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N ;
—g THEORIE ET PRATIQUE

Espace - Temps -Force

Mariella Markmann-Sciarini,

responsable de la branche sportive J+S Gymnastique et Danse

DrUrsulaWeiss, EFGS
Traduction: Yves Jeannotat

Trois éléments fondamentaux caractérisent le mouvement: |'espace, le temps et la

force. lls sontinterdépendants.

Espace

Temps

Force

Le premier élément
concerne lecomporte-
mentde l'individu dans
I'espace: seschange-
ments de direction, les
parcours etles plans au
niveau desquels le mou-
vement évolue.

Le deuxieme élément
concerne laduréeetla
cadence du mouvement.

Letroisieme élément
concerne laforce néces-
saire al’exécutiond’un
mouvement et la modifi-
cation des tensions qui

modulentle corps.

Nous sommes souvent trop peu conscients que tout mouve-
ment comporte I'ensemble de ces trois composantes, et que
chacune d’elles peut étre modifiée indépendamment I'une de
I"autre. Par la mise en valeur de I'une d’entre elles, le mouve-
ment modifie son évolution, ce quij est a I'origine de nouvelles
expériences susceptibles d’enrichir le répertoire de la personne
concernée.

Modification de
I"évolution
du mouvement

Modifications

/del’espace \
Evolution R
oy Modifications

mouvement du’tamps -
Expériences
\ Modifications nouvelles et
delaforce répertoire enrichi

Les exemples d’exercices présentés ci-aprés sont construits a
partir de deux principes méthodologiques bien distincts:

1. Apprentissage non structuré: principe du but proposé
2. Apprentissage structuré: principe des progressions métho-
dologiques.
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Exemples relatifs a I’apprentissage non structuré

Théme initial

Espace

Temps

Force

1.
Evolution constante du mouve-
ment:

serré/ample, a partir d’un point
fixe.

Cherche a te faire étroit, petit,
mince, atereplier surtoi-méme,
puis déplie-toi, déploie-toi a nou-
veau, redeviens large, ouvert,
grand!

Dans leur relation avec I'espace,
letempsetlaforce, les variations
seronttrés différentes selon les
individus. A partirde ce que tu as
pu observer, trouve de nouvelles
taches prenant en compte les di-
verses parties de I'ensemble.

Durant cette phase d’expérimen-
tation, tu gagneras a utiliser la
musique avec circonspection;
sers-t'en, par exemple, pour bien
souligner un mode d’exécution.

Toutes ces possibilités permet-
tent de sélectionner certains élé-
ments qui pourront servir de nou-
veaux prétextes de mouvements.

- Expérimente diverses direc-
tions du mouvementdans|’es-
pace; de quelle fagon engages-
tu tes extrémités: paral-
lelement ou en sens contraire?

— Cherche a découvrir différents
chemins (direct/indirect) te
permettant de passer du mou-
vement «serré» au mouve-
ment «<ample» et vice versa.

- Replie-toi surtoi-méme en gar-
dantal’espritle point, laligne
etlasurface. Quelle est larela-
tion qui existe entre ces trois
unités spatiales?

— Expérimente ces diverses
formes de mouvement dans
I'espace, mais en en modifiant
lacadence: vite ou lentement
dansles deuxdirections,
cadence déterminée pour
une direction précise.

— Introduis des moments d’arrét
complet, aux extrémités ou en
cours de mouvement; ralentis
ou arréte-toi net!

— Tente de réaliser, danston
esprit, quelles formes de mou-
vementontrequis beaucoup
ou peudeforce detapart.

— Trouve une variante qui exige
le moins de force possible.

— Parviens-tu a utiliser cons-
ciemment la pesanteur (se
laissertomber) pour passer
d’une attitude ample aune
attitude «serrée»?

— Les accélérations requiérent
dela force. Que se passe-t-il si
tu agis a grande vitesse, de fa-
gon explosive, avec beaucoup
deforce?

2.

Evolution du mouvementdirecte-
ment a partirde I'espace, du
temps, de la force.

Certaines personnes se dépla-
centsans butdans|’espace,
d’autresle fontavec un but bien
précis:

— Fixe-toi deux points (AetB)
dans I'espace et meus-toi de
I'unal’autre en ligne droite,
puis en faisantdes détours;
épuise tout I’éventail des pos-
sibilités.

— Mémedéplacementenligne
droite eten faisant des dé-
tours: tu te sens comme «tiré»
par une partie de ton corps
(dos, flanc, épaule, etc.).

— XpartdupointAetY du point
B: en ligne droite ou en faisant
des détours, ils se rapprochent
ets’éloignent|’un de I'autre.
Ce méme exercice peut aussi
étre exécuté avec des groupes.

Certaines personnes se dépla-
centvite, d’autres lentement
dans|’espace:

— Expérimente ces deux
données en cherchantdes
exemples.

— Meus-toi «vite» et «lente-
ment» entre Aet B, en épui-
santlesinnombrables possibi-
lités que cela présente.

— Découvre les possibilités de
déplacements réguliérement
rapides et celles de déplace-
ments par saccades.

Certaines personnes ont beau-
coupdeforce et n’hésitentpas a
le montrer, etd’autres en ont
peu:

— Découvre des formes de
mouvement qui requierent
beaucoup de force
(avec des exemples).

— Trouve des formes de mouve-
ment quidemandent peu de
force (avec des exemples).

— Expérimente des mouve-
ments exigeant beaucoup et
peu de force et passe indiffé-
remmentdel’unal’autre.

— Créetapropre suite de mouve-
ments en relation avecun par-
tenaire,doncen calquantta
force surlasienne ou en agis-
santinversement. On peut
faire de méme avec deux
groupestrés homogenes.

3.

Evolution du mouvementdansle
sensd’uneintégration des trois
données: espace, temps, force.

Par leurs spécificités, les trois élé-
ments «espace, temps et force»
élargissent les possibilités de
mouvementen ce qui concerne la
forme etl’'exécution; les partici-
pants en feronteux-mémesla
recherche et |’expérimentation
individuelle.

«Intégrer» signifie relier toutes
les nouvelles possibilités entre
elles, dans |’'espoir de pouvoir
varierI'image donnée par le mou-
vementetderendre son langage
plus clair et plus accessible.

Téche 1

- Elabore une suite de mouvements a partir d’éléments tirés des parties 1et 2 et fais-en la démonstration.
— Cherchez, entant que groupe, une chorégraphie qui permette a chaque membre d’introduire sa propre

suite.

Téche 2

- Mettezau pointune chorégraphieillustrant différents sujets: la rue, le marché, etc. eten faisanten sorte
de caractériser lesroles dans |'espace, le temps et la force.
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Exemplesrelatifs a l’apprentissage structuré

Mouvement de base

Variation dans I’'espace

Variation dans le temps

Variation dans la force

8 pasenavant

«haut», surla plante des pieds

deux fois plus vite

trés «léger»

«bas», jambes fléchies

deux fois plus lentement

trés «lourd»

Combinaison de
4fois8 pasenavant

1. Mouvement de sortie 1. J 111} rythmedebase 1. Accentuer le er pas
2. Haut 2. 073 [T deuxfois 2. Haut
3. Mouvementde sortie plus vite 3. Accentuer le 1er pas
4. Bas 3. JJ) I rythmedebase 4. Bas

4. 11)) )1} deuxfois

plus lentement

1. ---» enavant 1. 373 JIJ) comme Accentuer chaque ler pas
2 O encercle ci-dessus mais
3.---+  enavant 2. }J3 5330 chaqueierpas
4.C encercle 3. JI3JJJJ  duredeuxfois

4. 4J) JIJ  pluslongtemps
1. Longueurde pas normale 1. 4 11} chaqueter Accentuerchaque 1ler
2. Tout petits pas 2. 8113 etsepas et5epas
3. Longueurde pasnormale 3. JJJ ]} dureledouble
4. Trés grands pas 4. 4J1 1)) detemps

4
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Mouvements asymétriques
des bras

Petits, plus grands, tres
grands mouvements

Mouvements lents, plus
rapides, trésrapidesouen
variantles temps forts

Envariantlatension ou
|"accentuation

Combinaison
de 4fois 8 mouvements
asymeétriques des bras

1. Mouvement de sortie
2. Petit

3. Mouvement de sortie
4. Grand

1. Rythme de base

2. Deux fois plus vite

3. Rythme de base

4. Deux fois plus lentement

1. Enengageant sa propre
force

2. Trés détendu

3. Enengageant sa propre
force

4. En engageant beaucoup
de force

Modifier la distance du
mouvement

Chaque 1er mouvementdure
deux fois plus longtemps

Accentuer chaque 1er mou-
vement

Modifier la distance du
mouvement

Chaque 1er et 5e mouvement
dure deuxfois plus
longtemps

Accentuer chaque ler et 5e
mouvement

Combinaison de pas et
mouvements asymétriques
des bras

Essayer les variations proposées ci-dessus

Elaborer soi-méme des variations a partir d'un mouvement de sortie

Ces exemples peuvent étre accompagnés par une musique comme: «Ping-Pong sous les arbres», de Richard Claydermann (disque:

A comme amour, Delphine 700025).

Les deux méthodes présentées permettent de passer harmonieusement de I'une a l'autre. Les exemples proposés ne constituent

pas une legon mais, selon le sujet, ils peuvent étre «intégrés» aunelecon. &
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