	Séquence: Expression corporelle
	Séquence de 6 séances

	Objectifs généraux: 

· S’exprimer par son corps
· Oser s’engager dans l’action
· Réaliser des actions à visée artistique


	Compétences générales: 

· Exprimer corporellement des états, des images, des sentiments
· Avancer dans la pratique pour être ensuite capable de créer

· Être capable d’être acteur / observateur avant de devenir chorégraphe



	Matériel:

Musique rapide

Saint germain
Sans musique
Matrix BO
Sans musique
CD relaxation
Saint germain

Sans musique

Musique lente en fond « the corrs »
Musique lente en fond « the corrs »
CD relaxation

Musique rythmée

Musique douce en fond

CD relaxation

Musique rythmée

Sans musique

Stairway
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Musique rythmée

Musique à determiner avec eux 
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Leur musique suivant le thème
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Le reste de la séance
	Déroulement: 

PREMIERE SEANCE
Verbaliser les règles de l’expression corporelle
· ON NE PARLE PAS PENDANT LES ACTIVITES c’est le corps qui s’exprime et non le reste !

· ON RESPECTE LES ROLES (spectateur/ danseur) ET LES PERSONNES.
Première phase : ECHAUFFEMENT

· On se frotte d’abord les mains puis toutes les parties du corps (bras, mollets, cou, ventre…) les unes après les autres suivant la demande
· Echauffement cheville, poignets et nuque (en tournant)

· Courir sur place en  alternant genoux poitrine et talons fesse (cardio)

· Mouvement de bras (gauche / droit / les deux / en alternance)

· Fléchi genoux, on tourne côté (hanches)
· Fléchi genoux, on descend et on remonte

Deuxième phase : MISE EN ROUTE
Consigne : « Se déplacer quand il n’y a pas de musique. Lorsqu’il y a la musique, on bouge sur un petit espace. Vous devez essayer de suivre le rythme de la musique»

· sauter / sautiller

· marcher à quatre pattes, en canard, comme une grenouille…

· tourner sur soi

·  pas chassés…

*Revenir sur la notion de rythme et verbaliser (lent / rapide…)

Troisième phase : LES ACTIVITES
1 Jeux d’immobilité et de mobilité

OBJECTIF : maîtriser son corps
Consigne : « Lorsque vous entendrez la musique, vous occuperez tout l’espace et me vous me montrerez ce que c’est que bouger ! Mais quand j’arrête la musique vous devez être immobile comme des statues. Vous êtes mobiles quand vous entendez la musique et immobiles quand vous ne l’entendez plus »
*Possibilité de varier ensuite cet exercice : assis, un genoux à terre, allongé….

2 Jeu de mimes
OBJECTIF : Expliciter la signification d’un verbe autrement que verbalement.

Disperser les élèves dans le gymnase pour qu’ils ne se touchent pas. 

ATTENTION faire deux groupes acteur / observateur et travailler à tour de rôle.

Consigne : « Vous allez mimer ce que représente pour vous les mots que je vais dire, vous faites comme vous voulez sans vous occuper du voisin. »
→ Jeter, frapper, escalader, danser, attaquer, glisser, ramper, porter, bercer, monter, galoper, saisir, frémir, reculer, virevolter, trépigner, rouler, soulever, consoler, descendre, grimper, donner, taper, trembler, tomber.

Entre chaque verbe laisser un temps suffisant aux élèves pour chercher quoi faire.

Les observateurs n’ont pas le droit d’aider les acteurs par contre ils peuvent éclairer les élèves qui ne connaissent pas la définition exacte d’ un verbe.

Quatrième phase : LA RELAXATION

· On s’allonge sur le dos, on pose ses mains sur le ventre et on respire, on sort le ventre à fond puis on le creuse comme si le nombril voulait toucher le sol. Cinq respirations bien à fond en prenant son temps.
· Une fois détendu, on imagine des bulles qui circulent dans le corps quand elles passent dans les membres, on contracte à fond pendant trois secondes puis on relâche. (les pieds, les mollets, les cuisses, le ventre, les bras, le visage et enfin tout le corps.)  Ils doivent essayer de ne contracter QUE la zone demandée.

· Relaxation totale, les yeux fermés  ils doivent se faire mous comme du chewing-gum et je passe vérifier. Une fois passée, ils peuvent se lever et se mettre en rang dans le calme.
DEUXIEME SEANCE

Première phase : ECHAUFFEMENT (pris en charge par un élève avec mon aide)
Deuxième phase : MISE EN ROUTE

· Reprise jeu immobilité/ mobilité (cf séance 1)
· Jeu les formes jouées
OBJECTIF : découvrir son corps à travers un mime marquant des oppositions.

Consigne : «  vous allez mimer les mots que je vais dire »

· Fort/ faible ; avoir chaud/ avoir froid ; rapide/ lent ; grand/ petit ; lourd/ léger ; raide/ souple ; avoir peur/ avoir confiance ; calme/ agité…

→ Faire deux groupes et VERBALISATION

Troisième phase : LES ACTIVITES
1 JEU DU MIROIR

OBJECTIF : être capable de reproduire exactement et simultanément le geste de son camarade :

Consigne : « Vous allez travailler par deux face à face. L’un de vous deux est le miroir, l’autre est l’enfant qui se regarde dans le miroir. Le miroir doit reproduire les gestes de l’enfant. Il le regarde et doit suivre exactement ses mouvements. Vous ne parlez pas et nous en discuterons ensuite.»

→ On peut commencer qu’avec les bras puis enchaîner avec tout le corps.
→ 2 groupes acteur/spectateur

→ VERBALISATION : difficile ? Plus facile quand gestes lents, grande amplitude, pas trop compliqué

2 JEU DES ECHOS

OBJECTIF : Savoir répondre exactement et aussitôt achevé au geste réalisé par son camarade. 
Consigne : « Vous allez travailler par deux, face à face. L’un de vous est l’écho (définir le terme). L’un fait le geste et l’autre lui répond sitôt le geste terminé »

→ 2 groupes et VERBALISATION

Quatrième  phase : RELAXATION
    TROISIEME SEANCE

*Première phase: ECHAUFFEMENT MUSCULAIRE (pris en charge par un élève)

*Deuxième phase : MISE EN ROUTE

La foule: sur une musique chacun occupe l’espace en faisant ce que leur inspire la musique

L’essaim: Même chose mais cette fois en suivant un leader par groupe de 3 ou 4

Troisième phase: LES ACTIVITÉS
1) JEUX DES ÉCHOS 
OBJECTIF: savoir répondre exactement et aussitôt achevé au geste réalisé par son camarade

Consigne : « vous allez travaillez par deux, face à face. L'un de vous est l'enfant l'autre est l'écho. L'un fait le geste et l'écho devra lui répondre sitôt le geste terminé »

► verbalisation: les problèmes? Les difficultés? (déterminer une position initiale qui veut dire que le geste est fini)

► Faire 2 groupes: un acteur et l’autre spectateur et inversion
2) JEUX DES APPUIS 
OBJECTIF: - être capable de prendre des appuis sur le corps de l’autre et de les diversifier.

- Commencer à produire des gestes dansés.

2 par 2 chacun un numéro

Consigne: „le n°1 prend un appui quelconque sur n’importe quelle partie de son n° 2. Puis le N°2 se retire doucement en produisant un geste dansé et le n°1 doit rester immobile le n° 2 vient ensuite prendre appui délicatement sur le n°1 qui va ensuite se dégager en produisant un geste dansé et ainsi de suite

3) JEUX DES ANNEAUX

OBJECTIF :  - être capable de diversifier les encerclements de l’autre et commencer à produire des gestes dansés.
Consigne : « Le N° 1 encercle une partie du corps de son N°2 avec n’importe quelle partie  de son corps. Le N°2 doit sortir de cet encerclement en produisant un geste dansé puis il encercle à son tour une partie du corps de son N°1 qui aura gardé la position de son encerclement et ainsi de suite… »
→ Diversifier les formes et les endroits des encerclements

→  Faire 2 groupes Acteur / Spectateur

Quatrième phase: RELAXATION
QUATRIEME SEANCE:

Première phase : ECHAUFFEMENT MUSCULAIRE (pris en charge par un élève)

Deuxième phase : MISE EN ROUTE

→ Jeu de mobilité et d’immobilité

Troisième phase : ACTIVITE
1) LES SCULPTEURS 
OBJECTIF : 
· Produire des formes corporelles diversifiées

· Explorer différents plans et différentes directions de l’espace

· Etre capable de manipuler un autre et d’accepter d’être manipulé

Consigne 1: « individuellement, en dispersion se déplacer et au frappement de mains s’arrêter et produire une forme corporelle quelconque en restant immobile. Au second signal, reprendre sa déambulation. A chaque signal produire des formes corporelles différentes en explorant des plans et des directions différentes »

Consigne 2 : « Prendre une forme corporelle quelconque à l’arrêt. 5 frappers de mains seront donnés : à chaque frapper, changer de forme corporelle, de direction et de plan. Etre au sol au 5ème frapper puis (autres frappers de mains passer de la position au sol à une position debout. »
Consigne 3 : « 2 par 2, un sculpteur et une statues. La statue prend une attitude et le sculpteur va modeler sa statue en déplaçant différentes parties de son corps. Quand il a fini, il reproduit à côté de lui la même attitude corporelle et on inverse les rôles. »

→  Attention : En groupe classe puis 2 groupes (acteur et spectateur)

2) APPRENTISSAGE DE 4 MODULES DE DANSE
OBJECTIFS : - être capable de mémoriser, de fixer et de reproduire différents modules gestuels.
- Donner de la matière pour créer

MODULE 1 : Se frotter les mains devant soi, écarter les bras à hauteur des épaules, revenir bras croisés sur la poitrine, lever les bras en l’air avec au départ du geste une certaine énergie, revenir à la position de départ avec un cercle des bras.
MODULE 2 : Fléchir le corps en avant et se baisser en pliant les genoux en commençant par la tête, se relever en montant les bras au dessus de la tête en les faisant glisser le long du corps poings fermés, relâcher bras droit puis bras gauche tout en se baissant vers l’avant corps fléchi (position de départ).

MODULE 3 : Se relever du 2ème module en écartant les bras à hauteur des épaules, refermer doucement les bras devant soi en dessinant un cercle (bras arrondi à l’arrivée), pivoter le torse lentement à droite puis à gauche pour se retrouver de face, mettre ses 2 mains derrière la tête et donner une impulsion à la tête pour se baisser en fléchissant le corps pour se retrouver dans la position de départ.

MODULE 4 : Avec des gestes saccadés plier l’avant bras droit puis le gauche ; pivoter à gauche (1/4 de tour en tournant sur les pieds), fléchir le corps en arrière puis en avant, pivoter à droite, baisser l’avant bras droit puis le gauche.
Quatrième phase : RELAXATION
CINQUIEME SEANCE

Première phase: ECHAUFFEMENT MUSCULAIRE (pris en charge par un élève)

Deuxième phase : MISE EN ROUTE
→ Répétition des 4 modules

Troisième phase : ACTIVITE
► faire 2 groupes (danseur et spectateur) choisir 2 modules au choix et produire sur une musique en boucle un module sur le refrain et l’autre sur le couplet en boucle

► inversion des rôles et entre deux explicitation et sensation

Quatrième phase : RELAXATION

SIXIEME SEANCE
Première phase : ECHAUFFEMENT MUSCULAIRE
Deuxième phase : ACTIVITE
► Rappel de tout ce que l’on a vu (exo et module) à l’oral en groupe classe

· Choix d’un thème : horreur « Scream »/Futur « mettalic » / Western

· Choix d’une musique

→2 groupes et chacun de leur coté ils essayent de mettre en place une phrase dansée

→ je passe régulièrement pour les aider les motiver et les relancer

► Quand ils se sentent prêts ils exposent aux autres

→ Applaudissement et verbalisation
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