Préparation au grand oral : travailler la posture et la respiration

pter la bonne posture de base
Le premier temps de ’épreuve se déroule obligatoirement debout. Par contre, pour le deuxiéme
et le troisigme temps, c’est & toi de décider si tu souhaites rester debout ou si tu préféres t'asseoir.

e Le corps est droit : colonne vertébrale étirée, sommet du crane @ Le corps est droit: colonne vertébrale étirée,
pointé vers le ciel, menton baissé. sommet du crane pointé vers le ciel, menton baissé.

Las nisds cant aligndc averles dnaulec oviconthaissdae . s lacmaing aulac candps cant nncdoc cunla tablalattantion,.
» Les muscles du visage, en particulier ceux de la machoire, cependant a ne pas poser tes mains sur ton visage).
sont détendus, les dents ne sont pas serrées. o Les pieds sont posés a plat.

Sila posture de base doit étre adoptée avant chaque prise de parole, il est préférable
d’accompagner son discours avec des gestes. Néanmoins il faut prendre garde aux gestes parasites
que nous faisons sans nous en rendre compte: croiser les bras, taper du pied, mettre ses bras

dans son dos, avancer et reculer, jouer avec ses cheveux, mettre une main devant sa bouche...

%\ Fais la liste de gestes parasites que tu as pu observer chez des camarades ou d’autres orateurs.

gntraine-toil
® Réalise un discours d'une minute en t'obligeant 4 bouger de maniére exagérée.
@ Réalise un discours d’'une minute en t'obligeant 4 bouger le moins possible.
@ Réalise un discours en essayant de maintenir la posture de base et en maitrisant tes gestes.

fais le point!
Dans quelle situation t'es-tu senti.e le plus a I'aise ? Pourquoi ?

Au cours du discours, le regard doit &tre maitrisé et tu dois regarder les membres du jury.

) En général, regardes-tu dans les yeux les personnes & qui tu parles ? () Oui () Non

As-tu tendance 3 avoir le regard qui « fuit » lorsque tu rencontres une difficulté? [ ] OQui [ ] Non

Le sourire est un signal important pour induire une ambiance sereine.
C’est pourquoi, au cours de ton oral, il est important de sourire 4 ton jury.

gntraine-toi!
@ Réalise un discours d’'une minute en t'obligeant & ne pas sourire.
@ Réalise un discours d’'une minute en t'obligeant & sourire tout le temps.
@ Réalise un discours en souriant quand tu le veux.

gais le point!
Dans quelle situation t'es-tu senti.e le plus a I'aise et pourquoi? ..., s




On distingue la respiration haute et la respiration basse ou abdominale:

I . . s Astuce .
— lors de la respiration haute, seule la cage thoracique est impliquée

Pour vérifier que tu

et se souléve ou s’abaisse; pratiques la Tespi-

. . . s N . . ration abdominale,

- lors de la respiration abdominale, c’est 4 la fois la cage thoracique mets une main sur
et le ventre qui se soulavent lors de 'inspiration et s'abaissent lors de l'expiration. :2:ﬁ‘f;‘:r;°z“’,l"e“r lg
Ce mode de respiration est beaucoup plus complet et a un effet apaisant. chague inspiration.

Avant ou au cours d’une prise de parole, on peut étre perturbé.e par le trac! Le rythme cardiaque
peut étre élevé, on peut transpirer... Dans ces situations, pratiquer une respiration basse pendant
quelques minutes peut nous aider a contréler nos émotions, le rythme cardiaque et la transpiration.

gntraine-toi!
® Réalise un discours d’'une minute sans avoir fait attention & ta respiration avant la prise de parole.
® Réalise un discours d’'une minute aprés avoir pratiqué pendant 3 minutes une respiration basse.

fais le point!
Quelles différences constates-tu entre les deux essais ?.................oooo e, SRR TP UUT U PPRTPRR

Puisqu’on ne peut pas parler et respirer en méme temps, les inspirations et expirations
p P

impliquent des moments de silence. Bien positionnés dans un discours, les silences sont
fondamentaux pour structurer le propos, mettre en avant des éléments importants
et permettre a I'auditoire de rester attentif.

gntraine-toil
® Lis le texte proposé ci-dessous sans avoir identifié les moments de respiration et de silence.
@ Place dans le texte des barres horizontales aux endroits oli tu penses que des silences sont
nécessaires ou intéressants. Recommence la lecture en respectant les moments de silences prévus.

Astuce
Cette récompense n'est pas juste pour moi. Elle est pour tous ces On dit souvent qu'a une virgule doit
.. K s correspondre un silence d’une seconde,
enfants oubliés qui veulent aller & U'école. Elle est pour ces enfants & un point un silence de 2 secondes.
effrayés qui révent de paix. Elle est pour ces enfants sans voix qui
veulent que les choses changent. Je suis la pour défendre leurs
droits, pour élever leurs voix. Il est temps de réagir, pas d'avoir pitié

o i I
d'eux. Il est temps de réagir pour que plus jamais nous ne voyons Faus le P°'“t *
un enfant privé d'éducation. [...] Quelle version de la lecture
Nous sommes la premiére génération qui décide d'étre la der- préféres-tu et pourquoi ?

niére & voir des classes vides, des enfances volées et des poten-
tiels gachés. Faisons-en sorte que cela soit la derniére fois quiune oo
fille ou garcon passe sa jeunesse dans une usine. Faisons-en sorte
que cela soit la derniére fois qu'une fille est mariée de force. Fai-
sons-en sorte que cela soit la dernigre fois qu'un enfant perd la
vie a cause de la guerre.
Mettons fin & cela. Soyons le début de cette fin, ensemble,
aujourd’hui, maintenant. SO SO TP PP U PRSP OPR .

Extraits du discours de Malala Yousafzai pour le prix Nobel de la paix, 2014.



