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IogcHuTeaLHAA 3aNIMCKA.

Lens naHHON METOMYECKON pa3pabOTKH ,KOHCIIEKT 3aHATHUS IO aKTEPCKOMY
MacTEpCTBY C UCIOJIb30BAHUEM UTPOBBIX TPEHUHIOB.

TpeHuHr — 3TO aKTUBHAsI METOJ 00yUYeHUs], 00ECIIEUNBAIOLIUN aKTUBHOCTD U
pazHoo0pa3ne MBICIUTENILHON U IPAKTUYECKON JEATEIHLHOCTH yUalluXcs B
poliecce OCBOCHUS Y4EOHOTO MaTepualia.

TearpanbHas IESTEIBHOCTD — 3TO, IPEXKIE BCEr0 UIPa, )KMBOE SMOLMOHAIBHOE
B3auMozelictBue. Ecnu Oparh U3 Tearpa To, 4TO B HEM SBIISIETCS CAMBIM LIEHHBIM,
TO HY>KHO OpaTh TEXHOJOTUU CO3JIaHUS U MPOBEEHUS Urp. Tearp IuaioruyeH mno
CBOEH IPUPOJIE, ITOITOMY BCE CTPOUTCS HA UTPE.

OCHOBHOI1 CEKpET ycIiexa UTPOBOrO TPEHUHTA B TOM, YTO UTPA UMUTHPYET WU
MOJIETTUPYET PEATBbHYIO JEATENbHOCTb, T.€. MPOOIEMBI, 33]Ja4l U CUTYallUH,
KOTOPbIE aKTyaJIbHBI JIJIs1 Ka’KJIOT0 YYaCTHUKA B €r0 ITOBCEIHEBHOM KU3HU. A
UTPOBOM TPEHHMHI Ha 3aHATHUSIX aKTEPCKUM MAaCTEPCTBOM B TE€ATPATIbLHOM
00bEIMHEHUH, MHOTOKPAaTHO YBEJIUYHMBAET 3TO NMpeuMyiecTBo. CHOHTaHHOCT,
(dbaHTa3um, SMOLMHU, TPOSIBJIEHUE COOCTBEHHON YHUKATBHOCTH JI€TAI0T
TPEHUHTOBYIO UTPY OCOOCHHO KUBOW U OYEHb UHTEPECHOM.

B npouecce TpeHrHra K ToMy K€ pelarTCsl HEeMAJIOBAKHbBIE 3a1a4u:

- Pa3ButHne yBepeHHOCTH;
- @opMupOBaHUE TOOPOKENATENBHOCTH;

- @OpMUPOBAHUE OCHOB MO3UTUBHOIO B3aUMOJCHUCTBUS U SMOLIUOHAIBHON
OT3bIBYMBOCTH.

Mecto npoBenenusi: AktoBblil 320 MBOY HOIII Ne3
Paznes nporpammbl: AKTEPCKOE MacTEpPCTBO.

Tema 3aHaTHA: «ArpoBoil TPEeHHMHI HAa 3aHATHAX IO AKTEPCKOMY
MacCTepCTBY»

I eanb: PazButue cBOOOABI CaMOBBIpaXKEHUSI M AKTEPCKOrO MacTepCTBa
T€aTpalbHOW JESATEIbHOCTH, YEPE3 CUCTEMY TPEHUHIOBBIX M HUIPOBBIX
YIIPaKHEHHM.
3agaun:

1. Pa3zBuBawmas: pa3BUTHE SMOIMOHAILHO-ICTETUYECKON cdepbl, oOpa3zHOro
MBIIUICHUS, (haHTa3uU, BOOOPAKECHUS, BHUMAHUS U HaOIIOIaTeIbHOCTH.



2.00pa3oBarenbHas: opMHUPOBAHHE 3HAHUS O CIOCO0AX CHUKEHMSI MBIIIIEUHBIX
U TICUXOJOTUYECKUX 32KHUMOB.
3. BocnurarenbHasi: popMuUpoBaHUE OCHOB TO3UTUBHOTO B3aUMOJICHCTBUS U
AMOLMOHAJIBHON OT3bIBYNBOCTH.
Tun 3aHATHA: KOMOMHUPOBAHHOE.
dopma npoBeAeHUsI: 3aHITHE — UTPa
dopma OpraHu3alMu 3aHATHS: TPYIIIOBas
Metoab! 00yueHHs:
1. CnoBecHble MeTOABbI: Oecena, OObSICHEHUE 3aJaHUH, TUAJIOT
2. HaruisgHble: METO/ NOKa3a U IEMOHCTPALIU
3.MeToa NPAaKTUKO-OPUEHTUPOBAHHOM 1€ATEIbHOCTH: YIIPAKHEHUSI, TPCHUHTHU.
CpenctBa 00y4yeHuUs1: CpeJICTBAa aBTOMATU3AMU( KOMITBIOTEP, MYJIBTUMEIUMHAS
MpEe3eHTAIUS « DMOIUNY; pa3aTOYHbIe MaTepualibl( KApTOYKU CO
CKOPOTOBOpPKaMH ).
O0GopynoBaHue ¥ PeKBH3UT: 3BYKOBOCIIPOM3BOJAILAS alllapaTypa, KOMIIbIOTED,
MYJBTUMEIUUHBINA IPOEKTOP, IKPaH.
OxxkugaeMblii pe3yabTaT: IPUOOPETYT MNPAKTUYECKUN HABBIK CIIEHUYECKOTO
MOBEJICHUSI, YMEHHSI OPTaHUYHO JIEMICTBOBATh B YCIOBUSAX BBIMBICIA..
Ili1an 3ansaTHA:
Oprasnu3anMoOHHBIN 3TAI- S MUH
1. IlpusercrBue.
OcHoBHOI Tan — 35 MUH
1. JIpixarenpHas pa3MUHKA:
-ynpaxHeHnue « Tecto»
2. IInacTudeckast pa3MUHKA:
- ynpaxHeHue « Pasorpes»
- ynpaxxkaenue « Hutka-uronka»
- yrpakHenue « bantuk»
- TpeHUHT « OmnpaBiaHue m03bh»
- yrpakuenue « Boxak»

- « JlpIpa B 3a00pe»

- ynpaxxHeHue « CTeHa»

3. ODMOLMOHAabHAS pa3rpy3Ka:

- YIIpaKHEHHUE « XUITHUK

- ynpaxxaeHue « Koténok»

4. YpaxHeHue Ha BHUMaHUE «Putm»

5 YrpaxxHeHus A1 JUKIUU U IPABUIILHOTO MPOU3HOIICHUS
- TPEHUHT CO CKOPOTOBOPKAMU « YCIIBIIIb MEHS»

- TpeHUHT « CKOpOroBOpKa+ IBUKEHUE»

- TBOpUecKas urpa « Hacrpoenue»

6. DTI0/1bI HAa B3aUMOJIECTBHE B MpeiaraéMbIX 0OOCTOSATENbCTBAX

HUTorosplii 3Tan- 5 Mmun
7. Pednexcus.



Xona 3aHATHA:
1.IlpuBercTBHE.

Ilenmaror:

3NIpaBCTBYITE g OYEHb pajia Bac Bcex BUleTh! Bee B Xopomiem HacTpoeHUH. Y Hac
CEroJHs MacTep Kiacc Mo akrépckoMy mMactepcty. [lomonHrkamu y meHs OynyT
ydamecs lrpynnsl o0beauHeHus « TearpaiabHasi TOCTUHAs», a TOCTEH
KENAIOIUX IPUHATH YYaCTHE B HAIIMX TBOPYECKUX TPEHHUHIAX S MTOIIPOLILY
MPUCOEANHUTHCS B TBOPUECKUI MOMYKPYT K pedstam. Becem npyr npyra B 3Toi
MO3ULIKMU XOPOILIO BUAHO. DPopMa o€k Ibl yI00Has. YBaKkaeMble TOCTU MbI IPOCUM
Bac HacTpoutbes .Ilpemiararo Ha BpeMs 3a0bITh, UTO B3POCIIBIE JIFOU, 1 HEHAI0JITO
BEPHYTHCS B IETCTBO, U C YIOBOJIBCTBUEM IIPUHATH YYACTHE B HAIIMX TBOPYECKUX
3agaHusx. Temay» MrpoBoil TpEHUHT Ha 3aHATUX 10 AKTEPCKOMY MACTEPCTBY).
UrpoBble TearpaibHble TEXHOJIOTUH, aKTUBHO MTPOHUKAIOIIME B 00pa30BaTEIbHBIN
IIPOLIECC — MOIHBIN pblYar, KOTOPBI MOXET CIABUHYTh TBOPYECKUI IIPOLIECC B
00pa30BaTeNbHBIX YUpexKIeHUAX. . [lonynspHOCTh TeaTpanbHON NE1aroruky B
00pa30BaTEIbHOM MPOIIECCE OOBACHAETCS TEM, YTO C IIOMOIIBIO €€ CPEACTB MOKHO
HaMpaBJICHHO BIMITh HA MOTHBALMOHHYIO, SMOLIMOHAILHO-00pa3HYyIO U
MHTEJJIEKTYaJIbHO-TBOPYECKYIO CTOPOHBI JIMYHOCTH.

CyliecTBYIOT HEKOTOpbIE IpaBWja Ha HAIIMX 3aHATUAX.  Bce ynpaxHeHus
Ha4MHATh 1O XJIONKY IIe€Aarora, o XJoNKy YIPa)KHEHUE 3aKaHYUBaTh.

S monpoury y Bcex BHUMAaHUS Ha JKPaH.

( Ha »skpane nemoHcTpupyroTcs ciaidapl ¢ (ororpadusMu JoAel B pasHOM
AMOIMOHATILHOM COCTOSIHUH.)

Ilenaror:

OTtBetbTe, uTO 00BEAUHSET 3TH QoTorpadun? ( OTBET ayIUTOPUN)

[IpaBuibHo! Ha Bcex ¢ororpadgusx Mbl BHIUM CIOCOOBI CaMOBBIPAKEHUS.
CaMOBBIpa)X€HHE 3TO TBOPYECTBO. DTO CaMbIil Hal&XHBIA crOCO0 0OpaTuTh Ha
cebs BHHMaHueE, ObITh 3aMEUEHHBIM, YCJBIIIAHHBIM, Y3HaHHbIM. Kakue crnocoOsl
CaMOBBIpaXEHU B TeaTpe? ( OTBET ayAUTOPHUN)

Ilenaror:

Bo1 npaBsl! Hacrosimuii aktép A0MKEH YMETh co37aTh 00pa3 ¢ MOMOIIBIO PEYH,
MHUMWKH W JBWKCHHUS, a JIJI 3TOTO HY)KHO UMETh 00raroe BOOOpaKeHHE, MaMsITh 1
BHUMaHue. J[J1s Hadaia HaydruMCs TPaBUIIbHO ABIIIATH U BIAJIETh BBIPA3UTEIBHON
peunto. Ber HayunTech n3BIEKaTh CBOOOIHBIN HE 3a)KaThIi 3BYK, pa3paboTaere
OpraHbl peuu I YeTKOro npou3HoiieHus. He ciemyer 3a0p1BaTh M1 00 MHTOHAIINH -
OHa AMOILIMOHAJIBHO 00OTalllaeT CJI0Ba, YCHIIUBAECT U UX 3HAUCHHE. SIpKoil 1
OTIPaBIaHHOW MHTOHAIIMEH MOYKHO YCTICIITHO MPUBIICYh K ceO¢ BHUMaHUE.

1. JIpixarenpHasi pa3sMUHKa

Ilenaror:
JlpIiaTe TPaBUIIBHO — 3TO JBIIIATH KUBOTOM. [Ipu OpromiHoM apixaHuu (KOrja
BJIbIXa€T€ — HAJyBACTCS YKUBOT) CTAHOBUTCS BOBMOXKHBIM TOBOPUTH Ha «OIMOPE» —



KOTJla BBl BJIOXHYJIM B JKMBOT, 3aT€M HAUYWHAETE€ TOBOPUTH, & KUBOT OCTAETCS BO
BIbIXaTeNbHONU To3unuu. Jumadparma ocraercs pacTIHYTOM, U B IKUBOTE
oOpa3zyeTcsl IMyCTOThI, KOTOpbIE 3By4aT BMECTE C BallUMHU CBSI3KaMHU. DTO JejiaeT
rosioc Oosiee GoratbimM, OapXaTHBIM M KpacuBbIM. [IpocTO BibIXaiiTe yepes poT WiH
Hoc. [IpeacramnsiiTe, 94TO MbETE BO3AYX KaK COK, M OH MO TPyOOUKe 3aTeKaeT B
caMblil HU3 >KMBOTA, B TaKoe BooOpakaemoe o3epiio coka. [Ipu Bmoxe rpyab He
JIOJKHA TIOMHUMATHCS, TOJIBKO KUBOT BBIXOMUT Brepen. UToObl 3TO OTCIeAuTh —
MOJIOKUTE OJIHY PYKY Ha Tpyldb, JAPYryl0 Ha >KUBOT, W HaOmwonaite 3a
MPAaBWIBHOCTBIO BBIMOTHEHUS yrpaxHeHus. CerogHs Mbl C BaMHU BBIOJIHAM
ynpaxHeHue « Tecto». Brapixaem BO3IyX depe3 HOC, 3aT€M C IIIyMOM  BBIJbIXacM
gyepe3 poT. [IoBTOpUB HECKONBKO pa3 ATO yNpa)KHEHHE, N00ABUM K JbIXaTeIbHOU
TMMHACTUKE JIBIDKCHHE PYK, UMUTHPYIOIIee B30UBAaHUS TECTA.

2.]Inactuueckas pa3sMUHKA.

Ilenaro:

Crnenyromue ynpakHeHus miactuueckue. YToOwl HallK pyKu cTanu 6osee
TUIACTUYHBI, a IBWKEHUS BBIPA3UTEIbHBI BHITIOJTHIUM HEKOTOPHIE YIIpaKHEHUS. 1-€
ynpaxkHeHue « Pazorpes». PazorpeeM ce6e KUCTH pyK aKTUBHBIMU aIlJIOJUCMEHTAMHU.
Jlanonu norennenu? Beinonnsem cneayromue ynpaxuenus. [TonpoOyiite
MPEICTaBUTh UTO Y BaC B PyKax UTOJIKA M HUTKa. BlieHbTe BOOOpakaeMyto HUTKY B
WTOJIKY, a 3aTeM 3allleiiTe Ha ce0e BOOOpakaeMyto IbIpouKy. Teneps mpeacTaBbTe uTo
y Bac B pyKax JIeHTa. 3aBskUTe y ce0st Ha mee 6aHTuk. Cienyonuil TpeHUHT

« OmnpaBaanue no3sl». OHO BKIIIOYAET B c€0sl HE TOJBKO IJIACTUKY. S mompoiiry Bac
BCTaTh B KpYr. [1o MoeMy curHaidy Bbl HQUMHAETE XOJUTH IO KPYTY, IO CIEAYIOLIEMY
CUTHAITY, K&Kl JOJKEH OPOCUTDH CBOE TEJIO0 B HEOXKHUJIAHHYIO JUIsl ce0sl 103y U
3aduKkcupoBatThes.. s Kakmoit 036l JOHKHO OBITH TOI00paHO OOBSICHEHHE
[IpencraBsre cebe, 4TO BHI COBEPILUIN KAKOE-TO OCMBICICHHOE JEHCTBUE .

( BBINIOJIHEHHE yIpaKHEHUs). YHpaxkHeHue « Boxak». Bes rpynna nepeMeraercs mo
ayIUTOPUU BCJIE]l 32 OJIHUM YYACTHUKOM, BBITTOJIHSIOIINM (PYHKIIUIO « BOXKaKa CTam»
M moxkeT ObITh 10001, « Boxkak» 1o cBoeMy yCMOTPEHUIO MpeaiaraeT rpymnme
pa3HbIe CIOCOOBI IBIKEHUS, OCTAIbHBIE JOKHBI CIIEIOBATh 32 HUM U KaK MOYKHO
ToyHee KonupoBarh ero. Yepes 10-15 cexyna KTo-HUOYAb U3 yUaCTHUKOB MOXKET
OBICTPO 3aHATh MECTO « BOXKaKa», HAUYMHAS ABUTAThCA COBEPILICHHO UHAYE U B APYTOM
pUTME, a OCTalIbHBIE CHOBA KOTIMPYIOT €ro JABMKeHus. Ero cnoco0 gomkeH
OTJIMYAThCS OT MPEeKHETr0. MOXKHO UrpaTh B 3TOT TPEHUHT MTOKA BCE YUYACTHUKHU
IpyNIbl HE TOMPOOYIOT Ce0sI B POJIA « BOYKAKAY.

ITenaror:

Bcranem B TBOpUeCKuUii OTYKPYT U BBIIOJIHUM YIIPAXKHEHHSI HA MBIIIEYHYIO
Harpy3Ky « CreHa» u « [pipa B 3a00pe» ( BBIIOIHEHHUE YIIPAKHEHUI )

3. OMouMoOHaIbHas pa3rpy3ka.



Ilenaror:

Cuauana cHuMaeM GU3UYECKUHN 3KUM ITyTEM TOCJIE0BATEILHOTO HAMPSKEHUS
IPyMIIbI MBI, @ 3aT€M PE3KOro ux pacciabdieHusi. Hanpsraem :

-TISITKY;

-MKpPBI HOT;

-BCS HOTa;

-SITO/IUIIBL,

-)KUBOT;

-TUICYH;

-PyKH;

-111es;

-TOJIOBA,;

-TSIHYTCSl BBEPX.

Ha cuet «tpu! » pe3ko BbIJbIXaeM U paccialisieM MBIIIIIBI.

Crnenyromiee ymnpaKHEHHE Y HAc O4YEHb JIOOSAT pedsTa MIAIIIEro COCTaBa
00beIUHEHUSI. DTO yNpaKHEHUS « XUIIHUK» U « KoTEHOK»

(Y4acTHUKM TpeHHHTa MOBOPAYMBAIOTCS CIIMHOM K MENarory, 3aKpbIBalOT Iia3a U
MPEACTABISAIOT, YTO OHM JIbBbl — XMIIHBIE, ArpECCUBHBIC, XO035€Ba HAa CBOEH
TEPPUTOPUHU, a MENAror — Yy>KaK, KOTOPhI MPOHUK HA UX TEPPUTOPUIO. 3ajada
«JIBBOB» MO KOMAaHJE MEJarora IMOBEPHYTbCS WU HAIMyrarb pPbIYaHUEM, KPUKOM
«UyKaKa.

3areM  CHOBa OTBOPAYMBAIOTCS, 3aKPHIBAIOT IVa3a U MPEACTABIAIOT, YTO OHHU
MaJICHbKHE, TOJIbKO YTO POJUBIIMECS KOTATA; IMENaror — HX XO35MH. 3ajada
«KOTSAT» TMTOBEPHYTHCS MO KOMAaH/JIe U MOMSIYKaTh TaK, YTOOBI «XO35TMH» MOXKAJIEN UX
Y HAaIlOMJI MOJIOKOM. )

4. Ynpaxxuenue « Putm»

ITenaror:

Crnenyroiee ynpaxHeHue Ha BHUMaHue. Ha 3aHATHAX M0 aKTEPCKOMY MacTEpCTBY
YIIpa)XHEHWs HA BHUMAaHUE O4YCHb BaKHbI. [Ipemiararo BceM cecTh Ha CTYyJIbs U
MOJIOKUTh PYKH Ha KOJIEHO psAsIoM cupsiiiero. Ceityac Bbl O KPYTY JTOKHBI
npoctydarb put™. [l Hadana 1-1. 3aTeM MeTOI0M YCIOXKHEHUS MBI OyieM
MEHSTh PUTM Ha 1-2, 2-3u T.11.( BBITIOJIHEHUE YIIPAXKHEHUS )

5. pra)KHeHI/I}I AJI AUKOWA U ITPAaBUJIBHOTO ITPOU3HOIICHMA.

Ilenaror:
D¢ peKTUBHOCTD U HEOOXOAUMOCTh IPOU3HOIIEHUSI CKOPOTOBOPOK IS
TpeHUpOoBKHU npaBuibHOU quKKu otMedal enié K.C.Cranucnasckuid. Ceronus
€CJIM BbI He OyJ1eTe KPacKHBO M BHATHO TOBOPUTH, BAC IPOCTO HE yCIbIIIAT. A
aKkTépaM MpOoCTo HeoOXouMa MpaBUJIbHAS TUKIUS U TEXHUKA PEUH.
IIponsHoOILIEHHE CKOPOTOBOPOK 3TO CUCTEMHBIN IIPOLIECC, T.€. 1AKE €CIIH BBI
YBEPEHBI 4TO ITPOM3HECIIM CKOPOTOBOPKY M HU pa3y HE 3alHYJIMCh, 3TO HE 3HAYUT
4TO nopa nepexoauts K Apyrou. [losropus e€ 100 u 6onee pa3, Bbl MOAMETE, 4TO



HET MpeJiesia COBEPIICHCTBY. BpeMsi OT BpeMEeHM HY>KHO 3aKPEIUIATh MOJTYyUYECHHBIN
pe3yabTaT U MPOU3HOCUTH CKOPOTOBOPKHM CHOBA M CHOBA. M HE MbITATECHh THATHCSA
3a CKOPOCTBIO. [ J1aBHOE 3TO YETKOE , 3BOHKOE M MPAaBWILHOE MTPOU3HOIIEHHE. A
CKOPOCTb MPUAET cOo BpeMeHeM. U cieauTe 3a mpaBUIbHBIM yIaPEHUEM.

( IIpoBeneHre TPEHUHTOB CO CKOPOTOBOPKAMHU « YCIIBIITbL MEHS» U «
CxoporoBopka + ABUKECHHUEY)

ITenaror:

[TpoBeném TBOpuUeckyto urpy « Hacrpoenue». Celuac Bbl KaK]Iblii HA30BETE CBOE
HMSl, HO C ONIPEAEIEHHON SMOIIMOHAIBHON OKPACKOU « BECEIIO», « CEPAUTON,

« TPYCTHO» U T.[I.

6.2OTr011bI Ha B3aUMOJICMCTBUE B IIPEIaraeéMblX OOCTOATEIbCTBAX.

Ilenaror:

Jnis aktépa pa3zButas paHTazus SIBISIETCS OAHON U3 BAXKHEUIIIUX COCTABIISIFOIIUX
ycnexa. J{ist Toro 4ToObl 3pUTENh TOBEPUII B Ballly UTPY BbI JIOJKHBI IOBEPUTH B
’KU3Hb CBOETO Ieposi, MepcoHaxa. A JijIsi TOT0, 4TOObI CAaMOMY MTOBEPHUTh- B TOJIOBE
HY’KHO YMETh BBICTPOUTH MUPOK. [{axke mpocTo U1l 3TIOAA, B JOJIKHBI
npuyMaTh 00OCHOBAHUS, 3a4€M, UTO BbI JIEJIACTE, U IOYEMY UMEHHO. 3a 3TO KaK
pa3 u orBeuaeT danTtazus. Celuac paBaiite mompoOyeM ceOsi B TBOPUECKHUX ITIOMAX
nyTéM npucTpoiicTBa. HaunmHaeT oMH y4acTHHK, 3aT€M K HEMY IO OTHOMY OyzeT
MPUCTPAUBAThCs BCs rpymnma. Tema 3Tioa0B ( MOpe, IIKOJbHBIN KJacc, mapk, 0azap
U T.]).

7. Pednexcus.

MNeparor:

Ceronass BBl MmoIpoOoBalM ceOs B poaM akTEPOB, JyMmarm, y Bac BCé
nonyamiiock. «Teatp — ato ymeid. OmHHM MYENBI CTPOST COTHI, APYTHE COOMPAIOT
I[BET, TPEThU BOCIUTHIBAIOT MOJIOIOE MOKoieHue, - ropopui K.C. CraHucnaBckuid,
- a2y BCEX BMECTE MOJTyJaeTCs UyJICCHBIN apOMaTHBIA MPOIYKT UX PaOOTHI — MeI. ..
Ho st 5TOro HyHO TIOCTOSIHHO, W30 THS B JI€Hb, MHOTO, YIIOPHO, a TJIaBHOE
IpyxkHO pabotath...»  Ham macrep kiacc 3aBepmiéH. JlaBaliTe oOMeHsieMcs
BrieyariaeHusiMu. Uto Bam nonpasuioch? Crnacubo Bam 3a padoty. TpaaulimoHHbIE
aTuTOIMCMEHTHI « OJIaroIapHOCTh 3a 3aHATHE, YCIeX JApy3el, cBod ycmex». Beero
BaM J100poro?

CIHCOK MCIOIb30BaHHBIX HCTOYHHUKOB.

1. ®onens K. « Texnonorus Beaenus: tpenuHra» M. « I'enesucy, 2005

2. http://mirrosta.ru/uprazhneniya-dlya-treningov.html


http://mirrosta.ru/uprazhneniya-dlya-treningov.html

3. http://psyfactor.org/lybr101.htm
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