


Fiche d’act iv i té

avant de commencer: 

En conclusion

mouvement 2: La Pirouette 

Après ton 4e mouvement de cage, transfère tout ton poids sur ta jambe droite 
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amène tes deux poings ensemble, à la hauteur des pectoraux.

mouvement 4: La chute 

Pour ne pas te blesser, il est important de bien suivre les étapes de la chute ! 

Premièrement, tu dois descendre en ligne droite et c’est quand tu es rendu 

presque au sol que tu vas sur le côté.

mouvement 5: Le battement

Tu dois te servir de l’élan de ta chute 

pour bien réussir le mouvement. C’est 

ta jambe droite qui ira jusqu’au-des-

sus de ta tête ! Pointe ton pied, ça te 

donnera l’énergie nécessaire ! Par la 

suite, ramène ton pied et termine en 

petit bonhomme.

mouvement 3:  Le « Moon Walk » 

 Enchaîne en faisant 4 pas à reculons, puis retourne-toi à 180 degrés ! Tu es 

maintenant en position pour le Moon Walk ! Pour le réussir, tu dois bien ancrer 

tes pieds dans le plancher. Puis, un pied bien au sol, et l’autre pied en 

demi-pointe ! Glisse le pied au sol par derrière le plus loin que tu peux, sans 

jamais que celui-ci ne quitte le sol. Quand tu es au bout de tes capacités, tu 

fais une demi-pointe avec ce même pied et tu glisses l’autre pied derrière de la 

même façon et ainsi de suite !

Pratique-toi !  Quand tu maitr iseras tous les mouvements, laisse al ler 
ton imagination et ajoute des mouvements à la chorégraphie ! En tout 
temps, respecte ton corps ! C’est le plus impor tant !

             

Y ’a rien comme essayer...
     la danse contemporaine

Mets tes mains par 

terre ! Cela absorbera 

le choc !

La chute en 3 étapes :

Drop, block, go sur le 

côté !

Pendant la pirouette, garde le 

FOCUS sur un point précis! La 

tête part en dernier et revient 

en premier !

Va chercher toute la 

poussière du plancher !


