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La phrase dansée 

Élément 1 Élément de liaison Élément 2 Élément de liaison Élément 3 Élément de liaison 

Le lever du soleil 

- genoux pliés, les 
mains sur les chevilles ; 
- se relever doucement 
en levant les mains 
jointes vers le ciel ; 
- redescendre les mains 
en formant en arc de 
cercle et finir le 
mouvement le long des 
cuisses. 
 

 

Le soldat de plomb 

- debout, les bras le 
long des cuisses, 
marcher sur place en 
tapant 4 fois des pieds. 

 

Les 3 chapeaux 
imaginaires 

- ramasser un immense 
chapeau imaginaire 
posé devant soi et le 
mettre sur sa tête ; 
- ramasser un immense 
chapeau imaginaire 
posé sur la droite et le 
mettre sur sa tête ; 
- ramasser un immense 
chapeau imaginaire 
posé sur la gauche et le 
mettre sur sa tête. 
 

 

Le soldat de plomb 

- debout, les bras le 
long des cuisses, 
marcher sur place en 
tapant 4 fois des pieds. 

 

Le pinceau 

- utiliser le bras droit 
comme un pinceau 
pour réaliser un 
mouvement de bas en 
haut (ligne verticale) ; 
- utiliser le bras gauche 
comme un pinceau 
pour réaliser un 
mouvement de droite à 
gauche (ligne 
horizontale). 
 

Le soldat de plomb 

- debout, les bras le 
long des cuisses, 
marcher sur place en 
tapant 4 fois des pieds. 

 

Chaque phrase dansée devra être interprétée avec des qualités de mouvement différentes, à savoir : 

Qualité de mouvement 
(exprimer un état, un 

sentiment, une énergie) 

Phrase 1 Phrase 2 Phrase 3 Phrase 4 

libre être « fatigué » être « joyeux » être « rapide » 
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La phrase dansée 

Élément 1 Élément de 
liaison 

Élément 2 Élément de 
liaison 

Élément 3 Élément de 
liaison 

Élément 4 Élément de 
liaison 

Le réveil 

- genoux pliés, les mains 
sur les chevilles ; 
- se relever doucement ; 
- lever la main droite vers 
le haut en la regardant 
puis la laisser tomber ;  
- idem avec la main 
gauche. 
 

 

Gumboot 1 

- debout, les 
bras le long 
des cuisses, 
marcher sur 
place en 
tapant 4 fois 
des pieds. 

 

Les boucles 

-  tracer des grandes 
boucles dans l’air avec sa 
main en faisant un tour 
sur soi-même. 

 

 

Gumboot 2 

- debout, les 
bras le long 
des cuisses, 
marcher sur 
place en 
tapant 4 fois 
des pieds. 

 

Le nageur 

- tendre les bras devant 
soi et faire un 
mouvement de crawl 
avec le bras droit ; 
- quand la main droite 
touche la main gauche, 
faire un mouvement de 
crawl avec le bras 
gauche ; 
- dès que la main 
gauche revient en 
position de départ, 
lancer les bras vers le 
bas et l’arrière en 
sautant sur place. 

 

Gumboot 3 

- debout, les 
bras le long 
des cuisses, 
marcher sur 
place en 
tapant 4 fois 
des pieds. 

 

Les 3 chapeaux 
imaginaires 

- ramasser un immense 
chapeau imaginaire posé 
devant soi et le mettre 
sur sa tête ; 
- ramasser un immense 
chapeau imaginaire posé 
sur la droite et le mettre 
sur sa tête ; 
- ramasser un immense 
chapeau imaginaire posé 
sur la gauche et le 
mettre sur sa tête. 

 

 

Gumboot 4 

- debout, les 
bras le long 
des cuisses, 
marcher sur 

place en 
tapant 4 fois 

des pieds. 

 

Chaque phrase dansée devra être interprétée avec des qualités de mouvement différentes, à savoir : 

Qualité de mouvement 
(exprimer un état, un 

sentiment, une énergie) 

Phrase 1 Phrase 2 Phrase 3 Phrase 4 Phrase 5 Phrase 6 

libre se sentir « fatigué » être « joyeux » être « rapide » avoir « froid » être « en colère » 
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La phrase dansée 

Élément 1 Élément de 
liaison 

Élément 2 Élément de 
liaison 

Élément 3 Élément de 
liaison 

Élément 4 Élément de 
liaison 

Le réveil 

- genoux pliés, les 
mains sur les chevilles ; 
- se relever 
doucement ; 
- lever la main droite 
vers le haut en la 
regardant puis la 
laisser tomber ;  
- idem avec la main 
gauche. 
 

 

Gumboot 1 

- debout, les 
bras le long 
des cuisses, 
marcher sur 
place en 
tapant 8 fois 
des pieds. 

 

Le pinceau 

- utiliser le bras droit 
comme un pinceau 
pour réaliser un 
mouvement de bas en 
haut (ligne verticale) ; 
- utiliser le bras gauche 
comme un pinceau 
pour réaliser un 
mouvement de droite 
à gauche (ligne 
horizontale). 

 

Gumboot 2 

- debout, les 
bras le long 
des cuisses, 
marcher sur 
place en 
tapant 8 fois 
des pieds. 

 

Le nageur 

- tendre les bras 
devant soi et faire un 
mouvement de crawl 
avec le bras droit ; 
- quand la main droite 
touche la main 
gauche, faire un 
mouvement de crawl 
avec le bras gauche ; 
- dès que la main 
gauche revient en 
position de départ, 
lancer les bras vers le 
bas et l’arrière en 
sautant sur place. 

 

Gumboot 3 

- debout, les 
bras le long 
des cuisses, 
marcher sur 
place en 
tapant 8 fois 
des pieds. 

 

Les 2 chapeaux 
imaginaires 

- ramasser un immense 
chapeau imaginaire 
posé sur la droite et le 
mettre sur sa tête ; 
- ramasser un immense 
chapeau imaginaire 
posé sur la gauche et le 
mettre sur sa tête. 
 

 

Gumboot 4 

- debout, les 
bras le long 
des cuisses, 
marcher sur 

place en 
tapant 8 fois 

des pieds. 
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Cycle 1 

Le lever du soleil Le soldat de plomb 
Les 3 chapeaux 

imaginaires 
Le soldat de plomb Le pinceau Le soldat de plomb 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
Cycle 2 

Le réveil Gumboot 1 Les boucles Gumboot 2 Le nageur Gumboot 3 Les 3 chapeaux imaginaires Gumboot 4 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
Cycle 3 

Le réveil Gumboot 1 Le pinceau Gumboot 2 Le nageur Gumboot 3 Les 2 chapeaux imaginaires Gumboot 4 
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Le lever du soleil 
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Le soldat de plomb 
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Les 3 chapeaux 
imaginaires 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le pinceau 
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Le réveil 

 

 

Gumboot 
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Le nageur 
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Les 2 chapeaux 
imaginaires 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


