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Objectif

Amener 'éleve a decouvrir des facons d'étre dans « I'état de jeu » ou dans « la zone ».

Matériaux

Caméra, trépied, écran.

N. B. La caméra qui filme pourrait étre branchée a un écran pour permettre aux autres éleves d'analyser en
direct le cadrage de la caméra.

Démarche

L'enseignante ou lI'enseignant présente aux €léves les quatre (4) exercices (centrage corporel, intention et
focus, écoute active et mise en place dans le cadre).

Les éleves se familiarisent et s'exercent avec ces exercices afin d'établir une routine pour entrer rapidement
dans « I'état de jeu » avant de faire le tournage d'une scene.

Centrage corporel (1a 2 min)

- Posture : pieds bien ancrés au sol, épaules détendues

- Respiration : trois (3) respirations profondes, lentes, pour relacher la tension et I'énergie inutile

- Micromouvement : mouvements légers des mains, des épaules et de la téte pour sentir le corps vivant
- Scan du corps:sentir les pieds, les jambes, le tronc, la téte
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Intention et focus (1a 2 min)

- Objectif clair : Identifier ce que cherche le personnage dans la scene

- Concentration : Laisser de coté les pensées parasites et recentrer l'attention sur le moment présent.
- Visualisation (bref) : Repasser la sceéne dans la téte.

- Mantra: Se répéter : « Je suis ici, maintenant, avec mon personnage ».

Ecoute active (13 2 min)

- Observation : Ecouter le partenaire, sentir I'espace autour de soi.

- Réaction minimale : Pratiquer un petit mouvement ou micro-expression en réponse a un stimulus
(regard, respiration, geste).
- Connexion : Sentir la situation avant de parler ou de bouger.

Mise en place dans le cadre (30 secs a 1 min)

- La marque : Entrer dans le plan en respectant sa marque au sol.
- Sa place : Se positionner, respirer, étre visible pour la caméra sans surjouer.
- Petit test : Fermer les yeux une seconde, puis les ouvrir et sentir que |'état intérieur est stable.

Passage a l'action

- Commencer la scene ou la prise en gardant cette conscience corporelle, mentale et sensorielle.
- Aprées chaqgue prise : micro-évaluation — respirer, recentrer, ajuster avant la suivante.
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