Тема №6. Психофізичний та мовно-голосовий тренінги.

Комплекс психофізичних інтерактивних тренінгів
«Тренінг на формування діафрагмального дихання»
Перший кейс вправ на дихання
Вправа 1. З’єднати руки на поясі так, щоб середні пальці обох рук торкалися один одного на животі. Спостерігаючи себе в дзеркалі, зробити вдих таким чином, щоб середні пальці, що торкалися один одного, роз’єдналися. При цьому плечі не повинні підніматися. Вдих робити різко через ніс, а видих через рот, при цьому губи мусять бути витягнуті вперед на зразок труби. Вправу повторювати не менше десяти разів. 
Вправа 2. Руки в такому ж положенні, як у вправі 1. Нахилитись вперед, майже під прямим кутом, не згинаючи ноги в колінах. Через ніс зробити різкий вдих, максимально наповнюючи нижню частину легенів повітрям. Контролюємо правильність набору повітря за допомогою середніх пальців, як у вправі 1. Не затримуючи дихання зробити різкий видих через рот, максимально напружуючи та підтягуючи м’язи пресу
Вправа 3. Напівприсісти, прямими руками впертися в коліна, спину тримати прямо. Знову як у вправі 2 зробити вдих та видих з максимальною амплітудою коливання діафрагми. Всі вправи повторювати не менше десяти разів. При виконанні цих вправ через гіпервентиляцію легенів може виникнути легке запаморочення, що не завдасть шкоди здоров’ю та швидко минеться.
Другий кейс вправ на дихання
Другий кейс вправ на дихання спрямований на те, щоб зробити діафрагму еластичною. Тільки тоді вона буде здатна правильно без напруження утримувати та розподіляти (дозувати) повітря під час розмови та руху.
Вправа 1. Стати прямо, поставити ноги на ширину плечей, руки звести на поясі так, як у вправі 1 першого блоку. Зробити різкий видих через рот і максимально підтягнути м’язи живота, потім максимально виштовхнути їх, не вдихаючи повітря. Повторювати вправу у помірному темпі з максимальним навантаженням на м’язи живота, поки вистачить сил не дихати.
Вправа 2. Позиція як у вправі 2 першого блоку. Зробити різкий видих через рот, підтягувати та виштовхувати м’язи живота як у вправі 1 другого блоку. Повторювати рухи пресом у помірному темпі з максимальним навантаженням на м’язи.
Вправа 3. Позиція як у вправі 3 першого блоку. Зробити різкий видих через рот та працювати м’язами живота як у вправі 1 та 2. Під час виконання вправи не дихати. Довести повторення вправ 1, 2, 3 мінімум до 10 разів. Під час виконання цих вправ через гіпервентиляцію легенів може виникнути легке запаморочення, що не завдасть шкоди здоров’ю і швидко минеться.
Третій кейс вправ на дихання
Вправа 1. Стати прямо, ноги на ширині плечей, руки на поясі як у вправі 1 першого блоку. Різко видихнути повітря через рот. Швидко повернути голову вліво і в крайній точці зробити різкий вдих через ніс. Повернути голову прямо (до висхідної позиції) та різко видихнути повітря через рот. Швидко повернути голову праворуч і в крайній точці руху зробити різкий вдих через ніс. Повернути голову у висхідну позицію і різко видихнути повітря через рот.
Вправа 2. Виконуючи вправу 1 третього блоку при повороті голови вправо, вліво, на вдиху, в крайніх точках імітувати стан переляку чи здивування і коли голова повернеться на висхідну позицію, при видиху імітувати стан спокою та безпеки.
Вправа 3. Виконуючи вправу 1 третього блоку у крайній лівій або правій точках повороту голови робити подвійний різкий вдих через ніс. При цьому перший вдих повинен бути коротший, а другий довший. Різкий видих робиться через рот, коли голова знаходиться у висхідній позиції.
Повторити вправи 1, 2, 3 не менше 10 разів. 
Четвертий кейс вправ на дихання
До виконання цього вправ підключаємо фантазію як один із механізмів пробудження творчого процесу. Треба сказати, що жодна з тренувальних вправ не може бути виконана як проста фізична вправа. Максимальна користь від виконання цих вправ буде отримана лише тоді, коли до процесу опанування вправ буде підключено уяву, фантазію та інші елементи акторської майстерності.
Вправа 1. Треба уявити, що органи дихання знаходяться праворуч і ліворуч від голови на рівні вух. Робимо “вдих” через праве вухо водночас плавно рухаючись праворуч по колу. Робимо “вдих” через ліве вухо, плавно рухаючись ліворуч по колу. Робимо “вдих” через перенісся і так само рухаємося вперед. Після зупинки робимо “вдих” через потилицю і рухаємося назад на ту точку, з якої починали вправу. Після кожного різкого “вдиху” через ніс робити повний “видих” у паузі через рот, зупиняючись і розслаблюючись.
Вправа 2. Треба уявити, що органи дихання знаходяться на рівні грудей. Робимо “вдих” під праву руку та плавно рухаємося вправо. Коли заспокоїться інерція руху в тілі, зупиняємось і робимо “видих” через рот. Робимо “вдих” під ліву руку, одночасно рухаючись вліво. Коли тіло закінчить рухатись, робимо “видих” через рот. Робимо “вдих” через точку між грудьми, одночасно рухаючись вперед. Під час зупинки робимо “видих” через рот. Робимо “вдих” спиною через точку між лопатками, одночасно рухаючись назад у висхідну позицію, під час зупинки “видихаємо” через рот. Під час виконання цієї вправи повітря повинно ніби плавно вливатися в наш організм і, ніби приємна пахуча рідина, заповнювати всі його найдальші куточки.
Вправа 3. Робимо “вдих” на рівні нижньої частини живота з правого боку і одночасно рухаємося вправо. Робимо “вдих” зліва й рухаємося вліво. Робимо “вдих” на рівні нижньої частини живота попереду й рухаємося вперед. Робимо "вдих” на рівні нижньої частини живота позаду і рухаємося назад у висхідну точку. Весь час слідкуємо за плавністю надходження повітря в організм і плавністю руху тіла. Ті точки, через які “вливається” повітря в наш організм під час виконання вправи, під час руху мусять знаходитися трішки попереду.
У другому варіанті виконання четвертого блоку вправ “вдих” робиться активніше ніж у першому варіанті цих вправ і озвучується. Рух тіла різкий імпульсивний.
П’ятий кейс вправ на дихання 
Вправа 1. Треба уявити, що органи дихання переміщуються на кінчики пальців; під час “вдиху” через пальці витягнутої правої руки тіло переміщується вправо. Вліво ця вправа виконується аналогічно.
Вправа 2. Робимо “вдих” через пальці правої руки. Вдихаємо через ніс. У паузі “переносимо повітря” з правої у ліву руку й через пальці витягнутої лівої руки “видихаємо”. Лівою рукою вправа виконується як і правою.
Вправа 3. “Вдих” через пальці правої руки, під час затримки дихання в паузі пишемо правою рукою перед собою букви, слова, ієрогліфи, переносимо написання тексту в ліву руку та в кінці речення через пальці лівої руки робимо “видих” і ставимо крапку. Потім повторюємо вправу в напрямку зліва направо.
Вправа 4. Повторюємо вправу 3, але при написанні букв, слів, ієрогліфів, озвучуємо все з відповідним емоційним забарвленням.
Шостий кейс вправ на дихання
Переходимо до більш складного варіанту тренувальних вправ на дихання – вправ на спілкування. Під час виконання цих вправ дуже важливим є відчуття партнера, відчуття сили емоційного забарвлення імпульсу, який він посилає. Ще більш важливою є точність сприйняття і точність відповіді при виконанні цієї вправи і дотримання ритму дихання. 
Шостий кейс вправ виконується двома учасниками.
Вправа 1. Видих через рот у напрямку партнера з емоційним забарвленням (гнів, страх, любов тощо). Партнер вдихає з такою ж силою і забарвленням, з якими йому було послано видих, але видихає, змінюючи і силу видиху, і його емоційне забарвлення.
Вправа 2. Дихання на трьох рівнях: верхньому, середньому і нижньому. Висхідна позиція: ноги на ширині плечей, руки витягнуті вперед долонями до низу вище від лінії плечей. Присідаючи робимо видих в два етапи, при цьому руки тримаються паралельно до підлоги. Вдих через рот на три рахунки з легким звуком. Тулуб піднімається на рахунок три до висхідної позиції. Видих на рахунок один від верхнього до нижнього рівня. Вдих на два рахунки з нижнього рівня до середнього. Вдихаємо з коротким різким звуком, видих широкий, повітря ніби виштовхується діафрагмою з нижньої частини легенів назовні.
Вправа 3. Група учасників стає по колу, в центрі стоїть людина, що диктує темп цієї вправи, інтенсивність вдиху і видиху, їх емоційне забарвлення. Група мусить повторювати варіанти виконання вправи, які пропонує людина, що стоїть у центрі кола.
Вправа 4. Група ділиться на дві половини, учасники стають у дві шеренги одна навпроти одної. Одна група починає виконувати цю вправу з нижньої позиції, вдихаючи на два рахунки. Протилежна група цю вправу починає з верхньої позиції, на два рахунки видихаючи. Потрібно слідкувати за темпом: при виконанні вправи темп диктує група, що починає працювати з верхньої позиції.
Сьомий кейс вправ на дихання
Вправа 1. Учасник, видихаючи через рот на два рахунки, посилає партнеру емоційний імпульс і той, сприймаючи його, робить вдих на два рахунки. Імпульс як посилається так і сприймається за участі всього тіла.
Вправа 2. Один з партнерів показує на собі куди буде спрямовуватися “удар” і на два рахунки видиху посилає його. Інший партнер вказаним місцем відповідно реагує на “удар” із вдихом на два рахунки, потім партнери міняються ролями.
Вправа 3. Учасники стоять по колу, роблять різкий вдих зі звуком, широко розводять руки, роблять крок на ліву ногу, підтягуючи вгору зігнуту в коліні праву і завмирають, затримуючи дихання на 10 секунд. Потім зі звуком від вищого тону до нижчого роблять видих через рот, стають на обидві ноги і опускають руки, розслаблюючись на короткий час. Вправа повторюється за вказаною схемою з кроком на праву ногу і підтягуванням лівої.
Вправа 4. Учасники стоять по колу, роблять замах правою, зігнутою в коліні ногою, зліва направо з різким видихом опускаються на обидві напівзігнуті ноги, з цієї позиції роблять стрибок угору різко, зі звуком вдихаючи при цьому повітря. Приземлитися на обидві ноги і почати робити вправу в лівий бік. Руки знаходяться на рівні грудей, злегка зігнуті в ліктях з відкритими вниз долонями.
Восьмий кейс вправ на дихання
Вправа 1. Умовна назва вправи “Здута кулька”. Зробити різкий повний вдих через ніс, руки максимально витягнуті вгору, тіло напружене. Кожен учасник мусить абсолютно точно знати, яку фізичну дію він виконує, стоячи в такій позі. Досягнувши найвищої точки напруження учасники з повільним видихом через рот спочатку розслаблюють долоні, потім ліктьові, плечові суглоби, потім голову, тулуб, коліна і плавно опускаються на підлогу, закінчуючи видих і абсолютно розслаблюючись. Потім вся вправа виконується у зворотному напрямі: учасники роблять вдих, поступово напружуючи своє тіло, ніби наповнюючи його повітрям і доводячи до найвищої точки напруження, при цьому завершуючи вдих.
Жодна з вправ тренінгу не повинна виконуватися як проста фізична дія. Максимальний ефект від опанування комунікативних умінь та відповідних професійних якостей може бути отриманий, коли в процесі формування навичок діафрагмального дихання відбувається засвоєних теоретичних та практичних знань тріади фахових дисциплін. Вправи цього блоку сприяють напрацюванню в студента установки на самовдосконалення, формують навички трансляції немовних виразів, розвивають артикуляцію, мімічну виразність, увагу тощо.

