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Interactions*et*Autonomie*en*EPS(
Atelier'3'(11.2.2015)(
Caroline)Schenk,)Bern(
„le corps se souvient, le mouvement provoque l'émotion“ Jacques Lecoq 

Tous les exercices sont là pour: 

• Aider à (se) faire confiance et à développer la conscience de soi et des autres 
• Aider à mieux observer et se concentrer 
• Développer les mouvements et la dynamique de ceux-ci 
• Favoriser l’imagination et les émotions 
• Favoriser l’expression non verbale 
• Favoriser la communication et l’improvisation 

 

Échauffement:,(tous,ensemble),

Bouger dans l’espace  

Prendre tout l’espace – pas de trou 

Marcher lentement/vite/courir/ en arrière, etc. 

Quelqu’un vous pousse depuis derrière/vous tire par le front/par le bras, etc. 

Voir l’autre – les regards se croisent 

Reconnaître l’autre – je le vois – contacte avec les yeux/ je m’arrête et le salue, lui donne la 
main et je dis mon nom et je repars – la même chose avec une autre personne, etc. 

La plume: les participants soufflent sur une plume imaginaire tout en se déplaçant dans l’espace 
– sans toucher les autres au passage. 

Tout le monde se met d’un coté de l’espace – l’espace se transforme en patinoire – il faut la 
traverser – à un moment donné, tout le groupe commence à glisser – une espèce de danse 
frénétique en résulte - Changement de contexte, ex: vous êtes tous sur la lune/ vous traversez 
ensemble une rivière  (attention aux pierres instables – s’entraider!) 

 

Faire deux groupes: commencer à marcher ensemble:  

Une première personne marche un petit moment dans l’espace, puis s’arrête/puis deux 
personnes commencent à marcher ensemble – sans se donner un signal quelconque/ puis 3 
personnes, etc. jusqu’à ce que tout le groupe se mette en mouvement ensemble! 
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S’il y a erreur, on s’arrête et recommence, etc. 

Deux par deux:  

Possibilité de changement de partenaire après chaque exercice 

 dos à dos, circuler dans la salle 

Le boulet: l’un s’accroche à l’autre (à sa jambe/son bras, etc.), et essaye 
d’ avancer comme il peut. 

Miroir version cowboy: le cowboy est debout/l’autre est son ombre 
couchée– le second prend toutes les postures du premier – attention de 
faire les gestes lentement! 

L’aveugle et son guide: différentes versions: 

• Parcours en touchant  les épaules pour diriger + stop 
• Parcours en fixant un repère auditif 
• L’écharpe (deux groupes) 

 
 

Improvisation de groupe: „La machine“: différentes versions, dont „l’autorité parentale“ 

 

 

Explorer,différents,objets,et,émotions,(états):,

• „Chauffer“ les états émotionnels: deux par deux, face à face. Au départ les yeux sont fermés. 
Chacun se rappelle ce qu’il a mangé ce matin. Au signal on ouvre les yeux et se raconte, en 
même temps, ce qu’on a mangé ce matin + variantes avec différents états émotionnels.  

• Utiliser une chaise de différentes manières: chacun a une chaise et trouve différentes 
manières de s’y installer: couché, debout, accroupi, en dessous, etc. Ev. aussi mettre la 
chaise de côté, à l’envers, etc. 

• S’asseoir sur une chaise et essayer de mettre sa veste dans des états différents 
(joyeux/anxieux/colérique/timide/amoureux/gêné/poli/méthodique/,etc. 

• - 4 chaises, 4 émotions:  On place 4 chaises dans l’espace en formant un carré ou un 
rectangle. Chaque chaise représente une émotion: - la colère – la peur – la joie – la tristesse 
faire une petite chorégraphie  

 

Exercice possible pour la fin du cours:  

Improvisation „bulle“: Chacun pour soi – prendre son espace, fermer les yeux, faire la bulle et 
s’imaginer le voyage suivant: de la naissance jusqu’ à la vieillesse (mort) – (avec musique). 
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Quelques,exercices,de,théâtre,

Voici quelques propositions d’exercices de théâtre à faire avec des élèves. Adaptez-les à votre 
goût et amusez-vous! 

 

A. Miroir 
Imaginez une ligne qui sépare le plateau de jeu de façon égale. Une personne A se situe à la 
même distance qu'une personne B. Le A mime doucement des gestes que B doit être capable de 
reproduire. Les gestes ne doivent pas être complexes. A a le droit d'avancer et d'exprimer un 
sentiment. Au bout de 3 minutes, inversez les rôles. 
 
Plus A et B sont ensemble, plus ils peuvent aller vite. Il s'agit d'être à l'écoute de l'autre.  

!
B. Sculpture 
Le groupe est divisé en deux sous-groupes avec un nombre égal de participants. 
L’un des participants du groupe A se met dans une position figée (statue) que les autres 
membres du groupe vont venir compléter un à un, en remplissant le plus d’espace possible. 
Quand cette sculpture est terminée, les participants du groupe B se mettent en devoir, un par un, 
de remplir les espaces vides laissés dans les interstices de cette première sculpture. 
Quand ils ont terminé, le groupe A se dégage sans déranger le groupe B, puis observe cette 
deuxième sculpture. 
À son tour, le premier groupe va venir remplir les vides de la deuxième sculpture et ainsi de 
suite. 
Il faut arriver, après plusieurs essais, à ce que les mouvements d’entrée et de sortie se fassent de 
façon ininterrompue et « coulée », comme une chorégraphie.  

 

C. La machine 

Par groupes de 3 à 8 personnes, les acteurs se placent au fond de la scène. À partir d'un 
thème, ils vont devoir venir se placer un par un sur le devant de la scène pour créer ensemble la 
machine. 
Un premier joueur vient sur le devant de la scène et exécute un geste simple et répétitif 
(mécanique) accompagné d'un son. Puis les autres viennent un par un se rajouter à la machine 
en faisant chacun un geste et un son, avec comme contrainte de toucher au moins un des autres 
joueurs. Il faut être en rythme et à l'écoute des autres pour donner une machine cohérente. 
Ensuite l'animateur lance une phrase pour commander la machine. Les joueurs doivent alors 
exécuter en rythme et avec émotion le changement.  
 
Exemples de thèmes :  
- la machine à tisser les évidences 
- la machine à faire dormir debout 
Exemples de commande de la machine :  
- la machine ralentit jusqu'à l'arrêt total 
- la machine accélère avec fureur jusqu'à l'explosion totale 
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D. L’aveugle 

Une personne a les yeux bandés.  
Le plateau (le plus grand possible) est parsemé de chaises, bancs, couvertures, etc...  
Musique : douce au début, puis au fur et à mesure de l'intensité de la musique augmente. 
 
La personne commence à marcher dans l'espace.  
Le groupe retire les objets qui sont sur le passage de la personne qui a les yeux bandés. Il ne 
touche pas la personne sauf lorsqu'elle risque de percuter un objet. Plus la personne se sent en 
confiance plus elle va vite.  

 

E. Le fil 

Les comédiens se mettent par 2. Il faut imaginer un fil partant de l'oeil d'un participant et qui va 
s'accrocher sur une partie du corps du partenaire.  
Ex : l'oeil regardera fixement la main du partenaire qui devra suivre le mouvement indiqué.  

 

F. Le bercement 
Le groupe doit comporter au moins 8 participants pour procurer un soutien en toute sécurité aux 
personnes bercées.  
Chacun à son tour, une personne s'étend sur le sol, les yeux fermés, les bras croisés sur la 
poitrine, les mains sur les épaules.  
Les autres participants s'agenouillent de chaque côté de la personne, passent leurs mains et 
leurs bras par dessous, et quelqu'un soutient le cou et la tête. Se lever lentement en soulevant 
doucement la personne et la bercer en avant et en arrière et la lever à hauteur de la poitrine.  
On peut en même temps murmurer une petite berceuse. Continuer le bercement un petit moment 
puis redescendre la personne lentement et la replacer doucement au sol.  

 

G. La course au ralenti 
Au départ, les joueurs sont debout ou en position „starter“, prêt à partir. Ils devront alors mimer 
une course jusqu'à une ligne d'arrivée fixée au départ (par exemple la fin de la scène), mais au 
ralenti. Chaque joueur veut vraiment arriver le premier, et tous les coups sont permis : tirage de 
cheveux, croche-pieds, coups de poing ... Le tout s'effectue au ralenti, les joueurs jouent toutes 
les émotions qu'ils peuvent ressentir : haine, colère, souffrance, victoire ... 
La course est terminée lorsqu'un des joueurs dépasse la ligne d'arrivée.  

 

 

  


































