
Les situations de la danse

Les mises en danse 

Espace 

Combler les vides :  
Les participants se déplacent comme ils veulent dans la zone définie par le meneur ; ils ne doivent 

pas se toucher. Au signal, les participants doivent s’arrêter, tout l’espace doit être occupé, il ne doit pas 

rester de vide. Les participants reprennent leur déplacement ; le meneur peut imposer le mode de 
locomotion (en marchant, en trottinant en courant, à pas chassés, en canard…).

Relation 

L’aveugle : 
Les élèves sont par deux, un aveugle les yeux fermés et un conducteur. Ce dernier doit conduire 

l’aveugle dans tout l’espace proposé sans échange de paroles et sans heurts, en le tenant par la main.. 

L’aveugle doit se relâcher et faire confiance au conducteur. Variante : on peut augmenter la difficulté 

en plaçant dans l’espace des éléments à éviter. 

Expression 
Espace 

Transformer un objet :  
Les élèves sont en cercle. L’un d’eux est au milieu avec un objet (ruban, bâton, balle..), il en propose 
un usage, par exemple il se sert du bâton comme d’une crosse de hockey… Les enfants se déplacent en 

utilisant l’objet comme proposé. A tour de rôle, les enfants viennent faire de nouvelles propositions 
d’usage de l’objet et ainsi modifier sa fonction. 

Expression 

Les objets :  
Chaque élève a un objet (anneau, balle, ruban..). L’enseignant demande aux enfants de déposer leur 
objet par terre et d’évoluer dans les espaces libres. Il propose différents types de déplacements. A 

l’arrêt de la musique, chacun doit retrouver son objet et exécuter la consigne de l’enseignant, par 

exemple, «  se déplacer en poussant l’objet  ». A l’arrêt suivant, autre consigne («  se déplacer en 

bougeant, en manipulant l’objet comme on veut… »). 

Espace  
Relation

Les appuis :  
Les élèves trottinent en dispersion. Au signal, arrêt de la musique par exemple, ils s’arrêtent sur un 

appui au sol, 3 appuis au sol, 3 appuis mais sans…les mains, sans..les pieds, 4 appuis sans les mains ni 

les pieds, 6 appuis, 9 appuis, 5 appuis…, les fesses…  

Variante : Idem par 2, 2 appuis dont un sur le corps de l’autre, 5 appuis dont 2 sur le corps de l’autre 

mais ni les bras ni les jambes, 0 appui au sol, la plus grande surface d’appui possible au sol. 

Relation 

Les bâtons : 
Par deux, utilisation de 2 bâtons tenus par les extrémités dans les paumes de la main. Cet exercice 

s’effectue dans le silence (possibilité de fond sonore calme et lent). Travailler sur la qualité du 

mouvement effectué de manière synchronisée du fait des bâtons. Grâce à l’autre, aller dans des 
mouvements que l’on aurait fait autrement, explorer le mouvement, maitriser l’énergie (pas trop 

rapide), réduire les mouvements petit à petit jusqu’à l’immobilité.
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Expression 
Relation

Les statues 
Les élèves trottinent en dispersion. Au signal, arrêt de la musique par exemple, ils s’arrêtent comme une 

statue. L’enseignant propose une ou plusieurs caractéristiques physiques particulières : les genoux 

fléchis, les fesses en arrière, le ventre en avant, la tête inclinée, les bras levés, les membres emmêlés… 

Variante : statue d’un personnage, d’un animal, statue composée de plusieurs personnages. Par deux, 

les personnages ne se touchent pas, ils ont un contact par les membres, le dos, la tête ; ils éprouvent 
des sentiments l’un pour l’autre.

Espace  
Déplacement  
Expression 

La balade des clowns  
En dispersion, se déplacer sur tout l’espace comme :  
- Divers personnages : une petite fille, un footballeur, une souris, une grand-mère, un gros monsieur.. 

- Diverses sensations : sur un sol chaud, brulant, sur du sable, sur un sol mouillé (éviter les flaques), 

dans un champ de grandes herbes, dans la nuit, dans le froid, sans faire de bruit…  
- Divers sentiments : on est joyeux, triste, en colère on a peur…  
- Avec différents accessoires : on tient un chien en laisse, on pousse un caddy, avec un parapluie un 

jour de grand vent…  

Variantes :  
- Espace : travailler la direction des déplacements, le sens des déplacements… en dispersion, en se 

regroupant, en opposant des groupes  
- Energie  
- Musique, silence  

- Relations : à 2, à 4, en symétrie, en miroir, en parallèle 
-Temps : tous ensemble, l’un après l’autre, accélérer, ralentir, rythmes (2 fois plus vite / moins vite)

Expression 
Relation

Le cercle prénom :  
Le groupe se met en cercle. Un enfant avance d’un pas et fait un geste «  de présentation  » en 
clamant son prénom. Il fait ensuite un pas en arrière pour revenir dans le groupe. Tout le groupe fait 

alors un pas en avant et fait le geste en clamant le prénom de l’enfant puis refait un pas en arrière pour 

revenir sur le cercle. C’est ensuite un deuxième enfant qui fait un pas en avant et ainsi de suite… 

Relation 

Choisir l’autre du regard : 
Les élèves sont disposés en cercle et se font face en silence. L’élève désigné choisit un camarade du 

regard, vas vers lui, s’arrête devant lui, prend le temps de le regarder puis se place derrière lui. Ce 
dernier choisit à son tour un nouveau camarade du regard. Le regard doit être horizontal et ouvert, 
la trajectoire rectiligne.  

Variante : il peut y avoir plusieurs élèves qui choisissent en même temps. On peut varier le rythme et 

la forme du déplacement. On peut également proposer la même situation, tous les élèves en 

dispersion et en déplacement, on se choisit du regard, on se déplace sans se quitter du regard et, au 

signal, on se déplace…
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Travailler l’espace
Occuper l’espace de danse : occuper tout l’espace de danse et se l’approprier 

Les statues 
Les élèves trottinent en dispersion. Au signal, arrêt de la musique par exemple, ils s’arrêtent comme une statue. 

L’enseignant propose une ou plusieurs caractéristiques physiques particulières : les genoux fléchis, les fesses en 

arrière, le ventre en avant, la tête inclinée, les bras levés, les membres emmêlés… Variante : statue d’un personnage, 

d’un animal, statue composée de plusieurs personnages. Par deux, les personnages ne se touchent pas, ils ont un 

contact par les membres, le dos, la tête ; ils éprouvent des sentiments l’un pour l’autre.

Danser en suivant des trajectoires : suivre des parcours et adapter ses déplacements

Les trajectoires 
L’élève se déplace dans l’espace de danse en suivant une ligne, un cercle, une courbe, un carré… Il choisit ensuite 

deux trajectoires et réalise un enchainement d’actions.

Explorer l’espace de danse et en prendre possession : répondre corporellement à des consignes liées à 
l’espace en acceptant de danser à plusieurs

Le banc de poissons 
Les élèves, répartis en deux groupes, se déplacent dans l’espace de danse en se serrant les uns contre les autres (à la 

manière d’un banc de poissons). Variable pour la séance suivante : au premier signal du PE, les poissons se 

dispersent, au second signal, ils se remettent en banc. 

Utiliser l’espace en respectant la présence des autres : entrer en contact  

La photo de groupe 
Les élèves se déplacent dans l’espace avec pour consigne de ne pas entrer en contact avec les autres. Au signal, 

ils se réunissent et s’immobilisent pour poser pour une « photo de groupe ». Variable pour la séance suivante : se 
regrouper par deux, un en position vers le haut, l’autre vers le bas. 

Réaliser des déplacements variés dans l’espace : Mettre son corps en jeu en utilisant les composantes de 
l’espace  

Entrez dans la danse 
Un espace de danse rectangulaire est matérialisé par des plots. Autour du rectangle, l’espace est neutre et les 
élèves sont libres de ne pas danser lorsqu’ils s’y trouvent. Quand ils décident de traverser l’espace rectangulaire, ils 

doivent danser librement. Variable pour la séance suivante : réaliser la traversée à deux. 

Explorer différents espaces de danse : s’engager dans une action motrice pour enrichir son répertoire 
d’actions possibles

La danse des 4 mondes 
L’espace de danse est partagé en 4 zones rectangulaires matérialisées par des plots. A chaque zone correspond 
une énergie (danser lourdement, légèrement, saccadé, danser au ralenti…). Quand un élève décide de traverser une 

zone, il doit « entrer en danse » en respectant la contrainte liée à la zone. Variable pour la séance suivante : créer des 

binômes pour entrer dans les zones, faire varier les thèmes associés aux zones (verbes d’actions, éléments naturels..).



Travailler le temps
Suivre un rythme : s’exprimer sur un rythme

Le tambourin 
Les élèves se déplacent dans l’espace en suivant un rythme imposé par le PE avec un tambourin. Il faudra varier les 
rythmes, passer du très lent au très rapide, demander aux élèves de réaliser des actions sur des rythmes différents. 

Suivre un rythme et réagir à un signal : s’exprimer sur un rythme

Assis-Debout  
Les élèves dansent sur le rythme d’une musique. Lorsque la musique s’arrête, ils trouvent une position au sol ou 

debout. 

Varier les rythmes : Adapter ses déplacements à une contrainte

Faites donc le contraire ! 
Une musique lente est proposée aux élèves, sur laquelle ils doivent danser vite. Au bout d’un certain temps, on 
inverse la consigne. Sur une musique rapide, les élèves doivent danser lentement. 

Travailler le corps
Mobiliser une partie du corps : concevoir un schéma corporel de plus en plus précis

Le bras ou la jambe 
Les élèves dansent. Au signal, ils ne doivent bouger qu’une seule partie du corps (la tête, un bras, un pied…).

Utiliser le corps pour exprimer des sensations : exprimer des émotions et des sensations par le geste

La météo 
Des ambiances sonores d’éléments naturels (vent, pluie, pas dans la neige, orage…) sont proposées aux élèves qui 

doivent trouver des gestes adaptés aux ambiances. 

Danser en respectant un thème imposé : exprimer des émotions / sentiments par le geste

La danse des 4 mondes 
Quatre zones sont tracées au sol. La classe est partagée en 4 groupes, chacun va se placer dans une zone qui 

représente « un monde ». Une consigne différente est donnée à chaque groupe, par exemple :  
- Le monde des gens légers  
- Le monde des gens heureux 
- Le monde des gens tristes  
- Le monde des gens effrayants laclassedana



Réagir corporellement à une consigne écrite : Mettre en jeu son corps et son énergie en réponse à une 
stimulation visuelle (écrit)

Les pancartes 
Des verbes d’action sont écrits sur des pancartes et disposés dans l’espace de danse. Les élèves se déplacent 

librement. Lorsqu’ils passent à côté d’une pancarte, ils doivent continuer à se déplacer en mimant le verbe jusqu’à ce 

qu’ils rencontrent une autre pancarte.  

Variable : complexifier la consigne en ajoutant une contrainte directionnelle pour chaque pancarte (en avant, arrière..)

Reproduire le geste d’un camarade à l’identique : Mettre son corps en jeu en jouant sur les équilibres, les 
appuis, les changements d’axe…

Le miroir 
Les élèves se placent deux par deux et face à face. L’un est le meneur, l’autre le miroir. Le miroir reproduit les 

mouvements du meneur. Puis les élèves changent de rôle. 

Travailler l’énergie
Faire varier les énergies : Dissocier les parties du corps et produire des mouvements saccadés

Les robots 
Les élèves se déplacent en marchant. Au signal, ils se transforment en robot (en faisant des mouvements saccadés). 

Variables pour la séance suivante : Faire travailler une seule partie du corps à la fois, faire travailler seulement 
deux parties du corps. 

Faire varier les énergies : Accepter de danser à 2 et répondre corporellement en fonction des contraintes 
d’énergies imposées 

Les poupées de chiffon 
Par binôme, les élèves évoluent sur un support musical ou non en jouant alternativement le rôle de la poupée de 

chiffon et celui de l’enfant qui la manipule.  

Variable pour la séance suivante : Même situation avec une marionnette et son marionnettiste. 

Enchainer des actions corporelles d’énergies différentes : Faire varier l’intensité de 
l’énergie en fonction de la consigne

Les chutes 
L’enseignant fait tomber des objets de densité et de texture différentes au sol (plume, balle de tennis, feuille de 

papier…). La consigne est d’essayer de reproduire la chute de cet objet avec son corps. 

Variable pour la séance suivante : Faire reproduire la chute des objets en groupe compact (les bancs de poissons). 
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Travailler la relation aux autres
Etablir un contact avec l’autre : Communiquer aux autres des sentiments et des émotions par et avec le 

corps

La rencontre 
Les élèves se déplacent dans l’espace de danse. Lorsque la musique s’arrête, ils vont à la rencontre d’un camarade pour 

lui serrer la main en lui souriant. 

Variables pour la séance suivante : Faire varier les expressions au moment de la rencontre (être effrayé, timide, triste).

S’approprier les gestes des autres : Accepter de danser à deux

Le chef d’orchestre 
Les élèves se déplacent librement dans l’espace de danse. Au signal, ils rejoignent le meneur (désigné au préalable) 

pour faire le même geste que lui ou prendre la même posture figée. 

Variables pour la séance suivante : Complexifier les déplacements intermédiaires (se déplacer en tournant, au sol..).

Danser ensemble en acceptant le contact avec les autres : Accepter de danser à plusieurs en prenant sa 
place au sein d’une action collective

Le sac de billes 
Les élèves sont regroupés au centre de l’espace de danse et représentent le sac de billes. Sur la musique, ils courent, 

marchent, roulent, tourbillonnent « comme des billes ». Lorsque la musique s’arrête, ils regagnent le sac (le centre de 

l’espace) et se repositionnent.  

Variables pour la séance suivante : Former plusieurs sacs de billes qui « exploseraient » à des moments différents. 

Être attentif aux gestes des autres pour les reproduire : Entrer en relation dynamique avec les autres

Le triangle 
Un triangle est matérialisé au sol avec des cerceaux. Un élève prend place dans chaque cerceau. Tous les élèves 

regardent dans la même direction. Sur la musique, ils dansent en suivant le meneur (celui qui se trouve devant). Quand 
le meneur fait un quart de tour, c’est un autre élève qui devient meneur puisqu’il est désormais devant les autres.  

Variable : Même activité avec des groupes de 4 élèves dans un losange. 

Enrichir une phrase chorégraphique pour faire passer une émotion : être spectateur, enrichir une 
composition pour renforcer l’émotion produite, accepter le regard des autres

Le public 
Un enchainement d’actions simples est demandé aux élèves. Ils doivent effectuer la phrase chorégraphique de 

manière expressive pour faire réagir le public qui doit deviner son intention (la peur, la joie, l’horreur…). 

Prolongement : Mise en relation avec l’ouvrage de Raymond Queneau « Exercices de style », qui raconte le même 

texte 99 fois de 99 manières différentes pour montrer qu’il existe un parallèle entre création littéraire et 

chorégraphique.
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