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Fiche de T. D. n° 01

État d’avancement des projets de fin de semestre


Sujet : Présentation d’une scène théâtrale de Molière.

Remarque : Chaque groupe a déjà reçu son texte 

Consigne :
· La bonne lecture et la bonne compréhension du texte.
· La mise en scène (le jeu de rôle).

Quelques directives à suivre : 
· La présentation des travaux aura lieu après les vacances
· En cas de besoin, veuillez me contacter par mail.
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Fiche de T. D. n° 02

LA RESPIRATION ET LA RELAXATION

1. LA RESPIRATION
Les exercices que nous vous proposons ici ont pour but de vous permettre de respirer sans bloquer votre diaphragme et de vous détendre – ce qui est indispensable dans la vie actuelle. Il serait souhaitable que vous les pratiquiez quotidiennement. Après les avoir faits, vous vous sentirez détendu. Mais dès que vous avez l’impression d’être fatigué par l’exercice, arrêtez-vous.
A. Observation de votre respiration personnelle.
Mettez-vous devant une glace, en pied si possible.
Respirez fortement. Que constatez-vous ?
Rien ? Alors recommencez jusqu’à ce que vous puissiez voir et sentir comment se fait cette respiration.
Vraisemblablement vous avez pratiqué la « respiration sportive » : épaules levées, diaphragme soulevé, cage thoracique gonflée.
Vous respirez à la hauteur de la poitrine : c’est une respiration incomplète qui bloque votre voix.
B. Respiration ventrale
Allongez-vous par terre sur le dos. Détendez-vous. Tous vos membres, tout votre corps doivent être détendus. Si on soulevait votre main, elle retomberait, inerte. Restez ainsi quelques temps, puis respirez profondément, de la façon suivante : poussez le ventre en avant, tout en inspirant, l’inspiration monte du ventre vers l’estomac, puis enfin vers les poumons. Expirez par la bouche, en laissant l’air vibrer, ce qui produit un léger ronflement.
C. Respiration rythmée
Quand vous êtes bien habitué à la respiration ventrale, vous pouvez pratiquer la respiration rythmée. Par exemple le lendemain ou deux jours après. 
Commencez par la respiration ventrale. Puis respirez selon ce rythme :
Inspiration : 4 temps.
Rétention (vous ne respirez plus, vous gardez l’air dans vos poumons, comme pour une radio) : 8 temps.
Expiration : 8 temps.
Pour « rythmer » votre respiration, il vous suffit de compter mentalement et très calmement les temps : 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8.
D. Respiration rythmée. Variante.
Idem, avec le rythme suivant :
Inspiration : 4 temps.
Rétention : 12 temps.
Expiration : 8 temps.
Vous pouvez aussi faire ces exercices en marchant, en regardant un film à la télévision.
Restez bien détendu et n’hésitez pas à interrompre l’exercice si vous ressentez un peu de fatigue.
E. Respiration par une narine
Cette respiration est particulièrement indiquée avant ou après un travail intellectuel, car elle favorise l’irrigation du cerveau. Bouchez-vous la narine droite. Inspirez lentement et profondément avec la narine gauche. Puis bouchez-vous la narine gauche et expirez avec la narine droite. Continuez à vous boucher la narine gauche et inspirez avec la narine droite. Bouchez alors la narine droite et expirez avec la narine gauche. Repartez en inspirant de la narine gauche (et ainsi de suite pendant au moins 4mn).
Narine gauche : inspiration
Narine droite : expiration
Narine droite : inspiration
Narine gauche : expiration
Narine gauche : inspiration
Narine droite : expiration, etc.

2. RELAXATION
La relaxation est une nécessité pour l’expression orale, car la tension empêche une émission correcte de la voix et une expression claire des idées. La tension est à la fois physique et mentale, mais comme le physique et le mental ne font qu’un, la relaxation physique provoque une décontraction totale.
A. Décontraction des bras
Mettez-vous debout. Commencez à remuer lentement le bout des doigts, comme si vous aviez des démangeaisons. Puis remuez les mains en faisant des moulinets. Elles sont libres, complètement molles. Puis remuez les deux bras. Ils sont complètement détendus.
B. Décontraction des épaules
Les épaules sont ce qu’il y a de plus tendu dans tout le corps. Tout se passe souvent comme si les épaules concentrent toute la contraction du corps. 
De même que vous avez remué vos bras, remuez vos épaules en leur faisant faire des cercles et en laissant les bras le long du corps. (Poussez votre épaule en avant, puis vers le haut, puis remuez-la en arrière, puis vers le bas.)
Remuez une épaule, puis l’autre.
Faites ensuite de grands cercles verticaux avec chaque bras, l’un à la suite de l’autre.
C. Décontraction des muscles du cou
Toujours debout, laissez tomber votre tête en avant, puis penchez-la sur la droite, puis en arrière, puis sur la gauche et de nouveau devant. Recommencez en tournant dans le sens contraire de manière à ne pas être étourdi, en avant, à gauche, en arrière, à droite et ainsi de suite. Faites des mouvements très lents et liés, sans secousses.

Source : 
- COLONNA D’ISTRIA Robert (S/D Pierre Vallaud), (1992), L’expression orale, Marabout, Belgique, 95 p.
- SOREZ Hélène, (1986), Prendre la parole, Hatier, Paris, 79 p.
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Fiche de T. D. n° 03

La mimique


Il s’agit, dans cet exercice, d’utiliser toutes les possibilités des muscles de votre visage pour exprimer des émotions, de lier des mouvements musculaires à l’expression de sentiments.
Essayer de simuler ainsi les attitudes, émotions ou sentiments suivants : La peine, la désapprobation, la colère, le dégoût, la tristesse, le souci, l’ironie, l’étonnement, l’intérêt, la tendresse, la joie, la concentration.


[image: Résultat de recherche d'images pour "La mimique avec ses différentes dénomination"]
L’évaluation de la douleur
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Les émotions primaires
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