
 



 آموزش بازیگری

 در هشتاد روز

 )تئوریک،پیشامقدماتی(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شهروز مرکباتی لنگرودی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آموزش بازیگری در هشتاد روز                      

 شهروز مرکباتی لنگرودی                                         

 نشر شخصی                                                

 ۹۶پاییز                                                   

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مقدمه:

بازیگری همین کاریست که همه در طول خیلی ها معتقدند که 

استفاده از کلمات و روز انجام می دهیم،همین بروز احساسات و 

نوع تلف و لحن ها.همین تغییر حالت ها در جمع های مخ

 فضاسازی ها.اما حقیقت اینست که بازیگری زندگی نیست

 یعنی زندگی کردن در نقش نیست

 بلکه ساختن نقش است

 برای این ساختن به ابزار نیازست

 و ابزار بازیگر،تن و ذهنش ست

 و باید این دو را خوب پرورش دهد

 چیزی که در ادامه می خوانید

 آموزش نیست

 نوعی سلوک ست

 پاکسازینوعی 

تغییر که بازیگر به آن احتیاج دارد تا از آدم معمول به آدم فاعل 

 کند...

 

 

 

 



 هایی که آموزشی نیستند آموزش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :اول روز

 دیبده انجام را رد قابل ریغ یکارها تنها اید،ینکن یکار چیه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :دوم روز

 ریغ امور انجام حال در خود حرکات یرو د،تنهاینکن یکار چیه

 دیکن تمرکز رد قابل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :سوم روز

 ریغ امور انجام حال در تان تنفس یرو د،تنهاینکن یکار چیه

 دیکن تمرکز رد قابل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :چهارم روز

 اعمال تنها و دینکن تمرکز زیچ چیه ید،روینکن یکار چیه

 دیده انجام را یضرور

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :پنجم روز

 دیکن یولگرد و دیبرو ابانیخ به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :ششم روز

 شاهد ،تنهایولگرد ید،حتینکن یکار چیه و دیبرو ابانیخ به

 دیباش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هفتم روز

 دیکن نیتمر را بودن شاهد د،امروزینبود شاهد روزید که آنجا از

 امور در دخالت بدون نظاره

  یعاطف یریدرگ بدون

  قضاوت بدون

 آسمان در ابر یا تکه مثل

 دیکن قضاوت دیآزاد هم کرد،شما قضاوت ابر یا تکه اگر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هشتم روز

 یمعمول یها د،نرمشیکن نرمش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :نهم روز

 سر اند شده داغان کام�῿ حا� که افکارتان به و دینکن یکار چیه

 دیبده یسامان و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :دهم روز

 !چرا؟ د؟یبشو گریباز دیخواه یم هنوز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :ازدهمی روز

 دینکن یگرید کار چید،هیکن نرمش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :دوازدهم روز

 شک�῿ت تکه چند با دیبخور ولرم آب و دیکن شنیتیمد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :زدهمیس روز

 دیا نکرده شنیتیمد روزید که آنجا از

 دیبخور شک�῿ت تکه چند و دیکن قیتحق اش درباره امروز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :چهاردهم روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :پانزدهم روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :شانزدهم روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هفدهم روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هجدهم روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :نوزدهم روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :ستمیب روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :کمی و ستیب روز

 به و دیباش د،شاهدیکن ید،ولگردیبزن ابانیخ د،بهیکن شنیتیمد

 دیکن دایپ شیگرا یشکم تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :دوم و ستیب روز

 یسع و دیبشو اش وانهید،دیکن انتخاب را لتانیوسا از لهیوس کی

 دیبفروش را آن دیکن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :سوم و ستیب روز

 دیبده ادامه را روزید یماجرا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :چهارم و ستیب روز

 دینکن فکر یزیچ به دیکن یسع د،ویکن نرمش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :پنجم و ستیب روز

 سنگ تخته کی و دیکن گوش چشمه یصدا د،بهیبرو کوه به

 دیبشو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :ششم و ستیب روز

 باد و باد یصدا د،بهیکن گوش چشمه یصدا د،بهیبرو کوه به

 دیبشو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هفتم و ستیب روز

 یشن،ولگردیتی،نرمش،مدیشکم تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هشتم و ستیب روز

 بودن شاهد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :نهم و ستیب روز

 دیکن ییگدا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :ام یس روز

 دیکن ییگدا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :کمی و یس روز

 دیبفروش فخر و دیبزن قدم ابانیخ در روز تمام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :دوم و یس روز

 یولگرد و یفروش ،فخریشکم تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :سوم و یس روز

 ستین مهم د،عنوانشیبخر کتاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :چهارم و یس روز

 دیکن پخش و ضبط را تانید،صدایبخوان بلند یصدا به را کتاب

 کجاست کار رادیا دیفهم یم خودتان

 دیکن مراجعه دهم روز حاتیتوض به گرنه و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :پنجم و یس روز

 یشکم د،تنفسیبکش دراز

 دیبخوان و گرفته دستتان در را کتاب

 دیکن پخش و ضبط را تانیصدا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :ششم و یس روز

 دیثروتمند دیکن وانمود و دیکن یولگرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هفتم و یس روز

 دیکن افتیدر هم را پولش و دیبزن واکس را مردم کفش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هشتم و یس روز

 دیکن گوش فقط و دیبرویا هر چیز دیگر  شعر یها انجمن به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :نهم و یس روز

 دیکن تماشا فقط و دیبرو پارک به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :چهلم روز

 دیکن گوش سکوت ،بهیکتابخوان ی بهانه به و دیبرو کتابخانه به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :کمی و چهل روز

 دینکن یکار چیه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :دوم و چهل روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :سوم و چهل روز

 دیکن یخوان کتاب و دیبرو کتابخانه به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :چهارم و چهل روز

 دیکن یخوان کتاب بلند یصدا با خانه در

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :پنجم و چهل روز

 دیکن تمرکز سخن یمعنا یرو

 دیکن دایپ را جم�῿ت لحن

 دیکن شروع جمله نیا با

 «روم یم من»

 دیکن انیب متفاوت لحن ده با حداقل را آن و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :ششم و چهل روز

 دیکن تمرکز جم�῿ت گفتن هنگام تان چهره یحالتها یرو

 دیبگذار تانیروبرو نهیآ کی

 دیکن گفتگو خودتان با و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هفتم و چهل روز

 بدنتان یحالتها یرو

 تانیپاها و دستها حرکات

 دیکن تمرکز جم�῿ت گفتن هنگام

 دیبگذار تانیروبرو یقد نهیآ کی

 دیکن تماشا را خودتان و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هشتم و چهل روز

 دیکن شنیتیمد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :نهم و چهل روز

 دهان و لب حرکات به و دیبرو پارک به

 و

 افراد یپا و دست

 دیکن توجه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :پنجاهم روز

 دیکن یولگرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :کمی و پنجاه روز

 دیکن حیتفر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :دوم و پنجاه روز

 دیبرگرد یعاد یزندگ به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :سوم و پنجاه روز

 دیبکن خواهد یم دلتان یکار هر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هفتم و پنجاه تا چهارم و پنجاه روز

 دیکن تماشا را جهان مهم یها لمیف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :نهم و شصت تا هشتم و پنجاه روز

 دیبخوان را جهان مهم یها شنامهینما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هفتادم روز

 دیسیبنو شنامهینما کی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :کمی و هفتاد روز

 دیکن یسیبازنو را مزخرفتانی  شنامهینما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :دوم و هفتاد روز

 دیکن یباز را مزخرفتان ی شنامهینما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :سوم و هفتاد روز

 دیکن یولگرد و دیندازیب دور را شنامهینما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :چهارم و هفتاد روز

 بودن ،نرمش،شاهدیشکم تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هفتم و هفتاد تا پنجم و هفتاد روز

 دیندازیب ینگاه نوزایاسپ تا سقراط از یفلسف یکتابها به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هشتم و هفتاد روز

 !چرا؟ د؟یبشو گریباز دیخواه یم هنوز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :نهم و هفتاد روز

 دینکن یکار چیه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :هشتادم روز

 دلتان یکار هر آن از بعد و ی،ولگردیشکم د،تنفسیکن شنیتیمد

 دیبکن خواهد یم

 یرفتگر ای باشد یگریباز خواهد یم حا�

 ندارد یفرق چیه

 بود خواهد یکی تشیفیک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عکس روی جلد:

 چهره ی علیرضا طاووسی

 


