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La danse est une dynamique de l'intérieur vers l'extérieur qui met le corps en mouvement.


                                            Le temps                              l'énergie
                Le        corps                           

                 L'espace          les relations   aux autres          


 Le corps est source de : sensation - respiration – régulation du tonus.

                           L'espace intérieur du corps est lié à l'imaginaire et aux représentations mentales.

La gravité du corps

· La verticalité : lutte contre la gravité du  corps. 

Différentes parties du corps ont permis à l'homme de conquérir la verticalité. Le travail corporel en danse met donc l'accent sur la colonne vertébrale et la tête, le bassin, les pieds.

· Le déséquilibre : jeu avec la gravité du corps.

Le centre du corps peut devenir mobile

L'axe du corps peut s'éloigner du centre de gravité et créer des déséquilibres.

Doris Humphrey danseuse chorégraphe "en fait, toute ma technique se ramène à

deux axes : s'écarter d'une position d'équilibre et y retourner."

· Les actions de base du corps :

Les déplacements : transferts du poids du corps d'un appui sur un autre en succession (travail sur les appuis–sensations du poids-isolation des segments corporels)

Courir-marcher-ramper-rouler-quadrupédie-monter-descendre….

Les sauts : perdre le contact avec le sol et le retrouver.

Les tours : sur un axe vertical ou horizontal, en dehors, en dedans; sur une jambe, sur deux sur une autre partie du corps.

SENS du progrès:  

D'une danse ou le mouvement est perçu comme une succession de formes extérieures 

         A une danse ou le mouvement est senti et habité de l'intérieur.

D'une danse qui privilégie les membres supérieurs et inférieurs dans les mouvements globaux proches du quotidien

A une danse qui mobilise de façon variée et personnelle  les différentes parties du corps. 


                      " Danser c'est sculpter l'air "

 Espace corporel proche :

La kinesphère est concrétisée par une bulle qui enveloppe le corps.

 Espace de deplacements :

Les directions, les orientations les niveaux, les tracés et dimensions.

   SENS du progrès:

D'une danse qui privilégie l'espace corporel proche avec peu d'amplitude et pas de sol.. 

A une danse qui utilise une combinaison variée des directions, des niveaux, des dimensions et des traces dans l'espace

      

          




Les mots du temps :

Durée, pulsation, accent, rythme, tempo, phrase musicale, mélodie, chant, vite, lent,
             



 accéléré, décéléré.

SENS du progrès :
d'une danse dépendant de la musique 

a une danse qui trouve sa propre musicalité

D'une danse stéréotypée qui reproduit systématiquement la musique

A une danse qui entretient avec la musique une relation dialoguée et contrastée. 
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· Relation médiée par le corps :

volume autour de….appui sur……donner son poids ou prendre le poids de l'autre.

· Relation médiée par l'espace :

De l'éloignement à la proximité un espace partagé.

· Relation médiée par le temps : 

On s'inscrit dans un même temps ou dans un temps décalé. On se retrouve ou pas.

· relation  médiée par la qualite :

Rentrer dans la même qualité, s'opposer, aller à l'inverse.

L'écoute est déterminante, l'écoute énergétique indispensable.

              SENS du progrès :

D'une danse où le danseur centré sur lui-même a du mal à percevoir l'action des autres 

A une danse où l'ouverture du regard permet de percevoir et de prendre en compte l'action des autres.

D'une danse utilisant surtout les mains dans les contacts entre les danseurs

A une danse utilisant des contacts variés.

D'une danse utilisant une ou deux formes de regroupement sécurisantes (organisées de façon  à ce que la prise de repères soit facilitée.)

A une danse utilisant des espaces variés intimes ou lointains.  




             ENERGIE
        Le mouvement prend donc forme dans l'espace, se déroule dans le temps et implique une

        certaine énergie. L'énergie colore le mouvement de dynamismes variés. Elle renvoie à la 

        qualité du mouvement, à des états de corps.

        Selon le jeu du poids, le mouvement pourra être :

· Fort : une grande tension musculaire est mobilisée.

· Léger : une faible tension  musculaire est mobilisée.

Selon le jeu du temps, le mouvement pourra être :

· Soudain : énergie libérée dans un temps très court

· Maintenu : énergie répartie sur une longue période.

Selon le jeu de l'espace le mouvement pourra être:

· Direct 

· Indirect.

Les combinaisons sont infiniment variées. Cette alternance de tensions, détentes est un véritable chant du tonus (musique intérieure, c'est de l'ordre du flux) intensité tonique plutôt qu'énergie. Le flux est la qualité avec laquelle le poids se décline.

On peut aussi travailler les états de corps avec les mots de la matière (données universelles) 

Exemples de verbes d'action empruntés à Rudolf Von Laban


Frapper : fort- soudain- direct

Fouetter : fort-soudain-indirect 

Presser : fort-maintenu-direct

Tapoter : léger-soudain-indirect                          Les verbes combinent les trois facteurs:

Effleurer : léger-soudain-indirect                                POIDS, DUREE, ESPACE.

Tordre : fort-maintenu-indirect

Glisser :léger-maintenu-direct

Flotter :léger-maintenu-indirect

SENS du progrès :

d'une danse confuse gênée par les tensions musculaires parasites

A une danse clarifiée par la disponibilité corporelle liée à la régulation du tonus.

D'une danse monocorde n'utilisant qu'une qualité linéaire

A une danse utilisant des dynamismes variés et contrastés.
   

 Les mots de la matières
	terre
	eau
	air
	feu

	Stabilité
Appui

Empreint

S'enraciner

Se lover

Pétrir

Lisser

Creuser

Mouler

Rouler

Attraction

Pesanteur

Lourd

Eboulis

Trembler

Sol

Sable

Boue

Lave

Marteler

Spirale
	Liquide
Vague

Flux-reflux

Fluide

Ruissellement

Cascade

Goutte

Jaillissement

Bouillonnement

Tourbillon

Se fondre

Se diluer

Glisser

Déverser

Eclabousser

Remous

Source

Infiltration

Courant

Clapotis

Dégouliner


	Gazeux

Suspension

Souffle

Vol

Vent

Tourbillon

Tournoyer

Tempête

Rafale

Brise

S'engouffrer

Hésitation

Vertige

Plume

Virevolter

Planer


	Chaleur

Flamme

Jaillissement

Incandescence

Pétillement

Crépitement

Irrégularité

Instabilité

Rythme

Craquement

Vaciller

Exploser

Consumer

Couver

Cendres

Braises

Rayonnement




LES SENTIMENTS – LES EMOTIONS
Amusement – Jovialité – Allégresse – Gaîté – Jubilation – Pétillante – Joie– Plaisir – Délice – Ivresse – Entrain – Exaltation – Réjouissance – Bonheur – Hilarité
Angoisse – Détresse – Peur – Epouvante – Stress – Crainte – Tourment – Frayeur – Egarement
Détachement – Neutralité – Quotidienneté – Indifférence – Ordinaire – Banal – Impassible – Habituel
Intrigue – Curiosité – Complot – Conspiration – Manigance – Machination
Nonchalance – Inertie – Paresse – Lymphatisme – Mollesse – Somnolence – Torpeur 

Hargne– Agressivité– Colère– Rage– Aigreur – Indignation – Exaspération – Irritation – Violence
corps          
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LES FONDAMENTAUX DE LA DANSE











