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Задание: Добрый день, юный актёр!
Я очень рада приветствовать тебя на нашем занятии! 
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                Желаю, что бы настроение у тебя было отличное, 
                как у этого Смайлика!

Сегодня на нашем занятии мы поговорим о мышечной гимнастики, упражнениях, которые помогут лучше овладеть телом, освободиться от мышечных зажимов.
Мышечная гимнастика - мышечная релаксация (расслабление) отдельных групп мышц, снятие мышечного напряжения, зажимов.
Через мышечное дви​жение воплощается образ, создаваемый актёром на сцене.
Если мышцы актера недостаточно развиты, малопо​движны, то до зрителя не дойдут тонкости его пережива​ния. Всякий мышечный зажим влечет за собой психическое торможение, так же как и психическое торможение приводит к мышечному зажиму. От этого зависит и выразительность действия, его продуктивность и завершенность внешнего рисунка во​площения. Освобождение от мышечных (телесных зажимов) являются одним из путей к освобождению от психологических зажимов. Такие упражнения являются разогревающими. Их существует большое множество.
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Сегодня я предлагаю тебе самостоятельно выполнить некоторые упражнения, которые помогают снимать напряжение с отдельных групп мышц и всего тела.

Упражнение 1 «Пальма»

Необходимо встать прямо и сосредоточить свое внимание на                      левой руке, напрягая ее до возможного предела. Через несколько               

секунд нужно сбросить напряжение, а руку расслабить. Аналогичные упражнения нужно проделать с правой рукой, с обеими ногами, шеей, поясницей. 
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Упражнение 2 «Марионетка»
Для выполнения этого упражнения следует представить, что ты кукла-марионетка, висящая в шкафу на гвоздике после выступления. В начале представьте, что подвесили за руку, за ухо, за палец, за плечо. При этом тело зафиксировано в одной точке, а все остальное расслаблено болтается. Упражнение выполняется в произвольном темпе. Можно выполнять даже с закрытыми глазами.

            Упражнение 3 «Ситуация»

Для выполнения этого упражнения надо представить, что ты попал в неловкое или смешное положение. Например, упал на ровном месте, пролил на себя сок, разбил чужую вазу, испугался  крохотной собачки и т. п. Теперь попробуй изобразить свою естественную реакцию на произошедшее, специально не продумывая своих движений. А затем покажите свою продуманную реакцию. Подумайте, как бы ты повёл себя в этой ситуации, чтобы достойно выйти из положения. Что бы ты стал говорить, какая была бы мимика и жесты? Возможно, что у тебя найдётся несколько решений для выхода из этой ситуации. Проиграй их все. Это будет полезно для будущего. Кто знает, в какую ситуацию можно попасть, а достойный выход из затруднительного положения всегда будет держать тебя на высоте.
Танцы - одно из самых раскрепощенных и пластичных искусств в истории. Поэтому, обойти его стороной, если ты действительно хочешь до конца снять зажимы, не получится. Поставьте таймер на 15 минут, включи весёлую музыку, встань перед зеркалом и танцуй не останавливаясь. Можно двигаться как угодно, смешивая разные жанры, замедляясь или ускоряясь. Если у тебя нет психологического барьера перед окружающими, то ты можешь делать всё то же самое в присутствии друзей или родных. Это упражнение обязательно даст результаты, если повторять его ежедневно - оно может стать твоей полезной привычкой и заменить утреннюю зарядку.
Желаю творческой атмосферы! До встречи! 
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