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I. Пояснительная записка:

Обучение учащихся эстрадного отделения предполагает знание законов актёрского творчества и начинается с освоения его основ. 

Тренинг актёрской психотехники является практической частью программы освоения элементов системы К. С. Станиславского по предмету «Актерское мастерство».

Цель раздела – начальная стадия освоения элементов системы К.С. Станиславского, развитие психофизических способностей и органов чувств, у учащихся эстрадного отделения, приобретение навыков рабочего  самочувствия, наблюдательности и сценического действия, обучение основам актёрского творчества.

В основу упражнений вошедших в данную работу положены практические искания корифеев театральной педагогики: К. С. Станиславского, В. И. Немировича – Данченко, Г. Кристи, Б.Е. Захавы, М. О. Кнебель, Л.П. Новицкой, З. Я. Корогодского с у чётом психологических возрастных особенностей, а также специфики эстрадного творчества.
Программа предмета предполагает занятия 2 часа в неделю. Разумеется данного времени недостаточно для тренировки психофизического аппарата учащихся. Поэтому в данный сборник вошли упражнения, которые учащимся рекомендуется осваивать самостоятельно в качестве домашних заданий. Комплекс упражнений сборника является начальным этапом в практическом освоении учащимися элементов системы К.С. Станиславского 


Таким образом, цель данного сборника – направить самостоятельную домашнюю работу учащихся эстрадного отделения  на развитие психофизического аппарата.

II.  Введение
Тренинг актёрской психотехники – это упражнения, помогающие актеру находить верное творческое самочувствие, развивающие и совершенствующие актерский «аппа​рат»— его творческое внимание, воображение и фантазию,— эти упражнения давно используются театральной педагогикой.

 Они воз​никли в педагогической практике К. С. Станиславского, В. И. Неми​ровича-Данченко и их учеников, преподававших в студиях Художе​ственного театра, практиковались и углудлялись его последователями и учениками В. Э. Мейерхольдом, М. Чеховым, М. О. Кнебель, Г. Кристи, С. Гиппиусом, и др. театральными педагогами. 

Конечная цель обучения — овладение сценическим действованием, то есть умение актера органически существовать в усло​виях вымысла, перевоплотившись в образ. 

III. УПРАЖНЕНИЯ:
«РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ И ВООБРАЖЕНИЯ»: 
Совершенствуют: зрительные, слуховые,  осязательные, обонятельные и вкусовые восприятия и память. 

Развивают: на​блюдательность, воображение и фан​тазию, ориентировку в пространстве. 
Тренируют: слово и внутреннее видение, прост​ранственное видение. 

Способствуют развитию: ассоциативного  мышления, мысленной речи, механизмов переключения,  непрерывности видения.
Обучают: действию в условиях вымысла.

Наблюдательность.

Первый материал в упражнениях на развитие твор​ческой зрительной памяти можно найти и дома.


Насколько хорошо вы знаете свою комнату? Расстановка мебели, цвет обоев, расположение окон и дверей? А если внимательней посмотреть на всё это?! Можно увидеть не замечаемое прежде пятнышко, царапины, трещины и т. д.

Свои пять пальцев.

 Когда нам что-нибудь хорошо знакомо, мы гово​рим, что знаем это, как свои пять пальцев. 
А хорошо ли они нам известны — свои пять пальцев? Рассмотрите их внимательно, вы обнаружите много нового, не замечен​ного раньше. Возьмите руку соседа для сравнения. Кто найдет больше нового в «своих пяти пальцах»?


Взгляните на свои ладони, отвернитесь. Есть раз​ница между ладонями левой и правой руки? В чем? Присмотритесь получше. Расскажите, чем одна ладонь отличается от другой. А чем отличается ваш левый ми​зинец от правого?

Вещи на столе.
Тренирует зрительную память для развития наблюдательности 
Дома: Попросите своих домашних (или товарищей) столике  разложить разнообразный набор вещей — блокнот, авто​ручка, футляр от очков, бумага, монеты.

— Подойдите к столу и «сфотографируйте» своим внутренним зрением все предметы. Фотографируйте с короткой выдержкой — на счет пять.

— ...четыре, пять! Теперь отвернитесь или закройте глаза и «проявите» фотографию на своем экране вну​треннего зрения. Расскажите, какие предметы лежат на столе, в каком порядке? Вспоминаете их?

— Проверьте. Для этого — откройте глаза и посмо​трите. Отвернитесь. О чем забыли, что пропустили?

Попросите домашних (товарищей) переложить вещи. Отвернитесь. Какие изменения про​изошли? Что нового появилось на столе? Разложите вещи так, как они ле​жали вначале. 
Сверяйте с «фотографией», которая хра​нится в вашей памяти.
Ассоциация


Развивает ассоциативное мышление.


Продолжайте тренировать своё внимание и зрительную память, подключая фантазию и воображение.

Положите перед собой какой – нибудь предмет, например, шляпу. Присмотритесь внимательно. На что похож предмет (шляпа)? А если перевернуть его по – другому? Попробуйте проделать действия, свойственные тому предмету с которым вы его сравнили. Например, шляпа – это тарелка с  супом, или диск для метания, камень и т.д.


Биография по портрету.

После первых попыток создать биографию случайного прохожего, полезно разобрать «биографии по портрету».


Лучше всего взять для этого репродукцию какого-либо портрета неизвестного человека. Например, «Вдо​вушка» П. Федотова подходит для такого разговора больше, нежели «Мусоргский» И. Репина.


Для начала можно взять репродукцию современной портретной живописи.


Разобрав портрет самостоятельно дома, запишите в свой блокнот. 
Телевизор.
Слушайте улицу!.. Топот бегущего человека, го​лоса вдалеке. Проехала машина, хлопнула какая-то дверь... А что это за человек? Куда бежит? Кто спорит на перекрестке? Какая машина проехала? В каком на​правлении? Кто хлопнул дверью? Где, в каком окне воет и трещит радиоприемник? Кто там возле него на​кручивает рычажки? Представьте себе, со всей конкрет​ностью деталей, жизнь улицы по доносящимся звукам.

Переключайте телевизор с улицы на парадное. А там что делается сейчас? Послушайте отдельные звуки, и пусть одновременно фантазия включит изображение.

Магнитофон
В механизмах нашей памяти, среди других аппара​тов, есть и самый объемистый в мире магнитофон — на нем записаны все звуки, которые мы когда-либо слы​шали в жизни. Звуки  эти, правда, записывались чаще всего вместе с изображением, (то есть происходила «син​хронная съемка», как говорят кинематографисты). Но сегодня вы — звукооператоры. Обратите своё внимание, прежде всего, на звуки!

Вспомните шум деревьев в лесу. Да, конечно, слово «лес» сразу же вызвало в воображении картину леса. Помогайте себе видениями и вспоминайте звуки... Лесная поляна. Ветер ерошит листья. Кача​ются и шелестят верхушки берез. Прислушайтесь к этим звукам. Слышите их? — Вспомните лай собаки... А какую собаку вспоминаете?

Вспомните шум поезда. А вы едете в нем.

Вспомните звуки  подъезжающего трамвая.

Вспомните, какую мелодию слышим мы по радио перед трансляцией футбольного матча.

Вспомните голос матери. Она зовет вас по имени.

Конечно же, не все будет возникать в памяти, и не так четко, как хотелось бы. Вам необходимо освоить свой внут​ренний магнитофон, научиться им пользоваться, чтобы он мгновенно отзывался на нажатие кнопки. Но до слу​ховых галлюцинаций доходить совсем не нужно. Звуки в воспоминании и не должны быть такими чет​кими, как в действительности. Достаточно и намека на звук, лишь бы мгновенно ожило воспоминание!

Уличный сонар.
Идя по шумной, людной улице, попро​буйте, не глядя по сторонам, лишь по доносящимся звукам ясно представлять себе зрительно, что происхо​дит вокруг.

Попробуйте улавливать звуки выборочно - слу​шать, к примеру, только шумы проезжающих машин, не обращая внимания на все остальное. Думайте, что это за машины, угадывайте, какие они, придумывайте, куда они направляются, кто в них едет.

Прислушайтесь к шагам отдельных прохожих, но не смотрите на них. По звуку шагов нарисуйте себе внешний облик прохожего. Угадайте, куда он идет. Помните только, что нам совершенно не к чему играть в ясновидцев. Не вздумайте из любопытства проверять свои фантазии и узнавать у прохожего, верно ли вы определили его профессию. Мы занимаемся в этом уп​ражнении не ясновидением, а совсем другим, более плодотворным делом, - развиваем органы чувств, па​мять чувств, воображение и фантазию.
«РАЗВИТИЕ ТВОРЧЕСКИХ НАВЫКОВ МЫШЕЧНОГО ВНИМАНИЯ»:
Совершенствуют:  мышечно-двигательные (кинестетические)    восприя​тия   и   память.    
Тренируют:  мышечного, контролера, способность к мысленным действиям.

  
Укрепляют навыки действий с воображаемыми предметами.

Взять предмет в руки

Сядьте к столу. Положите руки на стол. Возьмите со стола спичечную коробку (или карандаш). Добивайтесь, чтобы это движение было естественным, как в обыденной жизни. Проделайте тоже с вазой, часам, книгой, очками и т. д.

Стряхнуть и бросить. 

 Стряхните рукой с колен крошки, пыль. 

Сбросьте с колен книгу, камешки и т. д.
 Бросьте смятый в комок листок бумаги просто на пол и в цель (в корзину или ящик).
Достаньте.

Достаньте из реки уплывающий платок.

Дотянитесь до высоко висящего яблока.
Идти нащупывая ногой.

Идите по ковру и ногой нащупывайте впадину или сучок. 

Ногой пытайтесь нащупать, нет ли впереди лужи. 

Представьте, что вы идёте ночью по узкому мостику, на котором не хватает одной доски.
Задача: Все эти действия необходимо выполнять без излишнего на​пряжения, с затратой физической энергии ровно настолько, насколько необходимо именно для этого действия. Все время напоминать о зажимах и освобождении тех или иных мышц. «Эта привычка, — говорил К. С. Станиславский, — должна вы​рабатываться ежедневно, систематически, не только во время класса и домашних упражнений, но и в самой реальной жиз​ни, вне сцены, то есть в то время, когда человек ложится, встает, обедает, гуляет, работает, отдыхает, словом, во все мо​менты его существования».

Укажи вдаль!

Тренирует механизмы мышечного контроля.

  Сядьте. Проверьте, нет ли излишнего напряжения. Тело — легкое, свободное. Вы готовы встать, готовы к любому действию. Теперь вытяните и напрягите всю ле​вую руку, от плеча до кончиков пальцев. Можете двинуть рукой? Значит, она недостаточно напряжена. Напрягите ее предельно. Теперь уберите как можно больше напря​жения с плеча, но постарайтесь оставить то же напряже​ние от локтя до кончиков пальцев. Есть? Убирайте нап​ряжение в локтевой части, оставьте напряженной только кисть руки. Проверьте — плечо и локоть должны сво​бодно двигаться. Теперь сделайте самое трудное — сни​мая излишки напряжения с кисти, сосредоточьте его только в последних суставах пальцев. Попробуйте оста​вить напряжение только в кончиках пальцев, в самых подушечках. Снимите все напряжение, кроме того, кото​рое держит вашу руку вытянутой. Есть? Чувствуете нап​ряженную точку в самом копчике указательного пальца? Протяните его вперед, укажите пальцем вдаль — вон го​лубь за окном, на крыше!.. Снимите все напряжение и опустите руку.
Ощущение мускульного на​пряжения при поднятии мнимых тяжестей.
Тренирует умение определять, какие мышцы несут нагрузку при данном физическом действии.

Развивает навык использования необходимых при нагрузке мышц как в обыденной жизни. 
 Перенесите стул от стены к столу и определите, какие мышцы участвуют в этой работе.
Затем перенесите мнимый стул, то есть произ​ведите точно такую же работу, с тем же напряжением тех мышц и с той же затратой энергии. Если требуемых результатов с мнимым стулом не получается, то упражнение следует повто​рить еще раз с реальным стулом. И в последующих упражне​ниях также следует переходить от реального к мнимому пред​мету.
1. Перенесите маленький столик.
2. Сдвиньте стол с места, в сторону.
3. Отдерните тяжелую портьеру, легкую шторку, занавеску.
4. Откройте крышку рояля, пианино.
5. Передвигайте шкаф. Толкайте тяжелый сундук.
6. Поднимите ящик, чемодан, ведро с водой.
7. Добившись правильного мускульного ощущения в проде​ланных действиях, оправдайте их и, решив, для чего именно они делаются, для какой цели, проделайте их снова. 

При этом надо точно знать все о предмете, с которым производится действие. 
Задача: нужно следить за тем, чтобы были напряжены именно те мыш​цы, которые необходимы для действия, чтобы в этом была правда. Не допускайте перенапряжения.
Гири.
 Поднимите с пола двумя руками воображаемую гирю в десять килограммов. Поставьте ее на стол. Од​ной рукой снимите ее со стола и поставьте на стул. Дву​мя руками поднимите стул вместе с гирей. Не уроните гирю! Опустите стул.

 Возьмите с пола одной рукой воображаемую пя​тикилограммовую гирю, а другой воображаемую гирю в один килограмм. Поднимайте их одновременно вверх. Вниз! Не опуская гири на пол, поменяйте их в руках. Поднимите кверху. Наверху—поменяйте гири. Вниз!.. Вверх!..

 Протяните вперед ладони. На одну — поставьте мысленно пятисотграммовую гирю, на другую — стограм​мовую. Руки разводите, в стороны и вперед, в стороны и вперед.  Следите, чтобы руки шли по одному уровню, не​смотря на разную нагрузку.

Задача: нужно доби​ваться верного физического ощущения тяжести и целе​сообразного напряжения мышц всего тела. 

Чаши.
 Представьте, что на столе стоят дорогие хрустальные чаши, полные до краев вишневым вареньем. Представляете их себе? Подходите к столу и берите по чаше. Осторожнее, не пролейте варенья. Сколько весит такая чаша? Кило​грамма три-четыре. Вспомните, как напряжены пальцы, если они держат такой груз. Проверьте. Поставьте чашу, возьмите  настоящий графин с водой. Ощущаете вес? Прислушайтесь к пальцам — как они напряжены? По​ставьте графин, берите воображаемую чашу... Еще раз проверьте вес на графине.

 Перенесите свои чаши через всю комнату и по​ставьте их на тот стол... Тише идите, осторожнее! Поче​му напряжено все тело? Найдите центр тяжести.
Видящие пальцы.
Тренируют осязательные, тактильные  восприяти​я.

Закройте глаза. Проведите подушечками пальцев по ткани ваших брюк, рубашки, блузки. Слегка, чуть-чуть, едва касаясь — водите подушечками. Сделайте го же самое с открытыми глазами, взгляните, как поду​шечки поглаживают ткань, присмотритесь, какая она, ткань. Снова - с закрытыми. Теперь вы вспоминаете вид ткани? Погладьте поочередно ткань брюк и ткань рубашки. Уловите осязательное отличие одной фактуры от другой. Проверьте глазами.

Попробуйте тоже самое проделать с тканью ковра, пальто, поверхностью мебели и др. предметов.

 Видеть пальцами можно научиться! Дли​тельная тренировка поможет установить постоянные связи между ощущениями в пальцах и зрительной па​мятью. Недаром осязание считается чувством, парал​лельным зрению. Конечно, нам не к чему заходить так далеко в тренировке тактильных восприятий. Давайте воспитаем пусть не всевидящие, но чувствительные пальцы! Как часто  приходиться видеть руки-лопаты с деревянными пальцами! Как неуклюже, как неловко они касаются предметов! Как по-медвежьи обнимают нас такие мертвые руки! Они не «видят» нас, не «чувствуют» нас! А какими умницами кажутся нам тренированные огромным опытом видящие пальцы хирурга, трепетные руки пианиста, мудрые руки опытного токаря!

Тренируя тактильные восприятия, вы совершенствуете и зрительную память, и двигательные механизмы рук. Мы совершенствуем, кроме того, наше внимание к ок​ружающему миру.

Слушать—смотреть—вспоминать—осязать («круговое» упражнение)

 Тренирует  пере​ключения органов чувств. 

Попеременно:

1)  слушайте реальные звуки  

2) смотрите на знакомые предметы, стараясь увидеть в них что-то новое, не замеченное до сих пор 

3) вспоминайте какой-нибудь недавний жизненный эпизод, с мысленной речью вслух или про себя 

4)  осязайте какой-нибудь из предметов

5) вновь слушайте и т. д.

Такое упражнение хорошо настраивает «творческий инструмент» к работе, поэтому его целесообразно про​водить в самом начале урока.

С каждым днем надо сокращать время на переклю​чение от одного вида восприятий к другому. Можно сказать, что упражнение это как бы формирует кнопки: нажал одну и мгновенно увидел (то есть стал активно действовать, а не безучастно смотреть). Нажал дру​гую - и мгновенно погрузился в активное воспоминание, отключившись от всего, что окружает. Нажал третью — и воспоминания как не бывало, а я осязаю, тщательно исследую предмет, лежащий возле меня. Активность каждого действия — обязательное условие в этом уп​ражнении. Можно слушать, смотреть, вспоминать и ося​зать с мысленной речью (вслух или про себя). Тренируя логику и последовательность мысли-видения, нужно при каждом возобновлении однородных восприятий продол​жать мысль-видение с того момента, на каком их пре​рвало переключение
 «КИНОЛЕНТА ВИДЕНИЙ»:
Мысленная речь.

Тренирует  логику и последовательность мысленной речи, приближает к работе логики и последова​тельности чувств.

Вспомните, к примеру, сегодняшнее утро, всю цепь малень​ких эпизодов с той минуты, когда вы вышли из дома. Нужно увидеть в воображении весь путь, шаг за шагом. На что вы смотрели по дороге, о чем думали, что де​лали? Старайтесь увидеть все подробности в их тог​дашней последовательности, а одновременно, чтобы ук​репить видения, бормочите тихонечко вслух: «Вышел из парадной. Какое было утро? Серенькое. На небо по​смотрел — облака сизые-сизые, как голубиное крыло. И тут о голубях подумал — на углу улицы их всегда много, прохаживаются, старушек поджидают, которые их крупой подкармливают (а сам будто вижу все это). Теперь весь перекресток разрыт, огромные трубы лежат, голуби куда-то перебазировались (бормочу, вижу, а сам — иду, вот сейчас улицу перехожу мысленно, по​смотрел машинально налево, не идет ли трамвай)...


Мысленная речь поможет впоследствии, на уроках актерского мастерства, перейти к внутреннему монологу, к мысленному и словесному действию, поможет думать в момент действия так, как думал бы изображаемый актером герой. Тренировка мысленной речи - начало отработки мысленного и словесного действия.


Вспомните    самое   интересной   событие  вашей  жизни за прошлое лето.


Вспомните самое важное событие, которое за​интересовало вас во вчерашней газете. О чем вы думали, когда читали? Что видели?


Вспомните самое важное для вас событие вче​рашнего дня. В каждом дне, среди множества мелких эпизодов, можно найти и наиболее, важное, определяю​щее вашу дальнейшую жизнь хоть немного. Из каких эпизодов сложилось это событие?


Вспомните какой-нибудь эпизод из последнего фильма, который вы смотрели. Один 

эпизод, но во всех, самых мельчайших подробностях. Но главное, в той же, что и в фильме, логике и последовательности действия.


Мысленной речью можно пользоваться во многих упражнениях, всюду, где отрабатываются внутренние ви​дения и действия  с воображаемыми предметами.

Мысленное действие.
Тренирует соединение в одном упражнении мысленное действие и память чувствований.

 Представьте себе, что перед вами на столе блю​дечко с лимоном, розетка с сахарным песком, нож. Мыс​ленно возьмите нож и отрежьте кусок лимона. Помо​гайте себе мысленной речью про себя или вслух. Видите внутренним зрением? - правой рукой вы берете ножик, левой придерживаете лимон (вспоминаете его желтую шероховатую кожу?), приближаете к нему нож, начинаете отрезать верхушку... Не торопите мысль, не пропускайте ни одного звена в цепочке оживающих во​споминаний. Нож врезается в кожуру, на ней просту​пает маслянистая, пахучая эссенция (видите ее капли? вспоминаете запах?). Нож режет лимон. Текут из-под ножа капли сока. Верхушка отрезана, отложена. Режем снова. Обильнее течет сок, блестит влажная поверхность среза... Кружок отрезан? Вы кладёте на стол нож,  берете кружок лимона (какой он сочный, душистый!) и, обмакнув его в розетку с сахарным песком, подносите ко рту. Хочется положить его в рот? Кладите. Прижи​мая языком кисленький кусочек лимона к нёбу, выдав​ливайте сок... Ручаюсь, что рот ваш сейчас наполнен слюной, хоть лимона нет и в помине. И знаете ли? Если подвергнуть сейчас вашу слюну химическому анализу, то обнаружится удивительная вещь — слюна будет точ​но такого, особого состава, какой выделяют наши слюн​ные железы при встрече с настоящим лимоном.

 Лимоном полакомились? Совершим мысленно еще одно действие. Вспомните свежую оконную замазку. Влажный сероватый комок на мокрой тряпке. Вспом​ните своеобразный запах замазки — сочетание олифы, ку​поросного масла и мела. Отделите пальцами кусочек, поднесите его мысленно к носу, понюхайте. Все пред​ставляют себе, как держат пальцы кусочек замазки?.. А теперь положите этот кусочек на язык!.. Сама собой отдернулась голова? — уже не мысленно, а на самом деле?

Путешествия по улицам.
Тренируют зрительную память, непрерывность внутренних ви​дений, воспитывают навыки наблюдательности.


Попробуйте мысленно прогуляться! Вспомните Ленинский проспект. Вы идёте от института по левой стороне проспекта и смотрите на правую сторону. Вспоминайте, что вы ви​дите, дом за домом, ничего не пропуская. Помогайте себе мысленной речью.


Вы дошли до кремля? Прекрасно!


Прогуляйтесь в обратном направлении по противоположному тротуару. 

Гуляйте, таким образом, по городу, тренируя свою зрительную память.

 «РАЗВИТИЕ ТВОРЧЕСКИХ НАВЫКОВ ФИЗИЧЕСКОГО САМОЧУВСТВИЯ И ПЛАСТИЧЕСКОЙ ВЫРАЗИТЕЛЬНОСТИ»:
Совершенствуют: действия с воображаемыми  предме​тами. 

Развивают: непрерывность, логику, последовательность, завершённость действий. 
Тренируют: память внутренних восприятий, эмоциональную память, темпо-ритм.

Способствуют приобретению навыка обще​ния — взаимодействия партнеров, их взаимосвязи  и взаимозависимости. 
Чиркни спичкой.
 Зажгите воображаемую спичку... От​куда она взялась? Начните действие с самого начала, не нарушая логики и последовательности отдельных физи​ческих действий. Достаньте из кармана воображаемый коробок, откройте его, выньте спичку...

 Как открывают коробок — забыли? Проверьте это на настоящем коробке.

 Отложите настоящий, возьмите воображаемый ко​робок (где он у вас лежал?), откройте его, как если бы он действительно был в ваших пальцах. Видите его внутренним зрением? Вспоминаете его шероховатые бока, гладкую поверхность этикетки, грани самой спички? Чиркайте!    Вспоминаете? — треск зажигания, дымок, разгорающееся пламя... Попробуйте оправдать для чего вы чиркнули? Что вам понадобилось зажечь или осветить?

Кухня. 
Тренирует действия с воображаемыми пред​метами.
 Ваша комната — это кухня. На кухне готовится обед. Определите где варится борщ. Вспомните, как он выглядит, как пахнет. А где жарятся котлеты? А в какой кастрюльке — макароны? Здесь — остывает уже готовый малиновый кисель. Вот висит разливательная ложка, вот стоят глубокие тарелки, вот мелкие. Вот чистые ножи, вилки, ложки. Вот подносы. Стаканы. Освойтесь в кухне.

Обед готов, вас ждут. Налейте две тарелки борща, положите две порции котлет с макаронами, на​лейте два стакана киселя, ставьте все на поднос и не​сите в столовую.

Задача: добиться работы памяти всех чувствований. Осоз​найте видения всех предметов, с которыми вы соприка​саетесь. Вспоминайте звуки, запахи, характер прикос​новений. Не надейтесь, что вам удастся непрерывно видеть всю кухню в целом и все отдельные предметы.

Действия с воображаемыми вещами.
«Основными гаммами для актеров» называл Стани​славский упражнения на действие с воображаемыми предметами. «Тот, кто выполняет маленькие физические действия,— говорил он,  тот знает уже половину си​стемы».

В  качестве  перечня  возможных  упражнений  приве​дем выписку из заметок Е. Вахтангова: 

  1)  вышивать крестиком;  2)  стирать белье; 3)  чистить сапоги; 4)  лепить из глины; 5)  варить варенье; 6)  делать прическу; 7)  развязать коробочку с конфетами; 8)  сделать удочку и ловить рыбу;  9)  растопить печь; 10)  одеться; 11)  выкроить рукав; 12)  почистить ружье; 13)  склеить коробку; 
 «ТЕМПО-РИТМ»
Для начала предлагаем познакомиться со шкалой темпо-ритмов, условное деление их на 10 номеров (по И. Судакову):

№1—предельная пассивность, вялость, бездей​ственная подавленность, опустошенность, почти уми​рание.

№ 2, 3, 4 — постепенный переход к энергичному, бодрому самочувствию.

№ 5 — готовность к любому действию, цепкая цель в энергичном, плодотворном действии.

№ 6 — темпо-ритм, цитируя И. Судакова, «насторо​женного внимания, когда человек должен моментально принимать точное решение. Это ритм решений, резкий, четкий, ритм жизнеутверждения».

№ 7 —преодоление серьезных препятствий в энер​гичном действии, первое появление опасности, тревога или бурная радость.

№ 8, 9  - лихорадочный пульс жизни.

№ 10 — миг перед падением в пропасть, перед рас​стрелом, начало безумия, потеря способности осозна​вать и регулировать свои действия.

Значит, условный номер темпо-ритма обозначает тот или иной градус физического самочувствия, который зависит от интенсивности, насыщенности действия чело​века в данный момент, от сгущенности предлагаемых обстоятельств.

— Перед выполнением нового упражнения проверьте мышечным контролем, нет ли излишнего напряжения? Собраны? Сосредоточены на ожидании? Словом, находитесь ли вы, например, в пятом номере темпо-ритма? Теперь поставьте себя в такие вымышлен​ные обстоятельства, которые приведут вас к седьмому номеру, и действуйте в них! Например: в книжный магазин на​конец-то поступила книга, за которой вы давно охо​тились. Для вас оставили последний экземпляр. Через пять минут магазин закры​вается.  А что это за книга? Почему она вам необходима?

Переключение темпо-ритма. 
Тренируя переключения из одного темпо-ритма в другой, воспользуемся любым упражнением на дейст​вие с воображаемым предметом.

Вы — дома, Сидите за столом и пишете письмо. Нормальное физическое самочувствие, темпо-ритм № 5. Решите, кому вы пишете, о чем? Действуйте!

А если бы вам не хотелось писать? Но не напи​шешь— тетушка обидится. Придется для приличия что-то нацарапать. Но что?.. Замените в своем внут​реннем видении адресата и действуйте! (№ 4)

 А если бы была жара, да вас тянуло бы еще ко сну, а писать тетушке все-таки пришлось бы? (№ 3)

А если бы письмо, которое вы пишете, нужно было бы закончить ровно через две минуты? Нет ни жары, ни тетушки. Измените обстоятельства и дейст​вуйте! (№ 6)

 А если бы вас исключали из института и вы пи​сали заявление ректору с просьбой оставить вас? Оп​равдайте вымыслом эти новые предлагаемые обстоя​тельства и действуйте!  (№ 7)
Сложение темпо-ритмов
Упражнения на сложение темпо-ритмов проводятся в такой последовательности:

1. Вы действуете с воображаемыми предметами (причесываетесь, пришиваете пуговицу, одеваетесь и пр.) и мысленной речью вслух подкрепляете свое действие, уточняя его подробности, помогая удерживанию виде​ний. Темпо-ритм № 6.

2. Действие с воображаемыми предметами преры​вается. Вы вспоминаете действенные эпизоды вче​рашнего утра с мысленной речью вслух. Темпо-ритм №4.

3. Оба действия складываются: вы продолжаете действовать с воображаемыми предметами, сопровож​дая это действие воспоминанием вчерашнего утра с мысленной речью вслух.

Задача: оправдать вымышленными обстоятельствами, зачем вам потребовалось совершать именно это дейст​вие с воображаемыми предметами и одновременно вспо​минать вчерашнее утро. Темпо-ритмы должны сохра​ниться такими же,  какими они и были — воспоминание не активное, работа руками гораздо активнее!
Действие в двух темпо-ритмах.
Придумайте действие с воображаемыми пред​метами в темпо-ритме № 3, а мысленное действие в темпо-ритме № 7. Внешне спокойное действие с вооб​ражаемым предметом должно сочетаться с напряжен​ным мысленным действием в воспоминании.

Допустим, вы начали с того, что неторопливо брились воображаемой бритвой. Потом, в мысленном действии, вспоминали, как на днях вы потеряли чужую, очень ценную вещь. Оправдание сложенных действий: «Я дома, бреюсь. Ко мне пришел товарищ, который оставил на сохранение золотые часы, подарок отца. Он «еще не знает, что я их потерял. Он сидит, просматривает газету, а когда кончит, конечно спросит меня о часах. Я выдумываю, как перед ним оправдаться, а чтобы он не забеспокоился раньше времени, не заподозрил не​ладного, я нарочито спокойно бреюсь».
Наблюдения за темпо-ритмами.
 Иногда   в   театре   или   в   кинофильме   вы   видите сцену, в которой одновременно действует много людей, так   называемую    массовку.   Бывает,  что  предлагаемые обстоятельства  заставляют  всех  их  действовать  в  еди​ном  порыве,  с  единой   степенью   внутреннего  напряже​ния, в едином темпо-ритме. Вы вериге, нас захватывает эта   сцена.   Бывает   иное  - вы   смотрите   на   сцену,   где суетится    множество   людей,    и   не   верите,   ощущаете фальшь, искусственность их поведения. Если вы внима​тельно  присмотритесь  к  ним,  вы  увидите,  что  все они действуют   в   одном   и   том   же   темпо-ритме.   В   жизни же — понаблюдайте!  - каждый     человек      несет     свой собственный темпо-ритм, который ему диктуют предла​гаемые обстоятельства  жизни  в данный  момент и осо​бенности его характера.

 Понаблюдайте за   толпой   на  улице.  Определите темпо-ритм отдельных людей.

 Понаблюдайте за людьми, ожидающими приема в зале зубной поликлиники. Разгадывайте отдельные темпо-ритмы и перехватывайте их, ставя себя в вымыш​ленные предлагаемые обстоятельства.

Понаблюдайте за темпо-ритмами жизни людей в фойе кинотеатра перед началом сеанса. На стадионе, во время футбольного матча. На вечере танцев. На лекции. На перроне вокзала.

Запишите свои наблюдения в своей режиссёрской записной книжке.
 «РАЗВИТИЕ АРТИСТИЧЕСКОЙ СМЕЛОСТИ И ЭЛЕМЕНТОВ ХАРАКТЕРНОСТИ».
Способствуют: развитию навыка действий  в осложненных предлагае​мых обстоятельствах. 

Тренируют: навык оправдания  не​обычного физического самочувствия.

Старики
 Что если бы вам было уже за семь​десят? «Примерьте» на себя этот возраст. Воспользу​емся, как всегда, действием с воображаемыми предме​тами.
 Что это означает — «мне за семьдесят»? Какое было бы у вас в этом случае физическое самочувст​вие?.. Вы надеваете воображаемый костюм. Легко сги​бается спина? Оберегаете себя от резких движений? Когда приходится поднимать руки и просовывать их в воображаемые рукава,— болят от непосильного на​пряжения плечи и шея? Так осторожнее совершайте эти трудные движения! Пройдитесь перед воображаемым зеркалом, полюбуйтесь на себя в новом костюме. Как  легче идти — широкими, большими шагами или корот​кими шажками? Легко отрываются от пола подошвы? Приходится думать о равновесии? 

А как будете подниматься со стула? Попробуйте. «Подниматься» — это значит «под​нимать себя». Легко себя поднимать? Спина затекла? Отчего старички часто сутулятся? Как легче держать руки? Попробуйте свободно бросить их вдоль тела. Плечи опустите, не напрягайте. И шея сама гнется, го​лова клонится вниз — так удобнее.
Задания на внешнюю характерность.
Отыскать в действии с воображаемыми предметами следующие физические самочувствия, придумав обстоя​тельства места, времени, возраста:

1. Человек хромает (одна нога короче другой или повреждено колено).

2. Горбатый (шея вдавлена в туловище, плечи под​няты, оттого длинные руки и ноги).

3. С протезом (руки или ноги).

4. Пьяный (замедленная мысленная речь, конт​роль за каждым движением, обстоятельная ориентировка).

5. Тугоухий или совсем глухой.

Нет ни одного человека, в точности похожего на другого. Все хромые — хромают по-разному. Все глу​хие— по разному приспосабливаются к жизни, полной звуков. Не изображайте «пьяного вообще», а отыщите физическое самочувствие именно этого, а не другого человека. Вот где должна послужить вам тренирован​ная актерская наблюдательность!                                

А я - чайник!

Из анализа поведения душевнобольных можно, как это ни парадоксально, извлечь ценнейшие уроки по ло​гике и последовательности действий в непривычных предлагаемых обстоятельствах.

 Что отличает поведение безумного человека, уве​ренного, что он — стеклянный? Прежде всего — полнейшая, безграничная вера в вымышленные предлагаемые обстоятельства и строжайшая логика и последователь​ность действий в этих обстоятельствах. Раз уж он во​образил себя сделанным из стекла,— отныне он не совершит  ни  одного действия, которое   шло   бы  вразрез с этим вымыслом. Он  боится, что его заденут и ра​зобьют. Идет, опасаясь наткнуться на что-нибудь. Осто​рожно укладывается в постели. Не делает резких дви​жений. Предупреждает всех незнакомых о своей беде, чтобы  они  не  разбили   его   случайным   движением,— никто ведь не видит, что он стеклянный. Слишком горя​чий чай ему вреден — он может лопнуть.

Походите по комнате так, как если бы вы были стеклянным. Нет, действие происходит не в сумасшед​шем доме. Это сказочная пьеса. Вы играете в ней роль стеклянного графина.

А если бы вы были резиновыми, надутыми, как воздушные шарики?

А если бы вы были алюминиевыми, на шарнирах?

А если бы вы были чугунными?

А если бы вы были воздушными, совершенно неве​сомыми?

А если бы вы были песочными, рассыпающимися от резкого, неловкого движения?

Задача: во всех предлагаемых обстоятельствах, пользуясь действием с воображаемыми предметами, ищите и проверяйте логику и последовательность своих действий в вымысле. Верное действие приводит их к вере в предлагаемые обстоятельства.
Одушевление предмета


Продолжите свои «опыты» с предметами. Найдите предметы, на ваш взгляд похожие на вас. Попробуйте «стать» этим ожившим предметом. 

Придумайте историю: предмет, по какой-то причине начинает оживать, действует, с ним что-то происходит и по какой-то причине он замирает.

Прежде, чем приступить к «оживлению» предмета определите предлагаемые обстоятельства: где он находиться, когда и по какой причине он «оживает», кто или что с ним взаимодействует; что с ним происходит; как он относится к происходящему; как меняется его отношение в связи с тем, что с ним происходит. А какой возраст вашего предмета? А социальное 
(зуболечебная бурмашина)  положение? Представьте, что вы – этот предмет. Представили? – действуйте! 
Пример: вы старая хрустальная ваза, которая долгое время стояла без воды, а это вредно для хрусталя, у вас появились трещинки, но вы об этом не знаете. И вот в вас наливают воду, чтобы поставить цветы. Вы, конечно же, радуетесь, что про вас вспомнили, вы довольны свежести и прохладе воды. Но вы чувствуете, что у вас появилась трещинка и от прохладной воды она начинает разрастаться, в итоге вы лопнули и развалились на части.

Придумайте свою историю с вашим предметом, попробуйте существовать в придуманных вами предлагаемых обстоятельствах. Попробуйте ещё раз. Запишите ваш опыт. Вернитесь к нему спустя некоторое время. 

Во время сессии на занятиях покажите ваш этюд. Угадают ли сокурсники ваш предмет? Нет? Значит, вы были неубедительны, потому что сами не верили в предлагаемые обстоятельства или вы придумали совсем не реальную историю. 
Игрушки.

1. вы — громадная кукла, которая умеет закрывать глаза и пищать «ма-ма»,

2. вы — плюшевый медведь, 
3. вы — заводная мартышка, которая умеет взбираться по дереву, если ее завести,

4. вы — тигренок из байки,



5. вы — надувной заяц (следите, чтобы из вас не выско​чила пробка, а то воздух выйдет!),

6. вы — металлическая заводная лягушка,

7. вы — деревянный Буратино,

 «Влезайте в шкуру» игрушки. Не изображайте игрушку, а вообразите себя — плюшевым медведем, на​пример. Как это делается? Решите (и сразу же про​буйте в действии):

1. Как бы вы ходили по комнате, если бы у вас были плюшевые ноги, набитые опилками? Если бы ноги эти не сгибались в коленках? Если бы они присоединя​лись резинками к вашему плюшевому туловищу? Если бы эти ноги могли вертеться во все стороны (чуть за​зевался — и разъехались)? Если бы у вас были такие ноги, разве не пришлось бы вам медленно ступать, пе​реваливаясь с ноги на ногу? Ходите, пробуйте! Не за​бывайте о коварной резинке, не делайте слишком широ​ких, больших шагов, а то растянетесь на полу!

2. Как бы вы двигали своими руками, если бы они не сгибались ни в кисти, ни в локте? Если бы эти плю​шевые руки были прикреплены к вашему плюшевому туловищу такой же коварной резинкой, как у ног,— если бы у вас были такие руки, то как бы вы ими здорова​лись, отталкивали, притягивали, брали вещи? Пробуйте! 
3. Какие бы звуки вы произносили, если бы вдруг чудесным образом превратились в медведя, но сохра​нили бы свой человеческий ум? Если бы вы были ли​шены возможности говорить по-человечески, то, как бы вы объяснялись? Попробуйте — ревите по-медвежьи, но заставьте окружающих понять, чего вы хотите! 
4. Как бы вы смотрели и как бы двигались ваши оба глаза, если бы они были стеклянными бусинками?

Ставьте перед собой эти и другие «магические если бы» и действуйте!        
Животное.
 Превратитесь в какое-нибудь животное: в зверя, птицу, рыбу, насекомое. Вот вам на выбор — медведь, кенгуру, белка, лисица, тюлень, слон, мартышка, верблюд, жеребенок, черепаха, крокодил, змея, дятел, цапля, курица, гусь, страус, павлин, галка, акула, золотая рыбка, стрекоза, таракан, божья коровка, паук, муха и т. д. 
                                                                                                                                       

Необходимо действовать, задавая себе вопросы и отвечая на них: «что бы я делал, если бы у меня были крылья? если бы я был покрыт блестящими красивыми перыш​ками? если бы мой рот был длинным клювом?» и т. д. Действуя, незаметно придет правильное са​мочувствие животного. 

IV. Рекомендации.

Прежде всего, для занятий  понадобиться место, необходимо хоть небольшое пространство. Не надо  оценивать себя со стороны и, ни в коем случае не упражняться перед зеркалом. Надо  легко и безгранично поверить в задание, суметь погрузиться в него. Как говорится «окунуть​ся с головой». Всякое творчество начинается с наивной веры в вымысел. Способность поверить в «если бы» — магическое начало творчества.  

Контроль и проверка правильности выполнения домашних заданий педагогом осуществляется на уроках актёрского мастерства. Учитываются осознанность, точность, логичность и последовательность выполнения действий во время демонстрации студентами самостоятельно приобретённых студентами навыков. 
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