La voix : outil de travail pour les enseignants
	« Instrument de communication, elle devient pour l’enseignant, instrument de travail proposé à l’écoute des enfants. Celui qui se donne à entendre doit constamment contrôler son expression vocale pour l’adapter au message à transmettre. Il lui faut nourrir un texte d’expressivité, mettre en relief les mots clés, garder son message intelligible, jusqu’à la fin de la phrase, solliciter voire séduire l’écoute par une voix ferme, sécurisante, dynamique tout en étant chaleureuse. »

                                                                                La voix de l’enseignant Eduscol Août 2007


Quelques repères

	Voix parlée, voix chantée :

Tessitures  
Etendue vocale dans laquelle un chanteur est à l’aise : deux octaves

Tessiture de la voix parlée : environ une quarte

Etendue vocale de la voix humaine : do1 à do 6 soit 5 octaves (do3 = milieu du piano)

Intensité
L’intensité s’exprime en décibels

55 db< voix parlée > 65 db

120db< voix lyrique> 130db
Particularités voix chantées :

Les registres
· de poitrine, réalisé en mécanisme 1
· de tête chez la femme ou de fausset chez l’homme en mécanisme 2 va de
la 2 à fa 4 et au-delà chez l’homme

la 3 à do 5 et au-delà chez la femme

· mixte, résonance de poitrine et résonance de tête
Le classement des voix lyriques en Occident
· soprano du do 3 au-delà du do 5
· Mezzo du la 2 au la 4

· Contralto du do2 au sol 4

· Contre-ténor chante en voix de tête et en fausset pour les notes les plus aigues, couvre la tessiture de la femme contralto parfois soprano 

· Haute contre : ténor léger, il chante dans la continuité de son, n’utilise pas sa voix de fausset, peut aller  jusqu’au ré 4, démarre au sol 2

· Ténor de do2 à do 4

· Baryton de la 1 à la 3

· Basse de do 1 à mi 3


Approche physiologique : fonctionnement de la voix
	Enjeu : Avoir des notions de physiologie de l’appareil vocal et respiratoire


La voix c’est la mise en action d’organes regroupés en 3 étages interactifs :
· l’étage soufflerie : les poumons et organes participant à l’inspiration et à l’expiration
· l’étage vibrateur : le larynx

· l’étage résonateur : pavillon de la voix (pharynx, la bouche et les fosses nasales)

Cet ensemble constitué de trois étages est très mobile, car il est constitué de muscles et de cartilages.
1. L’étage de la soufflerie

Cet étage est constitué de la cage thoracique avec ses poumons, ses bronches et alvéoles, puis de l’abdomen et du bassin dont les parois forment la ceinture abdominale.

· L’expiration 

Elle consiste à faire sortir l’air inspiré par la remontée du diaphragme grâce à l’action de la sangle abdominale. Ce mécanisme ressemble à celui du piston. (ex pompe à vélo)

Quand on pousse la poignée de la pompe, le piston monte et l’air est chassé du corps de la pompe. Il en va de même quand nous expirons.

· Le diaphragme est un grand muscle plat. Il sépare comme un disque le corps horizontalement en deux parties : le thorax et l’abdomen. Ce muscle est fixé sur les dernières côtes du thorax et dans le bas du dos sur la colonne vertébrale.

A l’expiration :il n’est pas en action, il remonte sous la poussée des viscères

A l’inspiration : il se contracte en descendant provoquant l’augmentation du volume des poumons qui, à leur tour aspirent l’air par la trachée.
· La sangle abdominale est attachée au bassin et au bas de la colonne vertébrale. Elle fait le tour du ventre

A l’expiration, elle se contracte et comme tout muscle qui se contracte , elle se raccourcit. Elle resserre donc le ventre, faisant remonter les viscères sur le diaphragme qui monte à son tour en chassant l’air.
A l’inspiration, elle se détend laissant la place aux viscères qui redescendent, avec l’aide du diaphragme qui se contracte.
Ces deux muscles sont des muscles antagonistes. Quand l’un est au repos, l’autre travaille.
A l’expiration, les parois de la cage thoracique se ferment : les muscles intercostaux ferment les côtes les unes contre les autres, un peu comme un éventail .
Dans la respiration au repos, l’inspiration est active (muscles intercostaux, diaphragme) et l’expiration est passive (simple relâchement)

L’expiration du chanteur :

L’expiration sonorisée du chanteur a généralement un faible débit d’air avec de la pression.

La pression : c’est la force d’un fluide sur une paroi ; ici la cage thoracique.
Le débit : c’est la quantité de fluide par unité de temps.

L’action  de la sangle abdominale est plus importante sur le diaphragme pour un débit d’air faible avec pression forte. 

La pression de l’air a aussi une influence sur l’intensité du son.

· L’inspiration
A l’inspiration les parois de la cage thoracique se dilatent sont l’action des muscles intercostaux inspirateurs. La sangle abdominale se relâche, ainsi le diaphragme se contracte dans un mouvement descendant.

L’inspiration du chanteur :

Inspirer c’est relâcher la sangle abdominale après avoir bien expiré afin que le diaphragme descende de manière optimum et sans force.

2. L’étage du vibrateur
· Le larynx

L’air sort des poumons par la trachée et traverse le larynx dont la morphologie est comparable à un petit boîtier cylindrique , situé verticalement dans le cou à la suite et dans le prolongement de la trachée. Ses parois cartilagineuses s’articulent entre elles, et il contient les deux cordes vocales.
 (cf shémas documents annexes)
Les cordes vocales  au nombre de deux se présentent sous la forme d’un V. Il s’agit de replis jointifs, horizontaux, constitués de ligaments et de muscles délimitant la glotte.

Au cours de l’expiration, le souffle arrive dans le tube laryngé où il trouve la résistance des cordes vocales qu’il met en vibration (muqueuses). Lors de l’émission sonore , les deux cordes vocales sont jointes. L’air sous pression venant des poumons va décoller un peu et pendant un court instant les deux muqueuses laissant passer un peu d’air. 
Deux processus : les muqueuses vibrent et le flux d’air sortant des poumons est découpé, haché par ces dernières.

La hauteur du son dépend de la tension et de la longueur des cordes vocales (20 à 35 mm chez l’homme, 15 à 25 mm chez la femme) Les cordes vocales des hommes sont plus longues et plus épaisses que celles des femmes. C’est pour cela que les hommes ont la voix plus grave
Tout comme la soufflerie, cet étage doit fonctionner dans la plus grande détente.
Le larynx est relié au corps (tête, thorax) par des muscles. Si cet ensemble musculaire se contracte : les tensions sont mal réparties, les cartilages du larynx ne s’articulent pas correctement et la voix se fatigue. Elle est donc limitée dans ses possibilités.

Tout doit se faire dans la souplesse.

Si le geste vocal est trop violent, la muqueuse s’épaissit en un point : c’est un nodule.

Au début c’est réversible, avec du repos et certains exercices. Si les tissus sont trop abîmés, il faut opérer et rééduquer.

	Le contrôle du souffle est fondamental pour l’émission vocale. C’est de ce contrôle que dépendent la qualité vocale, la justesse, l’absence de tensions donc de fatigue pour la voix.


· Les mécanismes vibratoires laryngés
Mécanisme 1 : il est dit lourd,  il correspond à la voix grave de la voix chantée.
Mécanisme 2 : il est dit léger lorsque la fréquence s’élève.
3. Les résonateurs
Etage inférieur : bouche, pharynx moyen
Etage supérieur : fosses nasales, pharynx supérieur

1) dans la partie inférieure résonnent les voyelles orales a, i, o,… Le voile du palais est monté

2) les consonnes nasales comme le « m » ou le « n » sont émises par le canal supérieur : le voile du palais est descendu. Le son en bouche fermée résonne en arrière.

Bien que dépendant de la morphologie et l’âge de chaque individu la résonance peut être modifiée en fonction des variations de taille et de forme de chacun de ces organes :

les mâchoires, la langue, les lèvres, le pharynx, le voile du palais.
Exercices pour l’enseignant
1. Les différents modes respiratoires : la respiration thoracique, la respiration abdominale et l’enchaînement des deux.
	Enjeu : prendre conscience de sa respiration et apprendre à la corriger si besoin.


· Allongé

Relaxation : elle a pour effet de limiter les mouvements thoraciques et de libérer la respiration abdominale
Cet exercice peut se faire en binôme, l’un respire , l’autre pause une main sur le ventre et l’autre sur le thorax et observe ce qui se passe.
· Assis

Position : les fesses cherchent le point des ischions pour amener le bassin en position horizontale afin de respecter les courbures de la colonne vertébrale, les pieds sont bien à plat sur le sol.
L’enseignant pose une main sur la poitrine, l’autre sur le ventre et alterne les mouvements respiratoires.

Variante : on peut croiser les mains sur les épaules.
· Debout

Les pieds sont légèrement écartés, les genoux souples.

Respiration thoracique : 1) expirer (sur fff), pause, 2) inspiration abdominale, 3) expirer (sur ch) pause puis reprendre 2 et 3.
On se remplit vers le haut et on se vide vers le bas.

Respiration abdominale :1) expirer (sur fff), pause, 2) inspiration abdominale, 3) expirer (sur sss) pause puis reprendre 2 et 3
On se remplit vers le bas et on se vide vers le haut.

Les vases communiquants : expirer, pause, inspiration abdominale puis thoracique, vider le bas puis le haut ; reprendre l’exercice en vidant le haut puis le bas.

L’inspiration est passive, l’expiration est active.

· Respiration du chat

Position : à quatre pattes

Les bras sont tendus, la tête pend librement, on souffle en faisant le gros dos, on inspire en revenant à la position initiale sans creuser le dos mais en le détendant d’un coup.

On passe ensuite en position verticale en posant les fesses entre les chevilles, le dos se redresse, les épaules s’ouvrent, la tête se positionne le tout en expirant ; on revient ensuite à quatre pattes sur l’inspiration. On se redresse comme précédemment pendant l’expiration.
Ces exercices vont permettre de prendre conscience de la respiration abdominale, respiration que nous n’utilisons pas assez. De façon générale, nous utilisons la respiration thoracique ; dans cette respiration  « haute » les mouvements du diaphragme sont d’une amplitude très limitée, générant un manque de dynamisme que nous compensons par un forçage au niveau du larynx.
La plupart des troubles de la voix sont liés à une mauvaise respiration. 
Conseils :

Il faut apprendre à réactiver la respiration abdominale le plus souvent possible. 

Ne pas hésiter à placer les mains sur le ventre pour en prendre conscience, vérifier si c’est le ventre qui « gonfle » ou la poitrine ou les épaules qui bougent.
Visualiser le trajet de l’air le long de la colonne vertébrale.

Compter 2 pendant l’inspiration et 4 pendant l’expiration ; puis 2 inspire et 6 expire ; puis 2 inspire et 8 expire….

Même chose en sonorisant l’expiration sur « chhh », sur « ssss »

Réveiller le diaphragme 
· en expirant de façon saccadée sur  kss, kss,kss, ksssss ; tss , tss,tss, tssssss

· en alternant s, Z, s Z…
2. Posture
	Enjeu : Adopter des postures justes du corps (détente, ancrage, étirements)


· Ancrage au sol
Assis :
Position : les fesses cherchent le point des ischions pour amener le bassin en position horizontale afin de respecter les courbures de la colonne vertébrale, les pieds sont bien à plat sur le sol. (pas d’appui sur le dossier). Prendre conscience des tensions dans les jambes, relâcher

Debout :

Les pieds parallèles (comme si on enfilait un pantalon), le poids réparti entre les deux pieds. Les genoux souples.

Visualiser un point au sommet du crâne qui est soutenu par un fil, en suspension (pieds en plomb, tête en liège) ; le fil se coupe : relâchement. Replacer le fil en tension.

Amener le corps vers l’avant à la limite de la rupture. Sentir le poids dans les pieds.

Agir de même sur l’arrière et les côtés. Repasser à chaque fois par le point d’équilibre,(image de l’arbre secoué par le vent…) enchaîner par des cercles concentriques.
· Détente corporelle

S’étirer dans toutes les directions.

Bailler sans bruit, puis en faisant fonctionner la voix et les résonateurs sur aaaaaah…
Se frotter les mains paume contre paume

Se masser le visage (pâte à pain, pâte à modeler…) 

Se masser la nuque, regarder en haut, en bas, à droite, à gauche en bougeant délicatement le cou. Dessiner avec le bout du nez. 

Se tapoter la poitrine, les reins, l’extérieur des jambes puis remonter par l’intérieur des jambes plusieurs fois .

Il est important de veiller à la préparation corporelle qui doit installer une « détente dynamique ».
3. La pose de voix
	Enjeu : Adopter des postures justes du corps : la mise en voix


Consiste à mettre en relation le souffle et la vibration des cordes vocales sans s’occuper de la résonance.
· La paille

La paille que l’on va tenir entre les lèvres et dans laquelle on va souffler a deux fonctions :

· elle permet tout d’abord de sentir la force de l’air expiré en plaçant la main ouverte devant, à 5 cm environ

· par son calibre étroit, elle offre une résistance à l’expiration, et la masse d’air contenue dans le corps se trouve de ce fait amenée à une certaine pression, devenant alors une colonne d’air.
La paille est donc à la fois témoin et acteur de la régulation de l’expiration.

Le jet d’air doit être ferme, frais, régulier, continu ; la sensation sur la main doit être précise.

Suite à ce jet d’air on émet un son diffus d’abord recto-tono (voix moyennes ou aigues ré 3- la 3 chez les femmes , du ré2 au la 2 chez les hommes) puis en sirènes de la tierce à l’octave ( du ré au ré en montant et en descendant).

On passe ensuite au son bouche fermée enchainé au son à la paille, ce qui produit un bruit : le clic du voile du palais qui s’ouvre

· Le timbre

Plus une voix est « timbrée » moins elle se fatiguera. Le timbre s’obtient essentiellement grâce à deux paramètres :

· le soutien : la colonne d’air doit prendre appui sur le diaphragme et le débit d’air doit se faire à pression constante. C’est pour cela qu’il est plus difficile de parler ou chanter doucement. 

· Le placement de la voix
Essayer de produire des sons en plaçant le débit d’air à différents endroits (poitrine, gorge, nez, tête)

Prendre conscience de la place dans la bouche , de la position du voile du palais.

Les consonnes nasales prolongée : (m), (n): on émet un son à la paille suivi d’un son bouche fermée (retirer la paille et  continuer le son) : le nez remplace la paille.
Exercices de projection :

Dans la parole l’alternance des consonnes et des voyelles est rapide, le parleur va de consonnes en consonnes. Dans le chant les consonnes sont secondaires, le chanteur équilibre sa voix sur les voyelles, il va de voyelles en voyelles.

· le chemin de voyelles

on passe des consonnes nasales au semi-voyelles nasales (in, on, an, un) par changement de position de la langue, le son est doux, diffus remplissant tout le corps.

Ensuite on passe aux exercices de projection de la voix : le trajet du souffle va rayonner vers l’extérieur et se concentrer à la sortie pour créer la force.(I,OU,A)
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	Ce document a été réalisé à partir des documents cités ci-dessous :

· Communication au congrès « L’enfant et la Musique » Montpellier 27/28 novembre 1998 de Benoît Amy de la Bretèque, phoniatre

· Notes prises lors d’un stage intitulé « La voix des enfants » Toulouse octobre 2000 animé par Benoît Amy de la Bretèque, phoniatre

· Ecoute et découverte de la voix chantée Michel Asselineau, Eugène Bérel , éditions Fuzeau

· Animation pédagogique Agnès Pernot CPEM Isère

· Notes prises lors d’un stage intitulé « Voix parlée et voix chantée : la vie de la voix, le corps en voix » animé par Nicole Monier-Genoud


Sabine Morié (CPEM 31)
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Animation pédagogique 2013/2014, Agnès Pernot, CPEM Isère. 
 


La Voix : savoir utiliser sa voix pour :  
 
 
Objectifs : Aider les enseignants à mieux connaître, mieux comprendre le fonctionnement de leur 
voix, afin de mieux l’utiliser, pour  


- moins de fatigue 
- davantage d’attention au niveau des élèves, donc d’efficacité 
- une voix mieux posée pour mener des activités de chant choral, et de pratiques vocales 


diversifiées. 
- Oser faire des propositions vocales, dans le cadre de démarches de création. 


 
o Accueil : écoute. 
o Tour de table 
o Des ennuis  ? Les raisons possibles 


 
 


o Comment ça marche  ?  
            L’instrument vocal humain : 


• Approche historique 
• Approche physiologique 
• Approche psychologique 


 
Mise en situation  
o Des exercices 


� Postures 
� Respiration 
� Mise en voix, 
� Articulation, débit 


 
      Écoute  : 
 


o Les activités d’écoute, pourquoi ? 
o Écouter : Quoi ? comment ? 
o Écoute et production sont intimement liées. 


 
 
 
Ecoute et découverte de la voix chantée               M ; Asselineau, E Bérel,               Fuzeau 
Le Tao de la voix                                                 Stephen Chun-Tao Cheng            Pocket 
L’odyssée de la voix                                            Jean Abitbol                                  Laffont 
L’oreille musicienne                                            C.H. Chouard                                Gallimard 2001 
Développer les capacités d’écoute à l’école       J. Ribière-Raverlat                        PUF     1997 
L’ effet Mozart sur les enfants                             D. Campbell                                  Le Jour    2001 
« Jeux, voix, vocalises », N° 1 et 2    J              Joël Genetay                                  FUZEAU 
 
Et quelques sites internet …. 
 
SOS Voix      (exercices) 
Clairegillie.com (spécialiste de la voix, anthropologue et musicologue) 
Site du ministère de l'éducation nationale: 
 http://www.educnet.education.fr/musique/index.htm 


http://www.ac-grenoble.fr/educationartistique.isere/  
http://eduscol.education.fr/pid23523-cid48419/percevoir-sentir-imaginer-
creer.html 
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16 octobre 2013, collège Gérard Philippe, FONTAINE. 
 


 
1. Accueil : écoutes musicales  


Puis tour de table. 
 
 


2. Des ennuis ?  
 
La plupart des enseignants rencontrent, ou ont rencontré, des problèmes avec leur voix.  


L'utilisation de la voix n'est plus la même aujourd'hui. Le niveau sonore ambiant dans les villes, dans 
les établissements et dans les classes s'est élevé. Le bruit est devenu une agression permanente. Par 
ailleurs, l’utilisation massive de l’image a relégué le son au second plan. 


De ce fait, l'enseignant doit modifier le fonctionnement de sa voix. Il va donc hausser le ton et, bien 
souvent malheureusement, éclaircir son timbre, "blanchir sa voix " comme on dit. Il entrera alors dans 
le processus de déséquilibre de fonctionnement de son larynx à forte intensité. L'enrouement est 
inéluctable.  


Que faire ? Comprendre pour pouvoir apprendre. 


 Comprendre qu'il est inutile de chercher à parler plus fort pour être entendu . Mettre à fond le 
volume d'un mauvais poste autoradio ne donnera jamais un résultat de Hi-Fi. Il faut chercher la 
qualité  de son timbre. On ne doit pas prononcer de la même manière, ni sur la même note, au 
téléphone pour une personne ou dans un amphi pour 50 auditeurs ou plus. 


 L'utilisation de la voix à forte intensité s'approche du domaine du chant, et il n'est pas étonnant que 
les toulousains, basques ou autre méridionaux à la voix " chantante " n'aient pas ou peu de problèmes 
de voix.  (essayer de dire « chante » avec différents accents : avec un accent « du sud », le voile du 
palais se soulève davantage, la voix est mieux placée, et il y a moins de pression au niveau du larynx) 


Souvent, on s'adresse aux médecins ; or le médecin soigne, il ne forme pas . Avant de soigner les 
conséquences, il est préférable de connaître les causes, et de se former à une meilleure technique 
vocale.  


Les raisons des ennuis :  


Elles peuvent être de différents ordres :  


- Physiologiques :  


o Tabac  (la nicotine assèche le larynx et les cordes vocales) 
o Alcool   
o Nuits blanches (la fatigue ne permet pas d’avoir l’énergie 


nécessaire pour faire fonctionner des muscles qui demandent 7 
fois plus d’énergie que les biceps)  


o Digestion : Certains aliments sont difficiles à digérer et/ou 
occasionnent des reflux gastro-oesophagiens. Cet afflux acide sur 
les cordes vocales les abîme. Il faut donc veiller à son 
alimentation, et boire fréquemment. 
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- Acoustiques  


o  mauvaise salle de classe, récréation, gymnase poussent à forcer 
sur sa voix. Il faut être particulièrement vigilant dans ces lieux. 
Soit l’on peut changer les choses, soit il faut trouver des stratégies 
(donner les consignes autrement : avant, par écrit, faire reformuler 
par un élève ;;;) 


- Psychologiques  


o Stress, trac, colère, entraînent des dysfonctionnements 
respiratoires, ainsi qu’une baisse d’énergie. Cela se ressent sur la 
qualité de la voix. 


 


- Manque de technique  (échauffement, utilisation correcte de l’appareil phonatoire) 


C’est sur ce dernier point que nous pouvons travailler : 


- les postures,  le regard 
- la respiration (point essentiel) 
- l’articulation 
- le débit 


 
3. Comment ça marche ?  


 
A la fois maître et outil de la pensée, le langage est une alchimie complexe entre ADN, pensée et 
expression. 
 Clavier sensible de notre personnalité, instrument de communication, la voix devient pour 
l’enseignant un outil de travail. Nous devons constamment contrôler l’expression vocale en fonction du 
message à transmettre : il faut nourrir un texte d’expressivité, mettre en relief les mots-clés, garder 
l’intégralité du message intelligible, solliciter, voire « séduire » par une voix ferme et bienveillante, 
chaleureuse et dynamique. 
La voix, dans la classe, est vecteur de savoirs et de savoir-être. 
 
L’instrument vocal humain :  
 


1. Approche historique  
Le langage  originel, que l’on situe vers 1 500 000 av JC, n’était probablement pas articulé. 
Les langues articulées seraient la résultante de 3 facteurs : 
 


La station debout  qui, en modifiant la structure de la colonne vertébrale, va permettre la 
descente du larynx (700 000 ans av JC). 


L’augmentation de la taille de la boite crânienne ,(le langage développe la pensée qui 
développe le langage 300 000 ans av JC) 


L’émergence d’une pensée symbolique  liée aux pratiques sociales des hommes qui se 
regroupent en tribus (rituels funéraires, peintures rupestres, parures) de -35 000 ans à – 5000 ans : 
sédentarisation. 


 
Remarque : on retrouve les phases de cette évolution chez le nourrisson (pas de langage, 


mais réflexe de grasping, vocalises, acquisition du langage conjointe à celle de la station debout, et 
des pratiques sociales) 
 
Bibliographie : l’Odyssée de la voix, de J. Abitbol. 
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Depuis la préhistoire, la voix n’a cessé d’évoluer, pour des raisons essentiellement sociales et 
techniques ; 
Quelques jalons :  
 L’apparition de l’écriture (à partir de -4000), pour des raisons commerciales et comptables, 
puis politiques, va nécessiter la convergence de certain facteurs : une langue pour compter, pour 
échanger, pour prendre le pouvoir…(logographiques, phonographiques, alphabétiques, idiomatiques) 
 
 En occident : progressivement le langage va globalement se rattacher à deux traditions  : 
l’une, judéo chrétienne , de la parole créatrice du monde (Verbe) dans la Bible, le Coran, les textes 
sacrés, l’autre, gréco-latine , de la rhétorique, la parole de l'argumentation. 
 
Il y a opposition entre la langue des érudits (le latin) qui est la langue de l'écrit, et réservée à un petit 
cercle, et la langue vulgaire, celle des paysans, mais aussi des troubadours et trouvères, de la poésie 
et du théâtre, des échanges sociaux, qui n’a presque pas de contact avec l’écrit. 
 
 Humanisme et renaissance : l’analyse de faits concr ets, apportés par les grandes 
découvertes.  
 L’imprimerie permet la diffusion des textes, mais l’accès à l’écrit est encore réservé à un tout 
petit cercle La lecture à haute voix est donc valorisée dans les pratiques culturelles (poésie, théâtre) 
mais aussi dans les pratiques cultuelles (lecture des textes sacrés) 
On devient sensible aux intonations de la voix, qui rendent les auditeurs plus captifs. 
C’est la naissance de l’opéra, des voix virtuoses (castrats), des polyphonies complexes. 
Parallèlement, les découvertes en anatomie (dessins de L. de Vinci) permettent de comprendre 
l’appareil phonatoire et de proposer des exercices de rééducation. 
 
 XVII° siècle et  XVIII° siècle  : la réflexion s’amplifie : comment concilier la foi en Dieu, la 
raison et surtout la science nouvelle. 
Dans un contexte scientifique foisonnant, les résultats de la mécanique semblent pouvoir être 
transposés aux « corps parlant ». On assiste donc à une approche plus scientifique des éléments 
phoniques, dans la grammaire c’est la bataille entre voyelles et consonnes: une personne distinguée a 
forcément une articulation veloutée, douce, pleines de voyelles, alors que l’inculte fait se bousculer les 
consonnes. (voir satire de Molière dans le Bourgeois Gentilhomme), mais aussi par la recherche de 
langues universelles (Leibnitz) et la publication d’ouvrages scientifiques sur la voix. 
C’est l’époque des « modèles », avec la création, entre autres, des Académies royales, des traités 
d’harmonie… 
Les ordonnances royales sont chantées sur 3 notes ; selon que l’ordonnance vient du roi ou du 
parlement, les mélodies ne sont pas les mêmes. 
La voix est un pouvoir, et la France du XVIII° siècle donne une assignation sociale au langage : 
chacun doit parler selon son rang. 
 
 XIX° siècle  : la révolution française a « inventé » la « parole publique »,  donc de la 
controverse. Il faut convaincre, émouvoir, séduire des auditeurs rassemblés en plein air ou dans de 
grandes salles, sans sonorisation. 
Les voix sont donc théâtralisées : le débit est plus lent, l’ambitus plus large, les nuances et les accents 
sont très marqués. 
Sur le plan musical, apparaissent conjointement les grands chœurs lyriques (Verdi, Wagner, Schubert, 
Schumann, Rossini…) et les « mélodies de salon » (Fauré, Gounod…) accompagnées souvent au 
piano, instrument de la classe bourgeoise émergente. 
 
 XX° siècle : les nouvelles technologies  du son, et la télévision  imposent de nouveaux 
rythmes et formats. 
Le débit est plus rapide, monocorde, fondé sur une nouvelle émotion : celle des mots simples, 
ordinaires qui touchent l’auditeur dans son fauteuil. 
La voix chantée est également touchée par l’évolution des techniques qui permettent d’amplifier les 
voix chuchotées, parlées. 
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2. Approche physiologique  


 
La voix mobilise une grande énergie, et surtout la voix chantée, qui fait intervenir plus de 200 muscles 
du corps humain. Le mécanisme de phonation nécessite 3 composantes. (c’est transposable aux 
instruments de musique) 
 


 
 


o Un matériau susceptible de vibrer  (cordes vocales, commandées par les nerfs 
laryngés)  


 
Au cours de l’expiration, l’air arrive dans le tube laryngé où il trouve la résistance des cordes vocales 
qu’il met en vibration. Ces cordes sont en fait deux replis constitués de ligaments et de muscles, 
délimitant la glotte. La hauteur du son dépend de la longueur des « cordes » et de leur tension. 
 
Comme ce sont des muscles,  on voit que l’on peut les entraîner, qu’ils peuvent évoluer dans la vie 
selon l’âge, et s’atrophier. 
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Forcer sur un muscle qui n’a pas suffisamment de réserve énergétique , qui n’est pas hydraté  de 
façon convenable ou que l’on n’a pas échauffé  peut entraîner une perte du glissement des fibres 
musculaires, et donc un claquage ou un oedème. Un exercice musculaire « mal fait » peut provoquer 
des micro-traumatismes, des hématomes (attention à la prise d’aspirine). A ce moment là, le repos est 
indispensable. 
 
Ces muscles sont recouverts d’une muqueuse, particulièrement vulnérable :  
Elle peut être irritée  par l’acide gastrique (nécessité d’éviter les laitages et fromages, les plats en 
sauce) ou par des raclements répétés  à éviter absolument) 
Elle peut se dessécher  (nécessité de boire souvent, d’éviter la nicotine, de vérifier si les locaux ne 
sont pas trop secs). Attention, les traitements contre l’hypertension artérielle, la toux, les relaxants 
contribuent à dessécher cette muqueuse. 
 
 


o Un mécanisme capable de le faire vibrer  (appareil respiratoire) 
 
Les poumons : organes principaux de l’appareil respiratoire, ils assurent deux fonctions essentielles : 
l’oxygénation du sang ( 20 000 litres/jour), et le moteur de la soufflerie de l’appareil vocal. 
Pendant l’inspiration, l’air pénètre dans les poumons par une série de cavités : nez, bouche, pharynx, 
larynx, trachée et bronches. 
Lors de l’expiration, il suit le chemin inverse. 
La capacité pulmonaire peut varie de 1,5 litre pour un enfant, à 5 litres et plus pour un adulte entraîné. 
 
Le contrôle du souffle est fondamental  pour l’émission vocale. C’est de ce contrôle que dépendent la 
qualité vocale, la justesse, l’absence de stress, de tensions, et donc de fatigue au niveau du larynx.  
S’il est important de ne pas crier sans anticipation , il est tout aussi important d’éviter de chuchoter  
(lorsqu’on s’adresse à un élève en particulier, par exemple), car dans ce cas, il n’y a plus aucun 
soutien. 
Les poumons et le diaphragme sont inertes. Lors de la prise et de l’expiration de l’air, c’est la pression 
abdominale exercée sur le diaphragme qui va faire fonctionner les poumons. 
 
Nous verrons dans les exercices qu’il existe différents types de respiration, et comment les activer. 
 
 


o Une caisse de résonance qui amplifie les vibrations  (cavités : bouche, nez, pharynx, 
mais aussi….. tout le corps) 


 
Bien que dépendant de la morphologie de l’individu, la résonance peut être modifiée en fonction : 
 


- Des mâchoires (dont l’ouverture détermine la taille de la cavité buccale) 
- De la langue (très mobile de la base à la pointe, pour prononcer, mais aussi « placer » le son) 
- Des lèvres (elles guident, et modifient la place du son) et des dents. 
- Du voile du palais qui s’abaisse lors de la respiration ou de l’articulation. On peut corriger un 


grand nombre de défauts en apprenant à « soulever » le voile du palais (bâillement) 
- De la posture corporelle générale (ancrage au sol, verticalité, détente…) 


 







7 


 
 
 


 
 
 


3. Approche psychologique : perte de voix, perte d’amo ur  
 
Ma voix, c’est moi ! C’est le don que je fais à ceux qui m’écoutent, puisque moi-même, je 
n’entends pas ma voix (on est souvent surpris d’entendre sa propre voix sur des enregistrements) 
Certes, les enseignants forcent sur leur voix, comme d’autres professionnels (acteurs, avocats, 
chanteurs…), mais beaucoup plus que ces derniers, les efforts se font dans un contexte très 
affectif. 
Freud a mis en évidence (le cas Dora) que l’aphonie est liée à un conflit ou un manque par 
rapport à un « objet » aimé. Ainsi, un enseignant dont les enseignés ne veulent pas la parole voit 
son projet d’enseignement humilié, et l’aphonie peut signer ce moment mélancolique. 
Tout déséquilibre affectif va générer du stress, qui va à son tour perturber le souffle et la motricité 
mis en jeu dans la phonation. 
On connaît bien les expressions : « rester sans voix », « ça m’a coupé le sifflet » « je l’ai en 
travers de la gorge »… 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 







8 


 
4. Des exercices : Mise en situation  


 
o Postures 


 
Tout le corps participe à la production (et à la réception) des sons. Il est donc important de veiller à la 
préparation corporelle, qui doit installer un état de « détente dynamique » (alors que l’on se trouve le 
plus souvent en classe en état de tension et de fatigue) 
 


� Ancrage au sol.  
 


C’est dans le sol que le corps prend appui, et trouve sa dynamique. 
Il faut donc vérifier les appuis  des pieds dans le sol, en utilisant des petits balancements 
(droite-gauche, avant-arrière, en rond) pour sentir la position la plus stable. 
Les genoux sont dévérouillés . 
Si l’on est assis, la posture doit également être dynamique, et les appuis bien ancrés dans la 
chaise. A proscrire absolument : la position assis sur le bord du bureau, en torsion. 


 
� Etirements  (on peut utiliser une musique d’un tempo lent) 
 


Etirer  chaque partie du corps 
  Un bras, l’autre bras, les deux bras 
  Ouverture des côtes , vers l’avant : mains sur les fessiers, pousser les 
coudes  en arrière sur l’expiration 
             Vers l’arrière : bras croisés devant, agripper les mains 
aux rebords des omoplates, sur l’expiration. 
  Détente du cou et de la nuque  : hocher la tête, droite-gauche, avant-arrière, 
faire de petits ronds avec le bout du nez. 
  Bailler, masser le visage, les tempes, rechercher la détente. 
 
o Respiration  


 
Regardez un nourrisson crier ; cela peut durer très longtemps sans qu’il ne devienne aphone ; 
il ne se pose pas la question. Sa voix ne se fatigue pas, car sa respiration est abdominale. 
C’est une respiration réflexe, que nous avons tous à la naissance, et que nous perdons en 
société pour diverses raisons.  
Nous utilisons alors une respiration thoracique (voire scapulaire, ce qui est à éviter 
absolument !), y compris dans la pratique du sport. Or, dans cette respiration haute, les 
mouvements du diaphragme sont d’une amplitude très limitée, générant un manque de 
dynamique, que nous compensons par un forçage au niveau du larynx. 
La plupart des troubles de la voix sont liés à une mauvaise respiration. 
Pourtant, lorsque nous dormons, nous retrouvons ce type de respiration abdominale. Il nous 
faut juste apprendre à la réactiver le plus souvent possible. 
 


� Prendre conscience :  
A quel moment changeons-nous de respiration ?  On peut poser ses mains sur son 
ventre, et vérifier si celui ci se gonfle à l’inspiration, ou si c’est  plutôt la poitrine qui bouge, 
ou encore les épaules. 
Souvent le stress, les tensions modifient le mode respiratoire. 
 
 


� Entraîner : 
 


Le plus souvent possible, s’entraîner à respirer  correctement, en plaçant les mains sur 
le ventre ou les côtes, et en alternant inspirations et expirations courtes et longues. 


 
On peut également visualiser  le trajet de l’air :  
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A l’inspiration, imaginer que l’air pénètre par le nez, puis remonte l’arrête nasale, le front, 
s’enroule le long du crâne et descend le long de la colonne vertébrale, jusqu'au coccyx. 
A l’expiration, visualiser l’air qui remonte du pubis directement vers la bouche. 
Il est important de bien imaginer qu‘expiration et inspiration ne sont pas deux 
mouvements contraires ( qui s’inversent ) mais bien complémentaires, qui créent une 
circulation de l’air en continu dans le corps. 
 
Le diaphragme , membrane voûtée qui  sépare la cavité thoracique de la cavité 
abdominale, est malmené par une respiration trop haute. La respiration abdominale doit 
lui permettre de monter à l’inspiration ( se déployant comme un parapluie), puis de 
s’abaisser à l’expiration. 
Il faut le « réveiller » : 
En parlant à haute voix, mais sans forcer, avant. 
En faisant des exercices de souffle :  
                      TS, TS, TS, TSSSSSSSSS 
     KS, KS, KS, 
En alternant : SSS ZZZ SSS ZZZ SSS ZZZ 


 
o Mise en voix : activation des résonateurs. 


 
Deux petits exercices permettent la transition du souffle au son. 


� Le bâillement 
Pour déclencher le bâillement, il suffit de masser doucement le visage, en laissant 
tomber la mâchoire inférieure, la tête bien droite. Si l’on émet un son en bâillant, le 
voile du palais se soulève automatiquement, libérant de l’espace, et permettant une 
résonance haute, ce qui libère les tensions du larynx et des cordes vocales.  
 


� La paille 
La technique de la paille (chalumeau pour boire) a été mise au point par des 
phoniatres : On place une paille entre les lèvres, et on y projette son souffle, en 
contrôlant à l’extrémité de la paille avec sa main libre. Il faut vider les poumons 
régulièrement, sans effort ni retenue.  
Le débit est assez faible, mais il correspond exactement au débit de la phonation. 
On peut également chanter une chanson dans la paille, pour prendre conscience du 
débit régulier  de l’air, qu’il faut rechercher. Si l’on ajoute du son, cela permet 
également un accolement des cordes vocales en douceur, sans a-coup. Cet exercice 
est à répéter plusieurs fois. 
 
Sur le même exercice,  
 


� L’émission de sons 
 


Les premières émissions de son doivent être très libres, de façon à ne pas traumatiser les 
cordes vocales.  


 
La sirène est bien adaptée à cet échauffement. D’abord de petites sirènes très libres 
descendantes et ascendantes, puis des intervalles de tierce, de quinte, enfin d’octave. 
Puis alterner staccato et lié, sur de petites vocalises. 
 


� Le timbre 
 


Plus une voix est « timbrée », moins elle se fatiguera. 
Le timbre s’obtient essentiellement grâce à deux paramètres :  
 
  Le soutien : La colonne d’air doit prendre appui sur le diaphragme, et 
le débit d’air doit se faire à pression constante. C’est pour cela qu’il faut éviter de 
parler ou de chanter trop doucement : c’est la technique la plus difficile !  
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  Le placement de la voix :  Nous revenons au fameux « soulèvement 
du voile du palais ». On tentera de « bailler » les voyelles. Les diphtongues nasales 
(« on » « en » « un » ) aident beaucoup à la pose de la voix dans le grave et le 
médium, car elles font chanter « contre le nez », zone où le son prend un maximum 
de résonance. 
 
Essayer de produire des sons en plaçant le débit d’air à différents endroits (poitrine, 
gorge, nez, tête) Prendre conscience de la différence de la place dans la bouche, de 
la position du voile du palais….Trouver la solution la plus confortable, et la plus 
adaptée au discours. 
 
 


o Articulation, débit  
 


Articulation : Contrairement à ce que l’on pense parfois, il n’est pas nécessaire 
d’articuler exagérément. Mais pour être efficace, les lèvres et la langue doivent être 
très souples et mobiles. On peut, lors de l’échauffement vocal, prévoir de petits 
exercices pour cela ( mmmm, blblblblb, mamemi,…. Et toute sorte de « virelangues ») 


 
 
Débit : Plus l’auditoire est nombreux, plus le débit doit ê tre lent.  
Un débit trop rapide est souvent le défaut le plus fréquent des orateurs. Ce débit 
rapide est lié à une mauvaise utilisation de la respiration, qui comprime le 
diaphragme, cela pouvant mener à des crampes d’estomac, également appelées 
« barre du conférencier ».  
L’anxiété ou le stress poussent également à prendre de trop fréquentes inspirations, 
ce qui accélère encore le débit, ce qui génère un discours moins compréhensible, 
donc, moins d’attention de l’auditoire, donc….. nécessité de hausser le ton et stress, 
qui…… etc !  
Un exercice très intéressant consiste à dire le texte d’une mélodie, tout en écoutant 
celle-ci, et de respecter le rythme du chanteur. 


 
 


o Ecoute      Attention : ne pas oublier que la production est to ujours  liée à 
l’écoute !  


Les études menées ont montré que, si le jeune enfant ne bénéficie pas d’un bain langagier et/ou 
sonore, il ne sera pas capable de produire des sons ou du langage.  


Trois points sont explorés : connaître sa voix, tester sa voix, exercer sa voix. Bien entendu, il y a un 
va-et-vient constant entre ces pôles. 


Au-delà du chant, c’est dans toutes les activités qui utilisent la voix que l’on peut travailler : lecture, 
expression orale, poésie, jeux vocaux, théâtre…. 


• Connaître  sa voix (lié aux activités d’écoute : être capable de différencier des voix, de les 
qualifier) 


• Tester  sa voix (jeux vocaux, explorations vocales) 


• Exercer  sa voix (vocalises, comptines et chansons, théâtre…) 


 


Outils :  


Les CD « Ecoute que coûte », disponibles dans les circonscriptions et proposés lors des formations. 


Les fiches en ligne sur le site de la DSDEN 38 : .http://www.ac-grenoble.fr/educationartistique.isere / 






