Programme « De la vie dans les mains »

Présentation générale
Cette formation propose un voyage sensoriel et rythmique à travers le corps, véritable instrument universel. En s’appuyant sur une pédagogie vivante, accessible à tous et sans solfège, le participant découvre comment le corps devient à la fois instrument, résonateur, langage et source de mouvement. L’objectif est de développer une pratique consciente, expressive et collective de la percussion corporelle, en cultivant la présence, la coordination, le souffle et la musicalité du geste.
Public visé
Musiciens, enseignants, éducateurs, animateurs, artistes du mouvement, ou toute personne souhaitant développer une pratique corporelle rythmique.
Prérequis
Aucun prérequis musical nécessaire.
Objectifs pédagogiques
• Identifier et cartographier les sons du corps
• Développer la latéralité et la coordination
• Mettre du sens et de la vie dans le geste rythmique
• Acquérir des bases solides de jeu rythmique corporel
• Développer l’écoute, la mémoire auditive et le jeu collectif
• Explorer le lien entre rythme, souffle et mouvement
• Créer des structures rythmiques simples et vivantes
• Favoriser le bien-être, la concentration et la cohésion de groupe


Moyens pédagogiques et techniques
• Transmission orale, vivante et participative
• Apprentissage par imitation, ressenti et mémoire corporelle
• Alternance entre travail individuel, en duo et en groupe
• Progression par jeux, explorations et créations collectives
• Pas de solfège, mais des repères oraux et visuels simples
• Écoute bienveillante et respect du rythme de chacun
Durée et modalités d’organisation
• Dates : voir site internet
• Durée totale : 10 journées de 4 heures (soit 40 heures)
• Horaires : 14h-18h
• Formation en groupe (max 10 stagiaires) sur le site
Conditions de la formation
• Lieu : voir site internet
• Accessibilité : pour toute personne en situation de handicap, merci de nous contacter pour envisager la faisabilité.
• Inscription : via le formulaire sur le site internet, jusqu’à 48h avant le début de la formation et en fonction des places restantes.
• Tarifs : voir site internet
Moyens d’encadrement
Responsable pédagogique : Florent Diara, Agréé Éducation nationale – www.florentdiara.fr
Responsable administratif : Matthieu Budin
Modalités de suivi et d’évaluation
• Auto-évaluation en début et fin de session
• Évaluation lors d’une mise en situation et en contrôle continu
• Feuille d’émargement par demi-journée
• Certificat de réalisation de formation
Déroulé pédagogique – 10 modules progressifs
Jour 1 – Le corps instrument : cartographier les sons
Exploration des zones sonores du corps (mains, cuisses, torse, claquements, frottements). Découverte des timbres et dynamiques. Exercices d’écoute, de perception et de coordination. Jeux de mémoire rythmique et d’éveil corporel.
Jour 2 – Mettre de la vie dans ses mains
Échauffement spécifique des mains et du haut du corps. Geste vivant, intention et rebond. Travail sur le relâchement et la présence dans le geste. Premiers motifs rythmiques simples et jeux de réponses.
Jour 3 – Cultiver l’esprit du geste
Relation entre geste, son et intention. Développer la conscience du mouvement dans le rythme. Exercices de pulsation interne et de respiration. Introduction à la musicalité du silence.
Jour 4 – Jouer les rythmes vivants
Apprentissage de structures rythmiques traditionnelles revisitées. Variations dynamiques et accents. Construction d’une pulsation partagée en groupe. Jeux d’interactions et de synchronisation collective.
Jour 5 – Le souffle, racine du rythme
Le souffle comme point d’ancrage et moteur du rythme. Exercices corporels inspirés de la respiration naturelle et du mouvement. Mise en lien souffle / geste / rythme. Improvisations guidées autour du souffle collectif.
Jour 6 – La musique en mouvement
Intégrer le déplacement et la danse dans la rythmique corporelle. Relation entre espace, rythme et énergie. Jeux d’équilibre et d’ancrage. Exploration du rythme dans la marche et le déplacement.
Jour 7 – Jouer ensemble : coordination et écoute
Polyrythmie simple et superposition de phrases corporelles. Écoute du groupe et réactivité. Construire un dialogue rythmique à plusieurs. Apprentissage par imitation, boucle et transmission orale.
Jour 8 – Composition collective
Élaboration d’une pièce rythmique commune. Répartition des rôles, des énergies et des dynamiques. Gestion des transitions et des silences. Construction d’une forme musicale vivante et organique.
Jour 9 – La dimension expressive et symbolique
Intention, émotion, présence scénique. Le corps comme porteur d’histoire et de mémoire. Travail sur la respiration partagée, la pulsation intérieure. Exercices de création libre et d’improvisation.
Jour 10 – Restitution et célébration du rythme
Répétition et restitution d’un projet collectif. Mise en espace et mise en scène. Temps de partage, d’échange et d’auto-évaluation. Célébration de la pratique : « La musique des temps anciens » — retrouver le geste premier, celui du rythme qui relie.
Évaluation
• Observation continue des acquis et de la progression
• Évaluation qualitative des compétences rythmiques, corporelles et relationnelles
• Auto-évaluation et échanges de ressentis en fin de parcours
Conclusion
Cette formation propose un chemin vers la musicalité naturelle du corps, un retour à la musique des origines, où le rythme devient langage, respiration et lien. Elle s’adresse à ceux qui souhaitent enseigner, transmettre ou intégrer la percussion corporelle dans leurs pratiques pédagogiques, artistiques ou thérapeutiques.
