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La Line Dance et les 
changements d’appui

par Denys et Marie-France BEN
Certifiés NTA DF5

Brevet Fédéral d’instructeur

Le transfert de poids du corps ou changement d’appui est très peu abordé dans les 
cours de danse. Il a pourtant toute son importance, c’est effectivement cette gestion 
qui va permettre d’une part de mieux travailler ses déplacements, son équilibre et ses 
enchaînements.
Pas si facile à mettre en œuvre malgré les conseils, que nous pourrions prodiguer.
La danse contemporaine et le modern jazz, comme la danse classique d’ailleurs travaillent beaucoup sur le 
transfert et déplacement du poids du corps.

TRANSFERT ET DEPLACEMENT DU POIDS DU CORPS

Notre thématique, qui est la Line Dance, s’oriente plus sur le travail des pas et l’apprentissage des chorégraphies.
Selon le type de la danse que vous allez aborder en cours, il est important que l’enseignant puisse vous apporter 
les comptes nécessaires à son exécution, une évidence pas forcément partagée, mais aussi le style de la danse et 
le nombre de changements d’appui.
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Prenons quelques exemples.
 Style  Comptes
 CHA- CHA  1 2 3 4 & 5 6 7 8 & nous avons sur ce rythme : 8 comptes et 10 changements de poids du corps 
 MAMBO  Pause 2 3 4  pause 6 7 8 nous avons sur ce rythme : 8 comptes et 6 changements de poids du corps
   la pause n’étant pas prise en compte
 POLKA 1 & 2 3 & 4  5 & 6 7 & 8 nous avons sur ce rythme : 8 comptes et 12 changements de poids du corps
 EAST COAST SWING 1 & 2 3 & 4 5 6 nous avons sur ce rythme : 6 comptes et  8 changements de poids du corps
 TWO STEP  1 2 3 pause 5 pause nous avons sur ce rythme : 6 comptes et  4 changements de poids du corps
 NIGHT CLUB 1 2 & 3 4 & nous avons sur ce rythme : 4 comptes et 6 changements de poids du corps
 WALTZ 1 2 3 4 5 6 nous avons sur ce rythme : 6 comptes et  6 changements de poids du corps
 TRIPLE TWO 1 2 3 & 4 5 & 6 nous avons sur ce rythme : 6 comptes et  8 changements de poids du corps
 WEST COAST SWING 1 2 3 a 4 5 a 6 nous avons sur ce rythme : 6 comptes et  8 changements de poids du corps
Particularité de la valse qui a pour équivalence le nombre de compte et le nombre de changements de poids du corps identiques. 

Exécuter un déplacement, qu’il soit latéral, en diagonale, devant ou derrière, nécessite un apprentissage et une approche particulière. 
La difficulté d’un danseur débutant doit être prise en compte. Ce type de public a besoin de se sentir rassuré par son enseignant qui va 

lui apporter les bases indispensables pour pouvoir évoluer correctement sans se faire mal. 
Sauter, se déplacer, aborder les styles, se réceptionner, glisser et se repositionner en équilibre… est de 
temps à autre demandé dans des chorégraphies mais sans approche technique. Nous entendons sou-
vent lors des stages que nous dispensons « nous faisons un peu de technique dans nos cours…». Hum !!
La technique, nous en faisons, ou nous n’en faisons pas tout simplement. 
Enchainer un traveling pivot à droite, avec scuff, puis triple step devant pour terminer en rock step, 
nécessite un apprentissage technique.
Expliquer à son élève, les pas est une chose très importante certes, mais aborder avec lui, son dépla-
cement, ses changements de poids, ses appuis est aussi très important. La difficulté d’une danse ou 

chorégraphie, n’est pas dans le type de pas, mais surtout dans le nombre de changements de poids du corps et de déplacements. Gérer 
son corps, travailler ses appuis, organiser méthodiquement ses déplacements sont essentiels.

Pour vous aider à travailler vos danses, notez-vous ces éléments sur un cahier de notes.
L’accent de la danse est sur les comptes 1 et 3 pour : Le two step, et le Night Club
L’accent de la danse est sur les comptes 2,4,6,8 pour : La Polka, le West Coast Swing et le East Coast Swing
L’accent de la danse est sur les comptes 1 et 5 pour : Le Cha-Cha

RAPPEL DES B.P.M (battements par minute) : Travailler son équi-
libre et ses changements de poids du corps, devient plus aisé si vous 
avez comme information, le type de danse ou le style que vous exé-
cutez. Étirez, allonger, retenir, arrondir, suspendre un mouvement...
au prochain numéro nous aborderons la notion délicate des comptes 
de subordination.
Ce type de comptes se retrouve dans divers styles, remplacés par 
erreur par des valeurs syncopées.
En attendant, révisez bien et apprenez par cœur vos valeurs BPM

Bonnes fêtes à toutes et à tous

TEMPO – Vitesse de la Musique

B.P.M  Danse
55-65  Night Club 
75-95  Waltz
95-125  West Coast Swing
100-120  Cha-Cha
110-125  Polka
130-150  East Coast Swing
165-195  Two Step

Le conseil de Denys et Marie-France
Pour déterminer ma valeur BPM : je prends une montre, je compte le nombre de battement 
sur une valeur de 15 secondes, par exemple et je multiplie par 4. J’obtiens ma valeur BPM.
Je prends cette valeur et la compare au tableau plus haut, je vérifie les comptes, et j’obtiens 
le style !











Définition des termes les plus utilisés 
en Danse Country 

 
Abréviations : 

D : Droit - G : Gauche - PDC : Poids Du Corps 
PD : Pas avec le pied Droit - PG : Pas avec le pied Gauche 

 
A 

Accross Croisé devant 

A.k.a. "Aussi connu sous...." : Autre nom d'une danse 

Apple Jack Mouvement des pieds sur place.  
1 - PDC sur le talon G et sur la pointe D, tournez pointe G et talon D à gauche (Position en "V") 
& - Ramenez pointe G et talon D au centre 
2 - PDC sur le talon D et sur la pointe G, tournez pointe D et talon G à droite (Position en "V") 
& - Ramenez les pieds ensemble au centre 

 
B 

Back Arrière 

Backward Vers l'arrière 

Ball Plante du pied 

Behind Derrière 

Body Roll Mouvement circulaire du corps vers l'avant, l'arrière ou de côté 

Box Boîte 

Bounce Rebond 

Break (2 temps) 
Ex. à D : PD avant, PG sur place 

Brush (1 temps) Brosser le sol avec la plante du pied 

Bump Cogner - Avancer 

Buttermilk Voir "Heel Split" 

 
C 

CCW "Counterclockwise" Dans le sens contraire des aiguilles d'une montre (de droite à gauche) 

Cha Cha 
Cha 

Voir "Shuffle" 

Change Changer 

Chassé Chasser 1 pied au moment où on pose l'autre pied 

Charleston (4 temps) Step G avant, Kick D avant, Step D arrière, Pointe G arrière (Peut se faire des pieds 
opposés) 

Clap Frapper dans les mains 

Coaster 
Step 

(1 & 2) Pied D arrière, Pied G à côté du pied droit, Pied D avant (Peut se faire des pieds opposés) 

Cross Croisé 

Cross 
Shuffle 

Peut se faire de plusieurs manières selon la danse. 
Ex.-1- (déplacement vers G) : 1 - PD croisé derrière PG, & - PG à G, 2 - PD croisé devant PG 
Ex.-2- ( -------- idem ------- ) : 1 - PD croisé devant PG, & - PG à G, 2 - PD à G 
(les pieds restent croisés) 

Cross 
Shuffle + 
1/4 tour D 

Ex. G : 1 - PG croisé derrière PD, & - PD à D + 1/4 tour D, 2 - Ramener PG 

CW "Clockwise" - Dans le sens des aiguilles d'une montre 
(de gauche à droite) 

 
D 

Drag Voir "Slide" 

 
E 

Elvis Knees  Genou forme un cercle entier, danse l'ordre : Genou G : avant, puis gauche, arrière, droite, et 
revenir 

 



F 
Fan Ouverture des pieds (Pointe ou talon, 1 ou 2 pieds) 

Flick Coup de pied arrière, genou fléchi, pointe tendue 

Forward Avant 

Forward 
Rock 

1 - Pas avant, sans décoller la pointe du pied arrière, 
2 - Poids du corps revient sur le pied arrière 

Front Devant 
 

G 
Grapevine Voir "Vine" 

 

H 
Heel Talon 

Heel Ball 
Cross 

(1 & 2) 
Talon D avant, Ramenez le PD à côté du PG, Croisé G devant le PD 
Peut se faire des pieds opposés 

Heel Ball 
Step 

(1 & 2) 
Talon D avant, Ramenez le PD à côté du PG en y déposant de poids, Déposez le poids sur le PG 
Peut se faire des pieds opposés 

Heel 
Bounce 

Pointe au sol, faire rebondir le talon au sol 

Heel Fans PDC sur l'avant du pied ("ball of foot"), Mouvement d'un ou des 2 talons, vers l'intérieur ou 
l'extérieur 

Heel Split (2 temps) 
Soulevez les talons en les écartant vers l'extérieur, 
Ramenez les talons au centre 

Heel Strut (2 temps) 
Déposez le talon en avant, Déposez la plante du pied au sol 

Heel 
Switches 

Changement syncopé (&) de talons, Ramener les pieds ensemble sur "&", afin de ne pas sauter 

Hip Hanche 

Hip Bump Balancement des hanches vers l'avant,  vers l'arrière, de côté ou avec le partenaire 

Hitch Elevez le genou 

Hold Pause 

Hook Croisez le talon devant le tibia de l'autre jambe 
Peut se faire des pieds opposés 

Hop Petit saut exécuté sur place avec le pied porteur 
 

I 
ILOD "Inside Line Of Dance" 

Pour les danses de partenaire : Position face à l'intérieur du cercle, dos au mur 

In Front En avant de... ou devant 

 

J  
Jazzbox (4 temps) 

Ex. à D : Croisez le PD devant le PG, PG arrière, PD à droite, PG à côté du PD ou devant (selon la 
danse) 
Peut se faire des pieds opposés 

Jazzbox + 
1/4 tour  

(4 temps) 
Ex. à D + 1/4 Tour : Croisez le PD devant le PG, PG arrière, PD à droite avec 1/4 Tour, PG à côté 
du PD ou devant (selon la danse) 
Peut se faire des pieds opposés 

Jump Saut sur les deux pieds (vers l'avant ou l'arrière) 

Jump Apart Saut écarté sur les deux pieds 

Jump 
Together 

Saut pour ramenez les deux pieds ensemble 

Jumping 
Jack 

(2 temps) 
Sautez en écartant les deux jambes, Sautez en ramenant les jambes ensemble 
Peut se faire sur des demis temps 
Variante : 
Sautez en écartant les 2 jambes, Sautez de nouveau en croisant les jambes, Finir en effectuant 1/4 
ou 1/2 tour 



K  
Kick Coup de pied (généralement vers l'avant) 

Kick Ball 
Change 

(1 & 2) 
Ex. D : Kick D vers l'avant, Ramenez le PD à côté du PG, Déposez le poids sur le PG 
Peut se faire sur les pieds opposés 

Kick Ball 
Step 

(1 & 2) 
Ex. D : Kick D avant, Ramenez le PD à coté du PG, PD avant 
Peut se faire des pieds opposés 

Kick Ball 
Cross 

(1 & 2) 
Ex. D : Kick D vers l'avant, Ramenez le PD à côté du PG en y déposant le poids, Croisez le PG 
devant le PD en y déposant le poids 
Peut se faire des pieds opposés 

Kick Ball 
Turn 

(1 & 2) 
Ex. D : Kick D avant, Ramenez PD à côté du PG en y déposant le poids, PD 1/4 de tour vers la 
gauche 
Peut se faire sur les pieds et direction opposés 

Kick By 
Step  

Kick avec transfert de pied et de poids sur 1/2 temps 

Kick 
Electrique 

(8 pas sur 4 temps - Pas de Hip Hop) 
Ex. D : 
1 - Pas PD derrière et en même temps, lever le pied gauche 
& - Pas du pied gauche devant et en même temps, lever le pied droit 
2 - Pas du pied droit devant et en même temps, lever le pied gauche 
& - Pas du pied gauche derrière et en même temps, lever le pied droit 
Peut se faire sur les pieds opposés 

 

L  
LOD "Line Of Dance" 

Pour les danses de partenaire : On se dirige dans la même direction que la ligne de danse, le mur 
est à votre droite. 
On tourne à l'inverse des aiguilles d'une montre autour de la piste de danse 

Left Gauche 

Lock Croisez un pied derrière l'autre. 
Ce mouvement se fait en se déplaçant vers l'avant ou l'arrière 

 

M  
Military 
Turn 

(2 temps) 
Step D avant, Pivotez 1/4 tour vers la gauche en déposant le poids sur le pied gauche 
Peut se faire sur les pieds et direction opposés 

Military 
Pivot 

(2 temps) 
Step D avant, Pivotez 1/2 tour vers la gauche en déposant le poids sur le pied gauche 
Peut se faire sur les pieds et direction opposés 

Monterey 
Turn 

(4 temps) 
Rotation de 1/2 tour vers l'arrière : 
Pointe D à D, Pivotez 1/2 tour vers la D sur le pied G en ramenant le pied D près du PG en y 
déposant le poids, Pointe G à G, Ramenez le PG à côté du PD 
Peut se faire sur les pieds et direction opposés 

 
N - O  

OLOD "Outside Line Of Dance" 
Pour les danses de partenaire : Position face à l'extérieur du cercle, dos au centre 

 
P  

Pigeon Toe (2 temps) 
Ecarter les talons, Les ramener en position initiale. 

 
Q - R  

Right Droit(e) 

RLOD "Rear Line Of Dance" 
Pour les danses de partenaire : Position dos à la ligne de danse 

Rock Balancer 

Rock Step (2 temps) 



Transfert de poids d'une jambe à l'autre (vers l'avant, l'arrière ou de côté) : 
Ex. à D : Déposez le PD en avant. Sans bouger les pieds, Ramenez le poids sur le PG  
Peut se faire des pieds opposés 

Rock & 
Cross 

(1 & 2) 
PD à D, Ramenez le poids sur le PG, PD croisé devant le PG 
Peut se faire des pieds opposés 

Rock & 
Step 

(1 & 2) 
Ex. à D : PD à droite, Ramenez le poids sur le PG, PD à côté du PG 
Peut se faire des pieds opposés 

Rolling 
Vine ou 
Turning 
Vine 

(4 temps) <Peut se dire "Turning Vine"> 
Ex. Rolling vine D : PD à droite avec 1/4 tour à D, PG avant avec 1/2 tour à D, PD arrière avec 1/4 
tour à D. Généralement, le 4° temps = Touch G + Clap 
Peut se faire dans des directions opposés 

 

S  
Sailor 
(Step) 

(1 & 2) 
Ex. à D : PD croisé derrière le PG, PG à gauche, Pied D à droite 
Peut se faire des pieds opposés 

Saut 
Vaudeville 

(4 pas sur 2 temps) Ex. : 
& - Déposer la pointe du PG derrière le PD 
1 - Croiser le PD devant le PG 
& - Faire 1 pas du PG à gauche 
2 - Placer le talon droit devant en diagonale 
Peut se faire des pieds opposés 

Scissor (2 temps) 
Lever sur les talons, Ecarter les pointes vers l'extérieur, 
Et revenir en position initiale 

Scoot (1 temps) 
Glissement (ou petit saut) du pied sur lequel se trouve le PDC vers l'avant, l'arrière ou le côté 

Scootch (1 temps) 
Saut des 2 pieds en même temps 

Scuff (1 temps) 
Brosser le sol avec le talon 

Shuffle (1 & 2) 
Cha-cha-cha. Exemple à D : 
PD avant, Glissez le PG à côté du PD, PD avant. 
Peut se faire des pieds opposés, en avant, en arrière ou de côté 

Side Rock (2 temps) 
Cha-cha-cha. Exemple à D : 
PD avant, Glissez le PG à côté du PD, PD avant 
Peut se faire des pieds opposés, en avant, en arrière ou de côté 

Slap Frapper un talon avec une main (main opposée ou non) 
Peut se faire des pieds opposés 

Slide Glissement au sol d'un pied vers l'autre pied 
Peut se faire des pieds opposés 

Snap Claquer des doigts 

Stamp Frappez le sol avec 1 pied ET y transférer le PDC 
Peut se faire des pieds opposés 

Step Pas 

Step Turn (2 temps) 
Ex. à G : PD en avant (PDC/PD), Pivot 1/2 tour sur les pointes (PDC avant) 
Peut se faire des pieds opposés 

Stomp Frappez le sol avec 1 pied SANS y transférer le PDC 
Peut se faire des pieds opposés 

Sway (4 temps) 
Ex. à D :Sway D : Pas PD en (diagonale, avant, arrière, droite), Touch PG près du PD, PG en place 
initiale, Touch PD près du PG 
Peut se faire des pieds opposés 

Swivel Pieds joints, Mouvement des 2 talons à G ou à D et selon la danse, ramener les talons en position 
initiale, ou à l'opposé, ou déplacer les pointes dans le même sens que les talons 

Swivet Pieds joints, Mouvement et poids sur un talon et une pointe dans le même sens. Ramener les pieds 
en position initiale. Ce fait des 2 côtés. 
Ex.: Avec le PdC sur le talon droit et sur la pointe gauche, écarter la pointe droite à droite et le talon 
gauche à gauche en même temps, revenir au centre. 



T  
Tap Déposer la plante du pied en gardant le poids sur le pied opposé 

Three Step (1 & 2) 
Sur place, Faire 3 pas GDG ou DGD 

Three Step 
Turn 

(4 temps) 
1 Tour complet effectué en 3 pas sur 3 temps, le 4° temps est en fonction de la dance (Brush - Kick 
- ...) 

Tin Man (2 temps) 
Ex. à G : Pas droit avant, Pivoter 1/4 de tour vers la gauche sur le pied gauche 
Peut se faire des pieds opposés 

Toe 
Bounces 

Talon au sol, faire rebondir la pointe au sol 

Toe Fans PDC sur le talon, mouvement d'une ou des 2 pointes, vers l'intérieur ou l'extérieur 

Toe Strut (2 temps) 
Poser la pointe (en avant ou en arrière), Poser le plat du pied 

Toe 
Switches 

Changement syncopé (&) de pointes, ramener les pieds ensemble sur "&", afin de ne pas sauter 

Together Ensemble 

Touch Toucher la Pointe d'1 pied à côté de l'autre pied 

Turn Tourner 

Twist Pieds joints, pivoter les talons à D ou à G 

Twisting 
Walk 

Ex. à D avant : 
PD avant + pieds direction diagonale avant G 

U - V  

Vine ou 
Grapevine 

(4 temps) 
Ex. à D : PD à droite, PG croisé derrière le droit, PD à droite, en fonction le 4° temps = scuff ou 
stomp ou kick 

Vine + 1/4 
ou 1/2 tour 

(4 temps) 
Ex. à D : PD à droite, PG croisé derrière le pied droit, PD à droite + 1/4 ou 1/2 tour (généralement à 
D), En fonction le 4° temps = scuff ou stomp ou kick 

 

 - X - Y - Z  
    

 
© : POUR LES COUPLES  

LOD "Line Of Dance" : On se dirige dans la même direction que la ligne de danse, le mur est à votre 
droite et on tourne à l'inverse des aiguilles d'une montre autour de la piste de danse 

RLOD "Rear Line Of Dance" : Position dos à la ligne de danse 

ILOD "Inside Line Of Dance" : Position face à l'intérieur du cercle, dos au mur 

OLOD "Outside Line Of Dance" : Position face à l'extérieur du cercle, dos au centre 

Closed 
Position 

(Position fermée) 
Direction : En fonction de la dance 
Position du Corps : Face à face (toujours) 
Position des mains : Mains gauche homme & main droite femme à l'extérieur au niveau de l'épaule, 
Main droite de l'homme derrière l'épaule gauche de la femme, 
Main gauche de la femme sur épaule droite de l'homme 

Parallel 
Position 

(Position parallèle) 
Position du Corps : Départ position fermée, l'homme avance : 
- diagonale G (Right Parallel Position) ou 
- diagonale D (Left parallel position) 
Position des mains : Idem à Closed Position 

Shadow 
Position 

(Position de l'ombre souvent appelée Indian Position : position Indienne) 
Position du Corps : Homme derrière la Femme 
Position des mains : Mains au niveau des épaules de la Femme ou Main droite dans la main droite, 
Main gauche sur la hanche gauche de la femme, celle-ci ayant sa main gauche à la hanche. 

Reversed 
Shadow 
Position 

(Position de l'ombre souvent appelée Indian Position : position Indienne Inversée) 
Position du Corps : Homme devant la Femme 
Position des mains : Mains au niveau des épaules de l'homme ou Main droite dans la main droite, 
Main gauche sur la hanche gauche de l'homme, celui-ci ayant sa main gauche à la hanche. 

Sweetheart 
Position 

(Souvent appelée Side-By-Side : Côte à Côte) 
Position du Corps : Homme à gauche de la Femme 



Position des mains : Main gauche dans main gauche au niveau de la poitrine de l'homme, 
Main droite dans main droite au niveau de l'épaule droite de la femme 

Reversed 
Sweetheart 
Position 

(Souvent appelée Side-By-Side Inversée) 
Position du Corps : Homme à droite de la Femme 
Position des mains : Main droite dans main droite au niveau de la poitrine de l'homme, 
Main gauche dans main gauche au niveau de l'épaule gauche de la femme 

Skaters 
Position 

(Souvent appelée Position Promenade comme des patineurs) 
Position du Corps : Homme à droite ou à gauche de la Femme, côte à côte 
Position des mains : Main droite dans main gauche, Main gauche dans main droite 
Les bras sont croisés à l'avant, main gauche de l'homme dessus 

 


