
Bonjour à tous,  
 
On se retrouve pour notre rendez-vous hebdomadaire : la 8ème édition du 
« JOURNAL DE LA DANSE » de Plénitude Danse. 
 
Encore de nombreuses découvertes vous attendent, alors passez un bon moment 
dans cette nouvelle lecture 😊	! 
 
Bonnes lectures et Let’s dance !  🔛 

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
◊ Pour parfaire sa technique :  

 
Cette semaine, nous allons aborder une partie du corps importante en danse : 

les bras ! À quoi servent-ils ? Ils sont utiles pour trouver l’équilibre par exemple, mais 
également à soutenir le dos, puisque les bras sont reliés grâce à l’articulation de 
l’épaule à la colonne vertébrale. Dans votre danse, n’oubliez pas d’aller jusqu’aux 
bouts des doigts, la vie ne s’arrête pas à votre poignet 😉	!  

 
• Dans un premier temps voici une vidéo explicative des ports de bras en danse 

classique : 
https://www.youtube.com/watch?v=aFYdvx4odXQ&feature=youtu.be&fbclid=
IwAR3ABZ443XMPKRFYx5r67yJik_7QMtNqzecCMUwC8ZXmd-
Ntbyo3ZEAXJf4 

 
 
 

• Petite nouveauté : vous trouverez ci-dessous un document qui répertorie le 
nom des ports de bras et des positions en danse jazz !  Vous devez déjà en 
connaître un grand nombre. 

 
N’hésitez pas à vous entrainer et essayez de retenir ces positions, elles sont 

très utiles pour votre pratique, c’est un langage universel qui vous permet de 
comprendre rapidement ce que vous explique ou vous demande un professeur ou de 
communiquer facilement entre danseurs ! 



 

 
 
 

◊ À visionner :  
 

 Cette semaine, vous pourrez visionner plusieurs pièces chorégraphiques : la 
pièce chorégraphique de Wayne Barbaste, figure emblématique du jazz en 
France. Vous retrouverez également un documentaire sur la pièce “Ode” d’Alvin 
AIley.   Et bien sûr, un nouveau ballet classique à découvrir, ainsi qu’un podcast sur 
Bob Fosse, pionnier de la comédie musicale américaine.  
Bons visionnages et belles découvertes ! 😊	 
	
 

- Pièce chorégraphique : « Get Higher » de Wayne Barbaste reprise par le 
G2RC de Toulouse 
https://vimeo.com/29138927?fbclid=IwAR0e23hzw28pCnU3AXV21KzKs69X-
M3ManVLZ102fkYAH2EkVMvOZrnyA2Y 
 

“La partition chorégraphique de Get Higher est construite à partir de divers motifs 
rythmiques. Gospel et modern jazz sont deux formes artistiques nourries d’une spiritualité 
exprimée dans le dialogue entre danse et musique. En remontant aux racines du modern 

jazz en France, Get Higher permet d’en tracer l'évolution.” 
 
 



- Documentaire : La compagnie Alvin Ailey nous montre les coulisses de la 
pièce « Ode », dont trouverez le lien en suivant.  
 
« Behind the Scenes of Ode » 

https://www.youtube.com/watch?v=3Is4CTrj4dc 
 
« Jamar Roberts’ Ode » 

https://www.youtube.com/watch?v=ESsqoBueFYk 
 
- Ballet néoclassique : « Les créatures » de Thierry Malandain 
https://www.youtube.com/watch?v=7-np7fZbnII 
 
« Le propos du spectacle Les Créatures est d’évoquer à la fois la genèse et l’histoire de la 
danse » aux yeux de Thierry Malandain. Sur scène, on assistera à la rencontre improbable et 
pour tout dire emballante du mythe (la tentation, la chute et la mort d’Abel) et de la danse, 
du règne de Louis XIV aux aventurières américaines du XXe siècle comme Isadora Duncan 
ou Loïe Fuller. Et puisque Adam et Ève allaient (presque) nus, Thierry Malandain conte à sa 

façon une ode au costume à aimer et à danser. Ces Créatures ont des charmes 
définitivement insoupçonnés. » 

 
- Podcast : « La comédie musicale américaine : Bob Fosse le dernier éclat » 

https://www.franceculture.fr/emissions/les-nuits-de-france-culture/les-geants-de-
la-comedie-musicale-americaine-bob-fosse-le-dernier-
eclat?fbclid=IwAR3QDrbONnPZAU_jct_xEhlurC9TCYM7bYYMvGhHiR4mXlKIUku
R0PZEIDU 

 
« Disparu à seulement soixante ans, Bob Fosse, star de Broadway, sera devenu aussi, avec 
seulement cinq long-métrages, l'un des cinéastes importants de sa génération et peut-être 

le dernier des très grands noms de la comédie musicale. Un nom qu'il n'était donc pas 
surprenant de retrouver aux côtés de ceux de Vincente Minnelli, de Lubitsch, Astaire et 

Kelly, dans la série qu'en 1988 Noël Simsolo consacrait aux Géants de la Comédie Musicale 
Américaine. » 

 
 
 
 

◊ À lire et à visionner : 
 
 
HISTOIRE DE LA DANSE JAZZ :  
 
 Retrouvez en pièce jointe un document écrit sur l’histoire de la danse jazz : 
après les comédies musicales américaines, découvrez comment la danse jazz est 
arrivée en France !  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 Nouveauté cette semaine  
 
 
 

 
 

 
Comme vous l’avez sûrement remarqué, la danse a un lien étroit avec la musique. 
Qu’est-ce que le rythme ? Et le tempo ?  
Voici une vidéo qui vous explique les fondamentaux en musique :  
 
https://www.youtube.com/watch?v=8MoWVvXZRi8&fbclid=IwAR1AU6lt_C5y3TBiZi
7kWLr3oVAl38II_A7gq66njcnaUjW2_W97CrNv7j0&app=desktop 
 
Vous trouverez ensuite deux vidéos avec des jeux de rythmes, à faire seul ou à 
plusieurs :  
 
https://www.youtube.com/watch?v=0wuh7NPeB6Q&fbclid=IwAR0_IqE8LW2IVztNg
s-AnIL1QugsLW1pW-7fc8tDQvcuxPjr0gHPrKbBWqQ 
 
https://www.youtube.com/watch?v=um0aM4rhcgg&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1
84T-tuTRTGK-edMvK3AwteDDSju0UNGpEgz2srJOH7dG9UQYvPun9i80 
 
 
 
Terminons notre journal avec un petit point sur l’anatomie : 

 
 
Il est très important d’avoir une connaissance adéquate de l’anatomie pour ne pas 

forcer le corps. Cette connaissance permet d’améliorer sa proprioception 
(perception de son corps) et d’ajuster ses sensations en se posant cette question : 

« comment vais-je m’y prendre pour exécuter correctement ce mouvement ? » 
 



Reprenons plus en détails la thématique abordée au début du journal et concentrons-
nous sur la CEINTURE SCAPULAIRE. 
 
Voici une vidéo qui aborde cette notion de façon très claire et ludique : 
https://www.youtube.com/watch?v=BQA9dJXDi7A 
 

En résumé : 
 
- La ceinture scapulaire relie le membre supérieur au tronc : c’est la ceinture de la 

mobilité, de l’expression et représente sur l’axe horizontal, la ceinture de la 
relation. 

- Elle permet de porter le bras = le port de bras (en danse jazz, on retrouve 11 
positions de bras) 

- Formée par 2 omoplates, 2 clavicules et le manubrium du sternum 
 
 

 
- Les mouvements de la ceinture scapulaire :  

o Mouvements de rotation :  
▪ Sonnette externe (rotation  de l’omoplate vers le haut, vers l’extérieur) 

et sonnette interne (rotation de l’omoplate vers le bas, vers 
l’intérieur). 
 

 
 
 
 

 
 

▪ Bascules antérieure (vers l’avant) et postérieure (vers l’arrière) : 
amènent à avancer ou reculer le bord supérieur (le haut) de l’omoplate 
par rapport à la pointe inférieure (du bas). 



 
 

▪ Sagittalisation (mouvement de rotation autour d’un axe quasi vertical 
qui porte le corps de l’omoplate dans le plan sagittal) et 
frontalisation (porte l’omoplate dans le plan frontal) : ce sont des 
mouvements secondaires. 

 
 

o Mouvements de glissement : 
▪ Élévation et abaissement  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
▪ Abduction et adduction 

 
 
 
 

 
- Les muscles de la ceinture scapulaire :  



o Le grand dentelé : il s’insère sur les 10 première côtés et est un muscle 
inspirateur (ouvre les côtes). C’est le muscle du repoussé et des pompes. 
Il aide aux sauts. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. 1ère côte / 2. Omoplate / 3. 9ème côte 
 
 

o Le rhomboïde (antagoniste/opposé 
au grand dentelé) : il permet l’élévation et 
l’adduction de l’omoplate. Il serre les 

omoplates. 
 

 
 
 

o Le trapèze : composé de 3 faisceaux : 
▪ Supérieur : monte les omoplates 
▪ Moyen : rapproche les omoplates 
▪ Inférieur : baisse les omoplates 

 C’est lui qui permet de rentrer la tête dans les épaules et est le muscle du 
stress. 

 

 
 

 
Maintenant, place au challenge ! 



 
 
 

 
CHALLENGE 🔝  

de la semaine pour petits et grands, amateurs ou confirmés  : 
 
 

Après avoir lu toute la partie sur l’anatomie de la ceinture scapulaire, et après 
avoir appris les positions des bras, vous êtes maintenant incollables sur cette partie 

de votre corps !  
 

Votre CHALLENGE (si vous l’acceptez 😜) : Cette semaine, vous allez pouvoir 
créer une  

« danse des bras » ! 
 
Vous pouvez varier les vitesses, les qualités de mouvements (fluide, saccadé 

etc.) et vous servir de verbes d’actions comme appuyer, taper, glisser, caresser…  
 
 
Let’s dance, c’est à vous de jouer ! 
 

Prenez-vous au jeu, seul ou en famille et amusez-vous !  
 

N’hésitez pas à nous partager vos créations photos et/ou vidéos via Instagram 
(plenitudecalmont) et/ou Facebook et messenger (Plenitude Calmont) 
 
 
 
 
 
C’est terminé pour cette semaine, vous voilà arrivés à la fin de ce journal de la 
danse, 
 
Qu’avez découvert cette fois-ci ? Nous espérons que vous avez apprécié 
l’ensemble de ces nouveautés ! 
Si l’envie vous en dit, partagez-nous vos challenges, c’est aussi l’occasion pour 
nous d’avoir de vos nouvelles 😉.	
 
Bonne reprise pour ceux qui repartent au travail ou à l’école, continuez à bien 
prendre soin de vous ! 
Nous pensons bien à vous. 
 
A la semaine prochaine pour la 8ème semaine de notre Journal de la Danse !  
 
Estelle & Léna. 
 
 
 

   


