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Аннотация
Рассматриваемые вопросы:
1. Что такое публичное выступление?
2. Самочувствие исполнителя на сцене и эстраде.
3. Причины, методы и приемы.
4. Методические рекомендации о поведении в день выступления.
5. Упражнения, направленные на устранение волнения и снятия мышечных зажимов.
Цель доклада: Раскрыть причины волнения перед концертным выступлением, отличительные признаки исполнительских состояний, методы 
и приемы борьбы с эстрадным волнением, этапы подготовки исполнителя 
к концертному выступлению.























Введение
Публичное выступление – это решающий момент в творческой жизни исполнителя, это итог длительной работы музыканта (как начинающего, так 
и опытного) над произведением. Так же, это необходимый этап в системе обучения 
и становления музыканта.
Участие в концертах, конкурсах, тематических мероприятиях – важная составляющая обучения юных музыкантов в ДМШ. Это особая форма музыкальной деятельности, которая помогает более точно выявить музыкальные способности, динамику развития ученика, в то же время пробуждает исполнительскую смелость 
и волю, воспитывает эстрадную выдержку, творческое воображение 
и эмоциональную отзывчивость, артистизм.
Данная тема всегда остается актуальной, так как с первых дней обучения, у ребенка должно быть стремление поделиться своим творчеством 
с окружающими, воспринимать концерт, как праздник, к которому старательно и ответственно нужно готовиться. Чтобы помочь ученикам справиться 
с волнением перед выступлением, я решила более подробнее разобраться 
в данной теме, используя методическую литературу для педагогов.

























Основная часть
«В течении нескольких лет моей артистической деятельности 
я испытывал эти ужасные страдания перед выступлением, эти муки, которые невозможно описать. Согласно моей теории, ужасное внутренне волнение, связанные с обстановкой, памятью, публикой- все это не что иное, как нечистая совесть.» Эти слова были сказаны польским пианистом Игнацы Падеревский, подобное чувство неудовлетворенности он называл «нечистой совестью».
Давид Ойстрах утверждал, что «труднее всего играть в Москве, ибо каждый присутствующий в Большом зале консерватории знает не только как я сыграл, но и то как должно быть».
Самочувствие исполнителя на концертной эстраде- это вопрос, который касается каждого музыканта. В большей или меньшей степени почти каждый выступающий публично испытывает волнение. Кому то, это волнение не мешает справиться с творческой задачей, другому приходится себя преодолевать 
и затрачивать лишнюю энергию на борьбу с волнением, третий настолько 
не владеет с собой, что каждое выступление доставляет сильное переживание 
и желание его избежать. Встречаются такие случаи волнения, которые переходят все допустимые границы и напоминают болезнь. Особенно часто такое волнение характерно для подростков и тех музыкантов, которые не имеют достаточной сценической практики. Непосредственно перед концертом мерзнуть, или, наоборот, потеют руки, они становятся в одних - легкими, у других - тяжелыми, некоторых тянет в сон, появляется чувство неуверенности, страх, сбивается дыхание, возникают проблемы памяти и т.д. Такое волнение мешает исполнителю проявить себя.
Не случайно Карл Флеш считал, что «отсутствие веры в себя-черта, составляющей главный элемент различных явлений, которые содержит в себе «эстрадное волнение».
Для того, чтобы научиться предотвращать возникновение фобии сцены 
и публичного выступления, важно знать отличительные признаки исполнительских состояний дома, в классе, на сцене. (Таблица, приложение 1). 
Многие парамметры приведенные в таблице принципиально различаются, могут не совпадать, однако лучше считать работу в дома, в классе, на сцене своеобразными ступенями, связанные друг с другом, которые очень важно пройти.
Основные причины эстрадного волнения:
- несоответствие произведения музыкальным и техническим возможностям ученика;
- неуверенность, обусловленная тем, что ученик не работал 
над произведением автоматически, бессознательно;
-  текст не изучен хорошо "на память";
-  повышенная самокритика, излишнее внимание к своей личности;
-   слабая нервная система, болезненность.
Эти причины позволяют выработать методы и приемы борьбы с эстрадным волнением. Сюда относятся:
- уверенное овладение музыкальным произведением, ясное представление 
о произведении, как о едином целом.
-сознательное овладение технически сложными эпизодами. На этапе разучивания, очень важно отработать такие места отдельно.
-сознательное, активное освоение произведения наизусть. Начинать учить сразу небольшими объемами, постепенно объединяя в единое целое. Ни в коем случае 
не учить за неделю до выступления. Очень важно прочувствовать каждую ноту произведения, настроение которое хотел передать автор.
-сознательная тренировка исполнения перед публикой, которая обеспечивает смелость, самообладание, ясную мысль, сосредоточенность.
-поддержка организма - повышенное количество витаминов, сбалансированное питание, физические упражнения, овладение навыками самовнушение, достаточное количество сна, отдых на открытом воздухе.
Работу над произведением следует разделить этапы:
1. Этап предварительного ознакомления.
2. Этап работы «по кускам». 3.
3. Этап целостного оформления.
4. Этап достижения эстрадной готовности.
Эти этапы входят в период пред-концертной подготовки.
Следующий период, охватывающий последние дни перед выступлением; основная задача – достижение психофизиологической готовности. В течение этого периода происходит завершение этапа достижения концертной готовности произведения.
Самый короткий период – непосредственно день концерта или выступления. Здесь очень важна поддержка и настрой педагога. Нужно хорошо разыграть ученика, провести акустическую репетицию, поговорить настроить его на положительный исход. Главная установка «играй в удовольствие, постарайся передать его зрителю».
Методические рекомендации о поведении в день выступления.
Необходимо беречь нервно психическую энергию, много не читать, 
не разговаривать, не смотреть телевизор. Играть рекомендуется немного, причем произведения концертной программы проигрывать в медленных темпах, эмоционально сдержанно. Известно, что в день концерта полезно не столько играть, сколько обдумывать произведения с нотами в руках.
Перед выходом на сцену не рекомендуется вести бессмысленные разговоры. Также не нужно молча ходить по комнате. Лучше сидеть спокойно 
в удобной позе, при расслабленной мускулатуре (преподавателю необходимо научить этому заранее). При необходимости можно играть гаммы, этюды, либо в медленном темпе отдельные эпизоды концертных произведений. Но наиболее полезно без инструмента перебирать в памяти разные эпизоды программы.
Очень важным моментом, который предшествует выходу на сцене, является вхождение в образ.  С учеником необходимо неоднократно отрепетировать выход на сцену и уход из нее. Наиболее приемлемы здесь энергия 
и выдержка, чувство достоинства и скромность. Не нужно долго искать удобную посадку или расстановку, растирать руки, двигаться, оглядывать зал, искать микрофон и т.д. - все это необходимо делать быстро, не проявляя излишнего волнения.
Полезно приучить ученика использовать эти несколько секунд, которые проходят между выходом на сцену и началом игры, чтобы проверить состояние исполнительского аппарата, создать необходимую эмоциональную и мышечную настройку, установить начальный темп произведения. После окончания выступления необходимо выдержать паузу, дать возможность музыке закончиться, после чего 
с достоинством поклониться слушателям и в спокойном темпе покинуть сцену.
Упражнения для снятия мышечных зажимов и  напряжения:
Для достижения оптимального сценического состояния и снятия мышечных зажимов, устранения страха перед публичным выступлением можно использовать целый ряд различных упражнений.
1. Сделать медленный и глубокий вдох через нос, после небольшой задержки дыхания следует спокойный выдох через рот, отдых и повторение цикла. Паузу между циклами следует удлинять (дыхательная гимнастика, разработанная Б.Струве и Б.Токарским).
2.  Потереть круговыми движениями сначала левое, потом правое запястье 
до появления ощущения тепла, затем те же полукруговые движения над обеими бровями и с двух сторон носа, после натираем мочки и полностью уши 
до появления ощущения тепла. (Эти упражнения рекомендовал В.Григорьев  
для снятия нервного стресса)
3. «Раздув» – это сильный и глубокий вдох, выдох такой же полный. 
В конце упражнения нужно сложить губы "трубочкой” и сделать три последних толчка. Повторить упражнение рекомендуется несколько раз.
4. «Змея» – закрыть глаза, удобно сесть и говорить громко "Ш-Ш-Ш, Щ-Щ-Щ, ” 
в течение полминуты. Это упражнение снимает любой страх и тревогу, как минимум на полчаса.
5. «Топтун» - обычный топот ног на месте- эффективное средство отвлечься 
от страхов и лишних мыслей.
Все эти упражнения проводятся совместно с педагогом, они помогают успокоить ребенка, настроить его на успех. Так же учитывается желание 
и готовность ребенка к выступлению.






Заключение
Выступление на сцене- специфическая форма исполнительской деятельности, которая выводит музыканта на высший уровень творчества. 
За радость творчества исполнитель должен отдать огромный труд, который предшествует выступлению, стрессовое волнение, напряжение на концерте как физическое, так и психологическое.
Каждому музыканту, важно учиться преодолевать свои страхи, бороться со стрессом, чтобы показать свои возможности, как исполнителя. Только выступая на публике или сцене, приходит тот самый опыт, который нужен для познания самого себя и своих возможностей игры, своего таланта.
Важно с первых уроков не упускать конечную цель- публичное выступление. Правильное воспитание занятий ученика, является залогом успешного выступления.
Выступление на сцене- это подвиг для юного музыканта, от которого важно получать яркие эмоции и впечатления.
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Приложение 1
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