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Objec'fs principaux 
 

§ U,liser les accessoires de scène. 
§ Gérer son engagement émo,onnel et physique pour éviter l’accident. 
§ Mesurer les différents risques et respecter les consignes de sécurité sans 

restreindre son poten,el dramaturgique. 
§ MeKre en œuvre des techniques physiques de cascades. 
§ Enrichir son jeu dans le registre du cinéma d’ac,on. 

 
 

Profil professionnel des stagiaires 
 
Comédien·ne, ar,ste de cirque, cascadeur·se, ar,ste interprète souhaitant se former 
aux rôles d’ac,on. 
 
 

Prérequis 
 
Condi,on physique en adéqua,on avec la forma,on. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Modalités pédagogiques : 
§ FormaLon présenLelle 
§ 70 heures - 10 jours 
§ 9h30 à 13h00 - 14h00 à 17h30 
 

Deux sites de forma,on : 
§ 57 rue Letort - 75018 Paris 
§ Commune Image - 8 rue Godillot - 93400 

Saint-Ouen 
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Programme détaillé 
 
 

     Dans beaucoup de producLons actuelles, on demande aux comédien·ne·s d’avoir non 
seulement des compétences de jeu, mais également des compétences physiques pour 
prétendre à de nouveaux enjeux narraLfs, de nouveaux types d’acLons, de nouveaux 
rôles. 
Pour cela il faut maintenant savoir se ba`re, esquiver, tomber, sauter, uLliser des 
accessoires, faire semblant… Le physique et le mental doivent donc être travaillés au 
même Ltre que le jeu d’émoLons. 

Du clip au cinéma, du documentaire au programme web, en passant par le théâtre et le 
cirque, chaque comédien·ne doit élargir sa pale`e de jeu sans se me`re en danger. 
Pour toutes ces raisons, une bonne préparaLon physique et mentale est indispensable. 
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§ Semaine 1 
 
Jour 1 
PrésentaLon des parLcipant·e·s, leurs expériences dans le cinéma et plus 
spécifiquement leurs intervenLons dans des scènes d’acLon. PrésentaLon du parcours 
du·de la formateur·rice référent·e. 
DisLncLon des rôles : le·la régleur·se/coordinateur·rice de cascade, les différents 
membres de son équipe et le·la comédien·ne d’acLon. DéfiniLon d’un travail commun 
dans le respect des foncLons de chacun sans faire de confusion des rôles.  
Les différents types de cascade et les nouvelles a`entes d’un·e me`eur·se en scène pour 
le·la comédien·ne d’acLon. 
 
Jour 2 
Analyse du cinéma d’acLon (films français et films étrangers). 
L’évoluLon des scènes d’acLon dans le cinéma, du classique aux blockbusters et 
l’uLlisaLon de la MoLon capture. 
Définir le but d’une acLon par rapport au contenu de l’histoire et idenLfier le type de 
réacLons physiques suivant le genre du film (comédie, drame, acLon pure…).  
 
Exercices de base : AcLon / RéacLon. 
 
Jour 3 
IdenLfier ses atouts et faiblesses pour la réalisaLon de scènes d’acLon. 
La place et les techniques de préparaLon mentale.  
L’échauffement physique. 
 
Exercices de base : tenir une arme à feu, recevoir un impact de balle (face, de dos, ou 
mulLples impacts), chuter de sa hauteur (sur place, avec déplacements, dans l’acLon). 
 
Jour 4 
Le rythme et le tempo imposés pour exécuter une scène d’acLon en duo ou en groupe. 
Appréhender l’espace et mesurer les risques pour ses partenaires et pour soi. 
L’intenLon du·de la comédien·ne qui donne un coup, et celui qui le reçoit. 
 
Exercices de base : donner un coup, le recevoir, le travail et la confiance vis-à-vis du·de 
la/des partenaire(s). 
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Jour 5 
Mise en situaLon de l’apprenLssage d’une chorégraphie d’acLon. 
ImprovisaLon du jeu d’acteur·rice dans une acLon imposée par la mise en scène. 
Répondre au cahier des charges imposé par le·la régleur·se sur une situaLon donnée 
(un individu se fait agresser par deux personnes…). 
Chacun·e devra idenLfier les acLons physiques à réaliser en foncLon du rythme, de 
l’espace, des mouvements imposés dans le respect des mesures de sécurité. 
Ce`e mise en situaLon perme`ra d’évaluer les compétences acquises au cours de ce`e 
1ère semaine de stage. 
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§ Semaine 2 
 
Jour 1 
Circonstances et risques de la répéLLon d’une scène d’acLon. Comment ménager son 
corps sur la durée.  
Conserver la même énergie dans l’intenLon de l’acLon sans traduire la faLgue mentale 
et physique. 
Exercice de base : la scène d’acLon en comédie (percuter un obstacle, la mauvaise 
chute).  
Il s’agit d’exécuter une scène d’acLon en conservant une certaine rigueur physique sans 
délaisser l’aspect comique de la scène. 
 
Jour 2 
La scène d’acLon sous de mulLples contraintes. 
Comment garder son potenLel gestuel dans un espace réduit.  
Appréhender ses mouvements pour ne pas percuter d’objets, des technicien·ne·s, la 
caméra...  
Le travail de groupe dans un peLt espace. IdenLfier les gestes dans l’acLon pour 
préserver les autres et se préserver. 
Exercice de base : exécuter une bagarre dans un couloir. 
 
Jour 3 
Réaliser une scène d’acLon avec des accessoires : maniement d’armes à feu, couteaux, 
bâtons, objets saisis…). 
Apprendre les techniques gestuelles pour qu’elles deviennent automaLques et trouver 
l’aisance dans un costume contraignant (cagoule, gants, talons, cape…). 
Exercice de base : exécuter une chorégraphie de combat avec armes et contraintes de 
costume. 
 
Jours 4 et 5 
Écriture, préparaLon et réalisaLon d’une scène d’acLon. 
La scène devra regrouper l’ensemble des principes enseignés, dans le respect des 
consignes de sécurité. 
Choisir le registre d’expression (drame, comédie, acLon, thriller) avec mise en place 
d’une scène complète incluant : dialogues, acLons/réacLons physiques, espace 
crédible au regard de l’histoire. Démontrer sa capacité à préparer et réaliser la scène 
dans les condiLons de sécurité opLmale. 
Les séquences pourront être filmées à des fins de bande démo. 
Bilan de fin de formaLon. 
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Moyens pédagogiques et techniques 
 

 
§ Formateur·rice·s 
Cécilia NGO (Comédienne, Cascadeuse et Doublure cascade et Coordinatrice de 
cascades). 
Jérémy SENELIER (Comédien, Cascadeur et Coordinateur cascades spécialisé dans les 
effets visuels). 
 
 
§ Méthode pédagogique 
Entraînements physiques. 
Exercices de combat. 
Mises en situaLon de tournage. 
Cours théoriques. 
 
 
§ Moyens pédagogiques 
Espaces adaptés aux exercices physiques. 
Matériel de sécurité : matelas, mousses, protecLons individuelles, pharmacie... 
Matériel, équipements techniques d’apprenLssage : armes à feu facLces, couteaux, 
bâtons… 
 
 
§ Modalités d’évalua,on 
Chaque jour, des retours oraux individuels seront faits sur le travail accompli. 
Une évaluaLon sera établie en début et en fin de formaLon dans le but d’idenLfier la 
progression générale des stagiaires et les compétences personnelles à me`re en avant 
lors d’une future rencontre ou présentaLon à un·e réalisateur·rice/ directeur·rice de 
casLng. 
Bilan à mi-parcours et entreLen individuel en fin de formaLon. 
 
 
 


