
UN CARNET POUR DONNER
ENVIE DE DANSER



En France, il y a 20 000 danseuses pour
2 000 danseurs amateurs ! Mais où sont 
passés les hommes ? S’interdisent-ils 

de danser ? Sport et art à la fois, mobilisant 
la tête, les muscles et les émotions, la danse 

libère. Elle nous connecte à l’autre et 
à nous-même, que l’on soit une fille ou un 
garçon. Alors explore ce carnet et danse !



À chaque fois que tu verras ce picto                        
dans le carnet, connecte-toi sur la chaîne 

YouTube Dance Lille Métropole.
Tu y découvriras des vidéos surprenantes 

qui bouleverseront peut-être
ta vision de la danse !

Si, si tu verras…



La marche, c’est le mouvement le plus 
simple. Mets-toi en marche et sois attentif 

à ta démarche. Tu dirais que tu te déplaces :  

à petits pas 
rapides et

déterminés

avec de grandes
foulées fluides

droit comme
un « i »

en moonwalk*
permanent

en te
déhanchant

en roulant
des fesses

. . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . .

* voir page « ça veut dire quoi ? »

plutôt lentement, 
en trainant



Porter attention à tes gestes, 
c’est le point de départ d’une 

danse possible. Joue à t’appro-
cher ou à t’éloigner d’un point ou 

d’une personne. Tu peux le faire 
très vite ou lentement. Tu peux 

 t’amuser avec l’extrême accélération
  ou l’extrême ralentissement.

  Ça y est, tu danses ! À partir du
  moment où tu mets une intention 

dans tes mouvements, c’est de la danse !
C’est à la portée de tout le monde…

prêt(e) à tenter

l’expérience ?



QUAND T’ARRIVE-T-IL DE DANSER ?

Danser,
ce n’est pas

mon truc

Pour chacune de ces questions, entoure une seule réponse

Je danse
tout le temps, 

partout !

QUELLE AFFIRMATION TE PARLE LE PLUS ?

Je danse seul(e)
à la maison, pas

question de danser
devant les autres

Je danse assez 
rarement

Un garçon qui
fait de la danse,

c’est bizarre

La danse, c’est
que des tutus

et des ballerines

La danse
c’est un art

Danser c’est
un super moyen
de se défouler 

Pour danser,
il faut être bien
dans sa peau



QUAND TU ENTENDS DE LA BONNE 
MUSIQUE, QU’EST-CE QUI SE PASSE EN TOI ?

C’est plus fort que
moi, j’ai besoin de

bouger

Ça me fait quelque
chose mais je n’ose pas

toujours le montrer

Je ne peux pas
m’empêcher de battre 

le rythme

J’ai l’impression
de ne pas avoir le sens

du rythme, j’évite de danser

EST-CE QUE TU T’AMUSES PARFOIS À FAIRE 
L’UNE DE CES FIGURES : DAB*, FLOSS*, 

MOONWALK*, MOUVEMENT À LA GRIEZMANN… ?

Oui je trouve
ça drôle

Jamais, ça fait
gamin

Je m’entraine tout 
le temps pour 

y arriver



A priori, danser c’est pas trop ton truc 
et tu n’en as pas une image très positive.

La danse ne se limite pas au Lac des Cygnes
et aux clips que l’on voit à la télé !

Tourne les pages de ce carnet et regarde 
ces vidéos, elles  pourraient te surprendre… 

Tu verras que la danse peut toucher tout 
le monde, les filles, les garçons, chacun en 

fonction de ses goûts.



Quelques vidéos pour franchir le pas :

Voici une belle introduction à la danse 
contemporaine au masculin :

Uprising de Hofesh Shechter (2006).

Découvre le krump*, un bel exemple pour 
montrer comment le corps peut exprimer

ce que l’on ressent au plus profond de nous, 
mieux que les mots : Les Indes Galantes

de Clément Cogitoire (2017).

j’aime
pas

j’aime top !

j’aime
pas

j’aime top !



Peut-être que le regard des autres te freine ou 
que tu n’es pas très à l’aise quand

tu bouges. Pour danser, tu n’as besoin
de personne. Alors enferme-toi dans ta 

chambre, choisis une bonne musique, ferme les 
yeux et laisse-toi aller à suivre le rythme.

Commence par des mouvements simples et 
prends peu à peu conscience de tes gestes. Tu 

verras, c’est extrêmement libérateur !
La danse c’est formidable pour prendre 

con�ance en soi.



Quelques vidéos pour franchir le pas :

Difficile de lever la jambe comme Maddie 
mais cette vidéo de Sia, Chandelier (2014), 

illustre bien comment la danse libère le corps !

Le Bal chorégraphique (2016),
un happening (évènement) dans lequel le public

est invité à entrer dans la danse, entraîné par 
le chorégraphe* Sylvain Groud, ses danseurs

et un groupe d’amateurs complices.

j’aime
pas

j’aime top !

j’aime
pas

j’aime top !



Beyoncé ou Noureev sommeillent en toi !
La danse, c’est instinctif chez toi. Tu es déjà 
tout en mouvement, très dansant(e). Cultive 
cet atout, va voir des spectacles, ouvre-toi à 

différents styles, tu vas découvrir que la 
danse peut stimuler ta créativité et 
développer ta sensibilité artistique.



Voici la bande annonce du film
Let’s dance (2014). C’est l’occasion de passer 

en revue tous les styles de danse.

Les Nicholas Brothers (1942), parce qu’ils 
ont notamment inspiré de nombreux       
breakdancers* et Michael Jackson.

Quelques vidéos pour franchir le pas :

j’aime
pas

j’aime top !

j’aime
pas

j’aime top !



Es-tu prêt(e) à te livrer à une petite
expérience ? Tu découvriras que la danse 

permet aussi d’entrer en contact avec l’autre.

Choisis quelqu’un parmi tes amis ou ta 
famille puis placez-vous l’un en face de 

l’autre. Regardez-vous droit dans les yeux. 
Lentement et chacun à votre tour, exécutez 

un mouvement que l’autre doit reproduire en 
effet miroir. Si vous n’avez pas d’idée, il n’y a 

qu’à suivre l’enchainement proposé 
page de droite.



Entoure les mots qui correspondent à ce que 
tu as ressenti en faisant cette expérience.

délicatesse

bienveillance complicité

bien-être

amusement

autre :
.....................

gêne

1

5

2

6

3

7

4

8



Critiquer, dénoncer, sublimer…
C’est fou tout ce que le corps
peut exprimer ! C’est parfois

beaucoup plus puissant
que des mots. 

Voici deux vidéos de grands chorégraphes*,
à toi de deviner ce qu’ils ont cherché 

à exprimer. Et n’oublie pas, en matière d’art, 
chacun est libre de son interprétation. 

Allez, go !



Voici Dada Masilo et son surprenant 
Lac des Cygnes (2010). D’après toi, 
que cherche-t-elle à dénoncer ?

Réponse : Dada Masilo cherche à casser
les codes de la danse classique sans s’en 
moquer. Ses chorégraphies* dénoncent 

souvent des questions de genre et de racisme. 

le fait qu’on peut
mourir par amour

elle se moque
de la danse classique

autre :
...........................

les inégalités entre
hommes et femmes



In memoriam (2004) de Sidi Larbi Cherkaoui,
selon toi, que nous raconte ce duo ?

Réponse : Cherkaoui s’intéresse aux
 mouvements d’attraction et de répulsion, de 
tendresse et d’agressivité entre les corps. Il 

s’agit aussi d’un couple en quête d’harmonie.

la domination de
l’homme sur la femme

la perte d’un
être cher

l’harmonie totale
dans  le couple

la manipulation d’un être
sur un autre

autre :
...........................





Incroyable cette vidéo, non ?
Ces statues vivantes, c’est aussi de la danse !

Willy Dorner utilise le corps pour faire passer 
un message dans l’espace public, 

on peut donc parler de danse.



Faites comme Willy Dorner, réunissez-vous 
et organisez une street performance* !

Partez à la recherche d’un lieu et préparez 
vos tenues colorées. Inspirez-vous 

des figures de Willy Dorner ou inventez-en 
d’autres !

Allez-vous donner une intention spécifique 
à votre composition ou improviserez-vous

sur place ?

tenez la pose

et attendez
votre public !

Et maintenant



Danser en jouant au foot, en rangeant sa 
chambre, en s’habillant, peux-tu l’imaginer ?

Regarde un peu ces vidéos, ça pourrait 
te donner des idées.



Allez, à toi d’essayer ! Imagine une danse 
pour faire la vaisselle, une danse pour 

ranger ta chambre, etc.

Jogging (2018), un ballet d’habil-
lage et de déshabillage par la Cie 
lilloise Embellie musculaire, qui 
soulève avec humour quelques 
questions autour de ce vêtement.

Mourad Merzouki - Boxe Boxe
(2010), ou danser en boxant !

Des vieux, des jeunes qui dansent en jouant au 
foot pour la Coupe du Monde en Afrique du Sud 
(2010).



Tu vois, la danse est accessible à tous ! 
Elle permet de se sentir mieux dans son 
corps, dans sa tête, et même d’aller vers 
l’autre. Elle libère, stimule la créativité. 

Et si nous avons réussi à attiser ta curiosité 
pour la danse, alors c’est top !

Voici quelques films de danse à découvrir. 
Entoure tous ceux que tu veux voir ou

 que tu as aimés et raye ceux qui 
ne t’inspirent pas.



Dirty Dancing
1987

Footloose
1984

Grease
1978

Black Swan
2011

Billy Elliot
2000

Yamakasi
2001

La La Land
2016

West Side Story
1962 Street Dancers

2004

Flashdance
1983

Soleil de nuit
1985

Divines
2016

High School Musical
2006

Polina
2016

Girl
2018

Hair
1979

Battle
2018

Les Rêves Dansants
2010

Let’s dance
2014

Mr Gaga
2016



Chorégraphie

Breakdance

Art d’imaginer et de composer des danses, 
des mouvements et leur mise en scène.

Style de danse acrobatique et urbain, né 
dans les quartiers du Bronx et du Queens 
à New York à la fin des années 60, 
fondateur de la culture hip-hop.

Dab

Floss

Mouvement chorégraphique simple, apparu 
au début des années 2010, où le danseur 
place son visage dans le pli du coude tout 
en pointant le ciel avec son bras opposé.

Mouvement chorégraphique dans lequel
le danseur balance ses bras de droite à 
gauche le plus rapidement possible, tandis 
que son bassin se déhanche en sens 
inverse.



Krump

Moonwalk

Performance

Danse née au début des années 2000 dans 
les quartiers pauvres de Los Angeles, 
caractérisée par une rythmique extrêmement 
rapide et saccadée. Conçue comme un 
exutoire à la rage et à la colère, c’est une 
danse qui se veut pacifique et non-violente.

Mouvement de danse des années 1930, 
fait de pas glissants vers l’arrière, repris 
et popularisé par Michael Jackson au début 
des années 1980.

Action artistique menée par un ou plusieurs 
artistes devant un public. Elle peut aussi 
bien être improvisée qu’avoir fait l’objet 
de longues répétitions préalables.



Et si tu te faisais un petit programme de 
spectacles de danse ? Voici quelques noms 
de salles qui mettent la danse à l’honneur !

OUVRAGE RÉALISÉ PAR    

Armentières  Le Vivat
Lambersart  Maison Folie Le Colysée
Lille   Opéra de Lille
   Le Grand Bleu
   FLOW + maisons Folie
   Wazemmes et Moulins
   Latitudes Contemporaines
   Le Prato | PNAC 
Lomme   Maison Folie Beaulieu
Mons-en-Barœul Maison Folie le Fort de Mons
Roubaix  Le Colisée
   Théâtre de l’Oiseau-Mouche
   Le Gymnase | CDCN
   La Condition Publique
   Ballet du Nord | CCN
Tourcoing  Maison Folie Hospice d’Havré
V. d’Ascq  La rose des vents, scène nationale
Wasquehal  La Tulipe


