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Gimnastyka rytmiczna.

Sze$é¢ lat temu Jakdb Dalcroze, profesor konserwatoryum ge-
newskiego po raz pierwszy wnrowadzil w zycie nowa metod¢ wy-
chowania muzycznego, ktora (oszta do wiadomos$ci ogoétu pod nazwa
»gimnastyki rytmicznejll

Poczatkowo idea ta torowala sobie droge w sposodb bardzo
skromny. Sam jej tworca, pojmujac dobrze olbrzymia doniostos$é
celow, do ktorych dazyl, na razie jednak nie mogt jasno przewi-
dzie¢, w jakim stopniu $rodki techniczne okaza si¢ skutecznemi,
czy zaszczepienie nowej propagandy wyda pigkne i obfite owoce.
Jakob Dalcroze bowiem nie nalezy do rzedu teoretykow, ktorych
tadnie zbudowane syllogizmy potrafia upajaé i pozbawial trzezwego
sadu o rzeczach. Jest on par excellence praktyk i pedagog z Bozej
taski. Pomyst swdj zaczerpnal z zycia, a warto$¢ tego pomystu
i wielostronno$¢ jego S$rodkow technicznych przedstawity mu sig
w catej peilni dopiero przez zastosowanie do Zzycia.

W r. 1905 Dalcroze liczyt tylko o$miu uczniow. Propaganda
»gimnastyki rytmicznej® w pismach i przez odczyty nie mogla wy-
wota¢ sensacyi. Sama nazwa przedstawiala si¢ niejasno i wzbudzata
podejrzenie, ze ma si¢ do czynienia z jaka$ odmiana dunkanowskiej
koncepcyi, lub z jedna z tych reform efemerycznych, ktére opieraja
si¢ wigcej na wysitku wynalazcy, anizeli na istotnej potrzebie ogotu.
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Jednakze z biegiem czasu okoliczno$ci zmienity si¢ zasadniczo,
bo nie tylko w sferach miarodajnych §wiata catego gimnastyka ryt-
miczna wzbudzila bardzo powazne zainteresowanie, lecz zdobyta ona
juz niemalo znaczng popularnos¢ wsréd szerszych mas publicznosci.

Stato si¢ to dla dwoch powodow. Przedewszystkiem rezultaty
umuzykalnienia ucznidw, nadzwyczajny postep w reagowaniu osrod-
kow nerwowych na dziatalno$§¢ muskutdéw, imponujacy rozwodj zrecz-
nosci i sprawnosci calego organizmu, wyniki te wypadly nadspo-
dziewanie $wietnie nawet dla samego Dalcroze’a, po drugie zas wia-
domos$¢ o interesujacym systemie wychowania muzycznego przycia-
gata do Genewy stopniowo coraz wigksza ilos¢ wybitnych znawcow,
dla ktorych gimnastyka rytmiczna po gruntownych studyach okazala
sic — istotnem objawieniem. Zaczely si¢ odzywaé powazne glosy,
ze my$l Dalcroze’a jest wprost — znakomita, nie tylko jako naj-
pot¢zniejszy Srodek umuzykalnienia, lecz zarazem jako doniostej
wagi czynnik ogdlnopedagogiczny.

I dzi§ wsrdd specyalistow, ktorzy si¢ blizej zapoznali z istota
gimnastyki rytmicznej, panuje przekonanie, ze metoda Delcroze’a
posiada przyszto$¢ olbrzymia, poniewaz bez niej nie bedzie moglo
obej$¢ zadne wychowanie muzyczne, w czg¢$ci za$ ogolnej okaze si¢
ona czynnikiem pozadanym wszelkiego wychowania.

W duchu powyzszym ukazaty si¢ liczne, wyczerpujace rozprawy
rozgto$§nych pisarzéw muzycznych, pedagogéw i estetow, jak n. p.
Jean d’Udine, historyka muzycznego Karola Storcka, znanego estety
Artura Seidla, Keila, Feliksa Zimmermanna i innych. U nas, przed
dwoma latjj, obszerny traktat entuzyastyczny o gimnastyce rytmicz-
nej oglosit w «Gazecie Nowej« p. Henryk Opienski.

W sezonie biezagcym, na zjezdzie muzykéw polskich we Lwo-
wie, w sprawie tej wypowiedzial referat p. Stanistaw Glowacki.
Wspomniany zjazd w szeregu rezolucyi zalecil: «wszystkim polskim
uczelniom muzycznym wprowadzenie gimnastyki rytmicznej, zardwno
w oddzielnym kursie dla nauki wstepnej, jak i w klasach przygo-
towawczych instrumentalnych, jako przedmiot uboczny, tudziez przy
kursach nauczycielskich*.

Na czemze wigc opiera si¢ nowa idea Dalcroze’a ?

Na kilku pojgciach bardzo prostych i dlatego wtasnie — gtebo-
kich, wreszcie na doskonalem zastosowaniu ich do pedagogii.

Najwazniejszym z nich jest pojgcie — rytmu.

Rytmem nazywamy wszelki miarowy podzial czasu czyli ruchu,
gdyz czas bez podktadu ruchu nie jest do pomyslenia.

Nie potrzeba ttdémaczy¢é, ze zasadniczym czynnikiem kazdego
zycia jest — ruch, bedacy objawem sity, wysitku. Prowadzi to nas
do podkreslenia ogdlnego wielkiego prawa biologicznego, na podsta-
wie ktorego najwazniejszym czynnikiem zaoszczedzania sily jest
rytm, czyli miarowy, racyonalny podzial, odbywajacego si¢ ruchu
na czasteczki czasu, podzial, dzigki ktéremu uwaga znajduje odpo-
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wiednie punkty oparcia, caly za§ materyal ruchu zostaje uporzad-
kowany i przez to nalezycie wyzyskany.

Ekonomia wysitku w najszerszem tego slowa znaczeniu jest
tak podstawowym pierwiastkiem zycia, ze musiata znalez¢ swoj wy-
raz w calym szeregu objawow estetycznych. Wiadomo naprzyktad,
ze wdzigk ruchoéw polega na W3daczaniu z catosci wszelkich, chocby
najdrobniejszych poruszen zbytecznych, do celu nie prowadzacych ;
tym sposobem przy minimum wysitku otrzymuje si¢ maximum re-
zultatu, a widok takiej czynnosci, wygrywajacej na wysitku i czasie
i dzigki temu skuteczniejszej — wytwarza wrazenie wdzigku.

Tu rytmiczno$¢, jako uporzadkowanie ruchow, odgrywa role
pierwszorzednag.

Jezeli przejdziemy do psychofizyologicznej analizy rytmicznosci,
to odnajdziemy w niej dwa pierwiastki, ktéorych wzajemne ustosun-
kowanie wyjasni nam glowng tajemnicg¢ idei Dalcroze’a.

Rytm istnieje w czlowieku z jednej strony, jako skurcz mu-
skutow w pewnych odstgpach czasu, z drugiej — jako wyobrazenie,
samowiedza tych czynno$ci miarowych. I w tem tkwi okolicznos$é
najwazniejsza, ze jeden pierwiastek bez drugiego istnie¢ nie moze,
a rozwdj 1 wydoskonalenie kazdego z nich sa wzajemnie uwarun-
kowane. Precyzya, szybko$¢, bezposrednio$¢ rytmiczna muskutow
zalezna jest od wydoskonalonej samowiedzy, lecz naodwrét, samo-
wiedza, poczucie rytmu moze rozwija¢ si¢ tylko na tle wydoskona-
lonej, odruchowej dziatalno$ci muskutéw. Trzeba zrozumieé, ze zadne
poczucie rjdmu nie moze odbywac si¢ w czlowieku bez jednoczesnego

wspotdziatania muskutéw, chociazby tylko — w wyobrazni Tak np.
cztowiek, stuchajacy muzyki i uwaznie $ledzacy za rytmem, musi
co najmniej potencyalnie — w wewngtrznem napigciu — bdbywacé

szereg ruchow akcentujacych, a biorac fizyologicznie, ruch bez
skurczu muskutow, nie jest do pomyslenia. Oto powoédd, dlaczego
podczas muzyki napigcie wewnetrzne tak tatwo zamienia si¢ w ruch
istotny, dlaczego mimowoli stuchacz znaczy rytmy poruszeniami ciata.

Dalcroze zrozumial, ze wyobraznia rytmiczna moze doskonalié
si¢ jedynie na tle istotnej, urzeczywistnionej i najbardziej wszech-
stronnej dziatalno$ci muskutéw, 1 z tego to objawienia wylonita si¢
idea jego wynalazku pedagogicznego.

Biilow, trawestujac slowa ewangeliczne, powiedzial: »Na po-
czatku byl rytm« i lapidarne to orzeczenie przeszto do potomnosci.
Oznacza ono przedewszystkiem, ze muzyka, za posrednictwem rytmu,
wigze si¢ bezposrednio z najglgbszymi tajnikami samego zycia:
a stad wyplywaja dwa wnioski pierwszorzednej wagi: 1. Ze strona
rytmiczna muzyki powinna by¢ doskonalona na tle caloksztattu wladz
cielesnych i duchowych cztowieka, 2. ze uprawiajac w ten sposodb
poczucie rytmu, si¢ga si¢ jednoczes$nie poza muzyke przez wyksztat-
cenie sprawnos$ci ogélnozyciowe;j.

Dwie prawdy powyzsze stwierdzaja si¢ w sposob jaskrawy

przez wyniki metody Dalcroze’a. Azeby to wyjasni¢, przechodzimy
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juz do szczegbdtow, czyli do zarysu gléwniejszych ¢wiczen pedago-
gicznych .

Dalcroze wychodzi z zalozenia, ze ogniwa rytmiczne dziela si¢
na dwie grupy pierwiastkowe : tak zwanych czgsci stabych i mocnych.
Pierwsze ilustrowane sg podnoszeniem, drugie za§ — opuszczaniem
ragk i nég. Nie trzeba jednak przypuszczaé, ze tego rodzaju poru-
szenia odpowiadaja zwyczajnemu znaczeniu taktu, gdyz wszystkie
czgsci poszczegdlne taktu rozrdozniane sa z cala Scistoscia , przyczem
wzigta jest tez pod uwage rozmaitos¢ falowania rytmicznego, ktore,
jak wiadomo, nie tylko bywa niezalezne od podziatki taktowej, ale
nawet moze zasadniczo r6zni¢ si¢ pod wzgledem cze¢$ci mocnych
i stabych. Tym sposobem nader skomplikowany przebieg zmian ryt-
micznych znajduje swodj wyraz dokladny w plastyce ruchow cie-
lesnych.

Dla wytworzenia zupelnej niezalezno$ci i samodzielno$ci ryt-
micznej uczniowie ¢wicza si¢ w kombinacyach, ktéore moznaby na-
zwaé »polyfonig« rytmiczng. Tak np. na fortepianie gra si¢ motyw
rytmiczny; a uczniowie powstarzaja go o jeden takt pdzniej (rodzaj
kanonu rytmicznego).

Dzigki takim ¢wiczeniom, przez diluzszy czas prowadzonym,
wytwarza si¢ tak zadziwiajaca niezalezno$¢ ruchu rak inodg, ze calg
jej warto§¢ i $wietno$é ten tylko odczué moze, kto owe popisy ogla-
dat na wtlasne oczy.

Niezalezno$¢ rytmiczna poszczegdlnych czlonkéw ciata polega
tez 1 na takich kombinacyach, ze np. glowa porusza si¢ w takcie
dwuéwierciowym, lewe rami¢ w trzyé¢wierciowym, prawe w cztero-
¢wierciowym, nogi za§ — w pigcio ¢wierciowym! (podiug $wia-
dectwa Zimmermauna). Dalsza zdobycza Dalcroze’a okazuje si¢ nad-
zwyczajna przytomno$¢ umystu w zmianach rytmicznych. Odbywaja
one momentalnie podtug niespodziewanej komendy. Ostateczne owoce
takiej pracy pedagogicznej daja si¢ oceni¢ w dwoch kierunkach.

Pod wzgledem muzycznym osigga si¢ fenomenalng pewnos$é
i jasno$¢ poczucia rytmicznego, przymiot wagi pierwszorze¢dnej,
ktory tylko specyalista oceni¢ potrafi. Przecigtny cztowiek nie zdaje
sobie sprawy z tego, jak rzadka umiej¢tnoscia jest zupeilnie opano-
wanie rytmiki muzycznej.

Stuchajac danej kompozycyi, doznaje si¢ wrazenia, ze oryento-
wanie si¢ w stronie rytmicznej jest rzecza bardzo latwga, jednak je-
zeli nawet muzykowi niewprawnemu damy paleczke w reke, wowczas
okaze si¢, ze ruchom jego zbywa na szybkosci i precyzyi, a pierwsza
lepsza zawitlo§¢ wytraca go z rOwnowagi i pozbawia nici przewodniej.

Trwaty, niewzruszony fundament poczucia rytmicznego, oto co
wytwarza w mlodym uczniu metoda Dalcroza.

Pod wzgledem ogdlnozyciowym, gimnastyka rytmiczna w adep-
tach swoich wyrabia niepowszednig pewno$¢ ruchoéw i bystros¢ w rea-
gowaniu na zawile i niecoczekiwane warunki zewngtrzne, czego nie-
odlaczng cechg bywa wdzigk calego zachowania sig.
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Dotychczas omawialiSmy zastugi metody Dalcoze’a tylko w za-
kresie ksztalcenia poczucia rytmicznego. Niemniej jednak doniostego
znaczenia jest droga, ktora Dalcroze dochodzi do wyrabiania stuchu
absolutnego. Sposdb to na pozoér zawily, jednak w gruncie niezmier-
nie prosty i nadzwyczaj pomyslowy.

Ot6z uczniowie §piewem ucza si¢ wszystkich tonacyi, nie za-
czynaja¢ jednak kazdej od toniki (np. d—dur od d, e—dur od e
itd.), lecz pomieszczajac wszystkie w odstgpie od ¢ l—c?. Tym spo-
sobem np. es—dur wyrazaé si¢ begdzie w skali ¢ d es f gas b c.
(Naturalnie, ze tonacye krzyzykowe, poczawszy od d—dur zaczy-
naja si¢ od cis, a bemolowe, poczawszy od ges—dur zaczynajg si¢
od ces). Wskutek nieustannego wstuchiwania si¢ w skale, zaczyna-
jaca si¢e tylko od c¢ (lub péitonu réznicy), wytwarza si¢ w uczniach
$rednio uzdolnionych absolutnie pewne poczucie poszczegdlnych to-
néw 1 mozno$¢ natychmiastowego odgadywania tonacyi danego utworu
muzycznego. Pod tym wzgledem sprawnos$é ucznidw bywa wprost
fenomenalng, nie mogaca i§¢ w pordwnanie z rezultatami zadnej
szkoly muzycznej. Nastgpstwa takiego ksztalcenia sluchu siggaja
bardzo daleko. Tak n. p. znawcy podziwiali objaw wprost nie do
wiary : oto chor byl w stanie czyta¢ z nut, prowadzac cztery glosy
prawidtowo, podtug basu cyfrowanego! I wowczas nie jeden siwo-
wlosy muzyk musial przyznaé¢, ze nie umialby sprosta¢ umiejetnosci
dziecigcej

Trzeba tez zauwazy¢, ze ksztalcenie stuchu absolutnego, w po-
laczeniu z gimnastyka rytmiczna, odbywa si¢ droga daleko natu-
ralniejsza 1 mniej me¢czaca, anizeliby to miato miejsce podczas su-
chych lekcyi muzycznych.

Niezaleznie od powyzszych zasadniczych momentéw metody
Dalcroze’a, ktoérych doniosto$s¢ w krotkim artykule dziennikarskim
tylko pobieznie moglimy wyjasni¢, nalezy jeszcze zwr6ci¢ uwage
na okoliczno§¢ pierwszorzgdnego znaczenia, a mianowicie, ze gim-
nastyka rytmiczna w calym swym zakresie, daje si¢ pomyslnie sto-
sowa¢ juz w wieku bardzo wczesnym, mianowicie od lat sze$ciu.
Jezeli liczy¢, ze pelny, wyczerpujacy kurs nawet dla mniej zdol-
nych osobnikéw nie przekracza lat pigciu, to okaze si¢, ze dziecko
w jedenastym roku moze znajdowa¢ si¢ na stopniu bardzo wyso-
kiego i wszechstronnego umuzykalnienia, ze juz tak wcze$nie przed-
stawia grunt wyjatkowo podatny do kazdej karyery muzycznej, i Ze
wreszcie do tak $wietnych rezultatow doszlo ono droga bardzo przy-
jemna , wspdlnej niemal zabawy, zyskujac na domiar zdrowie, spraw-
nos$¢ i wdzigk ruchow cielesnych.

Oto s3 powody, dla ktéorych Dalcroze, zaczawszy w roku 1905/6,
od o$miorga uczniow, liczyt ich w 1909/10 juz 359. Przeszlej zimy
wezwano Dalcroze’a, aby z Genewy przeniost si¢ do Hellerau pod
Dreznem, gdzie ws$rdéd ogrodow na otwartem powietrzu, znajduje
si¢ miejscowos$¢ bardzo odpowiednia do zatozenia obszernej aka-
demii. Tymczasem w rozmaitych punktach $§wiata calego powstaja
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zaktady gimnastyki rytmicznej, gdzie wyktadaja nauczyciele podiug
wskazowek, zaczerpnigtych wprost od mistrza.

W Warszawie pierwsze proby nauczania podlug metody Dal-
croze‘a zainicyowata Franciszka Kutneréwna.

(Swiat Warszawski) Jozef liozenzweig.

Sztuka dtugiego zycia.

Dla wspoiczesnego cztowieka zycie nabrato wartosci zgotla
szczegllnej. Z jednej bowiem strony ostabty u wielu ludzi nadzieje
na zycie przyszte i dla tych zycie dane przedstawia si¢ jako dobro
jedyne, a przynajmniej najbardziej pewne. Z drugiej niestychany
rozwdj technicznych ulepszen i spolecznych instytucyi uczynil Zzycie
niezmiernie bogatem, rozlewnem, réznorodnem i intenzywnem. Takie
dobro musi nabiera¢ szczegdlnej wartosci nawet i dla tych, ktérym
wydaje si¢ ono tylko wstgpem i przygotowaniem do dobr wigkszych
jeszcze i nieskonczonych.

Ascetyzm staje si¢ tez coraz bardziej obcym wspolczesnemu
spoteczenstwu, a ludzie, najbardziej nawet troskliwi o moralny ideat,
upatruja w harmonijnym rozwoju wszystkich zdolnosci droge wta-
$ciwsza, anizeli hodowanie w sobie jednych wylacznie stron ducha
kosztem innych.

Dtugie zycie stato si¢ wigc pragnieniem powszechnem.

A cztowiek wspolczesny osadzil, ze rozwdj nauki i nagroma-
dzenie do$wiadczenia powinno i w tym kierunku prowadzi¢ ku po-
stgpowi. Powstata tez cata nauka, nowozytna $cisle: Hygiena, ktoraby
mozna bez zadnego naciggania nazwac¢ sztuka dlugiego zycia, po-
niewaz doradza ona to, co dla podtrzymania zycia jest uzytecznem
i przestrzega przed tem, co moze zycie krzywdzi¢ i skracaé. Postepy
biologii prowadzi¢ si¢ zdaja do tego samego celu droga, bardziej
bezposrednia i one to natchnety prof. Miecznikowa oryginalng i zu-
chwala wprost idea, iz staro$§¢ jest taka samg choroba, jak i wszyst-
kie inne; a wigc, ze ja mozna wyleczyé. I uzytek, jaki ten stawny
uczony zrobit z kwasnego mleka dla przedluzenia zycia, zdaje si¢
wskazywaé, ze pojecie staro$ci, jako specyficznej choroby, nie jest
moze tak kompletng chimers, jak to si¢ wydawaé musi rutynistoin.

W kazdym razie, na polu idei przedluzenia ludzkiego zycia
krzataja si¢ zabiegliwie liczni juz pracownicy. [ $réd nich pewien
Amerykanin, Fletcher, zyskal sobie teoryami swemi duzy rozgtlos.
Cztowiek ten w mlodosci byt komiwojazerem w Chinach, i dzigki
obrotnosci swej, doszedl do znacznej fortuny. Zrobiwszy majatek
postanowil reszt¢ zycia poswigci¢ na uzywanie zastuzonych daréw.
I poczal zy¢é — niczego sobie nie zatujac. Wkrotce nabratl wielkiej
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tuszy, ktora skazywata go na coraz bardziej nieruchomy tryb egzy-
stencyi. Nabral cery chorowitej. Idee pesymistyczne oblegaly jego
glowe.

Pewnego razu wreszcie przyszedl, po sutej uczcie, rodzaj ataku
apoplektycznego.

Fletcher zrozumial, Zze musi zmieni¢ tryb zycia. Poczal studyo-
waé ksiegi hygieniczne, ale z wrodzong, amerykanska samodziel-
nos$cig szukat $rod faktow znanych idei nowej. Przynajmniej wzgle-
dnie nowe;j.

I znalazt ja.

Bylo elementarnie jasnem, ze zdrowie czlowieka zalezy od
ilosci pozywienia. Stabnie, gdy jemy za malo, lub — za duzo. Dye-
ty$ci twierdza jednak, ze zdrowie zalezy w wielkim réwniez stopniu
i od jako$ci pozywienia.

Fletcher osadzit to jako teoryg, a wigc jako rzecz, ktéora wolno
lekcewazy¢é w praktyce. Powzialt on mys$l, ze zdrowie zalezy w pierw-
szym stopniu nie od ilo$ci i jakosci pozywienia, lecz od warunkéow
dobrego trawienia.

Wzial si¢ energicznie do doSwiadczen nad samym soba. I wkrotce
doszedl do rezultatéow zadziwiajacych: ze 108 kilo wagi spadt do
80. Odzyskat sprawno$¢ cielesna i ruchliwo$§¢ umystowa. Wrdcit
z przyjemnoscia do uprawianych w mlodosci sportow, ktore byty
dlan niemozliwos$cia jeszcze niedawno.

Aby zy¢ diugo, nalezy zu¢ dlugo !

Oto aforyzm naczelny fleczeryzmu, ktory w jezykupolskim
daje si¢ wyrazi¢, jak widzicie, z lapidarnoscia i1 elegancya wyjat-
kowa.

Zasady fleczeryzmu daja si¢ wyrazi¢ w formie pigciu przykazan :

1. Czekaj apetytu.

2. Niech apetyt sam decyduje o wyborze potraw.

3. Zuj tak dlugo potrawy, az sama ona zostanic wchionictg
przez przetyk prawie bez twojej woli.

4. Jedz powoli, spokojnie, z rozmystem, ze smakiem, z kultem
dla jedzenia.

5. Nabieraj przekonania, ze wszelkie $niadanie i obiad jest de-
cydujacym aktem twego zycia; powinien ten akt by¢é wigc rozumny
i celowy.

Jak widzimy, fleczeryzm jest czem$§ innem, anizeli prostem
ograniczeniem ilo$ci jedzenia; a w poréwnaniu z modnem dzi§ gto-
dzeniem si¢ dla zdrowia jest nawet czem$ zgola przeciwnem. Fletseher
robi uczte z kazdego pobytu w stotowym pokoju. Uczte nawet wy-
rafinowana. Zada on, aby wyciagnaé wszystkg przyjemno$é, calg
rozkosz z kazdego dania. I to wtlasnie jest warunkiem gléwnym
zdrowia i1 dlugowieczno$ci.

Ale, jedzac w taki sposéb, bedziemy je§¢ smacznie i mato.
O jedzeniu decydowaé¢ begdzie apetyt, organ ktoéry nas nie zawiedzie.
On za$§, czynigc wybor w potrawach, doradzi nam rychto ograni-
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ozenie znaczne dan migsnych, i wogoble biatkowych (ryby, jajka,
sery), co nam znowu wyjdzie potg¢znie na zdrowie.

Fleczeryzm byl przedmiotem doswiadczen $ci§le naukowych,
migdzy innymi prof. Foster w Cambridge i amerykanscy uczeni,
Mendel i Chittenden, potwierdzili teorye Fletschera i otrzymali zna-
komite rezultaty. Chittendon ograniczyt o jedne trzecig czg$é te ilosé
bialkowych materyi, ktore wspoiczesna dyetetyka uwaza za mini-
malng. [ nie tylko otrzymywal odrodzenie ogdlne organizmu, lecz
1 wyleczenie si¢ z roéznych przypadlo$ci watrobianych i migreno-
wych. Nie mam tu do$¢ miejsca dla zaznaczenia innych jeszcze re-
zultatow naukowych fleczeryzmu. Nie ulega jednak watpliwos$ci, zZe
ta nowa metoda walki z dolegliwosciami daje cztowiekowi duzg po-
moc w zyciu.

Tak tatwo zreszta zrobi¢ doswiadczenie decydujace na sobie
samym. (Swiat warszawski). Dr. Voks.

Plas dwojkowy.

(Wedtug muzyki: »Four Little Blackberries).

(Sokol Americky Nr. 9 z r. 1910).

Cwiczy si¢ parami dokota sali. Reka zewnetrzna na biodro,
wewnetrzna podana sgsiadce, w wysokosci barku. Kazde ¢wiczenie
rozpoczyna si¢ zewnetrzng noga t. j. lewa éwiczaca, zaczyna lewa,
prawa, prawa noga.

(Cwiczace stoja parami za sobg),

I. takt (cztery nuty). Pierwsze dwie ¢wierci:
Mierny sun (zewngtrzng) zewnatrz w kierunku sko$nym (jak przy
§lizganiu si¢ na tyzwach) i zakonczy¢ miernym pcskokiem na tej

samej nodze — nastepne dwie ¢wierci: sun uko$ny druga
noga i zakonczy¢ poskokiem na niej. (W czasie poskoku druga noga
pozostaje w tyle wzniesiona). — Fig. 1.

II. takt. Krok wprzéd zewnetrzng nogag — krok wprzod we-
wnetrzng nogg — krok wprzod zewnetrzng noga i1 zakonczy¢ po-
skokiem na niej — rdéwnoczesnie nog¢ wewnetrzng podnies¢ ugieta
w kolanie i skrzyzowa¢ lekko przed noga skoczng. — Fig. 2.

ITI. takt. Powtdrzy¢ ¢wiczenia I-go taktu — ale zacza¢ we-
wnetrzng noga.

IV. takt. Powtorzy¢ ¢wiczenie li-go taktu — ale zaczaé we-

wetrzng noga.

Na koncu taktu (w ostatniej ¢wierci nuty) mierny poskok na
miejscu wewngetrzng noga, obrot twarza do siebie i uchwyt za obie
rece w polozeniu ramion w bok. (Nogi zewnegtrzne pozostaja w od-
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kroku (rozkrok lotny, t. zn. noga rozkroczna dotyka palcami ziemi).
Fig. 3.

Fig. 1. Fig. 2. Fig. 3.

Y. takt. W pierwszej ¢wierci taktu: zewngtrzng noga postawa
skrzyzna w tyle za noge¢ postawna (Fig. 4 m widok z tylu na lewa

¢wiczaca) — w drugiej ¢wierci: odkrok (rozkrok) wewngtrzng noga,
na trzecia C¢wieré: postawa skrzyzna zewnegtrzna noga w przodzie
przed noga wewnetrzng (Fig. 5) — w czwartej ¢wierci: zakonczy¢

poskokiem na nodze zewngtrznej i1 rownocze$nie podnies¢ w bok
noge wewnetrzng (Fig. 6 . Przy tem d¢wiczeniu posuwaja si¢ pary
bokiem w kierunku pary w tyle post¢gpujacej.

Fig. 4. Fig. 5. Fig. 6.

VI. takt. W pierwszej ¢éwierci taktu: wewnetrz. noga post.
skrzyzna w tyle za noge¢ zewnegtrznag — w drugiej ¢wierci: postawa
odkroczna noga zewng¢trzng — w trzeciej ¢wierci: wewnetrzng noga
post. skrzyzna przed noga zewnetrzng —e w czwartej ¢wierci: po-
skok z *4 obrotem w kierunku pierwotnym na wewngtrznej nodze
rownocze$nie podnie$¢ druga w bok.
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VII. takt. W pierwszych dwoéch ¢wierciach taktu: krok ze-
wnetrzna noga — skonczy¢ go mierny poskokiem na te] nodze
wewnetrzna noga skrzyzuje w przodzie, pigta W . ,....:c: kolana
(fig 2) w drugich dwoch ¢wierciach taktu: krok wewnetizng noga,
skonczy¢ poskokiem na niej, roéwnoczes$nie druga skrzyzuje wprzodzie,
jak Poprze ” Na m.ejscu: w pierwszej ¢wierci taktu: doskok
na zewnetrzng noge réwnocze$nie V4 obrotu na zewnatrz (tytem ku
sobie) noge wewnetrzng skrzyzowaé w tyle w czasie skoku (Fig 7)
rece nt biodra - w drugiej 6wierci: doskok na wewngtrznag noge
z 1/ obrotem ku tylnej dwdjce (Ewiczace sg obrocone teraz plecami
do pierwotnego kierunku) z réwnoczesnem skrzyzowaniem drugi /
nogi w tyle - w trzeciej ¢wierci: doskok na zewnetrznej nodze
z V obrotem dalszym z réwnoczesnem wyprezeniem drugiej nogi
w potozeniu wstecz (¢wiczace sg teraz zwrdcone twarzami ku sobie),
na czwartg ¢wier¢ taktu: doskok na wewnatrzng noge z /t obro
tern dalszym z réwnoczesnem wyprezeniu nogi zewnetrzne] do po .
wstecz (Ewiczace sg teraz zwrdcone twarzg w kierunek pierwotny

Uwaga W VIII. takcie przeto wykonywamy na miejscu
cztery Vi obroty po kolei poskokiem z nogi na noge. Obroy vy
konywa si¢ w locie, doskok Ilekki, elastyczny, cichy (na koncach
palcéw), zwinny. Druga noge veinam , W kolanie i krzyzujemy w y ,

eWentpo X ri;H djrd o eVIIL. taktu wilacznie, czyli ogdtem wyko
na¢ 16 taktow plasu - poczem nastgpuje t. .. promenada ktorg
wykonywamy wolnem tempem - kazdy krok na dwie cwierci
czyli dwa kroki w jednym takcie, a mianowicie:

T takt- wdwoch ,icrw ..y Ewierciach : krok wprzéd zewng
trzn, lioga --- w dwoch nastgpnych ¢wierciach : krok z.przod we-
wnetrzng noga.

Fig. 7. FiS- 8-
II takt: w dwoch pierwszych ¢wierciach: krok wprzéd ze-
wnetrzng noga - w dwoéch nastegpnych ¢wierciach: lotny wykrok
wewnetrzng noga i wytrzymac. (lig. )
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IIT takt- w pierwszej éwierci: szybki V* obrot (w kierunku
do $rodka) t z L a <¢wiczaea */, °b™tu w prawa, prawa w lewa
SHOng) {2k, Ze g pwrocone twarza do tylngi ik obray gty
konu]g na palcach zewngtrzne] nog > Uwie ¢wierci:
¢wierci: krok wewngtrzng noga wprzod

krok wewngtrzng nogg (obecnie) wprzod. =

TV takte w pilerwszych dwoch cwierciach . krok ¢
noga wsr.6a: na dafize dwie ¢wierci: wykrok lotny wewnetrzng noga
(fig. 8) jednak w kierunku tylnej dwojki. = +warza

V “takt- w pierwszych "dwoch cwierciach. zwrot twarza
ram. w bok. rozkrok tetny we-
Obrot wykonywamy na palcach stopy postawne;j.
Na dalsze dwie ¢wierci: zakrok skrzyzny (wewngtrzng noga), kuczka
f Lkki ,,ktow kierunku kreujacej nogi tj. lew. bwicz.ca w prawo,

prawa w lewa (lig 9). A

na da -

7Pwnetrzna

w twarz i poias dlonie wW
wnetrzng noga.

dw,d, ¢wietciach: ,,0gj skrzyin,

(wewnetrzng) do roztooku loLgo - w dalezyoh dwdci, ew.ere.aeb .

zewnetrzna noga krzyzuje — kuczni] 1 ukton. od ze.
VII. takt: obrét w kierunek pierwotny i krok wpizod ze

wnetrzng nogg - krok wprzdéd wewngtrzng noga, kroku
VIII takt: zewngtrzna noge wprzdd podniesé, j

i ruchemlukowym oprze¢ palcami stopy o “em - wyrzymac”"z

do konca taktu -

poczem powtdrzy¢ promenade jeszcze raz. A zatem

PrOm X tazelfento!lpro6vatd Snl w powolnym ruchu musi sj ~dzna-
cza¢ lekko$cia, elegancya i pigknem t”y ~aniem «ala- "W Wgpr*
piersi wprzéod, wzrok w oczy swoje] towarzyszce (fig.8). W
kazdym kroku dotykamy wpierw palcamipodtogi

- agdy?”
ga ma zaja¢ postaw¢ wykroczng lotng przychodzi
hukowym-eii plag ~ przy jakiejkolwiek
mie wila§ciwym powtarzamy dwa razy plasi dwa i y P ’
i tak po sobie w dowolnej liczbie. Jezeli ¢wiczymy Py
Four Little Blackberries« - wtedy ¢wiczymy nastgpujaco .

4 takty wstep — ¢éwiczace stoja w post. zasadnej,

l6taktow: plas,

16 » promenada,

16 ” plas,

16 » promenada,

16 » plas, )

12 ’ ¢wiczenia wkladkowe,

Wedlug

tego podziatu ¢wiczenie konczy si¢ rownoczesnie z utwo
rem muzycznym.

Cwiczenie wkladkowe jest nastf;pujqce. , . . fktu.
I. takt: rgce na biodra i na pierwsze dwie cwierci taktu.

rozkrok lotny zewnetrzng noga, na dalsze dwie ¢éwierci. /, obrotu
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(na nodze zewnetrz.) wprzod — do rozkroku lotnego wewngtrzng
noga. Cwiczace sa obrocone tylem do kierunku pierwotnego.
II. takt: w pierwszych dwoch ¢wierciach: [j2 obrot (wstecz)

do kierunku pierwotnego na nodze wewngtrznej do postawy rozkrok
lotny zewnetrzng nogg — w dalszych dwoch ¢wierciach : wewnetrzna
krzyzuje w tyle, kucznij. (Fig 10 przedstawia prawa ¢wiczaca).
Tymi obrotami rozstapity si¢ na boki éwiczqce a to lewa na lewo,
prawa na prawo, pamlqta tern nalezy i nie ¢wiczy¢ blisko $ciany.

Fig. 9. Fig. 10.

IIT. takt: w pierwszych dwodch c¢wierciach: rozkrok lotny
wewnetrzng noga — w dalszych dwoch éwierciach: post. skrzyzna
zewnetrz, noga 1 kuczka (fig. 10 jednak w kierunku przeciwnego
ustawienia).

IV. takt: w pierwszych dwoch ¢wierciach: zewngtrzng noga
rozkrok lotny — w dalszych dwoch : wewnetrzng krzyzuj w tyle—
kucznij (jak w takcie II.).

V., VI, VII, VIII. takt: powtorzy¢ takt 1., II., III. i IV.
tak, ze po obrotach z V. i VI. taktem ¢wiczace zbliza si¢ i podadza
sobie rece; postawy skrzyzna i kuczki w VII. i VIII. takcie ¢wicza,
trzymajac si¢ za regce.

IX. takt: w pierwszych dwoch ¢éwierciach: krok wprzod ze-

wnetrzng nogg — w dalszych dwoch : krok wprzéd wewngtrzng.
X. takt: w pierwszych dwodch ¢wierciach: krok wprzdéd ze-
wnetrzng nogg — w dalszych dwoch: wykrok lotny wewnetrzng —

1 wytrzyma¢ do konca taktu.
XI. takt: w pierwszych dwoch ¢wierciach: krok wstecz we-

wnetrzng nogg — w dalszych dwoch : krok wstecz zewngtrzng noga.
XII. takt: w pierwszych dwoéch ¢wierciach: krok wstecz
wewnetrzng noga — w dalszych dwoch: post. wykroczna lotna ze-

wnetrzng noga i wytrzymaé¢ do konca taktu.
W koncowych dwoéch taktach wykonajg ¢wiczace trzy kroki
wstecz 1 zakoncza postawa wykroczng lotng zewnetrzng noga — po
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czem ta sama noga rozpoczng szybko taniec, ktéorym cale cEwicze-
nie koncza.

Uwaga. Do plasu tego uzy¢ mozna w czasie naé¢wiczenia si¢
gramofonu, a mianowicie ptyte »Columbia« liczba A 225 »Four-
Little Blackberries <.

Metoda w nac¢wiczeniu. Nie jest konieczne odrazu wéwi-
czaé cale zestawienie plasu bez przerwy. Mozna rozdzieli¢ ¢wiczenia
na kilka lekcyi. Tak np. mozna wéwiczy¢ 4 pierwsze takty — i spoié
potem z kilkoma krokami zwyklymi, aby calo§¢ wynosita 8 taktow.
To byloby tematem na pierwszej lekcyi. W nastepnej lekcyi mozna
¢wiczy¢ kroki skrzyzne (bokiem) i to w zastgpie calym —t. j. jeden
takt rozpoczynajac postawa skrzyzna w prawo, a jeden poczynajac
post. skrzyznag w lewo i spoi¢ z 3-ma krokami biegiem wprzod i za-
konczy¢ trzeci krok poskokiem (czyli 4 takty w tempie powol-
nym). W trzeciej lekcyi mozna zlaczy¢ te rucliy, ktéore w plasie po
sobie nastepuja. I tak postepujac z dalszymi cze¢sciami plasu tego,
mozna bez obciazenia pamigci doprowadzi¢ do wyclwiczenia catosci.

IX1. niemieckiego kongresu dla gier ludowych 1 mbodziedy,

W dniu 1—4. czerwca 1910 r. odbyl si¢ w Barmen kongres
dla gier ludowych i mlodziezy z wspotudzialem delegacyi z catych
Niemiec. Pedagogowie i lekarze byli w wielkiej liczbie obecni.

Glownymi punktami obrad byly dwa tematy :

1. Opieka mlodziezy poza szkolnej,

2. Socyalna opieka mtodziezy stabowitej w szkotach ludowych.

Odnos$nie do pierwszego tematu postawiono zasady :

1. Dla mlodziezy poza szkolnej potrzebna jest opieka publi-
czna, gdyz opieka rodzicOw nie wystarcza.

2. W tym celu opieka publiczna powinna by¢ nastepujaca :

a) pomoc w wyborze zawodu, odpowiadajacego odnos$nej jed-
nostce ;

b) dozor i przypilnowanie przygotowania fachowego temu po-
wolaniu, z koncowym celem wychowania zdolnego w swem fachu,
duchowo i cielesnie zdrowego obywatela.

3. Srodki do tego celu sg :

a) systematyczna publiczna organizacya do pomocy przy wy-
borze zawodu — przy pomocy szkoty, lekarzy i instytucyi prze-
mystowych wspolnie z domem rodzicielskim.
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ft) zastosowana pomoe organizacyi szkot przemystowych uzu-
peliajacych i na podanych zasadach stworzonego urzedu, ktoryby
opiekowal si¢ mtodzieza.

4. Celem tej instytucyi byloby :

a) staranie o cielesne wychowanie mtodziezy pozaszkolnej,

ft) systematyczna opieka nad mniej utalentowanymi i nad ta-
lentami wybitnemi.

5. Organizacy¢ tej instytucyi nalezy oprzeé¢ o nauczycieli szkot
przemystowych uzupetniajacych, urzednikdéw instytucyi przemyto-
wych 1 dobrowolnych przyjaciot mlodziezy (wzorem opieki nad ubo-
giemi).

A) Odnosnie do tematéw innych postanowiono :

1. Gimnastyka i gry wychowuja cielesnie, wplywajg umoral-
niajgco i wzmacniaja ducha — sa w harmonii wychowania nie
zbedne.

2. Dlatego jest gimnastyka 1 gry dla kazdego dziecka po-
trzebna z obowiazku.

3. Co dotyczy gimnastyki, to ta juz zostala jako obowigz-
kowa uznana — potrzeba tez gry uznac¢ jako obowiazkowe w szko-
fach.

4. Gimnastyka i gry odbywac¢ si¢ winny w zasadzie na wol-
nem powietrzu — o ile pory roku na to pozwalaja.

5. Ostatecznym celem jest rozbudzi¢ zamitowanie do gimna-
styki i gier u mlodziezy tak — izby dobrowolnie je uprawiata
poza zwykltym wymiarem godzin szkolnych. Szkota ma, ile mozno-
$ci, da¢ sposobno§¢ mtodziezy do gimnastyki, gier, wycieczek, ply-
wania, §lizgania, wioslowania, sankowania, jazdy na nartach itp.

B) Co dotyczy godzin na gimnastyke przeznaczonych (3 ty-
godniowo) liczba ta jest wystarczajaca, ale procz tego potrzeba
przynajmnie jeszcze dwie godziny w tygodniu poswigci¢ grom, tak
w szkotach ludowych, jak i w szkotach §rednich.

Temat drugi: Opieka socyalna nad stabowitemi dzie¢mi w szko-
fach ludowych — referent prof. dr. Schmidt.

Streszczamy go pokrotce: »Z pos$rdd dzieci w wieku szkol-
nym jest wielka liczba stabo rozwinigtych. Okoto 10% musi pow-
tarza¢ dana klase lub nie bywa przyjeta do szkoly z powodu
mizeroty swojej. Sa one po wigkszej czeg$ci i niedokrewne, zle wy-
zywiane, a polowa ich jest obciazona krzywica. Dla takich dzieci
potrzeba zaktada¢ ogrodki szkolne, w ktoérych wiele mozna zdziataé
dla ich dobra fizycznego i umystowego. Przeciw krzywicy nalezy
walczy¢ tak, jak przeciw gruzlicy, zwigkszajac opiek¢ nad dzie¢mi
i pouczaniem przysztych matek w szkotach wieczornych. Dla dzieci
o stabo rozwinietych migéniach tutowia i poczatkach krzywicy po-
trzeba obok godzin szkolnej gimnastyki, w ktorych wogdle nalezy
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wigcej uwagi przykladaé¢ ¢wiczeniom wyprostnym tutowia — osobne
godziny gimnastyki ortopedycznej. Rozumie si¢, ze ciezsze wypadki
naleza do lekarzy. Zle i niedostateczne wyzywienie dzieci powinna
szkota nagrodzi¢. Prawidlowy i wydatny ruch mozna dzieciom przy-
sporzy¢ wprowadzeniem obowigzkowych gier popotudniowych przez
zwolnienie popoludniu od nauki raz w tygodniu. W tym czasie odby-
waé¢ mozna z mlodzieza wycieczki i inne w wolnej przyrodzie ¢wi-
czenia.

Chore dzieci nalezy umieszcza¢ w szkotach w miejscowos$ciach
klimatycznych i leczniczych i na koloniach wakacyjnych. Dla dzieci
niedokrewnych i tuberkulicznych najlepsza jest szkola w lesie«.

Kongres ten byl zlaczony =z ¢wiczeniami publicznymi, tudziez
z wystawca zdrowotng.

Przyszty kongres odbedzie si¢ w Dreznie w 1911 r. przy
sposobnosci wystawy hygienicznej.

Sokol czeski Nr. 11 — 1910.

PoroniWeci

— W Bos$ni i Ilercogowinie rozwija si¢ Sokot tak u Chorwa-
tow, jak 1 u Serbow pomyslnie. Dnia 22. kwietnia 1910 r. odbyto
si¢ w Serajewie posiedzenie sokolskiej zupy Bo$ni i Her-
cogowiny, na ktorem bylo reprezentowanych 11 gniazd, i uchwa-
lono przystapi¢ do Stowianskiego Zwiazku Sokolego.
Uchwalono takze jednakowy strdj sokoli i jednolite rozkazownictwo.

— Zlot sokoli, ktéry sie odbyl w przeszlym roku w Sofii,
wywolatl tak silny odruch w calej prasie belgradzkiej i w catem
spoleczenstwie serbskiem tamtejszem, ze obecnie wprowadzaja obo-
wiazkowa gimnastyke dla mtodziezy, azeby byta zdatna do obron-
nej stuzby ojczyzny. Réwnoczednie powstaje pierwsza sokolnia serb-
ska w Bialogrodzie.

— Gimnastyka niemiecka w szkolach japonskich. »Deutsche
Turnzeitung« w nr. 32 z r. 1910 podaje, ze ministerstwo o$wiaty
w Japonii zdecydowalo si¢ wprowadzi¢ do wszystkich szkét gimna-
styke systemu niemieckiego. Z powodu tego zwiedzil juz pewien
lekarz japonski z polecenia swojego rzadu wspdlnie z innymi za-
stgpcami szkol japonskich — Berlin, celem pouczenia si¢ na miejscu
w niemieckiej gimnastyce szkolnej.

Z poczatku zamierzono w Japonii wprowadzi¢ gimnastyke sy-
stemu Linga — jednakze gimnastyka niemiecka znalazta wigcej
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zwolennikéw. Dla studyéw niemieckiej gimnastyki, wysiang bedzie
do Niemiec komisya specyalna, zlozona przewaznie z nauczycieli
gimnastyki.

— Ksztalcenie nauczycielek gimnastyki w Prusiech od-
bywa si¢ na 5-cio miesigcznych kursach. Przyjecie na kurs zalezy
od praktycznego egzaminu wstepnego zlozonego z nastgpujacych
¢wiczen: pochod po dwdjzerdzi pionowej w gore (bez wywijania)
w zwieszeniu — hus$tanie na kotkach w zwiesz, o ram. ugigtych
wywijanie w podporze o ramionach prostych na porgczach skok
w wyz na 0'S m. z miejsca (z post. zasadnej), na 0 75 m. z roz-
biegu — skok w dal na 2 m =z rozbiegu — pochdéd réwnowazny
po kladce belkowej — bieg trwaly 5 minut — rzut mala pitka pa-
lentowa na odlegtos¢ 15 m. — Oprécz tego wykaza¢ winna kan-
dydatka znajomos$¢ pojedynczych szkolnych ¢wiczen wolnych.

— Kurs gimnastyczny na kierownikéw wioscianskich so-
kotow odbyt sie¢ we Lwowie w dniach od 16—28. stycznia b. r.
staraniem T. S. L.

¢wiczeniami kierowato Grono nauczycielskie Sokola-Macierzy,
a mianowicie: dli. Dr. Wyrzykowski, Kapatka Fr., Dabrowski, Kra-
sowski. Program ¢wiczen przystrojony byt do potrzeb Sokota wtlo-
$cianskiego. Uczestnikow bylo ogotem 45, sami dorodni miodzi lu-
dzie — z réznych polskich okolic ze wschodniej Galicyi.

— Zc statystyki dwuletniego uniwersyteckiego kursu gim
nastyczncgo w Grazu (za czas od roku zalozenia kursu 1873 po
rok ostatni).

Egzamin panstwowy zlozyli:

(mezczyzni 1 kobiety) . . . . 160 oséb
Z tego stuchaczy kursu . [ ] 54 »
Studenci szkdét wyzszych . . . 47 .
Nauczyciele ludowi z maturg seminaryjng . 63 ’
Zawodowi nauczyciele gimnastyki (za dys-

penza, bez matury) . . 30,
Urzednicy i oficerowie . - . 15 "
Nieznani z zawodu . . . . 5 '

Nauczyciele ludowi sa w wigkszosci lepiej fizycznie ukwalifi-
kowanymi do kursu gimnastycznego niz akademicy, ktorzy nie chca
i nie che¢tnie si¢ do gimnastyki biora, a to z tego powodu, ze
studya filozoficzne stanowig tu znaczng przeszkodg.

Frekwencya kursu za 36 lat w liczbie ogoélnej 54 stuchaczow
jest zawstydzajaco nikla i daje wyraz, jak nisko ceni si¢ gimna-
styke szkolna. (Korperliche-Erziehung 1910. z. IV.).

Nakladem Zwigzku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

I. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ul. Lindego 1. 4.



