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Uma série de exercicios para serem feitos pelos grupos de
teatro. Normalmente a primeira parte dos encontros.

Estes exercicios sao usadas como preparo ao ensaiar a peca,
construindo um clima favoravel, e desenvolver uma melhor
representacao

12 MiMICA

Sentados em circulo, em silencio total, o primeiro participante criard com as maos
um objeto, ou animalzinho, que sera passado ao componente mais proximo, que ao
receber o presente observando bem do que se trata, transformando-o em uma
outra coisa qualquer, passando adiante e assim sucessivamente.

As criacoes serao recebidas em todo seu aspecto, ou seja: peso, consisténcia,
cheiro, etc.

Depois de todos terem feito o exercicio, cada um devera responder o que recebeu
de seu colega.

Objetivo: Entre outros tornar ageis as maos para que em uma representacao que
exija o uso de um copo por exemplo, a personagem podera mostra-lo de modo
invisivel tornando a cena bem mais criativa.

22 EXERCICIO DE ROSTO

A) Puxar os labios fortemente para baixo, como se desejasse tocar o queixo, e
passar rapidamente a puxa-los para cima como tocando a testa. Em seguida para
os lados como a tocar as orelhas. - 3x

B) Inflar fortemente as bochechas, e soltar o ar em seguida lentamente. - 3x

C) Movimentar como os musculos do rosto a regiao dos olhos para cima, para baixo
e depois para os lados. - 2x

D) Abrir o maximo a boca e fecha-la rapidamente. - 2x

Objetivo: treinar os movimentos dos musculos faciais que sao de grande
importancia na composicdao de uma personagem

32 EXPRESSOES DRAMATICAS

Expressar como o rosto e o corpo (quando necessario) sentimentos como alegria,
tristeza, medo, pavor, ira, orgulho, cinismo, desanimo, desprezo, etc.

Objetivo: Facilitar o desembaraco do componente do grupo, para os papéis
dramaticos.

42 ESPELHO

teatrocristao.net



LABORATORIO DE REPRESENTACAO | 2

TEATRO CRISTAO

Cada componente do grupo escolherd um parceiro, onde um serd o espelho e o
outro o comando. O espelho devera repetir os gestos e movimentos do comando
como: pentear-se, pular, expressar caretas, abaixar, etc. simultaneamente. Depois
o espelho passara a ser comando e o comando espelho.

Objetivo: Adquirir o engrossamento do grupo nas cenas.

52 EXPRESSAO VOCAL

Repetir rapida e lentamente, alto e baixo, frases como:

O tamborineiro tamborilava em seu tamborim.

O doce falou pro doce que o doce mais doce é o doce da batata doce.

O vestidinho de bolinha da Lucinha era bonitinho e sem preco.

Em um pote hd uma aranha e uma ra, nem a ra arranha a aranha, nem a aranha
arranha a ra.

Sera dado um texto a cada participante pra treino da leitura.

Objetivo: Melhora da Diccao

62 EXPRESSAO CORPORAL

Espalhados na sala os participantes deverao representar situacdes como: andar
sobre o fogo, nadar, dirigir, no escuro infestado de serpentes, na chuva, na guerra,
numa floresta, jogando bola, transformando-se em objetos como: caneta, bola,
troféu, cadeira, mesa, bicicleta, etc.

Objetivo: Exercitar a expressao corporal, e capacitar o grupo as encenacoes futuras.

72 FALAS AUTOMATICAS

Muitos escritores famosos utilizaram a escrita automatica, isto é, escreviam o que
Ihes viesse a mente sem estabelecer freios para as palavras Ex. Guimaraes Rosa,
Clarice Lispector entre outros.

No exercicio de dois em dois participantes, um de costas para o outro, darao
sequéncias a uma determinada historia mesmo que nao haja sentido algum, depois
todos circulando a sala deverao falar ao mesmo tempo tudo o que estao pensando,
sem preocupacoes.

Objetivo: Eliminar as tensodes, e descobrir a criatividade.

82 BICHO-DA-SEDA

Em pés, e em silencio, os participantes terao a sensacdo de serem bichos-da-seda e
com movimentos suaves, deverao retirar de em torno do corpo, finissimos fios e
tece-los sobre si.

Objetivo: Concentracao, Liberar os movimentos corporais, e relaxar os nervos.
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92 BALAO DE GAS

Ainda em silencio, erguer os bracos o maximo possivel, ficando nas pontas dos pés
como querer tocar o teto com as pontas dos dedos, e de repente abaixar-se
distendendo-se até tocar com as maos no chao como se fosse um baldo de ar.
Objetivo: concentracao.

102 CORRIDA EM CAMERA LENTA

Realizando uma corrida em que o vencedor sera quem chegar por ultimo. Os passos
deverao ser longos porem lentos.

Objetivo: conhecimento dos limites do espaco cénico e do préprio corpo.

119 ESTATUAS

Os participantes farao diversos tipos de expressao corporal enquanto sera dado
sinais para que virem estatuas num determinado momento em que forem
surpreendidos .

Objetivo: conhecimento da técnica do estatico, muito utilizado nas dramatizacdes.

129 SOTAQUES

Cada participante devera falar com um tipo de sotaque, Ex. Nordestino, guacho,
mineiro, carioca, portugués, espanhol, etc.

Objetivo: Preparacao para futuros papeis em que seja necessario um sotaque
especifico.

132 SEM COMUNICACAO

O grupo imaginara que esta em um outro mundo, numa outra época ( como pré
historia) e nao sabem como se comunicarem entre si, descobrindo modos de
estabelecer a comunicacao.

Objetivo: Liberar a Criatividade.

142 RELAXAMENTO

Técnica utilizada nos ensaios e nos momentos antecedentes da encenacao,
Todos estarao sentados confortavelmente, em absoluto silencio, numa sala pouco
iluminada e com um som ambiente, serao seguidos os movimentos indicados pelo
lider.

a) Todos deverao sentir os dedos e as plantas dos pés, relaxando-se ao maximo.
Respirar profunda e suavemente.

b) Afrouxar os musculos das pernas e joelhos.

teatrocristao.net



LABORATORIO DE REPRESENTACAO | 4

TEATRO CRISTAO

c) Fazer o mesmo com o abdome, imaginando ainda que uma grande suavidade
envolve os 6rgaos digestivos.

d) O mesmo com o térax, os ombros, e a nuca mais demoradamente.

e) Amolecer os bracos as palmas das maos e os dedos.

f) Relaxar o couro cabeludo, e tirar do rosto qualquer ruga de preocupacao

g) Imaginar um lugar lindo e tranquilo, como um amanhecer no campo.

h) Pedir a todos que bocejem e se espreguicem lentamente como gatos.
Objetivo: Eliminar as tensodes, e adquirir concentracao.

152 IMPROVISACAO

Os participantes se dividiram em pequenos grupos, onde cada grupo ira representar
uma improvisacao do dia como: familia, escolas, trabalho, etc. no final serd avaliado
as atuacdes de cada grupo.

Objetivo: Exercitar a criatividade do grupo.

Material de um site que ndo estd mais na web Ministério PALAVRA de Teatro -
IBMUC
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