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ALLEGRESSE

MOUVEMENTS D'ENSEMBLE GYMNIQUES.

Théorie d'éxécution par S. PELE.

GENERALITES.

Les mouvements d'ensemble gymniques composés sur "ALLEGRESSE'
sont destinés aux fillettes de 9 a I3 ans. Ils peuvent cependant
8tre éxécutés par des enfants plus 8gés.

Ils sont congus tant pour la scene que pour les fétes de plein
air, régionales, fédérales et autres.

_ La théorie d'éxécution ci-dessous prévoit I6 éxécutantes, nom-
bre qui convient a la scéne. Il suffira de réunir les gymnastes
en groupes multiples de [6 (ou de 4), pour obtenir des effets 4*
ensemble d'autant plus spectaculaires que les éxécutantes seront
plus nombreuses.

Les indications "GAUCHE" et "DROITE" s'appliquent a la gauche
et & la droite des éxécutantes. Elles doivent &tre strictement ob-
servées, ainsi d'ailleurs gque toutes celles qui ont traitala ma-
niére d'éxécuter les mouvements, afin que les différentes socié-
tés ou organisations sportives appelées a évoluer ensemble , le
fassent de la méme fagon.

A moins d'indications contraires, les mouvements seront com-
mences sur le temps I de chaque mesure et terminés seulemeht sur
le temps 4. Il est, en effet, a noter aue, contrairement auxmou-
vements gymniques masculins, jui peuvent €tre scandés, énergiques
nettement earrétés, (ce qui développe les muscles en largelt;%,oeux
des filles doivent, ainsi que le préconise la méthode " DEMENY "
qui est a la base de la gymnastique féminine, étre continus etar-
rondis, ce qui développe les muscles en longueur et engendre lLes
qualités essentiellement féminines que sont la gréce, la souples-
se, l'aisance et l'harmonie du geste.

Les moniteurs ou monitrices compteront tous les temps, en ap-
puyant davantage sur le premier de chaque mesure a quatre temps.

On observera strictement le rythme du métronome de 76 temps a
la minute, soit, pour la durée totale de l'oeuvre : 2 min.45 sec.

On pourra, suivant l'dge des éxécutantes, répéter deux fois
l'ensemble des mouvements, en reprenant l'oeuvre & son début et
aprées avoir fait faire un demi-tour aux gymnastes.

Pour faciliter la compréhension des mouvements, les figurines
qui illustrent la théorie ont été représentées tantdét de face et
tantdt de profil. L'orientation exacte est indiquée dans letexte.

PRESENTATION.

Les éxécutantes, en tenue de gymnastiaue (blouse et short, ou
mieux, tunique grecque courte), seront amenées sur la scéne, le po-
dium ou le stade par une'marche des gymnastes' par exemple et se
placeront & l'intersection de carrés de 2 métres de ¢8té. Pour
la scéne, on pourra choisir deux teintes pastel de tuniques, les
unes un peu plus foncées que les autres (rangs impairs dune tein-
te, rangs pairs de 1l'autres) .




Export des articles du musée

ﬁmE sous-titre du PDF

LB MUSER RATIOMAL [ L'EDUCATION




sememnn  EXPOrt des articles du musée
sous-titre du PDF

LE MUSEE RATIOMAL D L'ECUCATION

2 : '
Pour obtenir l'effet d'ensemble indispensableetl’alignement de
toutes les gymnastes, on tracera les carrés sur le sol,ce qui est

le moyen le plus simple, ou on fera'"prendre les e N g e
distences" dans les deux sens perpendiculaires. s Bl i) Sl
Les éxécutantes seront numérotées de I & 4 , S5 N e
dans chaque rang (voir figure I ci-contre). IR
I1 sera compté'une mesure pour rien''pendant DCEEE DN
laquelle les gymnastes prendront la pose de la WL L
figure 2, sur un genou, corps fléchi en avant , p, BB F
jambe avant allongée, téte baissée reposant sur ey
la jambe avant, regards au sol. £
EXECUTION.
fig.2.

INTRODUCTION , 2 MESURES.

Pendant les deux mesures d'introduction, garder, sans bouger,
la pose de la figure 2.

PREMIERE FIGURE. LETTRE A. 8 MESURES.

Mesure I : Redresser lentement le corps en levant la téte,
regards au ciel, en élevant les bras devant soi
pour les amener obllquement dans le prolom@meﬁ:
du corps, paumes l'une vers l'autre.

Mesure 2 : Garder cette pose.

* Se relever en station droite en abaissant len-

Mesure 3% ; .
: ! tement les bras latéralement le long du corps.

Prendre, sur le premier temps de la mesure, une
petite station écartée du pied droit, en mettant
les mains aux ha&nches, coudes en arriere.
Garder cette pose pendant toute la mesure.

Mesure 4':

Mesure © : Flexion de la t8te et du tronc vers la gauche.

Mesure 5 : %ii\ Flaxion de la téte et du tronc vers la droite.

Mesure 7 : » Revenir, par une circumduction du tronc en a-
' vant, & la station écartée de la mesure 4,
Mesure 8 : Ramener le pied droit prés du gauche et prendre

la station droite, bras le long du corps.
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