
Terminologia base della danza: 50 parole che sentirai a
lezione (con esempi)

C’è una cosa che succede quasi sempre quando inizi un corso di danza: ti sembra di essere finita in una
lingua nuova. L’insegnante parla, tu provi a seguire, ma intanto nella tua testa scorrono domande piccole e
urgenti: “Che cos’è una diagonale?”, “Quando dice ‘musicalità’ che intende davvero?”, “Frame… ma io che
devo fare con le braccia?”, “Spotting… devo guardare dove?”. E la cosa buffa è che spesso non è difficile
il movimento. È difficile il vocabolario che lo accompagna. La terminologia della danza è piena di parole
che sembrano normali ma, in sala, cambiano significato. “Postura” non è solo stare dritti. “Contare in otto”
non è fare matematica. “Pulizia” non è essere ordinati: è essere chiari, leggibili, coerenti. E poi ci sono i
termini che arrivano da altre lingue (francese soprattutto, ma anche inglese), e quelli che diventano “slang”
da insegnante: parole che senti ripetere mille volte e che, a forza di sentirle, ti sembrano ovvie… finché
non ti accorgi che ognuno le usa con una sfumatura diversa. Questo articolo nasce per renderti la vita più
facile a lezione. Non è un dizionario accademico, ma una guida scritta come se avessimo un quaderno
aperto sulla panca: “questo termine lo sentirai spesso; ecco cosa significa davvero; ecco un esempio
concreto; ecco l’errore tipico che si fa quando lo si fraintende”. L’obiettivo, alla fine, è questo: quando
l’insegnante parla, tu non perdi tempo a tradurre. Capisci subito, ti muovi meglio, ti senti più sicura… e inizi
a goderti la lezione.



Riscaldamento

Attività che prepara corpo e attenzione alla lezione.

Mobilità

Capacità di muovere un’articolazione in modo fluido e controllato.

Stretching

Allungamento muscolare, leggero prima e più profondo dopo la lezione.

Postura

Allineamento utile per muoverti bene: piedi, bacino, spalle, testa.

Allineamento

Mettere in linea le parti del corpo per efficienza e sicurezza.

Centro (Core)

Muscoli che stabilizzano tronco e bacino; cuore del controllo.

Peso

Distribuzione e spostamento del corpo per equilibrio e intenzione.

Appoggio

Contatto piede-pavimento, base di stabilità per tutto.

Radicamento

Sensazione di stabilità e connessione con il pavimento.

Equilibrio

Controllo dell’asse e micro-aggiustamenti per non cadere.

Isolazioni

Movimenti localizzati: una parte si muove, il resto resta fermo.

Coordinazione

Sincronizzazione di più parti del corpo in movimento.

Dissociazione

Due parti che fanno cose diverse contemporaneamente.

Conteggio in 8

Metodo comune per contare la musica.

Battito (Beat)



Il ritmo base su cui si cammina o si marcano i passi.

Tempo

Velocità della musica o regolarità del beat.

Accento

Colpo importante nella musica o nel movimento.

Musicalità

Capacità di dialogare con la musica, non solo seguirla.

Frase musicale

Unità ritmica o melodica completa.

Dinamica

Modo in cui esegui il movimento: forte, fluido, sospeso.

Qualità del movimento

Carattere fisico ed emotivo del gesto.

Pulizia

Chiarezza e precisione esecutiva.

Linee

Forme create dal corpo nello spazio.

Spazio

Gestione dell’ambiente circostante e della propria presenza.

Diagonale

Percorso obliquo in sala, spesso per traveling o salti.

Centro scena

Punto visivo principale sul palco o in sala.

Direzione

Orientamento del corpo o del movimento.

Livelli

Differenti altezze: alto, medio, basso.

Plié

Piegamento delle ginocchia per morbidezza e forza.



Relevé

Salita sulle mezze punte, fondamentale per equilibrio e giri.

Turnout

Rotazione esterna delle gambe, parte della tecnica classica.

Asse

Linea immaginaria che mantiene la stabilità nei giri.

Spotting

Tecnica visiva per evitare vertigini durante i giri.

Giro (Turn)

Rotazione del corpo su se stesso.

Preparazione

Impostazione prima di un movimento o passo.

Chiusura

Completamento del movimento con controllo.

Transizione

Passaggio fluido tra due movimenti.

Sequenza / Combinazione

Serie di passi studiata per coordinazione e memoria.

Coreografia

Insieme strutturato di passi su musica.

Improvvisazione

Creazione libera in tempo reale, guidata dalla musica.

Freestyle

Versione personale e spontanea dell’improvvisazione.

Groove

Sensazione ritmica interna che guida il movimento.

Bounce

Piccolo rimbalzo corporeo naturale sul ritmo.



Flow

Continuità e scorrevolezza nei movimenti.

Marcatura (Marking)

Esecuzione ridotta della coreografia per memoria o prova.

Livello di energia

Intensità con cui si esegue un movimento.

Espressività

Uso di volto, sguardo e intenzione.

Interpretazione

Traduzione personale della musica in movimento.

Presenza scenica

Capacità di riempire lo spazio e comunicare sicurezza.

Feedback / Correzione

Informazioni ricevute per migliorare l’esecuzione.



Capire questi termini non è solo teoria: è ciò che ti permette di tradurre immediatamente ciò che
l’insegnante chiede in azione. Ogni parola è una chiave per muoverti meglio, ascoltare con più attenzione
e sentire più libertà nella tua danza. Più conosci questo linguaggio, più la lezione diventa un dialogo vero
tra te, la musica e il corpo.


