D a n s e   contemporaine

Guillaume VANSON – année 2012-2013



[image: ]





S O M M A I R E





· Analyse des séances 				pages 3 à 9


· Fiche de lecture					pages 10 et 11


· Synthèse						page 12



Analyse des séances

Séance 1

Approche de la danse contemporaine : discussion animée avec le professeur.


Exercice 1 : position verticale de base : pieds parallèles, buste droit (fil imaginaire du centre des pieds au centre de la tête vers le haut).

Puis réveil musculaire en frictionnant les mains pour ensuite chauffer le corps tout entier : départ derrière le haut des fesses puis en remontant vers le haut  puis en redescendant jusqu’aux pieds en passant par la nuque jusqu’aux mains. Se laisser doucement tomber sur les côtés en restant en position de base neutre.


Exercice 2 : marcher dans la salle puis tomber au sol de différentes manières pour bien se relever en retrouvant le plus vite possible la position initiale de base.


BILAN : 
Séance 2
Echauffement : départ en position neutre puis même échauffement que précédemment.
Puis par 2, reproduire les mêmes gestes que son partenaire sur des déplacements (marche, course, tomber au sol, rotation, glissade…). Puis inversement toutes les 1’’.

Barre 1
· Départ en position neutre puis descendre légèrement fléchi, les bras relâchés.
· Tendre la jambe droite en gardant l’autre fléchie puis inversement et finir par les 2 jambes tendues.
· Remonter, vertèbre par vertèbre, en gardant la tête rentrée jusqu’à se remettre en positon neutre.
· Se mettre accroupi pour se laisser tomber vers l’arrière, pieds tendus l’un contre l’autre et bras tendus vers l’arrière.
· Etirer les 4 extrémités le plus possible puis relâcher (2 fois)
· Idem en position ETOILE (2 fois)
· Se remettre droit (avec les bras le long du corps) puis souffler pour donner une impulsion au corps.
· Ramener le talon droit sur la fesse  puis talon gauche, puis lever la jambe droite pour l’étirer avec flexion du talon pour étirer le mollet. Redescendre la jambe gauche puis jambe droite. Refaire idem avec la jambe gauche. Enfin, finir par les 2 jambes en même temps.
· Lever les jambes en 2 temps avec un angle de 45° tendu.
· Joindre les 2 talons au sol puis tendre les adducteurs vers le sol et ramener les pieds vers l’avant avec un mouvement des hanches pour se retrouver en position couchée.
· Mettre les mains derrière la tête, paumes contre le sol puis remonter en donnant une impulsion pour se retrouver en position rentrée.
· Redresser le buste (bien droit)
· Regarder sa main  droite et faire le plus grand cercle possible pour la ramener sur le pied gauche. Idem avec l’autre main.
· Se remettre buste droit et basculer les bras (gauche, droite, gauche) puis passer la jambe droite sur la jambe gauche pour effectuer un tour complet et se retrouver en position neutre.

Remarque : remonter avec les abdominaux assez vite – 2 mains sur genoux, buste regroupé, genoux presque sur la tête.
Phrase 1
· Position neutre, main gauche au niveau du sternum et main  droite poignet fermé sur main gauche puis impulsion des doigts sur main gauche avec 3 niveaux d’intensité (petit-moyen-grand) pour se retrouver mains ensemble sur fesse droite.
· En amenant la pointe du pied devant soi, effectuer un tour pour se retrouver sur la diagonale à droite en position neutre.
· Lever la jambe gauche puis avec l’impulsion de la jambe droite, faire un tour complet pour se retrouver sur la diagonale à gauche.
· Roulade arrière pour se retrouver face au public.
· Assis sur les genoux, étirer la jambe gauche vers l’arrière pour se retrouver dos au public, jambes tendues.
· Arriver en position allongée, tête face au sol avec les bras tendus au dessus de la tête.
· Placer ses mains pour se mettre en boule, et pour permettre aux pointes de pieds de se recroqueviller. 
· Se relever lentement.

Phrase  2ème partie
· Arriver debout sur le côté droit.
· Monter le genou droit et le tendre puis enchaîner un pas en arrière en s’aidant du bras droit pour l’élégance
· Revenir, puis faire un saut sur place
· Enchaîner de suite sur un pas de danse élégant avec 2 demi-tours
· Se laisser partir par la main droite et se promener à sa guise dans l’espace
· Poser la main droite et avec la main gauche faire le mouvement des 2 mains croisées, tirer sur les mains
· Toucher le sol avec la main droite et tourner autour pour se retrouver assis dos au public
· Se positionner couché sur  le ventre
· Enchaîner sur le scorpion pour se retrouver assis face au public
· Se coucher sur le ventre pour enchaîner avec l’étoile (croix)
· Puis scorpion pour se retrouver assis dos au public avec une main sur son genou droit et l’autre sur le col en  position de pause (2 à 3 secondes)
· Se relever en tournant autour de la main gauche au sol et ainsi terminer face au public en position neutre.
	Bilan : 
Séance 3
Echauffement. Douche sèche. Suivre une personne et faire les mêmes mouvements qu’elle (on change plusieurs fois de personne). Barre 1 (la faire à 2, chaque duo à son rythme puis tous ensemble synchronisés) – phrase complète (à répéter plusieurs fois)

BILAN : 

Séance 4
Douche sèche, 4 meneurs orientent le groupe, chacun leur tour dans leur direction (murale)…
Barre 1
Répétition phrase par 2 – 3, puis avec le professeur puis 4 fois en groupe dans les 4 directions murales puis enfin chacun pur lui avec différentes musiques. Pour finir, l’enseignant nous rappelle la phrase avec les derniers conseils.
BILAN : Séance 5
Echauffement : douche sèche – dirigé par 4 meneurs – barre 1 (3 fois) dont 1 avec le professeur.
Phrase par 2 avec un coach puis seul avec les 3 musiques différentes. Commencer à varier la vitesse. Penser au regard. 
Bilan : séance amusante notamment lors de l’échauffement avec les meneurs…

Séance 6
Répétition de la phrase – Examen de la phrase.
BILAN : 
Séance 7  Nouveau cycle
Echauffement. Nouvelle douche sèche collective (en cercle en frottant ses camarades) – même principe que la séance précédente.
Apprentissage de nouvelle barre (plus statique). Rattrapage pour l’examen intermédiaire (petite répétition juste avant le passage) Résultat : 2.7/5
= des phrases effectuées en groupe : positif, au-dessus de la moyenne (de 1.4 à 4/5)
Discussion sur l’évaluation finale : réaliser un solo.
Varier les mouvements de la phrase pour la rendre différente en restant sur place, en accentuant certains mouvements ou au contraire en les diminuant et en mixant le tout pur changer complètement cette phrase.
Remarque : lors de l’examen final, on devra faire ressortir certains éléments de cette phrase  - c’est notre point de départ.

BILAN : 
Séance 8
Echauffement : douche sèche collective en cercle. Ramper sur le sol « nager », ne pas se déplacer en effectuant des gestes qui montent vers le haut (traverser la largeur du terrain de tennis en variant les mouvements comme si on escaladait un mur.
Barre 2
Modifier la phrase 1 par groupe de 4 pour ainsi créer une nouvelle danse. La réaliser dans les axes de direction. Après chaque fin de nouvelle phrase, transition différente avec déplacement « Packman », nage au sol, grand cercle rapide.
BILAN 
Séance 9
Echauffement : douche sèche collective – nage au sol libre – nage imposée.
Partir parallèlement aux lignes de tennis sur le dos. Avancer son bras pour se laisser tirer par celui-ci. Une fois sur le ventre, le nombril se replie pour courber notre dos et ainsi se remettre sur le dos. Avancer sa jambe pour se laisser tirer par celle-ci et ainsi se retrouver sur le ventre (3  puis 2 puis 3  puis 4 …)  
Barre 2
· Tourner la tête puis tourner les hanches puis se baisser vertèbre après vertèbre puis remonter pour retrouver la position initiale puis lever les bras tendus vers le plafond puis se mettre sur demi-pointes puis baisser les talons puis enfin étirer les bras 2 fois chacun.
· A répéter dans le sens inverse quand il faut tourner.
· Répéter  3 fois avec un rythme plus rapide à chaque répétition.
· Tourner les poignets puis tourner les coudes puis tourner les épaules. Faire des gestes souples avec les bras puis les lever, les baisser devant soi et revenir en position initiale.
· A répéter en sens inverse quand il faut tourner et terminer ainsi : bras partant vers l’arrière et tête vers l’arrière, bras formant un cercle devant soi. Finir en position initiale.
· Répéter 3 fois.
· Tourner brusquement les hanches avec un mouvement étrange des fesses en 8 temps (gauche, droite, …) puis s’orienter à gauche, un pied devant l’autre avec un écart d’environ 1 m puis laisser partir les bras dans un sens et dans l’autre (gauche, droite…)
· Inverser toujours en 8 temps. A répéter 3 fois.
· Partir un peu devant l’autre DGDG et DGDG en arrière puis lever talon droit-gauche et baisser talon gauche-droit  puis tourner la cheville droite puis lever la cuisse pour faire tourner le genou droit puis fouetter la jambe droite puis la lancer vers l’avant puis l’arrière et ainsi se donner de l’élan pour avancer vers l’avant en glissant…
· A répéter en inversant GDGD…
· A répéter plusieurs fois sur une largeur de terrain.

Remarque : lors de cette séance, nous n’avons pas glissé vers  l’avant mais sommes restés sur place.
Le professeur nous demande de suivre une partie de notre corps pour nous guider dans les mouvements de la danse par le mouvement de cette partie du corps (jambe droite, épaule gauche, coude droit, sommet du crâne, nez, …)
Essayer d’improviser une phrase en partant des gestes des APS et en les déformant pour ne pas deviner à partir de quelle APS  on est parti. Enchaîner ainsi plusieurs mouvements dansés issus de plusieurs APS.
Essayer d’apprendre notre phrase A  à un camarade qui nous apprendra également la sienne B et enfin mixer les 2 pour former une phrase C.
BILAN : 
Séance 10
Echauffement : douche sèche collective, nage au sol libre.
Barre 2
Explications au tableau, par le professeur, des bases de la danse afin de nous donner des pistes pour notre solo.
Nous sommes en autonomie pour essayer de le créer (possibilité de solliciter le professeur pour des conseils personnalisés).
BILAN : 
Séance 11 
Echauffement : douche sèche individuelle
Réveil tonique : placer les mains derrière la tête puis les faire descendre comme pour se doucher jusqu’aux genoux de façon tonique, puis souffler ; recommencer de plus en plus vite…
Barre 2
Sautiller sur place puis sauter plus haut puis toujours en sautillant faire des quarts de tours. Ainsi de suite, pendant quelques minutes.
Travail en autonomie sur notre solo…
BILAN 

Séance 12 
Echauffement : douche sèche individuelle
Réveil tonique : placer les mains derrière la tête puis les faire descendre comme pour se doucher jusqu’aux genoux de façon tonique, puis souffler ; recommencer de plus en plus vite…

Barre 2
Sautiller sur place puis sauter plus haut puis toujours en sautillant faire des quarts de tours. Ainsi de suite, pendant quelques minutes.
Travail en autonomie sur notre solo… Ma danse :
Valse d’Amélie POULAIN
· Coucher sur le ventre
· Bras tendu vers l’extérieur
· Les ramener pour se relever (en équilibre sur un pied comme dans la phrase)
· Les fesses font le mouvement de relever
· Une fois debout : pas dansés à droite puis à gauche
· Descendre dans les 4 diagonales de façon hip-hop
· Revenir en faisant un petit demi-tour pour se retrouver au centre
· Partir accroupi et remonter au ralenti
· Finir par une finale de gym
· Revenir en arrière en s’abaissant petit à petit
· Glisser les fesses au sol vers l’arrière
· Se mettre en position pour faire l’étoile
· Faire l’étoile comme dans la phrase
· Se mettre assis sur les fesses  les jambes en équerre devant
· Tourner avec les jambes et les fesses en faisant des vaques avec les mains
· Petit temps d’arrêt juste pour attendre que la musique redémarre sur un rythme plus rapide
· Déplacement à 4 appuis (2 pieds 2 mains), dos face au sol à droite puis à gauche
· Revenir au centre
· Tourner sur les fesses le plus vite possible
· Enchaîner avec roulade arrière avant
· Se replacer debout
· Courir dans tout l’espace…
· Gestes avec les bras, les mains dynamiques puis quand le rythme de la musique ralentit, diminuer la fréquence des mouvements

BILAN : 
Séance 13 : évaluation terminale. 


Fiche de lecture
D a n s e   contemporaine

· Peut-on appréhender les activités physiques artistiques ?

Article : rédigé par R. HUESCA
Réf. : EPS N° 244 (11/12  1993)


· Peut-on dire que les activités physiques artistiques comme la danse ou le mime sont rebelles à toute rationalisation ?


Argumentation
Le concept de la danse est bien souvent sujet à débat. En effet, la danse est bien complexe. De ce fait, l’appellation APACE est née. (Activités physiques et artistiques de création et d’expression) 
La contemplation et la création sont essentielles pour parler de danse. Ainsi, 2 champs formés par les APA  sont décidés : les techniques de forme corporelle et l’art.
Par nos émotions, nous allons pouvoir faire ressortir notre quotidien et ainsi le transformer en art. Néanmoins, il faut mettre le réel à distance en répétant et en suggérant. De ce fait, l’effet artistique va naître.
La suggestion vise à transformer notre objet-attitude quotidien (en l’euphémisant). Ainsi, en allongeant nos gestes ou au contraire en les diminuant, ces gestes quotidiens ne paraitront plus quotidiens mais en mouvement dansé.
Transformer l’objet quotidien en objet esthétique pour rendre porteur de signe ce dernier et ainsi montrer beaucoup plus et beaucoup moins ce qu’il représente vraiment. Il faut aussi enrichir son éventail de connaissances artistiques (beau, laid, …) et seulement ensuite, travailler sur les nuances d’un trait spécifique.



Mots clés : APA (activités physiques artistiques), APACE (activités physiques et artistiques de création et d’expression), danses, mimes, création, contemplation, apprentissage.
Plan : 
1.  La légitimité conceptuelle ou prise sur fond de langage (5 premiers &)
2.  Logique de déploiement du travail chorégraphique :

· Quotidien trivial … artistique
· La suggestion
· Extérieur … intérieur
· Quantitatif … qualitatif
· Eléments … structures.
3. Conclusion
Citations : « L’art nous donne accès à un autre monde d’où nous verrons qu’il n’est pas sans rapport avec le monde réel ». « L’art vise à imprimer en nous des sentiments plutôt qu’à les exprimer ».
Réf. Complémentaires : M. BERNARD « L’expressivité du corps » - D. HUMPHREY « Construire la danse, 1957 »
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