Группы: В.
Курс 1.
Дисциплина Сценическое движение.
Преподаватель Плохута Светлана Владимировна.
Тема №11 «Сценическое движение. Развивающий тренинг.»

Предмет “Сценическое движение” ведущий в формировании пластической культуры артиста. Это дисциплина, освоение которой обеспечивает активное и интересное существование на сцене. Цель разнообразных разделов предмета - раскрыть способности артиста и сформировать в нем потребность в выразительном движении. Действие – это основа актерского искусства. Не всякое движение на сцене становится знаком, выражающим состояние души и мысли артиста, а лишь то, которое осознанно выстроено в процессе репетиций и освоено как необходимое действие. Сознательный уход от автоматизма в движении, ощущение развития движения как единого процесса, точность и оригинальный колорит жеста, умение выстраивать пластическую фразу и пластический диалог с партнером на основе хорошо освоенных навыков - вот слагаемые техники, делающие движение на сцене выразительным.

Тренинг по сценическому движению— это активный комплекс упражнений, направленный на развитие сразу во многих направлениях. Это воспитание важнейшего качества — чувство формы. Артист должен владеть своим телом и чувствовать его. Развитие силовых способностей — силы и гибкости, ориентации в сценическом пространстве, концентрации на совершаемых действиях - учет предлагаемых обстоятельств, выработка чувства партнера, преодоление препятствий — решимость и многое другое. И такие качества как лёгкость, гибкость, внутренняя и внешняя подвижность, эластичность мышц, чувство формы — всё это может быть присуще человеку в результате тренировок.

Цели тренинга:
-тренировка физического аппарата и воспитание культуры движения;

-раскрытие двигательных особенностей своего собственного тела;

-развитие гибкости и чувствительности своего тела, ловкости и грациозности.

Этапы работы с телом:
-введение организма в тренировочный процесс;

-снятие телесных и психических зажимов;

-освобождение тела;

-телесная импровизация. Раскрепощение.

Пластика:
-воспитание ритмичности, темпо ритм;

-позы стоя и сидя;

-осанка и походка;

-управление напряжением;

-строение пластической фразы.

Движение:
-позиции начала и завершения движения;

-критическая фаза движения, экстремальная для тела;

-координация движений в пространстве;

-управление скоростью движения;

-внимание, память и контроль за движением;

-темпо-ритм физического действия. Амплитуда, мягкость и непрерывность движений;

-инерция;

-техники простых двигательных навыков;

-техники сложных двигательных навыков;

-рече-двигательная координация;

-сохранение баланса.

Работа с жестами:
-выразительность рук. Движения, совершаемые кистями рук;

-выразительность ног.

Импровизация:
-акробатические упражнения;

-сценические падения;

-приёмы сценической борьбы.

Разминка:
1. Голова

4 круга вправо, 4 круга влево. Потянуться правым ухом к правому плечу на 8 счётов, потянуться левым ухом к левому плечу на 8 счётов.

2. Плечи и руки

8 кругов вытянутыми руками одновременно вперед, 8 кругов назад. Затем вытянуть руки в стороны сделать от локтя 8 кругов руками внутрь, затем 8 кругов во вне. Оставить руки вытянутыми в стороны и покрутить кистями 8 раз в одну сторону, 8 раз в другую.

3. Корпус

4 раза пройтись корпусом по 4 точкам (двигается только грудная клетка, всё, что ниже пояса - неподвижно): вперёд, вправо, назад, влево. И затем 4 раза в обратную сторону: вперёд, влево, назад, вправо.

После этого 4 полных круга корпусом сначала вправо, затем влево, максимально прогибаясь во всех направлениях.

4. Бёдра и ноги

Стоя на левой ноге, сделать 8 кругов правой ногой от бедра назад, затем 8 кругов вперёд. Правой ногой пола не касаться, держать равновесие. Затем поменять ноги. И стоя на левой ноге сделать 8 кругов правой ногой назад, затем 8 кругов вперёд.

Снова встать на правую ногу. Левую ногу поднять перед собой, согнуть в колене и сделать 8 кругов от колена сначала вправо, затем влево. Затем поменять ногу и точно так же покрутить левой ногой 8 раз вправо и 8 влево.

Затем размять стопы. Поставить правую ногу перед собой на носок и покрутить стопой не открывая носок от пола. 8 раз в одну сторону, 8 раз в другую. Затем выполнить то же самое левой ногой.

Тренинг:
«Фиксированные точки», «Воображаемая поверхность», «Веревочки», «Мячик», «Волна», «Пушинка», «Пластилиновые люди», «Качели», «Море волнуется», «Змея», «Замороженные», «Скульптура», «Плоскости», «Пушинка», «Крылья», «Невидимая нить», «Походки», «Животные», «Охота за воображаемой мухой», «Платки и палки», «Изобрази предмет».

Домашнее задание:
Задания для самостоятельной работы:

1. Необходимо изучить и законспектировать тему №11 « Сценическое движение. Развивающий тренинг». 

2. Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

3. Отработать выполнение предложенных упражнений.

3.  Придумать этюд на закрепощение мышц.

4.  Придумать этюд на раскрепощение мышц.

5.  Придумать и показать 5 видов походок.
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Тема №11 «Сценическое движение. Пластический тренинг.»

Упражнение 1

Исходная позиция: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе;

1.) Выполняем движение грудной клеткой по кругу, параллельно полу. С небольшим отставанием выполняем такое же движение тазом. Затем добавляем вращение головы по кругу в ту же сторону и тоже с небольшим отставанием.

2) По ходу упражнения пробуйте менять направление движений.

Необходимо несколько раз выполнить движения по часовой стрелке, в противоположном направлении, в различных направлениях.

Упражнения 2

Сгибаем правую ногу в колене, затем поднимаем перед собой под прямым углом. Совершаем круговые движения стопой по часовой стрелке, затем в обратном направлении. Совершаем круговые движения голенью, колено остается на прежнем месте. Совершаем круговые вращения через сторону бедром, колено стараемся поднимать как можно выше. Пробуем координировать три этапа в разной последовательности направлениях. То же самое проделываем с левой ногой. Координируем различную последовательность и направления, соблюдая амплитуду движений, добавляем движения руками: зовем, прогоняем, угрожаем, машем веером, мельница, плечи и др. Пробуем различные рисунки.

Упражнение 3

1. Исходное положение, сидя на полу, ноги согнуты в коленях, стопы вместе, руками обхватите щиколотки.

2. Из этого положения ритмично раскачивайтесь влево и вправо, про себя считая до 50. Выполняя это упражнение, стопы держим вместе. Спина прямая.

Упражнение 4

1. Ложимся на спину. Руки вытянуты за головой. Сгибаем ноги в коленях и подтягиваем их к груди. Одновременно делаем глубокий вдох.

2. Плечи крепко прижаты к полу, ноги наклоняем вправо. Колени вместе. Одновременно начинаем делать медленный выдох. Коленями стараемся коснуться пола как можно ближе от головы.

3. Постарайтесь коснуться согнутыми коленями пола, как можно дальше от головы, при этом, продолжая прижимать плечи к полу.

4. Еще раз коснитесь коленями пола, только уже как можно ближе к голове и вернитесь в исходное положение 1.

Сделайте глубокий вдох и повторите упражнение, повернув колени влево.

Повторите наклоны по 10 раз на каждую сторону.

При выполнении этого упражнения обращайте внимание на дыхание: сначала глубокий вдох, затем, делая медленный выдох, выполните все четыре этапа упражнения.

Упражнение 5

Исходная позиция: Правая нога впереди, левая сзади, ступни находятся на одной линии расстояние между ними две стопы. Колени согнуты, удерживаем баланс на полупальцах. Руки прямые, вытянуты в стороны. Выполняем повороты корпусом вправо, влево. Прыжок. Смена позиции ног. Повторить упражнение.

Упражнение 6

Исходная позиция: Левая нога поднята и согнута в колене. Баланс на правой ноге. Руки свободные. Выполняем наклоны корпусом вправо, влево, затем вперед, назад. Выполняем круговое движение корпусом вправо.

Прыжок. Смена опорной ноги. Выполняем наклоны корпусом вправо, влево, затем вперед, назад. Выполняем круговое движение корпусом влево.

Упражнение 7

Исходная позиция: Держим баланс на полу пальцах опорной ноги.

По сигналу выполняем прыжок. Приземляемся в ту же точку на другую опорную ногу, фиксация. Замираем в балансе на полу пальцах опорной ноги.

Упражнение 8

Исходная позиция: Баланс на правой ноге. Потянуться левой ногой назад, корпусом и правой рукой потянуться вперед. Повторить упражнение, сменив опорную ногу. Наклонить корпус вправо, потянуться правой рукой вправо, левой ногой влево. Смена опорной ноги. Наклонить корпус влево, потянуться левой рукой влево, правой ногой вправо. Держать баланс. Корпус, свободная нога и рука должны составлять прямую линию, параллельную полу. Переход с ноги на ногу стараться осуществлять непрерывно и мягко. Ощущать кончики пальцев ног и рук.

Упражнение 9

Исходная позиция: Правая нога впереди, левая сзади, ступни находятся на одной линии, на расстоянии двух шагов. Ноги согнуты в коленях. Пятки оторваны от пола. Руки вытянуты в стороны, прямые пальцы вместе, ладони вниз. Действия. Выполняем наклон вправо: правой рукой потянуться вниз, левой вверх, постараться дотронуться до пола. Возврат в исходную позицию. Наклон влево: левой рукой потянуться вниз, правой вверх постараться дотянуться до пола. Возврат в исходную позицию. Разворачиваем корпус вправо, руки в стороны. Фиксируем позицию. Возврат в исходную позицию. Развернуть корпус влево, руки в стороны. Повторить в том же порядке четыре этапа упражнения. При наклонах и скручивании, не терять ощущения потягивания в корпусе и руках. Следить за тем, чтобы дыхание было свободным.

Упражнение 10

Исходная позиция: Правая нога впереди, левая сзади, ступни находятся на одной линии, на расстоянии двух шагов. Держим баланс на полу пальцах.

По сигналу выполняем прыжок с поворотом на 180 градусов. Держим баланс. По сигналу выполняем два прыжка: с поворотом на 180 градусов и обратно. Сохранять четкость исходной позиции, ноги строго на одной линии. Прыжок мягкий. Баланс находить сразу.

Задания для самостоятельной работы:

1. Необходимо изучить и законспектировать тему №12 « Сценическое движение. Пластический тренинг». 

2. Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

3. Отработать выполнение предложенных упражнений.

4. Придумать этюд с персонажем, передвигающимся самым оригинальным способом.

5. Придумать этюд на координацию движения в пространстве.

