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I- Objectifs Généraux 

- Améliorer son aptitude à l'expression par la parole, le geste et l'attitude 

- Accroître la conscience de soi et la confiance en soi 

- Favoriser l'accès à sa créativité, tant dans des situations quotidiennes que 

professionnelles 

- Acquérir des outils pour apprivoiser émotions et trac 

- Etendre ses compétences relationnelles 

  

Note: 

L'approche nécessite de la part des participants une implication basée sur la motivation, 

l'authenticité et la confiance réciproque. Le respect des règles sociales est de mise.  

 

II. Descriptif 

Nous Proposons des fiches pratiques d'initiation aux principales techniques de 

l'art dramatique adaptées aux élèves et aux futurs animateurs : connaissance du 
schéma corporel, souplesse de la marche ; relaxation et éveil aux sensations ; 

mime et pantomime ; improvisation à deux puis à plusieurs personnages ; 
diction et interprétation de dialogues et de poèmes. Il rend compte aussi 
d'expériences vécues : mise en scène d'un conte, apprentissage de la lecture et 

de l'écriture… 

A- Contenu : 
Le contenu de l’émission présente une unité formelle. Elle  porte sur les 
techniques du jeu : des exercices relatifs au travail physique et travail vocal, 

recherche d’une créativité expressive, prise de conscience des enjeux de la scène 
de théâtre et des modalités du langage théâtral : espace, temps, clarté des 

intentions et des actions ensuite, le corpus dramatique (courts extraits choisis du 

répertoire mondial) : travail de textes, lecture théâtrale, analyse des textes, diction 

et construction des personnages…  



Cette formation propose également la pratique de nombreux exercices de 
théâtre, développant la confiance en soi et dans le groupe, le travail sur le corps, 
l’improvisation, la scénographie. A pratiquer pour soi ou avec les élèves… pour 

eux ou pour un projet de classe.  

Cette émission s’adresse aussi aux animateurs et éducateurs débutants ou 
confirmés en passant par tous les passionnés de théâtre. Différentes approches 

de l’enseignement sont possibles selon  les niveaux. Cette formation intéressera 
également ceux qui sont attirés par le métier d’acteur ou la  mise en scène. 

B- Corpus : 

Tout d’abord quelques définitions et principes de base sur lesquels nous nous 

baserons et que nous admettrons. Avant de  passer directement aux exercices.  

Les énergies  
Sans elles, pas de présence, d’attention ni d’écoute. En l’obligeant à rester sans 

cesse concentré, elles lui permettent de ne pas céder aux habitudes et de garder 
son imagination disponible.  
Les énergies sont en outre un passage obligé pour que le jeu garde un rythme et 

que le spectateur conserve son attention à la scène. 

L’écoute  
C’est un outil indispensable dès que l’acteur n’est pas seul. Être à l’écoute sous 

entend : faire une croix sur tout ce qui est mise en valeur de sa personne, 
enregistrer puis accepter les propositions de jeu des partenaires, savoir où ses 

partenaires se trouvent dans l’espace et ce qu’ils font. Ce n’est bien sûr pas 
exhaustif, mais cela permet, je pense, de donner une idée. On pourrait résumer 
en disant qu’être à l’écoute c’est garder constamment un esprit d’ouverture vis-

à-vis de ses partenaires de jeu.  

Position  neutre  
Nous appellerons position neutre celle où l’acteur est debout, les bras le long du 

corps, le corps détendu, regarde devant lui, et ne bougeaille pas (jambes et 
pieds fixes, mains et bras au repos). C'est une position d'attente, à partir de 
laquelle tout acte conscient est possible.  

Les exercices : 

 

Entrez dans le théâtre du corps et du geste. Au delà de la compréhension verbale 
du texte, ce qui compte ici c'est la pertinence du geste et la présence du corps. 

Pour le participant, ce qui compte c'est que le spectateur/téléspectateur soit 
touché par l'univers déployé par l'interprète. Il exprime dans l'action et dans le 

geste. 

Il s'agit de proposer ici différents exercices qui seront une préparation à la 
pratique du théâtre. Ces exercices sont classés en différentes catégories et 
doivent être combinés entre eux pour former des séances complètes. On peut 

varier les combinaisons en fonction des objectifs poursuivis. 

 (Prévoir des vêtements de type jogging, tee-shirt,ou collant en noir, pour être 
tout à fait libre dans les mouvements) 

http://membres.lycos.fr/taust/exercic2.htm


Cette liste loin d’être exhaustive est ouverte à toute suggestion ou 
propositions de nouveaux exercices. 

Exercices d’échauffement : 

Le théâtre est une activité physique qui impose un minimum d'échauffement. En 
début de séance, la plupart du temps, les acteurs sont plutôt "mous". Un bon 
démarrage peut consister à les dynamiser par une série d’exercices 
théâtralement connotés. On peut pour cela s'appuyer sur : 

-La machine infernale 
 
L'aire de jeu est vide. On désigne un premier participant qui va se placer au 
centre et créé un mouvement simple, accompagné d'un bruit, sur deux temps.  

Les autres élèves vont se greffer un à un au signal de l'animateur et créent eux 

aussi un mouvement et un son et doivent obligatoirement toucher à un élève 
déjà présent dans l'aire de jeu.  

Lorsque tout le groupe est en action, l'animateur varie les rythmes et la force des 

sons.  

note : C'est un exercice qu’il  faut souvent faire dans les premiers moments de l’atelier et 
qui sert d'exercice de déblocage. Il sert aussi à unifier un groupe.  

Voici les thèmes que je propose pour initier la machine : Une horloge, une 
maison hantée, un cirque, une chaîne de montage…  

 
 

III- Tableau récapitulatif : 

 

Séance  Dominante  Support  Objectifs et modalités  

E
c
o

u
te

 

Jeu 

Improvisation 

espace 

 

 

 

 

Exercices  

C’est un outil indispensable dès que 

l’acteur n’est pas seul. Être à l’écoute 

sous entend : faire une croix sur tout ce 

qui est mise en valeur de sa personne, 

enregistrer puis accepter les propositions 

de jeu des partenaires, savoir où ses 

partenaires se trouvent dans l’espace et 

ce qu’ils font. Ce n’est bien sûr pas 

exhaustif, mais cela permet, je pense, de 

donner une idée. On pourrait résumer en 

disant qu’être à l’écoute c’est garder 

constamment un esprit d’ouverture vis-à-

vis de ses partenaires de jeu. [observation, 

interaction orale, synthèse à compléter)  



C
o

n
fi

a
n

c
e

 

Espace 

Jeu dramatique 

Exercices -Développer sa confiance en soi en partant 

du groupe et de ses propres potentialités. 

-Prendre l’initiative et être de l’avant 

-Vaincre sa timidité 

P
ri

se
 d

e
 p

a
ro

le

 

Lecture 

Improvisation 

Extrait de texte 

+ 

 Exercices 

-Prendre l’acte de la parole 

-Analyser les différentes composantes de la 

communication (émetteur, récepteur, 

message, canal, code, référent) 

[questionnaire d’observation, synthèse à 

compléter]  

-Aiguiser le sens du réflexe 

 

D
ic

ti
o

n

 
Langue , 

lecture et 

expression  

 Exercices 

Extrait de texte 

 

-Etudier les spécificités de la 

communication théâtrale. 

-Maîtriser l’articulation d’un discours 

(texte) 

 

Im
a
g

in
a
ti

o
n

 

  

Jeu,corps, voix, 

improvisation  

  

Exercices 

 -Développer la créativité et 

l’imagination des élèves. 

-Ouvrir leurs horizons vers les  

voies de la création 

-Etre à l’écoute de son propre 

environnement 

so
u

p
le

ss
e

 

Corps et espace   Exercices - Prendre conscience de son propre 

corps et sa propre voix. 

-Maîtriser ses compétences physiques et 

les utiliser à bon escient  

E
x

p
re

ss
io

n

 

Langue , lecture, 

corps 

 Exercices+ 

Extrait de texte 

 

-Développer son expression corporelle et 

intellectuelle. 

-S’épanouir au sein de son environnement  

 

R
eg

a
rd

 
Démarche,attitude 

masque neutre 

  

Exercices 

-Développer l’expression du regard  

-Communiquer sans parole 



E
m

o
ti

o
n

 
Lecture ,  

Silence , attitude 

 Exercices+ 

Extrait de texte 

 

-Analyser une situation dramatique. 

-Partager  et faire passer des émotions 

inexplorables.  
P

e
rs

o
n

n
a
g

e

 

Lecture , 

improvisation 

Exercices+ 

Extrait de texte 

 

-Construction d’un personnage 

-Développer sens de l’analyse littéraire et 

théâtrale . 

P
er

so
n

n
a
li

té

 

Démarche, 

 prise de parole,  

émotions 

 

 Exercices 

-Participer à l’épanouissement personnel 

de l’élève. 

-Eviter certains tics en se distinguant des 

autres 

 

R
e
sp

ir
a
ti

o
n

 

Corps, 

espace  

 

Exercices 

-Mieux gérer sa respiration  

-Maîtriser son trac via sa respiration 

-Mieux canaliser sa voix et son articulation  

V
o
ix

  

lecture, 

improvisation 

vocale, musicale  

Exercices+ 

Extrait de texte 

 

-Exploiter différents résonateurs de la 

voix. 

- Bien projeter sa voix pour un discours ou 

un exposé. 

 

R
e
fl

e
x

 

 

 

expression  et 

improvisation 

 

 

Exercices 

-Développer le sens de la réaction due à 

une action préalable. 

-Aiguiser la disponibilité et l’écoute 

S
y
n

c
h

ro
n

is
a
ti

o
n

 

Mouvement,  

écoute,   

notion d ‘espace 

 

 Exercices+ 

Extrait de texte 

 

-Synchroniser les mouvements de 

différentes parties du corps. 

-Faire travailler les deux hémisphéroïdes 

du cerveau   

-Synchroniser mouvements et texte 



e
sp

ri
t 

d
e
 g

ro
u

p
e

 

Ecoute, espace, 

temps, 

improvisation 

 

Exercices 

-Réaliser des projets collectifs et travailler 

en équipe 

-Tolérance et acceptation de l’autre 

-Evoluer dans une société moderne. 

 

 

Abderrazzak Zitouny 

 

 


