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Danse

L'homme danse depuis la nuit des temps. Seul ou avecd'autres, il exprime ainsi sa joie et sa peine.

Il n'est jamais trop t6t pour danser. Les enfants notamment, curieux et réceptifs, adorent parler

avec leur corps, en faisant des gestes et des signes avec leurs mains en se mouvant. Il était donc

grand temps de consacrer un cahier pratique a la danse.

Auteur: Séverine Hessloehl
Rédaction: Raphael Donzel, Francesco Di Potenza

Photos: Ueli Kanzig; graphisme et dessins: Monique Marzo

| existe de par le monde toutes sortes de cultures ot la

danse joue un roéle important au quotidien, ou elle

accompagne les événements de la vie de tous les
jours: naissance, baptéme, initiation, rite de passage,
mariage et enterrement. Partout dans le monde, la
danse est synonyme d'expression. Les pédagogues ne
sont pas les seuls a prétendre que la danse est une
forme de langage: un langage universel qui ne connait
aucune barriere; un langage qui surgit spontanément
et revét, selon le danseur, diverses significations et
formes. Les danseurs passent par différentes émotions
et sont fascinés de mouvoir leur corps au rythme de la
musique. La danse est indissociable de I'évolution hu-
maine et culturelle.

En outre, la danse permet de développer non seule-
ment la capacité de coordination et le potentiel de
condition physique, mais encore le mental. En appre-
nant a s'exprimer a travers son corps et a interpréter la
musique, les sons et les thémes, le danseur renforce sa
confiance en lui, ce qui facilite sa collaboration avec les
autres et son apparition en public. Ces expériences posi-
tives peuvent de nouveau se répercuter sur les perfor-
mances scolaires.

Faire le premier pas

Nombreux sont ceux, toutefois, qui hésitent a faire
leurs premiers pas. Ce cahier pratique vise a les aider a
surmonter leur géne. Méme les danseurs profession-
nels ont aussi parfois quelques appréhensions. A l'ins-
tar du journaliste qui ne sait pas comment commencer
son article et cherche ses mots, le danseur est constam-
ment en quéte d'inspiration.

Enseignants et débutants trouveront dans ce cahier
pratique nombre d'exercices qui leur permettront d'en-
trerdansle monde de la danse. L'auteur les informe sur
les formes de base des mouvements et leur composi-
tion (combinaisons). Certains exemples, présentés sous
une forme ludique, conviennent particulierement bien
aux enfants. Tous les exemples se prétent toutefois au
travail avec les jeunes, ou avec les adultes. Certaines
techniques ne sont abordées qu'en marge, car nous
voulons avant tout vous stimuler et vous inciter a oser
faire le pas avec vos éléves, voire a aller plus loin dans la
danse. W
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Marche — Course — Pas

La marche, la course et les pas sont des modes de déplacement au cours desquels I'équilibre

sedispute entre les jambes, le bassin et la cage thoracique.

Marche

La marche est un mode de déplacement occasionnant un transfert
continu du poids du corps d’'une jambe sur 'autre, un pied restant
toujours en contact avec le sol. Les étres humains marchent de fa-
con trées différente; chacun adapte son style de marche selon la si-
tuation, soit en le modifiant, soit en lui laissant libre cours. Il existe
mille facons de marcher.

Laisse ton empreinte

Comment? Marcher selon les consignes de I'enseignant: sur I'exté-
rieur des pieds, I'intérieur des pieds, la pointe des pieds, les talons,
en déroulant le pied des orteils au talon, en déroulant le pied du ta-
lon aux orteils et en répartissant le poids du corps sur tout le pied.

A chacun son chemin

Comment? Marcher de différentes maniéres, en respectant la pul-
sation d’'une musique et les consignes données par I'enseignant: en
avant, en arriere, de c6té, en zigzag, en décrivant des courbes, etc.
Variante: Par deux, A varie sa marche, Bl'imite en le suivant.

Devine qui je suis

Comment? Mimer un personnage proposé par I'enseignant, puis
choisi librement: chanteur de hip-hop, princesse, Pere Noél, agent
secret, etc. Améliorer le mime en discutant des caractéristiques de
certains personnages. Exemple: une personne agée pourrait mar-
cher lentement, de maniere vo(tée en utilisant un baton. Choisir
une musique qui caractérise le personnage demandé ou travailler
sans musique en se servant de la voix pour soutenir le mouvement
etinstaller une certaine atmospheére.

Variante: Mimer des animaux, des émotions (fatigué, joyeux, en
colére, etc.).

— Indications

Adapter le tempo (battements par minute, bpm) de la
musique a la famille de mouvements:

+ Marche: 90-140 bpm

- Course: 140-200 bpm

Course

La course est une forme étendue de la marche, car elle se fonde
sur une technique et des prédispositions identiques. La course
est un mode de déplacement occasionnant un transfert conti-
nu du poids du corps d’'une jambe sur 'autre, le corps restant a
chaque pas uninstant en suspension. Il existe toutefois des dif-
férences notables, a savoir: dans la course, le buste s’adapte ala
vitesse et il est plus fortement incliné.

Géants et nains

Comment? Diviser la classe en deux groupes (nains et géants)
portant des sautoirs de couleur distincte. Lenseignant bat en
alternance deux pulsations différentes. Lors de la pulsation ra-
pide, les nains courent en faisant des petits pas rapides et
fuient les géants. Lors de la pulsation lente, les géants courent
enfaisant des grands pas lents et essaient de toucher les nains.
Achaquetouche, changer les rdles (et les sautoirs).

Remarque: Varier la durée de chaque séquence rythmique.

Fréres siamois

Comment? Courir librement dans la salle. Au signal, former des

paires et continuer a courir, paumes contre paumes. A se dé-

placeenavant et Ben arriere. Au prochain signal, se séparer.

Variantes:

« Varier les surfaces de contact: dos a dos, épaule contre
épaule, etc.

« Varier les formes de course: taper les fesses, lever les genoux,
etc.

Le maitre et son chien

Comment? Par deux, courir librement dans la salle. A varie les
formes de course, B I'imite: ouvrir les genoux sur le c6té, courir
enzigzag, en cercle, etc.

Variante: Chaque éléve guide le groupe a tour de réle.

Dragon chinois

Comment? Courir en colonne. Au signal de I'enseignant, le pre-
mier de chaque colonne se place a I'arriére de celle-ci et le deu-
xiéme guide a son tour le groupe.

Variantes:

+ Varier les formes de course.

« Varier les trajectoires: en zigzag, en cercle, etc.

« Former une seule colonne.
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Pas

Les pas sont des variations et des combinaisons complexes de la marche dans les déplace-
ments en avant, de c6té, en arriére. Pendant I'exécution du pas, le pied est posé consciem-
ment, dans l'espace et le temps, de facon a étre répété.

Step touch

Comment? Déplacer le pied droit vers la droite, ramener le pied

gauche contre le pied droit, déplacer le pied gauche vers lagauche, - Déplacer le pied enavant ouen arriére.

ramener le pied droit contre le pied gauche. Répéter une deuxieme  « Répéter deux fois a droite avant de revenir a gauche.

fois. « Croiser le pied droit derriére ou devant le pied gauche au lieu
deleramener.

Variantes:

..00 Oo..
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Grapewine
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Comment? Déplacer le pied droit vers la droite, croiser le pied
gauche derriére le pied droit, déplacer le pied droit vers la droite et
ramener le pied gauche contre le pied droit. Répéter le mouvement

agauche.
Variantes:

+ Croiserdevant.

- Croiseratrois reprises: déplacer le pied droit vers la droite, croiser
le pied gauche derriére le pied droit, déplacer le pied droit a
droite, croiser le pied gauche devant le pied droit, déplacer le pied
droit vers la droite, croiser le pied gauche derriére le pied droit,
déplacer le pied droit vers la droite, ramener le pied gauche
contre le pied droit.

Tap

Comment? Poser |'avant-pied droit devant soi en maintenant le
poids du corps sur la jambe gauche, puis ramener le pied droit

contre |le pied gauche. Répéter a gauche, a droite et a gauche.

Variantes:

« Poserletalon au lieu de I'avant-pied.

+ Poser l'avant-pied latéralement ou derriére soi.

+ Poser l'avant-pied droit devant soi, puis tout le pied, avancer
I'avant-pied gauche devant le pied droit, puis tout le pied gauche.

+ Poserd'abord la pointe du pied droit dans la diagonale droite,
puis croiser le pied droit devant le pied gauche.

Contact seulement sur |'avant-pied

— Indications

Cette liste n'est pas exhaustive. Les noms ont été emprun-
tés principalement a I'aérobic; il est toutefois possible que
le méme pas possede une appellation différente dans un
autre style de danse.




Mambo

Comment? Avancer le pied droit, lever le pied gauche et le poser a
I'emplacement initial; reculer le pied droit et le poser en retrait du
pied gauche, lever le pied gauche et le poser a I'emplacement initial.
Répéter une deuxieme fois.
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[ Pied en I'air

V-Step

Comment? Avancer le pied droit dans la diagonale droite, puis le
pied gauche dans la diagonale gauche; ramener le pied droit a I'em-
placement initial, puis le pied gauche. Répéter une deuxieme fois.
Variantes:

+ «A-Step»: Méme pas mais en commencant par reculer.

+ Entournant: avancer le pied droit dans la diagonale droite,
puis le pied gauche dans |a diagonale gauche; déplacer le
pied droit a lemplacement initial avec un demi-tour versla
gauche, ramener le pied gauche contre le pied droit. Répéter
une deuxieme fois.

Box step

Comment? Croiser le pied droit devant le pied gauche, déplacer le
pied gauche derriere le pied droit, déplacer latéralement le pied
droit vers droite, avancer le pied gauche vers 'emplacement initial.
Répéter une deuxiéme fois.

9

Kick ball change
Comment? Donner un coup de pied avec le pied droit a quelques ~ Variante: Exécuter le mouvement sur la cadence rapide (compter

centimetres du sol (kick), poser le pied droit en arriere, lever le pied ~ «1et2»).

gauche, poser le pied gauche a 'emplacement initial; maintenir la

position. Répéter une deuxieme fois.

h,.
00 .l.. ‘-.. ' ) .... . . .
Y ( g | ° Maintenir la position
| précédente
)e, 0o,

Pied en I'air
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Pas de bourré

Comment? Croiser le pied droit derriére le pied gauche, ramenerle  Variante: Exécuter le mouvement sur la cadence rapide (compter
pied gauche contre le pied droit, croiser le pied droit devant le pied ~ «let2»).

gauche, lever le pied gauche. Répéter le mouvement a droite.

L0000, 00 O, X . .
< 2 D . Maintenir la position
précédente
.... '.C. .O.. . lri
)
Pied en l'air
Pivot turn

Comment? Avancer le pied droit, lever le pied gauche et le posera  ment initial en effectuant un demi-tour vers la gauche. Répéter une
I'emplacement initial en effectuant un demi-tour vers la gauche;  deuxiéme fois.
avancer le pied droit, lever le pied gauche et le poser a 'emplace-  Variante: Exécuter un «Mambo», puis un «Pivot turn».

s
,00(00, 00 “oe 200

Tour en quatre temps

Comment? Déplacer le pied droit vers la droite, effectuer un demi-  nant appui cette fois-ci sur la jambe gauche et poser le pied droit.
tour vers la droite en prenant appui sur la jambe droite et poserle  Ramener le pied gauche contre le pied droit. Méme mouvement en
pied gauche, effectuer un deuxiéme demi-tourvers ladroiteen pre-  tournanta gauche.

...00 Oo... ...00 ..,. ..o. Ou... .....i...
R
Miroirs —Forme ludique Forét de pas —Forme ludique
Comment? Se déplacer librement dans la salle et se retrouver par ~ Comment? Noter les pas connus sur des étiquettes et les répartir
deux, face aface. Aexécute un pas que Bimite; puisBajouteunmou-  dans la salle. Se déplacer par deux et effectuer les pas notés sur
vement de bras sur ce pas, que Aimite a son tour. Inverser les rdles. les étiquettes rencontrées. Chercher ensuite une variation de ce
pas: commencer avec l'autre pied, varier 'amplitude du mouve-
ment, ajouter un mouvement de bras, etc.
— Indications
« Exercer chaque pas des deux cotés: com- « Enseigner les pas face ou dos aux — Dos aux participants permet aux par-
mencer le pas avec le pied droit comme participants: ticipant de mieux comprendre le mou-
indiqué aux pages 3a 5, puis avec le pied — Face aux participants (miroir) permet vement de formes plus complexes
gauche. de créer un contact entre I'ensei- («Grapewine», «<Box step», etc.).
« Exercer les pas en comptant jusqu’a huit: gnant et les participants, d’'observer
la majorité des musiques le permettent, et de corriger tout en poursuivant
car elles sont composées de mesures 7. I'exercice. Attention: quand les parti-
cipants se déplacent vers la droite,
I'enseignant effectue le mouvement
vers la gauche.
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Mouvements de ressort —
Sautillements — Sauts

Ces trois différents mouvements sont étroitement liés et sont souvent exécutés en relation les

uns avec les autres, simultanément et successivement.

Mouvements de ressort

Cest un mouvement ascendant et descendant élastique déclenché
par des mouvements de flexion et d’extension dans les articula-
tions du pied, du genou et de la hanche; le contact au sol est tou-
jours garanti. Le mouvement de ressort peut aussi étre exécuté
dans certaines parties du corps (bras, avant-bras, jambe, buste).

Transforme-toi en ressort — Forme ludique

Comment? Imaginer un ressort placé dans différentes parties du
corps: sous les talons, sous les orteils, dans les genoux, dans les
jambes, dans une seule jambe, dans les bras, dans tout le corps.
Mettre en ceuvre les suggestions intéressantes des éléves.
Variante: Ajouter un mouvement de twist. Exemple: déplacer les
talons de gauche a droite en maintenant les avant-pieds au méme
endroit.

— Indications

Les sauts peuvent étre introduits dans une suite de mouve-

ments ou étre effectués aprés une préparation. Avec des

débutants, cette préparation peut se composer de quelques

pasoud’un pas chassé en avant.

Exemple:

« Avancer de quatre pas, puis sauter en extension ou
effectuer un saut de course, etc.

« Paschassé avec le pied gauche en avant, avancer le pied
droit et effectuer un saut claqué de coté.

Attention: Veiller a respecter I'alignement des articula-

tions. Lors de 'appel, une flexion des genoux permet de

sauter plus haut; lors de |a réception, cette flexion protege

le corps du choc.

La forme d’organisation en vague
(faire démarrer le premier éléve de
chaque colonne en méme temps) est
— > | unbon moyen pour entrainer les sau-
tillements et les sauts. Cette organi-

sation permet aux participants
d’avoir suffisamment de place pour
s’exercer et a I'enseignant de contré-
ler I'exécution.

Sautillements et sauts

Le sautillement se caractérise par un appel énergique des pieds
au sol; faible amplitude de mouvement au niveau des extrémi-
tés; petite phase de vol avec bréve absence de contact au sol. Le
saut se caractérise par un appel explosif des pieds au sol ainsi
qu’une phase de vol élevée. Un saut comporte quatre phases: la
préparation, I'appel, la phase de vol et la réception. Les sauts
sollicitent fortement les articulations des pieds et des genoux.
Il existe plusieurs familles de sautillements et de sauts en fonc-
tion de I'appel et de la réception. Ce cahier pratique en présente
quatre.

1. Sautillements et sauts de deux pieds sur les deux
pieds

Appel Réception

177 1Y ..

Sautillement fermés
Comment? Sautiller en avant, latéralement ou en arriére.

Saut en extension

Comment? Appel sur les deux pieds, sauter haut et réception-

nersur les deux pieds.

Variantes:

« Varier laforme du saut lors de la phase de vol: écarter les
jambes, grouper les genoux, effectuer un demi-tour, etc.

« Demander aux éleéves de trouver des formes «freestyle»
issues du ski, du snowboard, du roller, etc.

Jumping Jack

Comment? Sauter sur place en alternant la réception: jambes

écartées, jambes serrées, etc.

Variantes:

« Sauterenavantou enarriére en gardant les jambes écartées.

« Ajouter un rythme au mouvement: ouvrir (1), fermer (2),
ouvrir (3), maintenir la position (4), fermer (5), ouvrir (6),
fermer (7), maintenir la position (8).
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2. Sautillements et sauts d’un pied sur deux pieds

Appel Réception
{? .0. .o. .i
.o. Ooo0 ,.. .o.
Py Q
' @ ' ' ' Pied lesté @ Pied non lesté
Running

Comment? Sauter sur le pied droit en levant le genou gauche, sau-
ter sur les deux pieds en posant le pied gauche sous le corps et le
pied droit derriére soi (position fente avant). Répéter en changeant
chaque fois de coté.

Variante: Déplacer les pieds latéralement (au lieu d’en avant/en ar-
riére).

Saut assemblé

Comment? Avancer le pied droit, sauter en avant en levant les ge-
noux, réceptionner sur les deux pieds.

Variante: Déplacer le pied droit latéralement ou en arriére.

3. Sautillements et sauts d’un pied sur le méme pied

Appel Réception
O, Oo,
o°°°O 3 oOOOO 3
O o]
...o [l Oooo ._.o. oooo

20 0
' Pied lesté @ Pied non lesté

Pas sautillé

Comment? Avancer le pied droit, sautiller en levant le genou
gauche, réceptionner sur le pied droit. Répéter a gauche.

Variante: Sautilleren arriére ou latéralement.

Saut arabesque

Comment? Avancer le pied droit, sauter en tendant lajambe gauche

vers |'arriére, réceptionner sur le pied droit.

Variantes:

- Déplacer le pied droit latéralement ou en arriére.

- Varier la position de la jambe libre (gauche) en la déplacant
latéralement ou en avant.

« Ajouter un demi-tour lors de la phase de vol (saut fouetté): avan-
cer le pied droit, sauter en tendant la jambe gauche vers l'avant et
effectuer un demi-tour vers la droite, réceptionner sur le pied droit.

Saut claqué de c6té
Comment? Avancer le pied droit, sauter et frapper les deux pieds
ensemble en 'air vers la gauche, réceptionner sur le pied droit.

4. Sautillements et sauts d’un pied sur I'autre pied

Appel Réception
@O 0’._ 08 00
-'... OOOOO 0000 ....° o0 o
' @ , ' Pied lesté ﬁ Pied non lesté
Pas chassé

Comment? Déplacer le pied droit vers la droite, sauter et frapper les
deux pieds ensemble en l'air, réceptionner sur le pied gauche. Répé-
ter plusieurs fois a droite.

Variantes:

+ Paschassé en avant en gardant toujours le méme pied devant:
avancer le pied droit, sauter et frapper les deux pieds en l'air,
réceptionner sur le pied gauche, etc.

+ Paschassé enavant en changeant de pied: avancer le pied droit,
sauter et frapper les deux pieds en l'air, réceptionner sur le pied
gauche, avancer le pied gauche, sauter et frapper les deux pieds
en l'air, réceptionner sur le pied droit.

Galop

Comment? Avancer le pied droit, sauter en levant le genou gauche,
puis le droit, réceptionner sur le pied gauche.

Variante: Tendre les jambes (saut ciseau).

Saut de course
Comment? Avancer le pied droit, sauter par-dessus une riviére ima-
ginaire, réceptionner sur le pied gauche.

Orchestre (pour les plus jeunes) — Forme ludique

Comment? Jouer divers instruments. Chaque instrument corres-
pond a une forme de sautillements ou de sauts. Les éléves doivent
réagir rapidement au son joué.

Flaques d’eau —Forme ludique

Comment? Répartir plusieurs cerceaux dans la salle. Sauter a I'inté-
rieur du cerceau en variant les formes d’appel et de réception
(deux pieds sur deux pieds, deux pieds sur un pied, etc.).

Jevole—Forme ludique

Comment? Apres quelques pas d’élan, effectuer un saut de course
en étant soutenu par deux camarades sous les aisselles. Lors de |a
phase de vol, I'éléve est porté de maniere a avoir le temps et la hau-
teur pour effectuer un saut optimal.

Variante: Expérimenter différentes formes de saut.

Hip-hop —Forme ludique

Comment? Adapter les pas (pp. 3-5) en sautillant ou en intégrant
des formes de pas chassés. Effectuer les sauts en maintenant une
position basse et en levant les genoux. Lenseignant propose des
variations ou les éléves les développent par petits groupes.
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Balancements — Cercles —
Mouvements conduits

Le balancement est une succession ininterrompue de mouvements ascendants déclenchés par

I'effet de la pesanteur et par le propre poids des membres. Les mouvements conduits se caracté-

risent par unevitesse constante lors d’unetension musculaire a peu prés égale. Ces mouvements

peuvent étres exécutés selon trois plans.

Plan frontal
Comment? S'imaginer face a une paroi et balancer les
bras parallelement a celle-ci.

Plan sagittal
Comment? S’imaginer paralléle a une paroi et balancer
les bras parallelement a celle-ci.

Plan horizontal
Comment? S’'imaginer en train de nettoyer une table
quise trouve a hauteur des épaules.

Ca balance —Forme ludique

Comment? Exercer toutes les formes de balancements:
selon les trois plans, balancements symétriques des
bras (dans la méme direction), balancements asymé-
triques des bras (chacun dans un sens opposé), avec dif-
férentes parties du corps.

Dessine-moi un cercle —Forme ludique

Comment? Exercer toutes les formes de cercles avec les
bras: selon les trois plans, symétriquement (les bras
demeurent paralléles I'un a l'autre), asymétriquement
(les bras tournent chacun dans un sens).

Variante: Laisser les éléves trouver d’autres solutions
pour décrire des cercles avec d’autres parties du corps:
chevilles, genoux, bassin, épaules, avant-bras (coudes
fixes), poignets, téte. Exercer les suggestions les plus
intéressantes. Combiner plusieurs cercles avec diffé-
rentes parties du corps.

® -

i
A

Marionnette —Forme ludique

Comment? Par deux, Amanipule le bras de B et recherche toutes les formes
de cercles, de balancements et de mouvements conduits possibles selon les
trois plans.

Variante: Varier les parties du corps manipulées.

Dessiner, c’est gagné —Forme ludique

Comment? Par deux, A dessine avec sa main un objet dans I'espace, B doit
deviner de quel objet il s’agit.

Variante: Dessiner avec différentes parties du corps: jambes, coude, etc.

Variations d’angle

Lamplitude du mouvement varie selon la force engagée. On
parle alors d’oscillation lorsque I'angle est inférieur a 180°, de
balancement entre 180 et 359°, et de cercle des 360°. La durée
naturelle d’un balancement varie d’un individu a l'autre et dé-
pend de la taille et du poids du membre qui effectue le balance-
ment (effet de levier). Les balancements, les cercles et les mou-
vements conduits peuvent étre exécutés a partir des bras, des
jambes et du buste.




Ondes

Danse Ondes

Toutesles articulationsimpliquées dans des mouvements d’'ondes sont successivement

fléchies et tendues, toutes les transitions s’effectuant de maniére fluide. Le mouvement

setermine, en régle générale, dans sa position initiale.

Onde a travers un bras
Comment? Imaginer une vague se propageant dans le
bras.

Onde a travers le corps
Comment? Imaginer une vague se propageant dans le
corps (de la téte aux pieds, puis des pieds a |a téte).

Snake
Comment? S'imaginer passer sous une barre.

Grande vague —Forme ludique

Comment? Former un cercle avec tous les éleves et se

donner les mains. L'enseignant initie une onde avec un

bras et la «transmet» a I'éléve voisin, qui en fait de

méme avec le camarade suivant, etc. Exercer les deux

cotés.

Variantes:

+ Changer a tout moment le sens de la vague.

- Débuter deux vagues en méme temps a deux
endroits du cercle. Quelle vague rattrape l'autre?

Miroir —Forme ludique

Comment? Par deux, A combine des ondes, des balan-
cements, des cercles et des mouvements conduits,
B l'imite.

Variante: Augmenter |a taille du groupe.
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— Indications

Avant de pouvoir effectuer des ondes, le participant doit étre
capabled’isoler les parties du corps concernées.

Isolations

Comment? Bouger chaque partie du corps 'une aprés I'autre —de la
téte aux pieds — sans modifier la tenue du reste du corps: téte,
épaules, bras, avant-bras, poignets, colonne vertébrale, etc.
Variante: Combiner plusieurs isolations. Par exemple: déplacer les
pointes de pied vers la droite, puis les talons, etc. en effectuant des
cercles d'épaules.

La machine a Tinguely

Comment? Diviser la classe en deux groupes (ceuvres d’art et ar-
tistes). Les artistes se déplacent dans la salle et modélent les ceuvres
d’art. Dans un premier temps, modeler différentes positions, puis
donner un mouvement, par exemple, balancer la téte. Lceuvre doit
conserver ce balancement jusqu’a ce qu’un autre artiste la stoppe
et luidonne un autre mouvement.



Danse Eléments d’équilibre
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Eléments d’équilibre

Pour les éléments d’équilibre, le corps reste dans une certaine position d’équilibre sur une surface

d’appuirestreinte. MémeaVl'arrét,lamusculaturede maintien est constamment sollicitée. Partant,

un élément d’équilibre n’est pas une position «figée», mais une position «vivante». Les éléments

d’équilibre peuvent étre exécutés sur un pied ou sur différentes parties du corps.

Un, deux, trois, soleil! (pour les plus petits)

Comment? Définir un maitre du jeu se trouvant a l'autre bout dela

salle et tournant le dos aux camarades. Pendant qu’il dit «un,

deux, trois», ses camarades se déplacent dans sa direction. Au mot

«soleil», tous les participants doivent s'immobiliser. S’il voit un de

ses camarades bouger, il le nomme et celui-cidoit revenir a la case

départ.

Variantes:

« Varier la position d’équilibre: sur un pied, les fesses, etc.

+ Varier le mode de déplacement: a quatre pattes, en rampant sur
le ventre, surle dos, etc.

Break dance Freeze
Comment? Imiter les positions suivantes:

Statues
Comment? Se déplacer librement dans la salle en respectant la
musique. Utiliser des variations de la marche, de la course et des
pas (voir pp. 2-5). A l'arrét de la musique, maintenir la position
d’équilibre. Lenseignant nomme les parties du corps qui doivent
étre en contact avec le sol: un pied, un pied et une main, les
fesses, les genoux, le nez, le dos, etc.

Variantes:

« Position d’équilibre exclusivement sur un pied: varier les
consignes pour lajambe d’appui: fléchie, tendue, en appui
surles orteils, surle talon, sur I'extérieur du pied, etc. Idem
pour la jambe libre: genou levé, jambe tendue latéralement,
etc.

« Avec partenaire: les consignes de I'enseignant sont a
résoudre par deux. Exemple: toucher le sol avec trois pieds et
deux mains.

.

Indications

Veiller a respecter I'alignement des articulations lors
des positions d’équilibre.



Danse Rotations — Pirouettes

Rotations — Pirouettes

Les rotations sont des mouvements circulaires exécutés autour de I'axe longitudinal du corps. II

existe un nombre infini de pirouettes en variant les éléments suivants: la préparation (pas en

avant, pas croisé, etc.), I'impulsion (élan donné par le bras, les jambes, etc.), la réception (sur un

pied, sur deux pieds, etc.) et la position du corps pendant la rotation.

Pirouette aprés un pas en avant

Comment? Avancer le pied droit, pivoter a gauche en maintenantle

poids du corps sur le pied droit, ramener les pieds I'un contre 'autre

au cours de la rotation.

Variantes:

« Déplacerle pied droit latéralement ou en arriére.

« Varier le sens de rotation: tourner vers la droite, puis vers la
gauche.

Pirouette aprés un pas croisé

Comment? Croiser le pied droit devant le pied gauche, pivoter vers
la gauche en maintenant le poids du corps sur les deux pieds, rame-
ner les pieds I'un contre I'autre a la fin de |a rotation.

Catourne! —Forme ludique

Comment? Tourner sur différentes parties du corps: fesses, genoux,
pieds, etc.

Variante: Tourner sur différentes surfaces: banc retourné, mouton,
etc.

Au quart de tour

Comment? Se déplacer dans la salle en variant la marche, la course
etles pas. L'enseignant émet en alternance deux signaux. Exemple:
frapper une ou deux fois dans les mains. Au premier signal, tourner
adroite; au second, tourner a gauche.

Variante: Préciser la technique a utiliser pour tourner. Exemple: pi-
rouette aprés un pas a droite.

Toupie —Forme ludique

Comment? Par deux, A prend le bras de Bet donne un élan pour que
B effectue le plus de rotations possibles sur soi-méme.

Variante: Varier lesimpulsions: épaule, hanche, jambe, etc.

Yeux dans les yeux —Forme ludique

Comment? Par deux, Atourne en regardant B.

Variante: A chaque rotation, A indique un chiffre différent avec les
mains que B doit énoncer.

Déboulé —Forme ludique

Comment? A se trouve a une certaine distance de B (quelques
metres pour les petits, une longueur de salle pour les éléves avan-
cés). Ase déplace vers Ben maintenant le contact visuel et en effec-
tuant un maximum de déboulés. Déboulé: déplacer le pied droit
vers la droite, effectuer un demi-tour vers la droite en prenant appui
sur la jambe droite et poser le pied gauche, effectuer un deuxieme
demi-tour vers la droite en prenant appui cette fois-ci sur la jambe
gauche et poser le pied droit. Attention: vertiges possibles en fin
d’exercice!

— Indications

La pirouette pose probléme? Les exercices «Spot» et «Impul-
sion» sont la solution!

Spot

Comment? Fixer un point devant soi, commencer |a rotation
en maintenant le regard sur ce point. Dés que la téte ne peut
plus rester dans la position, la tourner de I'autre coté et fixer
a nouveau rapidement le point. Cette technique permet
d’étre plus précis dans la rotation et évite d’avoir des ver-
tiges.

Impulsions

Comment? Initier la rotation par une impulsion d’une partie
du corps. Débuter par une impulsion des bras en imaginant
donner une claque a quelqu’un. Idem avec d'autres parties
du corps (la hanche, la téte, etc.).
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Danse Roulés
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Roules

Les roulés sont des mouvements de rotation autour de I'axe longitudinal ou transversal,

le corps restant en contact avecle sol.

Rotations autour de I'axe transversal

Rouleren avant

Comment? Rouler en avant, réceptionner sur les jambes serrées
pour pouvoir se relever.

Variante: Terminer la rotation en position assise, allongée ou en
écartant les jambes.

Rouler en arriére

Comment? Rouler en arriére en inclinant la téte d’'un c6té, pas-
ser les jambes entre la téte et I'épaule, réceptionner sur les
pieds ou sur les tibias.

Variante: Tendre les jambes dés que les orteils touchent le sol,
terminer en position allongée sur le ventre.

Rotations autour de I'axe longitudinal

Rouler de c6té en paquet

Comment? Se mettre en paquet, rouler latéralement sur le dos
et revenir dans la position initiale.

Variante: Ecarter les jambes lors du roulé sur le dos, puis les res-
serrer.

Rouler sur les fesses

Comment? Poser le genou gauche sur le sol et les fesses a
gauche du genou gauche, rouler sur les fesses, appuyer lajambe
droite sur le sol, poser le pied gauche sur le sol, se relever et ra-
mener le pied droit contre le pied gauche.

Autres mouvements fondamentaux

chirune chorégraphie.

Les mouvements décrits précédemment (pages 2 a12) ne
représentent qu’un choix parmi les principaux mouve-
ments fondamentaux. Il en existe encore bien d’autres,
comme ceux qui consistent a tirer, a pousser, a ramper,
etc. Les enfants éprouvent beaucoup de plaisir a les exé-
cuter. Ils peuvent aussi contribuer a agrémenter ou a enri-

Exemples:

+ Ramper: seuls, a deux, lentement, rapidement, en avant, en
arriere, de c6té, en adoptant une attitude fiere, craintive, etc.
+ Pousser: de facon imaginaire, avec différentes parties du
corps, un partenaire, dans différentes directions, etc.

« Tirer: avec les deux mains, avec une main, de facon imagi-
naire, avec les pieds, en s'appuyant contre quelque chose,

etc.




Danse Temps — Espace — Force

Temps — Espace — Force

Tous nos mouvements dépendent des composantes temps, espace et force. La premiére se référe

aladuréeetaurythmed’'unmouvement; ladeuxiemeauxdivers plans,cheminsetdirectionsdans

lesquels se déroulent les mouvements; la troisieme a la force déployée dans I'exécution d’un mou-

vement ainsi qu’a l'alternance des tensions et des relachements du corps.

Variations temporelles

Comment? Respecter la pulsation de la musique avec
des débutants (compter: 1, 2, 3, 4, etc.). Varier ensuite
les cadences: cadencelente (1, 3,5, 7) ou cadence rapide
(Let2,et3et4,etc).

Variante: Combiner les cadences. Par exemple: 1,2, 3 et
4avecun groupe d’éléves avancés.

Variations spatiales

Comment? Effectuer le mouvement vers la droite, vers

la gauche, en avant, en arriere, vers le haut, vers le bas,

selon les trois plans, en tournant, etc.

Variantes:

« Varier 'amplitude des mouvements.

« Exécuter une suite de mouvements en groupe selon
différentes formations (en essaim, en colonne, en
cercle, etc.).

Variations par rapport a la force

Comment? Interpréter un théme. Exemples: effectuer
des mouvements de maniére carrée et saccadée tel un
robot; effectuer des mouvements ronds et doux comme
sil'on marchait surlalune.

Variante: Interpréter des émotions: colére, peur, timi-
dité, amour, etc.

Fabrique de nouveaux mouvements

Comment? Choisir un mouvement parmi ceux des
pages 2 al12etvarier uneou plusieurs des trois compo-
santes. Cette technique garantit un nombre infini de
variations et permet d’adapter un mouvement au
groupe d’éléves. Exemples: des variations plus lentes au
début d’'un apprentissage, puis des variations spatiales
avec changements de plan avec un groupe avancé.

Fabrique de nouvelles combinaisons

Comment? En groupe, varier une suite de mouvements
définie par l'enseignant en fonction d'une des trois
composantes. Exemple en variant I'espace: ajouter un
demi-tour a un des pas, exécuter un mouvement au sol
et unautre de grande amplitude.

Improvisation

Comment? Diviser la salle en deux (cotés A et B). Se dé-

placerlibrement enimprovisant des mouvements lents

du c6té A, rapides du coté B.

Remarques: Possibilité de proposer une combinaison

aux éleves.

Variantes:

+ Idemenvariant I'espace. Exemples: déplacement au
sol du coté A, en position debout du coté B.

+ Idemenvariant la force. Exemples: mouvements
«timides» du coté A, «colériques» du coté B.

To be hip!

Les jeunes demandent souvent a danser du hip-hop, alors
que I'enseignant est un néophyte en la matiere... Pas de
soucis!

Comment? Observer des vidéos de hip-hop et définir les
principales caractéristiques de ce style, puis adapter les
mouvements en les respectant. Pour le hip-hop, utiliser par
exemple un rythme combiné (p.ex. 1, 2, 3 et 4), exécuter les

mouvements de maniére compacte, basse, carrée et sac-
cadée, monter les genoux lors des sauts et sautiller,
ajouter des positions figées.

Variante: Méme démarche avec d’autres styles de
danse.
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Danse Comb
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Combinaisons

Combinerles différentes familles de mouvements de maniére successive ou simultanée permet de

créer un nombre infini de combinaisons, d’améliorer |a coordination et d’élaborer des formes plus

complexes.

Combinaisons successives

Comment? Choisir plusieurs mouvements parmi ceux des pages 2 a
13, si possible de familles différentes, et les combiner successive-
ment.

Exemple: Marcher en avant, effectuer un «Box step», puis un «Step
touch», sauter en extension et conclure par une onde a travers le
corps des pieds a la téte.

Combinaisons simultanées

Comment? Choisir deux mouvements — de familles différentes —
parmiceuxdes pages 2 a 13 et les combiner simultanément. Le pre-
mier élément appartient a I'une des familles suivantes: marche,
pas, course, mouvements de ressort, sautillements et sauts, pi-
rouettes, roulés. Le second a I'une des familles suivantes: oscilla-
tions, balancements, cercles, mouvements conduits, isolations et
ondes.

Exemples:

Combiner un balancement avec un pas: effectuer un balance-
ment symétrique des bras selon le plan horizontal et un «Step
touch», un balancement asymétrique selon le plan sagittal en
marchant, etc.

Combiner un cercle avec un saut: effectuer un cercle frontal avec
les bras et un saut en extension.

Combiner une isolation avec un mouvement de ressort: pivoter
la téte de la droite vers la gauche et effectuer un mouvement de
ressort dans les jambes.

Puzzle

Comment? En solo, improviser un mouvement (connu ou in-
venté). Le répéter, puis ajouter un deuxiéme. Répéter la dé-
marche jusqu’a obtenir une combinaison de 12 a 15 mouve-
ments. Choisir dans cette combinaison les quatre mouvements
préférés. Par deux, obtenir une nouvelle combinaison avec les
huit mouvements (c’est-a-dire les quatre de chacun). Répéterla
démarche a quatre personnes, éventuellement a plus en fonc-
tion de la grandeur du groupe.

Liste

Comment? Etablir une liste de mouvements en utilisant les fa-
milles présentées aux pages 2 a 13, des parties du corps (nez,
coude, etc.), des directions (en avant, en zigzag, etc.). Cette liste
peut étre établie avant la lecon ou avec les éléves. Créer ensuite
une combinaison avec la classe en interprétant cette liste. Ega-
lement possible de travailler en petits groupes, par deux ou in-
dividuellement.

Exemple de liste: Commencer dans une position assise, dépla-
cer le poids du corps vers I'avant, mouvement de téte, nez,
mouvement de bras, se lever, décrire un cercle, mouvement
d’onde, déplacement vers la droite, répéter le mouvement de
téte, répéter le mouvement de bras, sauter et revenir a la posi-
tion assise.

Interpréter un mot

Comment? Choisir un mot (par rapport a un théme donné, au
nom de I'enfant, etc.). S'inspirer de chaque lettre pour créer un
mouvement, puis enchainer ces mouvements afin d'obtenir
une combinaison.

Exemples: Une onde du corps pour un «S», quelques pas suivis
d'unsaut pour un «I», un cercle avec les bras, les genouxou la
téte pour un «O», un déplacement en zigzag pour un «Z».

Un grand merci a I'auteur de ce cahier pratique
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Interpréter une chanson

Comment? Découper une chanson en autant d’extraits

qu’ily a de groupes de deux et en attribuer un a chacun

d’eux. Les paires créent des mouvements sur la base du

texte qu’ils ont recu. Encourager I'utilisation de mouve-

ments mimés ou théatraux. Adapter les combinaisons

de chaque groupe a la durée de I'extrait. Jouer la chan-

son: 1) les duos enchainent I'un aprés l'autre; ou 2) les

groupes apprennent et effectuent toutes les combinai-

sons.

Remarque: Prévoir une introduction et un final.

Variantes:

+ Synchroniser les mouvements avec certaines paroles
de l'extrait.

+ Méme démarche avec un poéme ou une histoire.

Interpréter un théme

Comment? Proposer un théme (d’actualité, proche des
participants, respectant le fil rouge d’un spectacle, etc.).
Lister tous les mots, sentiments, adjectifs, images,
etc. qui viennent a l'esprit en invoquant ce théme. Ré-
partir ces éléments dans la classe (travail individuel, par
deux ou en groupe) et créer des mouvements en s'ins-
pirant de ces éléments. Encourager l'utilisation de mou-
vements mimés ou théatraux et de familles de mouve-
ments présentées dans ce cahier. Enseigner les
mouvements a toute la classe en'adaptant a la musique.

S’inspirer d’un clip ou d’un film

Comment? Choisir un clip ou un film apprécié de tous
les participants. Visionner une bréve séquence a deux
reprises, sélectionner un mouvement de la séquence
qui plait—individuellement ou en groupe —et s’en ins-
pirer pour créer un nouveau mouvement. Répéter la
démarche pour obtenir une combinaison de la durée
souhaitée.

Danse Combinaisons

Interpréter un plan

Comment? Dessiner un plan selon les instructions de
I'enseignant: tracer une ligne continue sur une feuille,
placer cing croix sur cette ligne et noter un des mouve-
ments suivants a c6té de chacune des croix: pirouette,
mouvement du bras droit, onde, box step, saut. Créer
une combinaison en suivant son plan.

Exemple: Le trait représente le chemin a parcourir dans
I'espace ou simplement |'ordre dans lequel effectuer les
différents mouvements.

Variante: Modifier le nombre de croix, les mouvements
a noter, etc.

Pirouette Box step

Mouvement
du bras droit

Conseils
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Aprés chaque création, adapter la combinaison obtenuea - Adapter le rythme des mouvements a celuide la

la musique et a ces parameétres: tempo, mesures, accents, musique, p. ex. un rythme off-beat (Let 2 et 3 et 4)
rythme, etc. ou un rythme (1, 2, 3 et 4) souvent rencontré dans
Exemples: le hip-hop.

- Adapter la vitesse des mouvements au tempo. « Accentuer un mouvement ou une position sur les

accents ou les arréts de la musique.




mobilesport.ch

Pour I’éducation physique
et I'entrainement

OFSPO eeeeeeeeee iun svizra
2532 Macolin S




