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Méthode Gymnastique rythmique cn deux volumes pour le dévelop-
pement de linstinet rythmique et métrique musical, du sens de 'harmonie
plastique et de I'équilibre des mouvements et pour la régularisation des
habitudes motrices. lustr¢ de

120 photographies de Boissonnas,
80 dessins d’Artus,
10 planches anatomiques de I, Cacheux ct

160 marches rythmiques pour piano et chant.

Cette méthode est divisée en 2 volumes el en 30 lecons contenant chacune :

[. Des exercices généraux «a) de respiration b) d’équilibre des mouvements ¢) de
force el de souplesse des muscles.

II. Des exercices rythmiques de marche pour Ta décomposition des valeurs
musicales.

III. Des exercices rythmiques de respiralion.

IV. Des exercices rylhmiques de marche, accompagnés de mouvements rvihmi-
ques des bras.

V. Des exercices dits : « d'indépendance des membres. »

V6. Des exercices pour le développement de la volonté spontanée el la régula-
risalion des mouvemenls inconscienls el sans bul.

VIL. Des exercices dits @ « d'arrél », — enscignanl 4 pavlager menlalement le
temps en parlies égales.

VIIL. Des exercices dalternanee de mesures.

IN. Des exercices daudition (mélodies entendues réalisées en marches et mou-
vements rythmiques).

X. Des marches rythmiques chantées avee accompagnement de piano suivis
d'une série d’éludes de gestes et dallitudes, décomposés en mouvements rythmiqgues
lents el accompagnés au piano, el d’'un chapitre spécial consacré aux soins hygic-
niques cl aux massages.
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Principes et but —
de la

<——  Gymnastique rythmique

L’instinct de vie met dés sa naissance 'enfant en possession de moyens physiques
que, selon nous, I'éducation moderne ne développe pas d'une facon utile et ration-
nelle. Les forces vives musculaires soumises aux influences des cenlres nerveux,
vibrent sans controle ni sans but. La volonté n’est pas exercée a les dominer et a les
diriger, et les désirs intellectuels grandissent parallélement aux capacités musculaires
sans que les éducateurs cherchent a mettre celles-ci au service de ceux-la. Or, les
mouvements instinctils dépendent de commandements instinctifs aussi, qui doivent
étre réglés par une intelligence raisonnée et consciente. Le role de celle-ci est d’em-
pécher I'activité instinctive de s’exercer lorsque les mouvements qu’elle provoque sont
inutiles. La volont¢ de l'individu, transmise aux muscles par les nerfs, doit en
faire les exécuteurs rapides et précis de ses désirs et de ses aspirations. Une fois que la
volonté est éduquée, elle doit se soumeltre les instincts naturels et en [aire les servi-
teurs d'une pensée éduquée parallélement, selon les ressources dont elle dispose.

1l est certain que les habitudes motrices ne peuvent étre créées et coordonnées qu’a
I'age le plus tendre. — Tous les individus ne sont pas doués de la méme quantité de
mouvements instinctifs. 1.’éducateur doit faire apprécier aux enfants les moyens cor-
porels dont ils disposent puis leur enseigner des mouvements nouveaux qu'il leur fera
analyser et reproduire jusqu’a ce qu'ils soientdevenus instinctifs, c’est-a-dire puissent
se passer du concours immédial de I'intelligence consciente. Les centres nerveux doivent
devenir les collaborateurs et non pas seulement les serviteurs de la volonté raisonnée.
[’éducateur développera les instincts naturels, en créera d’autres, les harmonisera, les
coordonncra et provoquera I'éveil de la conscience des rapports physiques et intellec-

tuels.
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La multiplicité des sentiments humains & exprimer exige la multiplicité des moyens
physiques d’expression. Ceux-ci ne s’'uniront el ne se combineront utilement pour
I'expression de la pensée que lorsqu’ils auront été isolément développés. I faut arriver
griace 4 une gymnastique spéciale a garantir 4 chaque muscle isolé la faculté d’agir
(se tendre et se détendre) a volonté, comme de rester neutre lorsque son action n'est
pas nécessaire a I'ensemble des mouvements. — Un des meilleurs moyens d’assurer
I'indépendance de chaque mouvement isolé nous parait étre d’en provoquer la cons-
cience en I'exercant simultanément avec d’autres membres et avee d’antres mouve-
ments contrastants dont il ne doit pas subir I'influence réflexe. — Il s’agit de canaliser
les forces vives de I'étre humain, de les disputer aux courants inconscients et de les
orienter vers un but défini qui est la vie ordonnée, intelligente et indépendante. —
Par une action lente et raisonnée exercée sur chaque musele — tendu ou relaché avec
vigueur ou avec douceur selon le degré de tension de la volonté — T'on arrivera a for-
tifier le sentiment de I'innervation (motrice ou musculaire) et & mettre I'individu a
méme de diriger cette innervation a sa guise et de la neutraliser méme dans les cas
ot elle n’est pas nécessaire. Quant a l'intelligence cérébrale, elle restera indépendante
de I'impulsion instinctive, sans se laisser dominer par clle. 11 s’élablira entre ces deux
tendances une harmonie compléte qui mettra délinitivement le systéme nerveux de-
venu plus intense et plus puissant au service d'une volonté plus rapide el plus précise.
La coordination des instinets aura développé 'individualité, c’est-a-dire Uame...

Nous placant au point de vue purement musical (dans le sens grec du mot, qui
s’applique a I'union du verbe et du mouvement), nous avons donce fondé notre méthode

de gymnastique rythmique sur les principes élémentaires suivants:

1) Tout rythme est mouvement.
2) Tout mouvement est matériel.
3) Toul mouvement a besoin d’espace et de lemps.

4) L'espace et le temps sont reliés par la maliére qui les traverse dans un

rythme éternel.

5) Les mouvements des loul pelits enfanls sonl purement physiques el

inconscients.

i) Clest Lexpérience physique qui forme la conscience.

7) La perfection des moyens physiques produil la clarté de la perceplion
intellectuelle.

8 Régler les mouvements, c'est développer la mentalité rythmique.
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Or, la mise en pratique de ces principes élémentaires nous améne a formuler les

conclusions suivantes :

1) Régler et perfectionner les mouvements, c’est développer la mentalité ryth-

mique.

Il) Perfectionner la force et la souplesse des muscles, en réglant les proportions
du temps, c'est développer le sens rythmique musical et le senti-
ment de la carrure. — Perfectionner plus spécialement les muscles de
Lappareil respiratoire, c'est favoriser la liberté absolue des cordes vocales
el créer la sonorité en ses diverses nuances réglées par le souffle, c¢est

Journir au sens du phraser un agent mécanique souple et intelligent.

[11) Perfectionner la force et la souplesse des muscles en réglant les proportions
de lespace (mouvements combinés et attiludes stationnaires), cest déve-

lopper le sens du rythme plastique.

La gymnastique rythmique a pour but le perfectionne-
ment de la force et de la souplesse des muscles dans les
proportions de temps et d’espace [musique et plastique).

E. Jaques-Dalcroze.
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Avis concernant les gravures

La méthode de gyvmnastique rythmique est deslinée a I'éducation des foal petils
enfants comme a celle des adolescenls. Si la plupart des sujets dont les gestes et
attitudes sonl reproduits en ce volume par la phologravure, sont des jeunes filles,
non des enfants, ¢’est que harmonisation plus parfaite de leurs gesles el atlitudes
nous a semblé devoir offrir aux lecteurs des modeéles plus clairs et plus probants
que ceux quauraient pu leur présentler des enfants 4 'éducation corporelle incompléte.
Il faul 2 a 3 ans de lecons au moins, pour assurer chez les petits enfants un équilibre
corporel parfait. Les clichés de ce livre ont ¢té faits 4 une époque ot I'inslitut genevois

de gyvmnastique rythmique navail qu'une année d’existence.

BIBLIOGRAPHIE
Le Rythme musical. Matris - Lussy. — Heugel & Ci¢, éditeurs, Paris, 2 bis
rue Vivienne.
Au pays de ’Harmonie. Grorcks DerLruck. — Perrin, Paris.
Physiologie des Exercices du corps. D" Lacraxce. — Alkan, Paris.
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INTRODUCTION

Le don da rythme musical ne reléve pas uniquement du raisonnement; il est
d’essence physique. « A chaque fonction spirituelle répond une fonction du corps ;
a dit Delsarte — a chaque grande fonction du corps correspond un acte spiritucl. »

Le rythme musical est comme un reflet des mouvements corporels et nous le
considérons comme dépendant du bon équilibre et de 'harmonie généralede ces mou-
vemenls. Si un enfant bien portant et sans aucunc lare physique a de l'irrégularité
dans la démarche, celte irrégularité correspondra musicalement a une maniére irré-
guliére de mesurer le lemps. Si, par manque d’équilibre dans les mouvements, il a de
la peine, selon qu'il part du pied gauche ou du pied droit, a accentuer chaque pre-
mier pas d’'une série de 2, de 3 ou dc 4, il aura de la peine aussi a accentuer musica-
lement les premicrs temps des mesures 2/, 3/,. */,. Si sur quatre pas qu’il fait il a une
tendance a faire le quatriéme plus court que le premier, il pressera en musique... il
ralentira s’il le fait plus long... L.a marche réguliére est le décompositleur naturel du
temps en parties égales, et le modéle de ce qu'on appelle la mesure. 1'accentuation
d’'un pas sur deux, d'un pas sur trois ou sur quatre crée l'accentuation métrique. El
si, au cours d'une série de pas égaux, un mouvement de la main marque d’un accent
tantét un pas, tanlét un autre, voici que le geste crée I'accenluation rythmique
pathétique. Faites marcher un enfant en chantant; si ses pas ne coincident pas exacte-
ment avec les temps de la mélodie mesurée qu'il chante ou encore que chantent les
autres, il n’a pas le sentiment nalurel de la mesure. S'il ne peut 4 volonté accenluer
un pas ou lel autre, il n’a pas le sentiment naturel du rythme. Or, de méme que I'on
peul apprendre & parler & un sourd-muect en lui enscignant le mouvement des lévres,
qui pourtant pour lui ne correspond pas a I'idée d'audilion, de méme estimons-nous
possible de donner le sens du rythme musical & un arythmique, en habituant son
corps a des mouvenients réguliers que son @il peut controler. Car — dit la Roche-
loucauld — « nous avons plus de paresse dans I'esprit que dans le corps, el de bon-
nes habitudes corporelles peuvent créer les bonnes habitudes de Tespril. »

La raison principale de 'arythmie de beaucoup d’individus réside dans le fait qu'ils
ne sont pas mailres de leurs mouvements, u’ils sont inaptes a les combiner contra-
dictoirement, a c¢n exercer deux ou plusicars simultanément ou a les faire sc
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succéder rapidement, et qu'en un mot ils ne possédent pas leurs membres, qu'ils en
sonl encore esclaves! Demandez & un enfant bien doué au poinl de vue rythmique de
combiner en mouvements simullanés de deux membres des lignes rondes et des
lignes anglées, de modilier sans hésilation une atlitude, et d'inlerrompre instantané-
menl un mouvement pour le remplacer par un autre, el vous le verrez, aprés quelques
hésitations, s'acquiller sans peine de sa tache; un arvthmique au contraire ne la
remplira qu’apres une longue série d’efforls et, dans bien des cas difficiles méme,
n'arrivera pas a la remplirl... De 1a la nécessité, selon nous, damener les enfants
arvthmiques, — grace a une série d’exercices raisonnés et gradués, méme dénués de
signification esthélique — a prendre possession de leurs membres, et de leur faire
combiner progressivement certains mouvements avee d’autres du méme genre exereés
simultanément par des membres dillérents, puis enfin des mouvements contradic-
loires. — Il en résultera pour eux un renforcissement sensible de leur volonté, une mise
en action plus rapide des museles moleurs et la eréation d'un plus grand nombre
d’habitudes molrices & mellre au service de Paccentuation et de la rythmique plas-
iques. — Une fois que ces dernicres anronl, pour ainsi dire, pris possession de
leurs corps, il ne restera plus qua faire entrevoir aux éléves les rapports intimes
(qui existent enlre elles el la métrique et la rythmique musicales. 1.a concordance
s'établira d’elle-méme. Et que si Pon reproche & notre méthode de ne conduire a la
musique que par des moyens détournés, nous 1épondrons qne les procédés emplovés
sonl bons des qu'ils s'inspirent de P'observation de la nature. L'enlant s'intéresse avee
joic a Lous les exercices auxquels: peul participer son corps. Excilons cet inlérél el
faisons-le servir a nos projets d’éducation future. Montrous-nous «enlanlt » avee les
enlants; il sera loujours lenips quand nous expliquerons les lois de la musique a des
amateurs adulles, de remettre nos lunclles.

Comme les exercices qui sonl la base de notre méthode constituent une véritable
gvmnastique des membres, en ce qu'ils font agir, — outre les pieds et les jambes,
les bras et les mains qui battent la mesure, le torse et la téle qui jouent un role im-
porlant dans les lois de I'équilibre corporel; comme, daulre part, un des résullals
physiques de cetle gymnastique est d'augmenter chiez les éléves le besoin de respirer
(on a caleulé qu’un enfant qui marche absorbe quatre lois plus d’air qu'un enfant im-
mobile), — nous avons adjoinl aux marches rythmiques des exercices de respiralion,
permellant au maitre de régler chez ses éleves le louctionnerient de Pappareil respi-
ratoire et de développer la capacité de leur cage thoracique. La respiration esl une
lonction maitresse qui commande Lloutes les aulres et le développement du poumon
est le résultat le plus essentiel que puissent oblenir ceux ui s'occupent de 'édueation
de I'enfant. Car les exercices de respiration donnenl un coup de fouel salulaire a
loules les lonctious vilales et maintiennent chez elles un équilibre qui leur manque
deés que T'éducation physique est négligée au profitexclusil de I'éducation intellectuelle.

La gyvmnastique respiratoire est d’aulre part une excellente préparation au chanl.
C’est du poumon du chanteur que dépend l'intensité de son vocal, selon qu'il se vide

violemment ou doucement. Les noles sont eréées par le larynx, mais ¢’est e poumon
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quinuance les sons. Or, comme c¢’est de la contractibilité du tissu pulmonaire et de
la [orce des muscles du thorax que dépend I'intensité du son, et que le diaphragme est
le seul musele dont le fonclionnement ne procure aucune fatigue aux parois thoraci-
(ues, nous avons éeril toute une série d’exercices rythmiques, paralleles a ceux de
marche, qui onl pour but de développer graduellement chez les éléves la spontangéité
el la vigueur, comme d'assurer la souplesse des mouvements diaphragmatiques et
abdominaux. II n’est pas un prolesseur de chant qui ne conseille et ne fasse faire &
ses ¢leves des exercices respiratoires, mais il n’existe pas, a notre connaissance, d’en-
semble d'exercices progressivement classés, réglés el gradués d'une lacon strictement
musicale el nous osons espérer que notre méthode pourra contribuer a combler cette
lacune.

<nfin Fexpérience de Ienseignement nous a fait constaler que les excrcices de
gymnaslique ryvthmique assouplissant les membres selon les lois logiques des combi-
naisons rythmiques musicales et de 'harmonie plastique, constituent un adjuvant
précicux a la callisthénie, evéent U'équilibre et développent la grace des mouvements
corporels.

EL qu'en terminant ce rapide exposé, il nous soit permis de remercier publique-
nent M Nina Gorter, notre dévoué et lalenté collaborateur & notre « Ecole gene-
voise de gvmnastique rythmique », pour le concours précicux quelle nous a prété
en le elassement délinitil de nos exercices et exposé didactique de nolre systéme.

E. Jaques-Dalcroze.
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Explications et Régles générales

sur les Signes et Exercices de la Méthode, suir U Organisation

des Lecons et U Application pratigue des Regles.
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Les signes de geste

§

| Le « frappé. »

/‘ Le « frappé » fail par le pied gauche.

» » » » le pied droit. |
L N

j » » » » lamain gauche.
» » » » la main droite. |

/l » » » » le pied gauche et la main gauche simultanément.
» » » » e pied droitetla main droite. |

| » » » » le pied gauche et Ia main droite.

”~

» » » » le pied droit et la main gauche. ﬁ

Les signes de respiration

- Tension subite du grand muscle droit de 'abdomen !
. . X : sans res-
7 Décontraction subite du muscle droit N .
. - — - . . irer,apres
E-—3XF T'ension suivie de la décontraction ! L

= . . . ) unc mi-
EEE=Fete. Suceession de mouvements de lension du muscle droit

- : . , . . Tasphalion.
—— - —ete. Succession de mouvements de déconlraction du muscle droit * pr

¢ Elargissement de la cage thoracique par la contraction subite des sans res-

muscles inlercoslaux pirer,apres
3 Décontraction subile des museles inlercostaux une mi-
¢—3 Conltraction suivie de la décontraclion Vaspiralion.

¢ Aspiralion bréve, ne remplissanl pas la poitrine.

) Expiration bréve, ne vidant pas la poilrine.
¢—> Aspiration bréve suivie de expiration bréve,

< Aspiration breve, remplissant la poitrine.

> Ixpiration bréve, vidant la poitrine.

1 -- 1re partie
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<<= Aspiration bréve, suivie de expiration bréve.
= Aspiration longue, remplissant la poitrine.
— Ixpiration longue, vidant la poitrine.

-=— ——== Aspiration longue, suivie de I'expiration longue.

(— >
(——>
e (=
=
<>
<35>
e
ey
> >D>>> Combinaisons des divers signes d’aspiration el expiralion.
.§_~>
ESeriih
>
SEET =
i,
e
e

=) > |

T Signe d’aspiration dans les marches rythmiques.

Organisation de la lecon
HABILLEMENT DES ELI:ZVES.

Les éléves sont rangés en ligne droite, 'un a c¢6té de lautre, en face d’'une
< o
planche noire sur laquelle seront notés les exereices.

Les éleves seront habillés trés légerement et porteurs de vétements aussi simples
que possible, trés souples et laissant [iltrer aisément A travers leur tissu toutes
les émanalions de la peau, organe qui fonctionne si activement pendant I'exercice.
Ils devronl pour cetle raison étre en « lricot » de laine & mailles peu serrées. Le
corsel est formellement interdit, ainsi que le cache-corset. Pas de ceinture de cuir.
Dans les eflorts respiratoires, la base de la poitrine et la région de 'ombilic se portent

) 5

en avant de plusicurs centimétres, augmentant d’autant le diamétre antério-postérieur

de la taille, sur les points ménes ou s’exerce la pression de la ceinture. Celle-ci, par

Fig. 1 conséquent — de méme que le corset — serait un obstacle aux fonctions inspiratrices.
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Cependant 'on peut admettre une ceinture spéciale en laine ou en coutil caoulchouté
qui céde au moment de I'aspiration.

Pour la partie inlérieure du corps, un pantalon ample, arrété au-dessus des
genoux dont il doit laisser le jeu articulaire complétement libre. Les jambes resteront
nues, car ni les jarreticres fixant les bas, ni les jarretelles qui les ¢étirent, ne laissent a
l'articulation du genou la liberté nécessaire. De légéres sandales fixées sous le pied
permeltront au maitre de se rendre compte des mouvements du pied. Le fait de se
refroidir en conséquence du costume léger et de la nudité des jambes n’est absolument
pas a redouter. Méme si.I'éléve a froid au momenl ou il retire ses bas, la forte réaction
provoquée par les exercices de marche I'assure contre tout danger de refroidissement.

CLASSEMENT DES EXERCICES
Chaque lecon sera divisée en dix séries d'exercices, classés de la facon suivante :

I

Le maitre fait faire :

a) des mouvements sur place favorisant I'aspiration et 'expiration ; les monve-
ments seront expliqués un peu plus loin (voir exercices généraux de respiration,
page 11).

b) des mouvements sur place, pour fortilier plusieurs groupes de muscles qui

contribuent a assurer I'équilibre général du corps ; les mouvements seront expliqués

un peu plus loin (voir exercices généraux d’équilibre, page 14).

¢) des mouvements sur place pour fortifier et assouplir tel ou tel groupe de
muscles dont le fonctionnement est insulfisant, exagéré ou mal réglé (voir exercices
généraux de force et de souplesse des muscles, page 18).

I

Exercices de marche mesurés et rythmés. _

a) sur place, en face de la planche sur laquelle le maitre a écrit 'exercice.

b) en marchant en avant dans la direction de la planche.

¢) par ceeur, en marchant le dos tourné a la planche (ou encore a la file autour
de la salle).

Les pas sont accompagnés par des attitudes fixes du torse, des bras el de la
téte.

III

Exercices de respiration mesurés et rythmés sur place, en face de la planche.
Le maitre compte la mesure & haute voix puis reprend le méme exercice sans compter
en battant la mesure.

1. Exercices de tension et de contraction du muscle droit, sans respirer, mais
précédés d'une mi-aspiration.

2. Aspiration et expiration bréves, qui ne remplissent et ne vident pas la poitrine.

Le mot - lecon - si-
gnifie dans esprit de
Pauteur, non pas une
s¢ance d'une heure ou
deux, mais un ensem-
ble de séances an cours
desquelles est traité @
fond un point spéeial
de la méthode. Clest
ainsi que telle on telle
lecon mnéeessitera  de
quatre 2 huit séances
cl méme davantage.
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Aspiration et expiration bréves qui remplissent et vident la poitrine.

Lo

Aspiration el expiration longues qui remplissent et vident la poitrine.

ot

Combinaisons des aspirations et expirations bréves et longues.

6. Combinaisons des aspirations el expirations bréves et longues.

Ces exercices sont précédés d'une tension des muscles intercostaux ; décontrac-
tion apres la- derniére expiration de l'exercice (voir régles générales de respiration,
page d).

v

Exercices de marche (les mémes que II), mais accompagnés par des gestes

mesurés, enchainés dune facon rythmique.
\Y

IExercices d'indépendance des membres :
«) mouvemenls simulianés de deux, puis de trois membres différents;
b) mouvemenls conlradictoires el simultanés de deux, puis de trois membres
différents.
VI

Ixercices pour le développement de la volonté spontanée. Au commandement

« hop » donné par le maitre, échange subit de mouvements.
VI

L’on commencera dés le chapitre VII de la lecon I & utiliser I'habitude prise au
courant des chapilres I-VI, de diviser le temps en parties égales et d’accentuer éner-
giquement la premicre note de tout groupement lorsque cette note est placée sur le
temps 1 de la mesure. Cetle bonne habitude aura déja créé chez les éléves la mémoire
de ces mouvements réglés, de sorte que 'on peut commencer a leur laire faire les
excreices conlenus dans le chapitre VII. Ces exercices sont des mesures de marche,
allernant avee des mesures d'arrét complet, pendant lesquelles les éléves formeront les
durées ¢gales et accentueront mentalement le temps 1, loul en renoncant a toute aide
physique, ¢’est-a-dire en ne bougeant ni le pied, mi le bras, ni le doigl, ni la téle, ni
les [évres... ni Ja langue... et en se fiant absolument sur la facullé — acquise et
développée par la bonne habitude des mouvementls — de penser ces mouvements, sans
les faire. La quantilé des mesures a compler mentalement augmente de lecon en lecon,
ce qui lavorise le développement de cetle capacité imaginative et fortific le sentiment

de conliance en soi-méme, dont I'éléve a besoin pour loule action rythmique.

VIHI

e chapitre VIII contient des exercices dont le bul esl de fortifier le senti-
ment métrique, (cest-a-dire I'accentualion des dilférents groupes métriques) par la

comparaison des mesures enlre elles. Cest pour cela que chayue exercice renferme des
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mesures a deux, alternant avec des mesures d trois temps (& partir de la lecon 3, avee
des mesures a qualre lemps aussi). Le fait que T'éléve aura a interpréter des mesures
de durée difféiente, le forcera a augmenter I'énergie de chaque temps 1, pour
différencier les mesures entre elles, pour apprécier par contraste le pourquoi de leur
différence et pour les exécuter d’'une facon correcte. En outre, les changements de
gestes amencés par ces combinaisons, fortifieront la volonté physique, cest-a-dire le
pouvoir de dominer les membres.

IX

Le chapitre IX de la lecon I renferme les premiers exercices d’andition. Le maitre
joue au piano ou chanle (sans en compler les teinps)la premiére mesure d’'une des mar-
ches rythmiques publiées a part, et les éléves écoulent se tenant préls & marcher.
Le maitre s'étant arrété de jouer ou de chanter apres Texéculion de la premicre
mesure, les éléves réalisent en marchant et en battant la mesure, les durées et les
accentuations des noles qu'ils onl entendues. Et ainsi de suite, les mesures jouées el
marchées s'enchainant sans interruplion.

Au lieu de s’en tenir a la seule exécution des marches ryvthmiques, le maitre
pourra invenler des mélodies d’aprés les modeles rythmiques, qui se trouvent dans
les exercices des chapitres IX.

X

Des marches rythmiques chanlées avee accompagnement de piano (voir le
volume spécial).

Les rythmes des marches chantées seronl exercés avant qu'on les chante. le
maitre peut les faire étudier par fragments. Ces fragments scronl limités par des
signes d’arrét (¥, !, =, =) ou par le signe d’aspiration 7.

: Regles générales de Respiration
Aspiration

Le muscle principal qui entre en action pour 'aspiration se nomme le diaphragme.
Il figure une sorte de voile « de séparation » élaslique élendu obliquement entre Ia ca-
vité thoracique et la cavité abdominale. Les poumons se trouvent au-dessus du dia-
phragme et remplissent (avece le coeur) toule la cavité formée par les coles, la colonne
vertébrale el le sternun.

Sur les parties latérales le diaphragme est allaché aux cdles, postéricurcment a
la colonne vertébrale el antérieurement au sternum.

A Télat de repos (c'est-a-dire avant 'aspiration) le diaphragme est concave du
cot¢ abdominal, convexe du ¢6lé pulmonaire.

Lorsque le diaphragme entre en contraction (cest-a-dire (uand on aspire), il
s'abaisse.

Iig. 2
La cage
thoracique




Voir les planches
anatomiqgues ala findu
volume,
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Fig. 4
Le diaphragme
en état de repos

Fig. 5
Le diaphragme
en action

Comparez les plan-
ches anatomiques a la
(in du volume.
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PPAR CONSEQUENT, AU MOMENT DE L'ASPIRATION :

1° Les viscéres abdominaux doivent céder & l'abaissement du diaphragme,
c'est-a-dire toute la paroi abdominale se dilate en se projetant en avant, a gauche et
a droite ;

2° En méme temps les poumons se remplissent d’air, c’est-a-dire la cage thora-
cique s'agrandit en hauteur par le [ait que le diaphragme s'abaisse. (Fig. 5).

D pLUS :

3° Les muscles intercostaux soulévent en méme temps les cotes et les projettent en
dehors. Les parois abdominales se trouvent ainsi & méme de céder davantage a l'abaisse-
ment du diaphragme, et la cage thoracique s’élargit considérablement de sorte que les
poumons peuvent se remplir davantage et que 'on arrive a une amplitude respiratoire
considérablement plus grande.

4° Au dernier momen! de l'aspiration la région abdominale inférieure se retire
un peu, ce qui donne d’abord aux poumons un soutien solide et ce qui prépare les
muscles abdominaux aux fonctions qu’ils auront a remplir pour régler I'expiration
dans le chant ou la parole.

5° Enfin, au dernier moment de I'aspiration la clavicule se trouve légérement
exhaussée, mais d’'une facon toule passive et sans le concours d’aucun groupe de
muscles. Les coles se trouvant levées par les muscles intercostaux, poussent légére-
ment la clavicule en haut.

Remarques importantes. 11 est bien entendu que le l1éger soulévement de la clavi-
cule ne doit pas étre spontanément provoqué par les muscles des épaules. Ceux-ci ne
doivent absolument pas entrer en activilé.

De méme le retrait de la paroi abdominale ne doit avoir lieu qua la derniére
période de I'aspiration, au moment ot la premiére cote pousse légérement la elavicule ;
c’est la partie inférieure de I'abdomen qui doit doucement se retirer, tandis que sa
partie supérieure reste dilatée.

Le dos doit rester droit et ne doit jamais se creuser quand on fait le mouvement
d’aspiration.

Résumé.— Toute aspiration doit étre exécutée par un mourement
dilatatoire simultané de Uabdomen et de la cage thoracique.

La respiration, pour étre normale doit, dés le commencement, mettre en jeu la
généralité des parties organiques, quiy concourent. Cest pour cela (ue nous recomman-
dons au maitre d'insister des le début des études, pour que I'éleve n'étudie aucun
mode d’aspiration exclusif.

Cependant au cours de la premiére période d’étude des exercices de respiration,
la sensation du mouvement d’aspiration doit prendre son pointde départ au bas-ventre
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et étendre son développement a la base des cétes et jusquiaux coles supcéricures avee
exclusion d'un mouvement quelconque de la clavicule ainsi que des épaules.

Apreés un certain temps d’exercice régulier 'éléve arrivera alors & pouvoir exéeuler
P’aspiration abdominale et costale par un mouvement dilalaloire simultané de Uabdomen
et de la cage thoracique.

Il se trouvera certainement des ¢léves qui, par une force mal-proportionnée des
muscles de 'appareil respiratoire ne seront capables que d’un mouvement dilataloire ;
ou bien respireront uniquement par le mouvement de dilatation abdominale ou encore
uniquement par le mouvement de dilatation thoracique (costale). II s’en trouvera
d’autres qui auront la mauvaise habitude de lever les épaules et la clavicule au
moment de l'aspiration.

C’est pour que ces éléves-1a puissent trouver le mouvement qui ne leur est pas
naturel et parviennent & neutraliser le mouvement superflu et nuisible des ¢paules et
de la clavicule, que nous avons divisé les « exercices généraux de respiration » en cing
catégories :

1° Exercices pour {rouver I'aspiralion abdominale.

2° Exercices pour {rouver I'aspiration coslale.

3° Exercices en positions favorisant la dilalation de I'abdomen.

4° Exercices en positions favorisant la dilatation de la cage thoracique.

5° Exercices pour neulraliser 'aspiration claviculaire.

Nota. Abstraction faite des deux premicres catégories, fous les exercices généraux de respiration
(page 11) et {ous les exercices rythmiques de respiration (les chapitres I des legons) doivent étre excéeutés
avec I'aspiration abdominale et costale simulianément.

=< Dans l'inspiration profonde el longue le diaphragine et les muscles inter-
costaux se contractent, ’est-a-dire 'abdomen et la cage thoracique se dilatent simul-
tanément el progressivement jusqu'a la fin de I'inspiration. Le grand musele droit de
'abdomen reste absolument souple.

C € C Dans l'inspiration bréve ne remplissant pas la poitrine, cette dilalation se
produit progressivement aussi, mais — dépendant de chaque arrél du soufile - elle
procéde par saccades reguliéres, par crans pour ainsi dire. Méme dans les moments
d’arrél, le grand muscle droit de 'abdomen doit garder son élasticité et sa souplesse.

< < Dans chaque mode d'inspiration, la partic supérieure de la poitrine doil
garder suffisamment d'immobilité pour que larespiration claviculaire soit neutraliscée.

Tension de la paroi diaphragmatique

La tension de la paroi diaphragmatique se conlinue aprés une aspiration
el entre les saccades d’unce aspiration ou d'une expiration, a l'aide de la conlractlion
du diaphragme et des muscles intercostaux. Sil v a sullisamment de foree dans
I'action de ces muscles, 'on aura la sensation de pousser les parois de la cage thora-
cique doucenient en dehors (4 sa base surlout) ce qui occasionnera la tranquillité

Voir planches anato-
miques a la (in de ce
volume,



Voir planches anato-
miques a la fin de ce
volume.
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relative de la poitrine, ainsi que la liberté d’action des cordes vocales, des muscles du
gosier, de la languc et des lévres pour I'émission de toute voyelle et de toute consonne

sonore.
m, n, I, r, w, j;

s (son initial allemand : « sachte »).
v (son initial hollandais : « vleugel »).

Contraction du grand muscle droit

[ Dans les exercices de contraction du grand muscle droit de I'abdomen (aprés
une mi-aspiration), la dilatation de I'abdomen se fail par « crans » mais ces meuve-
ments restent indépendants du souffle. La lorce du muscle droit perfectioune les con-
sonnes explosives :

p, b, t, d;
k, g (allemand);
les consonnes sifflantes :
s, I;
sch, ch, v (allemand);
th (anglais);
la sonorité des voyelles accentuées et renforcées, et régle les cresc. et dim.

Contraction des muscles intercostaux

¢ Dans les exercices de contraction des muscles intercostaux, la dilatation de
la cage thoracique se fait avant U'exercice de respiration; ce mouvement reste indeé-
pendant du souffle, c’est-a-dire 'élargissement de la cage thoracique continue durant
les aspirations et les expirations de l'exercice entier. La résistance des muscles inter-
costaux, qui poussent les coles en dehors, empéche la trop rapide diminution de
I'extension de la cage thoracique dans chaque mode d’expiration cl, par ce fait, protége
le larynx et les cordes vocales contre toule pression anti-naturelle dont pourrait les
rendre victimes une compression forcée de Pair renfermé dans les poumons.

Expiration

~—— Dans l'expiration longue la dilatation de I'abdomen ct de la cage thora-
cique diminue progressivement.

> ) > Dans I'expiration bréve qui ne vide pas la poitrine, la diminution de la
dilalation se produil progressivement aussi, mais elle procéde par saccades réguliéres.

= > > Dans chaque mode d’expiration ce sont les muscles intercostaux qui
réglent le degré de vitesse de la diminution de la dilatation abdominale et thoracique.
Si l'on conserve grace a leur contraction la sensation de pousser les parois de la cage
thoracique en dehors, I'expiration se fait lentement.

En diminuant la force de pression en dehors, on augmente la vitesse de I'expi-
ration.
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IEn relichant subitement la conlraction des muscles intercostaux, expiration
prend la forme d'un soupir.

Une accéléralion de l'expiration par une pression des parois thoraciques en
dedans doil de toute facon étre évitée, comme nuisible a la voix et a la sant¢.

Décontraction des muscles intercostaux

3 Ce mouvement a lieu aprés la derniére expiration indiquée d'un exercice.
(Voir le signe de tension des muscles intercostaux §, page 8.)

L'aspiration sera loujours [aite par le nez et 'expiration tantol par la bouche.
tantot par la bouche et le nez. I expiration doit toujours se faire sur la vovelle non-
sonore U et sullisamment forl pour étre enlendue par le maitre. Ce faisant, I'éleve
veillera a ne pas contracter la langue.

Remarque. — Nil'inspiration qui remplit, ni expiration qui vide completement la
poilrine, ne doit étre exagérée.

Les cas exceplionnels, ol I'éleve doit élre encouragé a continuer le mouvement
d’aspiration ou d’expiralion, aprés avoir atteint la limile imaginaire du mouvement,
(imaginaire a cause d'une grande faiblesse des muscles respiratoires) — ces cas
exceplionnels seront reconnus par le prolesseur ou le médecin expérimenté.

Attitude

Le corps bien en équilibre, posé sur les jambes droiles sans tension exagérée,
légérement écartées pour que le bas de 'abdomen soitl bien dégagé; les genoux lendus.
Tous les muscles qui servent a tenir le corps debout, ceux des pieds, des jambes el
de toute la longueur du dos surtoul, en tension modérée. Par contre les bras doivent
étre souples, les muscles du cou aussi; la région abdominale sans tension aucunc;
les pointes des épaules doivent étre tirées vers le sol et les muscles de la ligure resler
en parlaite tranquillité. Le dos en ligne droile jusqu’a la taille.

-t ————

Régles générales de Marche

Nota. 1l est de toute nécessité d’insister aupres des éléves pour que leurs mouvements coincident
exactement avec les valeurs & accentuer. Tout mouvement demande du temps pour étre excéeute, et, pour
obtenir un « frappé » du pied tombant rigourcusement sur le temps fort, il faut lever le pied woant
I’exécution de ce temps fort. De méme pour les pas tombant sur des temps faibles. La pensée doit préceder
I'exécution !

Maniére d’exécuter un pas qui dure plusieurs temps (deés la Lecon 4).
Un pied fait un pas en avant sur le premier temps conslitulil. Tandis que le corps
resle vigoureusement appuyé sur le pied en question, la durée du pas est décomposée
en telle quantité de temps par des mouvements de l'autre jambe, qui, sur chaque

temps touche légérement le sol.



Premitre régle d’équilibre (dés la Lecon 5).

I exéculion d’'un pas qui dure trois temps, ainsi que d'un pas qui dure quatre
temps, conlicnt un mouvement qui se fail en sappuyant sur un pied et en le croisant
avee Pautre. Or, lorsque c’est la jambe droite qui lait le mouvement de croiser, le torse
doil s’incliner a droite, de sorte que le corps forme une ligne droite, allant de T'omo-
plate droite et du sein droit & I'extrémité du pied droit, porté a gauche par le croise-
ment sur le pied gauche. (IFig. 6).

Au conlraire, lorsque la jambe droile sécarte du corps, le torse s'incline a gauche
et le corps forme une ligne droite allant de l'omoplate gauche et du sein gauche a
Fextrémité du pied droit, posé a droite. (Fig. 7.)

La téte suil toujours légérement l'inclinaison du torse.

On fera bien de répéter souvent les exercices préparaloires qui se trouvent deés
la septieme lecon.

Deuxiéme régle d’équilibre

Quand le bras va 4 gauche, la téte s’incline a droile el vice-versa.
Nola. Quand ces deux regles se contredisent, la premiére comme la plus forte, reste de rigueur.

————e e —

Régles générales pour battre la mesure

Le geste doil élre exéculé énergiquement, de sorte que la main arrive soit en bas,
soit a4 gauche, a droite ou en haut, au moment méme ot le temps commence et qu’elle
resle immobile pendaut la durée du temps.

Un temps divisé en deux ecroches n, ou en lrois croches ‘1'_.?—.';, exige des
arréts énergiques de gesles.

Le changement périodique d'attifudes, dés la troisicme lecon, doit élre exéeuté
trés netlement, sans perte de temps. Lorsque Pexercice a commencé par un lemps
laible, le changement d’attitude aura lieu sur ce méme lemps faible de la deuxiéme,
troisieme ou quatlriéme mesure. selon le nombre de mesures indiqué dans le texte
du méme exercice. Le maitre devra veiller 4 ce que le « frappé » suivant ne soit pas
pour cela meins énergique.

———

Observations diverses

Ies exercices qui sont terminés par une double barre || (dés la lecon 8) ne seront
pas répélés. — Lorsque le maitre désirera les faire reprendre pour les perfectionner,
ce ne sera quapiés un pelit moment d'inlerruplion.

Lorsqu’a la double barre est adjointl un signe de répélilion :l|, Fexercice sera
[ait deux fois de suile. Quand on le reprendra aprés un moment d’interruption, il

{audra de nouveau 'exécuter deux fois de suile.



Lorsque lexercice n'est pas terminé par une double barre, le mailre fera
continuer la marche aussi longlemps qu'il le jugera bon.

Manidre d’exécuter le pas final (dés la Lecon 8).

Le pas final fait toujours rejoindre les deux picds.

Lorsque le pas final est une e‘ , ou une =, le mouvement se fait tout naturelle-
ment. Lorsque c’est une _|, on I'exécute en ployant les genoux (pieds joints), sur le
premier temps et en se redressant sur le deuxiéme.

Lorsque le pas final est une J, 'on rejoint simplement les pieds.

La main s’arréte sur le premier temps du dernier pas et reste immobile pendant
sa durce.

La durée du dernier pas écoulée, relache de tout le corps.

La derniére note précédant la :||, ne comptle comme pas final qua la fin de
la répétition.

Un silence final (demi-pause, pause, etc.), n’est jamais exéeunlé.

e di———————

Exercices généraux de Respiration

Le «temps fort » doit étre exécuté avec plus d’énergie que les autres temps de la
mesure, qu'il soit inlerprélé par une aspiralion ou par une expiralion. Insister parti-
culierement sur l'observation de cetle regle dans les mesures a trois temps el dans
les triolets (I.econs 14 et suivantes), dont la premiére croche doit étre plus distincte
que les deuxicme et troisieme.

Les exercices de respiration ne seront combinés avee des gestes de mesure el
des mouvements de marche que dans la deuxiéme partie du cours. Mais dans les
exercices de marche, les éléves devront préler une rigourcuse attention aux signes de
respiration M, qui se trouvent dans les exercices chantés (voir le chapitre NX).

Voici F'ordre dans lequel nous conseillons de faire [aire les exercices genéraux de
respiration imposés au commencement de chaque lecon :

Exercices
en positions favorisant le mouvement de dilatation
de I'abdomen
Exercice 1. — Premiére attitude : les bras tendus latéralement en  ¢élévation
horizontale. Le corps droit, les paumes en bas.

Seconde attitude : Les bras descendus le long du corps, les paumes appuyces
contre les cuisses, les pointes des doigts contre la terre.

Le maitre graduera
la durée des exereices
de respiration selon le
plhysique el le degré
dentrainementdes
Cleves, Cette durdée ne
devra  pas  dépasser
huit minules.

LExercices pour trou-
per ce mouvemenl. v,
page 13



Fig. 8
Exercice 4

FFig. 9
Lixercice 1

Exercices pour trou-
ver ce mouvement, v,
page 1

L’aspiration a licu pendant que les bras descendent le long du corps, lexpiration
pendant qu'ils se relevent.

Exercice 2. — Méme exercice que l'exercice 1, mais a genoux.

Exercice 3. — Premicre altitude : les bras tendus latéralement, en position
horizonlale, paumes en face.

Seconde allilude : Les bras descendant lendus en arriére et les mains se croisant
au bhas du dos et tirant les épaules en arriére.

Laspiration pendant que l'on prend la seconde attitude; la dilatation de
I'abdomen amenant un tassement du corps.

Exercice %. - Premiére attitude : Le tronc fléchi en avant; les bras tendus:
les bouls des doigls tendus (paumes vis-a-vis du corps et louchant presque les
pointes des pieds.) (Fig. 8).

Seconde atlitude : 1.e corps deboul, bien équilibré en ligne droile ; les bras tendus
en arricre du corps en forme de A, les pointes des doigls vers la terre. (IFig. 9).

I'enchainement des deux attiludes se [ait lenlement, coudes, poignets et mains
tendus, suivant le redressement du corps. L'aspiration pendant que le corps se redresse,
leapiration pendant que le tronce fléchit.

Exercices
en positions favorisant la dilatation du thorax

Exercice 1. — Premiére atlilude : Les bras tendus en avant en élévalion hori-
zontale; paumes en dedans.

Seconde altilude : Les bras tendus latéralement en élévation horizontale; paumes
en lace.

I’enchainement des deux attitudes se fait lenteruent, Vaspiration pendant |'écar-
lement des bras, lexpiration pendant le rapprochement des bras.

Nora. — Chacun des exercices précédents et suivants se fait tandis que le maitre compte
lentement : an, deuwx, la durée du un étant égale & celle du denx. L’aspiration se fait pendant la durée
du un, l'expiration pendant la durée du deux. Puis le maitre comptera un, denx, irois ;: Pendant le un se
fera aspiration ; pendant le deux, il y aura un arrcét du souffle; pendant le frois, expiration. — Ensuite

le maitre comptera un, deux, lrois, qualre : Pendant le un, aspiration; pendant le deux et le {frois, arrét
du souffle ; pendant le qualre, expiration. Et ainsi de suite. Le maitre compte :

Un, deux, lrois, qualre, cing. — Aspiration pendant le un. - Arrét du souftle pendant deux, trois,
quatre. — Expiration a cing.
Un, deux, lrois, qualre, cing, siz. — Aspiration pendant le un. — Arrct du souffle pendant deux,

trois, quatre, cing. — Expiration a six, — etc., cte., jusqu'a douze.

Pendant I'arrét du souftle, contraction permanente du diaphragme.

cxercice 2. — DPremiére atlitude : Les bras tendus en avant en forme de V, en
¢lévation horizontale, paumes en dedans.

Seconde altilude : Les bras tendus en arriére, en forme de A.

L'erzchainement des deux attitudes se fait coudes tendus; Uaspiralion pendant
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que les bras se dirigent en arriére ; 'expiration pendant que les bras se diri- a
gent en avant.
Exercice 3. — Premieére attitude : L.es mains entrelacées derriére le dos ;
coudes tendus; les épaules tirées en arriére par l'effort des mains. (Fig. 10).
Seconde altitude : Méme posilion, mais avee relachement des museles
des épaules. (Fig. 11).

L'aspiration se fait & la premiére attitude. L'expiration se fait a la seconde.

Position favorisant la dilatation simultanée de

Pabdomen et du thorax
Figio -~ ey
Exercice 4. — Iin comptn.nt huil. arETRE
Sur un, premiére attitude : Un pas en avant, le corps reslant appuyé
sur le pied, qui est en arriére. Les poignets en arricre, coudes tendus,
poitrine saillante.
Sur frois et quatre : Aspiration longue. (IFig. 12).
Sur cing et six : Expiration longue.
Sur sept, seconde attitude: Le pied qui est en arriére rejoint l'autre ;
les bras tendus en avant en élévation horizontale. (Fig. 13).

Exercices
pour trouver le mouvement de dilatation abdominale e, 12 g 43

Exercice 4

Position couchée

Les exercices sui-
vanls sont des exerci-
ces préparaloires. Voir

a plat, les deux épaules touchant également le sol. Aspiration et expiration dans régles sénéralesderes-

piration. page 7.

Exercice 1. — Les bras allongés le long du corps, les paumes touchant le sol

la méme posilion.
Position debout

Exercice 2. — Premiére atlilude: les épaules tirées en arricre, les bras mi-
pliés, les deux mains (doigls croisés) posées sur I'abdomen et le comprimant trés
légérement. (Fig. 14).

Seconde attitude: Mouvement de dilatation de 'abdomen, repoussant I'appui des
mains ; les coudes légérement tirés en arriére.

L'aspiration se fait a la seconde attitude, I'expiration pendant que I'on reprend la
premiére attitude, que 'on détend les muscles abdominaux et que les mains refont
leur mouvement de pression.

Position couchée Fig. 14
Exercice 2

Exercice 3. — Les bras allongés le long du corps, les épaules touchant le sol,
les mains sur I'abdomen. L.es cotes sont poussées énergiquement en dehors, sans que
! 814



Variante des exer-
cices 1 et 2: le bout
d'un seal doigts’appuice
sur telle ou telle aulre
cote.

Voir régles générales
de respiration, page 5.
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le corps se souléve du sol. Aspiration el expiration dans la méme position, c’est-a-dire
les cotes restant projetées en dehors durantil'exercice entier.
Exercice 4. — Méme exercice que I'exercice 2, mais durant I'exercice entier les

cotes restent projetées en dehors.

Exercices
pour trouver le mouvement de dilatation du thorax

Exercice 1. — Position debout. Les épaules tirées fortement en arriére, les deux
mains appliquées des deux cotés de la poitrine, doigls écartés, paumes contre le
corps. Aprés une mi-aspiration, les cotes cherchent & pousser les mains en dehors ; les
nains s‘opposent au développement de la cage thoracique. Ce mouvement n'est accom-
pagné ni d’'une aspiration, ni d’'une expiration, et doit rester absolument indépendant
du souffle. Le mouvement est répété, et l'opposition des mains augmente au [ur et a
mesure que la force des muscles intercostaux se développe. '

Exercice 2. — Méme position. Pendant I'aspiration les mains s’opposent au déve-
loppement de la cage thoracique, les cotes cherchent a les pousser en avani. Pendant

Pexpiration les mains suivent le mouvement de décontraction.

Exercices
pour neutraliser I’aspiration claviculaire
et I’élévation des épaules

Posilion assise : les mains tiennent le bas du dossier
de la chaise (ou le siege du bane, ligne postérieure).

Pendant Uaspiration, traction forte des mains et des
bras, s‘opposant a I'élévation des épaules.

Nola. — Le siége doit étre choisi de facon & ce que pendant la trac-
tion des bras par derriéve, le dos puisse rester debout en ligne droite.
(Fig. 15, 16).

Fig. 16

Exercices généraux d’équilibre des mouvements

Les mouvements des exercices d’équilibre suivants ne se retrouvent pas tous
dans les marches rythmiques. Cependant ces exercices doivent étre considérés comme
absolument indispensables, en leur qualité d’exercices préparatoires a ces marches.
<n effet, il s’agit, pour créer la possibilité de rythmer librement et fortement,
d’apprendre a commander a tous les muscles et de coordonner rapidement les mou-
vements les plus variés et divers. Un manque de force dans les muscles du pied et du
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mollet, ou dans ceux des hanches, ou encore dans ceux du dos, peut
élre cause d'un mouvement soudain que ces muscles n’ont pu empé-
cher, par conséquent d'un mouvement trop rapide, ce qui équivaut
a une durée trop courte, — les atlitudes lixes ainsi que les gesles
qui enchainent les différentes attitudes ne pouvant étre réalisées
dans la bonne proportion d’espace et de temps que par la bonne
proportion dans le travail tantét simultané, tantol consécutil de tel
ou lel autre groupe de muscles et des muscles anlagonistes.

D’autre part le manque de correspondance spontanée entre la
volonté de I'éleve et la mise en action de certains de ses muscles
peut étre cause de mouvements trop lents, cest-a-dire de durées trop
longues, et dans les mouvements plus compliqués de gestes absolu-
mient non-intentionnés. L'expérience nous a montré que méme la
métrique est entravée par la lenteur de transmission des principes
de volonté sur les membres exéculeurs. La nécessilé s'est done impo-
sée de faire une série d’exercices, destinés a fortilier et assouplir les
membres, afin qu'ils deviennent capables d’exécuter sans hésitalion
et dans l'espace el dans le temps ef avec la force, la souplesse et
I'élaslicité voulues, tout geste ou attitude et toute combinaison de
gesles et dallitudes contenue dans les marches rythmiques qui seront
éludiées plus lard.

Exercice 1. — a). Position ferme sur un pied posé a plat. L'autre
jambe se léve, genou entiérement ployé, pointe en bas, la ligne de
cuisse élant horizontale. Mains tantot sur les hanches, tantot derriére
la nuque, ou encore les bras levés latéralement en ligne horizon-
tale. — Cet exercice se répete [réquemment.

b). Méme exercice en complant « un », « deux » :

Sur an méme position,

Sur denx le pied se baisse sans toucher le plancher, ete.

Exercice 2. — a) et b). Mémes exercices que 1, « et b, mais en
position ferme sur un pied posé sur la pointe.

Exercice 3. — «). Position ferme sur un pied posé a plat. n
complant « un », « deux ».

Sur un, Paulre jambe est lancée en avant, genou lendu, sur
deax elle rejoint Paulre jambe, genou tléchi.

b). Méme exercice sur la pointe du pied. (Fig. 17, 18.)

Eaxercice 4. — «). Position ferme sur un pied posé a plat a dis-
tance d'un pas de l'autre, qui se trouve en arriére. '

Sur an la jambe qui se trouve en arriére se léve, genou enticre-
ment ployé, la cuisse reslant immobile.

Sur deux Ja jambe se baisse sans toucher le plancher.

Fig. 17 Exercice 3 TFig. 18

Fig. 19  Exercice 4  Fig. 20

11 reste entendu pour
loule la méthode, que
la pointe des pieds veul
toujours dire : les or-
teils, et non pas la
pointe des orteils.

(Voir fig. 17, 18,19.20.)
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b). Méme exercice sur la pointe du pied. (Fig. 19, 20).

Exercice 5. — a). Position ferme sur un pied posé a plat a distance d’'un pas de

I'autre, qui se trouve en arriére ; les bras levés en corbeille.

Sur un, lancement en avant de la jambe dégagée, bien tendue, le torse en arriére,

paumes des mains en avant. (Fig. 21).

Sur deux, lancement en arriére de la méme jambe bien tendue, le torse en avant,

I'ig. 23 Lxercice 6

Fig. 25 Exercice 8. 1er mouvement IFig. 26

face des mains en avant. (Fig. 22).

b). Méme exercice sur la pointe du pied.

Exercice 6. — Position debout sur la jambe
gauche.

La jambe droite se porte en avant d’abord, puis
en arriére, en passant prés de'la jambe lixe, exécu-
tant ainsi un mouvement de balancement. Lorsque
la jambe est en avant, le torse se renverse en arriére ;
lorsque la jambe est en arriére, le torse se penche
en avant. Pendant ce temps, demi-mouvement cir-
culaire des bras, ceux-ci se trouvant en arriére au
moment ot la jambe est tendue en avant et vice

versa. (Fig. 23).

Idem avee la jambe gauche. (Fig. 24).

vaercice 7. — Le méme que l'exercice 6 saul
que le mouvement de balancé de la jambe est accom-
pagné d'un mouvement d’élévation des deux bras.
Au moment ot la jambe esl en avant, les deux bras
sont levés au-dessus de la léte, la téle renversée en
arricre. — Au moment ot la jambe esl en arriére,
les deux bras sont inclinés en avant, le plus bas
possible, les doigts vers la terre.

Caxercice 8. —— a). Position ferme sur un pied
pos¢ a plat. L’autre pied décrit une ligne droite de
gauche a droite el vice versa, en croisant la jambe

posée sur un et en s'écarlant du corps sur deux, sans jamais toucher le plancher. Le
torse se penche du coté opposé au mouvement de la jambe. (IFig. 25, 26).

b). Méme exercice sur la pointe du pied.

Exercice 9. — a). Posilion ferme sur un pied posé a plat a distance d’'un pas de
I'autre pied, qui se trouve en arriere. La jambe dégagée décrit trois quarts de cercle
en se dirigeant en avanl puis en arricre, sans toucher le plancher. Le torse suit ce
mouvement en se penchant du e6té opposé a la jambe.

b). Méme exercice sur la pointe du pied.

Tercice 10. — Elévation du corps sur les pointes des pieds, avee station longue,

Fig. 27 - Exercice 10 puis flexion d'un genou, qui se tourne en dehors, le pied venant toucher de la plante



I'autre genou — mains sur les hanches. La téte penchée dans le sens opposé au genou
levé. (Fig. 27.)

Exercice 11. — Talons joints, bras pendants. (Fig.
28, 29, 30).

Sur 1, flexion du trone en avant, les deux mains
touchant presque la terre. Sur 2, redressement du corps,
les deux bras s'élevant droit au-dessus de la téte. Sur 3,
méme position, le corps se dresse sur les pointes des
pieds. Sur 4, le corps reste dressé sur les pointes des
pieds, les deux bras s’abaissenl el s'étendent, un peu en
arriére des hanches. Sur 5, méme posilion. Sur 6, retour
a la position fondamentale.

Exercice 12. — a) Les bras levés latéralement. La
jambe droite tendue passe derriére la jambe gauche, pied
posé sur la pointe. Genou gauche trés légérement fléchi Fig. 28 Fig. 29 Fig, 30
et vice-versa. FERcntiet il

b) Balancement dans la position décrite.

Exercice 13. — Le poids du corps sur le genou gauche, fléchi au moment
ou la jambe droite se tend entiérement en arriére du corps et vice-versa.

Exercice 14. — Flexion du corps en arriére, les bras pendants. (Fig. 31.)

Exercice 15. — Sur un : les bras lancés a4 gauche en élévation horizontale,
la téte tournée et penchée a droite, le torse légérement tourné et penché a droite ;
sur deux: les bras lancés a droite, la téte et le torse légérement lournés el pen-
chés a gauche. (Fig. 32.)

Exercice 16. — a) Position ferme sur un pied posé a plat. L'autre jambe

tendue en avant. Circumduction (en deux sens) du pied.

b) Méme mouvement, la jambe tendue en arriére.

Fig. 31. Fig. 32.
Cxercice 17. — a) En complant : Exercice 14 Exercice 15

Sur un : position ferme sur les plantes des pieds.

Sur deux : élévation du corps sur les pointes des pieds.

b) Sur un : pieds plantés.

Sur deux et jusqu’a trois, inclusivement : élévation.

¢) Sur un : pieds plantés.

Sur deux et jusqu'a quatre : élévation el ainsi de suite jusqu’a vingl.

Les mains derriére la nuque ou sur les hanches; ou bien les bras pliés derriere

le dos, ou levés latéralement. (Fig. 33.)

Haercice 18. — Le corps élevé sur les pointes des pieds.

Sur un : élévation verticale des bras en les dirigeant en avant.

Sur deux : les bras le long du corps.

Sur {trois : élévation latérale en ligne horizontale. Fig. 3. — Exercice 17
Sur quatre : les bras le long du corps, ete.

2 — 2me partie



Fig. 34. — Exercice 20.

Le corps est en posi-
tion fondamentale lors-
qu’ilestdebouten ligne
droite, pieds joints,
chevilles et genoux en
tension modérée, dos
non-creusé, bras pen-
dants, mains laches,
épaules tirées en ar-
riére sans exagération,
téte levée, c'est-a-dire
ni baissée, ni jetée en
arri¢re, ni penchée, ni
tournée, regard en
avant.

Exercice 19. — Le corps appuyé sur un pied, posé a plat. La cuisse de l'autre
jambe en élévation horizontale, la pointe du pied en bas.
Sur deux : élévation sur la pointe du pied.
Sur un : position ferme sur la pointe du méme pied.
Sur deux jusqu’a frois, élévation.
Sur un : position ferme.
Sur deux jusqu'a quatre, élévation.
Sur un : position ferme.
Sur deux jusqu’a cing, élévation, et ainsi de suile jusqu’a vingl.
xercice 20. — Talons joints ; les bras levés latéralement en ligne horizontale ;
le corps soulevé sur les pointes des pieds.
Sur un : flexion profonde des genoux. (Fig. 34).
e Sur deux : le corps se redresse sur les pointes.
Sur un et deux : flexion.
Sur trois : le corps se redresse.
Sur an, deux, trois : flexion.
Sur quatre : le corps se redresse.
Sur un, deux, trois, quatre : flexion.
Sur cing : le corps se redresse,
et ainsi de suite.

Exercices de force et de souplesse des muscles

Les exercices suivants sont de nature purement gymnastique. lls donnent un
apercu de tous les mouvements a faire dans chaque lecon. Si I'étude de tel ou tel
rythme ne renferme pas tous les mouvements nécessaires pour le développement
harmonieux du corps, le maitre choisira celui ou ceux des exercices suivants, qui
n'ont pour ce moment pu trouver place dans I'étude rythmique proprement dite.

Pour [aciliter au lecteur la compréhension de la Méthode, nous indiquerons a
chaque exercice de force et de souplesse les exercices rythmiques et les réalisations
corporelles de valeurs musicales (les chapitres inclusivement), qui renferment I'exer~
cice gymnaslique en question.

La téte (le con).
Position fondamentale, les muscles du cou laches

1. La téte se penche d’abord & gauche, puis a droite.

Toules les mesures a 3 et a 4 temps.

T = W S e S R R R
LAy Mo - s A LA S
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Lecon 3. Chap. V. Ex. 18, 20. — Lecon 7. Chap. VI. Ex. 27. — Lecon 9. Chap. V. Ex. 72,
73, 74. ete., etc., ete.
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2. La téte se tourne & gauche, puis & droite.
Toutes les mesures 4 3 et & 4 temps. — Les durées indiquées & l'exercice 1. — Lecon 3.
Chap. V. Ex. 17, 19. — Lecon 9. Chap. V. Ex. 71, 73, 74, cte., ete., cte.
3. La téte se baisse en avanl, ct se reléve.

Legon 3. Chap. V. Ex. 15, 16, 21, 22, — Lecon 7. Chap. VI. Ex. 27. — Lecon 9. Chap. V.
Ex. 70, 73, 74, ete., etc., ete.

o

La léte se baisse en arricre, et se reléve.
Lecon 16, Chap. V. Ex. 142,

5. La téte fait une circumduction allant & gauche, en arriére, a droite, en avant.
Méme exercice en sens contraire : a droite, en arriére, 4 gauche, en avant.
Lecon 16. Chap. V. Ex. 143, 144. — Chap. V1. Ex. 68, 69.
L.es épaules

Position fondamentale

6. Le bras tendu déeril un cercle vertical en se dirigeant en avant, en haut, en

arriére, en bhas.

Méme exercice en sens contraire : en arriére, en haut, en avant, en bas.
Lecon 1. Chap. V. Ex.1,2,3. — Lecon3d. Chap.V. Ex.7,8,9. — Lecon5. Chap. V.
Ex. 30, 31. — Lecon 7. Chap. V. Ex. 57. — Lecon 8. Chap. V. Ex. 66. — Chap. VI. Ex. 31,
32, 33, 34. — Lecon 9. Chap. VI. Iix. 39, 40, 41, ctc., etc.

7. Le bras tendu déerit un demi-cerele en élévation horizontale, en se dirigeant

de gauche & droite et de droite & gauche. Le bras est dirigé aussi loin que possible en

arricre, et le coude ne doil pas se fléchir en avant du corps.

Ce mouvemenl doil étre exéculé :
a) la paume en bas,

b) la paume en dedans,

¢) la paume en haut,

d) la paume en dehors.

Toules les mesures a 3 temps et celles a 4 temps. — Lecon 6. Chap. V. Ex. 47, 48, 19, 50,
51. — Lecon 7. Chap. IV. Exercices préparatoires, etc., ete.

8. Le bras tendu déerit un demi-cercle perpendiculaire, en se levant latérale-

ment, puis verticalement, et en se baissant en sens contraire.

Ce mouvement doit élre exécuté :
«) la paume en face,
b) la paume en arriére,
¢) la paume en dedans (puis en dehors).
d) la paume en dehors (puis en dedans).
Lecon 18. Exercices préliminaires.
9. Pro- et supination du bras tendu autour de son axe longitudinal.
Ce mouvement doil étre exéeuté dans les altitudes suivantes :
a) le bras pendant,
b) le bras levé horizontalement en avant,
¢) le bras levé latéralement,



el en

d)
e)
D
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le bras levé verticalement,
le bras levé en arriere en élévation horizonlale,
le bras levé en avant du corps (du ¢olé opposé au bras qui lait Pexercice).

Lecon +. Chap. II. Ex. 4¢) 4d) 4¢). — Lecon 5. Chap. I S«) ete. — Lecon 6. Chap. 1.
6a) ete., ete.

Nota. — Tous ces exercices doivent étre exéeulés sans lever les épaules.

L.e coude

Le bras tendu latéralement en élévation horizontale

10. IFlexion et extension.

11

Toul exercice a 4 temps. — Lecon 16, Chap. V. Ex. 139, 140, 141, — Chap. V1. Ex. 66, 67.

. Le bras pendant.

Pro- et supination de I'avant-bras (I'épaule reste immobile).

Nola. — Cet exercice ne doit pas étre confondu avee 'exercice 9a.

12

13.

14

Le poignet

L’avant-bras levé en avant

. Flexion en bas, puis en haut.

Lecon 1. Chap. VI. Ex. 1, 3, 4. — Lecon 2. Chap. V. Ex. 4. — Chap. VI. Ex. 8, 10, 11, 12. —
Lecon 3. Chap. V. Ex. 10, 11, 12, 13, 14, 15,17, 18, 21, 22, — Lecon 4. Chap. V. Ex. 21, —
Lecon 5. Chap. V. Ex. 32, 33, 3. — Lecon 6. Chap. V. Ex. 41, 42, 43, 44, 52, 53, 54, 55, 56. -
Lecon 7. Chap. V. Ex. 38, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65. — Chap. VI. Ex, 25, 26, 27. — Lecon 8.
Chap. V. Ex. 67, 68, 69, — Lecon 9. Chap. V. Ex. 73, 76, 77. — Lecon 10. Chap. V. Ex. 81, 82,
83, etc., ete.

Flexion & gauche, puis a droite.

L.econ 2, Chap.V. Ex. 3, 6. — Chap. VI. Ex. 8, 10, 11, 12. — Lecon 3. Chap. V. Ex. 10, 11,
13, 14, 21, 22, — Lecon 5. Chap. V. Ex. 32, 33, 34. — Lecon 6. Chap. V. Ex. 43, #4, 52, 53, 54,
55, 56. — Lecon 7. Chap. V. Ex. 38, 39, 60, 61, 62, 63, 64, 65. — Chap. VI. Ex. 25, 26, 27. —
Lecon 8. Chap. V. Ex. 67, 68, 69. — Lecon 9. Chap. V. Ex. 75, 76, 77. — Lecon 10. Chap. V.
Ex. 81, 82, 83, etc., etc.

. La main décrit un cercle vertical, en se dirigeant a gauche, en bas, a droite

Iair.
Méme exercice en sens contraire : a droite, en bas, a gauche ct en lair.

Lecon 10. Chap. VI. Ex. 46, 47, 48, 19, cte., cte.

Nola. — Dans tous ces exercices les doigts doivent rester aussi souples et laches que possible.
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16.

Le tronc (les hanches)
Position fondamentale, mains sur les hanches

. Flexion du torse en avant, puis en arrieére.
Méme position, la face de la main appuyée derriére la taille.

Flexion du torse a gauche, puis a droite.



17. Circumduction du torse, en se dirigeant a gauche, en arriére, a droile, en
avanl.

Meéme exercice en sens inverse : a droile, en arriére, a gauche, en avant.
Les bras pendants

18. Le lorse se tourne autour de son axe d’abord & gauche, puis a droite.

Ce mouvement doil étre exécuté dans les altitudes suivanles :

a) position debout,

b) flexion du torse en avant,

¢) flexion du torse en arriére,

d) flexion du torse a gauche,

¢ ) llexion du lorse a droite.

Les bras suivent le mouvement du torse d’'une facon absolument passive.
Exercices généraux d’é¢quilibre, ¢’est-a-dire les Chap. I des Lecons 1—17.

Les durées : = = = . ¢ = =i ¢

Les jambes

Position fondamentale :

Bras pendants, ou bien mains sur les hanches

19. Un genou plié -
Sur an, élévation de la cuisse en avant.
Sur deux, élévation de la cuisse en arriére.
Les temps 1 de louf exevcice de marche. — Lecon 1. Chap. I, ete., cte.

20. Un genou tendu : *
Sur un, extension latérale de la cuisse.
Sur deax, retour & la posilion de repos.

Les durées : = = 6 ==

L4 ="* = e = . e ’ = L4

21. Un genou plié el levé horizontalement.
Mouvement de la cuisse en demi-cerele horizontal : & gauche, puis a droite.

. : | |
Les durées : o =le 41! = =4 = = ¢ = |
PN ] il N
‘e = le = 4

—_— — —_— —

Lecon 10. Chap. V. Ex. 78, 79, 80.

|
=

22, Le genou plié¢ ; la jambe levée horizonlalement en arricre.
Circuinduction de la cuisse en cerele horizontal @ en arricre, en dehors. en
avanl, ete.

l‘.\léﬂl(‘, exercice en sens contraire : en avanl, en (1("10]'5. cn ill'l‘iél’(‘, ele.



Position couchée

23. Les mains sous la téte.

Deux mesures a trois temps ; mouvement lent.

Sur le un de la premiére mesure, le corps se souléve el prend la position assise,
les jambes ne se soulevant pas de terre et les mains ne prétanl aucun secours au
mouvement.

Sur le un de la seconde mesure, relour a la position couchée.

24. Méme position, les bras le long du corps.

Sur le un de la premiére mesure a trois temps, les jambes se soulevent (les
genoux lendus, mouvement lent), formant avec le corps un angle droit.

Sur le un de la seconde mesure, retour a la position couchée.

Le genou
Position fondamentale (ou couchée) : la cuisse levée.

25. Flexion, puis extension du genou.

Les temps 1 de {out exercice de marche.
Lecon 1. Chap. II. etc — Lecon 4. Chap. V. Ex. 25, 26, 27, 28, 29. -— Lecon 5. Chap. V.
Ex. 38, etc., etc.

Position debout sur les orteils

Bras levés latéralement

26. Flexion du genou, le dos en ligne verticale, puis redressement du corps.

Exercices généraux d’équilibre, ¢’est-a-dire les Chap. 1 des Lecons 1-17.

La cheville
Position fondamentale (ou couchée) : 1a cuisse levée.

27. Flexion de la cheville en bas, puis en haut.
Lecon 2. Chap. V. Ex. 3, 6. — Lecon 3. Chap. V. Ex. 10, 16, 19. — Lecon 5. Chap. V. Ex.
35, 36, 37, 38, 39, 40. — Lecon 7. Chap. V. Ex. 58, 59. — Lecon 8. Chap. VI. Ex. 35, 36, 37,
38, etc., ete.
28.  Flexion de la cheville a gauche, puis a droile.
29. Le pied se lourne a gauche el a droite.
Legon 2. Chap. V. Ex. 4, 5. — Lecon 3. Chap. V. Ex. 11. — Lecon 5. Chap. V. Ex. 35, 36, 37,
38, 39, 40.
30.  Circumduction du pied, allant en dehors, en bas, en dedans, en haut.
Méme exercice en sens contraire : en dehors, en haut, en dedans, en bas.

Exercices généraux d’équilibre, ¢’est-d-dire les Chap. T des Lecons 1-17. — Lecon 5. Chap.
V. Ex. 39, 40. — Lecon 6. Chap. V. Ex. 11, 42, 43, #4. — Lecon 8. Chap. V1. Ex. 35, 36. —
Lec¢on 10. Chap. VL. Ex. 16, 47, 48, 19.



Position fondamentale

31. Elévation sur les orteils, coude—pied tendu, puis retour sur la plante.

Exercices généraux d'équilibre. — Toules les marches en mouvement rapide. — Lecon 4.
Chap. V. Ex. 23, 24. — Lecon 6. Chap. V. Ex. 45, 46. — Lecon 9. Chap. V1. Ex. 42, 13, 44, cte.

Les coudes et le dos
Position couchée

Y

32. L'éleve est élendu sur le sol, face contre terre, bras repliés

el paumes appliquées contre le sol.

Sur un il se souléve sur I'appui des mains et des bras (dos non-
creusé) ; (Fig. 33.) sur deux il replie les bras.

Fig. 35. Exereice 32

Quelques variantes sur les exercices précédents

33. Bras en arriére du corps : torse bombeé ; talons joints.
Sur un I'éléve se dresse sur les pointes des pieds;
sur deux il s’équilibre uniquement sur les talons, tandis que les pointes et les
plantes des pieds se lévent.
Méme exercice en complant :
a) 1 pendant le premier mouvement;
2 el 3 pendant le second mouvement.
b) 1 pendant le premier mouvement;
2, 3, el 4 pendant le second mouvement.
33. Mains sur les hanches, talons joints.
Sur 1 le pied gauche se pose sur la pointe, et le pied droit sur le talon, orteils et
plante levés ;
sur 2 le pied gauche se pose sur le talon, orteils et plante levés, et le pied droit
sur la pointe.
Position agenouillée
les bras tendus en bas et en arritre

34. Le corps se penche lentement en arriére, jusqu’a ce que les mains touchent
le sol, puis retour & la premiére
position. (Fig. 36.)

Méme exercice, mais les
cuisses cédent aussi peu que
possible au mouvement en ar-
riere. (IFig. 37.)

Fig. 36 Exercice 34 Fig. 37
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35. Le corps se penche a gauche jusqu’a ce que la main louche le sol; puis
méme mouvement en sens conlraire. (Fig. 38.)

Fig. 38. — LExercice 35 Iig. 39. — Exercice 36

36. L'¢leve est agenouillé sur deux genoux ; il tend les deux bras en avant et une
jambe (puis I'autre) en arriére, la pointe du pied touchant légérement le sol. (Fig. 39).

Y
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LECON 1

Exercices généraux

a) De respiration. — b) D’équilibre des mouvements. — ¢) De lorce et de sou-

plesse des muscles. (Voir Introduction.)

11

Exercices de marche

La mesure a deux temps. @) Le pied gauche frappe le sol et se reléve. (Fig.40,41.)

Ces deux mouvements constituent denx temps : un temps fort (le frappé) el un
temps faible (la levée qui suil le [rappé).

Répétez plusieurs fois ces deux mouvements en disant fort, faible, fort, laible clc.

Chaque temps doit avoir exactement la méme durée que le préeédent et que le
suivanl. Observer celte régle en marchant, ¢'est « marcher en nmesure ».

Le maitre compte « un » dans un certain mouvement, et l'éléve doit diviser ce un en
deux valeurs égales qu'il accenlue & laide du frappé et de la levée du pied gauche. Le
maitre varie les mouvements du « un » qu'il compte tantot vite, lantot lentement.

Lorsque les durées des temps sont devenues égales el que P'éleve sail exéeuler
avec aisance le frappé et la levée du pied gauche, il relait le méme exercice avec les
deux pieds alternalivement, ce qui constitue la marche.

Au moment ot le pied gauche, apreés s'élre levé, frappe le sol, le pied droit se leve.
A lalevée du pied gauche, le pied droit sabaisse et rejoint le sol, mais sans frapper
car le temps qu’il doit aceentuer est faible. L’éléve répéte plusieurs fois P'exercice en
disant: fort, [aible, fort, laible, ou encore en complant les deux temps a haule voix.
disant un sur le « {rappé » et deux sur la « levée » el accentuant le un beaucoup plus

fort que le deux.

Signe pour un temps :
gne] ] ’
Nom pour ce signe : la noire
Yo g . |
Signe pour un lemps frappé : ’

Nom pour ce signe : la barre

Fig. 40

Chacune de ces divi-
sions est appelée une
durée,

Fig. 11

Lo corps est loujours
appuyé sur le pied qui
fait le pas; I'autre pied
est parfaitement libre,
de manicre & ce qu’il
puisse faire les mouve-
mients etle pas suivant.

Chaquenouvellenote
signific: un pas en
avantavecle piedlibre.
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(Chaque noire équivaul a un pas.) La marche en noires s'effectue tantol sur les

plantes tanlol sur les pointes des pieds.

x *

b) Lorsque I'éleve sait correelement laire Pexercice precédent, il le répélera en
faisant le pas frappé avee le pied droit et le pas non-lrappé avee le pied gauche.

Signe pour le pied gauche qui Fait le frappé:

Signe pour le pied droil qui fait le frappé =

Cel exercice peul aussi bien commencer par le pas faible (la levée) s dans ce cas
'éleve conmmmencera & compter un landis que le pied attend son tour.

Exercice la. | ) g v 4 . 4 o | o 4. ClC.
- g - -
Fxercice 1b. ) ¢ J e - 6. 6 e oo clc.
~ ~ ~ ~

Dans une série de 16 mesures de marche, 8 seront marchées sur la plante et
8 sur la pointe des pieds.
Quand les durées des temps seront devenues égales et les temps forts devenus
distincts, le maitre fera faire :
I'Ezxercice 1a. Quatre mesures : la main droite derriére la nuque. Le bras gauche
levé verticalement, paume en dedans.
Puis quatre mesures : dans lattitude complémentaire, c'est-a-dire la
main gauche derriére la nuque ctle bras droit levé verticalement,

paume en dedans... et ainsi de suite.

I11

Exercices rythmiques de respiration

Les signes déterminant la durée sont appeléds notes. 1ls nous serviront dans les
excrcices de respiration a rythmer aspiration et 'expiration.

Exercice a!

(cet exercice est précédé d'une mi-aspiration abdominale suivie d'un arrét de respi-

Fig. 43 .
T ration.)
Voir Ia planche ana- Tension subite du grand muscle droil.
tomique a la fin de ce .. —
volume, Signe pour ce mouvement : [~

Décontraction subite du grand muscle droil.

Signe pour ¢ce mouvemenl : _]

Signe pour Ja continuation de la tension diaphragmatique : -

Signe pour la tension subite du grand muscle droit, Ia continuation de la tension
diaphragmalique ct la décontraction subite du grand muscle droit : =3



Exercacr a?

Tension subite du diaphragme avec aspiration bréve, qui ne remplit pas la poitrine.  Yoir pour tous ‘ces
. = cxercices les régles gé-
Signe pour ce mouvement : ¢ uérales de vespiration
(page d).

Décontraction subite du diaphragme avee expiration bréve, qui ne vide pas la
poitrine.

Signe pour ce mouvement: )

Signe pour la tension subile avee aspiration bréve. la continualion de la tension
el la décontraction subile avee expiralion bréve: ¢- -9

Exercice a?

Tension subite du diaphragme avee aspiration bréve, qui remplit la poitrine.

Signe pour ce mouvement: <

Décontraction subile du diaphragme avec expiration bréve, qui vide la poitrine.

Signe pour ce mouvement: >

Signe pour la tension subite avec aspiration bréve, la continuation de la tension
et la décontraction subite avec expiration hréve: <———=

Exercicr at

Tension lente du diaphragme avec aspiration longue, qui remplit la poitrine.
=] I
Signe : <=

~

Décontraction lente du diaphragme avec expiration longue, qui vide la poitrine.
Signe : “=
Signe pour la lension lenle avee aspiration longue el la décontraction lente avec

expiration longue : == -

= E—3 E—= E—4
I R N IV S S N A H S A
O R =) )
T P R R LIS E N
= > e
LSS S LA R S .
‘ e I =
AL I B P B [FL P R B
€ = ) =
¢ 4 ld 4 d o 14
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Tous ces exercices, sonl a refaire, précédés de I'élargissement de la cage thora-
cique (sans aspiration) et suivis de 'état de repos des muscles intercoslaux. Signe
pour I'élargissement €. Signe pour I'élat de repos 3.

Exemple :

.
=

|
f— o ¢ o s 3

Nola. L’élargissement de la cage thoracique continue jusqu’a la fin de Uexercice, indépendamment
des aspirations ct des expirations.

IAY
Exercices de marche

¢) La main gauche frappe I'air puis se leve (le frappé el la levée). Ces mouve-
menls conslituent le fait de battre la mesnre.
L’¢leve répete plusieurs fois ces mouvemenls en disant: fort sur le [rappé, et
faible sur la levée, ou encore un, deux, un, deux.
Les mots fort el un doivent élre prononcés avee plus de vigueur que les mots
faible et deux.
Signe pour la main gauche, qui fait le frappé: ™
Signe pour la maiu droite, qui fait le frappé:
Exercices préparatoires (sur place seulement, lalons joinls) en comptant
« un », « deux ».
1. Sur un : Main gauche derriére la nuque ;
Bras droit tendu en avant en élévation horizontale :
Paume en bas. (Fig. 11).
Sur deux : Bras droit tendu en élévation verlicale :
PPaume en dedans.
Les deux mouvements s’enchainent par une ligne droite.
2. Sur un : Main droile derriére la nuque ;

Bras gauche tendu en avant en élévation horizontale ;
Paume en bas.

Sur deux : Bras gauche lendu en élévation verticale ;
Paume en dedans.

Les mouvements des deux pieds peuvent étre accompagnés par les mouvements
dune seule main qui bat la mesure.
Signe pour le frappé du pied gauche fait en méme temps que le frappé de la main

gauche :

O
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d) Signe pour le pied droit el la main droite qui font le frappé simultanément :

N . ~ ~ N PN
Lxercice te. ¢ 60 -0 —0-—8 ¢4 clc.

”~ ”~ ”~ I'd

B . | L ” |~
Exercice Id. o~ & 4——9¢— o e o o cte.

~ ~ ~ ~

/ \

Lorsque les durées seront bien mesurées el que les lemps [orts seront bien accen-

(ués par les éléves, le maitre lera [aire les exercices suivants

e) Signe pour le frappé effectué par le pied gauche et la main droite simultané-

ment : r

”~
f) Signe pour le frappé effectué par le pied droit et la main gauche simullané-
~
ment: |
N . ” | i ‘ | v/ ! ‘ \/ i
Fxercice le. — 6 46— 6 4 o 4o 4 cte.
”~ ”~ e ”
e N N N
Exercice If. — ‘j‘ A SR
~ ~ ~N

\Y

Exercices d’indépendance des membres
Régle générale.

Chaque [ois que des membres différents exéculent simultanément des
mouvements individuels, il faut veiller @ ce que le mouvement d'un des mem-
bres n'ait aucune influence sur le mouvement de Uautre, ne le déforme pas el
n’en modifie point la précision plastique.

<xercice 1. — Position debout, talons joints. Le bras gauche fait
une circumduction, dessinant un grand cerele, qui se dirige en arriére, en
haul, en avant, en bas cle. Aprés deux ou trois circumductions le bras
droit commence a battre la mesure & deux lemps. Les deux mains se trou-
venl au méme moment en bas.

Exercice 2. — Mcéme exercice, le bras droit faisant la circumduction,
et le bras gauche battant la mesure. (I'ig. 45).

Exercice 3.

en avant, en hﬂl]t, en le'l'i("l'tf, cn bas.

Mémes exercices, mais la circumduction est faite en sens inverse:

Dans les mesures a
deux lemps, la main
qui ne bat pas la me-
sure, se trouve toujours
derriére la nuque.




Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Exercice 1. — La main droite bal Ia mesure & deux temps; la main gauche est
tendue en avanl, paume en haul; sur le temps 1, les mains [rappent I'une contre
'autre.

Le maitre, aprés quelques mesures, donne le commandement « hop » sur le
temps 1.

Sur le temps 1 de la mesure suivanle I'éléve commence a batire la mesure avec
la main gauche ; la main droite s’arréte :
hop

c e e e € e 00

et se tend en avanl, paume en air. Au commandement suivant, c'est de nouveau la
main droite qui commence & battre la mesure suivante, et la main gauche sarréte,
lendue en avant, etc.

Exercice 2. Le pied gauche fait le pas fort (Ie frappé) et le pied droit le pas
faible (sur place.) '

Le maitre donne le commandement « hop » sur le temps 1 de telle ou telle me-
sure : sur le temps 1 de la mesure suivante, c'est le pied droit qui fait le pas lort et le
pied gauche qui [ait le pas faible. Cest par conséquent le méme pied qui a fail le pas
faible dans la mesure du commandement, qui doit faire le pas (c’est-a-dive le frappé)
suivant ; cte.

hop ] ‘
wf#lw-vr———r -—¢~—‘——J - d—‘j Ac‘ww“o‘fﬂ;j P
e ” ~ ~

Le maitre fera bien de commencer par un mouvement lent.

Exercice 3. -— La main droite bat la mesure (en frappant dans l'autre sur le
temps 1), le pied droit [ait le pas frappé sur la place. Au commandement « hop » ¢lest
la main gauche qui bat la mesure et le pied gauche qui [ait le frappé, ete.

hop hop
”~ |~ o N ~N N ,
————o- o . v e e e e e .
~ ~ ”~ -~ ”~ ~
Exercice 4. — La main droite bat la mesure (en frappantdans 'autre sur le temps

1), le pied gauche fait le pas [rappé. Au commandement « hop » ¢’est la main gauche
qui bat la mesure et le pied droit qui fait le pas {rappé, ele.
hop hop
| 7 N N o
---»1‘4——a/-—{7~¢~7~iv - . > ¢ o o
-~ - ~ ~ - -~
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Exercice 5. — Marche & deux temips en baltant la mesure.

Le maitre donne le commandement « hop » sur le temps 1 de telle ou telle me-
sure. A partir du temps 1 de la mesure suivante les ¢léves marchent dene mesures en
arriére, puis repreunent leur marche en avant. Le premiier pas en arriére esl fail avee
le pied qui se lrouve en arriére 5 el en reparlanl en avant, le premier pas en avant est

fait avee le pied qui se trouve en avant.

hop
N N N NS
——¢ . e - ¢ - o —e «4——;——' o —o—
-~ - . .
Deux mesures marchées Reprise de la marche
en arricre. en avant.
FExercice 6. — Marche a deux temps, les mains sur les hanches.

Le maitre donne le commandement « hop » sur le temps 1. Sur le temps 2 sui-
vant I'éleve se donne I'élan pour [aire un saut en hauteur et en avant, el relombe sur
le temps 1 de la mesure suivante. Si I'élan est pris avec le pied gauche, 'éléve retombe
sur le pied droit et vice-versa.

hop saut
SR - P T —41771‘ e 44 —
~ ~ ~ ~ élan ~ \

Exercice 7. — Marche a deux temps, les mains sur les hanches (« pas de gvmnas-
lique ») mouvement vif.

Commandement « hop » sur le temps 1. Les deux pas de la mesure suivante sont
sautillés sur le méme pied, qui fait le pas sur le temps 2 apreés le commandement.

hop |
' ‘ | | ' : | ; !
- ¢ oo —J U‘A‘L——o——#m\ - ——o—
- - N -
Sauts sur le  Reprise de
pied droit. la marche.
VII

Exercices d’arrét

Exercice 1. — Mains derriére la nuque.

Les éléves fonl trois mesures de marche ; sur le lemps 2 de la troisieme mesure
ils s'arrélent, le corps appuyé sur le pied qui vient de faire le dernier pas ; I'autre pied
resle en arriére, légérement posé sur la pointe. (IFig. 46.) lls reslent immobiles pen-

dant une mesure, lout en mesurant le lemps en comptant et accentluant mentalement :

« un », « deux » puis ils reprennent leur marche, faisant le premier pas avec le pied
qui était posé en arriére.

| o] l
- —VJI‘O—éf—ﬁ—a‘

.

o
. ] ete
~ ~ ~ ~

112951

Si les éléves ne con-
naissent pas encore les
signesd’arrét,le maitre,
au lieu d’écrire 1'exer-
cice 4 la planche, en
dounne une explication
verbale.
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Ervercice 2. — Méme exercice en haltant la mesure. La main sarréte sur le lemps
2 de la troisicme mesure el reste ainsi levée jusquau moment de la reprise de la

marche.
VIl
(Voir Lecon 1I1.)

X
Exercices d’audition

Lxercice 1. — Les ¢léves se tiennent préts & marcher.
Le maitre joue au piano:

. e o 4 cle

Les éleves écoutenl. Au moment ot ils ont reconnu le [rappé, ils se metient en
marche.
II' sera convenu a lavance avee quel pied Pon fera le frappé, et avee quelle main

I'on battra la mesure ; par exemple:

” ”~

@ - @ ] cte.
~ ~
N

Marches rythmiques chantées avec accompagnement de piano

N LLet I1.

LECON II
I

Exercices généraux

a) De respiration. — b) D’équilibre des mouvements. — ¢) De foree et de sou-
plesse des muscles. (Voir Introduction.)

11

Exercices de marche

Jusqu’ici les ¢léves ont toujours fait suivre un pas d’un autre pas, un frappé d’un

[t‘,l)t;. Ces (i(!UX pas constituenl une mesure « deur t(’l))pS.
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Une mesure commence toujours par un frappé, et dure jusquau lrappé suivant.
Dans la mesure a {rois lemps, le premier pas sera done lorcément un frappé. Les ’m";;‘” mesure &
deux pas suivants seronl non=frappés. Les ¢leves compleront : fort, faible, faible. N
ou bien: un, deux, trois.
Nous rappelons une lois pour toutes que Fon articule les mots « forl » et « un »
plus vigoureusement que le mot « [aible » et les chitfres dépassant le « un ».

*
* *

Voici les mouvements de la mesare a trois lenmps :

Si nous commencons la mesure par le pied gauche, celui-ci fera le frappé, le pied
droit accentuera le deuxieme temps, et le pied gauche acceentuera le troisiéme. L'on
remarque ainsi que le méme pied qui a fait le frappé, fera le pas faible du troisiéme
lemps :

- . . - o
” . dr. a.

Une lois ces lrois lemps exéeutés, Féléve reste en place, le pied gauche planté,
le pied droit levé. Le pied gauche ne pouvant pas commiencer la mesure suivante, ¢'est
le pied droit, déja levé, qui la commencera ;

1 e— e
Ndr. o.

le pied gauche fera le deuxieme temips faible, puis le pied droit le troisiéme temps
laible. A ce moment c'est le pied droit qui est planté et le pied gauche levé, cest done
ce pied gauche qui fera le frappé de la mesure suivante.... Et ainsi de suite : lTes me-

sures commenceront tour a lour par le pied gauche ot par le pied droit.

Lxercice la. . & o o e & & - o o o- o s e cClc
-~ ~ e ~
Le maitre lera faive le méme exercice en commencant la premiére mesure par le
pied droit :
Evercice 1b. -6 o o - o o o clc
~ ”~
Puis, lorsque les pas seront bien réglés comme durée et comme aceenlualion, les
¢leves feront les exercices la et 1b:
Quatre mesures : le bras droit plié derriére le dos,
le bras gauche tendu latéralement en ¢lévation horizonltale,
el la paume en lace.
Qualre mesures : le bras gauche plié derriére le dos,
le bras droil tendu Iatéralement en élévation horizontale,
et la paume en face
¢l ainsi de suite.

3 — e partie,

rois



IFig. 47

La main droite bat
Ia mesnre 23 temps

Il

Exercices rythmiques de respiration

E--3—£ -3 3 e =T

al o o -0 . o o b o o ¢ ' 4 o o
¢C--) - € )= ) (- g N O S il
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Exercices de marche

[.a mesure & trois temps sera battue tantol avec la main droite, tantot avee la
main gauche. La main qui commence, continue pendant tout I'exercice.
Voici la manicre de battre la mesure i trois lemps :

S frappe Tair sur le 17 lemps.

La main droite va & droite o2y
/ se léve »oJme )

frappe lair sur le 1° lemps.
[ main gauche ad gauche no2Me
se leve noame

Exercices préparatoires sur place

1" En comptant un, deux.

_ ( Bras gauche plié derriére le dos.
Attitude e
! Talons joints.
Sur un o Bras droil tendu en avant en élévation horizontale ; paume en bas.

Sur deax : Bras droil tendu latéralement en élévation horizontale ; paume en [ace.

Répélez les deux mouvements et enchainez le un au deux par une ligne droite.



Le méme exercice se lera dans Tallitude el avee les gestes complémentaires,
cest-a-dire :

Sur un : Bras gauche, cle.

Sur deux @ Bras gauche, ele..., le bras droit ¢tant plié derriére le dos.

2] En complanl dewr, trois.
y Bras gauehe plié derriere le dos.

Allitude = Talons joints.

Sur dewr : Bras droit tendu latéralement en ¢élévation horizontale ; paume en

face.

Sur frois : Bras droit tendu en ¢lévation vertieale ; paume en dedans.

Répétez les mouvements et enchainez-les en dessinant une ligne courbe qui se
dirige pour la premicére moiti¢ du geste en avant et pour Pautre moitié¢ en arriére.

L.e méme exercice se lera

Sur deuwr ) L , )
Sur trois g avec les gestes et Iattitude complémentaires.

Lon voit ainsi qu'en battant la mesure & trois lemps avee la main gauche, le
geste du 2™ lemps sera [ail & gauche, el quien battant avee la main droite, le geste du
2m¢ femps sera fail a droile.

~

Exercice 1e. g ——a %—-J oo clc.

. . ~ ”-

Fxercice 1d, — o —o o 0o -0 cClC.
d) L pied gauche et le pied droit font le Trappé alternativement. La main Dans les mesures i
trois temps. le bras qui
ne bat pas la mesure,

est toujours plié  der-
~ ~ ~ ! riere le dos !

Al . : i | ! S.
Lxercice le. 600000 o 0o o o — o—o o—cl

gauche conumence et termine Fexerciee.

”~ ~ ”~ ~N
e) Le pied droit et le pied gauche font le frappé alternativement. La main droite
commence el lermine Pexercice.

) 1 . - ‘/ 1/ | / )
Fxercice 1f. ¢ o o 0 —0 o ¢ o o - o e o clc
~ ” ~ ”~
Voir régle géndérale,

v lecon 1. chap. V.
Exercices d’indépendance des membres. ‘!“ ‘ g\(
1‘.;1,(\ /
N I S 4

Exercice 3. Position debout; un genou levé. Le pied dégagé exécute un mouve- "f'

ment alternatif d’extension en bas et de flexion en haut. Pendant ce temps une main

(puis Paulre) bat la mesure a 2 temps dans le sens contraire au mouvement du pied.

Main droite. a v A Main gauche. y, 7y, A
NodoA X .. ¢ Yoir Fig. I8. Fig. 18. - Exercice 3
b PN lroit N (N Pied gauche AN Le pied droit et Ia
] l(d ¢ ’ \i/ \l/ o ’ \l/ \“/ / main droite battent Iu
N . . . mesure a2 temps dans
Mcéme exercice avee Tautre pied. L serts contraire.
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s il Exercice 4. — La pointe du pied se lourne alternativement en dedans el en de-

v . Lo \ TR
=) hors. Une main (puis Pautre) bat la mesure &2 temps. VoirFig. 49.

R
g oy o ﬁ

o T.- . i /A T . / A
¢ Main droite Ay Main droite M, 4y
v I " .
Pied droit g. dr. g. dr. \ Pied droit dre. g. dr. g \
Main gauche ' 1 Ay Main gauche g
Fig 19, ~ Lxercice | . ‘ \ . :
" e Pied droit g. dr. g. dr. Pied droit dr. g dr. g \
Méme exercice avee 'aulre pied.
o T Exercice 5. — Le pied exéeule le mouvement de Pexercice précédent.
S e V== Pendant ce lemps une main (puis Tautre) étendue horizontalement en avant

se dirige & gauche, quand la pointe du pied se tourne a droile el vice-versa,
Voir Fig. 50

Main droite = = Main gauche = ==
. el _ - e,
8 Pied droit = = Pied droit =
Pl
Fxereice 5 Mcéme exercice avee aulre pied.
Main gauche - > Main droite = 5|
. \ cele. . o ele.
Pied g:m(:h(' s Pied gauche = -=--
P 2 Ixercice 5. — Le pied exéeute Te mouvement d'extension en bas et de lexion
T4 Qe : . o , : L
¢ ‘ T enhaut. Une main (puis Faulre) ¢lendue horizontalement en avant se dirige a

gauche, quand la pointe du pied se trouve en bas, & droite, quand la pointe du

pied se trouve en haul el vice-versa. Voir Fig. d1.

Main droite < > Main droite = =
‘ . ele. . cle.
Pied droit ), A Pied droit oA
Fig. 31, — Exercice 6 ' ' :
Méme exercice avee Fautre pied.
Main gauche = > Main gauche = =
ole. o ele.
Pied gauche J A Pied gauche SN

Y
Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Frercice 8. La main gauche bat la mesure A trois lemips (en [rappant dans
Faulre main sur le temps 1), Le maitre, apres quelques mesures, donne le comman-
dement « hop » sur le temps 2. Sur le lemps de la mesure suivante, 'éléve com-
mence QO battre la mesure avee la main droite ; la main gauche sarréte, paume en air,

Au commandement suivant ¢'est de nouveau la main gauche qui bat la mesure,

hop hop
~ ~ ~ ~ ~

- @0 0O - o -0 o0 - -0 o 0 - 0—¢
1 3
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Fxercice 9. — Les pieds marchent sur place des mesures a trois lemps.

Le maitre donne le commandement « hop » sur le temps 2 de telle ou telle
mesure ; ¢'est le méme pied qui vient dinterpréter le temps 3 de la mesure qui frap-
pera le temps 1 (le pas fort) de la mesure suivante, ete.

hop hop

- ~ ~ - ~ ~
e maitre fera bien de commencer par un mouvement lent.
Iovercice 10). — Marche sur place ; mesures & trois lemps. La main droite bat Ia
mesure (Irappant dans Fautre main sur le temps 1), Au commandement « hop » suar

le temps 2, ¢est la main gauche qui battra la miesure, a partiv de la mesure suivante.

hop
- - N~ ~
o o o ¢ 6 ¢ - ¢ o o - 0 o &
” ~ ”~ ~
Ivercice 11, Meéme exereice ; en battant fa mesure au commandement « hop »

sur le temps 2, cest le méme pied qui a interprété Te temps 3. qui frappera le temps 1
de la mesure suivante :
hop hop
~ } ~ ~ ~
. e e 6 -~ 96 6 ¢ ¢ & ¢ - ¢ o @
” ”~ ~ ~

Méme exercice en battant la mesure avee antre main.
Exercice 12. - Méme exercice; apres le commandement « hop ». le pied qui o
exéeutd e temps 3, fait le pas Ude la mesure suivante, et la main droite remplace

la main gauche ou vice-versa.

hop hop
~ Pd ”~ ~
- -8 4 e - @ o e e oo o 9 o
~ ~ P ”~
Exercice 13. — Marche 2 trois temps en battant la mesure.

e maitre donne le commandement « hop » sur le temps 2 de telle ou telle
mesure. A partiv do temps 1 de la mesure suivante. les ¢leves marchent une mesure
complele en arriere puis reparlent en avanl. Le premier pas en arriere est exéeulé
avee le pied qui se rouve en arriere ; et en repartant en avant, le premier pas en avanl

est [ait avee le pied qui se trouve en avanl.

hop
™~ N ~ ~
e o e - @ o o + -0 o e o o .
, !

~ ”~ ~ , .

Mesure marchée Reprise de la

cn ill‘l'iL"l'('. marche en avant.
Exercice 11.— Marche a trois lemps, les mains sur les hanches. Le maitre donne

le commandement « hop » sur le temps 2. Sur le temps 3 suivant les éléves s

donnent T'élan pour faire un saul en hauteur el en avant, el relombent sur le- temps 1



Fig. 52. — Exercice 14
Position aprés le saut.

Si les éleves ne con-
naissent pas encore les
signes d’arrét, le mai-
tre, au lieu d’éerire
I'exercice & la planche,
en donne une explica-
tion verbale.

Fig.53. - Lxercices 1-6.
Position d’arrét No. 1
“pour le pied.

— 38 —

de la mesure suivante. Si I'élan est pris avee le pied gauche, I'éléve retombe avee

le pied droil el vice-versa.
saut

——— ——————— —¢ . —@- o . ']
e ™ hop élzm/ .
Exercice 15. — Marche a trois lemps, les mains sur les hanches (pas de gym-
nastique) ; mouvement vifl.
Commandement « hop » sur le temps 2. Les trois pas de la mesure suivante
sonl sautillés sur le méme pied, qui a exéculé, aprés le commandement, le temps 3
de la mesure précédente.
a0 1L [ 9 P RGP ST ) O [ L L S 5P L o
o N hop N Sauts sur le »
pied droit.

VIl
Exercices d’arrét

Exercice 3. Bras pliés derriere le dos. Les éleves marchent deux mesures
deux temps ; sur le temps 2 de la mesure 2, ils sarrélent, le corps appuyé sur le pied
qui a fait le dernier pas ; 'autre pied reste en arriere, légérement posé sur la pointe.

Aprés deux mesures darrét complet, durant lesquelles les éléves restent comple-
tement immobiles, en complant el accentuant mentalement : un, deux, un, deux, ils
repartent pour faire deux mesures de marche. La marche est reprise avee le pied qui
élait en arriére, ete.

~” |

¥R S T = Gl
”~ ”~ ”~

“xercice 4. — Méme exercice en battant la mesure. La main s’arréte avec le geste

du temps 2 de la mesure 2 et reste ainsi levée jusqu’a la reprise de la marche.

\ ‘ | / | |
e e - = ele.
7 7
Exercice 5. — Une mesure de marche a trois temps, une mesure d'arrét a lrois
temps.
| ~
e e e e e R - cle.
~ -~
Exercice 6. — Deuxr mesures de marche & trois lemps, deur mesures d’arrél a
lrois temps.
”~ ” ~ ”
4 o -0 - O ¢ m . m g @& @ o o o - = cle.
Exercice 7. — Une mesure de marche a deux temps, f(rois mesures d'arrét a deux
lemps.
”
al g - - -
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Exercice 8. — Deux mesures de marche & trois lemps, quatre mesures darrét a
{rois temps.

VIII
Exercices d’alternance de mesure.

Les mesures de deux temps peuvenl étre suivies de mesures & lrois temps et
vice-versa.

Voici quelques exercices de marche pour apprendre & combiner ces deux espe-
ces de mesure. Pour bien en accentuer la différence, le temps 1 doit étre exécuté avee
beaucoup de loree.

Exercice [. - Toulen comptanl les mesures mentalement, les éléeves marchent des
séries de huil mesures, dont les sepl premicres sonl & deux lemps, la huiticme
lrois temps.

Exercice?. Méme exercice, mais les sept premiéres mesures sonl a lrois temps,
el la huitiéme a deux lemps.

. . LN ! ~ ~ LN o,
Exercice 3.~ o @ - o o — o o6 - oo ¢ L mesures répétées.
Exercice 4. - & o -0 ¢ —9¢ o o . & o o | mesures répétées.
Exercice 5. 6 4 ¢—— o 6-0— ¢ ¢ —0- ¢ L mesures répétées.

s ~ ” ”
Exercice ;. - o - 6—6¢ - ¢ o o —o ¢ o L mesures répetées.
N ~ N -
~ ~ : ~
Evercice 7. ~ ¢ o - & & o 46— 4 e« |mesures répéliées.
-’ - - ~
” ” 1 ” | ”
xercice 8. o 4 @ ¢ o 4 ¢ e - @« o ¢ | mesures répétées.
~ N N -
~ N ~ IS .
Exercice 9. o ¢ - o ¢ —e—@ 4 e e e | mesures répétées.
N N ~ -’
R Y - | N
Exercice 10). -~ & o--- e o - @ o & . o o o |mesures répétées.
” ” ”~ ~
~ NS S N S s
Exercice 11. - #—0—-6-96—0 ¢ ¢ -6 ¢ ¢ -0 'Lf -#-—¢— (5 mesures répétées.
” ” ” ~ ~
co 77 < 7 Ty X o
Evercice 12. -4 6 -9 ¢« 6 & 60 ¢.—6-46- ¢-6 ¢ (mesures répelées.
~ ~ ~ ” ” ”



~ ~ : ~ :
Exercice 13. - -¢—e- - ¢ ¢ ¢— ¢ o - o o -0 | pmesures répélées.
” ~ ~
” ”~ ”~ ”~ )
Faxercice 14. ¢ o e o ¢ - ¢ o - e 0 ¢ |mesures répétées.
~ ~ ” ~
IN

Exercices d’audition
Fxercice 2. — Le mnaitre joue les deux mesures suivantes :
R s
les éleves, préts a marcher, écoutent. Puisqu'il est convenu a Tavance que le maitre
ne jouera que deux mesures el que pour les imiler, les éléves partivonl avee le pied
gauche, battant la mesure avee la main droite, la réalisation des éléeves sera la

suivante :
- -
e o —o—— @
- -
Il ne doit v avoir aucun arcrél enlre la dernicre mesure jouée el Ja premieére
mesure de marche. Les éléves restent immobiles dans Tattitude du dernier temps et

le maitre enchaine sans interruption les deux mesures suivantes :

———e - & - @O

Les éléves réalisent en repartant avee le pied qui étail en arriére :

Et ainsi de suite, le maitre laisant alterner & son gré les deux mesures a 2 et
les deux mesures a 3 temps. que les éléves imiteront chaque fois en marchant.

Fuercice 3. — Les éleves sont divisés en deux groupes qui se tournent le dos.
Ceux du premier groupe, placés devant la planche, marchent sur place deux mesures ;
avertis par le professeur, les autres écoutent le bruit des pas et répétent ceux-ci avee

I'accenluation qu’ils ont reconnue.

N

Marches rythmiques chantées avec accompagnement
de piano

N 3a7.
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LECON III

Exercices generaux

a) De respiration. — b) D'équilibre des mouvements. — ¢) De force et de sou-

plesse des musceles. (Voir Introduction).

11
Exercices de marche

a) el b). La mesure @ quatre lemps venlerme un premier lemps fort et ensuile |, e a
lrois temps faibles. femps.
L on divisera une mesure en gualre parties égales en disanl :
Fort, faible, laible, faible
ou bien @ an, deux, trois, qualre.
Sil'on commence a marcher avee le pi auche
Si l'on commence a marcher avee le pied gauche
o . o -0
”~
Fon remargquera que le frappé continue dans chagque mesure suivante a élre fait par
le pied gauche.
De méme si le pied droit commience la premiere mesure de la marche, ¢'esl
toujours lui qui lera le frappé dans les mesures suivanles :
Exercice la., o—— o o o o - o ¢ 0 ¢ - 00 -
”~ ”~ ”~
‘ ' b |
Exercice 1h. —e¢ 6 & -6 6 -6 0~ o—0-0 o o
~ ~ ~
Nota. L’on peut commencer & marcher indifféremment sur le premier, ou sur les deuxi¢me,
troisicme ¢t quatrieme temps de la mesure.
Lorsque les durées et les aceentuations seronl bien réglées, les éleves leront
Fexercice la.
" y La main gauche suv la hanche. Le bras droit leveé, plié, les bouts
3 mesures ! . .
| des doigls touchant I'épaule gauche.
3 mesures  dans Pattitude complémentaire.
Nofa. Comme Uexercice Ia commmence avee la levée du temps 4, le changement d'attitude auva
lieu ¢galement sur le temps 1. Kt comme ce changement doit se faire sur les trois mesures. il aura licu
sur le temps 4 de la (roisicme mesure. Voir les petites croix (7) de Vexemple ci-dessous.

O 0000 0 O OO O & C 0 ¢ C¢ -0 &0¢ 0 6 00

- ” - - - - -
Le changement dattilude sera [ait vivement et sans hésitation. 11 ne laul pas que

le frappé suivant perde de son énergie.

quutdre
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Exercices de respiration rythmique

—a—F =5 =3 = =

al e e 4 e - o o
R I T T T e
a? o o o P . o ——o o -
L e g e . o o 0
e h e e e
T — T— — T~ T
a! o — I e o o o
O S S e S
b o o oo o o o
=< e = ) —>
C - —— O~  O——O o
e—tC - = O
¢

d ., P R S E——

ces de ce chapitre sont & relaive d'apres Pexemple suivant

Tous les exercei
S S N e R
az & e e - o P o .3
AY

Exercices de marche

La mesure & quatre temps est battue de la maniére suivante

[rappe sur le 1.
) ) va & gauche sur le 2.
l.a main droite . . )
R va & droife sur e 3.
se leve suar le L.
[rappe surle 1.
. va a droile sur le 2.
La main gauche < , ‘
va & gauche sur le 3.

se leve sar le 1.
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Exercices préparatoires sur place

I complant deny, Irois.

_ , Talons joints.,
I Allitude « Main gauche sur la hanche
Sur denr @ Bras droit levé, pli¢: les bouls des doigls touchant I'épaule gauche.
Sur {rois @ Bras droit lendu latéralementen élévation horizontale ; paume en lace.
inehainez les deux mouvements par une ligne droile.
2. Méme exercice que le 1 avee attitude et les gestes complémentaires.
Nola. Lovsque Fon batl la mesure & quatre temps avee la main droite, le geste du troisicme lemps

sera fait a droile.
Lorsqu’on bat la mesnre avee la main gauche, le geste du troisieme temps sera fait a gauche.

~ N
Fxercice 1¢. - o o --@ ¢ e o e e ol

”~ ”~
Ixercice 1d. —— o — o o 6 o - o ¢l

Lorsque les exemples précédents auront éLé praliqués sans laute, le maitre ler

faire les exercices suivants ui seronl compris sans explications.

N o ~
Exercice fe. - o @ . o - o o . o e cle.
” ”
i ” ”
<vercice [[. —o - o -0 o -~ o — o e - cle.
~ ~
‘ N ‘ N
FExercice 1. - - 0 LA o - o s - cle.
~ ~
- ”
Exercice [h. —eo —e¢- o - 6 o0 & ——o— ¢l
-~ ”
v
Exercices d’indépendance des membres
Exercice 7. — Position deboul; talons joinls. le bras gauche fait une cireum-

duction, dessinant un grand cercle qui se dirige en arricre, en haut, en avant, en bas,
cle. Apres deux circumductions le bras droil commence a battre Ja mesure 4 quatre
lemps. Les deux mains se trouvent au méme moment en bas, (Fig. 45.)

Exercice 8. — Meéme exercice, le bras droil laisant la eircumduction, el le bras
gauche baltant Ta mesure.

Fxercice 9. — Mémes exercices que les exercices 7 el 8, mais la eircumduction

esl 'hil.ll(‘ cnosens inverse: en avanl. en hillll, ¢n 2l|‘l'i(‘]'(’, (G} |):lS.

Dans les mesures
qualre temps. I main
qui ne batl pas la me-
sure esl toujours posée
sur la hanche.

Voir regle générale,
lecon 1o chap. V.
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Exercice 10). — Genou levé. Le pied exécule un mouvement alternatil d'ex-
tension en bas et de flexion en haut. Pendant ¢e temps une main bat dans le
méme mouvement la mesure & quatre femps (le temps 1 en frappant dans lautre

main).

i
I Main gauche |, = 2 A
N € \ I -
\ S ' ‘ ~voele. (Voir fig. 52.)
/ . \ : |
/ Pied gauche , 7~ o M \
Fig. 55 Exerciee 10 v v !
Méme exercice avee Te pied droit et la main droite.
- it Exercice 11. — La poinle du pied se lourne allernativement en
; - :
roN (S e R . _ \ }
b = 2 A7 dedans el en dehors. Une main bat dans le méme mouvement la

Hpil - / ‘ : , .
i I mesure & quatre temps (le temps 1 en frappant dans autre main).
(Voir tig. 56.)

‘:\ /\<,) L\>\ ,\{L‘\ Main gauche v > = M elee
N e N Pied gauehe dr. g dr. g
Fig. 56, Jixercice 11 Mcéme exercice avee le pied droit et Lo main droile.
m{ff;ygu{f;:ﬁ”:,’;‘,i,:)‘:f,: Exercice 12. — Les mains baltent la mesure a deux temps; mais la main gauche
centue d](‘mkit":t'(’: forl commence a battre sur le lemps 2 de la main droite.
tre. : P . A \‘ A

Main droite

/ W/ v/

| 2 | 2 1 2
Main gauche v

el vice=versa.

Exercice 13, — La main gauche bat la mesure & deux lenips, la main droite celle
a qualre lemps.
Main gauche W
1 2 2
oele
. . - ~. N
Main droite = >
! 2 3 i !

el vice-versa,

Exercice 11, — Méme exercice dapres le tableau suivant :
Main gauche v " \/ A % A z
I ’ I ’ ‘ ’ b ele.
Main droite weotE " i
1 2 N1 ] | '

el vice-versa.

Exercice 15. — La téte bat la mesure a deux lemps de haut en bas.
La main bat la mesure & deux lemps en sens inverse du mouvement de

la téte.
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Tete o,

Main gauche v Ny

ct avee Mautre main.
Isvercice 16, — Méme mouvement pour la éle.
Le pied (genou levé) bat la mesure & deux temps en sens inverse du mouvement

de la téte.

TN A i N
l ele \‘I/ \i / ,\‘1‘/
s ele.
Pied gauche g N, A
Méme exercice avee le pied droil.
Exercice 17. — La Léle se lourne en mesure a gauche, puis a droile.
La main bat la mesure a deux lemps,
Main gauche 7 2 )
: | L ele.
Téte dr. g dr. g
el viee-versa.
Méme exercice avee la main droite.
Exercice 18. — La 1éle se penche & gauche, puis & droite.
L.a main bal Ta mesure & deux lemps.
Main gauche v .
k ‘ i ele
Tete dr. g dr. g
el vice-versa,
Meémne exercice avee la main droile.
Exercice 19. — La téte se lourne & gauche, puis & droite.
Le pied (genou levé) bat la mesure a deux lemps (extension en bas, flexion en
haut).
Tete dr. g dr. g,
. A i (ele
Pied droit 0y
el vice-versa.
Méme exercice avee le pied gauche.
Exercice 20. — Méme exercice, mais la éte se penche i droite el  gauche.

fa—

IZxercice 21, — La téle bal la mesure & deux temps, la main celle a quatre temps.

Tete N W /I

\ /
1 2 [}
. ele.
N o e A
Main gauche = =
N v : 1+

Meme exercice avee la main droite.
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Exercice 22, Méme exercice dapres e lableau suivant :

Tote v " v " '/

Loele
Main droile o = ‘\

Exercices pour le développement de la volonté spontanée

FExercice 16. La wmain gauche bal [a mesure & qualre lemps.

Le muaitre, apres quelques esures, doune e commandement « hop » sur le
temps 3. Sur e temps Tde la mesare suivante, Féleve commence 4 battre la mesure
avee la main droite ; la main ganche sarréle.

hop hop
~ ~ ”~ LN

- ———0— -0 O O O OO O O — O  &—O—8
Au commandement suivanl, c’est de nouveau la main gauche qui bat la mesure.

Exercice 17. — T.es pieds marchent des mesures 4 qualre lemps sur place.
Le maitre donne le commandement « hiop » sur le lemps 3 de telle ou telle
mesure; ¢est le méme pied qui vient de Taive e temps | de Ta mesure, qui exéeute

ensuile Te temps 1 (le pas forl) de la mesure suivante, cle.

hop hop
C o o
o ¢ o ¢ -4 6 -6 & o o -6 o o o & .
”~ ~ ~ ”~
Le maitre fera bien de commencer par un mouvement lent.
Exercice 18. — Marche sur place ; mesures & qualre temps; la main droite batla

mesure. Au commandement « hop » sur le lemps 3, ¢est Ta main gauche qui battra

la wesure, a partiv du premier lemps de la mesure suivante.

hop hop
- ] i ~ ; 7 | |
- O @ GO @ oo
”~ ”~ ”~
Exercice 19. — Méme exercice en battant la mesure ; au commandement « hop »

sur le lemps 3, ¢'est le pied qui vient de latre le temps |, qui exéeatera le temps 1 de

la mesure suivante. )’]éllll’ exereice en l)}]“:ll]i l{l mesuare avee ]‘2111“'(’ mein.

hop
~ | ! ! \
e OOl —O——O & &—-
”~ ”~ ~
Exercice 20. — Méme exercice; au cotnmandement « hop » ¢‘est le pied qui a

exéculé le temps 4 qui frappera le temps 1 de la mesure suivantle, et ¢'est la main
droite qui batira la mesure au lieu de Ia main gauche ou vice-versa.

hop hop

”

e . -6 oo OO P o oo -
~ ”~ ” ~
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Exercice 2. Marche & quatre lemps en battant la mesure.

Le maitre donne le commandement « hop » sur le temps 3 de lelle ou telle
mesure. A partir du temps 1 de la mesure suivante, les éleves marchent une mesure
en arriére, puis reprennent la marche en avant. Le premier pas en arriére est exéeulé
par le pied qui se trouve en arriére, et en reparlant en avant, le premier pas en avanl

est [ait avee le pied qui se trouve en avant.

hop
; . t : ! i . |
e s & —8 -4 & -0—06— 'O - @0 66— -6 o o -0
”’ ”~ .
marche en arriére marche en avant
Lxercice 22. — Méme exercice ; chaque fois que le maitre donne le commande-

ment sur le tlemps 3 d'une mesure qui est exécutée en marchant en arviere, les ¢loves
v ajoulent une mesure en marchant en arricre; quand le maitre ne dit rien sur le
temps 3 d'une mesure exéeutée en arricre, les éléves repartent en avanl.

hop hop

L ! P ] ,
|- ¢ o o 6 6 -0 6 ¢ 06 060 6 -0 & o6 06 06 & o @

marche en arviere marche enarricre marche enavant

Marche a quatre lemps, les mains sur les hanches. Le maitre

Euercice 23.
donne fe commandement « hop » sur le temps 3. Sur le lemps | suivanl I'éleve se
donne I'élan pour faire un saut en hauteur et en avant, et retombe sur le lemps 1 de
la mesure suivante. Si Pélan est pris avee le pied gauche, I'éléve retombe sur le pied

droit et vice-versa.

hop saul
. . ‘ ; ‘ ) .-.§ * e |
¢ 00 &0 & 66 0 & & o
- - ,
¢lan
Exercice 24, Marche a qualre temps, les mains sur les hanches (pas de gym-

nastique), mouvement vil. Commandement « hop » sur le temps 3. Les quatre pas de
la mesure suivante sont saulillés sur le méme pied, qui fait le pas sur le temps Fapres
le commandement.

hop
e o4 & :,*_, .t b—a

~ -
mesure sautillee | reprise de la marche

avee le pied gauche
VI
Exercices d’arrét
vaercice 9. — Une mesure de marche & quatre temps.

{U'ne mesure darrél complel, & quatre lemps, ele.

~ : ~
- OO O — m O 00 O —m— 0,
~ ‘ ~

Pendant la {ou lesd
mesure dareét. les éle-
ves restent immobiles
dans Tattitude-du der-
nier temps marehé,
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Exercice 10. — Deunx mesures de marche aqualre lenmps.
Deux mesures d’arrét & quatre tenps.
” o ; ”~
- O O —& OO0 & 0 —am— m—  ClC,
~ ~ ~
Exercice 11. — Une mesure de marche & quatre lenps.,
Deux mesures darrét a qualre temps.
<)) -
-9 @ 6 6 —m —wm - OlC.
” N
Exercice 12. — Une mesure de marche a quatre lemps.

Trois mesures d'arrél & quatre lemps.

~ - | ~
- 9—O0——0 O - m— = - ClC.
e ”
Exercice 13. — Deux mesures de marche & qualre temps.,
Quatre mesures darrél & quatre temps.
”~ L ”
¢ o 6 6 @6 06 0 0= — wm wm——m - ple,
”~ s * ”
VIl
Exercices d’alternance de mesure
Exercice 15. — Toul en comptant les mesures mentalement, les éléves marchent

des séries de huit mesures, dont les sepl premiéres sont & trois temps, la huiticme 2

quatre temps.

Exercice 16. — Méme exercice, mais les sepl premiéres sonl & quatre temps, la

huitieme a trois lemps.

o N N
Exercice 7. —o o 6 6——0 o o o
”~ -~ ”~
trois mesures répétées.
Al . ) ‘ / :
Exercice 18. -—o—0———0—0—6—4d
~ ~
deux mesures répétées.
. . ' PN ~ N ~
Exercice 1Y, -0 o—o0——90 o & ¢ o6 o —0- o
~ -~ ~ ~ ~
cing mesuares répétées.
Al . ¢ " /: / /
Exercice 0. -6 -0 o - 6 o 00 -0 o -
”~ ~N ~ ”
quatre mesures répétées.
L~ - L~ ‘ -
Exercice 2. . o-o--0 o——0 0 0——0 66 o0 o o
~ ~ ”~ ”~

quaire mesures répétées,
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I ~ |
Exercice 22. aia ?—J ¢—~v—t i J—o - v——w—-‘——l—k o’*amo—r‘r J J
\ ~ - ”
six mesures répétées.
e ge S L N L NN N IS
Leercice 23. o0 8OO &——0 00— 00 ﬁiATa—— -~ e &—
”~ ~ ~ ~ ”~ ”
six mesures répélées.
L ~ | 77 \
Exercice 2. —o-—o— J—ﬂ——c—a—v—4 -0~ 06— 0—0—0—0——
” ”~ ~ ”

cing mesures répétées.
IX
Exercices d’audition

Exercice #. — Le maitre joue au piano les deux mesures:

P BEFEE

Les éléves réalisent :

S
oo OO —
”~ ~
Le maitre : !~a -4 e e . PR
| :

- ~ | I S
Les éléves: | o o o o0 o—o
”~ ”~
. ! P
Le mailre: | o ~4| -l e e

|
e < 7]
Les ¢leves:  -o—0——o—0——
”~ ”

Exercice 5. — Le maitre écrit trois mesures a la planche. Le premier groupe des
¢leves, debout vis-a-vis de la planche, les réalise; les autres, tournant le dos a la

planche, écoutent el répeétent les pas avee Taceentuation gu'ils ont entendue.
X

Marches rythmiques

chantées avec accompagnement de piano

Nos 84 16.

4 — 1re partie

I ne doit ¥y avoir
aucun arrét entre la
dernicre note  joude
par e maitre et la réa-
lisation des ¢léves,



La Dlanehe _!

— 50—

LECON IV
I
Exercices généraux

a) De respiration. — b) D'équilibre des mouvements. — ¢) De force et de sou-

plesse des museles. (Voir Introduction. )
1I

Exercices de marche

a) el ). Jusqu'a présent chaque durée a été accentuée par un seul mouvement
spéeial, car nous navons éludié que la durée d’'un temps. Lorsque la durée d’un pas
est de deax temps, il faudra deax mouvements de pieds pour la traduire :

Premier temps. Un pied (disons le pied gauche) avance et se pose.

Deuzi¢me temps. Le pied droit va pour le rejoindre et sa pointe se pose derriere
le talon du pied gauche. A ce momenl, les genoux se plient & moitié. (Les hanches ne
doivenl pas élre porlées en arriére ; le haul du buste ne doil pas s'incliner en avant.)
Voir lig. D8« du chapitre IV suivant.

Le pas suivanl sera fait par le pied droit.

Exercices préparatoires sur place.

Iin comptant deux, un.

Attitude : Les mains derriére la nuque; le corps appuyé sur le pied gauche; la
pointe du pied droit derriere le talon gauche.

Sur deux : genoux légérement pliés.

Sur un : les jambes se redressent.

* *
U'n pas qui dure deux temps, se note ainsi : -
Nom pour ce signe : la blanche.

Exercice ta. — Les deux mains derricre la nuque, tirant les épaules en arriére et

faisant saillir la poitrine.

N
= = ele.

= |
~ N - ~
FExercice 1b. — Méme atlitude.
' | [ i
__%___5_“!_9._._.1_:‘._4,__:1._ . (,t(..
~N ~

Lorsque les durées des lemps seront trés exactes et les « deuxiéme lemps »
excéeutés tres légérement, le maitre fera faire les exercices suivants, en complant un,

dewx, pour chaque blanche.
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Exercice 1e. — Attitude : Les bras tendus en avant en élévation horizontale.
Trois mesures : Paumes en bas.

T'rois mesures : Paumes en dedans, ete.

Lxercice 1d. — Attitude : Les bras tendus en élévation vertieale.

Trois mesures : Paumes en dedans.

Trois mesures : Paumes en lace, ele.

wrercice fe. — Enchainez les deux exereices précédents.
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Exercices rythmiques de respiration

E— =B 4 C— = e >
al P R b S A T N
RIS B — B S S B — R B — N I — S e — |
a? ‘
o |
ad |
_— = = g -3 S 3
o O O
TR O A e Jd 4 i 12

Tous les exercices de ce ehapitre sont & refaive daprés Fexemple suivant :

= - B
| | i
o

at? ¢ = 3

IV

Exercices de marche

T e S e T i T
Exercice hf. —+ = 1 = = s
”~ ~ ”~ ~
- ”~ ” ”~
Exercice hy. —— R =— &
”~ ~N ”~
NN NN
Exercice th. — = 4= ==
~N Pd ~ ”~
R I O R
Exercice 11, —= ‘, = " ==
”~ ~ ~” ~

Sideux blanches qui se suivent ne sont pas séparées par une

=

IFig. 57 Fig. 58a
La blanche
Voir chap. VI1. lig. 58b



barre de mesure, I'ensemble des deux blanches constituera une mesure a quatre
temps ;| o = | La seconde des deux blanches devra étre moins accentuée que la
premicre.

Chaque blanche nouvelle sera exécutée par un autre pied.

' i, SN s [ |
Exercicedj, —t—e—=—"f=—= | o o | o =
’ 7 -
| i s [ |
Exercice 4k, ——=—=——= - = ==
~ N N N
e Tkl W, g e, |
Exercicedl! —t—-o—= =2 o o o o =
~ ~ ~ N
=% P A R | I A
Exereidbdim.——= 55— e e e
- - - 7’
\Y

Exercices d’indépendance des membres
Voir régle générale,

R4y hiupliee. ¥ Exercice 23. — Position debout, talons joints.

Sur un, le pied gauche se pose sur la pointe, et le pied droit sur le talon (orteils
ct plante levés).

Sur deux, le pied gauche se pose sur le talon (orteils et plante levés), et le pied
droil sur la pointe. (Iig. 59.)

Le bras bat la mesure a deux, puis a trois, puis & quatre temps.

Lxercice 24. — Méme exercice en ce qui concerne les mouvements des pieds,
mais sur un, les bras et les mains sont horizontalement étendus en avant du corps,

paumes en bas; sur deux, {lexion des deux poignets, le bout des doigts abaissé vers

la terre et viee versa.

Exercice 25. — Posilion couchée, les bras sous la nuque, jambe gauche étendue,
) ) jambe droile repliée complétement, genou [léchi, cuisse levée.
Fig. 59. — Exercice 23 Sur un, tension de la jambe droite.

Sur deux, flexion du genou droit.
La ligne du pied continue la ligne droite de la jambe.
Méme exercice pour la jambe gauche, (Fig. 60 et 61.)

Iig. 60 Lixercice 25 Iig. 61



— 33 —

Exercice 26. — Méme exercice ; pendant que la jambe droite exécule les mouve-
ments de flexion et d’extension, la jambe gauche fait un mouvement circulaire, en
fléchissant le genou, se déployant en avant de haut en bas, puis revenant au point de

o J

départ, le talon longeant la ligne du corps et vice versa.

Exercice 27. — Méme exercice, mais sur un, flexion, el sur deux, lension de la
jambe.
Exercice 28. — Idem, mais en complant un, deux, trois.

Sur un, tension accentuée.

Sur deux, flexion.

Sur trots, tension non-accentudée.

Sur an, flexion accentuée de la jambe, le pied venant rejoindre la cuisse.
Sur deux, lension.

Sur trois, flexion non-accenluée, ete.

Exercice 29. -— Méme exercice en comptant un, deux, lrois, qualre.
VI
Exercices pour le développement de la volonté spontanée
Le maitre fail relaire les exercices de la lecon I, chapitre VI, en donnant le com-

mandement « hop » pour I'échange subit des mouvements sur le femps 2 de la
mesure. Les éléves réalisent I'échange subit sur le temps 1 de la mesure suivante.

VII

Exercices d’arrét

Sxercice 14. — Une mesure de marche, une mesure d’arrél.
i Er ey -
T e e — e e (N
~” ~
Fxercice 15. — Deux mesures de marche, deux mesures d’arrét.
e TR ‘ b ‘
=i 7-3"—A‘—4‘~—‘ = ————mm_t " - efc.
~ ~ )
Exercice 16. — Deux mesures de marche, deuxr mesures darrét.
e | s 4 | il ‘
T o s e — .

Txercice 17. — Trois mesures de marche, frois mesures d'arrél.

} P ~” 1 : [
P ! =| - | 3“7 _J, = 7o B o e I L ele.

== L4 {
| | | | I I

” - ~N

Exécution dune
blanche qui préecde
un arrét,

Premier temps cons-
titutif :

Un pied avance, les
genoux se plient.

Deunxiéme lemps
conslitutif :

L’on se redresse en
posant la pointe du
pied libre derriére le
falon du pied qui a
fait le pas.

Fig. 58 b



Le tlemps 1 doil étre
accentudé énergique-
ment.

1 ne doit v avoir au-
cun arrél entre la der-
nicre note jouce par le
maitre et la réalisation
des ¢leves.
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Evxercice 18. — Deax mesures de marche, dewrv mesures d'arrél.
~ . | 1
S 6 = T cle.
” ”~
VIII

Exercices d’alternance de mesure

Lxercice 25. — Toul en complant les mesures mentalement, les ¢léves marchent

des séries de huit mesures, dont les sept premicres sont a deux lenips, la huiticme a

qualre lemps.

FExercice 26.— Méme exercice, mais les sept premicéres sonl 2 qualtre lemps, ot la

huitieme a deux lemps.

NN
Exercice 7. —— =— 0 -6——6- - dceux mesures répélées.
‘
~ -
/ | | / "
Exercice 28. — —e— @6 e——=  deux mesures répélées.
~
”

FExercice 29. —_— lrois mesures répélées.

Frercice 30. e——eo- - [rois mesuves répelées.

~N ~ ~N ~
FExercice 31. = e T —e— 8 o | -o-——e qualre mesures répélées.,
~ ~ ~ ~
~ | ! -~ i
Exercice 32. - - -6—0 ——= e deux miesures répélées.
”~ ”~
- ‘ L7
Lxercice 33, ——<= —@——0@— | 0—0——8@ deux mesures répélées.
~ ”~
~N : ~ | : :
Exercice 34, — -6 -—o¢—=e- - —=———¢——@ — deux mesures répelées.
”~ ~
N |~ ~ , :
svercice 39, - - e—=— T o——o——eo— [rois mesures répetées.
~ ~ ~
IX

Exercices d’audition

Exercice 6. — I.e mailre joue au piano les deux mesures
| !
| ‘ i

——— - o = o
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Les ¢leves réalisent
N LS ]
rr-—li - —0 0=
”~ ~
. N X | | ] ; 5 I
Exercice 7. — Le maitre: — ¢ ¢——=— - = -4 o
e N s N :
$: —-A4—0¢—@»—o—  ——— 06— @
Les éleves : .= =
~ ”~
- . . i | | | |
Exercice 8. — Le maitre: —-— =4 o -
. ~ ~ g \
Les éleves: ——=———— 06— 0—
~ ”
Exercice 9. — Le maitre: ——oe— = S
s N I
Les ¢léves: —— = = o
”~ -~
- . . ‘ | ' ‘
Exercice 10. — Le maitre: - o ¢ 6o o
e ale Y
Les éléves: — = ——
”~ ”~
. . 1 P | !
Exercice 11. — Le maitre: - ‘r—f»:a' - . -
s ~ N
Les éléves: ——=- o—t 2o -—
”~ o
X

Marches rythmiques

chantées avec accompagnement de piano
Nos 17 a 22,
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LECON V

[
Exercices généraux

a) De respiration. — b) D’équilibre des mouvements. — ¢) De force et de sou-
plesse des muscles. (Voir Introduction.)



La blanche pointée _,

5 —
I

Exercices de marche

a) Un pas qui dure trois temps est exécuté de la manicre suivante :

Un pied (disons le pied gauche) avance sur le premier temps. La jambe droite
croise la jambe gauche sur le deuxieme lemps, touchant le sol avec la pointe du pied
(petit doigt), et reprend sa place sur le troisieme temps, touchant le sol avec la
plante du pied, mais sans jamais s'appuyer. (Voir fig. 62, 63, 64 du chap. IV suivant).

Nola. Le croisement se fait un peu en avant du pied a croiser, la jambe bien tendue.

Exercices préparatoires sur place

1. En comptant an, deux.

Attitude : Le bras gauche plié derricre le dos. Le bras droit tendu en avant en
¢lévation horizontale, paume en bas. Le corps appuyé sur le pied gauche, genou
gauche bien tendu.

Sur an : Le pied droil se pose [égérement sur la pointe a distance d'un pas en
arricre ; le corps reste appuyé sur le pied gauche.

Sur deux : La jambe droite croise la jambe gauche (genou tendu) et touche le
sol avee le petit doigt. La téle inclinée a droile.

Ligne droite de 'omoplale et du sein droits & I'extrémité droite.

2. En complant deux, frois.

Attitude : Le bras gauche plié derriere le dos. Le bras droit tendu latéralement
en élévalion horizontale, paume en face, le corps appuyé sur le pied gauche; genou
gauche bien tendu.

Sur deux : La jambe droite croise Ia jambe gauche (genou tendu) el louche le
sol avec le petit doigt. La téte inclinée a droile.

Ligne droile de 'omoplate et du sein droits a I'extrémité droite.

Sur trois. Le pied droit se pose a ¢olé du pied gauche, sans s'appuyer.

Ligne droite de la téte jusqu’aux pieds.

Ces deux attitudes sont a reprendre avee mouvements de la jambe gauche.

*
* *

Signe pour une durée de trois temps : -

Nom de ce signe : blanche pointée.

Exercice 5a. — Les deux bras pliés derrriére le dos.
I A T A A A B A .
4‘__:_‘-4,,__‘[_,5‘A,‘,_....,,, V‘.gff etc.
” ~ - ~

Lorsque les éléves sauront croiser el rejoindre les pieds sans perdre I'équilibre
et sans s‘appuyer sur le pied qui [ait les mouvements, lorsqu’ils seront habitués a
incliner naturellement la téte el le torse du ¢oté opposé au mouvement du croisement,
le maitre fera faire 'exercice da:
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Bras tendus en avant en élévation horizontale.
Quatre mesures : Paumes en bas.
Quatre mesures : Paumes en dedans.
Bras tendus latéralement en élévation horizontale.
Quatre mesures : Paumes en lace.
Quatre mesures : Paumes en bas, et ainsi de suite.

111
Exercices rythmiques de respiration
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1 [
a R | | |
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b PR R N A
=
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= = = ——
< ~ = T~
d R P A R A .
—— = = Fig. 63

Tous les exercices de ce chapitre sont a relaire d’apres I'exemple suivant:

— - ~—

| | | ) | | '
: | I H
at & b= e b= =3

v

Exercices de marche

~ N LN N
. = | P | I ) lo i N
Exercice 5b. — —t——
”~ ~ ”~ ~N
< R R N N
Exercice 5e. — =t—d—ar T o e ko g
AL S 6 ‘ ; l ] Fig. 62, 63 et 64.
N - N - (Fig. b2, )
Nofa. La main droite ou la main gauche bat la mesure a trois temps, de la facon qui a ¢té Fig. 61

expliquée au chapitre 11



Exercices d'independance des membres

Voir régle géncérale Lxercice 30. — Le bras gauche tendu dessine un grand cercle, se dirigeant en
Lecon 1, Chap. V. - \ . . "
arriere, en haul, en avant, en bas. Aprés quelques eircumductions, le bras droit com-

mence a ballre la mesure & lrois temps. Les deux bras se trouvent au méme momentl
en bas, el vice versa.
“\(“’,'11 :{f(’(’f::illf“'\lf:"“‘"' Exercice 31. — Méme exercice, mais la circumduction est exéculée en sens
' conlraire : en avant, en haut, en arricere, en bas.
Exercice 32. — La main droile bat la mesure a deux lemps ; la main gauche celle

a trois temps.

_ P S P S
Main droite v 7y v
1 2 1 2 1 2
\ ele.
_ e N =
Main gauche y = oy =
1 2 3 1 2 3 !
el vice versa.
Exercice 33. — Les mains baltent i mesure 2 trois lemps, mais la main gauche

comnience sur le temps 2 de la main droite.

. . s A A
Main droite y — > | v &
1 2 3 1 2 3
ele.
. | < Ao
Main gauche v RV ]
1 2 3 1 2
el vice versa.
Exercice 34. — Méme exercice dapres le tableau suivaul :
o . i A A
Main droile v — = 7y — >
1 2 3 1 2 3
cle.
. ! A I
Main gauche Vo< v/
1 R 3 1

el viee versa.
Les exercices suivants se fonl dans la position couchée, un bras sous la téte,
I'autre bras sous la cuisse d’'une jambe soulevée. Ou encore dans la posilion assise,

les deux jambes pendantes.
Le pied (sans le secours de la jambe) bat la mesure de la [acon suivante :

Mesure a4 deux temps.
Sur un, extension du pied en bas.
Sur deax, llexion du pied en haut.
Mesure a trois temps.
Sur un, extension du pied en bas,



Sur deax, mouvement du pied a droite (ou a gauche).
Sur (rois, flexion du pied en haut.

Mesure a quatre temps.

Sur an, extension du pied en bas.

Sur denx, mouvement du pied a gauche (ou a droile).
Sur trots, mouvement du pied a droite (ou & gauche).
Sur qualre, flexion du pied en haut.

Exercice 3. — Le pied droit bat a deux, le pied gauche a quatre temps, cl
viee versa.
YN vl | A A
Pied droit v ooy
i cle.
Pied gauche > =< M
Exercice 36. —— Te pied droit bat 4 deux, le pied gauche a trois temps, el
vice versa,
, LA LA A
> . ! /‘\ | VAN /N
Pied droit v 7y Ty \
‘ , cte.
DIPN e Jie - /I\ | — /\‘\ \
Pied gauche =< vy o< M)
Lvercice 37. — L pied droil bat a trois, le pied gauche a qualre lemps, ¢l
vice versa.
' !
) M vt | B /’,\ I . /f\ I ~
Pied droit v o= 0oy o= v/ /e
. A ) \ cle.
. . - | - /N
Pied gauche > =< Py ==
FExercice 38. - Le genou gauche se 1éehil et se lend, batlant ainsi Ta mesure 2

deux temps. Pendant ce temps le pied droit bal la mesure & quatre, puis a (rois
lemps (les lemps sont de durées égales), el viee versa.

Exercice 39. — Mouvement circulaire du pied droit : en dehors, en bas, ¢n
dedans, en haut, ele. Pendant ee temps le pied gauche bal la mesure a deux, a quatre,
puis a trois temps.

Méme exercice, le pied gauche [aisant le mouvement circulaire et le pied droit
ballanl la mesure.

FExercice 40. — Mémes exercices, mais la circumduclion esl excéeulée en sens

inverse : en dehors, en haul, en dedans, en bas, cle.
VI
Exercices pour le developpement de la volonté spontanée

Le maitre fait relaire les exercices de la lecon 2, chapitre VI en donnant le
commandement « hop » pour I'échange subit des mouvements sur le #emps 2 des
mesures a deux temps, el sur le #emps 3 des mesures a trois temps. Les éleves
réatisent I'échange subil sur le #emps I de la mesure suivante.



Léleve s’arréle dans
I'attitude du  dernier
temps de la note inter-
prétée et reste imino-
bile jusqu’au premicr
pas apreés 'arrét,
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VII

Exercices d’arrét

Kxercice 19. - Une mesure de marche, une mesure d’arrél.
~ ~ [
,,Jl_,,,:,-,, e -:..__T_‘:_u__l - et alc.
~ ”

Exercice 20. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.

7 \ - |
T e AN Sl etc.
” Pd
Exercice 21. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.
- r |
——— = - =+ ,Ji:-,iﬁ -wr = ofe.
~ ~

Fxercice 22. — Deux mesures de marche, denxr mesures d’arrét.
| | ]
— 2t €T el

Exercice 23. — Deux mesures de marche, deaxr mesures d’arrét.

”~ | ”
] ~~_—JW—-—»—J‘—~_=J ¢ o= a‘«—l “'*]L""'"'
” ~ etc.
Exercice 2%. — Trois mesures de marche, (rois mesures d’arrét.
~ LN N o |
—t o = - ele.
”~ ~ ~
“xercice 25. — Trois mesures de marche, frois mesures d'arrét.
~N ~ PN L | i
S0 T - —=-—clc.
~ ~ ”

Exercice 26. — Deux mesures de marche, deur mesures d’arrét.

N N |
—— o= elc.
”~ ~
Exercice 27. — Trois mesures de marche, trois mesures d’arrét.
< | 7 s :
- —J—cﬁa——e——f—ed - 7—0774—t~»—¢~——=—-7f——1|————~-‘7~_7——4‘ - elc.
~ ” ”~
Lxercice 28. — Trois mesures de marche, (rois mesures d'arrét.

N N N
HJ_S,';_,‘_,J‘__: ‘ ¢|A—7~;L-—©—J—ﬁ! -—157 - etc.
- - ~ ‘ ’
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VIII

Exercices d’alternance de mesure

Txrercice 36. — Tout en complant les mesures mentalement les éléves marchent

des séries de huit mesures, donl les deux premiéres sonl a deux temps, el les six

dernicres a trois temps.

Exercice 37. — Méme exereice, mais les deux premicres mesures sonl a trois

temps, ct les six derniéres & deux temps.

Exercice 38. — Méme exercice, mais les six premicres mesures sont & deux

temps, el les deux derniéres a trois temp

exercice, mais les six premiéres mesures sont 4

S.

lrois

Exercice 39. — Méme
temps, el les deux derniéres a deux temps.

Exercice 10. —
- . SR | . o
Exercice 11. — ——#—0 6——+——=*——@¢— 2 mesures répétées.
”~ ~
~ ‘ ”~
Al . A | | ’ ’ ’
FExercice 2. —~ -—=*—#8——= — 2 mesures répétées.
~ ~
~ ~ |
N . ‘ | P
Exercice 13, — - 6——e@ —4—=* — 2 mesures répétées.
-~ ”
”~ | ”
. . . . ' ot
Exercice 4. — ——="— -#~——=—— 2 mesures répétées.
”~ ”~
N |~ )
Exercice 15. — -+ -=——=--+—="——e— 2 mesures répélées,
~ ~
. . . - 7] dd o
Exercice /6. — —="——# -——@¢—6—¢ — 2 mesures répétées.
~ ~
N N
Exercice 17. — ——="——¢ ——e 06— 2 mesures répélées.
”~ ”~
NS
Lxercice 418, — ~1-e-—@ e -='— 2 mesures répélées.
~ ~
Exercice 419. — 3 mesures répétées.
Lxercice 5. — 3 mesures répétées.

Exercice 5

2 mesures répétées.

Letemps1doitétreac-
centud érirergiquement.



II ve doit y avoir an-
cun arrét entre 1a der-
uicre note joude parle
maitre et la réalisalion
des éleves.

] oL N i ) | 1 | ~
Exercice 52. — = ~—0—o o 0o .| mesures répétées.
~ ~ ~ ~ ”~

IX

Exercices d’audition

Exercice 12. — Le maitre joue au piano les deux mesures :

Les éleves réalisent

Evercice 13. — Le waitre: e d o Lon
Ies ¢leves: ~-o—0-— & =

Exercice 14, - Le maitre: =z ol e
Les éloves: = =0 4 -

Exercice 15. — Le maitre: -—= o 4 Jf.‘ e

Les éleves: ——= -0 0 60—

N . . . | | |
Exercice 16. — T.e mailre: —1-o -0 - 0—0— "=~ a-
O “ | 7
Les éloves: -0 - 0--0 0-— = ——0—-

~ ~
” L o J L ] | |
LExercice 17. — L.e maitre: - o—= 66— 6 —0-—=—
Les éléves: —+—o—o—0— 06— —=—
~ ”~

\ C
. . . |
Exercice 18. — T.e maitre: ‘ ¢« = o —06—= —

s |
Les ¢léves: 02— 00 - = —

Exercice 19. — Le¢ maitre: ——eo——= J oo

Les ¢leves: ——o—=-—t—0—0—0-—



Fxercice 20. — Le maitre: - —='—+-=——¢
/ ‘ / |
21 ' . : |
Les ¢leves: +='—o—a—
~ -~
— !
Lxercice 21. — Le maitre: 4+ = —6 1 =
” ~
Les éleves: ——<= L
”~ -~
Exercice 22. — Le mailre joue les trois mesures :
Iy . ; i | |
+ 00—z = 4 -
‘ !
71 L O
Les ¢leves: —+—o—o0—e0 1 = o0
~ ”~ ~
. N R || ]
Exercice 23. — Le maitre: —¢ = ——0—0—0— =" —
” i ”~ ! [~
Les ¢leves: —-o—=——0—0 0= —
N N -
5 . . i | | i | | ! | H
Exercice 24, — Le maitre: - =— 60— = ¢ -0 = —
” , ”~ i ” ‘ |
Les éleves: ~4-2-- @0 -z 0 6 = —
~N ~N ~
i ! i
Fxercice 2. — T.e maitre : jl e e A A
0 S N e
s bléves: A0 =m0 e =
I 1 | -t - P '
” ” ”~

Marches rythmiques
chantées avec accompagnement de piano

Nes 23 a4 26.
LECON VI
|
Exercices généraux

a) De respiration. — b) D'équilibre des mouvements. —-¢) De foree et de sou-

plesse des museles. (Voir Introduction.)



La ronde <
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Exercices de marche

a) el h) Un pas qui dure quatre temps, s’exécute de la facon suivante :

Un pied (disons le pied droil) avance sur le premier temps. Le corps reste
appuyé sur ce pied. La jambe gauche croise la jambe droite sur le deuxiéme temps,
touchant le sol avee la pointe du pied (petit doigt), se décroise puis s'écarte du corps
A gauche sur le troisicme temps, touchant le sol avec la pointe du pied (grand doigt)
et rejoint lautre pied sur le quatricme temps, touchant le sol avee la plante du pied,
niais sans s"appuyer. (Fig. 65, 66, 67 et 68 du chapitre IV.)

Exercices préparatoires sur place

]) En comptant deux, trois.

Altitude : Le corps appuyé sur le pied gauche; genou bien lendu; la main
gauche sur la hanche.

Sur denx : Le bras droit levé, plié; les bouts des doigts touchent I'épaule
gauche. La jambe droite croise la jambe gauche, louche le sol avee le petit doigt.

Ligne droite de l'omoplate et du sein droits a extrémité droite, la téte inclinée
a droite.

Sur frois : Le bras droil lendu latéralement en ¢élévation horizontale, paume
en face,

La jambe droite, écartée a droite, touche le sol avee le grand doigt.

Ligne droite de F'omoplate et du sein gauches & Pextrémité droite. Téte inclinée
a gauche.

2) Sur denx : Altitude complémentaire.

Sur trois : Mouvements du pied droit.

3) Sur deux : Premiére puis seconde des deux attitudes.

Sur frois : Mouvements de la jambe gauche.

4) En comptant trois, quatre. Méme altitude.

Sur trois : Le corps appuyé sur le pied gauche. La jambe droite éeartée, la
pointe du pied touche le sol avee le grand doigt.

Le bras droit tendu latéralement en élévation horizoutale ; paunie en lace.

Sur qualre : La jambe droite rejoint le pied gauche sans sappuyer. Le bras
droit tendu en élévation verlicale, paume en dedans.

(Enchainez en ligne courbe, coude lendu.)

3) Sur {rois : attilude complémentaire.

Sur quatre : Mouvements de la jambe droite.

6) Sur trois : Premicre puis seconde des deux altitudes.

Sur qualre : Mouvements de la jambe gauche.

*
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Signe pour un pas qui dure quatre temps : =
Nom pour ce signe : la ronde.
Exercice 6 a.)  Les deux mains sur les hanches.
~-~l~:>— A= —l = J,,,,c,,, ete.
~ -~ ~ -~

Exercice 6b.) [ :7,4_,_ == ctc.

” ~ - ~

Lorsque I'équilibre sera établi el que les durées des temps seront
ment égales, le maitre fera faire P'exercice Ga:

Six mesures : Bras tendus latéralement en ¢lévation horizontale.

Les trois premiéres mesures : Paumes en face,

Les trois mesures suivantes : Paumes en hault.

Puis six mesures : Bras tendus en élévation verticale,

ILes trois premiéres mesures : Paumes en dedans.

Les trois mesures suivantes : Paumes en face, el ainsi de suile.
HI

Exercices de respiration rythmique

E = =

al ‘—:4 — B = ‘ve
€ I >
a* Pe e o o
i ‘ ‘
P e N et o
~ - ~ -
e lele Lo
_——= ===
at = B [
j \
(— - p) >
b | = J_e —7—473 —J{—e—
_ > =
¢ ‘~=—~—Jl < “, :—VIJ: =—-
<= <=
d o ~——I‘—e—f 1 e —«!~er~

5 1re partie

rigoureuse-
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Tous les exercices de ce chapilre sont & refaive daprés exemple suivant :

IV

Exercice ic)  +otd=—os 1= ele.
” N 7 ~N
o - - e -
Lxercice(d) -4 =+ = = = 1 = ele.
| I i
N - N\ /
Exercice ie) L= s s - clel
N A N -
Al . ] > / / / / s Ll [ 3 ap—
Lxercice 6f) 1= J}m:m At L= ele (Fig. 65, 66, 67, 68.)
A N N

e

)

Fig. 65 I'ig. 66 Fig. 67 IYig. 68

v
Exercices d’indépendance des membres

Exercice 11. — Position debout ; un genou leve.

Mouvement circulaire lent du pied : en dehors, en bas, en dedans, en haut.
Léleve pendant ce temps bat la mesure & deux temps avee une main (puis avee
Fautre), et vice versa.

Exercice 42, -~ Méme exercice, la circumduction est exéeutée en sens contraire:
en dehors, en haut, en dedans, en bas, ete.

Exercice 1.3. — Mémes exercices en battant la mesure & quatre lemps.
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Exercice 44. — Mémes exercices en battant la mesure a (rois lemps.

Exercice 45. — Sur le temps 1 I'éléve se dresse sur les pointes des pieds. Sur 2
les pieds se reposent sur la plante. Sur 3 les lalons se porlent, le gauche a gauche, le
droit a droite, de facon a lormer un angle droit avee les deux pointes de pied rappro-
chées. Sur 4 talons joints. Les bras battent la mesure & quatre temps.

Exercice #6. — Sur 1 I'éleve se dresse sur les pointes des pieds, lout en éten-
dant les bras en arricre du corps, horizontalement. Torse hombé. Sur 2 talons joints.
Sur 3 le corps s’¢quilibre uniquement sur les talons, landis que les orteils et les
plantes des pieds se levent el que les bras se projetlent en avanl horizontalement, les
doigts bien tendus. Sur 1 pieds plantés.

Exercice 47. — l.e bras droit bat la mesure & deux temps de haut en bas, et le

bras gauche de gauche a droite.

i ' f .
. | A J A
Bras droit | % i
1 2 ! 2 cle.
Bras gauche —> <— - > <—
et vice versa.
Exercice 48. — Méme exercice daprés le tableau suivant :
. ‘ A ‘ A
Bras droit v \ \y |
1 2 L 2 ete.
Bras gauche =— > < >
el vice versa.
Exercice 19. — Les bras battent la mesure & quatre temps, mais le bras gauche
commence sur le temps 2 du bras droit.
ol el = A I = s A
Bras droil = VoS > i G
1 2 3 + 1 2 3 + 1
A | A ete.
\ _ .
Bras gauche v > <- vV > < ‘
1 2 3 + 1 2 3 +
el vice versa.
Exercice 50. — Méme exercice d'apreés le tableau suivant :
- A - A -
Bras droit v <— —> } | < - > | =<
12 3 1 l 2 3 + 1 2
A \ ete.
| | N, = /
Bras gauche i > =< \ -
1 2 ] + 1 2 3 £
ct vice versa.
Exercice >1. — Méme exercice dapres le tableau suivant :
_— _ N S A
Bras droit v <= —=> |y > o>
1 2 3 + 1 2 3 4
| A ete.
s L
Bras gauche \/ = \3 | \/
1 2 + 1 i

el vice versa.



L’éléve s'arréte dans
I'attitude  du  dernier
temps de Ia note inter-
prétée. et reste immo-
bile jusqu’au premier

pas apres arrdd.
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Exercices 52-56. — Les mémes exercices que les exercices 47-51, mais ce sont

les mains (sans sccours du bras) qui battent la mesure, 'avant-hras étant étendu en

avanl du corps en ligne horizontale.

VI

Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Le maitre fait refaire les exercices de la lecon 3, chapitre VI, en donnant le

Exercice 29

Exercice 30

Fxercice 31

Exercice 32

wrerciee 3.3

Exercice 34

-
,,,r‘;sg
~

commandement « hop » pour I'échange subil des mouvements sur le femps 2 des
mesures 4 deux, sur le #emps 3 des mesures a trois, et sur le femps £ des
mesures & quatre temps. Les éléves réalisent I'échange subit sur le femps 1 de

la mesure suivante.

VI

Exercices d’arrét

. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.
~ , ~
e T I [
”~ ~

. — Deux mesures de marche, dewr mesures d'arrét.

| ”
- = cte.
~
. — Deuxr mesures de marche, deny mesures d’arrét.
~ | ' PN : |
o= 4 = m—m cle.
~ ”~

. — Deux mesures de marche, deur mesures d’arrét.

-~ ~ | | [
——= e o= L m = cle
”~ ~
. — Deuxr mesures de marche, deux mesures d’arrét
N | N
R e ele,
” ”~ ~
. — Trois mesures de marche, {rois mesures d'arrét.
7 i .~ ‘ ; \
Ot OOt I ——— cle.
~ s



Exercice 35. — Trois mesures de marche, (rois mesures d’arrél.
~ ; | N [ ~ ‘ w J ~
= Wb b— = m | a—l—a - cle

~ ~ ~ 7

Exercice 36. — Trois mesures de marche, (rois mesures d'arrél.

\; \\ | | ‘ ‘ |
e e e e e P e Y [
~ ”~ ”
Exercice 37. -— Trois mesures de marche, trois mesures d'arrét.
” | | I/ | ! | ”~ | -‘ I '
D 06— 0 6 = € D m o m b cle
- ~ -’ N

Exercice 38. — Trois mesures de marche, frois mesures d’arrét.

P T (RPN i N N I I I AN
B S e e e e et RERE S ele.
~ ~ ” ”
Fxercice 39. -- Trois mesures de marche, frois mesures d’arrcl.
x/ ‘ ! i ; \/ ~ | | ! | !
e e @ T D@ e e cle.
- / ~
Exercice 10. — Trois mesures de marche, frois mesures d’arrél.
NN N | | |
e e |00 0= = = la el
~ ”~ 7’
Lxercice 11, — Trois mesures de marche, trois mesures d'arrét.
~ ‘ N ‘ N i | ‘
e e Tl e i [
|
”~ ~ ”~ ~

Exercice 12. — Qualre mesures de marche, qualre mesures darrét.
(

”~ ”~ [ /; : ' I ”~
R e e ¢ 0 m—m == o Cle
VIII
Exercices d’alternance de mesure

Exercice 53. — Toul en complanl les mesures mentalement, les ¢leves marchent

des séries de huil mesures, dont les deux premiéres sont a deux lemps, les six der-
niéres a quatre temps.

Exercice 3t. — Méme exercice, mais les deux premiéres mesures sont a qualre

lemps et les six dernicres & deux temps.

Le temps T doil ¢lree
aceentud énergique-
mentl.
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Exercice 55. — Méme exercice, mais les six premiéres mesures sont a deux

temps el les deux dernicéres a quatre temps.

Exercice 56. — Méme exercice, mais les six premiéres mesures sont a quatre
temps el les deux derniéres & deux temps.

ST <, 47 . g
Exercice 57. — ——e—e—& ——=— 2 mesures répétées.
~
i NN
Exercice 58. — —r—=—+4—=— 2 mesures répétées.
” ~
- NN ~
Exercice 5. — ——=—@———=-—-— 2 mesures répélées.
~ ~ ”
o - - 27
Exercice 60. — ——=— —@6—= - — 2 mesures répétées.
”~ ~ ~
Exercice 61. — =" —5—=— 2 mesures répélées.
~ ”
ST, N N S
Exercice 62. — = ——& 4 < 2 mesures répétécs.
1 |
”~ ~ ~
. N N N
Exercice 63. — o -& .= e 1= - 3 mesures répétées.
~ ~ ~ -
' v/ | ‘ ”
Exercice 64, — =i =r——d- =— 3 mesures répélécs.
” ~
\ . : L7 s 7
Exercice 65. - ¢ ='——= e 6 —— Jmesures répétées.
N ~ ”~
~ NS 0N
FExercice 66. — A—= 16— -—=— 3 mesures répétées,
”~
” ” .~ ”~
Lxercice 67. — A—=—0-—1—0 o— -=-—— 3 mesures répétées.
~ ~ ”

Exercice 68. — 3 mesures répétées.

~ | \ ! | : ! ~
Exercice (9. — ——=—=—+e—6—e———=— 1 mesures répétées,
~ 7~ ~ ”~



Exercices d’audition

Exercice 26. — Le maitre joue au piano les denx mesures :

l

= =

”~ ”

Exercice 28. — e mailre :

Les éleves : —-—o- _
~ ”

Fxercice 9. — L.e maitre :

Les éléves © 0 - e =
~ ~
| . . ‘ i
Exercice 30, — Le maitre: ' = + o6 =
/ /‘ i
= -0 - —=

L.es éleves :
-~ ~

FErxercice 31. — L.e maitre :

“

Ies ¢léves :

Exercice 32. — l.e waitre : = -
‘

Les éleves : —

I ne doil v avoir
aucun  arrét entre la
dernicre note joude par
le maitre et la réalisa-
tion des éloves.



Lorsque sur le temps 1
il "y a point de pas a
faire, le signe du frappé
indique le premier pas
de la mesure. Ce pas ne
devra pas étre aceentud.

Exercice 33. — Le maitre: o= =
” | | ”
Les éleves : ———]—t———-e'-—j~=— —
”~
X

Marches rythmiques chantées avec accompagnement
de piano

N 27 — 1.

LECON VII

Exercices généraux

a) De respiration. -~ b) Déquilibre des mouvements. — ¢) De force et de sou-
plesse des muscles.

11
Exercices de marche

Les syncopes. — «) Les deux temps qui econstiluent une « blanche » peuvent se
trouver dans deaxr mesures conséculives. Dans ce cas Fon est oblige de décomposer la
;) @ la fin de Ta premiére mesure. et un temps au
commencement de la mesure suivante. L'on relie ces deux noires avec le signe — de

blanche, et d’écrire un lemps (une

la facon suivante :
PN
-

/

Nom de ce signe : liaison.

Il n'y ala quiune différence d'écriture. Les gestes restent les mémes ; par conséquent
le frappé de la jambe disparait, mais non celui de la main.

Lorsque le dernier des deux temps dune blanche est plus fort que le premier,
I'on appelle cette blanche : blanche syncopée, ou tout simplement syncope.

FExercice 7a. — Les mains derriére la nuque:

[ 1 i
,_,,,J, - j—c‘v——cl—-»»i;—\—v‘——o‘r _/J_,, - ete.

~—— Rl ~—
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b) 11 exisle aussi des blanches pointées syncopées. Ce cas se présente lorsque le
dernier lemps est plus lort que chacun des deux précédents.

A
N

| L
,,,,,,,, — - - ‘7;7.94 - = ,I, ,‘77-6_7‘
— L=

I exécution est la méme que s'il 0’y avait pas de barre de mesure.
Exercice 7b. — Les bras pli¢s derriere le dos:

\ J | [
! . . | | i

e S ——=———— @0 — (],
. <z —_—

¢) Les rondes syncopées :
Ce cas se présente quand la derniére noire est plus forte que les trois lemps pre-
cédents:
| L
e = | o—

—~——

d) Ou encore lorsque la dernicre blanche est plus lorte que les deux temps pré-

cédents :

——— e 1*=i = RS S -
N —_
Lvercice 7¢. — Les mains sur les hanches :
‘
| | | | : i | ‘
o e T — - o - cl¢
v V\/ v
E o 7l I P . 1 (
vercice 7d. — —o—d =2 jo—o o —= -z - cle,
“ ~ P ~ P
_ z _— z

¢) A citer encore le cas ot la derniére noire d’'une mesure est reliée a la blanche

de la mesure suivanle :

ce qui produil une =,
/) Le cas ou la derniére noire d’'une mesure est reliée a la blanche pointée de la

mesure suivante :

Reésultat : une ronde.
Les deux exéeutions sont identliques a celles de la =, et de la =

Exercice 7e. — Les bras plics derrviere le dos :
| | o | |
—= e == e —-=——0- clC.
~ -~
i _ <z
“xercice 7 f. Les mains sur les hanches :

-/—17_‘;" S— F\3~ . ﬁfﬁ— - = e ele.

e —



i
Exercices rythmiques de respiration

lei commencent seulement les exercices (a2, ¢2), en lesquels le mouvement de
lension du grand muscle droit est divis¢ en deux (toujours indépendamment de T'as-
piration). Le bul de ces mouvements de lension est de permettre plus tard a I'éleve
chanteur, d'appuyer certaines notes ot il faul aceentuer fortement lors méme qu'elles
ne sont pas précédées d'une inspiration. Le mouvement de tension du grand muscle
droit remplace alors I'inspiration.

e
al —J— I - J -o
—_
r= [ - -
— - - -
; | ‘
| | | |
a2 -4 I A —a‘ e b e
€ —— ol b
o | | | 1 \ | } ‘ 3 | I\ |
a’? ——————— - —— O — O —O——
R S T —— S ——— R el
<>
| ! | | '
| ; H
at .- —o- —‘ ¢ 4
T — S —
; » i ; | I by
ht —= e = d = P P P R
~—~—— S——— T~~~ T ——
€ ) ——€ =
(T P P C
2 =l el L4
S — ~~~———" \—/ ‘\/
< - o= <>
) . Lo I ‘ (
b3 —= e = = -4 = — &
~—— ~———— S——— ——
_— == _—
D o
bt —= - d—= l-4- "_L | o—= - —4
—— T —— \—// T ———"
= =3 = —
P b Co |
¢l —=—L o r—r-»:"—'r——ﬁ—----ar = e a‘ B
S — T ————" ~—— S ~——
e A e
| | I i : 1
R S R TIPS S N
— S~ v’ S ———
<> >

[ ; | ;
¢3 ,‘21‘ '__L‘. B S P SN Y J‘*‘L,,_4_ :7<7‘*
~——— S—— T —— S——
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- ~— - ~
— T = I T
. ) | | . | . i
i |

¢t =l d = e =l e =]
\/ -\// \\/ ‘\/

E - 3 E—3VE - 3 £ - F m
o X

; o | \ | ‘ P | !
el - 414 = ,’_,;!-_,:;,_,W, i — . = 4 | 4 = }‘\

S —— ~— —— ——
- £ 3 —3 VE-— E——F — I
Do | i | | “ ]

. : | | ‘
02 -4 + o= - &= 66 = -6\ @
T —— ——— ———— S ——

!
!
S ¢
\_\%:\
!
>
7
— — —~— — Fig. 69
in . . - s . , . Facercices 7g. h,
Fous ces exercices sonl a refaire d’apres Fexemple suivant
_ - - —_— -
Sl
| i | | i ! '
- . | I | ; ; |
R o L4 c:L 4 =3 e

v
Exercices de marche
“ |

~
S orcice T — —@ e -6 L & Cvercice 1i'. — @ . e e L
Exercice 7g. < Exercice 71", P ~
~

—~— ~—~—

[ it - ¢ —| & 5. ppotep f 12 &’ - - e e
Exercice 7 h. — R Exercice 7 i2. < o Fig, 70
~— - liaercices 7 g b

(Fig. 69 ot 70.)
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Exercices préparatoires sur place

1. En complanl deax, trois.

MAttitude : T corps appuyé sur le pied gauche. Le bras gauche plié derriere le dos.

Sur deax : Le pied gauche en avant, a distance d'un pas, du pied droil.

Le bras droit tendu latéralement en élévation horizontale, paume
en lace.

Sur {rois: La jambe droite croise la jambe gauche, louchant le sol avee le pelit
doigl (enchainement en ligne courbe, presque %/, d’'un cerele,
genou lendu).

Le bras droil tendu en élévation verlicale, paume en dedans (en-
chainement en ligne courbe, coude lendu).

Sur dewa

Sur troi  Méme exercice que le j1, mais avee le bras gauche Taisant les gesles.
Sur trois : ' ' ‘

Fig. 71

k1. Surdeux: j Méme exercice que le j!, mais avee le pied droit en avani, le bras

Sur trois: Y gauche faisanl les gestes.
W k2 Surdeux: j Méme excercice, le pied droil en avant, el le bras droil Taisant les
Sur trois: \ gesles.
- % | / f’ /\ i /
| Exercice 7j1. — = Ao = Td = o = T ele
S A N - N z
x' \ N N N N
. . L i _— .
: \ wercice 1 j°, — = ice— = - e~ = -6 = @ -cle, (Fig.71,72,73.
“ \ ] 1'( () v\ C o 4 (l“ig 2,13.)
N
L i ~ N N
L Exercice 7k, — = 6 =D ¢ = -6 -=- A clc
“}‘ \\ . \ C' \ P> cle.
A —_ z —
J {/ \' I ! ( ”~ s ”
\ S 3 1?2 - R R - ., - 1 . .
- wvercice 7k~ = . ¢ = ¢ = — clc.
A Ly ' - -~ - ~N
Vig. 72

Nola, Sur le premier temps, le pied qui a croisé reprend sa place a ¢oté de Pautre pied, sans
s‘appuyer.

Exercices préparatoires sur place

2. En complant {rois, un.
Adtitude : T.e corps appuyé surle pied gauche. Le bras gauche pli¢ derriére le dos.
{1, Sur lrois: Le pied gauche en avant a dislance d'un pas du pied droil.
Le bras droil tendu en ¢lévation verlicale, paume en dedans.
Sur un:  La jambe droile croise la jambe gauche, touchant le sol avee le pelit
doigl (enchainement en ligne courbe, presque */; d'un cerele,
genou lendu).

Le bras tendu en avant en ¢lévation horizonlale, paumne en bas.

~
(4

Sur {rois :

Fig. 73

Exercice 7 j2 Sur an :

N . . .. ‘
y Méme exercice que le 1, mais avee le bras gauche laisaut les gesles.
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[3. Sur lrois :y Méme exercice que le {1, mais avee le pied droit en avant, le bras :
Sur an: Ngauche [aisant les gestes.
1", Surlrois :

N WMeme exercice, le pied droit en avant el le bras droil faisantles gestes.
Sur un:

e o
Exercice 11, — - ‘M—'<=‘—~ ¢ = cle (Fig 775,76,
S S
<vercice 717, ~ i = o= e-L = = . (f.
Exercice 71 ~ - N Z el
R N ~ N ~ :
cvercice 3 R o = ¢ = P — e,
Exercice 71 o ~ Z ~ celc
e o o -
Fvercice 711 e = o L = —» =->—9 4 = e,
vercice 71 P \ - N el

Nofa.  Sur le deuxicme temps, le pied qui a croisé reprend sa place 2 eolé de Paulre pied, sans
s‘appuyer.

Exercices préparatoires sur place

3. En complant denx, trois.
Atlitude : Le corps appuyé sur le pied droil. La main gauche sur la hanche.
nt. Sur denx : Le pied droil en avant a dislance d’'un pas.
Le bras droit levé, plié, les boults des doigls touchant I'épaule gauche.
Sur frois . La jambe gauche eroise la jambe droile, louchant le sol du pelit doigl
(enchainement en ligne courbe, 3/, de cerele, genou tendu). Le
el f4 o

bras droil tendu latéralement, en ¢lévation horizontale, paunie

en lace.

Fig. 75
Relaites le maéme exercice: txereice 711
n. 1° pied droil en avant, bras gauche laisant les gestes.
o.  2° pied gauche en avanl, bras droil faisanl les gestes.
p. 39 pied gaache en avanl, bras gauche laisant les gesles. »
L. Lo comptant trois, qualre. e
Mtitude : Corps appuyé sur le pied droit. La main gauche sur la hanche.
Suaile du m.
Sur trois : Le pied gauche & droite, touchant le sol avee le pelit doigt.
L.e bras droit lendu latéralement en élévation horizontale.
Sur qualre : Le pied gauche éearté, louchant le sol avee le grand doigl.
[.e bras droit lendu en ¢élévation verticale. (Enchainement en ligne
courbe.)
Relaites le méme exercice : T
n. 1° pied gauche el bras gauche faisant les mouvements. ,43“,1,..(1.?;,(./“7 T

o. 20 pied droit el bras droit faisant les mouvements.

po 3¢ pied droit et bras gauche Taisant les mouvements.
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cvercice 7. — o d 2 T e
PRE ( . P = \ .
27T s

FExercice 7 n. = = - - ele.

Cxercice 7 0. — ==t . - cte.
. ~”
- z

Llvercice 7 p. cte. (Fig. 77, 78, 79, 80.)

Fig. 78

Exercices préparatoires sur place

3. En complant quaire, un.
Atlitude : e corps appuyé sur le pied gauche. La main gauche sur la hanche.
Sur guatre: lLa jambe droite & gauche, touchant le sol avee le petit doigt.

[.e bras droil tendu en élévation verticale, paume en dedans.
Sur uan : La jambe droite écartée, louchant le sol avee le grand doigt.

Le bras droil tendu en avant en élévalion horizontale, paume en bas.
Méme exercice, mais avee le bras gauche faisant les gesles.
Idem, mais la jambe gaache et le bras gauche faisant les mouvements.

Idem, mais la jambe ganche el le bras droit faisant les mouvements.

5 . f | ] 4’ ;

weerciee /1. — = == AT ele.

Evorcice 7 N N

1 Y pperoe o — e L = 7 er

werciee /8. = Ay cte.
\ \

Fxercice 71 —




”~ ”
Exercice 7u. — —= — J<e~ == ele (Iig. 81, 82, 83, 81.)
> z_

K , N N '
Lrercice fv. — € = €= & -
z .
o vercice 7 N NS
wvercice (1w, - o @A — & ——"- -0 ———="— ¢le,
- =z .
Lvercice 7 e I R S N
weercice [ x. - @ AT ——O0— =0 ¢ =" cte. (Fig.85,86,87,88.)
N ~ ~
L 7 D e}
[ixercice 7y. - ¢ = e =" ele.

\7

Exercices d’indépendance des membres

Voir régle géndérale.

Fxercice 57. — Les bras tendus exéeutent un mouvement cireulaire, le bras droit . o0 Gy V.
en se dirigeant en avant, en haut, en arriére, en bas, el le bras gauche en se dirigeant



It vice versa.
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en arriere, en haut, en avant, en bas. Les deux bras se trouvent au

meéme moment en bas, ainsi qu'au méme moment en haut. (IFig. 89.)

Livercice 58. — Le pied droil exécute un mouvement alternalil
d’extension en bas et de fexion en haul. Pendant ce temps une main

(puis 'autre) bat dans le méme mouvement la mesure a trois temps.

| /‘\ A
. . N \ _ /
Main droite > 7y = 7
NN 1 2 3 1 2 3
. ete.
. A
. . A A A
Pied droit i v/ v M
1 2 1 2 1 PR
Exercice 59. — Meéme exercice avee le pied gauche. (Test lanlol
la main gauche, tantol la main droite qui bat la mesure.
Exercice ). — Les deux mains ballenl la mesure a rois temps,

Fig. 89, Exercice 57

mais la main droite commence sur le lemps deux de la main gauche.

Chaque lois que la main droite bat le un, le pied droit frappe le sol.

Chaque fois que la main gauche bat le un, le pied gauche frappe le sol.

Sur les autres temps les pieds restent inactifs.

Main gauche VAR A v = A
pied gauche pied gauche
cle.
Main droite " = A \ >
v ‘ V
pied droit pied droil
trercice 1. -- Méme exercice dapres le lableau suivant:
. . | A | A
M . ) S /I >, \
Main droilc v > v >
ied droil icd droil
pied droi picd droi ole.
, ) ‘
a1 o e : = AN I =
Main gauche v ' vV <

picd gauche

Lxercice 62.

pied gauche

Les mémes exercices, mais le pied gauche [rappe le sol, quand la

main droite bat le temps un et le pied droit [rappe le sol, quand Ia wain gauche bal le

lemps un.

Main gauche v < -

pied droit

Main droile

\i/
pied gauche
. . |
Main droite v
pied gauche
Main gauche v

pied droil

A -
v S
pied droil
A
o~ /N i
=
\ V
pied gauche
A
N =

piced draoit

A
ete.
—>
A
i
ele.
é,,



Exercices 63-65. Mémes exercices que les exercices 60-62, dapres les

suivants :

T | A | A
Main gauche v o< /;\ Vo< A
pied gauche pied gauche ote.
Main droite “’, = A v
pied droit picd droit
. ! A '
. oy e i o N o /T\ A
Main droite v > | v >
pied droit pied droit ete.
T aucehe I = A
Main gauchc v < ‘ Vv
pied gauche pied gauche
Main o -I > | = - /m\ | - /T\
Main gauche < vV < !
ied droil ied droit
pied droi pied droi ete.
Main droi ? = AN
ain droile v/ = Vo
pied gauche pied gauche
\Y Y ‘)1 | o /T\ . /T\
Main droite Vi > v > ,;
pied gauche pied ganche ote.
g A
o sanehe = /N
Main gauche v < ! Vi
pied droit pied droit
Vi

tableaux

Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Fxercice 2.
a quatre temps.
[.e mailtre,

lemps rois d'une

~ La main gauche bat la mesure & deux temps, la main droite celle

apres quelques mesures, donne le commandement «hop » sur le

mesure & quatre lemps. Clesl alors la main droite qui (a partir du

temps un suivant), battra la mesure & deux temps, et la main gauche qui batira la

nmesure 4 qualtre temps, el ainsi de suite.

hop!
Main eauche | A 0 AT AN A = A
Main gauchc v v oy by Yy sy s ¥
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 3 + 1 2 3 + 1
AT - . ; - A1 A ; L Y
Main droite |, <- > /‘T‘ v<- =0y A Y /}T\ v F\ v Ny
1 2 3 + 2 3 + 2 1 E 1 2 1 2 1
hop!
Exercice 26. — T.es pieds scandenl une série de mesures
place.

6 — L™ partie

A quatre temps sur
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Une main (puis Faulre) bat la mesure & deux temps. Le commandement « hop »
esl donné sur le temps trois d’une mesure a quatre lemps. Ce sont alors les pieds qui
marcheronl des mesures a deux temps, et la main battra la mesure & quatre temps
(a partir de Ia mesure suivante), ele.

Exercice 7. La 1éle bat la mesure & qualre temps (en bas, a4 gauche ou a
droile, a droile ou & gauche, en haul), el la main celle & deux temps.

Au commandement « hop » donné sur le lemps trois d'une mesure a quatre
temps, ¢’est la main qui battra la mesure a quatre tenps, ef la téte battra celle & deux
temps (2 parlir de la mesure suivante), ete.

hop!
Tote N e m A \ A A
Tétc < > \ v i v }
l * : N ooele.
| ‘ X i .
Main gauche v A v M y > < A \

5

Exercice 28. — Marche a deux temips en ballant la mesure.

Le maitre donne le commandement « hop» sur le lemps un de telle ou telle
mesure. A partir du temps un de la mesure suivante les éléves marchent ane mesare
en arriére, puis repartent en avant. Le premier pas en arricere est exéeuté par le pied
qui se lrouve en arricre, el en repartant en avant, le premier pas en avanl est fait avee

le pied qui se trouve en avant.

hop'!
~ i ~ TN ~ |
el e e e e e e e
~ N N S
Une mesure de marche | Reprise de a marche
en arriere en avant
Exercice 29. — Méme exercice; chaque fois que le maitre donne le commande-

ment « hop» sur le lemps un d'une mesure qui est exéeulée en marchant en arriére,
les éléves v ajoutent ane mesure en marchanl en arricre ; quand le maitre ne dil rien
sur le temps un d'une mesure exéeutée en arricre, les éleves repartent en avant, a

parlir de la mesure suivante.

hop! hop! hop!
~ | | 7] 7 e N |
4 o-——6 ¢ 0 ¢ ——
”~ ”~ ” -~ .
| Marche en arricre | Reprise
de lamarehe en avanl
LExercice 3. Les ¢léves forment un cerele en se donnant la main. Ils marchenlt

& gauche en commencant avee le pied gauche; mesures & deux temps. Le commande-
mentl est donné sur le temps un. Alors le pied droit, au lieu davancer, rejoint légere-
ment le pied gauche sur le temps deux, puis reparl en se dirigeant a droite pour laire
le pas lort du temps un de la mesure suivante. La marche esl continuée 4 droite jus-

quau commandement suivant, aprés lequel la marche est reprise a gauche.
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Exercices d’arrét

rercice 13. — Deux mesures de marche, deux mesures d’arrét.
”~ ! j/ Co ;
L e s I o ) S L wm_ NP
~ < i 1 ele.
—_—

Exercice 11, — Deux mesures de marche, dear mesures d’arrét.

~———

\ i | \ | 1 : | ;
Y - 4 ¢ = = - cl
”~ ~
FExercice 15. — Deuax mesures de marche, deur mesures darrél.
N N |
D R NP S N R Lo e ete
— . . = P o o ] - - cte.
e ——
Exercice 16. — Trois mesures de marche, trois mesures d’arrét.
- & 0 —0 6— =" —0 -5 & —6 @ 0 o m o —m———
”~ ”~ ” ' :
Lercice 17. — Trois mesures de marche, frois mesures d’arrél.
~ N N |
—= e = ¢ g6 6 i —m = _m el
”~ ”~ ” ! ' !
Exercice 18. — Trois mesures de marche, frois mesures d’arrét.
s - | r o | ‘
| | l | | i ! : NN
D 0 - T - - — —m——  ClC.
~ ~ z_ ! i |
z
Exercice 19. — Trois mesures de marche, (rois mesures d’arrél.
\\ | \ ‘\ | | i )
Lo 9o ¢ lo—=o ¥4 o - 0 —m = | = _ el
”~ ” ! i
z
Exercice 50. — Trois mesures de marche, trois mesures d’arrét.
”~ ‘ j ”~ | - | Lo i
R o 6 94 6 - =  m = ele.
P ~ ~ '
_—
FExercice 51. — Qualre mesures de marche, qualre mesures d’arrél.
|/ | X | : l/ | | P~ | | i/ | | b |
s 6 S0 L0 O = = I e OO mm— - ClC.
~ ~ ” ' !

efe.

L >¢leve s’arrdte dans
Pattitude  du  deruier
temps interprété et
reste immobile jus-
quau premicr pas
aprés [arrét,
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Exercice 32. — Quatre mesures de marche, quatre mesures d'arrét.

\‘ J | ~ ‘ ‘ | ;
S P~ i e e e e

~
_,J‘_ = ‘_‘17 S—

~

Exercice >h. — Quatre mesures de marche, quatre mesures d’arrét.

” s e o ‘.
—o- c——af—-r-l—/#fcr—w a—o—c»;fz——r—~4 B e e e ele.
Exercice 33. — Qualre mesures de marche, qualre mesures darrét,
| | | \L ‘ | PN N ! ‘ »
4@ —o—0 o = e = =Ll = a4 m mm Cle.
-~ 7 ” 7 P

VI

Exercices d’alternance de mesure

Exercice 70. — Tout en comptant les mesures mentalement les éleves marchent

des séries de huit mesures, dont les deux premicies sont a trois temps, el les six der-

nicéres a quatre temps.

Exercice 71. — Méme exercice, mais les deux premiéres mesures sont a quatre

temps, el les six dernicres a trois lemps.

Exercice 72. - Méme exercice, mais les six premicres mesures sonl A lrois

temps, et les deux derniéres 4 quatre lemps.

Exercice 73. - Méme exercice, mais les six premicéres mesures sont quatre

temps, el les deux derniéres a4 trois temps.

Le temps 1 doit étre . Ly N N PN : 5 o e i
accentud énergique- Fxercice 74. /”’ 4 ";"‘" hd - e =& HIesures |'Ol)el(‘(‘s.
ment.
B 2,
Exercice 75. <@ @ ¢ ¢ o ¢ ¢ ¢ o Jmesures répélces.
RO < N RS N s N B e
weercice 76, j—o—@—-=— @0 0 - Dmesures répélées.
—
N Yy
FExercice 77. & e 3 mesures répélées.
N \4 ! ~ PN ;
Lvercice 78, -—o 6 o——96 o ‘o o & ——6 -6 | mesurcs rénclées
- < < p> mesures repeteées.
|~ -~ -

Exercice 79. J—6-o0-0—0 = == 66— 9o 90— sures répélées
~ > - 4 mesures répétées.



Exercices d’audition

.

Exercice 3. — Le mailre joue au piano {rois mesures (aprés avoir convenu qu'il - lne doity avoir au-
o cun arrét entre la der-

jouera sans allernance de mesure) : nidre note jouée par le
maitre et la réalisation
I | i [ des ¢léves.
i I |
0O -
—~—

Les éléves realisent :

~ ‘ J " ~ J . | ~N :
e o060 6 ¢ - o 7
p N 7
5 . o= . ! i { [ i !
Exercice 35. — lLemaitre: L = 6 1+ ¢ ¢ 6 —6 ¢ o
I T \_I | N J \J ‘.
.Les eleves —=— ¢ 4@ ¢ 6 1 6 e
-’ - N
! |
Exercice 30. Le maitre: b= = ¢ ¢ o -0
Lséleves: - = Lo e L6 -0 4--
~ ”~ ~
. Cos . T
Evercice 37. — Lemaitre: ¢ ¢ 6 + ¢ o6—0— = -
~N | N TN ‘
Les ¢éléves: = L e e e
| | ' :
Exercice 38. — L.e maitre: - o o‘~ o b= - .i ¢ o -
N ~———
~ i ~
e ) | | |
Les ¢leves: -6 -6 -0 @ -l ¢ o o
”~ ~ ~
S . : ‘ I
Fxercice 39. — Le mailre: 4+ = ¢ = o 4 & &
Les ¢l > N,
08 cloves T o= — o ¢ o
~ ~
L . o : i ‘
FExercice 1), — Le muilre: 1o 6 6= o o o —
—
~ Y SO | |
leséloves: - 6 d-d— = i ¢ ¢ o¢-—
~ -~ ~
_

Lvercice 11, —- Le maitre:

Les éléves :
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. L . \ |
Exercice /2. — Le maitre: - 1o 06— 90 —= 06 -—0-— 06—0 o

Les éléves :
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! ‘1v‘ ‘ P [

——
N
i N i ! N | |
o -0 06 | = — 60— @@ 0 - & -
)
-
| i ! H ;
i ' i | | |
==t —=— | O——O—0—-
—_——

Exercice 13. —- Le maitre: —-

Les éleves :

Exercice 44.

Les éleves: -

Exercice 4. — Le maitre:

Les éleves :
Kxercice 16. — L.e maitre:

Tes éléves :

Exercice 77. — l.e maitre:

Les éleves: =

Exercice 18. — Le mailre :

Les éléves: - o

— Le¢ maitre: - ——=h -

@
~

N
= - Wi' - ———

S ——

!
-o-—— o o=

——

N

= ==

~.

N,

, ' ' i |
¢ o o |6 =" '

P
—_
IR
s 60 0 = ' 6 o 96 o-
”~ ”~
z_
o |
¢ = | ¢ ¢ = = =
—
~ N N
- —@—= OB = ==
” ”~
-z
N P
=1 s & = 60 -=
—_—

¢ ¢ 6= — =D— - = —=
| ~N ~N
¢ o 6 = = .= =
~ ~

Exercice 19, — lemaitre: -~ = ¢ ¢ - ¢ 6 = 9o o6 -o—¢
Les élé N I~ N | |
cseleves: = g -0 —6 0= ‘e -0 o -0 -
”~ ) ~
_ >
< . - . ) ‘i | f ;‘ , |
Exercice 50. — Le mailre: 1o o= I = 0. =
T
' | ~ i N
e b= = o=

Les éleves: 1 4
”




Exercice 51. —lLemaitre: L =— | ¢ ¢ ¢ ¢ | o ¢ =
¥l ™ ™ | |
eseleves: =10 60606 0 o=
-~ ~ ~
g Ty £ | |
Exercice 52. — l.e maitre: = —ﬁsj ol e 'l S
T
i el iy b RN &, -
Les éleves: —toad - =l [l g 4 4 -9 | =
- A ~
et
[ ( |
Exercice 53. — L.e mailre: ¢ ¢ = J—e[ J— v a‘ 0¥
o =2
o I o ~ L AGT N ]
Les ¢leves: ——o ¢ —= = gy gy
»” . ~ ~
2 e o
! ] {
Fwercice 34, — Lemltre: oo - oo 10 Jo g Jod o
e
I Qe ~ i ~N | ‘ ‘\ [
eseleves: o= ¢ 0 06-0 ==
-~ ”~ ~
=i
X

Marches rythmiques
chantées avec accompagnement de piano

Nos 42 4 47.

LECON VIII

Exercices généraux

a) De respiration. (Fig. 90.) — b) D’¢quilibre des mouvements. ¢) De loree
el de souplesse des muscles. (Voir Introduction.)

I1

Fig. 90

Exercices de marche

Les silences, — Il arrive [réquemment qu'une succession rythmique soil inter-
rompue pendant la durée d’'un ou de plusieurs temps. A ce moment se produit ce que

I'on appelle un silence.
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La facon donl nous inlerprétons les silences est des plus simples.

RicLeE. — Pendant un «silence » les jambes reslent stalionnaires; les aulres mem-
bres restent immobiles.

Cependant, pour le moment el provisoiremenl, les bras conlinuent a batlre la
mesure. Nous abandonnerons ce systéme aux chapitres IV des lecons 8, 9 et 10.

Le soupir. — Un arrét dans la marche, durant un temps, s'écrit ainsi: 2

Nom de ce signe : le soupir.

Maniére d’interpréter le « soupir » au cours de la marche

Les pieds restent stationnaires pendant la durée d’'un temps, dans la position
qu’ils occupaient au dernier pas exécuté.
1° Aprés une j (Fig. 91.)

le corps reste appuyé sur le pied qui vient de faire le pas;

I'autre pied reste en arriére, légérement posé sur la poinle; c’esl ce pied-ci qui
fera le premier pas apres le soupir.

20 Apres une - (Fig. 92.)

le corps redressé reste appuyé sur le pied qui a [ait le pas en avant;

I"autre pied (apreés s’étre rapproché du pied qui est en avanl) reste légérement
posé sur la pointe; c¢est celui-ci qui fera le premier pas apres le soupir.

3° Apres une . (IFig. 93.)

le corps reste appuyé sur le pied qui a fait le pas en avant;

Iautre pied (apres avoir rejoint le pied qui faisait le pas en avant) reste lége-
rement posé sur la plante; c’est ce pied-ci qui fera le premier pas aprés le
soupir.

4° Aprés une = comme aprés la -,

ST L | e ~N
Bwercivelba:. ———e— w1 ¢ = L 4 g 1 4 & e

” - ~N ~
Y. SR AR R ~ ~
Exercice 8b. —o——{—e 1o ¢ ¢ +-F_ ele

” -’ ~ ~

iy 2 - 2 P S - -
Exercice 8« e e - ¢ 4 = | g = e,

Exercice 8 d.
Lxercice Se.

Exercice 8 f.

Exercice 8.




Exercice Sh.

Evercice 81.

Exercice 8.

Exercice 8 k.

Laxercice 81.

Exercice 8 m.

FExercice 8n.

Exercice 8o.

FErxercice 8p.

Lxercice 8q.

Exercice 8r.

Exercice 8s.

Fxercice 81.

Iixercice 8 n.

~N NN PN 1N N
4‘70‘ —t—»-‘!u:——‘——-"r " 4‘ = L e—>r_  cle.
~ ~ - ~N ”
N N ~ N )
. =t Jl,,,,:, —s el
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b o = " 6 —¢ —¢——= ~— clc
” ” 7~
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.- o —¢ = = "4 ——o = ei———lﬁ = cle.
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~ |~ NN ~ )
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e — —=- 4 el
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Exercices rythmiques de respiration
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Le maitre [ait refaire les exercices preedédents dapres Pexemple suivant :

Exercices de marche

[e maitre fait velaire :

1° Exercices Sa. ¢t 8., les mains derriére la nuque.

20 Jixercice 8 ¢., les mains derri¢re la nuque.
Excrcice 8., les bras pliés derriere le dos.
Exercice 8 k., les mains sur les hanches.
Eaxercice 81., les bras pliés derricve le dos.
Fxercice 8 n., les mains sur les hanches.

3° Lxercice 8o.. les bras pliés derriere le dos.
Exercice 8r., les mains sur les hanches.

Exercice 8 u., les mains sur les hanches.
Exercices préparatoires sur place

Manicre pratique d’'interpréter le soupir sans ballre la mesure :
La main reste inunobile dans Tatlitude du dernier geste avant le soupir; puis

effectue, apreés le soupir, le geste du lewaps snivant :
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Le geste du temps 3 est enchainé au geste du lemps 1 suivant par une ligne

courbe m (main droite).

~ ; eN

2 —J;—d—l — ~377}—"7 -o-—e——"—— ¢lc.

L.

Le geste du temps 3 est enchainé au gesle du lemps 1 suivant par une ligne

courbe /—\ (main gauche).

” | S ” ] ;
3. Te et el et e e

Le geste du temps 2 est enchainé au geste du temps -1 par une ligne courbe -)
(main droile).
~N 0 ) N | i
Lote o el
Le geste du lemps 2 est enchainé au gesle du temps | par une ligne courbe k

(main gauche).

~ <0 ‘ 7 !
53 e e ¢ 06" 0 0l
e geste du temps 1 est enchainé au geste du temps 3 par une ligne droite - - =
(main droite).
~ ! N o
6. e F—0 o 0" 0 -6 Cl.

Le geste du temps 1 est enchainé au geste du temps 3 par une ligne droite < —
(main gauche).
/' ! ! : /‘ i .
i i !
T - - e a0 el
Le gesle do temps 4 est enchainé au geste du temps 2 par une ligne courbe J

(main droile).
§ 4+ -4 -4 @ >4 o—6 ol

Le geste do temps 4 est enchainé au gesle du temps 2 par une ligne courbe \’\
(main gauche).

- ! ~ |'
0. t-e- Fm " f—e— el
Le geste du temps 2 est enchainé au geste du temps 1 par une ligne courbe m

(main droite).



~ ] ~ |

0., — 6o " —e—d = el

Le geste du temps 2 est enchainé au geste du temps 1 par une ligne courbe /.\(

(main gauche).

- ' |7 ! !

11 - R o — - ——e— cle.
~ ; ! N | ! ;

12, — 6 5 e e—"—e—cl,

A
Le geste du temps 1 est enchainé au geste du temps 3 par une ligne droite

(mains gauche el droile).

” ~ )
13, =0 @ " 4 e cl.

[Le geste du temps 3 est enchainé au geste du temps 2 par une ligne courbe k
{(main droile).

~ ) ~ ] : i
14, —~-—4d¢ 6 St @ @ ele.

Le geste du temps 3 est enchainé au geste du temps 2 par une ligne courbe J

(main gauche).

” ) ” )

15, | & e cle.
N | ) N ! )

16, ~ - o— " — e clc.

e gestle du temps 1 est répélé sur le lemps 1 suivanl.

- 7 7 |
17. L—=— @ +-"—0—cle.

N 0N
18, + " et e ele.

e geste du temps 2 est répéle sur le temps 2 suivant.

Le maitre [ail relaire les exercices 8a. — 8u. Tous les membres (les jambes, les
bras ainsi que la téte) restent immobiles pendant la ducée du soupir, dans Fattitude du
dernier temps inlerprété.

Signe pour la lin d'un exercice: | Nom pour ce signe : double barre.
Signe pour indiquer la répétition deux fois de suite du méme exercice:

Nom pour ce signe : barre de répétition.
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Le pied qui doit faire Ie dernier pas d'un exercice (que ce soil une noire ou une
blanche) rejoindra le pied qui a fail 'avant-dernier pas.

Si c¢e dernier pas est une blanche, il doit étre exéceuté de la maniére suivante : Au

I )
moment ot les pieds se rejoignent (premier lemps constitutil), les genoux se plient
légérement; au deuxicme temps, 'on se redresse. — (La main sarréte au moment od
les pieds se rejoignent.)

Nola. — Le dernier pas avant une barre de répétition se fait selon les regles habituelles; c¢lest
seulement aprés que la répétition de Pexercice aura ¢té taite, qu'il sera considéré comme élant le pas final
de cet exercice. A la répétition d'un exercice, on devra souvent changer le signe du pied gauche en
celui du pied droit et vice versa.

N 0N ~ N N ~ )
Exercice 8p. ~——= -0 #-—-T— -0 $ - 00 —0 —0 -
~N 7 ” ~ ” ~ ~
”~ 7 ) L~ o ” ”~) |7, I
Exercice Sw. — @ & — o=l s

FEvercice 8 x.

. . |
Exercice 8y, ——o

Ivercice 8z, -
v
Exercices d’indépendance des membres
Exercice 6. — TLes bras lendus exéculenl un mouvement circulaire, le bras

droit se dirigeanl en arricre, en haut, en avanl, en bas, et le bras gauche se diri-
geanl en avanl, en haut, en arriére, en bas. Les deux bras se trouvenl au méme
momenl en avani, ainsi quau méme momenl en arricre,
IEt vice versa.
Exercice 67. — Les deux mains battent la mesure & quatre temps, mais la main

gauche commence sur le temps 2 de kv main droite. Chaque fois que la main gauche

Faule de pas sur le
frappé.de signe du pied
{ou indiguelepre-

micer pas de la mesure.

Voir regle géndrale
lecon 1, chap. vV

Voir régle générale
Iecon o chap. V.,



Fig. ¢4

Voir regle générale,
lecon 1, chap. V, ainsi
queregle géndérale pour
ballre la mesure (luiro-
duction.)

batle 1, le pied gauche Irappe le sol. Chaque fois que la main droite bat Ie 1, le pied
droit frappe le sol.

Sur les autres temps les pieds restent inactils.

ayite | A | : A 1
Main droilc VA - > ! | < > v/
ried droil ried droit ied droil

| | pied droi ele.

ain oaucehe ‘ = = A i _ - A
Main gauche vV > = | v > < !
picd gauche pied gauche
Exercice 68. — Méme exercice daprés le tableau suivant:
Main vaucl | - A ! = - A
vlaim gl\ll( 10 \d'/ — = < i \L/ — = b \,/
pied ganche pied gauche pied gauche ! ele.
PO . | - ' A
Main droite \]V = 3 A o = s A
A3 I

pied droil pied droil

Exercice 69.  Mémes exercices, mais le pied gauche frappe le sol, quand la
main droite bal le temps 1, et le pied droit frappe le sol, quand la main gauche bat le

temps 1.

s . . A } P A
Main droile y < > A y < > a0 v
pied gauche pied gauche pied gauche ete
Main gauche \i/ - = A v B /l\
pied droit pied droil
I | - . I \
Main gauche |, —> =- A vy > =< A v
V
picd droit pied droit picd droil ele
1 . . - - i\ ! /‘\
Main droite y < > /!‘\ v - cm A

pied gauche

pied gauche

VI
Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Exercice 31. — L bras gauche déerit un grand cerele : en arricre, en hau', en
avant, en bas, tandis que le bras droit bat la mesure & deux tenips. Les deux mains se
trouvent au méme moment en bas, et se retrouvent au méme moment en haat.

Le commandement « hop » est donné sur te temps 1. A partir de la mesure sui-
vante c’est le bras droit qui déerira le cerele el e bras gauche qui battra la mesure.

Exercice 32. — Méme exercice, mais le mouvement eirculaire esl exéeulé en sens

mverse.
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wxercice 33. — Mémes exercices en batlant la mesure & uatre temps; les deux

mains se trouvent en méme lemps en bas.

LExercice 34. — Mémes exercices en ballantl la mesure & trois temps; les deux

mains se trouven!l au ménie momenl en })llS.

Les exercices suivants sont exéeulés en position couchée, une

main sous la téte, un bras soulenant la cuisse (Fig. 95); — ou
encore en position assise, les jambes pendantes. Fig. 95
Exercice 35. — Mouvement circulaire du pied droil : en dehors, en bas, en

dedans, en haul, ete. Pendant ce ltemps le pied gauche bat la mesure & deux temps,
de haut en bas. Les deux pieds se trouvenl au méme momenl en bas ainsi qu'au
méme moment en haut.

Le commandement « hop » est donné sur le temps 1. A partir de la mesure sui-
vante c'est le pied gauche qui fera le mouvement cireulaire et le pied droit qui battra
la mesure, ele.

Exercice 36. — Méme exercice, mais le mouvement circulaire est exéeulé en sens
conlraire : en dehors, en haul, en dedans, en bas, ele.

Lxercice 37. — Mémes exercices en ballant la mesure 4 quatre lemps avee le
pied (IFig. 96). Les deux pieds se trouvenl au méme moment en bas.

Exercice 38. — Mémes exercices en ballanl la mesure a trois temps avec le pied.

Les deux pieds se trouvent au méme moment en bas.
VI

Exercices d’arrét

Exercice 56. — Trois mesures de marche, trois mesures d’arrél.
~ | | ™ Sy ) | |
Iy g 7 e :} et ele
—— +— - g = ——ic - e i .
- ~ ~ =
Lo
Exercice 57. — Trois mesures de marche, frois mesures d’arrét.
o e e S i i i Jii) |
e e—"—e . e gy = i le.
= T = » » e o’ 5 T el
Exercice 58. — Trois mesures de marche, trois mesures d’arrél.
”~” ” ! -~
== = ¢ = - - ele.
” ~ y
Exercice 59. — Trois mesures de marche, frois mesures d’arrét.
\l { ! ™~ | b ! [ | | ‘
e = s = 0= - ——————— el
” ”~ I

L'éleve s’arréte dans
I'altitude du  dernier
temps inlerprété, et
reste  immobile  jus-
qu’au premier pas
apres arrét.



”~
:cele
Lxercice 61, — Une mesure de marche, dewa mesures darrél.
<0 N -
e O i ClC.
Exercice 62. — Trois mesures de marche, trois mesures d’arrél.
~ ; N | CON [ ~
s e e— " e e el
~ ~ ~
Lxercice 3. — Deux mesures de marche, quatre mesures darrét,
N PN ! ‘
s o = g G - ele.
Lxercice 6h. — Quatre mesures de marche, quatre mesures d’arrél.
| | | ) 1 ;
| | | | ] | l ‘ R
¢ 060 = 0 = = i w - = = ClC,
/ |
Exercice 65, Quatre mesures de marche, qualee mesures darrél.
NN ) N PN
e 9 9 e = - - - - cle.
~ ~ ~ ”~
VIII
. )
Exercices d’alternance de mesure
Fxercice 80. — Toul en comptant les mesures mentalement les ¢léves marchent

des séries de neul mesures, dont les trois premicres sonl 4 deux lemps, les six
dernicéres a trois lemps.

vrercice 81. — Mcdéme exercice, mais les trois premicres mesures sonl & trois
lemps, el les six dernicres 4 deux lemps.

Exercice 82. — Méme exercice, mais les six premicéres mesures sonl a deux
temps, el les trois derniéres & lrois temps.

Exercice 83. — Méme exercice, mais les six premicres mesures sonl o lrois

lemps, el les (rois derniéres & deux temps.

Le temps 1 doit étre [,‘ vercice S/ J‘/ ; 3 ! ~ 9 SUTCS TEhELEes
accentu¢  énergique- “ . A 4 4 = mesures repetees.
ment. ” ”
" s U \\ N ' ' \ i ‘r ‘ ’ v ’
werciee (S-). - o = o——@——@— —0 - .2 mesures l'(’l)(‘l(‘(‘ﬁ.

~ 7
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~ | PN ! ]
Exvercice 86. 4 Iy ‘ ‘ - 9 ; A e
wvercice 86, 4=t 0 0 -6 — 2 mesures répélées,
”~ ~
. . - ! |7 ‘
Lrercice 87. r—(a'——f‘—c —o—1e——0 - 2 mesures répélées.
~ ”~
Frvercice 88, S o b AN . il
wvercice 88. - 6-F =~ =0 2 mesures répélées.
” ”
e N N | .
Exercice 8. — o—=— ¢+ —06———9a = 3 mesures répétées.
”~ -~ ~N
Exercice SN o ‘ 3 (LTS TADOALEeS
R - e e e——a —@ 3 mesures répélées,
~ ”~
N . i } i ” | ,
Exercice ! ¢ "—0 = = Jmesures répélées.
”~

Exercice 92, 16— 00t 3 mesures répélées.
”
T B R N S S ,
Exercice 93. - —6—o—6—0——=——o6—"—— o —o— 3 mesures répétées.
”~ ’ ” ”~
. o NSNS ~ Y .
Lxercice 9. ——e =4~ = - #—— = - o 1Iesures repetees.
‘
~ ~ ~
. . N e - 9
Lxercice 95, - - =>—" ¢ o 6 4 e - Jnesures répélées.
~ ~ ~
| . .7 ) ~ o L
Exercice 96. - o e " g———e——=  omesures répetees.
”~ ” ”~
. PR T Y ; o, s
FExercice 97. | = —in= " 4 o -—@——& Jmesures répétées.
~ ” ~
IN
Exercices d’audition
Exercice 35. — Le maitre, apres avoir convenu quiil les jouera sans alternance i 1 salie est trop

arande  ponr que les

Aléves puissent enlen-

dre assez bien le com-

mencement préeis de

ta demi - pause, le

o ' maitre fera bien  de
chunter  la mélodie
jouée au piano.

de mesure, joue Lrois mesures au piano:

\
\
\

7 -— It partie



Fxercice 6. — T.e maitre
Les éléves :
Exercice 7. — Le maitre :
Les ¢leves :
Exercice 58, — Le mailre :
[.es ¢loves .
Exercice 5. — Le mailre :
Les ¢léves
Exercice 6. — Le mailre :
Les ¢leves :
Exercice G1. — Le maitre :
I.es ("lé\'(fs :
Lvercice G2, — L.e mailre :
[.es ¢léves .
Exercice 6.3, — Le maitre :
l.es ¢leves
Exercice 67, — e mailtre :

Les ¢éleves :

-

'Y -

00 = o= - ¢ =
-’ s )
R e
”~ ~ -
! .
i e B — e S &
” - ~)
——= ¢ —¢ = - " o o
”~ ”~ 'd
!
B R ]
by - )
e ="
”~ ~ ~
!
= S——= -5 =
- s V7
B e I
~ ~ ~
! !
— " —— " 4 =" g
A - ) -
o0 " -0 @0 ¢ = 4

-0 ¢ —— O
' ) .~ ”~
s o " 6— @ o -0 - —0 -_ @ o
N -~
,f | |
=R | . — —o o
” ) 7 ‘
= ¢ ——@ 06— —0——-0- -0
~ ~ ~
ot i |
—O--- @ -0 -0——0 -T=——0—@ —=—
4 [} ”~ ”~ ‘
- —@—— 0 -0 —@ "0 0 —="-
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Exercice 65. — Le maitre :  |-o o 2 ! - - CE A osiie
Les éléves /J [t 3 J | ‘ J;' ! |
s Cléves: o 0= | = 4 o o
N = )
: N ey ¥ I oy
Exercice 66. — Le mailre: o o~ !—ol «;I | :J—Aal oo
e i e e O, i SR T |
Les éléves i 44 —¢ = 1 4 o | o 5 -
~ ~ N
= T : ! 15 |
Ezercice 67. — Lo maftrey Lt gl gl [ g 2
et ‘/[ ) | ”~ | | /| |
Leséléves: Lo ¢ | =i o 1 o =
N N ~
X

Marches rythmiques

chantées avec accompagnement de piano

Nes 48 4 49.

LECON IX

Exercices généraux

a) De respiration. (Iig. 97, 98.) — b) D’¢quilibre des nou-

vements. — ¢) De foree et de souplesse des museles.

11

Fig. 97 Fig. 98

Exercices de marche

La demi-pause. — Un arrét dans la marche durant dewr temps, s'éerit ainsi :
Saul 1° quand ces deux temps sont les temps 2 et 3 de la mesure;
2° quand ces deux lemps sont les temps dernier et premier de deux mesures
consécutives.
Dans ces deux cas on le partage en deux et on I'éerit: 0 !

Nom du signe -=_: demi-pause.
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Maniere d’interpréter la demi-pause en cours de marche

Les pieds reslent stationnaires pendant la durée de dewr temps, dans la position
qu'ils occupaient au dernier pas exceulé :

o O N ,
10 apres une

Q0 » i / . -

5o = > Noirles Figures Lecon 8, Chap. I1.
. » - \ '

e » = /

(Pour le momenl el provisoirement le bras bat la mesure.)

. T Y S B A |
[verciceYa., - = a1 g | 4 o clc.
” ~ ” ~
. . ~ | .~ L
[xercice 9b. - —a-- —d- -4 ¢ —— = clc.
~ ~
. . ~N | ~ '
Exercice 9¢. —o—-—0 —o— —a—"- = clc.
~ ”
~” : 7 i ” i
Exercice 0d, Lo gl 2l g L m e cle.
” ”~ ”
. . ~ i VN orN N
Exercice 9¢., 60 o——¢—@—" > ¢ @6 =" .-clc.
”~ ~ ~ ~
. . .7 ”~ ;
Lxercice 9. —= = - e-—a = clc.
~ ~
. . ” L} [} |
Exercice 9. /J-w:' . —a ,i\.tf "Lt e ;:4 o =l
N . ~N ~ | S ! ~
Exercice 9h, 2 o 6= ¢ = ¢ = ¢ @ —= cle
~ ” ~ ~
L A o )
Exvercice 9i. -= = o¢-9o o "~- " ¢ o o --= &~ cle
~ ~ ”~ ~
. . LN \ ~ N
Lxercice 9j. - 4 ¢« - = o= ele.
”~ Pd ~
\ . ”~ 0 7 -
livercice 9k, 4= 4 —= ! " & e +.= cle.
”~ ”~ ~ ~
L ~ CN
Lxercice 91, 2 o ¢ = 1 = = clc.
~ ”~
N . ~
[lvercice9m. - = = = o= ele.



Exercice Yn. =2 = 4L

" ' ( | | | |
Lxercice Do, -0 ¢ 6 — = = _
Evercice 9p. cmie == - | o
. 9p. = o e a4 = el

1

= -3 - E 3 E—3 E -3

|
i ‘
L— = T ——— &— & —O @ P

o= 3 E £ 5= 3 2

o 2 . \‘ | i |
a = —————@ | & e -

P _— - o P
< = < >
5 |
« ‘ o I A— -_—e SE— ,.
= T, =
TT— — T

' ! | .
a e el 8 00— -

T T
S

e A e

e

d L= ¢ = ¢ = g = 4

¢ b | e = .

=T (——¢ - e

cle.
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Le maitre lail relaire lous les exercices précédents dapres exemple suivant :

< <= <> <>

5 | ‘| | ! ] |

a?’ _J_-e"——a!—fei—————--v‘—-»—c— e e 2 3
\Y

Exercices de marche

Le maitre lait relaire:

10 Exercices Ya. et 9b., les mains derriere la nuque,
Exercices Ye.— 9e., les bras pliés derricre Te dos.
Exercices 9 f.— 91., les mains sur les hanches.

2¢ Fxercice 9., les mains derriére la nuque.

Exercice 9k., les bras pliés derriere e dos.
Fxercices 91, ¢t 9m., les mains sur les hanches.
39 Exercices 9n. el Yo., les bras plies derricre le dos.

Exercice 9p,, les mains sur les hanches.

Exercices préparatoires sur place
Maniére pratique d'interpréter la demi-pause sans battre la mesure: La main
reste immobile dans Patlitude du dernier geste avant Farrél; puis effectue, apres Par-

rél, le gesle du lemips suivant :

N OOO0N )N N
I RIS B T I ST

. s~ 7 ) )
R e ‘ - cte.

‘
Le geste du temps 1 est enchainé au geste du temps 2 de la mesure suivante par

une ligne droite ™ (mains droile et gauche).

. ~N LN P, ~ N

I o — = 9 & 6 e = c(lC.
”~ |~ ~ .~ |

I, e o0 =06 e = clC.

Le geste du temps 2 el le geste du temps 1 (apres la demi-pause) sont enchainés

par une ligne droile , (mains gauche el droile).
J 2

- ~ S ~ )
IV e et g el 4 Pt 4 g cleC
6. 4 o 06— " 4660 6> | > 4 ¢  clc
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Le geste du temps 2 estrépété sur le temps 2 de lamesuare suivante (mains droile

el gauche).

\
|
.

|
Q
N

I

f

1
[y

|

t
.
.

|
Q

'

1

i

1
.
-

e o e
8, 1o ¢—e-l- = o | o I§—@¢d = .4 cle.

Le geste du temps 3 esl eépélé sur le lemps 3 de la mesure suivanle (mains

gauche et droile).

” R I ‘ “Z

3] i e 6 -0 -+ " | g g g — = " ele
~ ! \\ | ‘ ' ~ | \ ! !

10 - o ¢ Lo " _ ¢ ¢ e - e °-°" cle

Le geste du temps 1 est vépéle sur fe lemps 1 ode la mesare suivantle (mains
gauche et droile).

~ ~N ~ N

1. —o—e o6 1o 96 = 6. ¢ o¢6- ¢ o o = cle.

Le geste du lemps 2 estenchainé au geste du temps 1 de fa mesure suivante par

une lgne courbe /_\ (main gauche).
\

12 Lo 6 o o -0 0 = i 6 o o o6 o = cle.

e geste du temps 2 est enchainé au gesle du temps 1.de Ta mesure suivante par

o
unc ligne courbe / \ (main droite).

Le geste dutemps 3 est enchaindé au geste du temps 2 par une ligne droite e

(main gauche).

-~ ] - 1~ :
1, —¢e —6——0 " " ¢ 6 06 - 06 -0 o~ " ¢ ¢ & cle.

[Le geste du lemps 3 est enchainé au geste du temps 2 par une ligne droile =

(main droite).

_ ~ T ~ : ~ | ~N i
15, g 0 -8 @ & " e -0 G e & cle.
SN ”~ : 7 ”

6. 6 """ 6 -0 ¢ 6 6 06" " o o o —o——e— cCl.
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Le geste du lemps 1 est enchainé au geste du lemps quatre parune ligne droite /‘I\

(mains droite el gauche).

D I R i NI s B R R I

17. o o -0 = g e &— 00 —0—— =9 4 clC

Le geste du temps 1 est enchainé au gesle du temps 3 par une ligne courbe

J (main gauche).

/, i ” | T Pd

18. L g e m gy g g g &= g 4 clc

Le geste du temps esl enchainé au geste du lemps 3 par une ligne courbe \
(main droite).

Le mailre [ail refuire les exercices 9 a. — 9p. Tous les membres (les jambes, les bras
ainsi que la téte) restent immobiles pendant I durée de Uarrél, dans Uallitude du dernier

temps inlterprélé.

~ N :
Exercice g, ——=— 10— o —d— deux mesures répétées.
” ~
NN N ON I ON N NN
Exercice 9r.  + = 666 = 6" " = . 4 ¢ 90 & 6 ="
” ~ 7 ~ ” ~ z 7

Exercice 9s.

Fxercice 9t.

“) )7, 7
L e e S
~ ~ ”~
N I - o
Exercice Yu. —o— 6——=—@é = — deux mesures répélées.
~ ~
. . | | g i - % . 7 . ‘ ‘
Fxercice 9v. —0 6= 6> 6 600646 = > ° ¢ g
”~ ” ”~ ~ ”~
~ B B R N
R L B
”~ ~ ~ '
\7

Exercices d’indéependance des membres

Voir rogle générale, FExercice 70). — La téle bal la mesure & deux lemps, de haul en bas, tandis que
lecon I, chap. V.

les pieds marchent a -1 temps (sur place).

Téte \}/ /:\ N Ao

Pieds 1 2 3 +
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Evercice 71. — Méme excercice, mais la téte bat Ta mesure @ deux lemps en se

tonrnant a gauche el a droile.

l (‘l(’ \‘7 : /
ele.

(<

Pieds .

a deux lemps en se

fvercice 72. — Méme exercice, mais la [éle bat Ta mesure
penchant a gauche el a droile.
/3 Mémes exercices, mais ¢est Fautre pied, qui [ait e frappé.

Exercice 73, —
Mémes exercices, mais ¢'est la téte qui bal la mesure & quatre

Isxercice 717.
lemps el les pieds qui marchent a deux lemps.
. ! $
[ ! _ N M ' L A
Féte = = VA /
\ ou / :
])i(’(ls 1 3 1 3 \ / 1 2 1 2 \
Voir regle géndérale.
lecon 3o chap, V.

lxercice 75, — Les deux mains battent la mesure & qualre temps, mais la main
gauche commence sur le temps 3 de la main droite. Chaque fois que Ta main gauche
bat le £, le pied gauche frappe le sol. Chaque lois que la main droite bat le 1, le pied

droil lrappe le sol. Sur les aulres lemps les pieds restent inaclils.

H 1o i . S~ /‘[\ ! /’D ‘I -
Main droilc A e A
pied droit picd droit pied droil s ole.
. : n A
Main gauche v o> = /)‘“ Ve [
pied gauche pied gauche
Exercice 76. — Méme exercice dapres le tableau suivant:
Main gauche v > < A v > < N Y =
pied gauche pied gauehe pied ganche ole.
. . P - A . A
Main droile y < o> M \J‘/ = > |\ |
pied droit

pied droil
[rappe le sol. quand Ia

svercice 77. — Mcémes exercices, mais le pied gauche
I 77 M le pied gauch
main droite bat le temps 1, et le pied droil frappe le sol, quand la main gauche bal

le temps 1.
. . i 3 B i '
Main droite =< —=> {\ vy < = Py =
pied gauche pied gauche pied gauche ole
|
‘ < - > /{\ \V <--- = /f\

\/

Main gauche
pied droit piced droit



Voir regle géndérale,
lecon 1, chap. V.

i ’ e (- N -
Main gauche = <— M vy o> < s v o= /
pied droil picd droit piced droi ole.
i A A
M . 1 - ~. A\ \
Main droite N > N = A ‘

picd gauche pied gauche

VI
Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Fxercice 39, Le bras droil bat Ta wesure a deux temps, en se lendant latérale-
ment sur le /et en se repliant devant e corps sur le 2. — Pendant ce temps le bras
gauche lendu fail un mouvement circulaire en se dirigeant en avant, en haul, en
arricre, en bas.

Le commmandement «hop» est donné sur le temps 1. A partiv de la mesure
suivanle, c¢'esl le bras gauche qui ballra la mesure el le bras droit qui fera la cir-
cumduclion.

Exercice 10. — Mcéme exercice, niais le mouvement circulaire esl exéeulé en
sens conlraire.

Exercice 11. — Mémes excrceices, mais le bras bal la mesure a deux lemps en se
repliantdevant le corps sur le 7 eten se tendant latéralement sur le 2,

Exercice 12. — Une prenmicre série de qualre mesures & 2 lemps 3 sur £ le corps
se leve sur les poinles des pieds, sur 2 talons plantés; puis une deuxicme série de
quatre mesures & deux temps; sur 1, lalons plantés, sur 2, le corps se leve sur les
pointles des pieds (le temps 1 de la premicre mesure de celle série est marqué par une
légere génuflexion); puis reprise de la premicre série de quatre mesures (sur le
temps 1 de la premicre mesure de celle serie-ci le corps se [eve davanlage sur les
pointes des pieds), ele. '

Ie commandement « hop » est donné sur le temps 1 de la derniere d'une série

de quatre mesures; alors I'éleve répete la série qulil vient dexéeuler.

Exercice 15. — Méme exercice avee deux séries de {rois mesures.
Fxercice 17, — Mcénme exercice avee deux séries de denv mesures.
VI

Exercices d’arrét

FExercice 6. — Trois mesures de marche a deux temps. Sur le lemps 2 de la

mesure 3 I'éleve prend élan pour un saul en hauteur el en avant, et retlombe sur le

temps I suivant sur laatre pied. Siléleve est retombé sur le pied gauche, le pied droil
reste en arriére, leve (el vice versa). Une mesure darrét dans celle position.

Lxercice 637. — Méme exercice: Trois mesures de marche a frois temps. 1'é¢lan

est pris sur le temps 3 de fa mesure 3. Une mesure darrét.
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Exercice 68. — Meéme exercice: Trois mesures de marche & quatre temps.

est pris sur le temps 4 de la mesure 3. Une mesure darrét.

[ 6lan

Exercice 69. — Trois mesures de marche, (rois mesures d’arrét.
~ ~ ~ ‘ '
L = = = 4 e S A
| )
” ”~ ~
Exercice 70, — Qualre mesures de marche, qualre mesures darrét.
R I ) P ;| ” |
e e = T
~N ~ ~ ”~
Exercice 71. -— Qualre mesures de marche, qualre mesures d'arrél.
~ ~ ~ ‘
— T G _e G = A o m =
Fxercice 72, Qualre mesures de marche, qualre mesures darrél,
- s 0 g - -’ ‘ ‘
D — O — % . g -9 _— e o po— r
re ” ~ -~
Exercice 73. —- Qualre mesures de marche, qualre mesures darrct,
~ N N ~
—0- - 0 o —06-"- "0 = T o m o m m
”~ 7~ ” ”
Fxercice 77, Qualre mesures de marche, qualre mesures darrél,
~ N PN ~
—= 0 =" " g0 O OO i m—m -
~N ” ” ~
VI
Exercices d’alternance de mesure
Lvercice 98. — Tout en complant les mesures mentalement, les ¢léves marclient

des séries de 9 mesures, dont les trois premieressont a deux lemps el les six derniéres

a quatre temps.

Exercice 99. - Méme exercice, mais les lrois premicéres mesures sonl a qualre

temps el les six derniéres a4 deux temps.

Fercice 100. — Méme exercice, mais les six premicres mesures sont 2 deux

lemps et les trois dernicres & qualre temps..

Exercice 101. — Méme exercice, mais les six premieres mesures sonl a qualre

temps et les trois derniéres a4 deux temps.

.. ~ 1o N~ i
Lxercice 102, Ao~ — %4 =4 2 mesures répélées.,
~ ~

[ élove sarréte dans
Pattilude  du dernier
temips  interprété. et
reste immobile jus-
quau premier pas
apres arret.



Ivercice 103, — 3 mesures repelées,

.
Lxercice 104. ,,_:,‘_4____,‘_,,,,,,‘ -3 mesures répetées.
L N O I B I R
Exercice 105, ——6—6 6 0>~ = = = .= [mesures répétées,
” ~ e ”~
. . . O ~ T I
Exercice 106, —6—e¢—1 = ==+ =% Jmesures répélées.
”~ ”~ ~
. . - PN N [ . C
Exercice 107, —¢——e6— = ¢ = = 2 mesures répelées.
~ ~

Fxercice 108

3 mesures répeélées.

N ~ N ~ |
Exercice 109,  —=— = = = Lo=——e 3 mesures répelées.
” ~ ”

Exercices d’audition

Sila salle est lrop FExercice 68. — Le maitre, apres avoir convenu qu'il les jouera sans allernance
grande pour que fes
¢léves puissenl enlen-
dre assez bien Ie com-
mencement préeis de i [ ) [ .
la  demi-pause. le P S g g
maitre fera bien  de '
chanler la mélodie

de mesure, joue trois mesures au piano.

joude au piano. L(‘S (,‘Il“\'(‘s l“éllliS(‘I]l .
”~ ”~ ) v~
A=t 00—
”~ -~ ~
< . R . | I ) | :
LExercice 6. — Le maitre ;= =L 3'-,,--,, e e - &
. ”~ ”~ ] /) i ‘
Leséleves: -vmmvm e 8 2 4 g g
” ” ~
. - . [ B ?
LExercice 70). Le maitre: = ,LJ‘_ . " " gk =
s “ “ -
Les éleves: — =t 00" = ¢ | =
”~ ” ”~
\ L. : . A
Exercice 71. — e maitre : }.LA,,,:L_J&,‘_:;,;‘;.; ~ 4
”~ .~ ” 1}
Les 6leves: = 4 = g i g
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. L N i | i i [
Exercice 72. — e maitre: o ¢ = | =l m | 4 =
. ’ | -
Les ¢éleves: —0—d—=—d—=—= o=
~ ” ~
~ . ~ N i | ; !
Clevercice 73, — e maitre : L= L= a4 4 =i
. ”~ I/ | ” ‘
Les éleves: —=dt om0 =
~ 7 ~
. LA R Pl
Exercice 7h. — Le maitre : oo g 42 1 o ¢ -
re / i /\ ) ) ” i
Les éleves: s tgmnm ’-
”~ ~N -~ )
X

Marches rythmiques chantées avec accompagnement
de piano
Nes S0 a H2.

> e

LECON X

Exercices généraux
a) De respiration. — b) D'équilibre des mouvements. — ¢) De foree et de sou-
plesse des muscles.

[1
Exercices de marche

La demi-pause pointée. — Un arrél dans la marche durant frois lemps, s'éerit:
- ou =fou Lo Inn poinl de signe spécial. On lappelle demi-pause poiniée.

Nola. 1l esta remarquer que le signe -=- indique toujours les temps 1, 2 ou 3, 4 d'une mesure, mais
jamais les temps 2, 3.

Maniére d’interpréter la demi-pause pointée en cours de marche

Les pieds restent stationnaires pendant la durée de frois temps, dans la position
quils occupaient au dernier pas exéeuté.



1° apreés une

L4
2° apres une = ¥ .
- al = Voir les ig. Lecon 8, Chap. 1L
3° aprés une .
1° aprés une = |

(Pour le moment et provisoirement le bras bat la mesure.)

Exercice 10a. ——6—o—6—@- i —g—="—=—— 2 mesures répélées.
~” ”
R . ./ ; | ~ ! -~ ; | ”~ |
Exercice 10b. 40— 6 - 00— @i @¢-" = g . .§ ¢ ¢ = ¢
~ ~ ” ”~
~ i i ”~ ] I ”~ !
— ¢ -0 06— ¢ _—m .g = O T
”~ ” ~ ”~ ‘
o N i ! . s
Exercice 10¢. ¢ — = —6 - == 2mesures répélées.
~ ~
N L7 R I s R R R R N B B
Lxvercice 10d. —a—— =+ gL m_2 4 e e
- -~ — -
”~ I ) Lo~ \ ! s ) |
= m -S4 —<i—-l -0——— " —= ‘|
” ” —_— 7 \
L N N )N LS ~ ;
Exercice 1le. -—o—6—¢ o— =" = ¢ 66— = 0 0060
”~ ~ ~ ~” —
~ | b S Y | | ~
~ o0 - o6—0 - & "~ " ¢ = ‘|
\ . LN ~N ~N ) PN N o)
Exercice 10f. 4 = —= T =9 e—e == e e
~ ~ ”~ ~ ~
YN | (N )
@ el t g e—e ] e T |
~ ”

La pause. — Pour noler un arrét de quatre temps, Fon eniploie le signe - =-
Nom pour ce signe: La pause. Sclon le moment oot Tarrél commence, T'on peut
K

. N | | | oL
ausst noler cet arrél amnst: —=——=— QU AINSI: -2 = 2 OU AINSL: " m_ "

Exécution : L'on reste simplement un lemps de plus dans I'étal stationnaire.

(Pour le moment et provisoirement le bras bat la mesure.)

~ N LN

~
Exercice g,  — = 6— a—' @0 —0 ¢ : = { mesures répétées.
” ”~ ”



Isvercice 104,

Exercice 101,

Exercice 10].

Exercice 10 L.

Evercice 101

—

= -0 - R S -
~ ~ ”~
”~ ! L )
o —0 —0——0 0 -0 "
- - !
N N !
o - o —e——@ -2 = qesures répélées.
”~ ~
N ‘ P PN LI N
¢ -0 & oLl = " -9 = 6" =" 9904 " -
” ~ ”~ ” ~
~ ! N~ CrN !
- o= S g ‘ e = R -
- ~ ~ 1
/ / . ’ ’ .
.o - = e e —e— = = Jmesures répeétées.
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= — e = g g ! ¢ & e
~ ~ ~ -—
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Exercices de respiration rythmique
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Le maitre [ait répéter tous les exercices precédents dapres Pexemiple suivant :

e el e I R e S B

= —0¢ 6 o696 -0 ¢ & 03

] \VY

Exercices de marche

Le mailre fait relaire:
1° Les exercices 10a— 101,
2¢ Les exereices 10g — |,

les mains lantot sur les hanches, lantot derriére la nuque.

Exercices préparatoires sur place
Manicre pratique d’interpréler la demi-pause pointée ainsi que la pause sans
battre la mesure: La main reste immobile dans Tattitude du dernier geste avant

I'arrél; puis elfectue, apres le silenee, le geste du temps suivant.

L= I mesures répétées.

‘\ T T P
4 - ,,‘_‘_?,.WL*,.‘_,{, oma_m

1. o
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7 7

| - L
2. et d o4 —¢ == 4 mesures répétées.
a0 N IN ) 3] el
3. e FiL,A,,w:,,, 3 mesures répétées.
1 “ | “ a H1rec FOTALAAS
A e 3 mesures répétées.

Le geste du dernier temps avant Farrél est répélé sur le premier temps apreés
larrét.

~ | i | N ‘ e
D, 1l ¢ ¢ g G g~ a2 mesures repetees.
| i
. ~ | J | O o Gt
6 o oo~ = 2mesures répélées.
|
- | | I | b e
7. e g e 4 m_ .~ 2mesures répétées.
i 1
| Nd - o
8. _.‘_fﬂ__,ﬁ_%,, o — ¢ = =~ . 2 mesures répélées.
!
9. - ,|,._.L4i¢ lw_. K 47‘ —— 2 mesures répétées,
” )~ .
10. __,i_f.'fﬁ-,‘,_, _,‘, LY {ﬁ-‘, 2 mesures répétées.
~ ~ ) .
11. -« | ,l J J N..y,t_;L - 2 mesures répétées.
[ \
” i -~ ) ) e
12. 7J_I_.‘ : ..»‘J_Jf_,_,;gli-_:,,_ 2 mesures répétées.

Le geste du dernier temps avant Tarrét est répété sur le premier temps apres
I'arrét.

Le maitre fait refaire les exercices 10a -101. Tous les membres (les jambes, les
bras ainsi que la léte) reslent imunobiles pendant la durée de Uarrét, dans Uatlitude du
dernier temps interprélé.

o NN N
Exercice 10m. —-o—¢—=—| o —0—=-1= o= 3 mesures répétée
~ -~ ”
N NN N N S Sy
Exercice 10n. ~+o»f——¢>»—:-;'-+a— -t s o= ol 0o~ " o=
~ - - - ~ N
NN T e T o TP O o 0 P P I S0
—!~ ¢ oo o | o000l oo =—0¢6 ¢ 6= 4 ~=*—~‘|
~ — P ~ ~ '
e A O I A O B e
Exercice 1000. —o—=o—t=— =" s tot=-—r—0 o o—

7’ 7’ ~ ” 7 ~ 7 —~

8 — I parlie



Fig. 99

Voir ragle générale,
lecon 1, chap. V.

SRR NSNS e | 7|
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FExercice 10p. —1—=- | =l ¢ = ¢ | 4 - = e

I 1 1 | i
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~ ~ |
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. P B I I S s N R s
Exercice 10q. —t—e=————0¢—6—e—o——=—=— 3 mesures répétées.
A N N
”~ ”~ | | P ” P~ ~” ”’
Exercice 10r. ——=-— l;o—o—— —— slfﬁ—:*——‘L:—-]\—J—oL—-‘——aL%—:;: I
~ ' ~ N

S “0 1 7 N o s

Lxercice 1ls. ——¢—¢—o6—0 === 3 mesures répétées.
”~ ”’ ”

} . ~ | LN ~ ~N ~ ~

Exercice 101, — “J» — —l——%—a‘—e‘—— :e—%al “—*J—“—/—!‘-l‘——‘t—i-AJ Lt ‘l
N ~ N - = N
ored NN, gy NS N
FExercice 10 u. ——{—a—a——e—il»—a—c-—s lo—o—o—-06 06 oo o o =
-’ N ” ” N T
N o4 Y
o= | = =
z = N
” ” | ” ” i ”’ ‘
Exercice 10 v. ;{,éiJ_J_J‘_,'_,'___,‘___,‘___lfe_L_,,_3!_)_%‘_,‘__[\_,‘_ | e d
” ~ ' -~ ~
sl ” 7 7’ V2~ s
[‘El_.la- LJ‘J_CL,'_.‘_#.L.‘_.'_‘.‘J%.':/,:4-7-7.'7 =l o4 4‘742%9! S ~’|
~ N - ~ N - - -
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Exercices d’indépendance des membres

Exercice 78. — Position debout, genou gauche levé. Le bras gauche décrit
un cercle horizontal en passant devant le corps: en avant, a gauche, cte.; la jambe
gauche déerit un cercle horizontal en sens contraire, en avant, a droite, ete., Fig. 99.

p.g.
%

p.g.

AT



Exercice 79. — Mémes exercices, avee le bras droit et la jambe droite.
p.dr. p.dr.
% S

Exercice 80. — Mémes excercices 1° avee la jambe droite et le bras gauche, 2¢

avec la jambe gauche et le bras droit.

9.9. ?-q. o.dr. o.dr.

Exercice 81. — Les deux mains battent la mesure a quatre temps, mais la main  voiv vegle gendrate,
gauche commence sur le temps 4 de la main droite. Chaque fois que la main gauche 0" <tV
bat le 1, le pied gauche frappe le sol.

Chaque fois que la main droite bat le 1, le pied droit frappe le sol. Surlesautres

temps les pieds restent inactifs.

Main droite \f/ L > /i\ \l‘/ T y < ==
pied droit pied droil pied droit
cte.
Main gauche \}/ > = /}7\ \1‘/ > = /I\
pied gauche pied gauche
Exercice 82. — Méme exercice d'apres le tableau suivant:
Main gauche \}/ i /T\ \1|/ > < /!\ \l/ —= <
pied gauche pied gauche picd ganche ele.
Main droite \L < . —= /!\ \l/ <> /r\
pied droit picd droil
Exercice 83. — Mémes exercices, mais le pied droit frappe le sol, quand la main

gauche bat le 1, et le pied gauche frappe le sol, quand la main droite bat le 1.

Main droite \{/ < > A‘\ \ll/ e /{\ y < >
pied gauche pied gauche pied gauche cte

Main gauche \‘V e /]‘\ L o> = A

pied droit ‘ pied droit



Voir régle générale.
lecon 1, chap. V.

. |
Main gauche \L —> < /I\ \,‘/ — < /‘T\ v > <
pied droit pied droit pied droit ele
T2 . |
Main droite y < == 4\ \l‘/ <— —> A‘\
pied gauche pied gauche

VI
Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Exercice 415. — Le bras droil bal la mesure a deux temps de haul en bas; le bras

gauche en se tendant & gauche et se vepliant devant le corps.

Bras gauche =<—- —> Bras gauche --> <- |
Bras droit \{/ /}\ \ " Bras droil \E/ /}\ \

Le commandement «hop» est douné surle temps 7. A partir de la mesure
suivante c’est le bras gauche qui bat de haut en bas, et le bras droit qui s’étend a droite
et se replie devant le corps.

Ezxercice #6. — Le maitre compte 1, 2. L'éléve en position debout, le genou droit
levé, fait un mouvement circulaire par mesure avec le pied droit: en dehors, en bas,
en dedans, en haut; pendant ce temps la main droite (sans le secours du bras) fail
un mouvement circulaire en sens contraire: en dehors, en haut, en dedans, en bas.

Le commandement « hop» est donné sur le temps 7. A partir de la mesure
suivante le pied se dirige: en dehors, en haut, en dedans, en bas, et la main se dirige:

en dehors, en bas, en dedans, en haut, ete.

wm.dr, ’ w.dr.
—7% (—x
Exercice /7. — Méme exercice avee le pied gauche et la main gauche.
Exercice 48. — Méme exercice avee le pied gauche et la main droile.
Lxercice 19. — Méme exercice avee le pied droit el la main gauche.
VI
- . .
Exercices d’arrét
Exercice 75. — Trois mesures de marche a deux temps. Sur le temps 2 de la

mesure 3 I'éléve prend I'élan pour un saul en hauteur et & coté. Si c’est le pied gauche



sur lequel il prend I'élan, Véleve sautera a droite sur le pied droit; si e'est le pied
droit sur lequel il prend I'élan, I'éléeve santera a gauche sur le pied gauche. Une mesure
d’arrét sur un pied.

Exercice 70. — Méme exercice, mais si 'éléve prend 'élan sur le pied gauche,
il sautera a gaache, sur le pied gauche, el vice versa.

Cet exercice ne doit pas étre exécuté en forme de cerele, mais en 111arclmnl en

ligne droite.

<__.
aanud ¢
— < -
EIBINEAY
7> .<_ —
,A\7 <. -
> <
<
S
_— .{ ——
2me saul & gauche
B _>_ < -
1or saul & gauche
0P
Txercice 77. — Méme exercice que l'exercice précédent : trois mesures a trois

lemps, une mesure darrét; puisque le saut sera lait a gauche et a droite aiternative-
ment, cel exercice peut élre exécuté en cercle.

Exercice 78. — Trois mesures de marche a deux temps. Sur le temps 2 de la
mesure 3 '¢leve prend I'élan pour un saut en hauleur el en arriére. Si c'est le pied
gauche avec lequel il prend I'élan, I'éléve retombera sur le pied droit (le pied gauche
levé en avant, Fig. 100) el si c’est le pied droil sur lequel il prend Pélan, I'éléve retom-
bera sur le pied gauche (le pied droit levé en avant). Une mesure d'arrét sur un pied.

Exercice 79. — Méme exercice, mais I'éleve retombe sur le méme pied, avec
lequel il a pris I'élan.

Le maitre fuail refaire les exercices avec les parianles suivantes :

«) Deux mesures de marche, deuax mesures d’arrét a deux, puis a {rois, puis a
qualre temps.

b) Une mesure de marche, trois mesures darrét a deux, puis a trois, puis a

qualre lemps.

Fig. 100



Si la salle est trop
grande pour que les
éléves puissent enten-
dre assez bien le com-
mencement préeis du
silence, le maitre fera
bicn de chanter 1a mé-
lodie jouée au piano.

— 118 —

¢) Denx mesures de marche, quaire mesures d’arrét a deux, puis a trois, puis a

(uatre temps.

d) Quatre mesures de marche, quatre mesures d’arrét & deux, puis a trois, puis a

(uatre temps.

VIII
Exercices d’alternance de mesure

Caercice 110). — Tout en complanl les mesures mentalement les éléves marchent

des séries de neul mesures, dont les trois premicres sont a irois temps, et les six
derniéres a quatre lemps.

Exercice 111. — Méme exercice, mais les trois premicres mesures sont a quatre

temps el les six derniéres a trois temps.

Exercice 112. — Méme exercice, mais les six premiéres mesures sonl a lrois

temps et les trois derniéres & quatre temps.

Exercice 113. — Méme exercice, mais les six premiéres mesures sont a quatre

temps el les trois derniéres a trois temps.

o NN L, N O . s
Exercice 114, —t-=— ¢ —o—0 o 6> = 3mesures répétées.
~ ”~ ”
L ; 5 r o ‘ | o ! Q LAt
Exercice 11). —I"—'*'—i_ei“"ﬁ?”:‘t 3 mesures répétées.
” -~ ”
. . . ” | ” ”Z) 1~ P _
Exercice 116, —-=—=——=-=—"—¢ -¢—6——==— 1 mesures répétées,
~ ~ ”~ ~ ~

e ] 71 SN I

Exercice 117. —e ¢ o " =1 4 o ¢ e 3 mesures répétées.
” ~ ”~
Everci 0N NIy
xercice 118, ——e—o—o —-—=:—o L o o o | o 3 mesures répétées,
~ ~ ”
w . ( | ~ | | } \‘ | | .  ags
Exercice 119. —o =" -——¢ —e— 2 mesures répétées.
~
NI R B B R R
Exercice 12). —=—=—¢—=—-m—= ¢ o o 0" 4 mesures répétées.
”~ ” ~ ”~
IX

Exercices d’audition

i~

Exercice 75. — Le maitre, aprés avoir convenu qu'il les jouera sans alternance

de mesure, joue qualre mesures au piano:

1 i | i ’

lf" ,*,“ — "




Les éléves réalisent :
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Fig. 101

Le changement d’at-
titude doit étre effectué
rapidement, de sorte
qu’il soit accompli au
commencement ménie
du temps indiqué dans
le texte de ’exercice.
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FExercice 84. — lL.e mailre: L = ‘;— = ,'.,.,,L_L - 4= e
| w T
O ~ N PorN N i
Leséleves: dmnm e ™ | =t g o = g
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Marches rythmiques

chantées avec accompagnement de piano

Nes 53 a o

LECON XI

Exercices généraux

@) De respiration (Fig. 101 et 102). — b) D'¢quilibre des mouve-
ments. — ¢) De force el de souplesse des muscles.

11

Fig. 102

Exercices de marche
Avanl d’aborder un nouveau sujet, le maitre fera exéculter 'exercice:

—J—J l—c‘~ f—c“—-fcl_ —»4] —!—J—c“«— ele.

/ -

Trois mesures : La main gauche sur la hanche; le bras droit tendu latéralement
en élévation horizontale, paume en haut.

Trois mesures : L’attitude complémentaire et ainsi de suite. (L.e changement
d'attitude a licu sur le temps 3 de la troisiéme mesure).

Nola. 12¢éléve veillera & ce que le changement d’attitude ne diminue pasl'énergic du frappé suivant.



Quatre mesures: La main gauche derri¢re la nuque, le bras droit pli¢ derriere
le dos.

Quatre mesures: Lattitude complémentaire et ainsi de suile. (Le changement
d’allitude a lieu sur le temps 2 de la quatriéme mesure).

P

]
) . ,ﬂ‘"*_'*—J» —{—J‘ ele.
P ~

Trois mesures: Lie bras gauche plié derricre le dos, le bras droit lendu en él¢-
-ation verlicale, paume en dedans.

Trois mesures : L'attitude complémentaire et ainsi de suile. (Le changement
d’attitude a lieu sur le temps 2 de la troisiéme mesure.)

Les nuances. — Les muscles peuvenl élre actifs avee plus ou moins de lorce.

Les différences, les degrés de lorce sappellent: nuances. Quand la force va en
angmentant, I'on dil que c’est un crescendo; quand elle va en diminuant, on Pappelle
un diminuendo (ou decrescendo).

Signe pour le crescendo —=——
Signe pour le decrescendo ————

Les abréviations s’éerivent: crese., dim., decresc.

Quand un mouvement est exécuté avee peu de loree (avee douceur) I'on dil que
c’est piano; quand il est exéeuté avee beaucoup de loree, Ton dit que c'est forte. Les
abréviations s’écrivent p pour le piano, [pour le forte.

A partir de la présente lecon les éléves feronl des exercices avee des nuances.

Position debout; talons joints.

Exercice 11a. — 1. ¢éleve bal la mesure a deux lemps.

Sur le 1 les mains [rappent I'une contre I'autre.

Quaire mesures, dont le frappé est exéculé piano.

Quaire mesures, dont le [rappé est exéculé forle, elc.

I !

i i |

1NN 1IN N |
e ‘ . afd»—d~%—a‘* o

N ‘ 1N
- - ’- ——G—Jt*o ——— .
P /

Les mouvements des quatre premicres mesures sont pelils; peu de tension des
muscles du bras pour le mouvement ainsi que la durée des lemps /.
Les mouvements des qualre mesures suivantes sont grands; lension énergique

des muscles du bras pour le mouvement ainsi que la durée des temps 1.

Voir la dernicre re-
nuarque marginale,

Voir la dernicére re-
marque marginale.

Crescendo ot dimi-
nuendo {ou decrescen-
do).

Piano el forie.

Voir Introduction,
regle géndrale.



Quand le pas frappd
est piano, I'exéeution
des pas non-frappos est
encore plus douee. I ’on
¢erit alors le signe pp.

Nom pour ce signe:
pianissimo.
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Nota. 1l est a remarquer que c¢'est la levée qui préecde la nouvelle nuance, qui doit introduire le
mouvement soit plus grand, soit plus petit du frappé suivant.

Le méme exercice avee la main droile.

Exercice 11b. — L’¢éléve bal la mesure a deux temps.

Quatre mesures, dont le [rappé est exécuté crescendo (de piano jusqu'a forte).
Qualre mesures, dont le [rappé est exécuté diminuendo (de forte jusqu’'a piano) ele.

~ ~ ~ ~ ~ ~ PN ~N
TR S A T S T S 0 R P
p—=—""" cre - - scen - - do S de - cre - scen - do T/ p

Le méme exercice avec la main droite.

Les mouvements vont en augmentant, puis en diminuant.

La tension des muscles du bras va en augmentant, puis en diminuant pour le
mouvement ainsi que pour la durée des temps 1.

AL A AT AT
A | . AT o
K N ‘ A S I AN
/S o ‘ 1 \ A AN l Lo oA ,
1 AR ‘ T S N R T T L N
Vaiewvewv .oy o vIiEvIivEvey v oo v oo v v
R L L T T T T S N T U S ST O T T
P — / e P — / S »

Voir Nola de I'exercice précédent.
Exercice 11c.

Marche sur place, & deux temps.
Quatre mesures, dont le frappé est exécuté piano. Quatre mesures, dontle [rappé
est exéeuté forte, etc.

e e
”~

7 7 ” 7 -~ -
op f

Méme exercice ; le pied droit [ail le frappé.

Les mouvements du pied qui effectue le lemps 1 sont pelits dans les quatre
premieres mesures ; dans les quatre mesures suivantes ils sont grands, ete.

La tension des muscles du pied, de la jambe ainsi que de la cuisse, est tres
modérée pour le mouvement ainsi que pendanl la durée des lemps 1 des qualre
premicres mesures.

La tension de ces muscles est énergique pour le mouvement ainsi que pour la
durée des temps 1 des quatre mesures suivantes, ete.
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Voir Nola de I'exercice 11a.
Exercice 11d. — Marche sur place a deux temps.

Qualre mesures dont le [rappé est exéeuté crescendo. Qualre mesures dout le

[rappé est exécuté decrescendo, ele.

Pp—==—"__ cres - cen - do fode - cres - cen - do T—=—17p
| [ ] 1 | J | J Y J i J |
»/—‘—c ——J—ﬂ — o ~¢L " 4*4‘—1'—1' —— 7‘@0 o——90  —0——\—0- '1

7’ -’ ” - 7 7’ ” -~

Méme exercice; le pied droit [ait le frappé.

Les mouvements du pied qui exéeule le [rappé vont en augmentant, puis en
diminuant.

La tension des muscles du pied, de la jambe et de la cuisse va en augmentant,
puis en diminuant, pour le mouvement ainsi que pendant la durée des temps 1.

/I\ | A AT A
A Y . A } A .
/I\!}}’|\A\I Mi) 'WAI,
lill‘l‘vll\{\[/l\l.“l‘.[\!A:/I\
vivivIivivivivivivivivIiviviviv]
1 2 1 2 1 2 1 3, 1 2 1 2 1 2 1 L‘,, 1 2 1 2 1 2 1 J’ [} 2 1 2 1 2 1 &’
Voir Nofta de l'exercice 11 a.
Exercice 11e. — Mouvement de marche sur place, en batltant la mesure; des

mesures a deux temps.
La main gauche bat la mesure, le pied gauche fait le frappé.
Quatre mesures, dont le frappé est exécuté forte. Qualre mesures, dont le Irappé

esl exécuté piano.

~ ~N N ~N [ | ~
«l—J— —|—d -L J‘,;_.‘._ o —|-a— J— ——— . + —o—'o 41 —c‘*a ele.
- 7 - s P 7 -~ -’

Exercice 11f. — Méme exercice, mais la main droile bat la mesure, el le pied
droit fait le [rappé.
SN RSNSOI NS NoN NS

F 77—0— et 00— ¢ o—J‘ ¢ ele.
~ ~ ~ ~N NP ~ ~ ~
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Exercice 11g. — Méme exercice, mais la main gauche bat la mesure et le pied

droit fait le lrappé.

NN N ~ N NN

ﬁ | J 1 I i ' ‘ \ l ] | | .
e - i e- - — —awa——o—c~—~¢—¢%{—- - #— olc.
N/ ~ ~ \ N7 ~ ~ <
Exercice 11h. — Méme exercice, mais la main droile bat la mesure et le pied

gauche lait le frappé.

NSNS NsININsIRSN
4— 1— — —~l——~ oo 090 0o |06 o 060 o ¢,
-~ - - s - -
FExercice 11i. — Mémes exercices dapres les tableaux suivants, en marchant

cn avant en mouvement lent.

N NN NS Ny N
e ool o o 6 oo o600 o e —
r ”~ ”~ ” ” -’ ” ”~
S de - cres cen - do T p o———"__ c¢res -~ cen - do f
SIS NN RSNSOI NN
[0 OO 00— -0 |0 & OO — @
~ ~ ~ ~ ~ ~N ~ ~
fode - ceres - cen - do TTm=— p —==—"_ c¢res - cen - do f
~ ~ ~N ~ \ N
I P I 0 I B T B B IV . BN B I B B
N \ ~ ~ N \ ~
Sode - eres - cen - do TTm===— p —==—__ cres - cen - do f
1) 7Ll i) 7))
J‘—v— 4—%—0 — JT . -—e J—J-— . 144‘ o 7'_% L
” ” s -~ / ”~ ” -
S de - cres - cen - do T/==— p —=—__ cres - cen - do f
. . N N S NS NN N
Exercice I11j. +t=—tos ot I>lJ t=o = =
”~ ~ Pd ~ P ~ -~ ~
S ode - cres - cen - do T—=—=— p —===—__ cres-cen-do [
verei 7, )7 7)) 1)l 7 7))
Exercice [1k. L = -4 0 G 6 & T e—
~ ~ N - ~ ~N
fode - eres - cen - do Tm==— p ——==—T"_ cres - cen - do [

Les croches, Les croches. — Un temps peut étre divisé en deux parties égales, qui se nomment
Division de_ta noire cpgehes. Une noire vaut done deux croches. La premiére d'un groupe de deux croches
en croches '\ . . CL o L.
esl forte par rapport a la seconde. Un lemps divis¢ en deux croches s'éerit ainsi: J7J
Nom pour ces deux signes : duolet de croches.

Une croche isolée s'éerit: M
(4

Exéeution du groupe de denx croches (7))
Les pieds marchenl deux fois plus vite que s'ils interprétent des noires. Dans un
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mouvement rapide les eroches sonl exéeulées sur la poinle des pieds; dans ce cas
cest le [rappé seulement qui esl exéeuté sur la plante; aussi les pas sont-ils plus pelils
dans un mouvement vif.

Quant au bras, il lail les gestes précédemment ¢ludiés (ceux qui marquent les
unilés de temps) et la main seule répele le gesle dés que la moitié du temps est écoulée.
. . N — . - .o
— Ainsi done dans le groupe J=, la premiére eroche est battue par le bras qui frappe
Pair, la seconde eroche par Ia main seule qui frappe Tair. — Dans le groupe =, =,
la troisieme croche est batlue par le bras qui se [eve, la quatviéme eroche par la main

(qui se leve, ete.
Nola. Jusqu'ici la main a toujours battu les noives. Désormais, dans tout exercice renfermant des
croches, In main battra les eroches.

Exercices préparatoires
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La main bal les noires. Les pieds marchent les eroches.
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Le maitre fait relaire les exercices précédents d’apres exemple suivant:

al ¢ o 0 o 44— iﬂ—a—‘-—»va—f——c 3

1Y
Exercices de marche

Pour Pexécution du groupe de denx croches, voir chap. 11

~ — —
Lxvercice 111. —4|—¢‘—» o 4 @ —Pc ¢ o 4 cle.

”~

N SupiiiBonw)
Exercice 1Im. -« ,_,,J__J_W, —e - - ele.
\ \

N — —— N ‘ R—

Exercice 11n. _‘L,,‘ oo dde—e—0—0—0— clc
~

~— T

Exercice 11o. —d 4 & o o—o o900 -0 6 ¢l
/ ”~
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Exercice 11p.  —+—o—o—o—o—o O—J‘L—vv -0 40 -d— ofc.
-
Lxercice 11q. —4 o - 6—0 o --d—' o T cle.
~ \
— N, —— e ~ ] frm—
Exercice [1r. —e-6 1 o -0 o -4 o 6 o o 6 ¢lc.
-
. . ”~ F-' F- p— / —— ' \
Exercice 11s. 7—0‘\7*{»4—7 o-o—d o o oo 0 o ) ele.
~ ~
~ . | - ”~ — =
Exercice 111. ‘\ . 4 k —a o - o0 o- -IAJA o e—d J‘ ete.
N ~
. . ’—-‘ p— N, —r r—— prm— r—q ~
Exercice 114, ——ah ¢ ¢ ¢ 6 ——0 00 60 696 ———JA—J\» ete.
- -
—_—r—_— e
Lxercice 11v. o 6 de-dd dd sd ded ] hl ete.
/‘ ”~
\Y
Exercices d’indépendance des membres
Voir régle générale. Exercice 84. — La 1éte bal des mesures 2 deux temps, la main droite des me-
lecon 3, chap. V. o
aoom s ehap sures a trois temps.
Méme exercice avee la main gauche.
TALA A A | A
lt,l( \!/ \ | \\/ | l
| A Ay
¢ &) ~_>7> .
Main droite v | v >
Exercice 83. — La téle bat la mesure a trois temps: en bas, a droite (& gauche)
en haut, la main droile celle & deux lemps.
Méme exercice avee la main gauche,
Téte \}/ <- ﬂ\ \|V < /‘T\ ]
A A e
Main droite ! v | V ‘
Exercice 86. — Monvement de marche sur place en baltant la mesure a trois
lemps, mais le bras commence sur le temps 2 des pieds.
Les jambes 1 2 3 1 2 3 1
ete.
Bras gauche 1 2 3 1 2

Méme exercice avee le bras droit.
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Kxercice 87. — Méme exercice, mais le bras commence sur le temps 3 exéculé
par les pieds.

Les jambes 1 2 3 1 2 3
elc.
Bras droil 1 7 3 1
Méme exercice, avec le bras gauche.
Position couchée
Exercice 8. — Mouvement circulaire de Ia jambe droite, qui déerit un cercle
horizontal : en avanl, a gauche, repliée, a droite, cte.
Pendant ce temps le pied gauche bat la mesure a4 deux temps.
Exercice 89. — Méme exercice, mais le cercle est déerit en sens conlraire : en

avant, a droite, repliée, & gauche, ele.

Exercice 90. — Les deux exercices précédents, la jambe
gauche déerit le cercle horizontal et le pied droit bat la mesure.
(Fig. 103.)

Exercice 91. — Les mémes exercices en battant la mesure

a trois temps avec le pied.

R v ; . Fig. 103
Exercice 92. — Mémes exercices en baltant la mesure a quatre
lemps avec le pied.
Position debout, talons joints
Ezxercice 93. — La jambe droile s'étend sur I & droite du corps, (le pied tou-  Voir régle générale

lecon 3, chap. V.
chant la terre) — sur 2, retour a la position londamentale.

Pendant ce temps le bras gauche bat la mesure a trois temps.

Pied droil i e R T i
; A | L et
Bras gauche Fo st wi sl &
A Y \ \4 i
Exercice 94. -—— Méme exercice d’apres les tableaux suivants :
¥ ’ _ y
Pied droit = = i e T (
| A | = et
e el e | S /N
Bras droil v = | v > J S
Pied gauche <=— > = T st
[ A ‘ X ete.
as droi o= | | =~ |
Bras droit vV = | v |
Pied gauche < > = et Pl e
i | ele.
L L N
Bras gauche v < | \ = (.

g — L* partie
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Position fondamentale
LExercice 95. — La jambe droile s’élend a droite sur 1 (e pied touchant la terre),
resle 4 droile sur 2, et revient & la posilion fondamentale sur 3.

Le bras gauche bat la mesure & deux temps.

1 2 3 i 2 3 1
Picd droit —> < 3 <—
cle.
Iras vauche l A | A l A
BBras gauche v ; v | ! '
2 1 2 1 2
LExercice 9. — Meéme exercice dapres les tableaux suivants:
1 2 3 1 2 3 '
Pied droit —> I <—
cle.
s dro | A ' A \ A
Bras droit , / v | v \
1 2 1 2 1 2
1 2 3 1 2 3 \
Pied gauche  <— — = s
cle.
! A |
Bras droit | A s M N A
‘ V | v | 4 i
t 2 ! 2 1 2
1 2 3 1 2 3 \I
Pied gauche  <— —= —
ele.
A A
Bras gauche \ M d M & A
e v | 4 | v |
1 2 1 2 1 2
Lxercice 97. — Mémes exercices, mais le bras bal la mesure & qualre lemps.
V1

Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Le maitve fail relaire les exercices de la lecon 7, chap. VI, mais il donne le
commandement «hop» pour Féchange subil des mouvements sur le #feneps 2 des
mesures A deux temps, sur le #emps 3 des mesures i trois temps, et sur le fenaps £
des mesures & quatre lemps. Les éléves réalisent 'échange subit sur le #feanps 1 de

]21 meoesure Slli\'tll][(’.
VII
Exercices d’arrét

Jusqu'ici fes mesures darvét que les éléves ont ¢tudiées, ont toujours commencé

sur le temps 7. La marche par conséquent recommencait aussi sur le temps /.



Désormais une mesure d'arrél pourra commeneer aussi bien sur le temps /
que sur les temps 2, 3 ou |

Si la mesure dareét commence sur le lemps 2, la marche recommencera sur le
temps 25 si la mesure darrét commence sur le temps 3, la marche recommencera sur
le temps 3; si enflin la mesure darrét comunrence sur le temps 4, la marche recom-
mencera sur le temps 1.

Nola. 1l est & remarquer:

I qu'une mesure 2 deux temps ne renterme quiun temps 7 et un temps 2 (soit deux temps);

20 qu'nne mesure a trois temps ne renferme quiun temps [, un o temps 2 et un temps 3 (soit
trois temps); ’

30 qu'une mesure a4 guatre temps ne renferme quiun lemps 1, un temps 2, un lemps 3 et nn
temps 7 (soit quatre temps).

Par conséquent :
«) Une mesure de marche a deux temps, commencant par le lemips 2, devra
étre excéeulée de la manicére suivante:

b) Une mesure darrél & deux temps, commengant sur le temps 2:

B S T S
‘_’t— 1

¢) Une mesure de marche & trois lemps commeneant sur le lemps 2

4. 4

2 3 1

d) commencant sur le temps 3:

¢) Une mesure darrét & trois lemps commencant sur le lemps 2:

Py
2311

/) commencant sur le temps 3:

!
- -
3 1 2

g) Une mesure de marche & quatre temps commencant sur le temps 2

i ! ; ‘
- ‘fl‘~”—4‘—-‘~ ~-o-

2 3 4 1
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h) commencant surle temps 3

| i 1

i i
P |
O —

30 1 2
{) commencant sur le temps qualre:

7,.|_'__f._,‘,.a,_ A

1 1 2 3

/) Une mesure darrét & quatre temps commencant sur le temps 2:

L) commencant sur letemps 3:

D) commencant surle temps 4:

[Jréleve reste immo- Exercice 80. — Une mesure de marche, ane mesure d’arrét.
bile dans Lattitude du
dernier lemps avanl
I'arret. | ”~ ‘ )y -~
| ! | -~
— 7‘,7‘,“_.,,,",,,,,_1_ =~ Ct(‘.
-~ ~

FExercice 8ST. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.

~ ”
FExercice 82. — Une mesure de marche, ane mesure d'arrét.

N N
S BV S S B
”~ ”~

Exercice 83. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.

| | | ! \/ !
——¢—o— ¢ —" — = . " (.

~ ”
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Exercice 84. — Une mesure de marche, une mesure darrét.

| ” ‘ ”

_._“44“, — ¢ — = | - ele.
7 ”~

i

Exercice 85. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.

N | | Y
o O— ¢— 0 —""—= " ¢lc.
~ ”’
V11

Exercices d’alternance de mesure

Lxercice 121. — Toul en complant les mesures mentalement les ¢leves marchenl  Les wmps £ doivent
. CGlre aececentuds avee

des séries de douze mesures, dont les lrois premicéres sonl a deux temps el les neul” beancoup d'énergic.
derniéres a trois temps.

Srercice 122. — Méme exercice, mais les trois premiéres mesures sonl a4 lrois
temps, les neuf dernieres 4 deux temps.

Exercice 123. — Méme exercice, mais les neuf premiéres mesures sont & deux
temps, les trois derniéres sont a trois temps.

Exercice 124, — Méme exercice, mais les neul premicres mesures sonl a trois

lemps, les trois dernicres sont & deux temps.

— ’—— ~ —— — e
Exercice 125, ~ ¢ —¢—¢—6—)—o—4—¢ 4 oo clc.
-’ ” 9 C
Z mesures l‘(‘l)(’l(’(’s.
]':.T(’l'('i('(,' I?(; ”A;““’ 0 —@0— 'Ji — ¢ —0 00 —0— cle.
”~ ” 9 C
Z mestures "(’l)(’t(‘('S.

Faercice 127. ﬂ‘-‘lf ¢ o ¢ o0 6 6 06060 o cle.
~ ~ 9 o
2 mesures répélées.
N — —_—N — ==\ ——
Exercice 128. ——o—¢ 00— €666 66 ¢ —¢ -0 o0 ¢,
~ ~ ~
3 mesures répélées.
T \ ‘
FExercice [29. ——c—-a ¢ o' 06 0 60 0 b 600600000 ele.
/ 7 ”

3 mesures I'(‘I)C[G(‘S.

s —— = S = = = —
Exercice 130. ~“e- 60 60600 6006 66— o0 o,
~ ~ ~

3 mesures répélées.
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IX

Exercices d’audition

11 ne doil ¥ avoir au-
cun arrét entre la der-
niére nole jouce parle o majtre joue deux mesures au piano.
maitre et L réalisation L
des éléves.

Fxercice 86. — Aprés avoir convenu qu'il n'y aura pas d'alternance de mesure,

Tercice 87. — Le mailre conlinue dans le méme mouvement.

00 0 OO & G &

AR ! ] ‘ | |
Les ¢éleves: ——¢ 6000 ~~~¢———-“—0‘~ ——o—— 6 00—
”~ -
Exercice 88. — Le mailre continue dans le méme mouvement.
‘ | | ! :
o= = e
~ ; N i i
Les éleves: 4o 6 == 00
-~ ~N

Exercice 89. — Le maitre continue dans le méme mouvement.

| | | !
—~7‘~—r b b0 & -

N e m— ——

Les ¢leves: 160 -0 6 4 -2 o o—0—
”~ -~
Lercice 90. Le maitre continue dans le méme mouvement.
[ — —— —— —— (— — —— v—erm—
! | ( |
O OO O & O &0 & &0 0 o—0

I.es éloves: ,,J‘,,,k,‘ o ¢ o 00 o o 06 o6 60 oo
”~ ”~
Exercice 91. — L.e maitre continue dans le méme mouvemenl.
| | i i ‘
o e e =
R | | | . | .
Les éléves: —= ot -6—0-—-=—

- -



Exercice 92. — Le mailre continue dans le méme mouvement.

N —c’—{»d«»—a B e

”~

Les ¢leves:

O O O—O——O O 0—O —O—0——0—0—
N r— - =N - -
Les ¢loeves: -1—o- —6—o -0—& ———o—0 - —0——0 —0—
~ ~
Exercice 93. — L.e maitre conlinue dans le méme mouvement.
: !
— ’_«‘7‘ 77|‘,,‘.‘_—7L _—
. NN
Les ¢leves: 0 - 0——=
~ ~
Evercice 9. — Le maitre continue dans le méme mouvement.
: | | ! |
e T
~ \ 1N !
Les éleves: o o— = 1o -0 =
”~ ~
FExercice 95. — l.e maitre continue dans le méme mouvement.
b i e
— & o0 & - ¢ 60—

Fxercice 96. — Le maitre conlinue dans e méme mouvement.

| i
. e D — e
~N
Les ¢léves: o
”~

Marches rythmiques
chantées avec accompagnement de piano

N 53 a o6 bis.




Fig. 104

Le changement d’at-
titude doit étre effectué
rapidement, de sorte
qu’il soit accompli au
commencement méme
du temps indiqué dans
le texte de 'exercice.

Fortissimo.
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LECON XII

Exercices généraux

a) De respiration (Fig. 104 et 105). — b) D'équilibre des
mouvenments. — ¢) De foree et de souplesse des museles. (Voir

Introduction.)

I

Fig. 105

Exercices de marche
Avanl d’aborder un nouveau sujel le maitre fera exécuter I'exercice.

ji -l 1o e Il AR V],

| | |
il e ¢ — W8 el

Deux mesures: la main gauche sur la hanche ; le bras droit levé, plié, les bouts
des doigls touchant I'épaule gauche. Téte inclinée a droite.

Deux mesures : I'attitude complémentaire el ainsi de suite. (Le changement
d'attitude a licu sur le temps 2 de la mesure 2.)

Yoir Nota, lecon 11, chap. IL.

Exercices préparatoires sur place
Le plus haut degré de foree est nommé fortissimo; signe pour le fortissimo: ff.
Position fondamentale.

Cxercice 12 a — 1. ¢éléve bal la mesure a trois lemps. Sur le 7, les mains [rappent
I'une conlre I'aulre.
Trois mesures dont le frappé est exéculé forlissimo.

Trois mesures dont le frappé est exéculé pianissimo, cte.

o o S | | Sy,

9o o 9 ¢ s
7 pp

N O AR T
o —0— @ — oo

Les mouvements des trois premiéres mesures sont grands; lension énergique
des muscles du bras pour le mouvement ainsi que la durée des temps 1. (Voir exercice
11a. et Nola lecon 11, chap. 11.)

Les mouvements des trois mesures suivantes sonl pelits ; lension modérée des
muscles du bras pour le mouvement ainsi que la durée des temps 1.

L.e méme exercice avee la main droite,



|
Exercice 12b. — "w‘{ B e Sl A

Exercice 12¢.
forle: mf.

7

”~
¥

Méme exercice avee la main gauche.

137

1

o 0 —— o
1
1)

SRS

rp

————— Un forte modéré est nommmé mezzoforle; signe pour le mezzo-

Un piano modéré est nommé mezzopiano ; signe pour le mezzopiano: mp.
Il v a done six degrés de foree, soit: [, f, mf, mp, p el pp.

I¢éleve bat la mesure & deux temps.

Quatre mesures [

Quatre mesures [

Quatre mesures mf !

Quatre mesures mp

Qualre mesures p

Qualre mesures pp |
Mcéme exercice en battant la mesure
Méme exercice en battant la mesure

|
{

avee la main

a lrois temps.
a quatre temps.

gauche d’abord ; puis avee la main droite.

Nola. Plus les nuances sont douces, plus les mouvements deviennent petits.

Exercice 12d. — L ¢léve bat la mesure a quatre temps.

Trois mesures pp |

Trois mesures p

Trots mesures mp

Trois mesures mf

Trois mesures [

Trois mesures ff

i

Méme exercice en batlant la mesure a trois temps.

Meéme exercice en battant la mesure & deux temps.
Exercice 12 e. — Marche sur place a trois temps.

Swercice 12f.

avee la main gauche d'abord ; puis avee la main droite.

Quatre mesures dont le frappé est exécuté ff

Quaire mesures
Quatre mesures
Qualre mesures
(Quatre mesures

Quatre mesures

)

»

)

»

r
mf
mp
p
rp

Trois mesures dont le frappé est exéeulé pp

Trois mesures
Trois mesures
Trois mesures
Trois mesures

Trois mesures

»

»

»

p
mp
mf
/
i

Mezzoforte.

Mezzopiano.
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Mémes exercices que les exercices 12¢. et I., mais & qualre temps. (Le pied
gauche fail le frappé d’abord ; puis ¢’est le pied droit.)

S S e IR,
Exercice 12¢g. —+o o6—0—1='—e—0—06-l=— ¢l
i ~N Z ~
S NN LS Ny
Exercice 12h. ——=—e— o= =—o—1 e—=— ¢lc.
Np ~ ~Nf ~
. N N NN i
Ce sont uniquement FExercice 121. e = = 1l = "= = cte.
les frappdés qui partici- » 7 i NP
pent aux nuances: les
mouvements des temps
faibles sont tous exéeu- ” | ”
tés doucement. Evercice 1‘)1' L= e 4 - = ole
Pourles nuances exé- ' C T \ ~ '
cutées  sur  lous  les ry
temps sans exception.
voir lecon 14, ele. 1’;1‘(51’('1.(,'(? 121
0o te— = o = =1 9 -0 0 = 1= ¢ o= = pic.
N N - ” s 7 ” ~ ~
Exercice 12 1.
~ | ~ | Y ‘ Y ~ ~ ~ i ~ ;
+= . J‘—e— — 9 ¢ o | == 6 = e & -6 = (.
” P A SR ~ - -~ P ~
] - P
. NN N N N S N
Exercice 12m. ——o 06— 0 o) o o - -5 o o o -
” ” ” ”~ ”~ ” ”
P cres - - B cen B - - - do
NN NN N SN N LN ~
S —e—e—|e o ol o ¢ e 0o o+t e—0et= ¢
PN ~ ~ ~ ~ ~ ~ N 7
di - - mi - - nu - - en - - do
*

Le demi-soupir. - Un silence qui dure la moitié d'un temps, ¢'est-a-dire qui équi-
vaut a la durée d'une seule eroche, est nommé : demi-soupir.

Signe pour cet arrét : ¢
Interprétation du demi-soupir par la main

“n tout morecau renfermant des eroches, la main hat les eroches. Quaund il y a
un demi-soupir, le bras et la main sarrétent pour la durée d'une croche, restant
immobiles dans I'attitude du gesle qui précede Farrét. Par conséquent :

12 Sile ¥ représente la durée de la deuxicme croche du wéme lemps, Ja main

ne répéte pas le geste du bras,
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2* Sile * représente la durée de la premicre eroche d'un temps, le bras et la main
'exéeutent le geste de ce temps que sur la deuxicme croche.
N . N — p— N —
Exercice 12n. 1. 4 ‘ AN

1 oo o e Lo ¢ 2 mesures répélées.

\—ﬂ\—h

5 . >~ P

Frercice 120, 1 ¢ o o o o -o—e—— 2 mesures répétées.
| . N m— “ s

Exercice 12p. w.ﬁf.ﬁf.;ﬁ.;l | . ;_J\, 2 mesures répétées.

DI ! | | v : i
FEercice 1?2 4. e oo oo 4 ¢ ¢ o6 oo 4 e e e

3 mesures répélées,

N . ~ — L— ey
Fxercice 127, e .;,,__.,‘\ o o 1 mesure répétée.

NN

Lxercice 17s. L o o 0 o o o -o— 1 mesure répétée.

B . N — [ "
Fxercice 121, 4. o l\ ¢ o _J,__,‘_,. 1 mesure répetee.

Iivercice 19 ~ N v T 1 mesure répélée
wWrerctee JUu. 1 e o @6 — -6— 0 6—06— mesure repetec.

L(‘S MEnes exercices en })‘(l[l{llll avee l‘d main (1]'()“(’.

Interprétation du demi-soupir par le pied

L'¢léve sarréle dans Pattitude du geste qui précede Parrét, appuyé sur le pied
qui a fail le dernier pas; le pied qui l‘vm le pas suivant, est levé en avant. (Voir chap.

IV, Iig. 106, 107, 108 ct 189.)

] ) | H — - |\ ‘ -—1 J vy
Lixercice 2v. 8 & 6 6——6— —0 o o—d T e
”~
. Ly i « N/ /s /| TN .
Lvercice [2w.  -~-o—6—-o-90 4 o @ -0 o006 o0 o —— (.
”~ ~
. e P N s e B B = N
Exercice 2y, ~~o6—9—4@ - 990 o ¢ - —o -0 6 —-0o-o—0 —l.
-~ ~ ~ ”~
. i . i-\ \ o — ‘—‘ ) ) ’\ . ‘_1
Exercice [2y. + o6 600 ¢ —e 0 60 o 06— o o9 Cl
”~ ”~ ~ ~
. . ; e NN, .
Exercice 12+, oo e - —e——0—0—- clc.



— 10 —
I

Exercices rythmiques de respiration

E—
I L
a) l~elf-—¢'- T-v‘—e‘— cJ —t a ¢ t 0]7—"~4 ‘—
€ —6—€¢—¢ > - -
| { . ! | | |
b) H‘-—“r f!'—wﬂ—"—~—“#;#>¢*ﬂﬂ=? b —e‘r —E~ =

et —e = e = e =
T e
| i ! |

e) ‘r—e‘ - ——al—irr — = ¢ = 4 ¢ =—e -

_) > =% s > =
. : | t 1
r) ‘ = ,,,‘,,_L,.',f,," o = 4 4‘1— — = 4

<> e E > => & >

| ‘ |

g) :‘, e »alwal‘— - = ¢

e

| ! ! * o

h) |‘ —J—J~ | - | — =l a——J—J~—.1

IV

Exercices de marche

~ ™ w N N - -
Exercice 12aa. - —e-o— o~ fj o e—— o —-d6— elC.
”~ ~
- N v ™
\ Exercice 12 bb. ,,*, ,_J\ Y ee r—oﬁc " e cle.
o N - e
“ig. 107
Fig. 106 N - ~ Arrét dans Pattitude
N . | w N — “
Arrét dans Dattitude 11.’1'(31'(‘[(‘(? 1? cC. —— oo & Ot—~-' — ele, du temps 2 d'une me-

du temps 1. ~ ” sure & qualre lemps,



o o p—
Lxercice 12dd. - ‘4 el e N et
~ re
. . ~ w N N — _
Isxercice 12ce. f~—0‘— " & oo i c«—a—a—a'—.; -‘\ —o— .D,,A ele.
- ~
. . . 77— ‘ _— - .
Lxercice 12ff. -~ FEp N0 B S o 5 1P .20 s B R
” \
~ — .
Exercice 12gg. - Tl ‘*al— e ete.
e ”
\ . A NI N AN Fl ‘/ﬂ N« Fig. 108
Exercice 12 hh. e ¢ 00— J 7 o ete. Arrét dans attitude
~ ” ~ ” du temps 2 d'une me-
sure A trois temps ou
- . g0y s+ \| = N v ~ M « N = du temps 3 d'une me-
Lxercice 121i. ,,gi_,.;_‘__.,,,, 0 ¢— 00— ¢ 900 - ¢lc. sure dquatre temps.
”~ ~
o p— L
Exercice 12jj. - c'—c‘—a'ﬂ—"’-ola—c‘ﬂ TP ele.
/ \
Exercice 12 kk. L;F,,_,[:'_DL,'S, D R s I AN B P
~ -
\ . ~ ” ~ o — “
Exercice 1211, e ,t_f’, e J\—ll ——vl:-r——u—— J\_L,‘ﬂ,‘i,ﬁf;, ete.
N -’ N -
~ ~ ~
Exercice 12 mm. 74——4Fj‘- —o‘-\«;-raro'—cb»«.—u—il—cr:‘—oh—."- J—OUL—J\ ele.
”’ ~ ” ~
” - — / f—
Exercice 1?2 nn. io—r-‘) A %ah—y e d e b cle
”’ ~

Fig. 109
Arrél dans attitude
\Y dudernier tempsd’une
mesnre.

Exercices d’indépendance des membres

Lxercice 98. — La jambe droite s’étend & droite sur 1, reste sur 2 et 3, ct revient  voi rogle generale,
. . o lecon 3, ehap, V.
au corps sur 7. -—— La main droite bat la mesure & trois temps. oot S ey

Méme exercice avee la main gauche.

Lxercice 9. — Mémes exereices avee la jambe gauche.
Exercice 100. — La éle bat la mesure a qualre temps, la main gauche celle &

trois lemps.

rlvél I \l,/ - — 4\ ‘\i/ = e /[\ \
' etc.
Main droite v o> /i\ y o A v =

Méme exercice avee la main gauche.



txercice 101. — Mouvemenl de marche sur place; mesure a deux lemps. La

main droite [ait des mouvements pelils, ¢'esl-d-dire piano: les pieds forle.

Y4

NN
;1’) 8 @ cle.
” 7 ”
-7 7
by -~ —6¢—we- e clc.

N~ ~N
c) —eo —6 -e——e— clc.
N7 ~
‘/{l | /i i
d) @ - ——o— ole.
4 7

Mémes exercices, les mains forte, les pieds piano.

Exercice 102, — Mouvement de marche sur place, a deux temps.

Le pied qui [ait le frappé toujours forte.

La main [ait un crescendo, pp —==" " cn huil mesures, puis un decrescendo
en huit mesures, cte.

Exercice 103. — Mouvement de marche sur place, a deux temps.

Le pied qui fait le [rappé toujours piano.

La main lait un decrescendo, §7 === pp en huil mesures, puis un crescendo
en huil mesures, ele.

swercice 104, — Mouvement de marche sur place, & deux lemps.

La main toujours forte.

Le pied qui marque le frappé fait un crescendo pp —=— 4" en douze mesures,
puis un decrescendo en douze mesures, cle.

FExercice 105. — Mouvement de marche sur place, & deux lemps.

La main toujours piano.

Le pied qui accentue le frappé lail un decrescendo en douze mesures ji° ===,
puis un crescendo en douze mesures.

Vi
Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Le maitre fait relaire les exercices de la Lecon 8, Chap. VI, mais il donne le
commandement « hop» pour I'échange subil des mouvements sur le femps 2 des
mesures A deux lemps, sur le femps 3 des mesures a lrois temps, sur le femps £
des mesures a4 quatre temps. Les éléves réalisent I'échange subil sur le feinps 1 de
la mesure suivante.
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VI [’¢éléve s'arvéte dans
Iattitude  du  derniev
pas avant 'arrél.

3 s ’ A S’ila marché en mou-
bxerClces d arret vement rapide, il s’ar-
réte par conséquentsur
Ja pointe des pieds.

Fvercice 86. — {ne mesure de marche, une mesure d’arrél.

— N NN
e o 7..7_..7 —= - ete. (IFig. 109.)

~

Fvercice 87. — Une mesure de marche, une mesure d’arrél.

i hFariE R
—o o—0 0 00 " LS

~ ~

ete. (Fig. 109.)

FExercice 88. — Une mesure de marche, nne mesure d’arrét.

N _ N
¢ 00 & 60" —=— gl (Fig. 110.)

Exercice 89. — Une mesure de marche, une mesure d’arvét.

| i : i /1 | -~ .
oo o o o Loe " =l 2 e (Fig 111 et 112))

Exercice 90. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.

‘ 7 .. ‘
o006 o o-d == o (Fig 113,

~ ~
Exercice 91. — Une mesure de marche, une mesure d'arrét.

o — f— — e )
Tl e e d e Tmde. (Fig 1llel 115.)
~N ~
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Une mesure de marche — de méme une mesure d’arrél — peut commencer par
la seconde croche (le second soupir) d'un temps. Si la mesure de marche commmence
par la seconde croche du temps 4, la mesure d’arrét commencera par la seconde
moitié du temps 4 aussi: si la mesurce de niarche commence par la seconde eroche du
temps 3, la mesure d’arrét commencera par la seconde moitié¢ du temps 3 aussi; si la
mesure de marche commence par la seconde croche du temps 2, la mesure d’arrét
commencera par la seconde moitié du temps 2 aussi; si enlin la mesure de marche
cominence par la seconde croche du temps 7, la mesure darrét commencera par la
seconde moitié du temps 7 aussi.

Nola. 11 est 4 remarquer:

1o qu’une mesure a déux temps renferme quatre eroches, ou quatre demi-soupirs;

20 ¢u’'une mesure a trois temps renferme six crochas, ou six demi-soupirs;

30 qu’une mesure & quatre temps reaferme huit croches, ou huil demi-soupirs,
qu’elle commence sur le temps 1, 2, 3, 4, ou sur la seconde moitié d'un de ces temps.

Exercice 92. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.
‘\ 1/\ { N v /! - r . r .
e e e—e ——"— gl (Voir chap. 1V, Fig. 109.)
~ ”~

Exercice 93. — Une mesure de marche, une mesure d’arrél.

NS Ny IS .
—o . L e e 4 [ (Voir chap. IV, Fig. 108.)
< s

Exercice 9. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.

N ™ NeN .

. __JI_., - ‘,,, S ST S S ~N— (.’1.(‘.
~ 7~
Exercice 95. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét,
J\ ; / | | N« \/3 >

———0——0 06— 00 6— ™ = ete.

(Voir chap. 1V, Fig. 107.)
Exercice 96. — Une mesure de marche, ane mesure d’arrét.
N N~ f N !N
bt o o ¢ & & L m T cle.
(Voir chap. IV, I'ig. 108.)
Exercice 97. — Une mesure de marche, une mesure d'arrél.
\ 7  — 7 )
NS PR R S R AN A GO M. SR
~ - . e
(Voir chap. IV, Fig. 109.)
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Exercice 98. — Une mesure de marche, une mesure d’ar1él.
—¢—¢ ——0 —" 1 — clc. (Voir chap. IV, IFig. 106.)
~
Exercice 99. — Une mesure de marche, ane mesure d’arrét.
NN N ) IS .

—¢ o ¢ ¢ ¢ " " 4 — ¢l

~ ”~

Evercice 100. — Une mesure de marche, ane mesure d’arrél.

¢ e l—a—-r——"———c—i o— - —m————— pefc,

(Voir chap. IV, Fig. 106.)
VIII
Exercices d’alternance de mesure

swercice 131, — Tout en comptantles mesures mentalement les ¢léves marchent

des séries de 12 mesures, dont les lrois premiéres sont 4 trois temps el les neul

derniéres a quatre lemps.

Exercice 132. — Méme exercice, mais les lrois premiéres mesures sont a qualre
temips el les neul derniéres a trois temps.

Evercice 133. — Méme exercice, mais les neul premicéres mesures sonl i trois
tewps et les trois dernieres & qualre temps.

Exercice 134, — Méme exercice, mais les neuf premiéres mesures sont a quatre

temps et les trois derniéres a trois temps.

N )\ ] — — N

Exercice 135, —¢—6—1-0—0— ,,J'__:,,, —0——0—9—0—9—"——=— olc,
/ ”~ ”
-— =) A I - ~)
Fxercice 130. —i"i'ﬂ‘""w-}—‘ =t ';'r:' & P - ele
~ ~ ~
e ST N e N I N
Exercice 137. —6¢——o¢ 66— o-—6o —0e-o——= " ¢l
- N - ~
-~ PN . — ~ ) PN
Exercice 138. 4.‘\.?,44_.‘11-*__‘1_4, LW J—c‘:‘—iﬂ‘—i L LA
~ -~ ~ -~
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IX

Exercices d’audition

II ne doil v avoir Fxercice 97. -— Apreés avoir convenu qu'il n’y aura pas d’alternance de mesure,

aucun arrét enlre  la

derni¢re mole jouée ] mailre joue deux mesures au piano.
parle mailre et 1a réa- )

lisation des éléves.,

I y

)
= ¢ = 4

Les éléves réalisent :

| ‘ e |
—‘r ——— = " -
~ ”~
Exercice 98. — Le mailre : HL,L_,,.,_,#,,,,,},,-,_,47,'_~,L

R <M 7 | |
Les ¢éléves: —o—6—0—06—9¢ ¢ o o

~
Exercice 99. — e mailre : 4 . ¢ o ¢ ‘7_ e 4
” 2 2
Les ¢leves : ~—6——e- -0 06— —1—0—¢ —o—
”
. . R ; Il
Exercice 100. — Le maitre : 4 | = 4 4 L .= i
-~ ' | 7~ |
Les éleves: 0+ =—@— 06— =90
~

Exercice 101, — Le mailre : —_¢-.—g- ‘.7.._ . o o

1 N . ' ! i | )
Les ¢léves: —o——o0 ——0—o¢ o ¢ —0—6—
~ ~
o
Exercice 102. — Le maitre 1 g \Ac — = !
| <
Les éloves : —o—fp-=—— €
”~ ~
N |
Exercice 103. — Lemaitre: | = 4 ¢ ' = 4 _
i 1
clJ )7 |

Les ¢éléves : —+—=——0—-— <= —0—



Exercice 104, — e mailre: . 4 ,_,7,_#,*3', .
<
Les ¢léves: ——o0—e0—0——0—=
~ ”~
: ) _— —_— | — —
FExercice 105, — e maitre - ,,,.L.fﬁ[,,_.nﬂ.g.‘_.‘ ; .L.‘_,.‘,.__{_,’,_.;,.'W, ,rj
wHSwPwPr PNy
Les ¢leves: — 0 6—1-d o000 o0 9o o000
”~ ”~
N . . . — i _‘ —
Fxercice 106. — Le maitre : _'F,‘,_‘r_,c_,‘__,‘f,‘l:‘, Y de e
Les éléves : f—-crcl—ff-c’f oo r———c}ﬁa‘j—{—al—c‘—c“vo :
” ”~
‘ . ~ N | { | . |
Fxercice 107. — Le maitre : f.’ig';e‘;Ji,lﬁr - o
" L | “
Les ¢leves: ootz o—e— o—9
”~ ~
X

Marches rythmiques chantées avec accompagnement de piano
[Les éléves reprennent les marches du Chap. X de la lecon précédente.

- e e O smm——

LECON XIII
I

Exercices généraux

a) De respiration. — b) D'équilibre des mouvements. — ¢) De lorce et de

souplesse des museles. (Voir I'Introduction.)
II
Exercices de marche

Exercice 13a. - La main bat les croches. Les pieds marchent les noires.
;

\w | ! | \l i | |
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| | i elc.
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Mcéme exercice avee la main droite.
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Mémes excercices avee le pied gauche.
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Exercice 13b. — Mémes exercices a4 lrois temps.
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Exercice 13 ¢. — Mémes exercices & quatre temps.
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Exercice 13d. - La main bat les croches. Les pieds marchent les blanches.

R ey R c'——f—o——c . —
L o ete
T e
]
” ~
Méme exercice avece la main droite.
00— oo
| | ete.
P R —
/ ~
Exercice 13e. — La main bat les croches. Les pieds marchenl les blanches
pointées.
e 0o c—A - 0—@— 06—
L b cte.
e = S
”~
Méme exercice avee la main droite.
oGO O—0— o &6 o o ¢
|
“ | ! | ele.
St =
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Exercice 13 f. — La main bat les croches. Les pieds marchent les rondes.
NM™ ™ T TN . =
Ll ¢ ¢ o606 6 06 06 o 6 o6 ¢ ¢ ¢ o 460
! L ele.
_ 1, .e_f - ———— . —_— 7——6;‘ — ——
. 1
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Ménie exercice avee la main droite.

La noire syncopée. — La durée d'une noire vaul deux croches. Quand la durée
d’une noire renferme une croche qui représente la deuxieme moiti¢ d'un lemps, el une
seconde eroche qui la suit et qui représente la premieére moili¢ du lemps suivant, on
Pappelle une noire syncopée. l.a noire syncopée est éerite de la manicre suivante :

NN ou ] ou encore comme une noire N N
e _ o e o _o o P e o

Exercice préparatoire
L'¢léve fait une légere génuflexion sur la seconde croche conslitutive de la noire
syncopée. Apres quelque temps d'exercice cette génuflexion deviendra presque imper-

ceptible.
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Exercice 13g. -— La main bat les croches. Les pieds marchent des

syncopées.

9 6 -0 o0 0 06 6 06 o o
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Mémes exercices avee la main droite.
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Exercice 131, Mémes exercices a qualre temps.
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- 60— O oo -0 & —06-0- 0 60 0 - ¢ -0 -
i i A
e
G ~S
Exercice 13j. — La main bat les croches. Les pieds marchent des blanches
sviicopées :
a deux temps :
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Exercice 13k. — La main bat les croches. Les pieds marchent les blanches

pointées syncopées.
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Exercice 131. I.a main bat les croches. Les pieds marchent les rondes
syncopées. '
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Exercice 13 m.

N — =N\ =— —
———O— &0 L -0—e & @
—— - —O————O—O—-0— O

”s ”

Huit mesures crescendo
Qualre mesures ) L b
. dont le [rappé est exéculé
Huit mesures
(uatre mesures | rp

/

Méme exereice dapres les exemples suivants :
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Fxercice 13 n.
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Huit  mesures ( p

(Jualre mesures g dont le frappé est exceuté | crescendo
diminuendo

Quaatre mesures )
Méme exercice dapres les exemples suivants:
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decrescendo
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4 4
—_—
s'¢erit

Cette  durde

souvent o et sTappelle
noire pointée. en analo-

gicavee ladurée =

qui 8’¢erit et s’ap-
pelle blanche pointée
(Voir Lecon 5).
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i‘ o o P ‘ . -0 & 06— 0 o
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Exercice 13 o.
\I ] ] . —l ~, i—\ |_| \—_‘\ ‘—;
+o— 00000 4 o1 0-0- 060 -6—9 o0
| p—— F‘ —— F! ; “— ‘— ‘—-‘ ‘—\ ele.
B R o R R R R e R
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Huit  mesures f

Quatre mesures | dont le [rappé est exéculé { decrescendo

crescendo
Le méme exercice d'apres les signes suivants: | T el |
NN ”~

Quatre mesures |

Interprétation de quelques durées spéciales.

N el N

-~ =

Lorsqu'une noire est prolongée sur le temps suivant pour la durée de la premiere

croche, I'éleve la réalise comme une blanche, dont le second temps serait divisé en
deux croches.
Cest-a=dire : {on fait un pas en avant sur le premier temps constitntif et une génu-
flexion sur la premiére croche du temps suivant: la seconde croche de ce temps cera
réalisée par un pas en avant avec le pied dégagé.
Sila deuxicme moilié de ce lemps est représentée par un demi-soupir, le pied

dégagé se leve en avant (genou lendu) au méme moment gue la génuflexion.

te]

Exercice 13 p. :

S 0 =N =

e 0 —6———¢— 0 —e— elC.
N ~

N o\

A EAR S B S B
N r

Mémes exercices avee la main droite.
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Mémes exercices avee la main droite.

~ e N /M .
b O O—O —O——0— 0——¢—>o— 6— -0 ClC.
~ — P —

NN TN DN e ™

et 60 — 000 0—d o0 cClc.
~ - ~ ’

l\l(‘l]](‘s exercices avee la main dl‘()il(‘.

N ™ N =™ N
J‘Ad—a—————a——fa—c—ﬁ‘:a» o o ¢ o o - clc
”~ — ”~
~ ‘ | N L
—— o—0— 0 —o — clC.
Mémes exercices avee la main droile.
~ | ﬁ ' ' ——
R~ P R S - ¢ ele.
P — ~ _
~ NN N ,
= e = ——o— ele.
_ — P —
Mcémes exercices avee la main droite.
e e = o ¢ o = ctc.
/‘ —— \ ——
N N o PN N v !
—— = ———e— ——= - elc.
L, — PR

Mémes exercices avee la main droite.

Lorsqu’une blanche est prolongée sur le temps suivant pour la durée de la
premicre croche, éleve la réalise comme une blanche pointée dont le troisieme temps
serail divisé en deux croches.

Cesl=c-dire: lon fait un pas en avant sur le premier lemps constitutif, Uon croise
le pied qui sert de point dappui avee le pied dégagé sur le dewxieme lemps constitutif,
et Lon rejoint les talons sur la premiére croche du temps suivant ; la deuxicme croche de
ce lemps sera réalisée par un pas en avantavee le pied dégage.

Si la deuxiéme moitié de ce temps est représentée par un demi-soupir, le pied
dégagé, au licu de rejoindre Taulre pied, sera levé en avant (genou tendu) sur Ia

premicre croche du troisicime temps constitutil. (IFig. 106, 107, 108 et 109.)

Exercice 13 q.
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N NS T
- = —e— o——— cle.
N T ~

Mémes exercices avec la main droite.

\i : — — ‘
. =————— —-o-——eo— elc.
P — ~ —

N NS N
= ——¢—=-—9—0—— clc
- — ” - ~

Mémes exercices avee la main dl'()il(’.

~ ~ N

I R S J—cL = —e—e—-— clc.

- - - ~

NN N eSS
= o0 ——=—e—— - el

” i ~ — ~

Mémes exercices avee la main droite.

Lorsqu'une blanche pointée est prolongée sur le temps svivant pour la durée
de la premiére croche, I'éléve Ia réalise comme une ronde, dont le qualri¢me temps
serail divisé en deux croches.

Cest-a-dire : Uon [ail un pas en avant sur le premier lemps constitulif, Lon croise le
pied qui sert de point d'appui avec le pied dégagé sur le denxiéme temps conslitulif,
Lon écarle le pied dégagé du corps sur le lroisicme temps constitulif et Uon rejoint les lalons
sur la premiére croche du temps suivan!; la denxiénie croche de ce temps sera réalisée
par un pas en avant avec le pied dégagé.

Si la deuxieme moitié de ce temps est représentée par un denii-soupir, le pied
dégagé, au licu de rejoindre lautre pied, sera levé en avant (genon tendu) sur la
premiére croche du quatricine temps constitulil. (Ifig. 106, 107, 108 et 109.)

Exercice 13r.

ele.

ele.

ete.
~ >~ N v ,
= - - — - ele.
P ~

Mémes exercices avec le bras droil.
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Lorsquune ronde est prolongée sur le temps suivant pour ladurdée de la premicre h
j o fras} L 4
croche, I'éleve fera une génaflexion sur cetle croche. La seconde croche de ce méme —

lemps sera interprétée par un pas en avanl avee le pied dégagé.
Si cetle deuxieme moilic du lemps est représentée par un demi-soupir la jambe

dégagée sera levée en avant (genou tendu) au méme moment que la génuflexion.

a

Erereice 13s.

~ ~ = o \w ~ - o
B e e Fr-f~=~—~j oo o9 o9 oo clc
P ~ N O~
™~ N = = ™ =N ~ v T/ /=
= o0 ——0—9 o= - oo 9 o—0 o— clc.
”~ ~ N T
Mémes excercices avee le bras droil.
N NN S N/ om0 MmN
——.—-e4~4<¢‘» 0 O—=— 000 00 oo clc.
P . N —Z v
Mcéme exercice avee le bras droit.
Maniere dexéculer Pourla N suivie d'un
une 4 \ “ voir Lecon 12, Chap.
.
une .. s
= suivie d'un «
une .
une = j

j

Les mémes gestes qui onl été étudiés jusqu’ici, mais le pied dégayé ne touche pas le
sol pendant loute la durée de la nole en question.

La jsuivie dun «

Le corps est appuyé sur le pied qui fait le pas en avant; 'autre pied reste tendu
en arricre, sans toucher le sol. (Ifig. 116.)

Exercice 13t.

Ly NN L e N

e — ¢ —o——o— clc.

” ~

N . N/ | -
GO e 0—0——0 90— o9 o clc
” ~

N e NN ,

e e Lt——e— ¢ ctc.

”~ ~

Mémes exercices avee le bras droit.
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= ¥ La _: suivie d'un «
Un pied fait un pas en avant sur le premier lemps conslitulil; le pied dégagé
reste en arriére (genou tendu) sans toucher le sol; génuflexion sur 2. (Ifig. 117.)

. . . ~ « NN p— PN
Exercice 13u. =619 &0 — clc.
” ” ~
‘ | N
o= 4 cle.
~
N j
= ——e-—e——=clc.

La 4, suivie d'un «
Un pied fait un pas en avant sur le premier temps constitutlif’ le pied dégagé

I . . ‘ .
= croise l'autre sur le deuxieme temps constitulif et rejoint Fautre pied sur le troisieme
lemps constitulif, ¢’est-a-dire les euisses jointes, mais le genou de la jambe dégagée
légerement plié, Ia jambe tendue en arriére sans toucher le sol.
Exercice 13v. l= L ete.
~
NS Ne Ny
t-—e¢ ¢ = ——9¢ —0 0 - clc
” ~ P d
Mémes exercices avee le bras droit.
La = suivie d'un
=] “ . . o . , . . L
’ Le dernier temps conslilulil est exécuté comme e dernier temps constitutil
de la . suivie d'un &
~ i | ~ DN , —
b . ¢ : | q i |
Exercice 13 w. —.#J oo ot 1" e 4 6 4 o cle
rd r'd ~

Méme exercice avec le bras droit.
111

Exercices rythmiques de respiration
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I
L'éleve répétera ces exercices daprés 'exemple suivant:

Gﬁ e |
-o- ~¢~———]~¢7— S ~d\ . 3

Nola. Quelques-uns de ces exercices ne peuvent étre exécutés quapres I'étude du chap. 1V.

IAY

Exercices de marche

Exercice 13aa. ——o—o— —}J——-—a‘—{—d’: b —Lr—-oﬁ ete.
il ~ ” -
= P | — ~N H ey
Exercice 13 bb. —4»—Dr o g = o e

~ ” — -~
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Exercice 13cc. e e Y e = — = cle
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Exercice 13dd.  —~—e—-o— o 0 o= ——; - o o clc.
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Exercice 13 gy.
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Fxercice 13 jj.
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Exercices d’indépendance des membres
Lzercice 106. — Mouvemenl de marche sur place; mesure & quatre temps. Voir régle géudrale,
ccon 3. chap. V.
Un bras bat la mesure & quatre temps, mais il commence sur le temps 2 des 005
jambes.
Les jambes 12 3 4 1 2 3 4 1
»oete.
Un bras 1 2 3 4 1 2 3 1\
Cetl exercice doit étre Tait d'apres les quatre combinaisons suivante
Pied droil fait le frappé / v Pied droit lait le frappé
Main droite bat Ia mesure !

Main gauche bat la mesure
11 — 1= partie



Pied gauche [ait le frappé v Pied gauche fait le frappé
Main gauche bat la mesure ! Main droite bat la mesure
Exercice 107. — Méme exercice, mais le bras commence sur e temps 3 des pieds.
Les jambes 1 2 3 11 2 3 4 1 2y
»ete.
Un bras 1 2 3 4 1 2 3 1)
Fxercice 108. — Méme exercice, mais le bras commence sur le temps-{des pieds.
Lesjambes 102 3 1 1 2 3 | 1 2 3
} ) . . o o ete.
Un bras 1 2 3 4 1 2 3
Fxercice 109. - Une cuisse levée horizontalement. Circumduction du pied: en

dehors, en bas, en dedans, en haut.
Un bras fait un mouvement circulaire en sens contraire du pied: en dehors,
en haut, en dedans, en bas (e bras passe devant le corps). Cel exercice doit étre [ait

d'zlpli's les (quatre combinaisons suivanles :

Pied droit Pied droit Pied gauche Pied gauche
Bras droit ) Bras gauche A Bras gauche Bras droit
Fxercice 110. — Méme exercice, mais le pied se dirige en dehors, en haut, en

dedans, en bas el le bras se dirvige en sens contraire : en dehors, en bas, en dedans,
en haul.

Exercice 111, — Mémes exercices que les exercices 109 et 110, mais le bras se
dirige a) en arriére, en haut, en avant, enbas; b) enavant, en haut, enarricre, en bas.

Exercice 112. — Mouvemenl de marche sur place, mesure a trois temps. Les
pieds comuencent le mouvement et exéeulent huit mesures dont le frappé va en
crescendo.

Lorsque les pieds ont alteint le ff, les mains commencent pp et exéculent huil
mesures dont le [rappé va en crescendo, tandis que le [rappé des pieds continue ff. Les
mains [rappent F'une dans Pautre sur le temps 1.

Lorsque les mains ont alteint le ff, les pieds font huit mesures, dont le frappé va
en decrescendo, landis que le pp des pieds continue.

Lorsque les pieds ont atteint le pp, les mains fonl huil esures, dont le frappé va
en decrescendo, landis que le pp des pieds conlinue.

Lorsque les mains ont atteint le fJ0 les mains font huil mesores dont le frappé

va en crescendo landis que le pp des mains conlinue, ete., ele.

I)i(‘(IS — /] = Pp — /]

Mains ' —_— [ T pp —_—

huit mesures huit mesures huil mesures huit mesures huit mesures huit mesures
a trois temps 4 trois temps a trois temps & trois temps a trois temps  a trois temps

cte. ele.
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Exercice 113. — Méme exercice d’apres le tableau suivant:
Pieds —_— /—— pp — f/——
Mains pp — | — pp —
huit mesures huit mesures huit mesures huit mesures
a deux temps a deux temps a deux temps a deux temps

cle. etc.
VI
Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Le maitre fait refaire les exercices de la Lecon 9, Chap. VI, mais il donne le
commandement «hop» pour I'échange subit des mouvements sur le femnps 2 des
mesures A deux temps, sur le femps 3 des mesures a trois lemps, sur le temeps £
des mesures & quatre temps. Les éleves réalisent 'échange subit sur le temps 1
de la mesure suivante.

VI
Exercices d’arrét
Exercice 101. — Deux mesurves de marche, deax mesures d’arrét.
N — —_— |

— - —0— 7¢|74—" ——l =  cfc.
/' P ' |

Exercice 102. — Deux mesures de marche, denxr mesures d’arrét.
N 7 | / h e 71 .
o ¢ ——0 0 ”——5—%» - ele.
~ \ -~

Exercice 103. — Deux mesures de marche, denx mesures d’arrél.

\r-rtv—*\

—e 4—6 & a——wéaﬁa——o’v—r—ﬁ_—ﬁ‘—_ﬁJ—— ele.
Exercice 104. — Deux mesures de marche, denx mesures d’arrél.
—’ P4 ”~ \ - /v
—e ———J— — fa-—J*-I ‘7_J:,,_,_.,,,,ff—‘lﬂ_ — ele.
- ~ | -’

Exercice 105. — Denx mesures de marche, denx mesures d’arrét.

/ |— —

PR S S S — - ¢»~—' J J 4,,,,,,_,_L - el

P | |
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Exercice 106. — Deux mesures de marche, deux mesures d'arrét.

NS T ) rhe .
——0—¢ -0 —0 00 ;—|L4— — - —O—— @ —4——-ﬁ‘~-~ —— ele.
~N N | P d
Exercice 107. — Denx mesures de marche, denx mesures d’arrél.
NN N e il N .
= | —— = clc.
~ B i ‘
Exercice 108. — Dena mesures de marche, deae mesures d’arrét.
TN N b S
¢ o0 ¢ = te " S m e,
‘ ‘
/ ——— |
Faxercice 109. — Deax mesures de marche, deux mesures d'arrél.
\ “—-. ‘—— ﬁ ‘ o ’ -
-0 o6 o= L4 - :—r—rm-%ﬁy‘ﬁ- — ele.
- —— I ~
VIII
ice ‘alter d
Exel’CICGS d’alternance de mesure
Les temps 1 doivent wrercice 141. — Tout en comptant les mesures mentalement, les ¢éléves marchent
étre accentués avee , . . .s \ .
beaucoup d'énergie.  des séries de douze mesures, dont les trois premicres sont a deux temps el les neul

derniéres & qualre temps.

Exercice 1412. — Méme exercice, mais les trois premiéres mesures sont & quatre

temps et les nenf derniéres & deux lemps.

Exercice 143. — Méme exercice, mais les neuf premiéres mesures sont & deux

temps et les trois derniéres a qualre temps.

Exercice 111, — Meéme exereice, mats les neul premicéres mesures sont & quatre

temps ct les trois derniéres & deux lemps.

N . - | | /i | < | i - |
Sxercice 115, - #6600 &= e 6= ol
~ ” ~

S . N L NS TS D

Exercice 116, o—-—e*-—e0 = —e— @ L-=—d clc,
”~ -~ - . ”

NP s D i B RN e S S B B

Exercice 147. —o—6—6¢—0—— 90— 66 o —¢--—=— clc

~ ”~

NN N =N N

Exercice 148. —e—¢ & - ¢ -4 ¢ -6—-=—d- clc.

~—

”~ ”~



Exercice 108. — Aprés avoir convenu qu'il n'y aura pas d'alternance de mesure,
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Exercices d’audition

le maitre joue trois mesures au piano.

[ | ] ‘\ | | | | i
[O-—O O —e—O €=
Les éleves réalisent:
-
N
-
. . . | p— P
Exercice 109. — Le¢ maitre : b0 e T‘“"' ot = -
. c —s -
eséleves: r = —0—0 | = 0 =
~ ”~ -~
1
Exercice 110. — 1. maitre : L =. - =
\/ ‘ | I |/ : | i | \/ | i
Les éleves: = —o0— @ +10-0—= 0 1= =
~ ”~ ”
N . . | | |
Exercice 111, — Le maitre ;L =k ‘4,1, - =
. ” L~ ,
o Les Gleves: =g 4= = e
” P
N . o . [ | | — |
Fxercice 1172. Le maitre : P2 L.‘, ¢ oL =
s <7 = 7
Les éléves: =o€ =
~ - ~
. . . . ' e —rre— —— — ;
FExercice 113. — L.e maitre : LE e e o o ¢ o o 6 -6 L =
Leséleves: Lo 0096 o' 9o o @
”~ ~
t —— ! — |
Exercice 114, — L maitre: ‘r :«,]-__,',, e ¢ =l ,’,
a1 ., 7. /= r L
Les éleves: tor—d o b =h 6 o e

~

”~

~

I e doil vy avoir
aucun ill'l"(}\'{ entre 1:1
derniére note joude par
le maitre et la réalisa-
tion des ¢leves.
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Exercice 115. — Le¢ maitre: r_,lil ;L_J,-ﬁ ﬁ LJ_*,' -
-’ - g
Les éléves: F—c'—at-—f‘c]——)- Lo ']——
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Les éleves: = e o e

- S -
Ixercice 118. — Le maitre : 1[_ R g 'FSL p! ,;}_ Ey alts
”~ ”~ = ”~ |
Les éléves : !*3‘1——;%%31’—'—0'~—F9L——=L?
~ S T ~
X

Marches rythmiques
chantées avec accompagnement de piano

Nes 57 a 69.

—>

LECON XIV -

Exercices généraux

a) De respiration. — b) D’équilibre des mouvements. — ¢) De
force et de souplesse des museles (Fig. 120 et 121). (Voir I'fntroduction.)

11
Flg: 1 o Exercices de marche
Avant d’aborder un nouveau sujet, le maitre lera exécuter 'exercice

[ TR e i f
W e—e—



Deux mesures : Les bras pliés derriere le dos.
» » Les bras abandonnés un peu derricre le corps.
» » Les mains derriére la nuque, épaules tlirées en arriere, torse
bombé (Voir Fig. 122, 123 el 121) et ainsi de suite. (Le changement dattitude a licu
sur le temps trois de la deuxiéme mesure).

Nola. L'éléve veillera a ce que le changement d’attitude ne diminue pas 'énergie du frappé suivant.

3

Fig. 122 Fig. 123 Fig. 121

I ’exercice :
‘ ‘ ‘ 1 — - —— |

| | | | | l | |
— ¢ ¢ 660 —0—

Deux mesures: Le bras gauche plié derriere le dos;
le bras droit levé, plié, bouts des doigls touchant Fépaule
gauche.
» » Attitude complémentaire, ele.
Le changement d'atlitude a licu sur le temps 3 de la deuxiéme mesure.
Le maitre [ait refaire les exercices de nuances de la Lecon 11, Chap. I avee cetle
différence que les signes de nuances n’ont pas seulement rapporl aux frappés des
mesures, mais a lous les lemps sans exceplion.

Nota. Cependant il est & remarquer que les frappés doivent continuer a ¢tre accentués avee plus
d’énergie que les autres temps.

L’accent pathétique. — Lorsqu'un ltemps laible est accentué exeeplionnellement
avee ¢énergie lon dit que cest un accent pathétique. Selon le degré de lorce de eel
accent on I'éerit A « ou sf, le dernier étant le plus fort. sf est une abréviation du mot

sforzando, qui signilie: renforeé.

e iras T i i ol gy a
“xercice 14 a. L g =g Tughaw L s e G Togbon By 2 mesures répélées.
| ] *
7~ ”
Nola. L. bras participe au mouvement énergique de 'accent pathétique.

. - - I A ” N ”
Méme exercice d’apres les signes (T
~ ~ o

Le changement dlal-
litude doit étre effectué
rapidement de  sorle
qu'il soit accompli au
comimencement méme
du temps indiqué dans
Le texte de 'exercice.

Voir la derniére re-
marque marginale.

Sforzando.



Division de Ia

en trois croches

noire

e
foe
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- . PN N
Exercice 1'b. — ¢ ¢ o | o .‘_4’, L d—d 4 3 mesures répélées.
- ~ -

Méme exercice avee le bras droit.

. A A
Exercice 1he. 4 44 Ny, . ~ e 3 Inesures rénelees
2 - ¢ - o—0- —06 4§ T—_‘_ o—-@—— O INCSUICS Tepetees.
”~ ~ ”~

Méme exercice avee le bras droit.

. N ) - N ot i
Exercice 11d. g 4 o - ,,‘_,, e ¢ o 4 2 mesures répélées.
”~ ~

Méme exercice avee le bras droit.

Les triolets de croches. — Un temps divisé en trois parlies ¢gales, s'éerit ainsi:
e se (nous Iécrirons aussi plustard N N M) La premicre des croches doit étre
accenluée plus forlement ue les deux suivantes.

Nom pour ces trois signes : triolel de croches.

Exécution du groupe de trois croches (‘!':ij l. Les pieds marchent trois fois plus
vile que §'ils interprétent des noires. Dans un mouvement rapide on les exéeute sur
la pointe des pieds. (Voir les duolets de e¢roches Lecon 11, Chap. ).

Quant au bras, il fait les gestes qui marquent les unités de temps et la main
seule répéle le geste deux fois de suite; la premicre fois lorsque le premier liers du
lemps est écoulé, la deuxieme fois lorsque le deuxieme tiers du lemps est écoulé.

Ainsi done dans le groupe J g 4 la premicére croche est battue par le bras qui
[rappe lair, la deuxieme el la troisicme sont battues par la main scule qui [rappe Pair.

—— —— . .
Dans le SIOUPC S g g d 0@ la quatriéme croche est ballue par le bras qui se

Iéve, les cinquiéme et sixieme sont batlues par la main qui se leve, ele.

Exercices préparatoires

: N N - A

1. oo 6 o066 o0 et o0 ete.
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2. Ll e e -e0e 6 6o é o9 o clc
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La main bat les temps. Les pieds marchenl les croches.

Nola. Lorsque les temps sont divisés en groupes de trois croehes, I'on a pris Ihabitude d’éerire
les unités de temps comme des noires pointées.
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Exercices rythmiques de respiration
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Le mailre [ail relaire les exercices précédents dapres Fexemple suivant:
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Exercices de marche

Les durées des lemps, quoique ¢gales entre elles, peuvent élre courtes ou longues.
Si la durée des lemps est longue, Fon dil que le mouvement est lent; si elle est courte,
Pon dil que Te mouvement est rapide. Les différents degrés de vitesse onl des dési-

gnations diflérentes

Lento. — Le mouvement le plus lent est appelé lento.
Le mouvement de marche fente esl assez diflicile au point de vue de I'équilibre



général; I'éléve s’exercera jusqu'a ce que le poids du corps se transporte naturellement
~sans secousse ni balancement - de la plante aux orteils du méme pied, au moment

méme ou la plante de lautre pied touche le sol.

Prestissimo. — I.e mouvement le plus rapide est appelé prestissimo.
Dans les mouvements de marche trés rapides I'éleve ne battra pas la mesure; il
mellra les mains sur les hanches, ou bien les bras pliés derriere le dos; les marches

tres rapides seront exécutées sur la pointe des pieds.

Lento
P
Exercice lhe. —o——o—6— o ¢lc.
” P
Lento
2 O d s e e LR
Exercice 14f. o —oe—o 1o 60 clc.
” ~
Lento
3 P [ U N e L A
Exercice 14 g. ——¢—'-—¢ ¢ v ¢ ¥ ¢ clc.
”~ P
Lento
] b | | e =
sxercice 14 h. o ¢ o ¢ o6 0o 5 ol
-’ 7

Les mémes exercices prestissimo.

Accelerando. — Lorsque 'on commence & marcher ou a ballre la mesure dans
un mouvement lent el que 'on augmente peu a peu la vitesse, on dil que c’est un

accelerando ; I'abréviation de ce mot s'éerit accel.

Rallentando. — Lorsque I'on commence par un mouvement rapide et que Fon
Jdiminue peu a peu la vitesse, on dil que c¢'est un rallentando, ou bien un ritardando,
ou encore ritenuto ; les abréviations s'éerivent: rall., ril.

Plus le mouvement devient vif, plus les pas deviennent pelits, et plus le corps
doit se soulever légerement sur la pointe des pieds. (Voir Fig. 125.) La légeéreté el
la rapidité des mouvements doivent succéder graduellement et imperceptiblement a
I'assurance tranquille et & la fermeté de ceux que nécessite une marche lente; el vice
versa dans le rallentando.

A la premiére période de I'étude de l'acecelerando et du rilardando le maitre
jouera au piano pour régler les degrés de vilesse de la marche des éléves. Plus tard
chaque éléve marvchera seul, avec accompagnement de piano d'abord, puis sans
secours de la musique.

Lzxercice 14i. — Douze mesures a quatre lemps accelerando,

douze mesures a quatre lemps rallentando.
Exercice 14j. — Douze mesures a trois temps accelerando,

douze mesures a trois temps rallentando.



PPour ne pas confon-
dre les groupes de deux
—
croches '\ ¢ avee un
groupe incomplet  de

. -—

Lrois ('l'()L’llt’S P '1 nous
¢erivons dans cetle Le-
con ‘Tqu:md o gme
eroche esl a compléfer
en eontinuant 'exer-
cicecet g o 1uind clest
Ia 1 eroche qui man-
que au groupe.

Pour les signes 5 el
T voir Lecon 16,

Moderato.

L.e mailre [ait refaire les exercices 14e—14h moderato.

Un mouvement modéré est appelé moderalo.

Pour l'exécution du groupe de trois croches, voir Chap. II.
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Exercice 14s. - o o o o o o o o e o - ¢le.
~ ~
! < - : “N\
Exercice 171 ¢ o @ o - o -0 o ¢ ¢ o & (lc
~” P
FExereice 11 u.
o ¢ & 0 0 0 o ¢ o 00 o o o ¢ o ¢ clC
” ~
Exercice 1hv.
! —— S < — \
o0 0—90 o | 0 -0 ¢ o 0 0 O 60 - 06 -0 0 ¢ cle.
-~
Exercice 17 w.
N \ - ‘ ~ ‘ ‘ S
o 60 600 -0 0 06 ¢ 6 -6 ¢ 0 o —o @0 ete.

~
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Evercice 1.

”~ .

¢ b9 ¢ 0 o o ¢ o 0 ¢ 06 0 ¢ -0 .w,_,_,_,“,\,, cle.
”~ ~
Exercice 11 y.
— — — N — ,
-0 00 06 0 06— 00 60 06 006000 060 60000
”~ P
ele.
FEvercice 14 z.
— m—— ) p— ‘ \ -~ \
-0 @0 06 06 0 000 & 0 0 6 060000 00 0 &
~ ~
ele.
Exercice 11 aa.
\\\‘;[;/i?i\‘:\i\/\
¢ 0 06 0 000 06 06 6 —06 0 ¢ 06 060 5 50 0 o 0- o0
”
cle.
Exercice 14 bb.
lii\‘\f\i\ }frr“v(‘\'i\h
0 0 06 0 0 0 ¢ 00 06 00 0600600 040+ .
~
ele
'\7
Exercices d’indépendance des membres
Exercice 114. - Les bras battent la mesure & deux temps, mais le bras gauche  vair negie gencrate.

, NS - : . Lecon 3. Chap. V.
commence a battre sur le temps 2 du bras droil. Chaque fois que la main droite bat "=
le 1, le pied droit frappe le sol ; chaque fois que fa main gauche bat le 1, le pied gauche

frappe le sol.

e dro; w’ A | A j

Bras droil v | v |
pied droit pied droil
N A i
e on11ehe | N |
Bras gauchc v | v
pied gauche picd ganche
Exercice 115. — Méme exercice, mais le 1 de la main droite est aceentué par le

picd gauche, et le 1 de la main gauche par le pied droil.

Bras droit \‘/ /‘h v A
pied gauche pied gauche
s vaue | A 1
Bras gauche Vv | v
pied droil pied droit |

Fxercice 1106.

Mémes exercices que les exercices 114 et 115, mais & trois lemps.

Evercice 117. — Mémes exercices que les exercices 114 el 115, mais a qualre lemps.
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Lxercice 118. — Position debout, un genou levé, cuisse horizontale.
La téte bat la mesure a quatre temps. La main (sans secours du bras) celle a

deux temps de gauche & droite. Le pied deégagé celle & deux temps, de haut en bas.

‘ At | P . A\ !
Iacl téte \!/ < > |
La main <- ~3> <— —_>
Le pied v 4\ \L/ 4\ %

Exercice 119. — Méme exercice, d'apres les tableaux suivants.

La téte - e - =
. ] )

L.a main Vi e > /“\ (

Le pied ¢ A \‘V A

La téte - 3 - IS

ILa main \‘i/ /7\ \‘V /;\ g

Le pied \L <- . /{\ }

La Léte \i,/ < = /}\ \

LLa main d/ 4‘\ \i/ /{\

e pied <- > <— >

Latéte \j/ A \i/ Ai\ /\

L.a main vV =< > /|l\ |

Le pied <— > < - |
N T A ‘ \

La téte V A v A

La main =< > - =

' DI ; e ~ /I\
Le pied v > ! }



Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Le maitre fait refaire les exercices de la Lecon X, Chapitre VI, mais il donne le
commandement « hop » pour 'échange subit des mouvements sur le femps 2 des
mesures A deux temps, surle #feamps 3 des mesures A lrois temps, sur le femps £
des mesures a quatre lemps. Les éleves réalisent 'échange subil sur le femps 1

de la mesure suivante.
VIl

Exercices d’arrét

Exercice 110. — Une mesure de marche, nne mesure darrét. Lorsque  unité do
temps s'éeril ¢ N
N — N temps de silenee s'éeri-
—o o o 00— = cClc. ra L wou .
P dewe lempsde silence

s'‘éeriront s
(rofs temps de silenee

Fvercice 111, — Une mesure de marche, une mesure d'arrét. '
quu?ru temps de si-
f— / / f —_— ) P | - [enee .,
- — o—0 O "——————>  cClC.
~ -~
Exercice 112. — Une mesure de marche, une mesure d'arrel.
‘/‘ o ) v o /‘ [
o o —0—0 o906 ——~ " cle,
<
”~ ”~

Nola. Les deux premiers demi-soupirs d’une unité de temps s’¢éerivent {, les deux derniers ¥

Lvercice 113. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.
N N e N ) o)
- 0 900 8—— " " cele.
~ ”~
FExercice 111, — Une mesure de marche, une mesure d’arrél.
s — = | ). ~
J‘ﬂ o 9 0 0 0 0 & [ =m:_" . 0,
~ -~
Exercice 115, — Une niesure de marche, ane mesure d’arrél.
s — ] “
¢ 00 | &0 ¢ 00 o - = ele.
”~ ”~
Fxercice 116. — Une mesure de marche, ane mesure d’arrét.




Le temps 1 doil étre
accenlué  avee  beau-
coup d’énergie.

Exercice 117. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.
— — i N v W !} e ) v
OO o000 IS — ele.
” P d
Exercice 118. — Une mesure de marche, une mesure d’arrél.
\\ | i ‘/ ; Ld ) L d /2 ~ '
o0 0 o O " —=— cle.
~ ”~
Exercice 119. — Une mesure de marche, une mesure d'arrél.
S ] g ~ ! ! hd \\ ! b
—o 00 0—0 0 64— 060 ¢ = " cle
”~ ~
Exercice 120. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.
" i \ m N v » \ ) v o
0066 06 06 & 060 0600 e ele
‘ ‘
~ ~
Exercice 121, Une mesure de marche, une mesure d'arrél.
‘ —_—N m—— == ) N )
—o -0--0 a—o——r»o—»{ oo -6 6 0 —— "=~ clc
”~ ~
Cxercice 122. — Une mesure de marche, une mesure d’arrét.
VP | ~ N v« ,f v \‘
—0—0 00— 6000060 — 0 — = ele.
~ ”~
LExercice 125. -  Une mesure de marche, une mesure d’arrél.
‘ — ; s— e ) . ~)
00 060 66 00 0 v-!‘~¢ - " e = ele.
”~ P

VIII
Exercices d’alternance de mesure

Exercice 149. — Toul en comptanl les mesures menlalement, les éléves marchent
des séries de douze mesures, dont les quatre premicres sont & deux temps et les huit
derniéres o trois temps.

Exercice 150. — Méme exercice, mais les qualre premiéres mesures sonl  trois
temps et les huil derniéres a deux lemps.

Exercicel>1. -— Méme exercice, mais les huit premicéres mesures sont a deux
temps et les quatre derniéres a trois temps.

Exercice 152. —— Méme exercice, mais les huil premicéres mesures sonl 2 lrois

temps el les qualre dernicres a deux lemps.
|



N : — N
Exercice 153. - —9o- 660 6- 6 ¢ 06 06 ¢ o-6—0-o - clc.
_ .
Deux mesures répétées.

Exercice 154.

rdf" o6 b 606 06 6400660000040 ( cle.
” ~ ~
Deux mesures répélées.

Sxercice 150.

w— ] ‘ ] — ,}
e d-0 666606 60060 ¢ o0 oo clc.

~ ~
Deux mesures répétées.

Exercice 150.
~ —  — — N — ‘ _— N
ffJ}—o‘r»—o-——c»fo»——c‘—/ OO -0 000 ¢ —& 0066 06-06 &0 0 o9 o clC
” ” ~ ~
I'rois mesures répétées.

“xercice 157.

" ; ” ro— " ‘ !
| | oo | | | | ]
@€ 0-0 b0 06 ¢ 6 0 4 4664 e J i dd cl
‘ ‘ ;
~ ~ ~
['rois mesures répélées.
Exercice 158.
~ ) | | | | ' L i | i ' N ] " ' | = ! ' ‘\
F"‘ ¢4 06-0-0 006 00006 000600060060 0606¢00 0 ele.
~ ~ e -
Trois mesures répéiées.
IX

Exercices d’audition

Lxercice 119. — Aprés avoir convenu qu’il n’y aura pas d’alternance de niesure, 11 ne doit y avoir au-
cun arrét entre Ia der-
nicre note joude parle
maitre ¢t la réalisation
| des éleves.

le maitre joue trois mesures au piano.

i :

= = ¢ 600
Les éleves réalisent :
”~ Lo s | ‘
R
” ”~ ”~
Exercice 120. — Lemailre: Lol 4 o 4 o — | g 4§ = _
1 I e
\ 7 - ‘
Les éléeves: = — ¢ 60— = o & =
P )

12 — Lre partie
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Evxercice 121. —Temailre:  =- @ ¢ ¢ g
-’ e -
Les éléves s r =0 =00 — 6= —
~ ~ rd
Erxercice 122. — liemaitre : . g g ¢ ¢ = - >
les ¢leves: » o= 006 =0— 06—
-~ ~ ~
Exercice 123. Lemaitre: . o o -0 ¢ " 6-0 00 ¢ - =
”~ —-——— 7 m—rme — ”~ ;
Les éleves: ~o @ o 06— 0 0 -—0 -0 o =
”~ ”~ ~
. . . i ; ——— —— | \ .
Exercice 127, —lemailre . ' ¢-- o o 6 o -6 & o - = -
- — — N~
Ies ¢leves: - 6—eo o & ¢~ & o —= -
”~ ~ ”~
. - . D o N\ — |
Ixereice 125, — Le mailre ;| 4 4\ ¢ ' & ‘\ ¢ & . =
o \ < N == 7
Les éleves: o0 @ o —0 4 0 o=
~ ” -~
, — — ‘— | |
Exercice 126. — Le maitre 1 | 4 .‘\ pa .‘\ ' ¢ 6 6 &6 6 -6 .= .
s SLNL NS/ T ™ 7
Tes Cléves: o+ & 6 o6 16 6 ¢ o6 ¢ ¢ —= 4
. .o . ‘ [ | | — —
Exercice 197. — Le maitre ;| ,.‘\ o ,‘\,,,‘ - o o- ,b ‘¢ - N ¢ oo ) -
. N, N TSN N
Les éleves - 460 06 4 —6-¢6 606 &6 4——=
~ ”~ ~
< . Y A ! N | i H i
Exercice 198. — Lemaitre: | = — 0 J N ) o g 4 L = =
”~ N N 7 | ”~
Teséloves: =0 60— 00— ¢ -0 6 = =
”~ ”~ ”~

—— ‘
Eaxercice 129. — Lemaitre: | 4o ¢ &' ¢ o ' 6 -

I.es éleéves .




N . R N | . h : | —— —— i ! | 1
Lxercice 130. — lemaitre : L o0 6" o "0 6 o o o ‘oo
- - N7 _—
Les ¢léves: o e ¢ & o= g
~ - ~
Fxercice 131, — Le mailre : Ly = 4 o ,;_,,,-,,,,,,,,‘\ ¢ o =
1
. . —_ 7. N —
Les ¢léves : o = oo ¢ 4 0 -0 o—t-= -
~ ~ ”~
X

Marches rythmiques

chantées avec accompagnement de piano

Nes 70 &4 71 bis.

LECON XV

Exercices généraux

a) De respiration. — b) IYéquilibre des mouvements. — ¢) De lorce el de

souplesse des muscles. (Voir I'lntroduction)

11
Exercices de marche

Avanl d’aborder un nouveau sujel le maitre fera exécuter I'exercice

—c——J —————O—@ o o e =
~ ~

Deux mesures: Le eoté dorsal des mains appuyvé derricre la taille. Téte penchée

a droite.
Deux mesures: Téte penchée a gauche

el ainsi de suite. Le changement d’attitude a licu sur le temps -1 de la mesure 2.
Voir Nola Lecon 11, Chapitre 11

L.e changement d atti-
tude doit élre effectné
rapidement de sorte
qu'il soit accompli an
commencentent méme
du temps indigqué dans
le tenie de Vexercice.
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L exercice suivant:

Deux mesures: Le bras gauche plié derriere le dos. Le bras droit étendu latérale-
ment en ligne horizonlale, paume en face. La téte penchée el tournée a gauche.
Deux mesures: Attitude complémentaire
el ainsi de suile. Le changement d’attitude a lieu sur le temps | de la mesure 2.
[exercice suivant:

1 — ) ' : i —— |
‘ | i :
— =m0 b 40— o—0—

”~ ~ ~
Trois mesures: Les bras étendus en avant en ligne horizontale, paumes en Iair.
Trois mesures: Les bras étendus latéralement en ligne horizontale, paumes
en lair
el ainsi de suile. Le changement d’attitude a lieu sur le temps 3 de la mesure 3.
[Jexereice suivant:
f— i S— — } i

|
i |
—o-—@ @O — ~| - —— -

~N !
Deux mesures: Les bras élendus verticalemenl, mais entrelacés au-dessus de la
Léle, paumes en Tair.
Deux mesures: Les mains entrelacées derriere le dos, paumes en bas, coudes
tendus
et ainsi de suite. Le changement dattitude a lieu sur le temps 4 de la mesure 2.

Allegro. — Un mouvement dallure rapide (sans qu’il soit cependant de la plus
grande rapidité), sappelle allegro.

Andante. — Un mouvement plutot lent (sans qu'il soit d’'une lenleur excessive)
sappelle andante.

L'éleve fera les exercices suivants 15a @ 15 en dewr mouvements différents ; dabord
allegro, puis andante.

Nola. En TOUT exercice renfermanl des croches, les mains accenluent les croches de chaque temps.
A la fin du second volume de la Méthode de Gymmastique rythmique nous abandonnerons cette régle; les
pieds exéeuteront alors Loutes les différentes durées des différentes subdivisions des temps saus le secours
des mains, parce qu'a ce moment des études U'éléve sera si bien habitué aux subdivisions ininterrompues
des mains, qu'il pourra s'cn passer, et les faire mentalement avee la méme séeurité et le méme aplomb.

Exercice 15a. — Lamain bal les croches, les pieds marchent les unités de temps.

N Nenh
o b ! |
-0 0 -0-0-0 € 690 0 60
| ‘l | | : ele.
— e o 0 — e @
”~ ”~

Méme exercice avee la main droile.



o7 — ; N | p—
! | . | | i ! | | .
-0 6—6—0 60 | o o 0490 @

Méme exercice en commencanl avee le pied gauehe.

Exercice 15 D).

o — ! — e ! ‘ ;
-8 &0 & o—-06—@ 9§ -0 ¢ ¢ 6 ¢ 6 60 &
; ‘ ‘ ‘ ‘ ele.
i |
SEPTR A
~
Mcéme exercice avee la main gauche.
Exercice 15¢.
\| by o o4 ~ ! o
e ¢ 60 0 40 600060 0060000059009
; | ; ! ele.
N e - e ‘J—w o -
”~ ”~
Méme exercice avee la main droile.
~ i PP 7\‘ | | | |
M-—o—cf—«amc——ro 66 66 0 06 |0 406 0 0 90 ¢ 0 99 0
! )
; | L | N ‘ cle.
| | ;
l o — ” e & e e — e
~ ~

Méme exercice avee Ia main droite.

Exercice 15d. — Tandis que la main bat les croches, les pieds marchent des pas
dont chacun dure deux unilés de temps; autrement dit ils exéeutent les dewr mouve-

menls décomposant la dlanche.

Nola. Lorsque Punité de temps est éerite o, I'on éerira: =. toute note qui dure deaa unités de

temps.

\i | | ~ ] |
-6 & 9 -0 6 0 -9 0 006 0
1{ | ele.

:L, — :J
”~ ~
Méme exercice avee la main droite.

\‘ ] | | ) \\ i ; |
e 8 0 -0 60 00 0 0 6 0 10 0 6-0 0 o 0 0 0 ¢ -0
! cle
L — — = —

P ”

Méme exercice avee la main droile,



~ | C e P N I | .
¢ 06 0 60 ¢ 600000 Lo -0 0 o0 0 060 ¢ o0 d .
| ele,
e - B _ _—
L = : =
~ ~
Méme exercice avec la main droite.
Exercice 15e. — La main bat les croches, les pieds marchent des pas, dont

chacun dure trois unités de temps, aulrement dit, ils exécutent les trois mouvements

décomposant la blanche pointée.

Nota. Lorsque I'unité de temps s’écrit  T'on écrira: . ¢. toute note qui dure trois unités de

—

temps o. 4.

S —
L4 | ; ~ 1 o
——— 0 d o6 0 6 0 0 460 0 60 6éd
[ , ; ete.
—= —" = e
”~ - N T/
Méme exercice avee la main droite.
Exercice 15 [. -~ La main bat les croches, les pieds marchent des pas dont

chacun dure quatre unités de temps, autrement dil, ils exéculent les quatre mouvements
décomposant la ronde.

Nota. Lorsque I'unité de temps s’éerit ‘! I'on designera par <+ toute note qui dure qualre unités
de temps.

~ - R | \r [ C | |
-0 60 06006 0006 ¢ -0 06 60 66 066004 ¢
‘ ele.
= : e -
-~ ~
Meéme exercice avee la main droile.
- . 7~ ) \ 7 -~
Fxercice 10g. =-—e ¢ @ e = = . = Jmesures répéices.
~
Exercice 13h. = & e ¢ o o
~
) ~ — ~ —
Exercice 151 = e—e-e o ¢ e 0 = 2 mesures répélées.
-~ ~
Exercice 15]. = 000 -0 -0 06 60 = lo-eo o & o 60—
” ~ '
\ | . |
40 -



Frercice 15 k.

FExercice 15 1.

aercice 1) m.

crercice 1) n.

Fxercice 1) o.

Ivercice 15 p.

Exercice 15 4.

Exercice 15r.

[ivercice 19 s,

Exercice 151,

FErercice 15 .

Exercice 15 0.

Iixvercice 1) w.

fovercice 1) x.

sy —

—_— N ) ==~ -_~
- 0 = 8 O——0 &
”~ ~ ”~ ~
4 mesures a répéler

unc fois p, une lois 7

—= e oo 2 esures répelées
-~ ~ une fois /7, une fois p
o — ”

oo o = 2 mesures répélées.
N/ -
~ — N

——)' e - @ - cte.

”! -

AN ™ \\ N e e

e 0 & ———0 -0 -0 060 6 —
”~ ”

2 mesures répélées
une fois crescendo, une tois decrescendo.

= N ¢« N« N o} -_ =
o - @ — o ’ -t —e—0—e 60— T
) ‘
s ~ -’ 9
2 mesures repetees.,
- =« N7 o
¢ = __ 0 O——@ - 0—0—— 2 mesures répétées.
"
v o ~
*
* x
N ——— — e c—
—6-06—90 6 6—¢ - 0-0-— 00 o- 2 mesures I'("l)("l(;(‘S. Pour Uinlerprétation
| ‘ du ™ avee la main. voir
lecon 12, chap. I1.
N —— m— . A et e
¢ 60 0600 ——0— & o 0 0 2 mesures répélées.
| |
N ——
—e-¢-0 ——0 @ 1 mesure répétée.
1
NN ¢ N o
o-9o-0 o . 1 mesure répélée.
N = —
1 , . .
s 0 0 00— I mesure repelee.

| | ! ! . ry
o4 & 0 0 06 L 0 0 00 2 mesures répetées.

: ‘ - C o
o & o o-e-¢ @& ¢ | mesure répélée.
NN !
¢ oo -» o oo o— 1 mesure répétée,



Pour I'interprétation
du v par Ie pied, voir
1&(0\\ 12, chap. IL

Exercice 15 z.

Exercice 15 aa.

Exercice 15 bb.

Exercice 15 cc.

Exercice 15 dd.

Exercice 15 ee.

LExercice 15 [f.

— 184 —

~ ,—--—1 — ,-——
’—f—o——afv——a—v v

~ “‘ p— :—‘

o000 06— 00—

1

\ —— — N\,

1 mesure répélée.

1 mesure répétée.

i v e N\

0000 -6 -6 0

\ — — H .
r—*" 0 0-0—90-0—¢

1 mesure répétéc.

1 mesure répélée.

\ ’— . — p-— F’ o
oo ¢ 60 6-d ¢ oo 1mesure répéléc.

N Ne N ! e
—¢ o o6 - o -6 dd o 6o | mesurerépitée.

~ ——— —

L oo 060 6— 00 o
|

o—o—o— 1 mesurc répélée.

LCS meénmes exercices en })il“'cll]t avee la main dl‘()itt‘.

Exercice 15 gg.

Exercice 15 hh.

Exercice 15 1i.

Exercice 15 jj.

Exercice 15 kk.

vxercice 15 11.

Laxercice 15 mm.

Exercice 15 nn.

*
* *x
—— —
- o090 | 1 mesure répétée.
”~ ~
! N o A e
—o-e¢ oo ——e—— 1 mesure répélée.
”~ ~
—
P v | Ty
———0— -0 o 1 mesure répétée.
-~
N o« N T P o
e ¢ e-¢-e-¢-¢ ¢ | mesure répélée.
-~
— —_ _—
oo —o 6 -0—0-¢-0- 1 mesure répétée.
”~
— = | :‘ . — — (—— i
—0 00 060 0606 06| o 004 0664 ¢ |
” ~ 9 g
2 mesures répétées.
| | Ld - rarr
oo o0 oo o o ¢ ¢ 1 mesure répélée.
”~
T N e NN e NN v N
———o—o0—0¢— —— ——— ———

1 mesure répélée
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HFU_U—U

L | e
Exercice 15 oo. 0.0 ¢ o000 ¢ —— ]| mesure répéice.
-~ ~
‘—_ S - ‘\ —
m - 4= | | . ’ ’ ’
Exercice 15 pp. e R R 1 mesure répétée.

111
Exercices rythmiques de respiration

e e S

i

a —o— oo ‘“JF o J——a—— —
=1 & ——F—3———]
q | | ‘——’- ‘ —_—
‘ —e—@¢ o0 o - -
<) I <= )
¢ — " o —@ & ‘}— [ & s -0 L4
=) ) ) ) 2
3 | 1 . e
a 00 00— -
€ (ﬂvaf'> € e
) o o¢—9 o o —0—
c——a 33— ==
¢ L e
=D e —e—
e e e
SRR S h R
== ) > =) >
c? = e e P = ¢ o
e I ——
¢ b &0 e
CC o e B
S o LSS S SN A
L’éléve répélera ces exercices dapres Pexemple snivant:
_——y = = >

R I s B I A s s
&—hs—c - —¢———



IAY
Exercices de marche

La noire syneopée laisant partic d'un exercice qui renlerme des (riolets de

croches,

‘ : S
| et ¢ —o—o_¢ o o T -0
vaul ou bien la durée de deux ou bien la durée de trois croches. La premicére croche
conslitutive esl plus faible que la deusicme ou lroisieme.
Isxvécution : Le pied lait un pas cnavant; le bras el la main conlinuent a batire
toules les croches.
Exercice 15 gq. — Lamain bal les croches, les pieds marchent des eroches el des

noires syncopées, qui durent deux croches.

a dewx temps:

N
— E— -‘—“‘*—C' —0--0- &
e _odo I |

o000 &0

”~
N

’

~

Meénies exercices avee la main droile.

alrois lemps:

~ ;o ] ~ S | ~
16 o0 0 06—0-—0 P o-0-0 0 0 ¢ 0 0 @ y
] P ST T T [ ele.
800 0-0-0 -0 0606 0 0 -0 066 0 00 &
- =z ~ _ - ~
~” — —_—
~ AP N | ; : ~
- 64 &6 -6 4 6 ¢ @ o--0 0 0 06 ¢ 0 o —
| J— e ‘ - cle.
| | { ! i ! | | | | i | |
000 &0 @0 0 0 6 06 -0-006 6 0 0 &
~ — - o~ ~ - z_
Mcémes exercices avee la main droite.
A quatre lemps:
i— i—-:— —— — N s —— ‘—— — N
| i i i i ! i ' I B
600006 06dd-0dd | 466" 6de b 000 -
s A =TT e
! H | ! ; | , Iy 1
-0 606 06d 0664  —66d 006 0660660 )
~ - - - 7 - - = s
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; ! P ; j Ly o :
;k.,,',,,, 0dé 04s 0dé | 44é dev 0dd doe
| p— — — —— —— — — ele.
- ‘ - ! , |
-0 8 O—008 666000 6064 6006 040-04d i

Mémes exercices avee la main droite.

FExercice 15 rr. — La main bal les croches, les pieds marchent des noires

copcees qui durent trois croches.

a deux temps:

NN
00000 — ¢ 6000 0 —
N l \ — 0 ClC
e o6 o -4 v oo
”~ ”~ ”~
. S . ~ -
Méme exercice d'apres les signes ~ el
NN ”~
N ST
O 00— 000 60 o
| . v
A SN ete
R A R
”~ ~
Méme exercice avee la main droite.
N — —N ———
- &0 0 -0—0-0-- —0—0 6-0 0 & —
1 ‘ ele.
NN, N v
0 & O OO O— O O—
-~ S —— S~ —
. . . N - e
Mcéme exercice commencant parles signes | el
NN ”~
a lrois lemps:
~ I i Co l\ g !\
0000 00 O 00 00 000 0 000
LN \ \ N \ N | ete
e e e -t e e 4o N
7 - - ~z — - —
Mcéme exercice avee la main droile.
a qualre temps:
h P rrrrpveBprh Borill rribrpiBoris
| dde 6060 000 06004 - 060 0640 060 000 -
| D oele
NN NN NN N ele.
s —Ce 0O GO GO 66— 00 08—

. . B ~ ( ‘/
Méme exercice commencant pal‘les signes [ et ‘
NN ”

syn-



188 —

a deux temps:

NS
s 00000 -0 -0 005 o
= A e
oo '.l‘l ’ | \ . N ele
OO OO0 OO
” - ”~ -
. , . ~ ”~
Méme exercice dapres les signes | r el |
NN ”~
P — N o
@0 OO 00000 60—
S e e . : e
¢ o_o o | N N N N ete.
OO O
7~ ~ -
Mcéme exercice avee la main droite.
~ | — P N
N e 0 00— 90 9 0 000
N | ] ‘
| ! | “te.
;. J\ | N ‘ \ \ cte
e ¢ e 6o ee &
P - - - —
. , . N - -
Mémeexercice commencant par les signes | [ el
NN ”
atrois lemps:
No——— | N p—— L ~
o —0—0 0 0909090 ¢ -0 0 9-0—0—06 00— 0 —
: ! ele.
PR\ .1 B
IS B AN
-’ - - z ~
Méme exercice avee la main droite.
a quatre temps:
~ r— —— —cm— — Ny, —mem re— —cm— — N,
0 0d 066 066d o660 655 60 006d 004 ——
NN, NN N R A B
— o —0—6—0-0—9-0—0 - &—0—0 0-—0—0 —0— |
ST N s
I . . N - -
Méme exercice commencant par les signes Poet
NN ”
Exercice 15ss. — Lamain bat les croches. Les pieds marchent des pas syncopés
de deux lemps (laisant les deux gesles de la blanche).
a deux temps:
~ ) —N T =N
‘ - b6 - o6 0 o b 0 0 o4
i 4 ) ‘ ete
— : LX) ___7.\17 ”\7\ . _ _77.3__77_ ——
’ —— ~

Méme exercice avee la main droite.
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a trois temps:

~ I r——— N ee—— — f 7 ~
¢ 6 & 0 &6 0 0 &0 o 00006040
; 1 ele
i - = ¢ o- —
7 ~—~—— ~
Méme exercice avee la main droite.
A qualre temps:
— 0—@- "' 7‘ d o—@ & "7 o . o @ ‘ ‘7*‘ ‘ -4 -9 . A —
C) ‘ cle.
| me . . i . . .
‘ e B A R ——e -
P ~— ~z
i X ~ ”~
Méme exercice commencant par les signes | | el /
NN ”~

vrercice 1511. — La main bat les eroches.

de trois lemps (faisant les gestes de la blanche pointée).

N , — — . — N
000000000 ——0— 00 06 0000 -9
! i ‘ 2
2 i L | \ ele.
e e »f;“(' e ._._.: :' [ ,,‘,7
- —_— —

:\[(A‘lll(‘ exereice avee la main d roile.

N _N ~
—0—0—0-0-0 @ 060 0 - —0 0--0—0 6 06060 06—
‘ 1 . | ele.
U me B P S LR
_ : : e
Méme exercice avee la main droile.
Exercice 15 uu. — La main bat les croches. Les pieds marchentdes pas syncopés
de qualre lemps (faisant les gesles de la ronde).
N —_—m— r-— N o N
——e . '4' ' o ‘ ‘* ' Jﬂ ' .“*‘ o o—o0 "**. ‘ *—
) : | Lo | ‘ cele.
o~ A — 7‘1 | 4‘ . _— - . . S—] .
P —~——— : et
Meéme exercice avee la main droite.
d-ede o664 o4 o4 ‘o d ddiedd s ,*_‘,,_
| , S
. | | | ele.
- ,4‘,4- :' J,:,‘ 31 - -

Méme exercice avee Ja main ({I'Oit(‘.

Les pieds marchent des pas syncopés
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~ ——— — ——! F_\ o

0600006060066 9060 0600066 066 |
| | | i .
¢ = e ; ) . . ; ! ele.
- _i__-: - P \3 — o —
”~ pa———a e ~————

Méme exercice avee la main droite.

Interprétation de quelques durées spéciales

Acompareravee Vin- ;
terprétation de .‘_ “\‘ ‘J_ J
— —
i N\
o __o N
BN S =
. e —— ——
LN
_.va | \\ . i |
=i rn o = o~ L4
\ —— T — —— e
= I
lecon 13, chap. 1. . | .'\ =13 | o
P ——r——— T ———
RN Lorsqu’une unité de temps () est prolongée sur le temps suivant pour la durée
o L4
— de la premiére ou des deux premicres croches, 'éleve Taréalise conume un pas de deux
| i
o v temps dont le second temps serait divisé en trois croches.

Cest-a=dire: Ton fail un pas en avant surle premier lemps constitulif el une

génuflexion sur la premiére croche du temps suivani ; la deuxicme ou la lroisicme croche

sera réalisée par un pas en avanl avee le pied dégagé.

Sile deuxiéme ou le troisicme tiers de ¢e lemps est représenté par an demi-

soupir, le pied dégagé se Ieve en avant, genou tendu surla derniére croche de la durée

a interpréter (Fig. 106, 107, 108 el 109).

FExercice 1.5 vo.

~ ——
Yoo ST e TT e

-~ N T

~ | N ——ne | N

o e e & N ste
& 0—0—90 o—0— 0600 —o—0—0— clC.

P —_— —

N i i | 1 ‘ | ~ | i ; | | | !
4o ¢ o6 -0 6-—6-6 60 0 -0¢ ¢ ¢ ¢4 -0 clc

) T — \ —

N P NS | L N ~

~-—f|——a—A~¢ 06— oo ¢ -6 o —d-—0 - cl

- z -

Mémes exercices avee la main droite.

| pr—— N
- - r—ﬁJ;J——r—r—w - J ele.

/ ” \
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e &— 4 L ete.
”~ ~
~N ‘ | ‘ S a—— \ ,
. J\ v __.,,,,,,,-.‘\ e e b e e
P — ~ —_
N ‘ \ N | \ N
b b i N d i d e L ete
”~ \,\ ~
Mcémes exercices avee la main droite.
N N e AN —
el e— ———o¢ ¢ o —— clc.
” - ” - ~
\‘ F—P-—I | h . \\‘ ’——r— ‘ ————— N,
o ¢ 4 o 4 o——@¢ o ¢ ¢ ¢ o o clc
” - ~ - ~
~ —— . \\ ) ———— , ————
e —J ¢ o -0 a‘\ - e e e ¢ 6 o ¢ o ¢4; ele.
” - 7’ - ~
NN S N N N
-6 o o 6 —4& ";»-—: -4 o @ 06— 4 ele.
” — ~
Ménmies exercices avee la main droite.
~ \ ! [ \ '
A NI, S B S\ B\ ST
s N ~
~ e N L N NN
¢ e - —@ o - —o0—o— - ele.
s N N
NN e N N e AN
- —e e ¢ o ¢ -0 - o -0 o  —a—— cle.
7 — ” - ~
NN N NN s T NS N N TN
——e o0 o000 0 - —0— o009 ¢ -0 o v-ee0 0 00
_ N N —

Mdémes exereices avee Ia main droite.

Lorsqu’un pas de deux temps (=) est prolongé sur le temps suivant pour la
durée de la premicre ou des deux premicres croches, I'éleve le réalise comme un pas

de trois temps dont le troisieme temps serait divisé en trois croches.



Cest-a-dire: Uon fait un pas en avanl sur le premier lemps constitulif, Uon croise
le pied qui sert comme poinl dappui avee le pied dégagé sur le denxiéme temps constitutif
et Lon rejoint les talons sur la premicre croche du temps suivant: la deuxiéme ou la
lroisicme croche de ce temps sera réalisée par un pas en avant avee le pied dégagé.

Si le deuxiéme ou troisi¢me tiers de ce temps est représenté par un demi-soupir,

le pied dégagé

sur la premiére ou deuxiéme croche du troisiéme temps constitutif, ¢’est-a-dire sur la
derniére croche de la durée & interpréter (Fig. 106, 107, 108 et 109).

Exercice 15 ww.

192

~ N FAN
e e — cte.
”~ ~N ~N

~ i N ‘ ‘

4;*,5" “L, *_‘:,Y;,ﬁ,, = —e bl - . cte.
-~ - ”~ - ~

Mémes exercices avec la main droite,

4‘* .": L = g OO —— ———————— ——
Pd ”~ ~
~ | | N - .\\ ‘

¢ —=—ee———¢—- &
” — ~

au lieu de rejoindre I'autre pied — sera levé en avant (genou tendu)

ele.

Mémes exercices avee la main dl'()i[(,‘.

~ | —

e _/J__,;,,.,,_,t

7 z

N \

~'A|‘ . T .‘

”

~ . .
1 g f*vah— = ——‘—\—J\—-—»

7 -

b S A A B R

.z |

Mémes exercices avece la main droite.

Lorsqu'un pas de trois temps

durée de la premicre ou des deux premiéres croches, I'éleve le réalisera comme un
pas de quatre temps dont le quatriéme temps serait divisé en trois croches.

. 4. est prolongé sur le temps suivant pour la



Cest-a-dire : lon [ail un pas en avanl sur le premier temps constitulif, lon croise
le pied qui sert comme point dappul avec le pied dégagé sur le deuxieme lemps constilutif,
lonécarte le pied dégagé du corps sur le lroisicme temps constitulif et lon rejoint les talons
sur la premicre croche du temps suivant ; la deuxiéme ou la troisicme croche de ce
lemps sera réalisée par un pas en avant avee le pied dégagé.

Sile deuxicme ou le troisiéme tiers de ce temps esl représenté par un denii-

soupir, le pied dégage, au lieu de rejoindre lautre pied, sera levé en avant (genou

by

tendu) sur la derniere eroche de la durée & interpréter (IFig. 106, 107, 108 e 109).

Exercice 15 x.

\ | \’ | . \ | | \ ™ \
e et e e el
N NS L e N
A — 0 - —e————l . cle.
”’ — ” —_ T ~
N ; ~ [ — | ~
t -".';:""‘—“"" = ele.
”~ el ~
~ | N N |
L ‘9,_‘5-__,,.:7§_ = cle.
”~ —_—
N N « N
| | . | ! i | .
e —= —77—0'—7;~¢—»— — =t - ele.
”’ —
N | N e N
N e R L L ele.
” — Z ~

Mémes exercices avee la main droile.

Lorsqu'un pas de quatre temps est prolongé sur le temips suivant pour la durée
de la premiére ou des deux premiéres croches, Iéleve lera une génaflexion sur la
premiére croche de ce temps. La deuxicme ou la troisieme croehe de ce méme lemps
sera interprétée par un pas en avant avee le pied dégagé.

Si le deuxiéme ou troisicine tiers du temps esl représenté par un demi-soupir
la jambe dégagée sera levée en avant (genou lendu) sur la dernicre eroche de la
durée a interpréler (IFig. 106. 107, 108 et 109).

weercice 15 yy.

~ N — ———— N N I N
LS 00— 0000 0—0 -&—0—0 —T—:—-'f—; 000 0-06 0000 o —
” ~N — ~

cle.

13 — tre partie



~ ~ i e N NoNw N B _— ~
St e e—e b0 b4 T = o o000 0 600 &
' ~ -z ),
cte.
e N T T NN, NI TS
R e e A I i e
”~ ~ — ”~
cle.
e ewrwh N, e T TN
== 000000 000 = e G0 0 v
- N ~ = N
ele.
Mémes exercices avee la main droile.
La maniére d’exécuter
Une . suivie d'un [ suivie d'un «
Une 4. suivie d'un « / est la méme = suivie d'un «
‘5 Ll
Une o, 4. suivie d'un « \ que celle d'une =. suivie d'un «
Cne =- suivie d'un « ] | = suivie d'un «
Voir lecon 13, Chap. IL.
Exercice 15 zz.
N ) P ) v N - « ™ N « N ~ —— e —
—t—L o0 060 00 6 06 6 0 = 4 ,;,*\,,_J, b
~ ”~ ~
— — ” - — / o — N\ : / ——
boo  odL g " e = ¢ " o4 &5 —wa—»—-—‘ . d—j~ o oo o
~ > -
\ o~ ‘ ”~ —_— ‘
e ,,,1',\“,,-, —»Jl< S=r -c‘—«--»: - @ ~;¢‘~——'T\|
” — N T T
\’Y
Exercices d’indépendance des membres
Voir régle générale. Exercice 120. — TLa main droite bat la mesure & deux lemps en trés pelils

fecon 3. chap. V.,
mouvements du poignet de gauche a droile. Le bras gauche bat la méme mesure en

grands mouvements.
Pelit a petit (en huit mesures) les mouvements de la main droile deviennent
plus grands, tandis que ceux de la main gauche deviennent plus petits, et vice versa.



Main gauche Main droite
S e =, =
= >
< : <
— - = S
< <
> _ —- ~ =
> >

y
W

(.é /é — -
> >
=< <
> >
44\: /\, -
> - >
= < :
> >
/T P
Exercice 121. — Le bras gauche déerit un cerele horizonlal, en passant devant

le corps, en avant, en dehors, ele.

La jambe gauche (genou levé, cuisse horizontlale) déerit un cerele horizontal en
sens conlraire, pendant que le bras droit bat la mesure 1, 2.

Exercice 122. — Méme exercice en ballant la mesure a Lrois lemps,

Exercice 123. — Méme exercice en battant la mesure & quatre temps.

Exercice 127, — Ta 1éte bat la mesure a lrois lemps, les pieds marchent celle

A quatre temps sur place. Cet exercice doit élre fait dapres les tableaux suivants:

A ; > ‘ >~ i -~ \ “ A A
T.a téte v /!\ Voo /E\ /A / \ > v
' ‘ > ele.
Les pieds 1 2 3 | 1 2 3 y 1 2 3 4 1 S
pied gauche
o ! > | ‘ > ‘ . / ~ )
La téle \‘y - /l‘\ vy T /\T\ oo A vy A v ?
ete.
Les pieds 1 2 3 1 2 3 1 1 2 3 1 S
pied droit
. | ‘ _ \ _ / )
La téte Voo /r\ vy = A vy < A v < h v 1
cle.

Les pieds 1. 2 3 1 2 3 4 1 2 3 4 1

pied gauche
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Iy A /\
. S . /l\ - /N — /N = VA
Iul Léle \/ =< ‘ \l/ =< \V N \|/ . \V
ele.
Les pieds 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1
pied droit
Exercice 125. — Le bras gauche [ait une circumduction, allant en arriére, cn

haut, en avant, en bas. Pendant ce temps, la jambe gauche frappe le sol sur 1 el se
reléve sur 2.

Cet exercice doit étre fait dapreés les tableaux suivants:

Bras droit Bras gauche Bras droit /
Jambe droite \ Jambe droite Jambe gauche \
Exercice 126. — Méme exercice en laisanl le mouvement circulaire en sens

contraire : en avant, en haut, en arriére, en bas.

Exercice 127. — La main droite bat Ia mesure a deux temps; la main gauche
celle & trois lemps.

Chaque lois que la main droite bat le 1, le pied droil frappe le sol.

Chaque fois que la main gauche bat le 1, le pied gauche frappe le sol.

Lorsque les deux mains battent le 1 simultanément, l'éléeve fait un saut en
hauteur de sorte qu'il retombe sur le temps 1.

Exercice 128. — Méme exercice, mais le 1 de Ta main droite est aceentué par le

pied gauche et le 1 de la main gauche par le pied droit.

Vi
Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Exercice 50. — Marche A trois lemps. Le commandementl «hop » est donné
sur le temps 15 sur le temps 3 suivant 'éléve prend Félan pour un saut & ¢oté a gauche;
au commandemenl suivant il sautera a droite el ainsi de suile; il retombera sur le
méme pied sur lequel il a pris 'élan el continuera ensuile la marche.

Exercice 51. — Méme exercice, mais le commandement « hop » est donné un
temps plus tard, cest-a-dire sur le 2, ¢t I'éléve prend 'élan sur le 3.

Exercice 52. — Circuinduction des bras en sens contraire.

Bras droil ; <n arriére, en haul, en avant, en bas.
Bras gauche: En avant, en haut, en arriére, en bas.
Au commandement « hop » éehange subit de ces deux mouvements:
Bras droit:  I<n avant, en haut, en arriére, en bas.
Bras gauche : En arriere, en haut, en avant, en bas.
Leercice 53. — Position couchiée ; ou assise, les jambes pendantes.

Le pied droit bat la mesure & deux temps, le pied gauche celle & quatre temps.
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Le commandement « hop» estdonné sur le lemps 3 d’'une mesure & qualre lemps.
A partirdu temps Tde la mesure suivante, éehange subit des mesures: ¢'estmaintenant
le pied gauche qui bal la mesure a deux lemps et le pied droil qui bat celle & quatre
lemps.

Exercice 34. — Mcéme exercice: le pied droil bal la mesure & deux temps, le pied
gauche celle a trois lemps.

Le commandement « hop» pour I'échange subil des mouvements est donné
sur le lemps 2 d'une mesure a trois lemps. L'éleve réalise 'échange subil sur Te lemps
1 de la mesure suivanle.

Exercice 53, — Méme exercice, mais le pied droit bal Ia mesure a trois lemps,
le pied gauche celle a quatre lemps.

Le commandement « hop » est donné sur le temps 2 d’une mesure & trois temps.
L'¢leve réalise I'échange subit des mouvements sur le temps 1 de la mesure suivante.

Exercice 56. — Ménes exercices que les trois derniers, mais le commandement
« hop» pour I'échange subil des mouvements est donné un lemps plus lard, ¢'est-a-

dire sur le temps 3 d'une mesure a trois, sur le lemps 1 d’'une mesure a quatre temps.

VI

Exercices d’arrét

Exercice 1?2%. — Deax mesures de marche, dena mesures d'arret.
~ ~ e —
- 0 e e 8 @--m o
” P !
FExercice 125, — Deur mesures de marche, dewre mesures d’arreét,
‘\\x —-[-—l‘ N\ . ~ ) . ]
¢ -0 o 6 o— o -4 & —-—
~ ~ ‘ ”
Exercice 126. — Deur mesures de marche, deur mesures d'arrél.
—————— ”~ et - hY 2 v . ’2 -
-0 O——W O O OO O T - ot D
s N ~
Exercice 127. ~— Deux mesures de marche, dewr mesures darrél.
— _‘_' -~ —_— ‘/ \ o i\ N & w ! - J ! o “) v .
o -0 00— = 006060 —0 6&———— —— | _—_m_ T
~ ”~ ~
FExercice 128. —— Deux mesures de marche, dewx mesures d'arrét.
N — N 1. | N ) .

= —— .
~ T ” ~

L'¢leve reste immo-
bile dans atlitude du
dernier temps  ioter-
preété avant Farrét,
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Exercice 129. — Deux mesures de marche, deav mesures d’arrél.
" ! o -~ N v . ! ! “.
¢ 6 0 b 0b b o 46 | — 4 " |
”~ ~ ”

Exercice 130. — Deur mesures de marche, deux mesures d’arrél.

~ ~ N —— — [ ~

B U SR M R R s £ R R

- ” - — ~
VIII

Exercices d’alternance de mesure

Les temps 1 doivent Exercice 159. - Toul en comptant les mesures mentalement, les éleves marchent
étre accentuds avee , . .y \ . .
beaucoup d'anergie.  des séries de douze mesures, donl les quatre premicres sonta trois temps et les huil

derniéres 4 quatre temps.

Exercice 160). — Méme exercice, mais les quatre premicéres mesures sonl a ualre
temps el les huit derniéres a trois temps.

Exercice 161. — Méme exercice, mais les huil premicres mesures sonl a trois
temps et les qualre derniéres & qualre lemps.

Exercice 162. — Méme exercice, mais les huil premiéres mesures sont a qualre

temps el les qualre derniéres a trois temps.

. . . ~ —— N,
Exercice 163, ——=* & oo =9 - clc.
~ ”~ ”~
. . . ~ \ \ nanv—— \\
Exercice 16h. 1 e o6 90— 0—0—-0—-0- d— clc.
-~ ~ ~
. . - ”~ ” \
Exercice 165, -L == o=tz -6 oo clc.
-~ ~
Lwercice 166, - e-- = -6 90 — o -0 -0—0—¢ - cClc,
~ ”~ ”~
N N — — N NN ~
Exercice 167. -+—e- e 4 e ot o oo a5 cle.
~ ~ ”
IX

Exercices d’audition

[ ne doit y avoir Exercice 132, — Apres avoir convenu qu'il n’y aura pas d’alternance de mesure,
aucun  arrét entre la . . . .
dernidre note joudepar l¢ Maitre joue trois mesures au piano.
le maitre et la réalisa-
tion des éleves, | ‘ ;

| 1
Lot = e 00— 0

e

‘ e e = =
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Les éleves réalisent :

- e R R e S B S
7~ ~ ~
Exercice 133. — l.e mailre : J!,,e“,-_f,‘; et g ,,‘\ - o o | = g
. N PN [N N
Teséleves: L gt @ g 6 -0 o o 1 = & -
~ ~ N T

Exercice 134, — Le maitre: | g0 = e "T’;"""D""‘ ) ,,1,,’_,, D . h =

o ~ ‘ NN N N NN
Leséleves: o0 = -0-i6 o0 6 o 6 o &=
”~ ~ ~
. P . D — ‘ Co ‘
Exercice 135, — 1. maitre : = ode &0 = P PR
. ~ 1 —— i \\ ] | S ! ;
Les éleves: 1=k o—e 006w 00 o -d—e
-’ s ”
Exercice 136. — L.e maitre : \r_,' . ,AJZ,J_,_,-,-_},f.E_,;T. ,ﬁ;\, o~
Les dloves : 1 . —c‘——ot?‘— ,:;_‘,L 4'\7\*;‘7 —4'\A¢‘
.08 8 :
~ ”’ ”~
X

Marches rythmiques

chantées avec accompagnement de piano

NS 722 76.

———@—\/)‘;‘Q,_ U

LECON XVI

Exercices généraux

a) De respiration. = b) D'équilibre des mouvements. — ¢) De foree el de

souplesse des muscles. (Voir I'fniroduction.)
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[1

Exercices de marche
avec alternance de division binaire et ternaire des temps

Les exercices suivants sceront lails sur place d'abord, cnsuite en marehant

en avant,

Exercice 16 a.
N m— e i 3;
————-- d—-o‘—J‘—d—Jm ¢ —o—o— o

SR T R R N
”~ -~

Nola. Lorsqu'un exercice renferme principalement des divisions binaires du temps, et exveeplion-
1 I | cmps, ¢ 1
nellement des divisions lernaires, 'on continue i éerive les unités de temps et au-dessus(ou au-dessons)

Le signe du triolet T

des groupes exceptionnels 'on éerit le signe du triolet 7y

T T a : ‘T ’,\ 3 T 4 3 3
— S R s N N R S o BT T PN N
o0 o [ 4 [ L J o e - @0 e [ 4 ! i [ 4 ~ 4 [ 4
o N o -
Méme exercice d’apres les signes | Coel
v N ”~
Exercice 16 .
N J ~N
“"—‘7777 B T i ""7">77"‘__' T
. — , y cte.
—‘L —o 90— o0 uql‘»—r L
7~ 7 — -
~ ”- ”~

Mcéme exercice dapres les signes k et |
~ ”~

*

Lorsqu'un exercice renferme principalement des divisions fernaires du temps, et eveeplion-

Le signe du duolet "y Nola.
nellemenl des divisions binaires, 1'on continue & éerire Ies unités de temps o etau-dessus (ouau-dessons)
des groupes exceptionnels 'on éervit Te signe du duolet 75

' 2 >
— \ ~ -~ \
" J o '\
Exercice 16¢.
N — N — -
] i X ‘
OO — O -0 o0
| ‘ ele
A o e e e
”- ”
Co : ~ 7 -
Méme exercice d’apreés les signes booet
) ~



Exercice 16 d.
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Méme exercice dapres les signes

Exercice 16 e.
N — N N e —— N
e 00— — —O———— G- 0—0 00— O —O—— -

!“‘1—"—-“\ ‘ — — ]
o —— 4 o - P I ) —e-- c—#—o—
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Exercice 16 /.
K] 3
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Exercice 16 y.
r ] N~ i
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FExercice 16 h.
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Mcémes exercices dapres les signes

Faercice 10 1. _ . _

4l edeb b b b 0és ede e

| 1 | | — f— — | 1 | \ — ——— —
| H | ! . i i
O — —a- d**'—ﬂ‘fﬂ[—‘ o - — O O «—lﬁJ [ 4 *O—r}i' - & g -

” ~ ~ ”s - -

Exercice 16 ].
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Meémes exercices avee Ja main droite.
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Exercice 16 k.
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Exercice 161
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0800000640 e @t | -0 #0606
”~ ~ ”’s -

cle
Mémes exercices avee la main droite.
Fxercice 16m.
N m N LN e e e |
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Exercice 16 n. _
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Eaxercice 16 0.
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Exercice 16 p.
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Mémes exercices avee la main droile.

Exercice 16 q.

L — N e —“._‘
PSP K R R i R Sy
p— p— ‘  p—— O te.

00 6 0——0 oo g

” P —



Exercice 16r.

Y v e e e s B
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Exercice 16s.
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Lxercice 161,
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Mémes exercices avee la main droite.

. X \ ; — ~ ———
Exercice 10 a. o o o -0 > ¢ ¢ o clc
_ ;
5 | - | i ~ ; —
Exereice 10 0. 4= e e e e—| cle.
-’ -’ - N
Exercice 16w. —= e e T -—d e -— clc

Nofa. L'¢léve se rendra compte, que la f de exercice 16 v vaut deux unités de temps. En eflet
la division ternaire est dans c¢ morecau aceeptée comme régle, puisque le signe , de la mesure suivante
indique Texception. Par confre a :‘ de I'exereice 16w vaut trois temps, ¢tant donné que la division
binaire est dans cet exercice acceptée comme végle, puisque le signe 7 de la mesure suivante indique
P'exception.

L - —— —_—
Exercice 16 .. —0—— o0 o0 —4 - ClC
” ” _— ~
Exercice 16 y. e -e ¢ e & —d o ¢ o—— clc
~ ~ —_—

Nota. 10¢léve serendra compte quela j o de Texercice 16X vaut ane unité de temps, ¢tant donnée
la division ternaire de cet exercice (Ie signe 7, indique Pexception). Par coutre la j de Fexercice 16y
vaul un temps ct demi (J .n} ¢tant donnée la division binaire de cet exercice (e signe 7y indique

I'exception).
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Lorsqu'un exercice renlerme six croches par mesure, il est des groupes de noles
dont T'interprélation peul faire hésiter. Doil-on les interpréter comme deux lemps
dont chacun est divisé en trois croches, ou comme trois lemps dont chacun est divisé

en deux croches ?

N \
Par exemple: —— v,,h,,_,,N,,,,,‘
”~
N . Ve \ | N \ \ J- ‘-——
peut étre interprété:  a) R e = ou b) -i-6— ¢ 00 o —
s — —_— P —

L’interprétation «) renferme dewr temps; il sulfit d’éerire un 2 au commen-
cement de exercice pour éviter une erreur.

N N N
1 -—O- O—e—
”

~

L’interprétation b) renferme frois lemps; il suffit d’'éerire un 3 au commen-
cement de exercice pour éviter une erreur.

NN 1N
i —e—
”~
. X , -~ ! \ ;
Exercice 16z, sl d & 6 o-L o o o &
~ ~
L . - N7 :
Exercice 106 aa. n—?—cL——J-\ —v-v—»——o————v‘—c’»\— . —41—'
” ”~
S N ~ N
Exercice 16 bb. 3¢ ——— a‘\— PR o
7 ~
. . . g N oL N
Exercice 106 cc. oo 0 e
~ ”-
- N ‘
Ezxercice 16 dd. 2t NP RPN P N N
” ~

Exercice 16 ee.

> ; : ~ | | ?\\ ) | \
Exercice 16ff. 21 66 60 60 @0
” -~
NN 7N |

Exercice 16gy. 3-—o—6—0— 06— ¢ ¢ -6 06—
~ ~
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Exercices rythmiques de respiration
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Exercices de marche

Presto. — Un mouvement tres rapide est appelé presto. Ce mouvement esl
moins rapide que le prestissimo et plus rapide qu'allegro.
Adagio. — Un mouvement lent esl appelé adagio. Ce mouvement esl moins lenl
que lento el plus lent qu'andante.
Par conséquent en faisant un accelerando du lento jusqu'au prestissimo, 'on passe
successivemenl par les mouvements suivants:
lento
adagio
andante
moderato
allegro
presto
preslissimo
“vercice 16 hh. — Marche 4 qualre temps. Les éleves commencent moderato
et exéculent un accelerando, qui dure seize mesures, el qui aboulit au presto. Aprés
avoir exécuté huil mesures presto, ils fonl un rallentando, qui, aprés seize mesures,
aboulit au moderato.
Durant la derniére mesure I'éléve reste immaobile.

Nola. Le premier pas de la dernicre mesure indiquée dans exercice, sera e dernier pas de la
marche, ¢’est-a-dire celui qui fait rejoindre les pieds.

Exercice 16ii. — Marche & Lrois temps.

Douze mesures accelerando, commencant adagio.
Huit mesures allegro.

Douze mesures rallentando, tinissant adagio. Voir la note marginale de Iexer-

cice 16 hh.

Fxercice 16 jj. — Marche a deo temps.
| ! —
4o o o | o6 4
!
”~ ~

Vingl~qualre mesures accelerando, commencant moderato ellinissanl prestissimo.

Vingl-quatre mesures rallentando, commencant prestissimo el linissant moderato.

Exercice 16 k. — Marche a trois temps.

Neul mesures aceelerando, commencant andante, linissant allegro.

Douze mesures rallentando, commencanl allegro, tinissant andante.
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Iixvercice 1611, — Marche a quatre temps.
C —_—— | — —
. ] P | . i | |
e —0- -0 0G0 & 00 O -0 9 0600
” ~

Vingt-quatre mesures crescendo el acceelerando, commencant p el lento, linissanl
prestissimo et [[.

Fxercice 16 mm.

Andante
C o S T N N, .
e e D T e e e -4 cCle.
-0 N - — N
Exercice 16 nn.
Allegro
LN SN L N
- 4 e—eo — o 60 ¢ 6 o ¢ 1.0 ¢ o0 o o clc.
N 7 -’ N -
<xercice 16 0o.
Moderalo
B whlwi N T e NN SIS
- e —0 & OO0 - 4 oge —06—— ¢ 6060 =
A ~ N < ~ S
Lxercice 16 pp.
Lenlo
T T T T T T e Ne N
LS == -0 6 e e 0l e = &-0¢ 0 o 0 o00 oo
\Ill[l \ / \ _— / 2 ;" B
- — e N - 7
L=t e e 60 —¢ 6 00 6 =" 0
” ~ -
Exercice 16qq.
Presto
s e S R s N S S D
- 6 8 8 80 00 6 8 | = 0 -0 66 6 ¢ 06 =" ¢ ¢ 66640 sés-
o ~/ T N
crese decrese. crese.
S s R R P P T : |
Lo 6 e d o 4 00000000 = e
- P <
Lwercice 16 rr. — Sestenuto. — Lorsque on doit rester rigourecusement dans le
mcéme mouvement, Fon v ajoute le mol sostenuto.  Ce mol est surlout usité pour des
mouvements lents.

[ exercice suivant doil étre exéeuté sur place
a) lento sotenuto
b) adayio sostenulo
¢) andanle sostenulo

d) moderalo sostenulo.
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Exercice 16 vo.
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Exercice 10 ww.
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Exercices d’indépendance des membres

LExercice 129. — La main gauche bat la mesure a lrois lemps; la main dioite
celle & quatre temps.

‘ ‘ ‘ ‘
Main gauche - P o A . /‘T\ Vo o= /y\
ete.
Tai oile A [ A | A
Main droile Q/ - —s vV o= o= Vo< ,

<t vice versa.

Exercice 130. — Méme exercice avee I'adjonetion suivante :

Chaque fois que la main droile bat le 1 le pied droil frappe le sol.

Chaque fois que la main gauche bat le 1 le pied gauche frappe le sol.

Lorsque aprés quelques mesures la levée el le frappé des deux mains se fonl
simultanément (voir 'avant-dernier et le dernier lemps du tableau) I'éléve fait un saut
en hauteur sur la levée, pour retomber sur les deux pieds sur le temps 1 suivant.

11 - 1 partic

Voir regle générale,
lecon 3. chap. V.
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Main gauche Vo o= J‘ v = j\ v < \‘; e A v (
yied ganche pied gauche pied gauehe pied ganche
Main droite Ve s A Vo= s A Vo< > I\ \i/ }
pied drait pied droit pied droit
dlan. saut

Exercice 131. — Méme exercice, mais le 1 .de la main droite est accentué par le
pied gauche et le 1 de fa main gauche parle pied droit.

Exercice 132. — La téte bal la mesure 2 deux temps de droite & gauche, les pieds
marchenl a trois temps sur place.

Exercice 133. — La téte bat la mesure a deux temps de haul en bas, le bras batl
la mesure & trois temps, les pieds marchent & quatre temps sur place.

Exercice 13%. — La 1éte bal la mesure a trois lemps, les pieds marchent a deux
lemps sur place.

Exercice 135, — La téte bal la mesure a trois temps, le bras bat la mesure 4
deux lemps.

Fxercice 136, — La téte bat la mesure 2 (rois temps, le bras celle a deux temps;
les pieds marchent & quatre temps sur place.

Exercice 137. — La éte bat la mesure a quatre temps, le bras celle a trois
lenips.

Fxercice 138. — La téte bal lamesure aquatre lemps, le bras eelle a trois lemps ;

les pieds marchent & deux temps sur place.

Exercice 139, — Le bras gauche exéeute un mouvement circulaire allant en
arriere, en haut, en avant, en bas.

I<n méme temps le bras droit élendu latéralement en ligne horizonlale, bat la
mesure & deux temps en s'élendant sur 1 et en se repliant sur 2.

Exercice 116, — Méme exercice, mais le bras droit se replie sur 1 ¢t s’étend
sur le 2.

Fxercice 1h1. — Mémes exercices que les exercices 139 et 140: le bras droit lait
la circumduction et le bras gauche bat la mesure en s'é¢tendant latéralement el en
se repliant.

Fxercice 142. — La téte se baisse en arriere et se reléve. n méme temps, lamain
droite fail un mouvement circulaire, se dirigeant a gauche, en bas, a droite, en haul.

Méme exercice avee la main gauche.

Exercice 1413. — La éte fait un mouvement circulaire & gauche, en arriére, a
droile, en avant.

En méme temps la main droite bat la mesure & lrois lemps.

Méme exercice avee la main gauche.

Exercice 1141, — Mémes exercices que les exercices 142 el 143, mais le mouve-
ment civeulaire de la téte se fait en sens inverse: & gauche, en avant, a droite, en

arriere.
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VI
Exercices pour le développement de la volonté spontanée

Exercice 57. — La main gauche bat la mesure & deux temps, la main droite celle
A quatre temps.

e commandement « hop » pour I'échange subit des mouvements esl donné sur
le temps 4. Sur le temps suivant la main gauche commence a ballre la mesure a

quatre temps el la main droile eelle & deux temps.

| i v
Tain sauche . A ; A “ A
Main gauchc Vv 3 Y, Vv o= = /
1 A
il 1 A i A 1 A \
Main droile v o= s V! v ! !
hop!
Exercice 58. — Méme exercice dapres le lableau suivant:
Tiin droile A A A AN
Main droilc v v Sy Vo= s /
Main oauche \ A A N
Main gauche v o> = 1y v by
hop!
Exercice 9. — Les ¢léves marchent & qualre temps. Le commandement « hop »

est donnd sur le lemps 3. Les éléves commencent alors & marcher & Lrois temps.

” ; ”~ | L : L !
¢ 6 o ¢ ' 6 ¢-0 6 66 1 o ¢ o

-~ 7~ -~

hop'!

I.e commandement « hop » suivant est donné sur le lemps 2; les éléves com-
mencent alors & marcher a deux temps.
” ‘ o | o~ :

] | | . \ ! {
0 OO0
! i

”~

hop'!

Le commandement « hop » suivant est donné sur le dernier lemps d'une mesure;
les éleves v ajoutent alors encore un lemps faible, ¢est-a-dire commencent & marcher
a trois lemps.,

”~ | o 7 -~ | ;
e 000 —6 & 0606 o
™~ hop! ~

Le commandement « hop» suivant est donné surle dernier temps d’'une mesure;;
les ¢éléves v ajoutenl alors eneore un temps faible, ¢'est-a-dire ils commencent a

marcher & qualre lemps.
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el ainsi de suile.
Exercice 60). — L jambe droile s’¢tend sur 1 a droite du corps (le pied touchant

la terre) et revient au corps sur 2.

Pendant ce temps le bras droit bat la mesure a trois temps, dans le méme
mouvement. Le commandement « hop» pour I'échange subit des mouvements esl
donné surle temps 3. Sur le temps suivant le bras commence a battre a deux temps,
et la jambe aceenlue la mesure a trois temps en restant sur place sur 2 pour revenir
au corps sur 3. ,

Méme exercice daprés les indications suivantes:

Jambe droile Jambe gauche Jambe gauche
Bras gauche Bras droit Bras gauche
Exercice 61. — La jambe droite s'élend sur 1 a droite du corps (le pied touchant

la terre) reste sur place sur 2 et 3, et revient au corps sur 4.

Pendant ce temps le bras droil bat la mesure & trois temps.

Le commandement « hop » pour I'échange subit des mouvements est donné sur
le temps 4.

Sur le temps suivant le bras commence a battre la mesure & quatre lemps, et la
jambe accentue la mesure a trois temps en reslanl sur place (étendue a droite) sur
2 et en revenant au corps sur 9.

Exercice 62. — Les mains baltent la mesure a deux temps, mais la main droite
commence a battre sur le temps 2 de la main gauche.

Chaque fois que la main droite bat le 1, le pied droit [rappe le sol.

Chaque lois que la main gauche bal le 1, e pied gauche [rappe le sol.

Sur le lemps qui suit le commandement « hop » ¢’est le pied gauche quiaccentue
le 1 de la main droite et ¢est le pied droit qui accentue le 1 de la main gauche.

: | | (S N P N A S
Main gauche | A M A | | !
o 4 W V I \% ‘ V
pied gauche picd gauche pied gavche pied droit picd droit ote
| ) f | \
Tain droi ‘ A ! A N , A \
Main droite v ! v v | v v
pied droit picd droit picd gauche pied ganche picdgauache
hop!
Exercice 63. — Méme exercice: Les mains battenl la mesure & trois temps; la

main droite commence surle temps 2 de la main gauche.

Le 1 de la main gauche est accentué par le pied gauche.

e 1 de la main droile est accentué par le pied droit.

Sur le temps qui suit le commandement «hop» pour l'échange subit des
mouvements, ¢’est le pied droif qui accentue le 1.de la main gauche et vice versa.



ain sauce ! A | A A |
Main gauche VA v = v - J
pied gauche picd gauche pied droil ote.
A A
N 0 ‘ A | A g
Main droile A ‘ Vo< h Vo o= ,
pied droit pied droit pied gauche
hop!
“xercice 64. — Méme exercice d’apres le lableau suivant :
1 A A 4
L ‘ N N |
Main gauche v = A VA h v = A
pied gauche pied droit pied droit ele.
. .. I /\ | T .
‘ - N | I | /N g
Main droilc Vo e | Vo e , V4
pied droit picd gauche pied gauche
hop!
Exercice 65. — Méme exercice a quatre lemps dapres les lableanx suivants
Main eauche l Y/ . A AN b
ain gauche Vo< Voo > e Voo = W
p.gauche p. gauche p. droit p. droit ele.
Tain droi A A A
Main droite Vo e Ly = s Ty = = T
pied droit p. gauche p- gauche
hop!
ain eauche | A |
Main gauche v = ‘ Voo e
pied gauche pied droit ele.
. . A 1 \
Main droite v o= R Vo e ,
Y = Y <
picd droit picd gauche
hop'!

; i A ; A
Main gauche Ve < oy S ‘ Wy S« )
p.gauche p. ganche picd droit

LY B% ‘olle /’b\ : /1\
Main droite Vv = o Vo o< s v
pied droil picd gauche pied gauche
hop!
Lxercice 66. — e bras droit élendu latéralement en ligne horvizontale, se plic

sur 1

en arricre, en haut, en avant, en bas.
Aucommandement « hop » donné sur le temps 2, échange subilt des mouvements.

et s’étend sur 2. IEn ménie lemps le bras gauche [ait un mouvement civeulaire:

A partir dutemps 1 suivant, ¢’est le bras gauche qui s’élend et qui se replie, el le bras

droit qui fait le mouvement circulaire.
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Exercice 67. — Méme exercice
inverse: en avant, en haul,
Exercice 68.

. mais le mouvemenlt circulaire est lail en sens
en arricre, en bas.

— La téte fait un mouvemenlt circulaire: a gauche, en arriére,
adroite, en avant. En méme temps la main droite bat la mesure a quatre temps.

Au commandement «hop » donné sur un temps 4, échange subit des mouve-
ments. A partir du lemps 1 suivant c¢’est la téte qui bat la mesur
la main fait le mouvement circulaire.

Méme exercice avee la main droite.

FExercice 6. — Méme exercice, mais le mouvement circulaire est fait en sens
inverse: & gauche, en avanl, a droile, en arriére.

> & (uatre temps, ct

VII

Exercices d’arrét

L'¢léve reste immo- Cxercice 131. — Deax mesures de marche, deux mesures d’arrét
bile dans I'attitude du
(1(1::[13("1'” Ictnll‘ps“:nler- }__ ~ ‘___ o — ___ \ ' ‘ ’ ~ )
prete avant Farret. —o— ¢]—¢— B e e G A .
— —_ ~ 7
Exercice 132. — Deux mesures de marche, deuxr mesures d’arrét
N 0 N M N e ! .
— - o0 & ~4‘——¢4g‘—i———o——¢~ - m
~ ” —_ ' I
Exercice 133. — Trois mesures de marche, trois mesures d’arrét.
- ~ N - N - — ~ Y
- te———o— 0o d———d-c—-—d o o-0—- e
~ \ — ” ~
Exercice 131. — Quatre mesures de marche, quatre mesures d’arrél
ey R NP I N o ey D ar DR B P urur i u BP U N SN N
B e A e e
’ ~ = —_— = ~
I \ l | !
[ —— ’"“r*-.;—‘ *'-“rff'r"-* -
Exercice 135. — Deux mesures de marche, quatre mesures d’arrét
i
\\ . ' —— ~ l_ —— ; y I : | | Y
" i | | w | Lo ! !
—a——#» -e*v——ft—~a—c—c— L oo o — a-——-r——-. B e
/ NS
Exercice 136. — Trois mesures de marche, siv mesures d’arrét
— w | O N = — s I v o |
»f—c\—c—a—a—4~¢~~ PP N o NP TP ISP A B S B S - N S S S S—
| 3 2 0 = i
\ ” ~N
| | | | ‘ . 3
I— - -",—_-’*’ - “ - .




Exercice 137. — Denx mesures de marche, sie mesures d’arrcl.
— . . L e L e LR N
———0-—@°- ,‘:7_'7“_4‘, g ¢ - mmc " , - " o mm R . Lwm P
-~ —
] v )
[ T S o - — -
VIII

Exercices d’alternance de mesure
<xercice 168. - Toul en complant les mesures mentalement les éléves marchent
des séries de 12 mesures. Les qualre premicres sonl a deux lemps, les huit dernicéres
a qualre temps.

Sur le dernier temps de la quatricme mesure o deux temps, ainsi que sur le
dernier temps de la huitiéme mesure & quatre temps ils exéeutentun aceent pathétique.

Exercice 169. — Méme exereice (avee aceent pathétique). Les gqualre premicres
mesures sonl a quatre temps, les huit dernicres a deux lemps.

Exercice 170. — Méme exercice. Les huit premicres mesures sonl & deux temps,
les quatre dernicéres a quatre temps. L'accent pathélique est exéeuté sur le dernier
lemps de la quatricme mesure & deux temps el sur le temps deax de fa deuxicme
mesure a ualre temps.

Exercice 17 1. — Méme exercice. Les huil premicres mesures sontaquatre lenps,
les quatre dernicéres a deux temps.  Laccent pathétique est exéeuté sur le temaps deux
de la sixicme mesure & quatre temps el sur le dernier temps de fa deuxieme mesure
a deux temps.

Exercice 172, — 1.¢leve marche une mesure & deux temps. puis une & trois, puis
une a qualre; puis — augmentant de mesure en mesure le nombre des temps d'une
unilé — des mesures A cing, six, sepl, huil, neuf, dix. onze, douze, treize, qualorze,
quinze et seize lemps. -— Ensuite il refait la méme serie en sens conlraire, clesl-a-
dire en accentuant dabord le premier temps d'une mesure 2 seize lemps, puis le
premicr d’'une mesure a quinze temps, le premier ensuite d'une mesure a quatorze

lemps, ele., ele., ele.

r e & -0 0 —0- e o
A L] | ! T L
¢ -6 & 6 06 -0 6 o 6 -6 6 6 ¢ ¢ . 6 ¢ 4 e-0¢ o 4 6 o
‘ oy Ry J I P | |
OO O & -0 & — -0 ¢ 6 ¢ 6 6 -6 o ¢ ¢ o &6 ¢
Ry o] | o Py
o ——C—0—@ - &—O 0 & —0 06 6 06— 0 60 0 06—6 —0 & -

Les temps 1 doivent
Clre acecentuds avee
beaucoup d'énergic.



11 ne doit y avoir
aucun arrét entre la
derniére note jouée par
le maitre el la réalisa-
tion des éléves.
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IR R Y Y Y

—0—0 0006 060 0 6 —0- ——¢ o0 —-0‘770‘—¢~¢,— oo o
' d dd R R
p# 06— 0 -0 —6 6 -0 6 060 ¢ 06 0 ¢ 606 ¢ 0 06— ¢

v dd |

Nola. Le maitre fera bien — ¢étant donnée la grande difficulté de cet exercice — d’en préparer
I'exéeution par une série d’exercices préliminaires.,
T I aea I iPar DN |
Exercice 173. 00 0 00— ele.
”~ — ”~

h . ~7 w’\ ! L \/i o ‘r

Exercice 174, e 000 00 ¢——0 0 ¢ 0 —0 cle.
~ -

5 . .~ | o p— e / r—— FH

Exercice 175. —‘-—27—¢|—+~¢W¢» -0 = o4 oo cl
~ ~ ~ —

e “| L7 i LN
LExercice 170. o= L=t e e el
” ”~ ~

. i . ~ N —— | \\ N \
Exercice 177. - ~—o*¢~—o—o~o———c—~—074——c —v»—~v—¢~—~— ele.
” \ — ~
IN

Exercices d'audition

Exercice 137. — Apreés avoir convenu (u'il n’y aura pas d’allernance de mesure,
le maitre joue {rois mesures au piano.
| _ | —

r—4—a‘— 4—1—:—0——0-— -—- ¢—¢—'~o—g—a‘ —

-~ < |



Les éléves réalisent:

Exercice 138. — Le maitre : i - o6 o o

Les éléeves: ——o—o o o oo
~ ”
| — [
~ . . N : i
Exercice 139. — Le maitre : ’L—c—o‘ . .- S

o’ m— /;

Teséltves: ——o ¢ 66— 6 o 00 o4

< N

_—

Exercice 110. — Le maitre : - d-0-6—0-0-¢—0-6-¢—¢-

S —

P ! | i )
Les éléves : — o oo—o0o—oeo—0.

”

Exercice 14 1. — Le maitre : ’—73‘ > -
i
” , -~ —— }_
Les éléves : = 6 0 oo
”~ ”~
N . K N | | i
Exercice 142. — Le maitre : ‘ WP S N R
. - | s —_
Les ¢léves: L= o\ 000000600
~ ~

. . . . | N
Exercice 113. — Le mailre | '

l

Les ¢loeves : Jfa ¢ ¢ o o o4
~ ~
. . . | Ioo—
Exercice 114, - - Le mailre : 1] oo o0 0o
” r— o p—
Les ¢éléves : ——o— ¢ —& ¢ o
~ ~N —

Kxercice 115, — Le maitre : r-*:—‘—‘-—l—d— ‘ifﬁ

Les éléves : —— = ¢ ¢ 9 ¢ =

N | N .,
— b0 — 00—
— g =

Fe——o ¢~——¢—[— —o—0'—0——d—0-—0

————&

Les unités de temps.,
qu’elles soient divisées
en deux ou en trois
croches, sont de la
méme durée dans tous
les exercices de ce
chapitre.



FExercice 146.

Les éleves :

Exercice 147. — L.e maitre :

Les éléeves:

- L.e maitre :

o ’ ai—a—‘:;——ilc——q‘——c‘f =

~ 7 ™ I —_—
S €— O 6— d-,}kd——;'———

~” 7’ —

P s me— e N

= a~r—t’1—¢~¢—d— o 0000006000 9

. mlT N |

: 31-—4-0——}———a‘—g—c—a—a‘—v—g—o‘—-a—a— - 0009 -0 —0—
” N = — ” —

X

Marches rythmiques chantées avec accompagnement de piano

Nes 77 a 80,

LECON XVII

Récapitulation

Exercices géneraux

a) De respiration. — b) D'équilibre des mouvements. — ¢) De foree el de
souplesse des muscles. (Voir I'lntroduction.)

11

Exercices de marche
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nyp Ty == T
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10.

11.

12.

13.

14,

16.
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Exercices de marche
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LECON XVIII

Mouvements lents et Marches lentes

Il est plus difficile de mesurer une longue durée u'une darée courte. De méme
les mouvements lents sont-ils beaucoup plus difliciles a exéeuter que des mouve-
ments brels el rapides.

En elfet, Fart de mesurer les durcées longues demande de Ta tranquillité despril,
Part d’exéeuter des mouvements lents demande de Iéquilibre physique.

Au point de vue gvmnastique, il est bon d’habituer les membres & se mouvoir
lentement, car, dans les durcées longues, le moment ryvthmique n'existe qu'au point
de départ el dlarrivée el les museles synergéliques el anlagonisles sont foreés de
maintenir constamment les membres en harmonie slatique, ce qui exige deux un
double travail de souplesse el de résistance.

Au poinl de vue musical, il est bon d'exéeuler des mouvements lents, parce que,
exéeutés en équilibre parfail, sans choes rvthmiques qui décomposeraient les durées
en parties d'inégale durée, ils habituent Tesprit & des durées longues dont ils gravent
en lui F'image molrice.

La lenteur des mouvements eréant un ¢tat voisin de FimmoDbilité, Te eoté plastiqae
de Pharmonie motrice apparait plus évidemmenl gue dans les mouvements brusques.
Et, dautre part, la succession plus lente des rythmes musicaux [ait ressortiv la nature
lyrique des durées longues qui favorisent I'éveil et la continuité de Ta penscée.

En ajoutant a notre méthode de gvmnastique ryvthmique des marches lentes
dont Fulilité nous parail incontestable, au point de vue musical comme au point de
vue plastique, nous nous sommes rendu comple que fes mouvements lents se
passent difticilement de VPexpression, el il nous a paru bon de les accompagner
d'images motrices du domaine de la pensée. Ces images, évocatrices de sentimenls
généraux peu complexes, pourront du reste étre vari¢es a I'inlini par les prolesseurs.

Les marches ajoulées a la fin du second volume de notre méthode completent
celles du volume I Le maitre fera un choix parmi ces exercices, selon u'ils lui

paraitront plus on moins bien adaptés a 'age de ses éleves.

Marches lentes — Exercices préliminaires

Position fondamentale
Ixercice 1. — Crescendo el decrescendo d'innervation des deux jambes, c¢est-ia-
dire les genoux et Ies chevilles se raidissent simullanément. La tension doit se faire
sentir dans loute la cuisse, la jambe et le pied. Puis les genoux et les chevilles

Tnpervation . Mise en
aclion des ¢lements el
tissus  nerveux:  par
extension : contractilite
consciente  des ms-
cles.
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redeviennent de plus en plus souples, tout en gardant assez de maintien pour ne pas

se plier.

Iin mouvement rapide d’abord, puis en prenant des mouvements de plus en

plus lents.

|

a) P — o ——
| i i ! |

]’) ) = = | =
—— e — — fe—

d) e e -

Translation du poids du corps d’un pied sur 'autre

Ezxercice 2. — Le corps s'appuice peu a peu sur le pied gauche; au cours de cette

action, les muscles de toute la jambe et du pied exécutent un crescendo d’innervation,

c'est-a-dire le genou et la cheville se raidissent.

<n méme lemps la jambe droite se dégage de plus en plus de toute adhérence

ellective au sol; la jambe et le pied exécutent ainsi un decrescendo d’'innervation,

c’est-a-dire les muscles deviennent de plus en plus souples. Et vice versa.

Tout le poids du corps (sans que le corps se penche) se transporte a gauche
1 1 | 1 1 p g

quand le coips s’appuie sur le pied gauche, et & droite, quand il sappuie sur le

pied droit.

Ce mouvement doit étre réduil au minimum, el la hanche de la jambe qui sert

de point dappui ne doit pas saillir, autrement dit, le haut du corps ne doit pas

s'abaisser.
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La marche lente en avant et en arriére

Exercice 3. — Le corps est appuy¢ sur la jambe gauche, qui se trouve en lorte
tension de la plante jusqu'a la hanche. La jambe droite est tendue en avant (la plante
touchant légérement le sol) a distance d'un pas moyen. Pour que le pas moyen soit
bien mesuré, il faut que le haut du corps ne s'abaisse pas lorsque le pied esl porlé en
avant et que la hanche (celle de la jambe qui sert de point d’appui) ne sorte pas de la
ligne naturelle du corps.

Peu a peu le poids du corps est transporté en avant sur la jamnbe droile, ¢'est-a-
dire les muscles de la jambe et du pied droits s’endurcissent, le genou et la cheville
se raidissent, ce qui constilue un crescendo d'innervation, et les muscles de la jambe
el du pied gauches s’assouplissent en exécutant un decrescendo d'innervalion. Lt
vice versa.

e corps, sans sabaisser, se transporte en avant lorsqu’il sTappuic sur le pied
droit, et en arriére lorsqu’il s"appuie sur le pied gauche. Ce mouvement en avant est
continué jusqua ce que les orteils du pied droit supportent uniquement le poids du
corps (le talon droit ne se leve pas et le pied gauche est 1égerement posé sur les orleils).

Le mouvement en arriére est continué jusqu'a ce que le poids du corps s"appuie
uniquement sur le talon gauche (les orteils ne quittent pas le sol; la plante droite est
légerement posée sur le sol).

La hanche (celle de Ta jambe qui sert de point dappui) ne doil jamais saillir de
la ligne naturclle. Pour cela il est rigourcusement nécessaire: 1° de continuer e
crescendo du pied qui reste en arriére (de le lever fortement sur les orteils) jusqu'a ce
que le poids soit transporté sur toute la plante du pied qui se trouve en avant, 2° de
continuer le forte du pied qui est en avant, jusqua ce que le poids du corps soil
transporté sur la plante du pied qui se trouve en arriére.

Méme exercice, le pied gauche se trouve en avant.

@) Translation du poids du corps du moment 1 jusquau moment 1 suivanlt.

Sur le 1 le corps sappuie en ligne verticale sur le pied qui se
trouve en arriere (Iig, 127); sur le 1 suivant le corps s’appuie en

ligne verticale sur le pied (ui se lrouve en avant (Fig. 126).

le corps sappuie sur le corps sappuie sur
le pied en arricre le pied en avant

| .

v ,

V | | \' i

! |

R N d = —
durée de la translation duw durée de la translation du
poids du corps en avanl poids du eorps en arricre.

S A . o A/)

Mémes mouvements, Fig. 126

(]
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Mémcs mouvenients,

Exercice b.-— Méme excrcice avee Padjonetion suivante: Au moment ot le corps
sappuie sur toule la plante du pied qui se trouve en avant (disons le pied gauche),

la cuisse droile commence 4 avancer; les orteils droils ne quittent pas le sol ; le talon
se leve passivement el le genou se plie passivement suivanlle mouvement de la cuisse.
Au moment ou les genoux se trouvenl & colé 'un de Tautre la jambe commence a
parliciper aclivement au mouvemenl de la cuisse, le genou se tend, la plante se pose
légerement a distance d'un pas en avanl; le poids du corps resle rigoureusement
appuy¢ sur la plante du pied gauche; la hanche gauche ne saillit pas de la Hgne
du corps.

Puis la cuisse droite se [éve légérement, jusle assez pour que le pied puisse se
diriger en arri¢re sans effleurer le sol; deés lors toute la jambe commence & se diriger
en arriere. Au moment o les deux pieds se trouvent a ¢oté 'un de I'autre, le genou
commence 4 setendre; lorsqu'il est tendu, les orteils se posent légerement a distance
d'un pas moyen en arricre; le poids du corps reste rigoureusement appuyé¢ sur la
plante du pied gauche ; la hanche gauche ne moditie daucune lacon son altitude.

A partir de ce moment, le poids du corps commence a se transporter en ‘arriére,
comme dans P'exercice 3.

Mcéme exerciee, le pied droil se trouve en avanl.

a) Translation du poids du corps en avant du moment 1 jusqu'au moment 3.

Sur 3 le corps sappuic en ligne verticale sur le pied qui se lrouve en avanl
(IFig. 128).

Translation de la jambe (dégagée) en avant du moment 3 jusqu’au moment 1.

Sur 1 le pied se pose légerement (Ifig. 127).

Translation de la méme jambe en arriere du moment 1 jusqu’au moment 2.

Sur 2 le pied se pose légerement sur les orteils (IFig. 128).

Translation du poids du corps en arricre du moment 2 jusqu’au moment 1

suivant.

Sur 1 1e corps sappuie en ligne verticale sur le pied qui se trouve en arricre.

le corps le corps Ie pied le pied
s‘appuie en arriere sTappuie en avant se pose en avant S¢ pose en arriére
| J | . '
N i v \
\ | ¥ Vi ¥
———— e @ e @ — —_—
durée de la trauslation du durée de la lranslation durdée de 1a translation durce de Ia translation du
poids du corps en avant de la jaombe en avant de la jambe en arricre poids du corps en avriére
| o i N
\f !
. Y ¥ i ¥ “
b) = e [ = —_

Mémes mouvements,
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Mémes mouvements.

wrercice 5. — Méme exercice que Texercice 4 en marchant toujours en avant:
au moment ot le pied est 1égérement posé sur la plante, le poids du corps commence
a se transporter sur lui.

a) Le picd se pose sur le moment 1 (Fig. 127).

Translation du poids du corps du moment 1 jusqu’au moment 3. Le corps
sappuie en ligne verticale sur le pied posé sur 3 (Fig. 126). -

L’autre pied se léeve sur le moment 3.

Translation de la jambe du moment 3 jusquau moment 1.

le corps s"appuice

le pied se pose en ligne verticale .
| . . !
\,“,!‘ \‘J , \‘/ \
R N — o T N
durée de la trauslation durdée de la translation
du poids du corps de la jambe
Je pied se pose le corps sappuice
| i I 0
¥ \./i | Y i
b) —_— ———— e . ¢ clc.
durée de la translation durdée de la translation
du poids du corps de Ta jambe
lIe pied se pose le corps sappuie
i ' ! |
V \)‘J‘1 \ V/ \;‘
(‘) —_—— . r——e-ﬁ—— - —g— cle.
durée de la translation durée de la translation
du poids du corps de la jambe
Fxercice 6. — Méme exercice que Texercice 5 a, b el ¢ en marchant toujours en

arricre ; au moment ou le pied est légérement posé sur les orteils le poids du corps

<

commence a se transporter sur lui.

Marche a droite et 2 gauche (sans se tourner)

wvercice 7. — Les muscles dn pied, de la jam a cuisse ¢auches exé-
k 7 Les musceles du pied, de la jambe et de la cuisse gauches exé
cutent un crescendo d’'innervation; a mesure que le crescendo augmente, le corps
s‘appuie sur la jambe gauche; la jambe droite se dégage et se place & droite du corps
sur le ¢oté gauche du grand doigl, genou tendu, sans sappuyer. Puis crescendo
d’innervation de Texlrémité inlérieure droile, decrescendo d'innervation de extrémité

inlérieure gauche; ainsi [aisant, le poids du corps se transporte sur le pied droit,
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qui peu a peu se pose sur la plante. Lorsque le pied droit est planté, le pied gauche
commence a lever le talon el au moment ou il se trouve complétement dégagé, il
esl posé sur le coté droit du grand doigt seulement. Ensuite le poids du corps se
transporle sur le pied gauche (mémes mouvements en sens contraire) (Fig. 129).

a) Translation du poids du corps sur l'autre pied du moment 1 jusqu'au
moment 1 suivant.

Sur 1 le corps s'appuie en ligne verticale sur le pied en question.

le corps s'appuice le corps s’appuie
FFig. 129 sur le pied gauche sur le pied droit
N [
') .
—_— = —
durée de la translation durée de la translation
du poids du corps du poids du corps
surlepied droit sur le pied gauche
B i
b) ¥ ; ‘
=" - L =

1\’1611] es mouvements.

Exercice 8. — Méme exercice en continuant a droite.

Au momentou le corps est appuy¢ sur le pied droit, la cuisse gauche va rejoindre
la cuisse droite, la jambe et le pied suivent légérement ce mouvement, genou
trés légeérement plié; le pied gauche se pose a eoté du pied droil. Puis crescendo
d'innervation de I'extrémité inférieure gauche, ete.; reprise de I'exercice.

a) Translation du poids du corps sur le pied droit du moment 1 jusquau
moment 3.

Sur 3 le corps s’appuie en ligne verticale sur le pied droit.

Translation de la jambe gauche du moment 3 jusqu'au moment 1.

Sur 1 le pied gauche se pose.

Translation du poids du corps sur le pied gauche du moment 1 jusqu'au
moment 3.

Translation de la jambe droite du moment 3 jusqu'au moment 1.

Sur 1 le pied droit se pose.

le corps s'appuie

le corps s’appuie
sur le pied gauche

sur le pied droit
‘;’ “’ / “r
¥ ‘ ¥ ‘\“ ] ¥,

) - S

le pied droit se pose le pied gauche se pose

—

-_— e 4 o ——

|
durée de la trauslation
du poids du corps
sur le pied gauche

durée de la translation
du poids du corps
surle pied droit

durée de la translation

durcée de la translation
de la jambe droite

de la jambe gauche
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Mémes mouvements.

Exercice 9. — Méme exercice en allant toujours a gauche.

Tourner & droite et 2 gauche

Exercice 10. — Tandis que les muscles de la jambe el du pied gauches exécutent
un crescendo de tension, le pied droit se dégage et se pose a distance d'un quart de
cercle & droite et enarriére (Fig. 130) sur le ¢oté gauche du grand doigt, sans s'appuyver;
genou tendu. La dislance sera bien mesurée si le haut du corps ne s’abaisse pas.

A ce moment le poids du corps commence a se transporter sur le pied droit.
Le corps décrit un quart de cercle en se tournant, le pied droit se pose ct s'appuic sur
la plante des orteils d’abord, et & mesure que le corps sappuie davantage sur la jambe
droite, le talon droit se baisse. Au moment ot toute la plante droite est appuyée. la
jambe gauche commence a se dégager, le talon gauche commence a se lever; et a
mesure (ue le corps se lourne, le pied gauche céde 4 ce mouvement et linit par étre
posé sur le ¢oté droil du gros doigt, mais sans sappuyer. Le méme mouvement se
répele alors en sens inverse.

a) Translation de la jambe droite du moment 2 jusqu’au moment 1.

Sur 1 le pied droil se pose sur I'orteil.

Translation du poids du corps sur le pied droit du moment 1 jusqu'au moment
1 suivant.

Translation du poids du corps sur le pied gauche du moment 1 jusqu’au moment

1 suivanlt.

le pied droil se pose

| |
le ; .
-———— ————— ‘;,7,',‘-44 4 - — :

durée de la transiation durée de L‘l lldlls]flll.oll durée (lg 1., llclllslilll.nll
du pied droit du poids du corps du poids du corps
1 . surle pied droit sur le pied gauche

Mémes mouvements.

Fig. 130
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Mémes mouvements.

Exercice 11. — Meéme exercice en continuant a droile.

Lorsque le poids du corps s'appuic completement sur le pied droit el que le pied
gauche dégagé est posé légerement sur le ¢oté droit du grand doigl, genou lendu —
la cuisse gauche se rapproche de I'autre cuisse, el la jambe et le pied suivent légére-
ment ce mouvement. Lorsque les pieds se trouvent & coté I'un de Taulre, crescendo
de lension des muscles de la cuisse, de la jambe et du pied gauches, decrescendo des
muscles de la cuisse, de la jambe et du pied droils, ele., reprise du méme exercice, qui
se compléte en quatre pas, ¢'est-a-dire quatre quarts de cercle.

@) Translation de la jambe droile du moment 3 jusquau moment 1.

Sur 1 le pied droit se pose sur lorteil.

Translation du poids du corps sur le pied droit du moment 1 jusquau moment 3.

Sur 3 le corps sappuie en ligne verticale sur le pied droit.

Translation de la jambe gauche du moment 3 jusqu’au moment 1.

Sur 1 le pied gauche se posc.

Translation du poids du corps sur le pied gauche du moment 1 jusquau
moment 3.

le corps s'appuic sur

. . le corps s"appuice sur .
X le picd droit se pose . A le pied gauche se pose
le pied ganche pied droit se | le pied droil 1 e !

. \

! !

y / \ .
)t \\‘j v i
|

|
o e ‘ ——— ———

durée de la translation
du poids du corps
sur le pied droit

durée de In translation
du poids du corps
sur le pied gauche

durdée de la transtation

durée de 1a translation
du pied droit

du picd gauche

b) r——ar—j - i—‘— e

\ ¥ ,
) — o ——q I

1\[("111(‘5 mouvements.

Exercice 12. — Méme exercice en lournant a gauche,
Regle générale. — la hanche ne doil jamais en sappuyant sur une

jambe, saillir de Ia ligne naturelle du corps.

S’agenouiller (surr un genou)

9

Exercice 3. — Le corps appuy¢ sur le pied droitl; le pied gauche légérement

posé en arriere sur les orteils. L'éléve s'agenouille lentement sur le genou gauche. A
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mesure que le genou fléchit, les museles du pied, de la jambe et de Ia cuisse droites
exécutent un crescendo d’innervation, le haut du corps se penche en avant (la téte
n‘avance pas davanlage que le genou droit), la jambe gauche glisse sur les orteils en
arriére sans s’appuyer, puis se plie en s'appuyant légérement sur les orteils. Le genou
gauche se pose a telle distance en arriere du pied droit, que le genou droit {orme
un reclangle.

Alin que le genou gauche touche le sol sans secousse, il est néeessaire que
le crescendo des museles de Pextrémité droile contlinue jusqu'au dernier moment du
mouvement. Le dos se redresse, puis se penche en arri¢re (Ifig. 131).

Le corps quitte la position agenouillée el se redresse.

Les muscles du pied, de la jambe et de la cuisse droites exéculent un crescendo
de tension ; ceux de lextrémité gauche aussi, mais avec moins de lorce; le haut du
corps se penche en avant (la téte nest pas plus avancée que le genou droit); au
moment ol le genou gauche se trouve tendu, la jambe gauche se dégage et glisse surles
orleils en avant, entrainée par le mouvement du corps, jusqu’a ce que le pied se trouve
a distance d’'un pas moyven du pied droil (au méme moment ol le genou droit est com-

pletement tendu).

le corps

en ligne verticale le genou se pose ligne verticale du dos ligne oblique du dos
|
A \ Y
' il ‘ | i ’ v |
a) - ——= , = — = =l e S B
durée du mouvement durée du mouvement durée du mouvement de durée du niouvement
de s’ugenouiller de redresser le dos pencher le torse en avant de se redresser

A e h D SR e B A

Mémes mouvements.

Mémes mouvements.

Méme exercice, jambe gauche en avant.
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S’agenouiller (sur les deux genoux) Fig. 132

Exercice 14. — Génuflexion des deux genoux; le haut du corps s’abaisse en
ligne droite, les pieds posés sur les orteils ; crescendo de tension des muscles des deux
extrémités inférieures; au moment ot 'on va s'asseoir sur les talons, les genoux se
dirigent en avant, crescendo ininlerrompu de la cuisse.

Puis le corps se redresse : les genoux se levent; au moment ou 'on va s’asseoir sur

les talons, les genoux commencent & se tendre.

les genoux se posent

|
\
| | ' |
a) = i =— , = = .
durée du mouvement durée du nouvement de durée du mouvement durée du mouvement
‘de génuflexion diriger les genoux en avant de lever les genoux de se redresser
i | | \'
i ! |
b) =t = =" ' ="

Mémes mouvements.

9 } —— —

Mémes mouvements.

*
* *
Le coucher
Exercice 15a. — L’'éléve sagenouille sur le genou droit (voir exercice 13). Au

moment ou le genou louche le sol, la main droite qui étail étendue un peu a droite
s'abaisse, le torse se penche a droite et vient sappuyer sur le bras droit, lorsque la
main touche le sol; le corps se laisse tomber en arriére en s'appuyant
sur le coude d’'abord (Fig. 133), puis sur I'épaule; le crescendo de ten-
sion des muscles se transporte de la main droite a l'avant-bras, de
celui-ci au bras, au dos et 'abdomen; enfin & la nuque. Cependant le
corps s'élend en ligne droite; au moment ol la jambe droite s'est éten-
due a coté de Tautre jambe, les deux épaules el la téte touchent le
sol; relachement des muscles.

Le corps se redresse, en se tournant a droile pour reposer sur I'épaule droite
d’abord, sur le coude ensuite, puis sur la main; cependant le genou droit se replie de
facon a ce que le pied droit se trouve au-dessous du genou gauche ; au moment ou le
coude droit est complétement tendu, le genou gauche est plié et la plante du pied gau-
che se pose sur le sol un peu en avant du pied droit; le corps se redresse davantage
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sur 'appui du pied gauche et de la main droite en s’éloignant de celle-1a, jusqu’a ce
que I'appui de la main puisse étre échangé avec I'appui du genou droit; puis le corps

se redresse comme dans I'exercice 9.
Le crescendo de tension des muscles se transporte de la nuque au dos et a I'abdo-
men, au bras et & la main droite; puis aux jambes et pour finir a la jambe gauche

seulement.
le genou se pose la main droite se pose I'avant-bras se pose
| | |
\ \I v
J ' ‘ i
a) = —i- L o o T e
durée du mouvement durée du mouvement
de s'appuyer

durée du mouvement
de s’appuyer
sur Ia main droite

de s’appuyer

sur Pavant-bras sur I’épaule droite

durée du mouvement
de s’agenouiller

sur le genou droit

I'épaule gauche se pose la téte se pose
|

I’épaule droite se pose
| | !
] i v
\i Y; y
-— v - =
I
durée du mouvement durée du mouvement durée de repos
de s’appuyer de poser la téte
sur les deux épaules
\ \!/
v‘ i
S v} g —
durée du mouvement

|
|
durée du mouvemernt
de lever la téte

d

durée du mouvement
de lever I’épaule gauche

|
Y

de lever I'épaule droite

LY

e e

durée du mouvement de

lever le haut du corps

jusqu’a appui sur 'avant-
bras droit

A\t

iy

durée du mouvement de

lever le haut du corps

jusqu’a l’appui sur la main
droite

y
I ¥
= =

durée du mouvement de se
lever jusqu’a Uappui surle

‘genou droit et 1a plante du

pied gauche

i i

durée du mouvement
de se redresser

durée d’état immobile.

Puis reprise.

b) Mémes mouvements moderalo.
¢) Mémes mouvements adagio.
d) Mémes mouvements lento.

e) Méme exercice en s’appuyant sur le genou gauche et la

main gauche.

f) Méme exercice en s'appuyant sur les deux mains (lantot

a gauche, tantot & droite) (Fig. 134).

Exercice 15 b. — Méme exercice.
Au moment ou le corps s"appuie sur la main, celle-ci sans quitter le sol fait un

mouvement circulaire sur place, les bouts des doigts se tournant un peu du c¢dté du

Fig. 134
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corps, pendant que le corps se baisse davanlage pour aller sappuyer sur 'avant-bras

droit et que la jambe gauche s’étend ; le genou droit reste plié, de facon a ce que le

pied droit se trouve au-dessous du mollet gauche.

Le corps se redresse comme dans I'exercice 15 a.

Méme exercice du coté gauche.

Exercice 15 ¢. — L'éléve s’agenouille sur le genou droit (voir exercice 13).

La main droite se tend en avant, le corps suit le mouvement et vient s'appuyer
sur le bras droit lorsque la main touche le sol; & ce moment la main gauche
se place a peu de distance de la main droite pour la remplacer comme point
d’appui, le bras droit se pose en avant sur le coude, le menton se pose dans

la main droile, la jambe gauche s’élend, le corps se tourne du c¢oté gauche,

le coude gauche se pose en avant, la main gauche se met sous le menton

Fig. 135 (Fig. 135).
Le corps se redresse en se lournant sur le ¢oté droit d’abord; puis la main gauche
se pose sur le sol et sert de point d’appui, Ia main droile vient la remplacer et ainsi de
suile, voir 'exercice 1D a.
Méme exercice en s'agenouillant sur le genou gauche, ete.
Les exercices suivants seront exéculés daprés la formule rythmique suivante :
Mouvement treés lent
L
o N | | N
—_— - —=" J—k—v\‘
durée du geste |
moment rythmicque darrivée.
~ e c . ) . . . '
T e R Regle générale. — lLorsque la main n'entre pas en jeu indépendamment,

miques des doigls s¢ - ogt-a-dire lorsque Iaction et attitude de la main ne sont pas décrites dans I'exercice,
la main (le métacarpe) continuera la ligne de l'avant-bras, et les doigls disjoints se
trouveront en ligne courbe naturelle, sans conlraclion aucune.

Cetle regle est rigoureuse.

Lever le bras en avant, puis en haut

Exercice 16. — «a) Piano, puis crescendo jusqu'a la ligne horizontale. Au piano
d’innervation la main est entrainée passivement par le bras; & mesure que le
crescendo augmente, la main se léve et se tend, index tendu. Puis decrescendo jusqu’a la
ligne verticale; & mesure que le bras monte, les doigts se relachent, de facon a ce qu’ils
ne continuent pas la ligne droite du bras el de la face de la main mais se trouvent en

ligne courbe et naturelle sans lension aucune au dernier moment du mouvement.
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b) Méwe exercice: crescendo d'innervation jusqua la ligne verticale; la main est
inactive durant les trois quarls du mouvement (poignet lache), puis se léve el parti-
cipe au crescendo des museles; au dernier moment du mouvement, I'index se trouve
fortement tendu, continuant la ligne verticale du bras el de Ia main; les autres doigls
affermis dans la ligne courbe naturelle.

¢) Méme exercice @ plano jusqua la ligne verticale. T.a main est inactive durant
les trois quarls du mouvement, puis se leve doucement; les doigls ne se lendent
pas el lorment une ligne courbe naturelle.

d) Les exercices 16 @) b) et ¢). Le lorse est complétement ineliné en avant

d’ﬂ})()l'd, ])lliS se renverse en arricre.

Baisser le bras en avant

txercice 17. — «) Le bras esl levé verticalemenl.  Crescendo d’'innervation,
doigls courbés passivement jusqu’a la ligne horizontale; le bras se baisse, la lace de
la main forme angle avee la ligne de l'avant-bras; & mesure que le erescendo augmente
la main se baisse et participe au crescendo d'innervation; au point culminant du
crescendo, la main (le mélacarpe) el lindex continuent la ligne horizontale du bras, les
quatre autres doigls sont dans la position du poing lermé. Puis decrescendo d'inner-
valion jusqu'a la ligne perpendiculaire; & mesure que le bras descend, les doigls se
relachent de facon A se trouver en ligne courbe naturelle au dernier moment du mou-
vemenl.

b) Méme exercice, decrescendo jusqu'a la ligne horizontale. Le bras, la main el
I'index levés, les quatre autres doigls aflermis en ligne courbe; & mesure que le bras
se baisse, les doigts se reliachent; la main continue loujours la ligne droile du bras; au
dernier moment du mouvement les doigts se trouvenl en ligne courbe naturelle,
presque passive, le pouce levé & peu prés a la hauteur de la main.

¢) Méme exercice, crescendo jusqu'a la tigne perpendiculaire.

Le bras est levé verticalement, les doigls courbés passivement. A niesure que le
bras descend, et que les muscles du bras exéeutent le crescendo d’innervation, les
doigls se rallermissent dans leur atlitude; la face de la main lorme un angle avee la
ligne du bras, jusqu'a la lin du mouvement.

d) Méme exercice, piano jusqu'a la ligne perpendiculaire.

Le bras est levé verticalement, Tes doigls courbés passivement. Les doigls restent
passils et la main continue la ligne du bras jusqu’a la fin du mouvement.

Svercice 18. — «) Mémes exercices en levant et en baissant le bras obliquement
A droite et obliquement a gauche.

b) Mémes exercices, le torse esl renversé en arricre et s'ineline complélement en

avanl.

Lt — 1¥e partie



Lever le bras en arriére

sxercice 19. - a) Le bras en tension trés modérée, se léve en arriere, la paume
se dirigeant en haul. Piano jusqu'a la ligne horizontale.

b) Le bras se léve en arricre, la paume se dirigeant en arriere. Crescendo d’inner-
ation jusqua la ligne horizontale. A mesure que le crescendo augmente, la main
forme angle avee le eoté dorsal du bras.

¢) Méme exercice, forte d'innervation jusqu'a la ligne horizontale. Durant le
mouvement entier, la main participe & 'innervation forte en formant angle avec le
coté dorsal du bras. Le bras est levé en arricre sans mouvement de supination ni
de pronation.

d) Mémes exercices en continuant le mouvement jusqu’a la ligne verticale.

¢) Mémes exercices en inclinant le torse du ¢dlé opposé du bras qui [lait

Iexercice.

Baisser le bras en arriére

Exercice 20. — «) Le bras en élévation verticale, paume en dedans, les doigts en
ligne courbe naturelle. Le bras se baissce en arricre jusqua la ligne horizontale,
paume cn haut, doigls laches. Pendant tout le mouvement, innervation piano
du bras.

b) Le bras cn élévation verticale, paume en avant, les doigts en ligne courbe
nalurelle. Crescendo d’innervation jusqu'a la ligne horizontale. A mesure que le
crescendo augmente, la paume se dirige en arriére et la main lorme angle avee le coté
dorsal du bras.

¢) Le bras en élévation verticale, paume en avant, la main forme angle avec le
coté dorsal du bras. Innervation forte jusqu’a la ligne horizonlale. Au dernier moment
du mouvement, la main se trouve levée en T'air, [ormant toujours angle avee le coté
dorsal du bras.

d) Mémes exercices en continuant le mouvement jusqu’a la ligne perpendi-
culaire.

e) Mémes exercices en inclinant le torse du ¢6té du bras qui fait exercice.

Diriger le bras en arriere en élévation horizontale

Exercice 21. — «) l.e bras esl levé devant le corps, les bouts des doigts laches
touchant légérement I'épaule opposée. Innervation piano jusqu'a la lin du mouvement.
Le bras se déploie, le coude d’abord, puis le poignet. Au dernier moment crescendo



d'innervation des muscles de 'épaule, coté dorsal. Ni le bras ni la main ne participent
a ce crescendo.

b) Méme exercice : le coté dorsal des doigts laches touche légerement I'épaule
opposce.

Crescendo d’'innervation de I'épaule, ¢olé dorsal, du bras et de la main. .\ mesure
que le crescendo augmenle, la main forme angle avee le ¢oté dorsal du bras; les doigts
se rallermissent dans leur altitude courbe naturelle.

¢) Méme exercice. Innervation forle jusqu'a la lin du mouvenent, poing fermé.

d) Mémes exercices; le lorse s'ineline du ¢6lé opposé du mouvement.

Diriger le bras en avant en élévation horizontale

Exercice 22. — a) L.e bras est levé en arriére, paume en lace. Innervation piano
jusqu'a la fin du mouvement. A mesure que le bras avance, il se plie, le coude d’abord,
le poignel apres 3 au dernier moment les doigts laches touchent Iégerement I'épaule
opposce.

b) Méme exercice, crescendo d’'innervation jusqu'a la lin du mouvement; au der-
nier mowment, la paume de la main se presse [orlement contre 'épaule opposée.

¢) Mémes exercices; le torse s'ineline du ¢oté opposé du mouvement.

Dans les exercices suivants le moment rythmique darrivée est indiqué par une

Sohe |
fleche v

Marcher en avant en levant le bras opposé
Exercice 23. — Pour le mouvement de la jambe et du pied, voir exer-
cices 3, -1el d.
«) (Le pied droit se trouve en avant.) Le bras droit se leve

jusqu'a Ia ligne jusqu'a la ligne

horizontale verticale attitude

I | ]

e — S - _— - = E—
P ——————

arrivée arrivée

‘ v il
translation du pied translation du poids altitude

{,’,:llll'[ll‘ en avanl du corps en avanl
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I.e bras droit se baisse

jusqua la ligne jusqua la liene
horizontale perpendiculnire atlitude
L J L
Pr————— -
L. | .. reprise
arrivece ! arrivee
|
i . !
] |
- = - - e e e S —— /
translalion du pied translation du poids attitude
droil en avant du corps en avant

Nola. Pour le mouvement du bras, voir exercices 16¢ et 17d.

b) Méme exercice. Le bras gauche se leve tandis que le pied droit avance, et se
baisse tandis que le pied gauche avance.

¢) Méme exercice en levant et en baissant les deux bras simultanément.

d) Méme exercice avee crescendo et decrescendo d'innervation du (des) bras (voir
exercices 16 « et 17 «).

e) Mémes exercices avece crescendo d'innervation du (des) bras (voir exer-
cices 16 b et 17 ¢).

[) Mémes exercices en continuant & marcher (sans attitude immobile).

Reculer en arriére en baissant le bras opposé

Exercice 24. — Pour le mouvement de la jambe, voir exereices 3, -1 et 6.
Les mémes exercices que les exercices 23 a- [ en marchant en arriére.

a) Le bras droit se baisse, lorsque le pied gauche recule et se léve pendant que
le pied droit recule.

Le bras droit se baisse Le bras droit se léve

Jusquala ligne jusqua laligne

jusqua laligne jusqu'alaligne
horizontale perpendiculaire attitude horizoutale verticale altitude
' \ | '
B = - = e = = - —_— -
e ———— ~——— ! -
i N
arrivée arrivée arrivée arrivée
[ 1 I
| V . o : i iy
R — = - R = R —_
translation dn translation  du attitude translation du translation du attitude
pied gauche en poids du corps pied droit en poids du corps
arriére en arriére arriére en arriére

b) Le bras gauche se baisse lorsque le pied droit recule, et se léve pendant que
le pied gauche recule. )

¢) Les bras se levent et se baissent simultanément.



Exercice 25. — Marches en avant et en arricre (voir exercices d el 6) en exéculant
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un geste du bras opposé d’apres les exercices 18 a 22

Exemple :

lL.e bras droit se
léve en arriére

L.e bras droit se

(haisse) attitude baisse (love) attitude
1
- ——_———— - - — }L———*—?.—I — — _— - =-
| Voir Exercice 19a, b, ¢ et d ainsi que | i
I 20a, b. ¢ et d. ! !
| I
| .
\ i | |
! < 2 < L = o ~
| = = ' e = = =
translation du translation du attitude translation  du translation du
pied gauche en poids du eorps pied droit en poids du corps
avant en avant avant en avant
(en arricve) (en arricre) (en arriére) (en arricre)
.
x *

FExercice 26. Marches en avant el en arriére (voir exercices 9 et 6) en exécutant

an gesle (voir exercices 18 a 22) avec les dewx bras simultanément.

Mouvements dits d’appel avec bras arrondis

Regles générales. — 1° Au commencement du mouvement, le colé dor-
sal de la main est tourné du coté de la personne que I'on est censé appeler.

2° Au cours du mouvement, la main se tourne de lacon a ce que sa paume se
dirige vers I'endroil ot 'on invite la personne 4 venir.

3° A la fin du mouvement, la main continue le geste, jusqu’a ee qu'elle forme la
ligne prolongée de avanl-bras.

19 Les veux restent dirigés vers la personne el ne suivent pas le geste.

Les exercices  sui-
vants seront exéeutcés
dapres  la o formule
5 . . rythmique suivante :
Appel de quelqu'un qui est devant soi oment
rythmique

de départ  arrvivée

Exercice 27. — L.e bras gauche (ou droil) se leve lentement, arrondi devant le .
. . ' .«
corps, paume en dedans el, une fois leve, revient vers le corps tandis que le torse etla = Coe
mouse- retour

au point
de départ.

ment
deéeril.

téte (penchée du eolé opposé a la main) cedent devant lui et reculent.
Exercice 28. — Idem avee les deux bras, téte penchée a gauche ou a droile.

puis reprise,



Fig. 136
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Appel de quelqu'un qui est a droite et que l'on fait venir a soi

Exercice 29. — Le bras droit se leve arrondi de coté (paume regardant a gauche)
et, une fois levé, se dirige du coté du corps. Pendant ce temps le lorse et la téte se
penchent a gauche.

Exercice 30. — Idem du coté gauche.

sacercice 31. — Les deux bras sonl élendus @ droile du corps (le gauche passant
devant le corps). Par un mouvement arrondi ils reviennent vers le corps tandis que
la téle et le torse se penchent & gauche.

Lxercice 32. — Idem en partant du coté gauche (Fig. 136).

b

Appel de quelqu'un qui est & droite et que 'on veut faire passer a gauche de soi

Exercice 33. — L.e méme mouvement que l'exercice 31, mais les deux bras, au
licu de s'arréter devant le corps, vont plus loin @ gauche, dépassant le corps. La téte et
le torse se penchent et fléchissent complétement a gauche.

Exercice 34. — Idem en partant du coté gauche.

Appel de quelqu'un qui est en bas et que I'on invite & passer a4 gauche en haut

Exercice 35. — Le méme mouvement que U'exercice 33, mais (le) les deux bras
se dirigent a gauche en lair.
Exercice 36. — Idem en partant du c6té gauche (Fig. 137).
*
- &

Appel ds quelqu'un qui est en haut & gauche et que I'on veut faire aller & droite en bas

Exercice 37. — Les deux bras sonl tendus a gauche en lair. Par un mouvement
arrondi ils se dirigent a droile, en bas. Téle et torse se penchent a droite en bas.
Exercice 38. — Idem en partant du coté droit (Fig. 138).
*
* *

Appel de quelqu'un qui est devant soi et que I'on invite & venir derriére soi

Exercice 39. — Les deux bras sonl lendus devant le corps, horizontalement. Par
un mouvemenlt arrondi, ils se dirigent a droite, puis (le torse se lournant compléte-
ment a droite) se dirigent par la droite derriére le corps.
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“aercice 40. — Idem en se tournant a gauche.
LExercice 11~ 54. — Reprise des exercices 27-40 en faisant [aire un pas a droile
ou a gauche (voir exercices 8§ et 9), ou en arriére (voir exercice 6) dans le sens ou

Lon appelle.

Les exercices suivants 55 - 82 représenlent les exercices 27-54 en sens contraire,
et dans un sentiment non d’appel, mais de désir de faire éloigner de soi.

[Sxercice 55. — (A comparer avec l'exercice 27). L'avant-bras gauche levé, le
coté dorsal de la main contre le front (téte penchée (Fig. 139) a gauche). Par un
mouvement arrondi le bras gauche se tend en avant. Le torse et la téte se penchent
en avanl, sans se lourner (voir régle générale 4). Méme exercice avec le bras droit.

Exercice 50. (A comparer avec l'exercice 28.) Idem avee les deux bras;
lorsque la téte est tournée a gauche, elle est renversée du coté de I'épaule droite et
vice versa. (Fig. 140.)

Exercice 57. — (A comparer avee I'exercice 29.) Méme mouvement que I'exercice
55, mais le bras gauche se dirige &4 gauche ou a droite. Le torse se penche dans la
méme direction que la main.

Exercice 58. — Idem, avec le bras droit.

Exercice 59. — (A comparer avec I'exercice 31.) Les deux avant-bras sont levés,
¢olé dorsal contre la poitrine. La téte est tournée & gauche ou a droile.

Par un mouvement arrondi, les bras s’étendent a gauche; le lorse suit le

mouvement.

Exercice 60. — Idem, en se dirigeant a droile.
8

Exercice 61. — Idem, en dirigean! un bras en avant, en haut.
sxercice 62. — Idem, en dirigeant un bras & gauche, en haut.
Exercice 63. — ldem, en dirigeant un bras a droite, en haut.

(o)
Exercice 64. - Idem, en dirigeant les deux bras en avant,”en haul.
“xercice 65. — Idem, en dirigeant les deux bras 4 gauche, en haul.
Exercice 66. — Idem, en dirigeant les deux bras a droite, en haul.

o
cxercice 67. — (A comparer avee l'exercice 37.) Le torse el la léle sont penchés

el tournds a droile; les bras (étendus a droile en bas) se dirigent 4 gauche, en haut.
Le torse suil le mouvement.

Méme exercice en parlant du e¢61é gauche.

Exercice 68. — (A comparer avee lexercice 39). Le lorse el la léte lournés
complélement a droite et en arriére. Par un mouvement arrondi les bras (élendus a
droite et en arri¢re) se dirigent el se tendent en avant.

Méme exercice en partant du coté gauche.
Caercice 69-82. — Reprise des exercices 55-56 en faisant faire un pas a droite
ou & gauche (voir exercices 8 et 9), ou en avant (voir exercice 5) dans le sens indiqué

par la main.

Les quatre régles gé-

nérales restent de

gueur.

Fig. 140

ri-
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Exercice 83. — Reprise des exercices 27-40 et 55-68 en différentes positions cou-

chées. (Voir les exercices 19, et fig. 141, 142, 143, 144, 145, 146.)

Fig. 141 Fig. 142

Fig. 143 Fig. 144

Fig. 145 I'ig. 146

Marches lentes mesurées
No 1

Exercices préparatoires sur place

Trois mouvements circulaires simultanés.

Exercice a. — 1° Le bras droil (coude tendu) se dirige en arriere, en haut, en
avant, en bas.

2" Le bras gauche (coude tendu) se dirige en avant, en haut, en arriére, en bas.

3¢ La téle se dirige a gauche, en haut, a droile, en bas. :



T el

Mouvements circulaires des bras Mouvement circulaire de la téte,
vus du ¢olé gauche vu de face

w7
Exercice b. — Méme exercice, mais la éte se dirige a droile, en haut, a
gauche, en bas.
Exercice ¢ el d. — Mémes exercices que les exercices a et b, mais le bras

droitl se dirige en awvanl, en haul, etc., et le bras gauche se dirige en arriére, en
haut, ele.

Marche lente

[.e maitre compte lentement de 1 4 8 (ou deux fois de 1 & 1).
De 1 a 4. — Mouvemenls simultanés.
L'¢leve étend le bras droit en avant du corps en 34 d'élévation, un peu a
droite, les doigts vers le ciel; le bras gauche en arriére du corps,
1/, d’élévation, doigts tendus; la téle se tourne et se léve a droite /s du
demi-cercle.
De 5 a 8.
La jambe droite fait un pas en avant, un peu a droite; translation du poids

Mouvements successifs.

du corps sur le pied droit.

Il doit y avoir a la fin de la durée 4, une ligne oblique enlre Textrémité
des doigts de la main droile et celle des doigts de la main gauche. Les veux
regardent vers le point lointain ot la ligne allongée de la main droite atteindra
le haut du ciel au moment de 'accomplissement du mouvement du bras droit ;
le bras suit ainsi le mouvement de la téte et du regard.

Puis le mailre comple de nouveau lentement de 1 @ 8 el I'éléve répeéle le mou-
vemenl précédent du coté gauche, ce qui détermine un pas en avanl a gauche,
el ainsi de suile.

L’enchainement se fait par trois lignes courbes (voir exercices prépara-

toires a, b, ¢ el d).

1° La téte, en se baissant d’abord et se levant aprés, se tourne de droite 4 gauche
(ou de gauche a droite), les yeux se dirigeant vers le point lointain, ou la ligne
allongée de la main gauche (ou droile) alleindra le haut du ciel au moment de

I'accomplissement du mouvement du bras gauche (ou droit)

vu de [ace
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2° Le bras droit (ou gauche) sabaisse en se dirigeant en arricre, coude lendu

sans l‘EIidClll'

vu du ¢oté gauche

39 Le bras gauche (ou droit) se leve en se dirigeant en avant, coude lendn

sans raideur

vu du eoté gauche

<

No 2

Exercices préparatoires sur place

Dévouement. @) Mouvement circulaire des deux bras simullanément: en avant, en haut,
en arricre, en bas.

b) Sagenouiller sur un genou, puis se redresser; voir exercice préliminaire 13,

¢) Position agenouillée sur un genou; le trone et la téte s'inelinent en avant,

trés bas, puis se renversent en arriére, bras leveés latéralement,

Marche lente

Le maitre comple lentement de 14 32 (ou quatre lois de 1 4 8).
De 1 a 8. — Mouvements simultanés.
La jambe droite l[ait un pas en avant; translation du poids du corps sur le
pied droit;
les deux bras (paumes en bas) déerivenl un demi-cerele en s'élevant au-dessus
de la téte (paumes en face) el en se baissant encore un peu en arricre ;
le trone et la téte suivent e mouvement des bras, yveux au ciel.
De 9 a 16. — Mouvements simullanés.
[ ¢leve s'agenouille surle genou gauche s le pied droit supporle le poids du corps ;
les bras déerivent un demi-cerele en redescendant, se rapprochant de la ligne
perpendiculaire, paumes en avant, poignels fléchis du coté dorsal;
le torse s'incline en avant, tres bas, la téte suivant le mouvement, yveux lixés
vers la terre.
De 17 a 24, — Mouvements simullanés.
Le corps se redresse, sappuyantsur le pied droit, la 1éte se reléve
les bras déerivent un demi-cerele en se dirigeant en avant et en haul jusqu'a la

ligne verticale.
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De?25a32(1a8).
Quatre pas en avant (en complantdeux lemps sur chaque pas).
Puis reprise de 9 & 32, ete. en sagenouillant sur le genou droit.

No 3

Exercice préparatoire sur place

Les deux bras font simullanément un mouvement circulaire (un demi-cerele)
de gauche a droite puis de droite a gauche, en élévalion horizontale, paumes en
dehors.

Lorsque les bras se dirigent a gaunche, la téle se lourne a droite et vice versa

(demi-cercle).
Marche lente

I.e maitre comple de 14 16 (ou quatre fois de 1 a4).
De 1a 4. — Mouvements simullanés.
Le pied gauche avance; translation du poids du corps sur le pied gauche;
le bras droitse plie devant la poitrine en ¢élévation horizontale, le coté dorsal de
la main touchant I'épaule gauche;
le bras gauche s’étend en arricre, un peu au-dessous de la ligne horizonlale,
pawe en arriére.
De 5 a 8. — Mouvemenls simultanés.
Le pied gauche reste posé; le trone se tourne a gauche, sans se pencher;
la téte se tourne a droite.
De 9 a 12. — 1L pied droil avance;
translation du poids du corps sur le pied droit.
De 13 a 16, — Mouvements simultanés.
Le pied dvoit reste posé; le trone se lourne a droile sans se pencher (demi-cerele):
les bras se dirigent a droite (demi-cerele), paumes en dehors; le coté dorsal de
la main gauche vient toucher 'épaule droite;
la téte se lourne a gauche (demi-cerele), et ainsi de suile.

No 4

Exercices préparatoires

a) Les deux bras courbés fonl simullanément un mouvement circulaire, se
dirigeant a droile, en haut, &4 gauche, en bas.
Meéme exercice en sens inverse :  gauche, en haut, a droite, en bas.
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b) Le pied droit (genou tendu) décrit un demi-cercle de la maniére suivante: la
pointe touche le sol a la distance d’'un pas en arriére, se dirige a droite et en avant
pour venir toucher le sol 4 la distance d’'un pas en avant.

En méme temps le bras gauche courbé circonscrit une demi-boule de la maniére
suivante: le bras courbé est levé au-dessus de la téte en corbeille et descend & gauche,
puis se dirige a droite pour venir se placer sous laisselle droite, sans que la main
touche le corps.

Puis le pied droit et le bras gauche refont le méme mouvement en sens inverse.

¢) Méme exercice que exercice b; la léte se penche et se tourne a droite, lorsque

'S le bras gauche est levé, et & gauche, lorsque le bras gauche se trouve a droite.
‘ : d) Les mémes exercices que les exercices b et ¢ avec le pied gauche et le
bras droit.

Marche lente
Le maitre compte de 1 a4 8 (ou deux fois de 1 a 1).
De 1 a 4. — Mouvements simultanés. (Fig. 119.)

Le pied droit avance et se pose légerement; le poids du corps reste appuyé sur
les deux pieds ;

le bras droit se léve en corbeille au-dessus de la téte;
le bras gauche passe devant le corps, la main va se placer sous l'aisselle sans
toucher le corps;

ol

Fig. 149

la téte se tourne et se penche a gauche.
De 5 a 8. — Mouvements simultanés. (Fig. 150.)
Mémes mouvements: le pied gauche avance, le bras gauche se leve, le bras droit

descend el se dirige & gauche, la téte se tourne et se penche a droite.

No 5

Exercice préparatoire sur place
Le bras droit tendu déerit un demi-cercle en se levant a droile jusqua la ligne
verlicale, paume d'abord en bas, puis en dehors.

Le torse el la téle cédent & ce mouvement en se penchant & gauche.

Puis le bras gauche déerit un demi-cercle en se levant a gauche, paume d’abord
Fig. 150 en bas, puis en dehors.

Le torse et la téte cédent a ce mouvement en se penchant a droite.

Marche lente
Le mailre comple de 1 a 16.
Position de départ :
Les deux bras sont étendus latéralement, paumes en bas, doigls laches ;
lalons joints.



De 1 ah.
Le pied droitavance et se pose légérement; le poids du corps resle appuyé sur
le pied gauche;

Mouvements simultanés.

le trone et la téte se penchent & gauche;
le bras gauche descend en déerivant un quart du demi-cercle ;
le bras droit se leéve en déerivant un quart du demi-cercle, paume en dehors,
doigts laches.
De 5 a 8. — Mouvements simultanés.
Translation du poids du corps sur le pied droit ;
le tronc et la téte se penchent davantage a gauche;
le bras gauche descend jusqu’a la ligne perpendiculaire ;
le bras droit se leve au-dessus de la téte en corbeille, paume en haul.
De 9 a 12. — Mouvements sinmultanés.
Le tronc el la téte se redressent = la moitié du mouvement ;
le bras gauche se leve le quart du demi-cerele ;
le bras droit descend le quart du demi-cercle, paume en dehors, doigts laches ;
le pied gauche se dégage, sans que la pointe quitte le sol, jambe lache, genou plié.
De 13 a 16. — Mouvements simultanés.
Le trone et la téte se redressent complétement ;
le bras droit descend jusqu'a la ligne horizontale, la main céde au mouvement ;
le bras gauche se léve jusqu'a la ligne horizontale ;
le pied gauche avance, jusqu'a ce qu'il se trouve a ¢6té du pied droit, mais sans
se poser.

Sur les temps 1-—16 suivants, les mémes mouvements en sens inverse.

No 6

Le maitre compte de 1 a 16.

Bonheur.

De 1 a 4. — Mouvements simultanés.

Elévation des bras en avanl jusqu’a la ligne horizontale, paumes en lair, doigts

laches ;

la téte s’incline légérement a droite ;

le pied gauche avance ; translation du poids du corps sur le pied gauche.
De 5 a 8. - Mouvements simultanés.

L’éleve s'agenouille sur le genou droit (voir exercice préliminaire 13);

les bras se tendent derriére le corps, paumes en [ace, doigts laches.
De 9 a 12.

Les deux mains se portent derriére la nuque, la téte levée, le torse bombé.
De 13 a 16.

Innervation delajambe gauche, le corps se reléve (voir exercices préliminaires 13).

Puis enchainemenl aux mémes mouvements en sens conlraire.



No 7
Commandement. . Le maitre compte de 1 2 9.
De 1 a 3. — Mouvements simullanés.

Le pied gauche avance, translation du poids du corps
sur le pied gauche ;
le bras gauche se replie derriére la taille ;
le bras droit se léve verticalement, I'index tendu ;
la téte levée, regard en avant.
De 4 a 6. — Mouvements simultanés.
Le pied droit avanee; translation du poids du corps sur
le pied droit ;
le bras droil descend jusqu’a la ligne horizontale, index
tendu.
De 7 a 9.

Ile pied gauche avance; translation du poids du corps

sur le pied gauche.
Fig. 152 Fig. 153 Sur les temps 1 a9 suivants les mémes mouvements en

sens conltraire.

No 8

Adoration. Le mailre compte de 1 & 16.
De 1 ¢ 4. — Mouvements simultanés.

" Le pied gauche avance, le corps sappuie sur les deux

-

pieds ;

les bras s’étendent Jatéralement, paumes en l'air, doigts
laches ;

Ja téte se leve et se penche légérement a gauche ;

regard en haut.

De 5 a 8. — Mouvementls simultanés.
Translation du poids du corps sur le pied gauche ;
les bras se levent au-dessus de la téle.
De 9 a 12.
Le pied droit avance; translation du poids du corps
sur le pied droit.
De 13 a 16.

Le pied gauche avance; translation du poids du corps

Fig. 154 Fig. 155 :
: sur le pied gauche.
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Sur les temps 14 16 suivants mémes mouvements, en commencant par le pied

droit; la téte se penche légerement a droite.

No 9

Le maitre comple de 14 15.
De 1 & 3. — Mouvements simullandés.
Les bras se croisent derriere le dos ;
le pied gauche avance, translation du poids du corps sur le pied gauche.
De a .
L.e pied droil avancee ; translation du poids du corps sur le pied droit.
De 7 @ 9. — Mouvemenls simultanés.
Le pied gauehe avance s translation du poids du corps sur le pied gauche ;
le bras gauche se place devant la poitrine, poing lermé & la hauteur de Faissetle
droite;
la téte se lourne a gauche, yveux en bas, regardant pav-dessus I'épaule.
De 10 a 12. — Mouvemenls simultanés.
Le pied droit avance ; translation du poids du corps sur le pied droit ;
le bras droit se croise sur le gauche,
De 13 a 15. -— Mouvements simultanés.
Le pied gauche avanee ; translation du poids du corps sur le pied gauche;
la téte se tourne a droile, les yeux regardant par-dessus I'épaule;
les bras s’élendent laléralement, paumes en Iair.
Sur les temps 1 a 19 suivants mémes mouvements en sens inverse, avee déparl

du pied droil.

No 10

Le mailre comple de 1 a 16.
De 1 a 4. — Mouvements simultanés.
Le pied gauche fait un pas en avant; le poids dua corps reste appuyé sur le pied
droil ;
les bras se levenl au-dessus de Ta 1étle en corbeille ;
la 1éte se leve, yeux en Tair.
Dedal. Mouvements simultlanés.
Les mains se placent derriere la nuque ;
le trone et la téte se renversent en arriere.
De 9 a 12
Le torse et la 1éle se tournent et fléchissent a droite.
De 13 ¢ 16. — Mouvements simultanés.

Translation du poids du corps sur le pied gauche;
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Fig. 156
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les bras s'étendent latéralement, paumes en I'air;
le torse el la téte reviennent & la position fondamentale, regard en avant.

Répétition des mémes mouvements dans I'autre sens.

No 11

Le maitre compte de 1 a 12.
De 1 @ 4. — Mouvements simultanés.
Le pied gauche avance, entrainant le poids du corps ;
le bras gauche courbé se léve ; la main vient se placer contre le [ront, paume en
face, doigts laches ;
la main droite se pose sur la hanche.
De 5 a 8. — Mouvements simultanés.
Le torse el la téte se tournent et se penchent a droite ;
la jambe droite pivote légérement sur la pointe du pied, de sorte que le talon se
tourne a gauche.
De 9 a 12. — Mouvements simultanés.
Le torse et la téte retournent a la position londamentale ;
la jambe droite pivote légérement sur la pointe du pied de sorle que le talon est
de nouveau tourné en arriére ;
le bras gauche s’étend en avanl, paume en bas, doigts laches.

Reprise des mémes mouvements en sens conlraire.

No 12

Le maitre compte de 1 a 6.
De 1 a 3. — Mouvements simultanés.
Le pied droit fait un pas en avant a droite (pointe a
droite) supportant le poids du corps ;
. la jambe gauche reste en place, le pied posé sur la
pointe ;
le bras droit se léve et se tend dans le méme sens que
la jambe droite, index tendu ;
les yeux regardent le point ot la ligne allongée de I'in-
dex touchera le sol au moment du mouvement ac-
cowmpli;
le bras gauche se replie derricre le dos.
De 4 a 6. — Mouvements simultanés.
Le torse se tourne a droile;
le bras droit se léve en Pair el a droite, les doigls

Fig. 157 souples ;



la téte se tourne et se leéve a droite ; les yeux regardent le point lointain, désigné
par la main allongée dans la direction du ciel au moment de 'accomplisse-
ment du mouvement.

Puis reprise des mémes mouvements dans l'antre sens.

Ne 13

Le maitre compte de 1 & 20.
De 1 a%. — Mouvements simultanés.
Translation du poids du corps sur la jambe droite, qui se pose en arriére;
les deux bras se levent jusqu'a la hautenr de la téle, les paumes en face.
De 5 a 8. — Mouvements simultanés. (Fig. 158.)
La jambe gauche se porte en arriére, supportant le poids du corps, et le lorse se
penche en arriére entrainant la téle, les yeux regardant par-dessus les mains;
Les poignets fléchis, les paumes en face.
De 9 a 12. — Mouvements simullanés. (Fig. 159.)
IFlexion du torse a gauche entrainant les bras. Ceux-ci se rapprochent de la téle,
penchée a gauche, et les mains se joignent sur 'épaule gauche;
le regard dirigé vers la terre & peu de distance des pieds;

la pointe du pied gauche se tourne & gauche, le pied droit reste en place.

IFig. 158 IFig. 159 Fig. 100

De 12 ¢ 16. — Mouvements simultanés. (Fig. 160.)

Le trone fléchit enliérement & gauche, les bras abaissés complétement, les
mains se joignant au-dessous du genou gauche tendu, la téle abaissée et
lournée 4 gauche, regardant en bas.

De 17 a 20 (1 a 4).

Le corps se redresse, les mains se disjoignent, les bras se relévent en avant, le
17 — 1re partie

Déception.
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regard se dirige en avant, les pieds restent en place, le corps s'appuie sur le
pied gauche.
De 5 a 20.

Reprise des mémes mouvements du coté droil.

No 14
Imploration. e maitre compte de 1 a 20.
De 1 a 4. — Mouvements simullanés. (Iig. 161.)

La jambe droite avance, translation du poids du corps sur le pied droit;
les deux bras se levent jusqu'a la hauteur de la téte, les paumes en bas.
De 5 ¢ 8. — Mouvements simultanés.
La jambe gauche se porte en avant, la jambe droite supportant le poids du corps;
le torse se penche en arriére entrainant la téte, les yeux regardant par-dessus
les mains;
les poignets {1¢chis, les paumes en lace.
De 9 @ 1?2. — Mouvements simultanés. (Iig. 163.)
IFlexion du torse a droite, entrainant les bras. Ceux-ci se rapprochent de la téte,
penchée a droite, el les mains se joignent sur I'épaule droite, le regard dirigé
en haut;

la pointe du pied droit se tourne a droite, le pied gauche reste en place.

@ B

Fig. 161 Fig. 162 Fig. 163 Fig. 164

De 12 a 16. — Mouvements simultanés. (Fig. 164.)
Le trone fléchit enticrement en avant, les bras abaissés complétement, les
mains se joignant au-dessous du genou gauche fléchi;
translation du poids du corps sur le pied gauche.
De 17 ¢ 20 (1 @ 4).
Le corps se redresse, les mains se disjoignent, les bras se relevent en avant, le
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pied gauche.

De 5 a 20.

regard se dirige en avant, les pieds restenl en place, le corps s’appuie sur le

Reprise des mémes mouvements du edté gauche.

Ne 18
Le maitre comple de 1 a 16. Douleur.
De 1 a 4. — Mouvements simultanés.
Le pied gauche s'avance entrainant le poids du corps;
les

deux mains se levent au-dessus de la téte, paumes
en lace.

De 5 a 8. (Fig. 165.)
Le pied droit avance (le poids du corps sur le pied
gauche) ;
le corps se cambre en arriére, les deux mains se posent
derricre la téte;
la téte jetée en arriére.

De 9 a 12.

Translation du poids du corps sur le pied droit ;
les bras se baissent en avanl.

De 13 @ 16. (Fig. 166.)

Fig. 165

I'ig. 166
Le torse et la téle se baissenl trés bas en avant. Les deux mains sappliquent
devant les veux et souliennent la Léle.
Enchainer a la répétition des mémes mouvements avee changement de pied.
Ne 16
Le maitre comple de 1 4 12. Honte.
De 1 a 4. — Mouvements simultanés. (Fig. 167.)

Le pied gauche se porte en avant; le corps s’appuie sur les deux pieds;
le torse se tourne & droite;

par un mouvement rond le bras gauche vient se placer devant les yeux;
la téte se penche a droite.

De 5 a 8. — Mouvements simultanés. (Ifig. 168.)

Le torse se tourne a gauche el se penche en avant;

le bras droit vient se placer devant le visage, la main se posant au-dessus de la
main gauche.
De 9« 12. - Mouvements simultanés. (IFig. 169.)

La jambe droite [ait un pas en avant; le corps s"appuie sur les deux pieds;
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Fig. 169

Fig. 167 Fig. 168

le torse se tourne a gauche;

la téle se lourne et se penche a gauche et en arriére;

le bras gauche descend;

le bras droit se léve au-dessus de la téle, paume en dehors.
De 1 a4.

Le bras droit se place devant les yeux.

De b a 12.

Reprise des mémes mouvements du ¢6lé opposé.
Ne 17

Le maitre compte de 1 & 9.

Dédain.
De 1 ¢ 3. — Mouvements simultanés. (Fig. 170.)

Le pied gauche avance;

Fig. 170 Fig. 1711 Fig. 172



I g -

les bras tendus derri¢re le corps, doigts légérement entrelacés ;
la téte se penche en arriére et & gauche, le regard en bas.
De 4 a 6. — Mouvements simultanés. (Fig. 171.)
Le pied droit avance;
le torse se tourne a gauche;
la téte se tourne et se penche a droite, les yeux regardent par-dessus l'épaule
droite;
le bras droit se replie sur la poitrine.
De 7 @ 9. — Mouvements simultanés. (Fig. 172.)
Le pied gauche avance;
les bras s’écartent en arriére du corps, paumes en arriére;
la téte se penche et se tourne a gauche.
Puis reprise des mémes mouvements en partant avec le pied droit.

Ne 18
Le maitre compte de 1 a 12, Curiosité (regarder).
De 1 4. — Mouvements simultanés. (Iig. 173.)

Un petit pas en avant du pied gauche;
le bras gauche se tend vers la gauche, comme montrant un objet a gauche;
la téte se tourne a gauche, le regard dirigé a gauche ;
ta) te) tel O
le bras droit écarté en arriére du corps.
De 5 @ 8. — Mouvements simultanés. (Fig. 174.
tul 7
Le torse et la téte se penchent a gauche ;
te)
la main gauche se place devant I'eeil gauche en abat-jour.
O tw}
De 9 a 12. (Fig. 175.)
Le torse se penche davantage a gauche et en avant;
la main droite se place devant I'ceil droit en abat-jour.
I

Enchainer aux mémes mouvements, en sens contraire.

Fig. 173 Fig. 174 Fig. 175 Fig. 176



No 19
Curiosité (écouter). Le mailre compte de 1 a 12.
De 1 a 4. Mouvements simultanés. (IFig. 177.)

La jambe droile avance, enlrainant le poids du corps ;

le ¢olé dorsal de la main droite vient s’appuyer sur la hanche ;

le bras gauche se plie devant la poitrine, la main a la hauteur de I'épaule droite,
index en haut ;

la téte se lourne a droite, le regard se dirige & droile et en haut.

-
Fig. 177 Fig. 178 Fig. 179
De 5 a 8. — Mouvements simultanés. (I7ig. 178.)

Le torse se penche légérement a droile ;
la téte et le regard se dirigent un peu a gauche;
la main droite vient se placer devant l'oreille, formant cornet.
De 9 a 12. — Mouvements simultanés. (Fig. 179.)
Le pied gauche avance, entrainant le poids du corps ;
la main gauche se place derriére la nuque.
De 1 a k.
ILa jambe gauche reste en place; :
le coté dorsal de la main gauche vient s'appuyer sur la hanche, ete.

Reprise des mémes mouvements du ¢oté gauche.

Ne 20
Le maitre compte de 1 a 16.
Quivoisje?  De 1 a 4. — Mouvements simultanés. (I7ig. 180.)

La jambe gauche fail un pas en arriére, supportant le poids du corps ;
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le torse se penche en arriére ;
les mains se posent au-dessus des yeux en abal-jour ;

les yeux regardent en avant au loin.

De 5 @ 8. — Mouvements simultanés. (Ilig. 181.) O joie! c’est un &tre
aimé !

Les bras se lévent en corbeille ;
torse bombé ;
la téte se léve en l'air.

Fig. 180 Fig. 181 Fig. 182
De 9 a 12. (Fl{.’, 182) Je vais au devant

. . . de lui!
Qualre pas en avant (départ du pied droit), les bras tendus en avant, le regard !

en avanl.
De 13 a 16. (Fig. 182 a.) Etreinte joyeuse.
Arrél sur la jambe gauche en avant ;
les deux bras se croisent sur la poitrine comme pour étreindre, le regard levé.

Reprise en partant avee le pied droit.

No 21
Méme exercice que le précédenl, mais en arriére.
De 1 ak. Mouvements simultanés. (Fig. 183.) Qui ai-je peur de
voir ?

La jambe gauche fait un pas en arriére ;
le torse se penche en arriére ;
les deux mains se posent au-dessus des veux en abat-jour ;
les yeux regardenl en avant au loin.
De 5 @ 8. — Mouvements simultanés. (Fig. 184.) Horreur! c’est I'étre

] ; : détesté !
Le torse el la téte se tournent a droite ; ki

les bras se tendent en avant, paumes en face, comme pour repousser ;

la jambe droite fail un pas en arriére.



Je le fuis!

Tristesse.

Le secours vient-il
de gauche ?

Fig. 183 Fig. 184 Fig. 185

De 9 a 12.
Quatre pas en arriere (départ du pied gauche);
les mains toujours tendues en avanl comme pour repousser, le téte délournée
droite.
De 13 a 16. (Fig. 185.)
Arrét sur le pied droit en arriére ;
le torse se penche a droite ;
les mains cachent la figure dans un geste d’ellroi.
Reprise avee départ du pied droit.

Ne 22

Le maitre compte de 1 a 20.
De 1 @ 4.— Mouvements simultanés. (I'ig. 186.)
Le pied droil avance entrainant le poids
du corps ;
la téte se bhaisse ;
la main droite se presse contre le {ront.
De 5 a 8. — Mouvements simullanés. (Fig. 187.)
Les genoux se plient, de sorle que le corps
vient se reposer sur le genou gauche;
le coude droit se pose sur le genou droit ;
dos courbé.
De 9 a 12.— Mouvements simultanés. (I7ig. 188.)

La téle se releve pour regarder a gauche ;

IFig. 186 Fig. 187

le bras gauche se léve un peu a gauche.

as-
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Fig. 188 Fig. 189 Fig. 190
De 13 a 16. — Mouvemenls simultanés. (Fig. 189.) Le secours vient-il

5 ; : ite ?
La téte se tourne et les yeux regardent a droilte ; PG e

la main droite se pose devant les yeux en visiére.
De 17 a 20. — Mouvements simultanés. (I'ig. 190.) Rien !!
Le corps se redresse, dos courbé ;
la (éte se baisse et se penche a droite ;
le bras droit descend lentement ; paumes en face, doigls laches.
Reprise en partant avee le pied gauche.

Ne 23

Le maitre compte de 1 a 24. ‘ .

Delalk. (I“lg 191) Fatigue.
Un pas lent et fatigué de la jambe droite entrainant le poids du corps ;
tous les muscles du corps laches, aucune articulation tendue, les bras pendants.

De b al.

Idem, jambe gauche.

Fig. 191 Fig. 192 Fig 193



L’on succombe ata e 9 a 12. (Fig. 192.)
s Sur le troisiéme pas (jambe droite) le corps fléchit sur la jambe droite et se laisse
tomber lentement sur le genou gauche, les bras pendants, le dos courbé, la

téle baissée ;
puis le torse se penche du coté droit et vient sappuyer lourdement sur la main

Découragement.
droite, un peu a droite et en arriere du pied droit, posé a plat;
la téle se penche a droite, le regard en haut, un peu a gauche ;

la main gauche se presse contre la joue gauche.

De 13 a 16. (Fig. 193.)

Anéantissement.
La main droite reste sur place;
le torse se penche davantage a droite et s’affaissantlentement, vient s'appuyer sur

I'avant-bras droil et la cuisse droite ;

le bras gauche s'abaisse lenlement, le colé dorsal se repose sur la cuisse gauche.

1l faut marcher 4~

: De 17 @ 20.
quand méme.
Le corps se reléve sur Pappui de la main droile.

De 21 a 24.
[t continue a se relever sur 'appui du pied droit, dos courbé.

De 1 a”%.

Premier pas lent du pied gauche, ete.

Reprise du ¢oté gauche.
No 24

Le maitre compte de 1 a 10.
De 1 a 5. — Mouvements simultanés. (Fig. 194.)
Les bras se léevent laléralement, paumes en bas, jusqu'a la ligne horizontale ;

la téte se leve, regard en haul.

\
|

Lig. 196

Iig. 195

Fig. 194
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De 6 a 10. — Mouvements simultanés. (Fig. 193.)
Le pied droit avance; le poids du corps s’appuie sur le pied gauche;
les mains se joignent au-dessus de la léle;
le lorse et la téte se renversent en arricre.

De 11 a 15. -

Translation du poids du corps sur les deux pieds;

Mouvements simultanés. (Ifig. 196.
8

les bras descendent latéralement, paumes en lair, dépassant la ligne horizontale;
le lorse se penche a droite;
la Léte se tourne a droile, restant levée, regard en haut et a droite.

De 6 a 15. — Reprise des mémes mouvements en sens contraire.

Ne 25

Le maitre compte de 1 a 10.
De [ a 5. — Mouvements simultanés. (Fig. 197.)
Le pied droit avance, le poids du corps s’appuie sur les
deux pieds;
les bras s’élendent laléralement, mains laches;
le lorse et la téle s’inclinent & droite.
De 6 a 10. — Mouvements simultanés. (FFig. 198.) .
Translation du poids du corps sur le pied droit ;
les bras se lévent en corbeille au-dessus de la téte,

mains laches.

Enchainement aux mémes mouvements du ¢oté gauche.

Fig. 197 Fig. 198
No 26
Le maitre compte de 1 a 16.
De 1 a 4. — Mouvements simultanés. (IFig. 199.) el
Le pied gauche avance et entraine le poids du corps;
le bras droit se plie devant la poilrine, la main tou-
chant I'épaule gauche; &Q
la téte se tourne a droile, regardant par-dessus I'épaule.
De 5 a 8. — Mouvements simultanés. (Fig. 200.)
Le corps se tourne a droite (*/, de cerele), pivolant sur
la pointe des pieds, pour sappuyer a la fin du mou-
vement sur le pied droit;
les bras s'écartent du corps.
Fig. 199 Fig. 200

De 9 a 12. — Mouvements simultanés.
Le bras gauche se plie devant la poitrine, la main touchant I'épaule droite;

Ia téte se tourne a gauche, regardant par-dessus I'épaule.



De 13 a 16. — Mouvements simultanés.
Le corps se tourne a gauche (!/, de cercle), pivolant sur la pointe des pieds, pour
s‘appuyer a la fin du mouvement sur le pied gauche; :
les bras s’écartent du corps.
De I a 4.
Le pied droit avance, cte.
Reprise des mémes mouvements en sens contraire.

No 27

Le maitre compte de 1 a 22 (ou 4 fois 4 et 3 fois 2).
Le semeur. Atlitude de 1 a4 12:
Le poing droit sur la hanche;
le bras gauche étendu en avant, paunie en bas;
regard en avant au loin.
De 1 a4.
Fig. 201. Le pied droit avance;

translation du poids du corps sur le pied droil.
De 5 a 8.
Idem avec le pied gauche.

De 9 a 12.

Idem avec le pied droit.

Fig. 201 Fig. 202 Fig. 203 Iig. 204
De 13 a 16. — Mouvements simullanés.

Iiig. 202. Le pied gauche avance;

le poing gauche se pose sur la hanche;

la main droite vient prendre le grain du cé6té gauche;
la téte et le regard se baissent.
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De 17 a 18. — Mouvements simultanés.
Fig. 203. Le pied droit avance;
d’'un geste large la main droite lance le grain du cété droit ;
la téte se tourne a droile et le regard suit le grain.

De 19 a 20. — Mouvements simultanés.
Fig. 204. Le pied gauche avance;
d’un geste large la main droite lance le grain du cété gauche;
la téte se tourne a gauche, le regard suit le grain.

De 21 @ 22. — Mouvements simultanés.
Fig. 203. Le pied droit avance;
d’un geste large la main droite lance le grain du c¢6té droit;
la téte se tourne a droite, le regard suil le grain.

Repl‘isc (]CS meémes mouvements en sens contraire.

No 28

Le maitre compte de 1 a 10. Imploration.
De 1 @ 5. — Mouvements simultanés. (Fig. 205:)

Le pied droit avance, el les genoux fléchissent;

appui sur le pied droit et agenouillement sur le genou gauche;

le torse et la téte se penchent en avant;

les bras s’écartent et s’étendent un peu en avanl, paumes en avant.
De 6 & 10. — Mouvements simultanés. (Fig. 206.)

Innervation de la jambe droite ;

le corps se redresse (voir exercice préliminaire 13);

les bras se lévent et les mains se joignent au-dessus de

la téte;
la téte et les yeux levés.

Reprise des mémes mouvements, partant par le pied

gauche.
Fig. 205 Fig. 206

Ne 20
Les gestes de la ronde exécutés a coté

(Voir Lecon VI.)
Sur an : ‘
Le pied gauche fail un pas en avant, entrainant le poids du corps;
le bras droit fait le geste du an en descendant jusqu’a la ligne perpendiculaire.
Sur deux :
Le pied droit s’étend en avanlt, touchant le sol avec la pointe;
le bras droit se leve jusqu’a la ligne horizontale. (Fig. 207.)



Fig. 207 Fig. 208 Fig. 209

Sur {rois :
Le pied droit s’élend en arriére, touchant le sol avee la pointe (enchainement en
ligne courbe);
le bras droit s’étend en arriére en bas (enchainement en ligne courbe). (IFFig. 208
el 209.)
Sur quatre :
Le pied droit se pose & ¢oté du pied gauche, sans sappuyer;
le bras droil se leve en lair (enchainement en ligne courbe).
Reprise en partant avec le pied droit el en battant la mesure avee le bras gauche.

Ne 30 a
Les gestes de la ronde exécutés en arridre

Sur un:
Le pied gauche fait un pas en avant, entrainant le poids du
corps ;
le bras droil [ait le geste du temps 1.
Sur dena : (Fig. 210.)
Le pied droil croise le pied gauche en arriére, a distance d’'un
pas;
le bras droit se léve en avant a droite ;
la jambe droite tendue, le lorse et le bras droit lendus for-
ment une seule ligne ininterrompue, vue du e6té ainsi que
du dos.
Sur {rois: (Iig. 211.)
La jambe droite relourne & la position du temps 1;

1 9 o 92 . . . .
hig = gt le bras droil se dirige & gauche devant le corps.

s



s

Sur quatre :
Le pied droit se pose & eoté du pied gauche, sans sappuyer;

le bras droit se léve jusqua la ligne verticale.

Reprise en partant avee le pied droit el en battant la mesure

avee le bras gauche.

Ne 30 b

Les gestes de la ronde en battant la mesure avec les deux bras

Pour les temps 2 et 3 voir Fig. 212 et 213.

No 31

Marches lentes a deux, les mains jointes

A Fig. 211 B Fig. 215 Fig. 216

s

Les indicalions A I3 sent prises en voyant les ¢léves de dos.
Le maitre compte de 1 & 8.

De 1 a 4. — Mouvements simultanés. (Fig. 215.)
I’éleve A fait un pas en avanl du pied gauche ;
translation du poids du corps sur le pied gauche ;
le bras droit se tend en arricre.

L’¢leve B [ait un pas en avant du pied droit ;
translation du poids du corps sur le pied droit ;
le bras gauche se tend en arricre.

De 5 a 8. — Mouvements simultanés. (Fig. 216.)
L’¢leve A fait un pas en avant du pied droit ;

translation du poids du corps sur le pied droit ;



2t

le bras droit se tend en avant ('/, cercle, en descendant d’abord ; coude tendu).
L’éléeve B avance le pied gauche et tend le bras gauche en avant (!, cercle, en
descendant d’abord ; coude tendu).

No 32
Le maitre compte de 1 a 6.
De 1 a 3.
¥V, i, ’ Fig. 216. — A fait un pas en avant du pied droit ;

sa main droite se lend en avant.
B avance le pied gauche;
sa main gauche se lend en avant.
De 4 a 6.
Fig. 217. — A fait un pas en avant du pied gauche et se place vis-a-vis de
B; le pied droit, posé sur la pointe, pivote sur place ;
la main droite de A se tend a droite.
B avance le pied droit et se place vis-a-vis de A ;
le pied gauche posé sur la poinle, pivole sur place;
la main gauche de B se tend a gauche.

Fig. 217 Enchainement des attitudes du bras par une ligne de mouvement courbe

('/; cercle en descendant d’abord U ou U ; coude tendu).

Reprise.

Méme exercice, mais 'enchainement des attitudes du bras se fait par une ligne

de mouvement courbe, qui monte d’abord /_\\y ou f\
No 33

Le maitre compte de 1 & 4.
A et B font les mouvements de la
- ronde. (Voir Lecon VI).

Le pied gauche de A et le pied droit
de B avancent simultanément, et
vice versa.

A bat la mesure avec la main gauche;

B bat la mesure avee la main droite.

(Fig. 218, 219, 220, 221.)

Fig. 218 I'ig. 219



No 34
Exercice préparatoire sur place

Les éleves sont placés vis-a-vis 'un de 'autre, en deux lignes droites.
o
La main droitede A ) . .
[ . Jointes.
et la main gauche de B §
1° Mouvement circulaire des mains jointes (coudes tendus): en dehors, en haut, ete.

2° Mouvement circulaire en sens contraire en dehors, en bas, ete.

3° Mouvement de /s cercle, aller et retour m
4° Mouvement de /2 cercle, aller et retour v

Puis les mémes 4 exercices:
La main gauche de A j . .

: ; jointes.
et la main droite de B { -

Marche lente

Le maitre compte de 1 a 12.
De 1 a 3. (Iig. 216.)
De 4 a 6. (Fig. 217.)
De 7 a 9. — Mouvements simultanés.
A tourne le torse et la téte a droite; les pieds restent dans la position précé-
dente, le bras droit s’étend a gauche, passant devant le corps et dessinanl une

ligne courbe qui descend d’abord : /\/; (vu du dos).

18 — 1 partie
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Y

B tourne le torse et la téte & gauche; les pieds restent dans la position précé-

dente; le bras gauche s'élend a droite, passant devant le corps et dessinant
une ligne courbe qui descend d’abord: u (vu du dos).
De 10 a 12. (Fig. 215).

A pivote & gauche; son bras droit se tend en arri¢re; enchainement par une
ligne courbe qui descend dabord.

B pivote a droite; son bras gauche se tend en arriére; enchainement par une
ligne courbe qui descend d’abord.

Reprise.

Méme exercice; enchainement des mouvements du bras se fait par une ligne

courbe qui monte d’'abord /—\ ou /—\

Neo 35

Exercice préparatoire sur place

Les éleves sont placés vis-a-vis 'un de Tautre en deux lignes droites el se tendent
les mains.

<n se penchant tantot a gauche, tantota droite, ils dessinent simultanément deux
demi-cercles verticaux avee les bras tendus: un demi-cercle qui se dirige en dehors et
en descendant du ¢oté ou le torse et la téte se penchent, et Tautre demi-cercle gui se

dirige en dehors el en montant du ¢o1é opposé. (Fig. 224.)

Marche lente

Le mailre compte de 1 4 15.
De 1 a 3. (Fig. 216.)
De s a 6. (Fig. 223.)
A fait un pas en avant du pied gauche.
B fail un pas en avanl du pied droit.
La main gauche de A (bras tendu a gauche) saisit Ja main droite de 13.
La main droite de B3 (bras tendu & droite) saisit la main gauche de A.
Mouvement de rotation du corps, A se trouvant en lace de B. (Le poids du corps
s‘appuie sur les deux pieds.)
De7 a 9. (Fig. 224.)
Le bras gauche de A se léve au-dessus de sa téte.
Le bras droit de B se leve au-dessus de sa téte.
Le bras droit de A se tend & gauche devant le corps;
le torse el la téte se penchent & droite.



Fig. 222 Fig. 223 Fig. 224 Fig. 225
e bras gauche de B se tend & droite devanl le corps;
le torse et la téte se penchent a gauche.
De 10 a 12.
Mémes mouvements que ceux de 7 & 9, mais dans I'autre sens. Pour I'enchaine-
ment voir I'exercice préparatoire.
De 13 a 15. (Fig. 215.)
La main gauche de A et la main droite de B se disjoignent ;
mouvement de rotation du corps, A et B se trouvant & ¢6té I'un de I'autre;
la main droite de A et la main gauche de B se tendent en arriére (enchainement
par une ligne courbe);
translation du poids du corps sur le pied qui se trouve en avant.

Reprise.
Ne 36

e maitre compte de 1 a 16.
De 1 & 4. (Fig. 216.)

Fig. 227

Fig. 226



De 5 a8. (Fig. 226.)
A s’agenouille sur le genou gauche, bras droit en bas (voir exercice prélimi-
naire 13);
le bras gauche se leve latéralement (puis verticalement), la léte toujours droile.
B fait les mémes mouvements dans Pattitude complémentaire.
De 9 a 12. (Fig. 227.)
Le torse et la téte se penchent en avant;
le bras gauche de A et le bras droit de B se tendenl en arriére, en se dirigeant
en avant et en bas d’abord (34 de_cercle).
De 13 a 16.
Le corps se redresse (voir exercice préliminaire 13).
Reprise de la marche avec le pied gauche.

Ne 37
Le maitre compte de 1 a 15.
Le passé, De 1 a 3. (Ilig. 228.)
:?J::;ent’ A avance le pied gauche et tend le bras gauche en avant; regard en avant au

loin.

B avance le pied droit et tend le bras droit en avant; regard en avant au loin.
Les mains joinles sont mi-levées.
De 4 a 6. (Fig. 229.)

A avance le pied droit el léve le bras droit en I'air; son bras gauche descend et
p ; g
se porte en arriére du corps.

B avance le pied gauche et léve le bras gauche en l'air; son bras droit descend et
se porte en arri¢re du corps.
A et B se regardent.

Fig. 228

Fig. 229



De7 a9.
Un pas en avant dans la méme attitude.
De 10 a 12.
Un pas en avant dans la méme atlitude.
De 13 a 15. (Fig. 230).
* Mouvement de rotation du corps, A el B se lournant le dos.
A tourne la téte & gauche, regardant en arriére au loin; son bras droil descend
/4 de cercle; son bras gauche se leve /s de cerele, montrant le passé.
B fait les mémes mouvements dans l'attitude complémentaire.
Reprise. L’enchainement de l'attitude du bras qui montre le passé et qui va
montrer I'avenir se fait par une ligne courbe (/: cercle horizontal).

No 38

Le maitre compte de 1 a 15.
Pedal (Figi231.)
A fait trois pas en avant, commencanl par le pied droit et 1éve le bras gauche
au-dessus de la téte en corbeille.
B fail trois pas en avani, commencant par le pied gauche et léve le bras droit
au-dessus de la téte, en corbeille.
De 4 a 6. (Fig. 232.)
Le talon gauche de A et le talon droit de B se rejoignent, de sorte qu'ils se
tournent le dos:
la main gauche de A et la main droite de BB s’entrelacent; le bras droit de A et le
bras gauche de B se lévent, tendus.
De 7 a 9. (Fig. 233.)
Les pieds se rejoignent, les bras se tendent latéralement, les deux torses
s'éloignent.

Fig. 231 Fig. 232 Fig. 233



Fig. 234 Fig. 235

De 10 a 12. (Fig. 234.)
Le pied gauche de A et le pied droit de B avancent.
De 13 a 15. (Fig. 235.)
Les mains se disjoignent; les bras se lévent en avant, en corbeille, paumes en bas.
De1a3. (Fig. 231.)
Mouvement de rotation du corps pour enchainer a la reprise des mémes mouve-
ments.

P TR T G s



Observations finales

- - - a—

<n loute série de durées musicales la durée d’'un son est 'image fidéle de la durée
du mouvement (ui le produit.

Néanmoins il [aut conslater (et le maitre de gymnaslique rythmique aura
remarqué au cours des lecons) que la concordance entre les mouvements musicaux et
plastiques n'est pas exacte. En effel, tout son isolé, introdueteur d’une série de sons,
esl foreément précédé d'un mouvement purement plastique. Cette «anacrouse » qui
précede le choe générateur du son est tres visible lorsque le bras levé du musicien
parcourl 'espace pour [rapper la timbale; elle Iest moins lorsque le chanteur aspire
pour préparer 'émission du premier son d'une phrase musicale; elle Test moins
encore lorsque le doigt du pianisle enfonee la touche, — mais elle existe toujours,
sans exception aucune.

Il est done de toute importance que le prolesseur soit pénétré de I'inviolabilité
de Ta loi naturelle :

Toule durée musicale est précédée d'une anacrouse plastique.

Etant donné 1°, que I'éléve a appris & mesurer les différentes durées en marchant.,
20, qu'il devra apprendre & les mesurer en chantant, - les exercices du second volume
auront pour but d’élablir les rapports el les liens entre la plastique et la musique.
entre la motilité et la sonorité. Basés sur la loi que nous venons de formuler, ils pren-
dront la forme

d’Exercices rythmiques
a) daspiration et d’expiration
b) d'aspiration el d’articulation
. en marchant.
¢) dlaspiration el d’émission vocale
(gamme de do)

Les exercices daspiration et d’émission serviront en méme lemps, grace a la
constante répélition des mémes notes, a graver dans la mémoire des ¢léves le son do
(audition absolue), ainsi qu’a leur donner le sentiment tonal initial d’'une gamme
majeure.

Les exercices du sccond volume continuent el complétent en outre I'étude des
subdivisions des durées et ajoutent & I'¢tude de l'alternance de mesure et de division
des temps celle de Talternance d’accenluation rvthmique et de décomposilion
métrique.

L'exéculion de tout rythme étant dépendante de I'équilibre du corps qui le
réalise, la gyvmnastique rythmique du pied est traitée dans le second volume avee un

intérét spécial.



Par leur pesanteur moindre, les doigts sont capables de mouvements plus rapides
que les membres jusqu'ici mis en mouvement. Les doigts (ainsi que les lévres et la
langue) préteront leur concours pour la réalisation de durées plus courtes et de mou-
vements plus rapides.

En résumé, I'éleve aura acquis aprés 'étude du second volume de gyvmnastigue
rvthmique, la pratique

I des durées musicales sonores et des silences,

des accentuations :

a) métriques,
b) rythmiques
¢) ct pathétiques,

des nuances et de la carrure;

lI  des rapports entre lous ces éléments musicanx et les mouvements plastiques

qui les préeedent, les accompagnent ou les produisent,

soil : la marche,
le geste (de lout membre),
Iaspiration,
I'expiration.
1l possédera :

HI «) unc mentalité rvthmique, le préparant & I'étude de Taudition des sons;

b) un appareil respiratoire préparé a I'étude du chant (indispensable au
développement du sens auditif) ;

¢) une volonté renforeée qui diminucra le « temps perdu » entre la concep-
tion et la réalisation des rvthmes;

d) des membres indépendants qui lui obéironl sans fatigue ¢t sans effort
el dans lesquels demeureront vivantes Texpérience et la mémoire du
ryvthme plastique et sonore.

I1 connaitra :
IV Les signes des durées, des accentuations métriques, rvthmiques et pathéti-

ques, des nuances et de la respiration.

Apres Fétude du second Volume, il abordera Uélude de la Portée, 2™ parlic de

notre Méthode.

Etant donné que nos lecteurs, en abordant I'élude de la gymnastique rvthmique,
aventurenl sur un lerrain encore inconnu, nous lenons a leur atlirmer que notre
mdéthode est le produit non de la théoric mais de la pratique. L'expérience de plusieurs
années d'enseignement nous a prouvé que Ia mentalité de lenfant (ainsi que son phy-
sique) se développe heurcusement et naturcllement sous Pinfluence de nos exercices
el sorganise sans aucane faligue. Le professeur qui aura approfondi el expériments

notre méthode se rendra comple qu'elle va du simple au composé, que nous n’incitons



Fesprit de l'enfant a combiner deux mouvements que lorsque chacun de ces mouve-
ments est devenu aulomatique et peut, par conséquent, se passer du concours de la
volonté, — et quen oulre nous ¢liminons dans chaque exercice tous fes mouvements
corporels inutiles. Il constatera alors, comme nous 'avons constalé nous-meémes —
cet, avec nous, tous les parenls de nos éléves — que, de méme que Uinquié¢tude de
Pespril se trahit par des mouvements nerveux (méme lorsque le corps est endormi),
de méme aussi I'élimination des mouvements inutiles, le controle de I'innervation
dynamique, I'accord de laclivité des muscles antagonistes, en un mot I'équilibre du
corps dans les proportions du temps et de I'espace, sont de nature @ amener le calme
de la pensée.

Comme notre méthode sadresse a de toul petits enfants*, il va sans dire que le
prolesseur devra s‘appliquer & beaucoup varier les exercices au courant d'une lecon.
L’on peul favoriser, non pas hater la croissance normale d'une plante. En insistant
trop longtemps de suite sur le perfectionnement de tel ou de tel autre exercice, 'on
amenerait une fatigue: la faule n'en devrail pas étre imputée a la méthode. 11 est de
nombreux cas aussi, en lesquels le professeur peul aider & la nature: en eflet, quoi-
que tous les mouvements demandés soienl nalturels et procedent de la warche nor-
male, il en est cerlains gui sont difficilement faits au début par des enfantls gauches
et inhabiles et qui demandent un grand effort de volonté pour diriger les menibres
maladroits. Cest alors {a main méme du prolesscur qui exercera la janmibe lourde el
raide. Le mouvement ainsi eréé (et répété) ne tardera pas & marquer le cervean de
son empreinte. Exécuté ensuite sans le concours du professeur, le méme mouve-
meni ne demandera plus un si grand effort de la volonte.

Il nous reste encore A laire un pressant appel a I'intérét des parents.

La gvmnastique rythmique est et doit étre une méthode d’'éducation générale.
Bicen appliquée elle peut devenir un point de départ pour loul enseignetient et le point
de départ de toute aclivit¢ indépendante de Penfant. Elle sadresse & eeil et a TForeille
et éveille et développe le sens musculaire. Lenfant prend possession de ses mouve-
ments en réglant leur dvnamique, leur durée el leur élendue. Clest ainsi que sa men-
talité, sa volonté, son imagination, son jugement prennent forme. Que les parents s’y
intéressent, quils suivent leur enlant dans ce développement naturel, quils lui
fassent répéter les exercices a la maison. Clest lorsque les professeurs auront su éveil-
ler I'intérét des parenls pour la gyvmnastique ryvthmique. que celle-ei pourra se révéler
dans toute sa force ¢ducatrice.

I, J.-D.

Les Planches anatomiques auxquelles font allusion les noles marginales de ce
volume ont paru séparément chez les ¢diteurs Sandoz, Jobin & C* sous le titre de:

La Respiration et [Innervation mascalaire, au prix de [r. 2. 60 le volume.

# Llle est utite en outre
aux adolescents et anx
adultes désireux de se
corriger du ddéfaut d'a-
ryvthmic, - ainsiqu’aux
[ll‘l's()l]l]k‘.\ soucieuses
('un bon équilibre cor-
porel. el moral
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e local doit étre bien aéré. Le plancher doit étre en ¢tat absolument non-pous-
sidreux : ou bien trés bien verni ou bien (ce qui est préférable) couvert de linoleum.

Avant de faire entreprendre & un enfant Fétude de la gvmnastique ryvthmique, le
professeur devra demander aux parents si Ienfant ne soutfre pas de troubles cardia-
ques. Si out, il demandera Tavis du médecin. Dans tous les cas de troubles bien
lolérés, 'étude de la gyvmmnastique rythmique pourra étre entreprise sans danger.

I.es enfants souffrant d'une faiblesse générale des museles de appareil respira-
toire ne pourront que proliter des exercices de notre méthode. car ils les rendront
plus lorts.

Le prolesseur devra demander aux parents si les poumons de 'enlant ne sont

pas alteints. Si oui, 'avis du médecin sera indispensable.

Page 2 €—>-—== lire: & :
S live: ¢ € <<—=

Pages 6, 7, 8 et 26. Notes marginales : Les planches anatomiques ont paru en brochure séparée chez les
mémes éditenrs.

PPage 11. Note marginale : Cette durée ne devra pas dépasser huit minutes. Lire : eing minutes.

Page 22. Exevcice 23. Cet, exercice doit étre préecédé par Pexercice 24, L’éleve assez fort pour faire Iexerciee
24, mais trop faible pour I'exercice 23, exéeutera le dernier en mouvement aeecenlué et rapide.

Page 30. Le commaundement hop! est toujours donné sur le temps 1, 2, 3 ou 4. Exceplion : lorsque la ré-
alisation doit se taive inmunédiatement, le commandement devra ¢tre donné un petit monient
avan! le 1(2, 3 ou 1), sans quoi la réalisation ne servait plus possible.

'd

Page 38. Exercice 3, 2m ¢t derniére barre de mesure Hre : .
-~ P
R . | -~
IExercice 4, 1 barre de mesure lire : |
Page 39. Excrcice 7, $m¢ barre de mesure ‘ lire : |
Page 42. Excrciced ¢ -6 —>———= lire: (- <— "=
Page H1. Exercice 10. Main gauche \1‘/ = /‘I\ lire : \V = /!\

Page 72, Lrattention du lecteur est attirée tout spécialement sur la note marginale de cette page.

- s | | [ ! b
Page 85. Exercice 37. Live: __ g~ o g | o s b —

Page 143, Exercice 86—87, 1re Fig. Fig. 109. Lil'e\1_(i)/ﬂ.

Page 238. Premicére ligne. L’indication «Fig. 132» doit étre éliminée, cette Figure ne s’applignant pas
lexercice suivant.

PPages 33, 35, 41 et 43. Les exercices des Chapitres 1 et IV de la Lecon 11 doivent étre numérotés : 2a, 2b,
2¢, cte. Les exercices des Chap. 1 et 1V de la Lecon 1IT doivent étre numérotés: 3a, 3b, 3¢, ete.

S S
:
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