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Cadre réglementaire

Note de service du 26/09/2023 - NOR : MENE2323117N
(abroge et remplace la note de service 27/07/2021 : NOR : MENE2121378N)

Épreuve orale de 20 minutes – Coefficient : 14 - Séries technologiques

Finalité de l’épreuve : « L’épreuve permet au candidat de montrer sa

capacité à prendre la parole en public de façon claire et convaincante.

Elle lui permet aussi de mettre les savoirs qu’il a acquis, particulièrement

dans ses enseignements de spécialité, au service d’une argumentation,

et de montrer comment ces savoirs ont nourri son projet de poursuites

d’études, voire son projet professionnel. »

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry

https://www.education.gouv.fr/bo/21/Hebdo31/MENE2121378N.htm


Cadre réglementaire
Format et déroulement de l'épreuve

L'épreuve, d'une durée totale de 20 minutes, se déroule en deux temps :

Premier temps : présentation d'une question (10minutes)

Deuxième temps : échange entre le jury et le candidat (10 minutes)
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Cadre réglementaire
Le candidat effectue sa présentation du premier temps debout, sauf
aménagements pour les candidats à besoins spécifiques.

Pour le second temps de l'épreuve, le candidat est assis ou debout
selon son choix.

Si la salle d’examen dispose d’un tableau, le candidat peut l’utiliser
durant le second temps de l’épreuve pour l’échange avec le jury.

En revanche, le jury ne peut pas demander au candidat d’écrire (ni sur
une feuille, ni au tableau) pour répondre à des questions ou faire des
exercices.
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« Au début de l'épreuve, le candidat présente au jury deux questions.

Ces questions s'appuient sur l'enseignement de spécialité pour lequel le programme

prévoit la réalisation d'une étude approfondie. Les candidats scolarisés peuvent avoir

préparé cette étude individuellement ou avec d'autres élèves. Cette étude approfondie

correspond, dans certaines séries, au projet réalisé pendant l'année.

Les questions présentées par le candidat lui permettent de construire une

argumentation pour définir les enjeux de son étude, la mettre en perspective, analyser la

démarche engagée au service de sa réalisation ou expliciter la stratégie adoptée et les

choix opérés en termes d'outils et de méthodes […] »
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Principes de l’épreuve 
(note de service 27/07/2021) 
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Déroulement de l’épreuve

Accueil

• Présentation des 2 questions au jury 
• Les questions sont transmises au jury par le candidat,

• sur une feuille signée par le(s) professeur(s) de spécialité concernée(s) et portant le cachet de 
l’établissement d’origine.

• Choix d’une question par le jury

• Mise en Loge « surveillée » 20 minutes => de quoi écrire + brouillon
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Durant la mise en loge : 20 minutes
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Possibilité pour l’élève de créer un support récapitulant, par exemple: 
• Plan + idées
• Sources
• Exemples

A noter que depuis la session 2023, aucun support n’est remis au jury

Aucun jugement ou évaluation ne sera effectué sur le support utilisé

20 min de préparation pour mettre au clair son exposé et 

possibilité de proposer un support écrit qui ne sera pas évalué.

= 

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Premier temps : présentation d'une 
question (10 minutes)
Exposé du candidat : explication du choix de la question; il développe la question 

et y répond.
Exposé du candidat = debout

La présentation doit être structurée avec un plan

• Une introduction

• Deux parties au minimum

• Deux sous parties

• Une conclusion

Exemple Affirmation

Explication

Illustration

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Critères de réussite du premier 
temps

- Fluidité, clarté et structuration du discours

- Capacité à développer son argumentation

- Maîtrise de la syntaxe (orale)

- Richesse du vocabulaire

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Deuxième temps : échange avec le 
candidat (10 minutes)

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry

Le jury interroge ensuite le candidat pour l'amener à préciser et à approfondir sa

pensée.

Cette interrogation peut porter sur toute partie du programme du cycle terminal des

enseignements de spécialité de la série dans laquelle le candidat est inscrit, en lien

avec le premier temps de l'épreuve.

Ce temps d'échange permet d'évaluer la solidité des connaissances du candidat et ses

capacités argumentatives.

Pour le second temps de l'épreuve, le candidat est assis ou debout selon son choix. S’il

le souhaite, le candidat dispose d’un tableau.
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Critères de réussite du deuxième 
temps
- Les réponses doivent être de qualité et pertinentes.

- Le candidat doit privilégier les réponses ouvertes.

- Il doit adopter la bonne posture et apprendre à moduler sa voix.

- Il a révisé les notions issues du programme de terminale en lien 

avec ses questions.

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Posture en tant que jury -
Questionnement
• Questions ouvertes

• Questions de réflexion (justification argumentée, mobilisation et 

exposition des notions, outils utilisés)

• Questions pour favoriser l’interaction (logique argumentative)

Vigilance

Ce n’est pas un test de connaissances « pures » ni une évaluation

des enseignements spécifiques en fin de cycle.

➔ Il faut s’appuyer sur les éléments présentés par le candidat lors

de la première phase et lors de l’échange

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Calendrier session 2025
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17 au 19 juin 
2025

Épreuves de 
spécialité

16 juin 2025

Épreuve de 
philosophie

23 juin au

2 juillet 2025

Épreuve du 
Grand oral

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Epreuve et préparation du Grand Oral

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry

Pratiques et constats

(Données collectées d’après sondage réalisé par 36 collègues de l’académie)



16

Constats : votre approche

Les pratiques majoritaires et communes Les démarches 

singulières et idées

++ Entrée par l’étude d’une organisation

Elèves accompagnés dans toute la préparation

Oraux blancs

Intervention d’une troupe de 

théâtre

Travail sur la posture, la 

voix

+ Réalisation d’un diagnostic stratégique

Entrée par un récapitulatif des notions du programme

Etude de gestion en première remobilisée 

(méthodologie ou sujet)

Revue d’actualité
Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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La temporalité : un besoin et des pratiques

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Constats : Les élèves

LE CHOIX DES SUJETS

Les + Les -

Un enseignement spécifique 

mobilisé

Quelques sujets couvrant les 

deux enseignements

Peu de transversalité 

majoritairement

Quelques sujet uniquement 

droit-économie

La même problématique entre 

les élèves d’une même classe

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Propositions de préparations
Des transversalités à renforcer

Thème 1 Thème 2
Thème 3

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Constats : Les élèves

MÉTHODOLOGIE DE TRAVAIL

Les + Les -

Utilisation de l’étude de gestion

Des exemples d’entreprises 

utilisés ….

Faible utilisation des ressources 

du CDI

… mais manque de profondeur

… mais une seule entreprise 

centrale

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Constats : Les élèves

LE JOUR DE L’ORAL

Les + Les -

Exposés structurés dans les grands axes

Oralité satisfaisante

Manque de connaissances

Informations issues de recherches superflues

Manque de connaissances des organisations 

présentées.

Peu d'approfondissement des idées présentées

Pas assez d’exemples d’entreprises

Des problématiques semblables

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Les pistes de renforcement
POUR LA PRESTATION DES CANDIDATS POUR LA PREPARATION DES CANDIDATS

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry 24

LE FOND

• Les notions

• L’utilisation des exemples

• La variété des exemples

LA FORME

• Fluidité

LE SUJET

• Problématiques individuelles

• Etude de gestion = étude 
approfondie

Le contenu

• Ancrage MSGN

• Transversalités
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Constats : votre approche

Les pratiques majoritaires et communes Les démarches 

singulières et idées

++ Entrée par l’étude d’une organisation

Elèves accompagnés dans toute la préparation

Oraux blancs

Intervention d’une troupe de 

théâtre

Travail sur la posture, la 

voix

+ Réalisation d’un diagnostic stratégique

Entrée par un récapitulatif des notions du programme

Etude de gestion en première remobilisée 

(méthodologie ou sujet)

Revue d’actualité
Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Constats : Les élèves

LE CHOIX DES SUJETS

Les + Les -

Un enseignement spécifique 

mobilisé

Quelques sujets couvrant les 

deux enseignements

Peu de transversalité 

majoritairement

Quelques sujet uniquement 

droit-économie

La même problématique entre 

les élèves d’une même classe

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Propositions de préparations
Des transversalités à renforcer

Thème 1 Thème 2
Thème 3

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



PRÉSENTATION
D’UNE PROCÉDURE

DU GRAND ORAL

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



RÉSUMÉ DE LA PROCÉDURE

Procédure de préparation au grand oral

Temps régulier de préparation à l’oralité

Une trentaine d’heures à partir de janvier, avec de plus en plus en 
séances au fil du temps

Janvier                        Février                        Mars                        Avril                        Mai   Juin

Découverte

Choix 

d’organisation

Caractérisation et 

diagnostic

Question 1 Question 2Individuel

Groupes

Temps régulier de préparation à l’oralité

Travail sur la structuration des oraux
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1) INTRODUCTION
DURÉE INDICATIVE : 2H00

Présentation générale de l’épreuve

Étude détaillée de la grille d’évaluation

Étude des programmes STMG

Distribution d’un Carnet de bord + Guide de préparation au grand oral

=> Mise à disposition des documents sur MBN
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2) RECHERCHE D’ORGANISATION
DURÉE INDICATIVE : 8H

Chaque élève (ou groupe) effectue des recherches pour sélectionner des organisations

qui possèdent à leur sens un ou des problèmes de gestion (française de préférence,

locale si possible) => Choix d’une organisation (principale) :

◦ Caractérisation

◦ Diagnostic interne de l’organisation

◦ Diagnostic externe de l’organisation

◦ Identification de problèmes de gestion à l’aide du diagnostic complet

=> Ce qui va conduire l’élève à faire émerger des « petites » questions => Choix d’une seule

31
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2) RECHERCHE D’ORGANISATION
DURÉE INDICATIVE : 8H

Exemple : L’entreprise X

Problème de gestion : L’entreprise voit ses résultats financiers baisser

Pistes de solutions :

◦ Démotivation des salariés (RH)

◦ Produits ne correspondant pas aux besoins des consommateurs (Marketing)

◦ Dirigeant connu négativement (Management)

◦ Situation économique difficile (Économie)

◦ Mauvaise gestion des charges (GF)

◦ Manque d’innovation (Management)

◦ Performance environnementale faible (SDGN)

◦ …

32
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3) APPROFONDISSEMENT
DURÉE INDICATIVE : 2H

Préconisations pour formuler la QUESTION qui sera définitive et officielle :

Une question permet de construire une argumentation pour justifier/cerner les enjeux de l’étude approfondie, analyser la
démarche engagée, les choix opérés, etc. :

Le projet nourrit l’argumentation

La question mobilise (ou non) les deux enseignements de spécialité (transversalités)

La formulation de la question doit permettre d’élargir la réflexion (prendre de la hauteur) – s’appliquer à d’autres
organisations… (pas mention d’une organisation)

La question doit être propice au débat : pas de réponse unique (oui/non)

Il est conseillé d’éviter les formulations qui ne sont qu’une exposition des notions du programme (Comment ? Pourquoi ?
En quoi ? Quel(le)...).

=> Petite astuce : quand un élève utilise la formulation « En quoi … » il suffit de le supprimer pour obtenir une question
ouverte.
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4) PASSAGE À L’ORAL
DURÉE INDICATIVE : 1H30

Chaque élève (ou groupe) passe à l’oral pour présenter l’organisation, le

problème saillant et les pistes de réflexion

◦ Pas de brouillon de notes

◦ Pas de diaporama

◦ (Répartition égale de la parole dans le groupe)

Pourquoi cet oral ? Pour s'entraîner (une première fois) à passer à l’oral, et

pour gagner des idées, de l’inspiration, grâce aux autres élèves (groupes).

34
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5) APPROFONDISSEMENT
DURÉE INDICATIVE : 8-10H

Chaque élève choisit ensuite une piste de réflexion qu’il aime et doit
l’approfondir

◦ Éléments théoriques

◦ Recherche des solutions de l’entreprise

◦ Trouver d’autres solutions que l’entreprise n’avait pas prévues

◦ Faire des transversalités avec les autres matières pour développer la réponse au maximum

Chacun, pour améliorer sa réponse, cherchera 3 exemples d’autres organisations afin
d’étayer sa réflexion.

=> Le but étant de confirmer ou non sa réflexion (en rapport avec sa Question)
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6) PASSAGE À L’ORAL
DURÉE INDICATIVE : 1H30 (2 séances)

Chaque élève passe à l’oral pour présenter sa première question

◦ Pas de brouillon de notes

◦ Pas de diaporama

Répétition des points 5 et 6

Suivant les possibilités organisationnelles : chaque élève passe à l’oral

pour présenter sa deuxième question
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ACCOMPAGNER LES ELEVES VERS LE GRAND ORAL
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▪ Pédagogie de projet

▪ Théâtre

▪ Scénarios

▪ Intervention de professionnel(s)

▪ Sophrologie

▪ …

=> Une préparation dès la première (voire seconde) est conseillée

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



ACCOMPAGNER LES ELEVES VERS LE GRAND ORAL
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L’ETUDE DE GESTION

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry 39

Gain de temps

Post-
préparation

Un gain de temps dans : 
● l’acquisition des 

compétences
● Le choix du sujet

Une 
préparation 

anticipée

Une 
préconisation



L’ETUDE DE GESTION
préconisation du Guide de l’évaluation

A retrouver dans la Newsletter économie-gestion de décembre 2023

Extrait : “... L’enseignement de sciences de gestion et numérique [...] les bases conceptuelles et 

méthodologiques des sciences de gestion qui seront réinvesties en terminale.

L’enseignement est ancré sur l’étude de situations organisationnelles réelles, il est préconisé de fonder 
l’évaluation sur les mêmes bases.

La conduite de l’étude de gestion (en valorisant la recherche documentaire ou encore l’argumentation, 
ce qui pourra être capitalisé dans le projet en classe de terminale) et sa soutenance sont 
recommandées car ces travaux sont une préparation à l’oralité comme à la poursuite d’études.

Elles constituent des bases essentielles de l’évaluation en classe de première.”

40Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



L’ETUDE DE GESTION
préconisation du Guide de l’évaluation

En fonction des capacités à évaluer, les activités supports d’évaluation peuvent être de type :

● devoir sur table

● exposé

● revue de presse, veille documentaire orientée vers l’étude d’un phénomène

● organisationnel (organisé par exemple grâce à un outil de curation)

● compte rendu de visites d’organisations, d’émissions ou encore de lectures.

L’étude de gestion a toute sa place dans cette évaluation de contrôle continu 

certificatif, tout comme sa soutenance.
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LE GRAND ORAL

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain 

Ferry, Evan Gogry 42

Structurer une 
argumentation 
cohérente au 
regard de la 

problématique

Post-
préparation

Rechercher et 

analyser des 

informations sur 

l’organisation 

retenue

Mobiliser les 

enseignements 

de spécialité

Mettre en 
oeuvre une 
démarche 
collective de 
travail

S'approprier 
un contexte 
réel d’une 

organisation

Identifier les 
tensions afin 
de formuler 
un problème 

à traiter



Etude de gestion Grand oral
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Grille indicative de l'annexe 1 des notes

de service publiées au BO n°31 du 26 août

2021, modifiées par la note de service

publiée au BO n°36 du 28 septembre 2023

Grille d’évaluation des compétences pour

l’épreuve de sciences de gestion et

numérique publiées au BO n°17 du 02 juin

2018

Grille d’évaluation

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Grand oral Etude de gestion 
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Grille d’évaluation

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Grand oral Etude de gestion
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● Appréhender et comprendre la 

réalité complexe d’une organisation

● Poursuivre les objectifs liés à la 

démarche de projet 

● Argumenter et synthétiser des 

informations 

● Construire une argumentation et 

démontrer sa pertinence 

● Mesurer la capacité à prendre la 

parole en public

● Expliquer le projet d’orientation

● Rechercher et sélectionner des 

informations à partir de ressources 

documentaires

● Exploiter, analyser et interpréter

les informations recueillies

● Rédiger une synthèse dégageant 

les conclusions de l’étude

● Présenter oralement le travail 

effectué

Objectifs

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



46

Calendrier du Grand Oral

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Calendrier de l’étude de gestion

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Calendrier du Grand Oral

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry

Etude de gestion

• Caractérisation

• Diagnostic

Travail notionnel

• Lien SGN →
MSGN

• Transversalités
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Constats : Les élèves

MÉTHODOLOGIE DE TRAVAIL

Les + Les -

Utilisation de l’étude de gestion

Des exemples d’entreprises 

utilisés ….

Faible utilisation des ressources 

du CDI

… mais manque de profondeur

… mais une seule entreprise 

centrale

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry

Utilisation de l’étude



Grand oral
Etude de gestion 
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Recherche documentaire

La valeur ajoutée mésestimée du CDI

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Grand oral
Etude de gestion 
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Etape 1

● Choix d’un contexte 
organisationnel

Ễ Questionnement orienté sur 
l’élève

Ễ Préférence notionnelle
Ễ Groupe de projet

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



52

Entreprises locales

Grand oral Etude de gestion 

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Grand oral Etude de gestion 
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Etape 2

● Présentation de l’organisation

Ễ Caractérisation organisation
Ễ Répartition du pouvoir

Ễ Caractérisation organisation

● Recherche documentaire

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Etape 3

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Constats : Les élèves

LE CHOIX DES SUJETS

Les + Les -

Un enseignement spécifique 

mobilisé

Quelques sujets couvrant les 

deux enseignements

Peu de transversalité 

majoritairement

Quelques sujet uniquement droit-

économie

La même problématique entre 

les élèves d’une même classe

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Grand oral
Etude de gestion 
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Etape 4

● Réalisation du projet

Ễ Problématiques proposées par l’élève

ᵔ Brainstorming

ᵔ QQOQCP

ᵔ …

● Recherche documentaire

Ễ Tableau de sélection des documents
Ễ Documents sélectionnés

La problématique structure la pensée et l’analyse de l’élève. 

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry
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Exemples de problématiques
avec transversalités

Les choix de Fraispertuis permettent-ils de garantir sa performance 

commerciale ?

Le secteur du loisir récréatif construit-il son offre pour s'adapter aux 

différentes mutations de la société ?

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



QG 10 : L’amémioration de la 

performance est-elle sans risque ?

Facteurs externes

Facteurs internes de risque

3.1 Options stratégiques pour les E

DAS

les différentes stratégies

58

Exemples de problématiques
avec transversalités

Les choix de Fraispertuis permettent-ils de garantir sa performance 

(commerciale) ?

2 Le management stratégique

Stratégie

Démarche stratégique

Diagnostic interne externe

Objectifs stratégiques

Indicateurs

1.4 Changements de 

l’environnements

Parties prenantes

QG 3 Comment concilier gestion 

efficace des ressources humaiens et 

cout du travail ?

Compétences et qualificiations

Tableaux de bord

Indicateurs d’activité et de productivité

Nouveaux liens de travail 

(contractualisation, …)

QG 7 Peut-on mesurer la contribution de 

chaque acteur à la création de valeur ?

QG 8 La création de valeur conduit–elle 

jours à une performance globale ?

Performance commerciale : Fidélité, CA, 

PdM

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Exemples de problématiques
avec transversalités
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Le secteur du loisir récréatif construit-il son offre pour s'adapter aux différentes 

mutations de la société ?

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Grand oral Etude de gestion 
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Etape 5

● Mise en forme des informations ● Mise en forme des informations

Ễ Fiche grand oral Ễ La page de conclusion de 
l’étude

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry



Grand oral Etude de gestion 
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Etape 6

Préparation orale 

Ễ 2 fois 10 minutes

Ễ Pas de support

Ễ 2 fois 5 minutes dans la 
version certificative

Ễ Un support projeté 
(souvent)

Ễ Libre choix maintenant
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Une épreuve
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Préparation des élèves à 
l’oralité
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Introduction

• Les élèves sont en mesure de réaliser des oraux plutôt satisfaisants, 
avec des recherches et explications intéressantes.

• Ce n’est pas suffisant !

• L’entrainement à l’oralité est impératif pour les élèves

[68144] ECO-GEST : PRÉPARER AU 
GRAND ORAL EN TERM STMG
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Introduction

• Selon les travaux et formations de Pascal Salaün, coach formateur à 
l’oral
• Comédien, formateur à l’oralité au sein de préfectures, ministères, du Conseil d'Etat, de 

l'Ecole Nationale de la Magistrature, des Instituts Régionaux d’Administration…etc…

• « Technique du comédien » en 5 parties
• Décontraction
• Respiration
• Diction
• Gestuelle
• Investissement émotionnel
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Introduction

Toute intervention orale nécessite une préparation en amont :

• Une préparation rigoureuse

• Ce pourquoi la préparation de ce grand oral avec les élèves est indispensable

• Une condition physique

• Pour répondre aux phénomènes physiques du trac

• Souffle, articulation, prestance, prise en compte du non-verbal

• Une condition psychologique

• Travail de long terme

• Se mettre en harmonie avec soi-même (relaxation, loisirs, sports, méditation…etc…)

• Prendre conscience de son souffle

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry 67

Même pour nous, les profs !



Décontraction

• Relâchement des muscles du corps

• Position assise, dos droit, tête centrée au sommet de la colonne vertébrale

• Décontraction des muscles du visage, puis du cou

• Décontraction de chaque groupe musculaire :

• Tête, nuque, cou

• Dos, poitrine, abdomen

• Bassin, muscles fessiers

• Cuisses, mollets, pieds
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Respiration

• Fonctionnement de la respiration abdominale (ventrale)

• Gonfler le ventre pendant l’inspiration ; dégonfler le ventre durant l’expiration

• Fait descendre le diaphragme à l’inspiration, et donc augmente la capacité des poumons

• La respiration doit être lente et profonde

• Effets de la respiration abdominale

• Réduit le stress en réduisant le rythme cardiaque

• Fait baisser la température corporelle
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Réaliser des exercices de cohérence 

cardiaque régulièrement permet d’habituer 

le corps à cette respiration et réduit le stress 

sur le long terme en permettant une 

meilleure gestion des émotions

3     6     5
fois par 

jour

respirations 

par minute

minutes par 

session



Respiration

• Importance de la relaxation, menant à une respiration lente et

profonde

• La bonne oxygénation du sang permet de réduire le trac, l’émotivité et

la fébrilité, pour donner un minimum de confort.

• Un souffle maitrisé permet aussi de moduler sa voix et de la faire

mieux porter

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry 70



Diction

• Assouplissements de la mâchoire

• Surarticuler « Une mite » pendant 15 secondes

• Surarticuler « Panier piano » pendant 15 secondes

• Répéter distinctement A E I O U 10 fois de suite

• Répéter A E I O U en liant les lettres entre elles 10 fois de suite

• Assouplissement des lèvres

• BI – MI

• BO – PO

• FLEUR – FLOU

• VRAI – VRAC

• PLEIN – PLUS
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Diction

• Assouplissements généraux

• WAAAAAAAA, WIIIIIIIIII, WOOOOOOO, WOUUUUUUUU

• Assouplissement de la langue :

• Non, il n’est rien que Ninette ne nie, ni notre Léonine innocence, ni nos onéreuses innovations

• Que lit Lily sous ces lilas-là ? Lily lit l’Illiade

• Ton thé t’a-t-il ôté ta toux ?

• Nos bonnes nonnes abandonnent le lit monacal et, trottinant nuitamment, marmonnent des 

neuvaines monotones

• Seize chaises sèchent
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Diction

• Articulation (virelangues) :

• Seize jacinthes sèches dans seize sachets sales

• Trois très gros, gras, grands rats gris grattent

• Sache qu'on chasse chez Serge

• Sachons que Zachée est un sage

• Un gradé dragon dégrade un dragon gradé

• Le fisc fixe exprès chaque taxe fixe excessive exclusivement au luxe et à l'exquis

• Les grains de gros grêlons dégradent Grenade

• Ces fiches-ci sont à statistiquer
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Diction

• Prise en compte de la respiration

• La mer ! // Partout la mer ! //

• Des flots, // des flots encor. //

• L’oiseau fatigue en vain son inégal essor. //

Les orientales, Victor Hugo
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Diction

• Se lâcher, libérer son souffle, faire trembler les murs

• Ô rage ! Ô désespoir ! Ô vieillesse ennemie !

• N’ai-je donc tant vécu que pour cette infamie ?

• Et ne suis-je blanchi dans les travaux guerriers

• Que pour voir en un jour flétrir tant de lauriers ?

• Mon bras, qu’avec respect toute l’Espagne admire,

• Mon bras, qui tant de fois a sauvé cet empire,

• Tant de fois affermi le trône de son roi,

• Trahit donc ma querelle, et ne fait rien pour moi ?
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Diction
• Entrainement à l’inspiration

• Rome, l'unique objet de mon ressentiment !

• Rome, à qui vient ton bras d'immoler mon amant !

• Rome qui t'a vu naître, et que ton cœur adore !

• Rome enfin que je hais parce qu'elle t'honore !

• Puissent tous ses voisins ensemble conjurés

Saper ses fondements encore mal assurés !

• Et si ce n'est assez de toute l'Italie,

Que l'Orient contre elle à l'Occident s'allie ;
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Diction
• Entrainement à l’inspiration

• Que cent Peuples unis des bouts de l'Univers

Passent pour la détruire, et les monts, et les mers !

• Qu'elle-même sur soi renverse ses murailles,

Et de ses propres mains déchire ses entrailles !

• Que le courroux du ciel allumé par mes vœux

Fasse pleuvoir sur elle un déluge de feux !

• Puissé-je de mes yeux y voir tomber ce foudre,

Voir ses maisons en cendre, et tes lauriers en poudre,

Voir le dernier Romain à son dernier soupir,

Moi seule en être cause, et mourir de plaisir !

Hugues Bavarin, Flann Chaillou, Sylvain Ferry, Evan Gogry 77

Chaque point en début de 

ligne = Inspiration



Gestuelle (non-verbal)
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Immobile lors d’un discours court

Quelques pas possibles lors d’un 

dialogue ou discours long

En mouvement pour 

illustrer la communication, 

à l’intérieur d’une « boite »



Gestuelle (non-verbal)

• La position du corps en dit long sur la psychologie :

• Bras ou jambes croisées : fermeture au dialogue

• Dos courbé : soumission, manque de responsabilisation

• Position statique lors d’un dialogue : rejet de l’interaction

• Chaque mouvement effectué renvoie un message différent selon 

son rythme et son amplitude :

• Personnes anxieuses ou sous pression : mouvements saccadés, répétés, rapides

• Personnes à l’aise : peu de mouvements compensatoires (= je compense mon stress en 

bougeant)
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Gestuelle (non-verbal)

• La voix aussi joue beaucoup :

• Voix chevrotante, à peine audible, élocution rapide : anxiété

• Maitrise de la respiration, timbre clair, parfaite prononciation : personnalité assumée.

• Les expressions du visage : 

• Froncements de sourcils : mécontentement, remise en cause de l’échange

• Sourires en coin : manque d’intérêt pour la discussion, voire de sérieux

• Mordillement des lèvres : gêne

• Sourire franc, yeux grand ouverts : ouverture d’esprit et empathie.
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Gestuelle (non-verbal)

Pour maitriser sa communication non-verbale :

• Maitriser sa posture : être droit, tête haute, soyez fier de qui vous êtes, ne prêtez pas 

attention à l’extérieur, prenez une posture ouverte.

• Regard consistant : jouez avec vos proches, regardez-vous dans les yeux puis élargissez 

au reste de votre auditoire

• Canaliser son énergie : Ne jouez pas avec des objets en parlant, ne frottez pas vos 

pieds…etc…

• Prendre le temps : Détendez-vous, pensez à la motivation de chaque mouvement avant de 

le faire : vous n’êtes pas une pile électrique

• Travailler la voix et la respiration.
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Investissement émotionnel

• L’émotion a un effet collectif : en voyant une émotion sur un visage, on a

tendance à vouloir la copier inconsciemment.

• Quand une personne se saisit d’une tasse de café, on s’imagine la saisir,

inconsciemment

• Vous n’êtes pas en train de penser à une tasse de café, là, non ? Ah si, pardon

• Nous avons besoin de partager nos émotions, c’est l’empathie, la

contagion émotionnelle.
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Uniquement quand les 4 
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maitrisés !



Investissement émotionnel

Cette intelligence émotionnelle est

importante car elle va rendre le

message plus efficace : toucher les

émotions (pathos) va rendre le

discours plus percutant.

L’orateur doit faire ressentir, impliquer,

surprendre, faire réfléchir, en plus de

toucher la raison (logos)
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Triangle de la rh®torique, dôAristote



Investissement émotionnel

Comment faire ?

• Penser à des moments de joie avant son discours pour l’en

imprégner

• Souligner un mot, un élément important, du discours avec un

sourire, une expression grave, une voix portée.

• Ralentir, faire une pause, surarticuler un point important,

jouer ses émotions…
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Autres ressources
Site du CREA incluant des exercices pédagogiques autour d’exemples de séquences de 

chauffe corporelle, chauffe vocale, jeux de communication, vocalises.

https://www.lecrea.fr/voir-ecouter-consulter/une-voie-singuliere/

Vidéo – « La prise de parole de parole en public – partie 1 : posture, gestuelle, gestion 

de l’espace » – IUT de Roanne

https://www.youtube.com/watch?v=ZQNBfE85n2s&feature=share

Les petits tutos du grand oral – Lumni : https://www.lumni.fr/programme/les-petits-tutos-du-

grand-oral

Le site pédagogique de l’académie sur le grand oral : https://pedagogie.ac-nancy-

metz.fr/grand-oral/
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