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Предисловие

В начале был ритм…

Ганс фон Бюлов

Около восемнадцати лет Э. Жак-Далькроз преподавал музыкально-теоретические и практические дисциплины в Женевской консерватории (1892 – 1910). На занятиях по сольфеджио он заинтересовался феноменом ритма, постепенно целиком подчинив его исследованию свою преподавательскую деятельность. Во время пребывания  в Алжире Далькроз был поражен великолепной координацией движений, свойственной коренным жителям страны, и их блистательным исполнением изощреннейших  ритмических построений. Эти впечатления стимулировали поиски рациональных методов обучения сольфеджио (простукивание, прохлопывание ритмических рисунков), что со временем привело к созданию авторской системы, поначалу получившей название  ритмической гимнастики.

Ритм у Далькроза перерастает свое «узкоцеховое» музыкальное значение, становясь универсальным символом всеобщей упорядоченности и организованности.

На фоне различных пластических школ и учений начала XX века система Э. Жак-Далькроза выделяется своей детальной проработанностью и четкой структурой.

В ее основу положено понятие ритма как универсального начала, творящего и организующего жизнь во всех ее проявлениях и формах. Человек, способный пронизать ритмическим свою жизнь и свое тело, приобщается к глубочайшим тайнам мироздания и приобретает невиданное  могущество. Ритм воздействует на человека в целом, равным образом воспитывая и формируя его тело, душу и дух.
Цель его системы «одухотворенных телесных упражнений» - привести человека к самопознанию, к ясным представлениям о своих силах и творческих возможностях, помочь избавиться от физических и психологических комплексов и зажимов, обрести радость жизни, и все это – благодаря воспитанию собственного ритмического разума, воли и самообладания. «Основой всякого индивидуального усовершенствования является дисциплина чувственных восприятий и тренировка импульсов», - говорил ученикам Э. Жак-Далькроз.

«Школа нравственного здоровья» Далькроза обращена к весьма широкому кругу людей – от  ученых, медиков, психологов, педагогов, воспитателей до музыкантов, танцоров, актеров и режиссеров. Помимо решения общеэстетических, воспитательных, гигиенических, терапевтических задач,  упражнения ритмической гимнастики готовят к работе во всех сферах искусства, поскольку в основе любой из них лежит ритм.

Из ритма рождается и пластика,  и музыка. В музыкальных движениях человеческого тела объединяются зрительное и слуховое, глаз становится органом музыкального восприятия: музыку можно не только слышать, но и видеть.

Идея зримой музыки витала в воздухе тех лет, истоки ее виделись в театральных действах античности, к воскрешению которых стремился не только Жак-Далькроз. В орхестике, синтетичном искусстве древних, особенно привлекательной казалась пластическая реализация музыки, непосредственное слияние тела и Я с музыкой.

Исходный тезис Далькроза: музыка преобразует телесность. Тело должно стать инструментом, способным без участия сознания откликаться на все события музыкальной ткани.

Альфа и омега системы ритмической гимнастики – шаг. Делать шаги, то есть одновременно структурировать и время, и пространство. Основная времяизмерительная единица – четверть, ей соответствует один обычный шаг. Более короткие длительности отображаются более мелкими шагами, в более длинных начало звука отмечается шагом, а его протяженность – движениями рук и тела. Таким образом, предполагается не механическое отбивание метра, а отражение мелодического ритма (новое движение вызывается только новым звуком). Защищая ритмическую систему от упреков в надуманности и бездушной механистичности движений, С.М.Волконский подчеркивал филисофичность далькрозовского жеста: так, в пластической картине целой ноты или такта 4/4 движение рук вниз означает землю,  к себе – Я, от себя – вселенную, все, кроме Я, вверх – небо.

В системе Далькроза тело учится реагировать на все аспекты метроритмической организации, акцентуацию, паузы, звуковысотность, модуляционные процессы, агогику и динамику, темп, особенности интонирования и фразировки.

В далькрозовском  сольфеджио для тела много внимания уделяется упражнениям на концентрацию внимания, развитие внутреннего слуха, памяти, координации движений и независимости отдельных членов тела друг от друга. Последние упражнения вызывали особенно бурные восторги сторонников метода – и столь же жесткое неприятие его оппонентов. Зрелище учеников, свободно владеющих навыком одновременного выражения двудольного метра головой, триолей руками и квинтолей ногами для одних служило олицетворением полной власти воли человека над своей телесностью, для других – «дрессированного пляса» «раздробленного тела».

Движение учеников в ритмической гимнастике не копируется с преподавательского, а строится исходя из своих собственных мышечных ощущений, в свою очередь обусловленных музыкальной формой.

Большое значение Далькроз придает пластической и музыкальной импровизации – как способу развития творческих способностей и воспитания в учениках творящего начала.

Далькроз настаивал на возрастном подходе к обучению. Он рекомендовал проводить занятия с детьми в игровой форме, насыщенной действием, а не теоретическими объяснениями. Его лозунгом было: «Учить и учиться радостно, с удовольствием». 

Одним из главных недостатков современной музыкально-образовательной системы Далькроз и многие его современники считали преждевременное обучение ребенка игре на инструменте – в том возрасте (до восьми лет), когда он еще не способен согласовываться с чужим ритмом и  выражать авторское содержание пьесы. Далькроз настаивает: нельзя требовать от ребенка за инструментом, чтобы он выразил то, что в действительности еще не прочувствовал и  не пережил, это приучает ко лжи. Поэтому начинать музыкальное образование следует  с воспитания чувств, а не с постановки руки.

Самый гибкий и подвижный инструмент для этого – голос. Практически все упражнения системы рекомендуется пропевать. Не случайно в результате занятий по далькрозовской системе развивался абсолютный слух,  и ученики могли свободно петь с листа по цифрованному басу многоголосные гармонические последовательности. Преподаватели фортепиано вводят ребенка в мир музыки через зрение, а ритмическая гимнастика – через слух.
Далькроз весьма ревностно относился к своей системе, следя за дальнейшей работой своих учеников  и помогая им в профессиональном становлении. Его советы не утратили своей актуальности и для теперешних педагогов:

· Никогда не давать неподготовленного урока.

· Не задавать упражнения, которые не можешь безошибочно исполнить.

· С каждым новым упражнением давать другую скорость. Чем быстрее движение, тем легче соблюдать его связанность; чем медленнее – тем важнее и  труднее соблюдение равновесия.

· При первых признаках усталости у наименее одаренного из учеников прекратить упражнение, дать совсем другое; в конце урока повторить то же упражнение в другой форме.

· Разнообразить! Например, после непосредственных реализаций – (дать) упражнения с большой вдумчивой подготовкой; потом – упражнения технически-ритмического характера. Помнить: на детском уроке не следует вызывать слишком частого умственного напряжения.

· В своих импровизациях всегда давать мелодию. Воспоминание о мелодии помогает усвоению ритма.

· Никогда не выдавай своего раздражения по поводу неудачно исполненного упражнения. Твое раздражение влечет за собой раздражение учеников. Лучше прибегнуть в этом случае к шутке, превратить серьезное в игру, тогда внутреннее напряжение разойдется.

· И все это будет тебе легче выполнить, когда вспомнишь собственные свои неудачи и ошибки, когда сам был учеником.

· Никогда не забывай, что преподаватель обязан пробуждать в ученике его личный ритм, а не навязывать ему свой собственный, - это педантично.

· Только тот хороший учитель, кто может перед учениками и ошибаться. Твоя ошибка больше сближает тебя с  учениками, чем вся твоя мудрость.

· Вера в себя, в учеников и в силу труда.

Ритм, его воспитательное значение для жизни и для искусства

«Я знал одну даму, дипломированную учительницу музыки, великолепно справлявшуюся  с труднейшими образцами фортепианной техники. Однажды над нею было сделано довольно странное наблюдение: на балу было замечено, что эта особа танцует вальс на две, а польку на три четверти и, кроме того, никогда не попадает в такт. Такое недостаточное чувство метра у человека, много лет занимавшегося музыкой, заставляет нас поставить вопрос: имеет ли какой-нибудь смысл обучение фортепианной игре, если главнейшие элементы музыки – такт и ритм – находятся в таком пренебрежении».

Для истинного педагога преподавать игру на фортепиано значит, прежде всего,  заниматься музыкой. Его интересы не ограничиваются тем, чтобы развить беглость пальцев ученика. Система преподавания имела бы еще хоть какое-нибудь оправдание, если бы можно было установить для детей два параллельных неразрывных  курса: курс музыки и курс техники. Но пока нашим учителям приходится одновременно  учить и основным законам музыкального искусства, и технике игры. А между тем, сплошь и рядом, преподаватели фортепиано, пренебрегая самим искусством музыки, заботятся об одной только технике. О музыкальных талантах учащихся они судят только по их рукам и пальцам. Такая позиция находит себе полное сочувствие  у нашей публики, которая, в тон этим педагогам, склонна повторять, что виртуоза создают руки и пальцы, а не прекрасный слух и врожденное чувство ритма. Как можно при оценке духовных способностей человека руководствоваться одной лишь физической меркой?

Критикуемый нами метод мог бы быть вполне пригоден для ученика с дарованием. Но это вовсе не доказательство его правильности. Верно то, что этот метод заключает в себе некоторые жизнеспособные элементы, на первый взгляд достаточные для совершенствования одаренных учеников. Ему на помощь приходят образцовые классические произведения, знакомство с которыми необходимо при всяком преподавании, как бы плохо оно не велось. Эти произведения, развивая вкус одаренного ученика, уравновешивают влияние одностороннего учителя, всецело поглощенного гимнастикой рук и механическим обучением нотам. Они учат его правильно судить о самом себе. Но если верно, что существуют музыканты «божьей милостью», то, быть может, они могли бы стать еще более великими, если бы детство их протекало под животворным влиянием истинного художника.

Малоспособному ученику механический способ преподавания даст очень мало и, конечно, не поможет ему понять исполняемые вещи, а так как от природы его музыкальное внимание и чутье развиты плохо, то он будет играть эти вещи, не понимая их.

Предлагаем вести преподавание по иному принципу, а именно: расчленить искусство музыки на отдельные элементы и последовательно знакомить с ними ученика. Это облегчит ему их усвоение.

Порядок должен быть таков: ритм, звук, инструмент. Этому соответствуют: 

· физические упражнения;

· упражнения для слуха и голоса;

· выяснение взаимоотношений между движениями нашего тела и механизмом данного инструмента, развитие восприимчивости слуха к тембру данного инструмента.

Только таким путем можно пробудить склонность к музыке у малоодаренного ученика. Но этот путь пригодится и одаренным детям, им он даст много наслаждения, ибо все, касающееся милого им искусства близко и интересно. Нужно заботиться о том, чтобы все знания преподносились в форме, соответствующей юному возрасту учащихся. И если мы настаиваем на отдельном изучении ритма и звука, то лишь с условием, чтобы ребенок не воспринимал это как покушение на целостность самого искусства.

Дети испытывают огромное удовольствие от ритма как такового, независимо от музыки. В сущности, что нравится талантливому  ребенку в музыке больше всего? Именно ритм, ритмические ударения. Нужно стараться использовать эти природные склонности. Отдельное изучение ритма принесет пользу всякому, кто призван заниматься музыкой. Чувствительной душе юного музыканта  ритм должен предстать как самостоятельная сущность, а не как часть искусства, не подлежащего раздроблению.

Как объяснить такого рода явления. Всякий порядочный виртуоз всегда правильно сыграет пьесу, написанную в быстром темпе с однородным ритмом, но если ему придется исполнять бетховенское Adagio, он сплошь и рядом будет либо спешить, либо запаздывать, либо делать неверные акценты. Его искусства не хватит на то, чтобы выдержать медленный темп и передать меняющийся ритм, - в его игре не будет «стиля». Другой, при наличии гармонического слуха и хорошего вкуса, не умеет вовремя взять педаль и неизменно правой рукой ударяет позже, чем левой. Третий поет ритмично, а на рояле делает неправильные ударения? Не говорят ли все эти факты в пользу необходимости особой ритмической гимнастики? 

Причина отсутствия стиля в игре: она кроется в плохо развитом мышечном чувстве и в непонимании взаимоотношений между движением и звуком, то есть между причиной и следствием, между средством и целью. При слабо развитом мышечном чувстве и плохих способностях к восприятию взаимоотношений различных элементов игры на рояле, без надлежащей помощи преподавателя, одной игрой мало чего можно добиться.  Нужно,  прежде всего,  пробудить в пианисте ощущение длительности мышечного напряжения и ознакомить его с влиянием силы и продолжительности  мышечного напряжения на силу и длительность звука. Для этого нужно заставить ученика петь – одной игры, безусловно, недостаточно. 

Повторяем: начинающему заниматься музыкой,  должно быть  преподано знание и чувство взаимоотношений между мышечным напряжением и звуком. Затем только можно перейти к применению этих знаний, к изучению конкретного инструмента. Такой способ преподавания уничтожит отсутствие стиля в исполнении.  Знание взаимоотношений между мышечным напряжением и звуком неоценимо для всех обучающихся музыке, независимо от того, с каким инструментом им приходится иметь дело.

Прежде чем говорить об общих причинах ритмических недочетов в исполнении, рассмотрим некоторые частные случаи. Часто наблюдается такая ошибка:  правой руке приходится играть мелодию, левой брать аккорды, и левая рука неправильным образом опережает правую. Это объясняется очень просто: мелодия заключается обыкновенно в небольших интервалах, расположенных более или менее тесно, и, следовательно, правой руке не приходится делать большие скачки. Левой руке, наоборот, часто нужно делать большие скачки от одного аккорда в середине клавиатуры к низкому басу другого. В то время как пальц3ы правой делают простые движения вверх и вниз, пальцам левой приходится делать три разных движения: вверх, влево, вправо и вниз. Так как сознание при этом отдает два противоречивых приказания, то внимание естественным образом сосредоточивается на более сложной задаче – на движениях левой руки. Для того, чтобы быть в состоянии придать должную выразительность мелодии, ученик стремится, прежде всего, справиться с трудностями аккомпанемента. В результате басовые тоны опережают звуки мелодии.

Другая часто наблюдаемая ошибка – неправильное употребление педали. Педаль служит для соединения двух аккордов, нужно взять ее в должный момент: взятая на миг раньше или позже, она не выполняет своего назначения, отсюда – какафония. Рассматривая причины этого случая, мы снова обнаруживаем противоположные движения: в то время как рука поднимается, нога должна опуститься на педаль. Предположим, что нужно посредством педали соединить два аккорда в аккомпанементе  левой руки. Раньше требовались три движения для левой руки и два для правой, теперь нужно добавить еще одно движение – поднятие ноги. Неужели не стоит, прежде чем приняться за специальные занятия на фортепиано, потратить немного времени на изучение подобных противоположных движений? Сам ученик не в состоянии понять, в чем состоит техническая трудность, учитель ничего не говорит на эту тему, в результате ученик повторяет свою ошибку, а повторить несколько раз одну и ту же ошибку – значит заучить ее. Этих ошибок не будет, если прежде, чем обучать игре на инструменте, ребенка научат справляться с трудностями одновременных противоположных движений.

Общие причины ритмических недочетов  в исполнении: эти причины всегда физического характера. Если пианист никогда не испытал чисто телесных ощущений ритмических длительностей, если эти ощущения не проникли во все его существо, не повлияли на деятельность всех его членов и органов дыхания, то он не имеет понятия о значении акцента, обо всех явлениях, связанных с различным распределением во времени и в пространстве нашей мышечной силы и их влиянии на ритмическую выразительность исполнения.

Другие ритмические недостатки в игре на инструменте: несоразмеренный удар, неровность пассажей, неуверенность, плохое чтение с листа, преувеличенная нюансировка, неспособность подчинить пальцы своим намерениям – проистекают от недостаточного развития мышц и нервных центров и могут быть совсем или почти совсем устранены путем разумного воспитания.

Всякое движение наших мускулов, как незначительно бы оно ни было, есть результат нашей воли, так сказать, воплощенная деятельность мозга. Движения мускулов находятся в теснейшей зависимости от функций мозга. Если мускул не выполняет приказания – не движется вовсе, делает не то движение, или движется не тогда, когда нужно, - это доказывает именно то, что отсутствуют нужная дисциплина и должное физическое развитие всего организма.

Часто играющий прекрасно представляет себе, как нужно исполнить то,  или другое место, но пальцы его не слушаются – это опять показывает, что исполнение не подчинено воле исполнителя.

Всевозможными мускульными упражнениями, служащими равномерному развитию отдельных мускулов, нужно стремиться к желанной цели: создать правильные взаимоотношения между деятельностью отдельных органов и нашей волей; нужно пробудить мышечное чувство и развить способность передавать свои ощущения посредством движений. Этим путем мы достигнем того, что играющий будет твердо знать, какие мускулы,  и с какой степенью силы ему нужно пустить в ход для выполнения намерения, родившегося в его мозгу, и как устранить участие  посторонних мускулов, противоречащих его целям. Все музыкальные ошибки имеют чисто физическую причину и, следовательно, могут быть устранены физическими средствами. Возьмем, для примера, очень распространенный недостаток: плохое чтение с листа, которое встречается даже у весьма порядочных музыкантов. Чтению с листа придается преувеличенное значение при оценке музыкальных знаний будущих педагогов. У музыкантов глаз не в состоянии охватить сразу несколько нот, не может достаточно быстро следить за развивающейся мелодией, будучи устремлен на одну ноту, в то время как давно уже следовало бы перейти к другой.

Часто бывает достаточно простого систематического упражнения в чтении нот для развития  хорошего зрительного охвата.

Хорошо делать такие упражнения: сначала при неподвижном положении головы попробовать читать ноты поочередно каждым глазом; затем, двигая головой вправо и влево, последовательно направлять взгляд то параллельно, то обратно движению головы! Сначала смотреть только на одну ноту, потом постараться запомнить, какая нота находится за ней, снова перейти к первой и  т.д.

От этих упражнений очень быстро развивается способность,  охватывать одним взглядом целую группу нот.

Отсутствие ритма может выразиться в слишком сильных или слишком легких ударениях.  У некоторых учеников сила в одной руке,  бывает,  развита больше, нежели в другой, другие не умеют выделить наиболее существенный голос. Повторяем: каждое движение сводится к известному количеству силы, рассчитанному  на известную долю времени и пространства, и всякое изменение одного из этих трех факторов влияет на ритмическое ударение, благозвучие порождаемых им звуковых волн.

Положение наших обеих рук на рояле – неестественное. От природы обе руки слабее со стороны мизинца – по сравнению с той (стороной), где находятся большой и указательный пальцы. Так как более высокие звуки приходятся в правой руке на долю более слабых пальцев, то для того, чтобы они звучали не слабее других, их пластический вес должен быть большим. Чем выше звуки, тем они резче и беднее обертонами и тем существеннее для них соучастие баса. Басовые тоны, вообще обладают более полным звуком, смягчают резкость дискантовых. Чем полнее звучит бас, тем больше выигрывает звучность всей гармонии. Уже тогда, когда левая рука берет простую октаву в басу, мизинцу приходится сильнее нажимать клавишу, чем большому пальцу.

Большие расстояния при неменяющемся ритме требуют более быстрых движений, следовательно, больше силы для правильного ритмического ударения. Изучение ритма сводится, таким образом, к изучению мышечной силы, к изучению пространственно-временных измерений и взаимоотношений этих трех факторов.

Чувство ритма развивается путем ритмических упражнений. К шести годам сознание и мышцы ребенка уже готовы для ритмической работы и усвоения ритма. Физическая природа ритма: ритм есть движение материи, логически и пропорционально распределенной во времени и пространстве. Жизненная задача каждого мускула состоит в том, чтобы выполнить ряд движений с определенной силой, в определенном времени и пространстве. Логическое распределение этих трех элементов движения способствует укреплению в мозгу ритмических впечатлений: каждый мускул укрепляет своей работой эти впечатления. Сумма этих впечатлений, претворенных в волю, создает ряд правильных привычек, воспитывая способность быстро реагировать на впечатления и полную свободу сознания.

Мозг – великий руководитель наших поступков; дух пробуждается через материю, но раз сознание пробудилось, оно будет управлять ею. Чувство ритма у ребенка должно быть пробуждено ритмическими движениями всех его членов.  Лишь тогда он сумеет вполне подчинить их своей воле.

Первая задача ритмической гимнастики состоит в том, чтобы приучить сознание к ощущению отрезков времени одинаковой длительности – к тому, что в музыке называется тактом. Далее, в связи с тем, что волевые сокращения мускулов, в зависимости от нашего желания, могут быть различной силы, нашей второй задачей будет развитие ощущения правильно чередующихся пластических ударений, то есть ощущение метра. Добиваясь изображения различных размеренных длительностей и правильно чередующихся ударений в разнообразных движениях тела, мы укрепляем чувство ритма. Без телесных ощущений ритма, без ритма пластического не может быть воспринят ритм музыкальный. Учитель должен постоянно внушать это своим воспитанникам. Движения порождают в нас одновременно и чисто физические, и моральные ощущения: ощущение присущей нашему телу жизненной силы и сознание того, что эта сила подчинена нашей воле.

Из этого делаем два вывода:

1. Нужно развивать физические силы ребенка посредством физических упражнений, совершенствовать их при помощи ритмической гимнастики.

2. Характер занятий должен находиться в соответствии с настроениями и потребностями детского возраста. Чтобы найти правильный путь, педагог должен руководствоваться особенностями душевного мира ребенка.

Мы не знаем более могущественного и более благотворного средства воздействия на жизнь и процветание всего организма, чем чувство радости. Жизнерадостность, веселье, хорошее самочувствие, сознание своих сил – все, что связано с подъемом душевного настроения, прекрасно влияет на мозговые центры и вызывает чрезвычайно живое и приятное раздражение всей нервной и мышечной системы. Во всех органах и членах ощущается приятное возбуждение и живая потребность в движении.

Душа ребенка необыкновенно впечатлительна, его воображение неисчерпаемо. Все, что ребенок видит и слышит вокруг себя, он перерабатывает по своему, создавая собственный мир идей,  в котором действительность и фантазия сливаются в одно неразрывное целое, и в этом мире он чувствует себя прекрасно. Если вы попытаетесь разрушить создание его фантазии, вы его глубоко огорчите. Но ребенок не ограничивается одними лишь мечтами – он стремится  к деятельности, к практическому осуществлению своих идей. Он вступает в общение с неодушевленными предметами, наделяет их живою личностью, словом – он играет.

Итак, игра служит, с одной стороны, проявлением естественной потребности к деятельности, с другой стороны, выражением детской радости. Первоначальное обучение должно носить характер игры. Нельзя сразу внушать детям понятия долга, обязательного труда. Надо представить дело так, будто все зависит от их свободной воли, убедить, что занятия будут чрезвычайно приятными и интересными, заставить работать их воображение. Каждый урок должен заключать в себе что-нибудь новое, для того, чтобы внимание учеников не утомлялось,  и их интерес не иссякал. В играх впервые обнаруживает себя зарождающаяся индивидуальность – особенности, отличающие одного ребенка от другого, сказываются в его способе восприятия и переработки впечатлений. В игре находить элементы практической жизни, кладя ритм в основу правильных гармонических движений. Ребенку, точно также как и взрослому, нужна какая-либо цель. В своих играх он также стремится к ней, как взрослый человек – в своей деятельности. Он чувствует себя несчастным, если его работа лишена смысла. Могущество воображения, выносящее ребенка за границы действительного мира, украшает его игры и наполняет душу восторгом и радостью. Чем смелее воображение, тем сильнее чувство радостной гордости и удовлетворения. Подвижные игры меньше утомляют детей, чем ряд методических или ритмических упражнений. Задача учителя – облечь необходимые упражнения в форму игры, чтобы они стали доступны детям. Из упражнения любой ритмической фигуры можно сделать полезную игру: так, например, восьмая с точкой и шестнадцатая могут изображать галопирование лошади, половинная нота – поклон и т. д. Прыжок вперед может вызывать представление о ручейке, перебегающем дорогу, прыжок назад – о черепахе, переходящей через тропинку, 

Наряду с усовершенствованием внимания и способности быстро схватывать сущность предмета, нужно еще развивать способность быстро, без всяких приготовлений переходить к действию и так же быстро останавливаться посреди действия, когда это понадобится. В этом состоит воспитание воли и самообладания. Когда ребенок поймет, что от его воли зависит приостановить движение и вновь его продолжить, его вера в свои силы и сознание собственного могущества сильно поднимутся.

Это отлично видно в упражнениях на маршировку. Постепенно, при искусном ведении дела ребенок научается по одному кивку или жесту учителя останавливаться и менять направление. Чтобы научить ребенка хорошо определять правое и левое направления, его ставят с завязанными глазами между двумя учениками. Если ученик, стоящий справа, топает ногой, испытуемый должен топнуть правой ногой, если стоящий справа хлопает в ладоши, стоящий в середине должен поднять правую руку и т. д. Далее  ребенок проделывает различные ритмические упражнения  сначала одной рукой, потом сразу повторяет тоже другой рукой. Такие упражнения одинаково хорошо влияют на обе стороны тела.

Дыхательные упражнения тоже могут быть превращены в игру. Ребенок может изображать, будто он дует на горячий суп, сдувает пыль или пенку с молока, задувает свечу, согревает дыханием озябшие руки, старается продышать дырку в обледенелом окне; он может издавать всевозможные звуки – свистеть, вздыхать, чихать, всхлипывать… Все это сделает дыхательные упражнения более забавными. Можно  разрешить детям для забавы и покричать (при выдыхании), что они делают очень охотно, или же позволить одному из учеников самому дать команду, назначая исполнение того или иного ритма, и т. д.  Надо непрестанно заботиться о разнообразии примеров и даже словесных выражений, для того, чтобы поддерживать интерес учеников к занятиям. Хотя игра представляет для детей своего рода деятельность, она утомляет их гораздо меньше, чем любое другое занятие, поскольку является одновременно и работой и отдыхом. Слишком частое напряжение душевных сил действует на детей разрушающе. Быть может, это происходит оттого, что слишком часто взрослые обращаются к воображению ребенка, не указывая пути к его проявлениям.  Представление всегда должно совпадать с действительностью и с ее изображением. Представление не имеет ценности, если оно не может быть выражено в каком-либо действии, речи или телодвижениях. Ум должен вовремя освободиться от теснящих его представлений, иначе наступит переутомление. Цель метода ритмической гимнастики: первое - взаимоотношение физических и интеллектуальных сил,  второе -  на отношения между временем, которому мы подчинены, и пространством, окружающим нас, и, наконец, на тесную связь между представлением и движением.

В далькрозовской системе ритмической гимнастики непосредственно за идеей о движении следует его исполнение, ученик участвует в работе всем телом, поэтому не может быть и речи об умственном переутомлении. Для того, чтобы поддерживать в детях интерес и верно судить об их способностях правильно представить себе то или иное действие, учитель должен ставить им задачи с последовательно возрастающей степенью сложности. Например, одна из таких задач: задуть дыханием пламя свечи на определенном расстоянии. Ребенку придется сообразить и найти наиболее прямую линию между ртом и пламенем свечи и правильно рассчитать, с какой силой делать выдох. Следовательно, такого рода задача ставится одновременно и его уму, и его мышцам (в данном случае – дыхательным).

Лучшим результатом занятий ритмической гимнастикой будет чувство радости и наслаждения жизнью, развитие воли учащихся и их умении переводить свои представления в действие.

Программа упражнений

Упражнения ритмической гимнастики могут быть разделены на группы сообразно особой цели, которую они преследуют. Дальнейшее (изложение) представляет собой попытку объяснить психологическое и воспитательное значение упражнений. Окончательно убедить в справедливости этих объяснений может только личный опыт.  Но кому не чужда психологическая точка зрения, тот не замедлит оценить, например, роль иннервации (мускульного напряжения) в методе Э. Жака-Далькроза. Однако, оживляющее действие упражнений, психологический момент радости, им присущий, могут быть оценены в полном объеме и во всем его воспитательном значении только тем, кто сам на себе испытал удивительное влияние ритма как силы, одновременно дисциплинирующей и оживляющей.

Пластика

I.Метрическое ударение и подразделение

Ребенок учится различать разные тактовые деления: он марширует в заданном темпе и притопыванием отмечает сильную долю такта. Движения рук сопровождают каждый шаг, причем сильная доля отмечается мускульным напряжением всей руки. По команде (всегда внезапно) ребенок должен уметь внезапно остановиться – рука должна расслабиться, нога перестать притопывать; в другой раз, по той же команде, он должен топнуть ногой, или напрячь мускулы руки, или вместо движения ногой сделать движение рукой; все это – без спешки и без замедления, автоматически. Довольно трудно достигнуть полной независимости движений ног и рук друг от друга. Только путем настойчивого повторения достигается совершенно автоматичная работа различных членов тела.

Упражнения:
1. Учитель играет музыкальный фрагмент на фортепиано, без ударений на сильных долях такта. Ученик слушает и, как только начинает ощущать ударение, в такт музыке поднимает и опускает сначала палец, потом кисть, затем всю руку и, наконец, марширует.

2. Ученик марширует на две четверти и отмечает притопыванием левой ноги сильную долю; по команде он удерживает левую ногу от притопывания и таким образом прибавляет третью, слабую, четверть к предыдущим двум: получается такт три четверти; то же самое повторяется до размера девять четвертных. Начиная с девять четвертных, команда производится на предпоследнюю четверть и принуждает ученика отмечать притопыванием последнюю четверть, которая, таким образом, становится первой четвертью нового, более короткого такта и т. д. –  до возвращения к размеру две четверти. 

II. Развитие самостоятельности и воли

Музыкальный ритм всегда состоит из движения и пауз (остановок в движении). Музыкальная неритмичность происходит обычно от того, что мускульная система спешит или запаздывает осуществлять приказания нервной системы, следовательно, человек при перемене движения не умеет вовремя остановиться или останавливается преждевременно, потому,  что не умеет подготовить ни задержку, ни импульс.  Это тоже искусство, требующее изучения: лишь у немногих оно является врожденным. Выучить известное движение, внезапно или постепенно прекратить движение, идти вперед или назад, прыгать, не выходя из метра, в пределах музыкального такта лечь наземь или встать – без ненужных мускульных движений, с наименьшей затратой силы, не теряя при перемене положения  представления о временной единице такта – все это требует большого навыка.

Для сосредоточения внимания, которого требуют все эти задания, предлагается целый ряд особых  упражнений,
Ученики маршируют и должны по команде:

1. Остановиться и лишь со следующей командой возобновить маршировку.

2. В течение одного такта идти вперед и назад.

3. Прыгнуть вперед.

4. Лечь и встать.

III. Развитие внутреннего слуха

Много раз повторяемые телодвижения вызывают в сознании соответствующие картины движения. Чем сильнее были ощущения движения, то есть чем больше ученик при исполнении движения был в состоянии  сосредоточиться на нем, тем яснее и  живее будут соответствующие двигательные картины в его уме и тем больше разовьется его метрическое и ритмическое сознание, ибо оно развивается из непосредственного двигательного переживания. В этих картинах,  в некотором роде,  накоплены все мускульные напряжения, которые вызвали данное движение (они для тела и телодвижений то же, что для математики формулы). Сами происходящие из движений, они, в свою очередь, становятся зрительными знаками, безошибочным напоминанием того ритма, который выражался данной последовательностью движений. Таким образом, ученику, который умеет маршировать в различных ритмах, достаточно закрыть глаза и возможно яснее представить себе соответствующие двигательные картины и «пережить» в себе данный такт и ритм, воспроизводя движения «про себя». Если его движения неточны, сбивчивы, мягки или вялы, то и соответствующие картины движений будут неясны и плохи. Точные и динамические ясно выраженные движения обеспечивают точность соответствующих двигательных импульсов нашей нервной системы, они развивают и укрепляют нашу способность к ясным и точным представлениям.

Упражнение:

По команде ученики останавливаются и в течение одного или нескольких тактов движутся мысленно.

IV. Пластическое воплощение музыкальных длительностей

Все долгие длительности состоят из длительностей коротких. Каждой музыкальной четверти соответствует один шаг. Более долгая длительность делится на четверти, то есть ученик производит по одному движению на каждую четверть, причем, не двигаясь с места.  Половинная нота изображается так: шаг и одно движение на месте, половинная с точкой – шаг и два движения на месте и т. д., вплоть до целой ноты, состоящей из множества движений – до десяти-одиннадцати. Если ученик превратил эти движения в привычку, то ему уже не нужно их все проделывать, - картина движения у него в мозгу, и ему достаточно сделать шаг на счет «раз» и мысленно представить себе дальнейшие движения. Нечто подобное происходит, когда ребенок учится читать:  сначала он читает вслух, потом про себя, но с движущимися губами, то есть со всеми мускульными напряжениями, которые были бы нужны для громкого произнесения слов, и только после долгого упражнения,  приобретая автоматичность процесса чтения, ребенок уже не прибегает к напряжению губ и языка. Но у многих следы этих напряжений заметны во время чтения. Насколько наша способность читать покоится на этих напряжениях, доказывают старики – у них, с ослаблением сдерживающих центров возвращаются движения губ при чтении. Это только доказывает, что и там, где мускульные напряжения не проявляются внешне, они все-таки действуют. Следовательно, они необходимы. Метод Жака-Далькроза построен ни на чем ином, как на упражнении ритмических напряжений путем ритмической гимнастики.

Упражнения:
Сделать половинную, половинную с точкой, целую и др. длительности.

V. Деление ритмических единиц

Каждую четвертную ноту ученик должен уметь по команде разложить на два шага (дуоли), на три (триоли), на четыре (квартоли) и т. д. Это разложение, очевидно, облегчается особыми условиями телесного равновесия и ослаблением напряжения  в противоположных мускульных движениях. При пластическом  воспроизведении синкопы шаг заменяется сгибанием колена. Это почти самое трудное из всех упражнений. Самые музыкальные ученики, и те добиваются точного исполнения лишь после долгого изучения, по истечении долгих месяцев. Кто выполняет эту задачу без труда, про того можно сказать, что он овладел основным условием ритмических ощущений. Детям это упражнение дается легче, чем взрослым.

Упражнения:

1. Ученики маршируют четверти, по команде – синкопы.

2. Маршируют четверти, по команде «два», «три», и т. д.,  исполняют дуоли, триоли и т. д. (шагами).

VI. Метрические и ритмические воплощения

Здесь задача сводится к тому, чтобы ритмы, воспринятые слухом, незамедлительно были переведены в пластические ритмы. Точность такого переложения обеспечивается прежде всего тем, что ученик уже научился возможно большее количество движений воспроизводить автоматично, то есть он овладел ими совершенно. Здесь нет времени анализировать музыку, которую слышишь: телодвижение реализует ее раньше, чем разум схватил и уяснил себе картину движения, - подобно тому, как вов время чтения мы понимаем слова, не отдавая себе отчета в графической картине прочитанного слова. Нужно особое усилие нашего сознания, чтобы вызвать в себе представление о слогах или буквах услышанного или произнесенного нами слова. Совершенно с такой же автоматичностью тело будет реагировать на слышимую музыку.

Как только реализация услышанного ритма в телодвижении стала для ученика легкой и привычной, ему предлагается новая задача на концентрацию движения.  Во время исполнения первого ритма он вслушивается во второй и, пока исполняет этот второй, вслушивается в третий и т. д. Этим путем вырабатывается автоматизм ритмических движений и умственные силы освобождаются от восприятия новых впечатлений, которые, в свою очередь, переходят в автоматические. Таким образом, в этом упражнении тело как бы пребывает в прошлом, в то время как ум схватывает и подготавливает будущее. Впрочем, в процессе чтения происходит то же самое. Пока мы усваиваем слово и предложение, глаз спешит вперед к следующему слову и предложению, чтобы их передать автоматическому восприятию.

Упражнения:
1. Учитель играет ритм, ученики по команде его пластически осуществляют.

2. Пока ученики пластически исполняют данную тему, учитель играет новую; ученики прислушиваются  и вместо первой начинают изображать вторую; образуется как бы канон между учителем и учениками.

3. Учитель импровизирует такт, ученики его исполняют сначала  в пении, потом в маршировке.

4. Один ученик импровизирует несколько тактов, другие исполняют их вслед за ним.  

VII. Независимость членов тела друг от друга

Эти упражнения имеют особую ценность, они подготавливают к усвоению динамических различий в движениях. Подобно тому, как на фортепиано одновременно  одна рука должна играть сильно, другая слабо, так и правильная пластическая реализация музыкального ритма требует различной динамики в напряжении контрастирующих органов. Особые упражнения приучают ученика одновременно одну руку напрягать до крайности, а другую ослаблять до вялости. Можно разные временные единицы делить разными членами тела н7а неравные части: так, одну и ту же единицу времени – ногами делить на три, одной рукой на четыре, другой – на пять частей или, например, руками отбивать четыре четверти, а ногами в то же время – пять четвертей.

Упражнения:

1. 4/4 отбивать в форме канона: левая рука вступает (то есть отбивает «раз»), когда правая отбивает «два».

2. Голова отмечает 2, руки – 3 и 4, ноги – 5 – одновременно.

3. Деление одного такта на 2 и на 3: ноги отбивают 6, правая рука – 3, левая – 2; по команде -  меняются ролями.

4. Маршировать на 3 одновременно руками отбивая 4.

5. Маршировать на 4, одновременно руками отбивая 5.

6. Ладонями ударять 2, маршировать на 3, по команде – наоборот.

VIII. Исполнение ритма в 2-3 раза быстрее или медленнее

Эти упражнения можно назвать подготовкой тела к тому, что в музыке называется разработкой темы. 

Достойно внимания, что композиторы в фуге всегда прибегают лишь к двойному или четверному ускорению / замедлению темы. Поэтому указанные ниже упражнения вводят совершенно новый ритмический элемент, требуя от ученика утроенного ускорения или замедления.

Упражнения:
1. Ученики маршируют на синкопах и руками отбивают нормативный метр; на команду руки продолжают свое движение, в то время как ноги исполняют синкопы вдвое / вчетверо скорее.

2. Исполнение играемого ритма; на команду – вдвое скорее или медленнее.

3. То же самое втрое скорее или медленнее (очень трудно).

IX. Пластический контрапункт

Упражнения на пластический контрапункт и полиритмию представляют собой не что иное, как перенесение обычных музыкально-технических упражнений в область телодвижений. Преимущество этих переложений в том, что они приучают тело одновременно воспринимать и ощущать. Нетрудно выдумать двойной и тройной контрапункт, но интересно и полезно его действительно ощутить в себе, так сказать, пережить своим телом.

Упражнение:
Учитель импровизирует тему, Ученики реализуют ее движениями рук и контрапунктируют четвертями, восьмыми, триолями, шестнадцатыми.

X. Полиритмия

Упражнения:

1. Учитель одновременно играет два ритма. Ученики исполняют один руками, другой ногами.

2. Ученики реализуют трехголосный канон в пении, шаге и отбивании руками.

XI. Пластические ударения, оттенки силы.

Пластическая и ритмическая выразительность

Упражнения разделов I-X имеют целью развить чувство ритма. Упражнения в выразительности должны пробудить темперамент ученика, заставить его жить с музыкой. Музыка определяет длину и длительность каждого движения, усиление и ослабление напряжений, она приучает тело быстро переходить от одного выражения к другому, она пробуждает ту музыку, что дремлет в каждом из нас и проявляет ее вовне сообразно с нашей индивидуальностью. Эти упражнения стремятся установить общение и свободную передачу между органами восприятия и нервно-выразительными движениями, привести к гармоническому раскрытию духовных и телесных способностей и тем самым – всей нервной системы. Эта гармоничность в совместном развитии нашей внутренней и внешней природы позволяет по желанию или по требованию приходить в движение или предаваться полному покою. Короче говоря, эти упражнения стремятся установить непосредственную таинственную связь между музыкой вне нас и нашей внутренней музыкой, той внутренней музыкой, которая есть не что иное, как эхо наших внутренних ритмов, наших душевных движений, наших волевых импульсов, нашей силы и наших грез.

Упражнения:

1. Дыхательные упражнения.

2. Маршировать 8 тактов: в ногах crescendo, в ладонях decrescendo.

3. Ученики маршируют и отбивают 5/4, причем удлиняют последнюю четверть каждого такта на восьмушку и это удлинение отмечают усилением напряжения рук и всего тела.

4. Ритмическое crescendo всего тела с патетическими ударениями.

XII. Развитие внимания, слуха и находчивости

Упражнение:
В музыке дается известный повторяющийся сигнал, после которого ученик должен либо опустится на колено, либо подняться на носки, смотря по тому, низкий или высокий аккорд следует за сигнальным звуком.

Сольфеджио

1. Гаммы от C до C. Мажорный и минорный цикл.

2. Учитель играет какую-нибудь гамму от C до C. Ученик повторяет ее, на слух определяет положение целых  тонов и полутонов и угадывает тональность.

3. Ученики поют в какой-нибудь тональности, топределяют и голосом берут желаемую ноту.

4. Цикл гамм поется «про себя», при этом отбивается такт; на команду поется та нота, которая приходится на команду.

5. Учитель играет гамму; ученик ее мысленно анализирует и называет тонику.

6. Уменьшенные пентахорды и увеличенные тетрахорды с их разрешением. Интервалы уменьшенной квинты и увеличенной кварты (промежуточные звуки поются «про себя»).

7. Учитель играет уменьшенный пентахорд (или увеличенный тетрахорд), а ученик называет гамму, в которой он встречается.

8. Учитель играет несколько тактов – ученики называют тональность.

9. Ученики импровизируют один за другим, каждый по такту, в данной тональности.

10. Импровизация модулирующих мелодий.

11. Чтение с листа и запоминание мелодий.

12. Упражнения в дирижировании: данная тема дирижируется, по желанию слушателей, с различными оттенками в стиле, движении, выражении (например, Andante espressivo,  Allegro grazioso,  Largo pesante,  Allegro vivace,  Allegretto molto ritmato и т. д.).
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