
 

 

Понедельник 

01.11.2021 

16.30-18.10 

Вторник 

гр. №2 

02.11.2021 

17.30-19.10 

ДОБРЫЙ ДЕНЬ! 

гр. №1 



Тема занятия : 

 «РЕПОРТАЖ».  

Упражнения на 

освобождение мышц. 

Работа со сценарием ко 

Дню Матери. 
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Домашнее задание: 

 
 
 
 

Написать репортаж на 

одну из тем: 

«На конкурсе  «Казачьи 

родники -  2021»,  

« На фестивале  

«Аргамач-Фест  - 2021» 

Работы отправить на эл. 

почту buran.51@ mail.ru  



 

 
 
 
 

  Упражнения для раскрепощения 

и снятия телесных зажимов дол- 

жны быть неотъемлемой частью 

каждого занятия по актерскому 

мастерству. Освобождение от мы- 

шечных зажимов  является од- 

ним из косвенных путей к освобо 

ждению от психологических за- 

жимов. Такие упражнения явля- 

ются разогревающими и должны 

даваться в начале занятия. 

 

 



Упражнения. 

I. Посадить всех занимающихся в ряд или 

полукругом на стулья. По счету "раз" 

напрягать все тело до предела; по счету 

"два" полностью расслабиться. К так 

проделать несколько раз. 

2. Сидя на стуле или прохаживаясь по 

комнате, поочередно напрягать то мышцы 

шеи, то плеч, то спины, то правой ноги, то 

левой, затем правой руки, левой руки. 

Напрячь одновременно мышцы правой 

ноги и левой руки и наоборот. Переводить 

напряжение с правой ноги на левую и т.д. 
 
 

 
 
 



 
3. Сесть прямо и отвести плечи назад, 

Проверить, какие мускулы спины 

работают. Эти движения повторить 

несколько раз. В той же позе отвести 

сперва правое плечо, потом левое, не 

помогая себе руками. 4. «Манекены». 

Упражнение на полное напряжение 

тела. Одному ученику принять любое 

положение и напрячь все тело, другой 

ученик переносит занявшего позу 

«манекен» на другое мecто. Положе- 

ние первого не должно измениться, 

тело не должно расслабиться. 

  

 
 
 

  



 
 
  
 

 
 
 

  

5. «Тряпичные куклы». Упражнение 

не полное расслабление тела. Учени- 

ки - тряпичные куклы, повешенные на 

гвоздиках. Их снимают с гвоздика и 

сбрасывают на пол. 

6. «Подзаборчик». Упражнение проде- 

лывается с воображаемым забором, 

который условно расположен на 40 см 

выше пола, постепенно просовывая 

под забор голову, плечи ученики про- 

бираются под ним. "надо пробраться 

под забором в сад, чтобы сторож не 

заметил. 



 

7. «Кошечка». Встать на четвереньки. 

На первый манок: "кис-кис" прогнуть 

позвоночник к полу, как будто кошка, 

ласково потягиваясь, тянется к вам. 

На второй хлопок (или манок: 

"брысь") выгнуть позвоночник дугой, 

как будто кошка сердится и фыркает 

и становится в позу защиты. 

8. Встать у стены и на счет 4, 8, 16, 32 

постепенно сгибаться и так же, на тот 

же счет, разгибаться, Это же упражне 

ние проделать в сидячее положении. 

Сначала падает голова, затем сгиба- 

ется шея, первый позвонок, второй и… 

  

 
 
 

  



 
 
  
 

 
 
 

  

 

ЗАДАНИЯ НА ДОМ 

 

Смотреть на YouTube упражнения на 

освобождения мышц, выполнять их. 

Выучить и сделать видео запись 

стихотворения о маме ко Дню 

Матери (тексты вам всем высланы по 

почте. См. также композицию ко 

Дню матери. Всем разосланы тексты 

по почте)    



 
 
  
 

 
 
 

  

Ориентировочно на занятия 

гр.№ 1  - 08.11.2021 года к 

16.30 

гр. № 2 -  09.11.2021 года к 

17.30  

ДО ВСТРЕЧИ! 


