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Palfi Zsuzsanna A4ltalanos iskolai tanit6 2017-ben tett szakvizsgat zenei
munkaképesség-gondozasbol az Eotvos Lorand Tudomanyegyetemen.
Szakdolgozatidban a nagy multd véaci Karolina Katolikus Altaldnos Iskola,
Székesegyhazi Korusiskola és Alapfoki Miivészeti Iskola falai kozott végzett
gyakorlati munkajarol szamol be. Keresve sem lehetne jobb keretet taldlni a
téma szamara, mivel a korusiskola fokozottan igénybevett tanul6i kiillondsen ra
vannak utalva a zenei munkaképesség-gondozas segitségére. A kis ndovendékek
az iskolai feladatokon kiviil rendszeres egyhdzi szolgdlatot teljesitenek,
korusprobdkkal, szereplésekkel, utazadsokkal €s emellett mindegyikiik hangszert
is tanul. Mindez igen nagy teherbirdst igényel, melyet csak folyamatos
gondozéssal lehet fenntartani. Palfi Zsuzsanna az osztalymunkiba beépitve
naponta nyujtja a gyerekek szdmara a regenerald gondozést. Ezenkiviil egyéni
fejlesztést is végez, melynek lenylig6zd péld4jat mutatja be a Florardl szo6lo
esettanulmanyban: egy elsds kisgyermek totdlis személyiségvaltozdsat néhiny
hét alatt, dtjat a mély szorongésto6l a boldog felszabadulasig.

Dr. Pdsztor Zsuzsa
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BEVEZETES

Két évvel ezel6tt egy zenetanar kollégamtol hallottam a ,,Kovacs-modszer” nevet.
Lelkesen mesélt a haromnapos tovabbképzésen megismert Gj Szemléletmodrol, testet-
lelket felvidito gyakorlatsorokrol, a szines 1éggdmbok varazsarol.

Mar akkor nagyon felkeltette érdeklédésemet ez a modszer. Nemcsak azért, mert
zenész férjem is ugyanazokkal a erdnléti problémakkal, nehézségekkel, fizikai
fajdalmakkal szembesiil munkéja soran, mint a tobbi hivatasos zenemiivész tarsa, hanem
mert megéreztem tanitdi munkamban is sikeresen alkalmazhaté mivoltat.

Az ez iranyban végzett tanulmanyaim soran, az ELTE szakképzésében megszerzett
tudassal, nemcsak férjem szamara nyujthattam sokrétli, atfogod segitséget, hanem a mar

tobb évtizedes pedagdgusi munkamban is Gj tavlatok nyiltak.

Szakdolgozatomban ez utdbbit szeretném bemutatni.

Eziiton mondok kdszonetet Dr. Pdsztor Zsuzsa, Négyesi Anna tandrndknek, akik
bevezettek a Kovdcs-modszer csodadlatos vilagaba, csoporttarsaimnak, akiken eldszor
kiprobalhattam a mozgdspihendket, mozgdasordakat, iskolamnak, mert lehetévé teszi a zenei
munkaképesség-gondozdas  megvalositasat, és tehetséges  koristainknak,  Szeretett

tanitvanyaimnak, akiknek melegében adhatom dt tudasomat, € kiilonleges program éromét.
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1. MI A KOVACS-MODSZER?

1.1. Torténelmi el6zmények

A hagyomanyos zenész ¢életformaban (XIX. szazad: Leopold Mozart —
,,Gyakorolni, gyakorolni, gyakorolni ernyedetlen szorgalommal!”’) mindenekfol6tt maga
a zenélés, az alland6 gyakorlas, a folyamatos tanulas, a megfeszitett probak, embert
probald koncertek, utazasok, versenyek allnak elétérben, mig a zenét 1étrehozd ember
testi, lelki, mentalis allapota, munkara vald alkalmassaga masodlagos, elhanyagolhato.
Ez az életmod viszont hamar visszafordithatatlan karosodasokat okoz, mert az intenziv
zenélés erdsen igénybe veszi az ember szervezetét.

»A zene életveszélyes foglalkozas, sok szépen indult palya tort ketté a testi
kondicio elhanyagolasa miatt.” — irta Robert Schumann, aki kortarsai k6zott els6ként
ismerte fel a fizikai allapottal valo torédés fontossagat, s ajanlotta: ,,Gyakran jarj a
szabadban!”

cres

ahol mar el6térbe keriil a muzsikalo ember fizikai alkalmassaga, idegi stabilitasa is.

& Dr. Kovdcs Sandor — ,,A fokozott szellemi munka pihenést kivan, elengedhetetlen az
elegendd alvas, pihenés. Betegen, faradtan ne gyakorolj! (...) Figyelni csak testileg

egészséges, Kipihent ember képes.™

& Jacque Dalcrose —,,a hangszerjaték mozgasai nemcsak nehezek, hanem farasztoak is
(...) sok zenész tartés karokat szenved, a bajt megelézhetjiilk. Mozgasos jatékok,
ritmikus torna, mar a korai gyermekkorban fontos elétanulmany a zenei neveléshez és

ezt a jelentdségét az egész zenei képzés folyaman megtartja.”2

! Dr. Pasztor Zsuzsa (2012): Kovdcs-médszer A zenei munkaképesség-gondozds tankényve. Kovécs-
Moédszer Studio, Budapest. 13-14.

2 Fodor Erné (1905-1940, szerk.): A Fodor Zeneiskola Evkonyvei. Budapest. 1921-1922.
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% Gréf Endre — ,,Ugyelj egészségedre! Természetes helyes életmdd, napfény, szabad
levegd, mozgas, jo és 0kos taplalkozas, elegendd pihenés, alvas nélkiilozhetetlen. (...)
Pihenj rendszeresen munkakdzben: pihenés utan gyorsabb a befogadoképesség. Tarts
minden 4-5 napos er6s munka utan tanulasi sziinetet. Minden félorai gyakorlas utan

tarts 5-10 perces sziinetet.”

% Yehudi Menuhin — ,»az ¢letmod szerves része kell hogy legyen az elegendd alvas,

pihenés, és a sokféle hangszeres és hangszer nélkiili mozgasgyakorlatok.™

1.2. A Kovacs-modszer kialakulasa

Kodaly Zoltan, az 1950-es évek végén figyelt fel a Zeneakadémia hallgatoi és
tanarai korében el6forduld nagy szamban jelentkez6 szakmai artalmakra, az enyhe
kimeriiltségtol, a testtartasi hibakon, kiilonféle torzulasokbol, tulerdltetésbdl szarmazo,
kinz6 fijdalmakon 4t, a stlyos idegdsszeomlédsig, munkaképtelen allapot
allandosulasdig. E szomoru jelenség megvalaszolasdra, Kodaly tanar ur
szorgalmazasara, a Zencakadémia vezetdsége felkérte Dr. Kovacs Géza (1916-1999)
testnevelési és sportszakembert, tudomanyos kutatot, aki akkoriban a Testnevelési és
Sporttanacsnal munkalkodott a hazai sportélet ujjaszervezésén, fellenditésén. Toretlen
lendiilettel fogott a rabizott feladathoz, és négy évtizeden at ilyen szellemben végezte
egyediilallo kutato és gyakorlati munkajat a zenepedagogia szolgalataban.

»~Amikor a felkérést elfogadtam, abban a téves hitben lattam munkahoz, hogy
valami gyogytornafélére lesz sziikség. Vagy mas egyébre, ami mar van a vilagon, és azt
nekem csak adaptdlnom kellene. Ekkor végignéztem sorban az eddig kialakult
mozgasrendszereket és kideriilt, hogy a zenével egyik se foglalkozik, mindegyiknek
teljesen mas a célja. Atnéztem kiillonféle tudomanyos jegyzeteket, disszertaciokat,

nemzetkdzi kongresszusok anyagait.

3Dr. Pasztor Zsuzsa (2012): Kovics-modszer A zenei munkaképesség-gondozds tankonyve. Kovécs-
Maodszer Stidio, Budapest. 15.

*ua.
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Sehol semmi nem akadt, aminek a zenéhez koze lett volna.
Ki Kellett hat valami egészen ujat talalnom. (...) Tizenkét év
kemény munkéjaba telt, mig a zenei foglalkozasi artalmak
keletkezésének ok-okozati szovevényét sikeriilt kibogoznom.
Azutan azon igyekeztem éveken at, hogy ennek egész

ellensulyozé rendszerét kidolgozzam.”

— vallott Kovacs tanar tr egy interjiban.’ 1. kép: Dr. Kovacs Géza

Korszakalkot6 munkaja soran egy uj pedagodgiai ag jott létre, a zenei
munkaképesség-gondozas, vagy mas néven, a rola elnevezett Kovacs-modszer, mely a
korabban felvetett kérdésekre, a zenésztarsadalmat oly régdta stlyosan karosito

problémakra megadta a valaszt és a megoldast is.

1.3. A Kovacs-modszer meghatarozasa

A Kovacs-modszer nemcsak egy gondosan Gsszeallitott edzésprogram a
hivatasos muzsikusok fizikai karbantartasara, hanem egy teljes életmédprogram, a
foglalkozasi artalmak megeldzésére, a thlterhelt szervezet regeneralasara, az egészséges,
testileg- lelkileg, mentalisan felkészitett, kivald munkabirastt eléadomiivészek
képzésére, mar a hangszertanulas megkezdésnek eldkészitésétol, a hivatasos zenészélet

teljes id6tartamaban. Egyéni sziikségletek alapjan, a koriilményekhez igazodva.

1.3.1. A Kovacs-modszer osszetevoi
Ot kiilonbdz6, egymast atfedd, kiegészitd, egymassal egységes egészet képzo

részteriiletet foglal magaba a Kovacs-modszer:

S Eletmédprogram — a legkedvezébb fizikai és idegallapot megteremtése, fenntartasa

® Gydngyossy Zoltan (1994): Meghivo egy tinnepi koncertre. Parlando, 36. 1. sz. 19-24.
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& Munkamddszer — helyes, észszerii munka-pihenés iitemezéssel megel6zhetéek a fog-
lalkozasi artalmak, betegségek kialakulasa

& Nevelési modell —a magas elvarasokhoz, kovetelményekhez, melyet a zeneoktatas, a
zenei élet allit, ,,meg kell teremteni” a jol felkészitett muzsikaloé embert

N Mozgdsrendszer — specialisan muzsikalok szamara kidolgozott, meghatarozott sor-
rendben végzett gyakorlatok (tobb, mint 10.000 féle feladattipus!), a j6 kondicio, a
megfeleld teherbiras megteremtésére, megtartasara szolgal, S mar a zenei mozgas-
elokészitésnél is elengedhetetlen szerepet tolt be a hangszertanulashoz sziikséges
alapkészségek megszerzésében

W Elméleti hattér — didaktikai, metodikai, anatomial, élettani ismeretek 6sszessége,

mely elengedhetetlen a zenei munkaképesség-gondozashoz

1.3.2. A Kovacs-modszer feladatai

Harom nagy feladatkort tolt be a Kovacs-modszer:
% Prevencio, elékészités — a varhatd terhelésekre, konkrét, rovid és hosszu tavu felada-
tokra készit fel
& Védelem — megeldzi a talerdltetést, lazitja az izmokat, korrigalja, ellenstlyoz-
za a helytelen testtartast, megovja az idegrendszert, feloldja a faradtsagot, kiégést
% Regeneraldas, helyreallitas — segiti a munkaképesség helyreallitasat, lerdviditi a rege-
neralédashoz sziikséges id6t, megerdsiti a legyengiilt fizikumot, kimeriilt

idegrendszert

1.3.3. A Kovacs-madszer eszkozei

A zenei munkaképesség-gondozas a természetes edzohatasok egymast timogato,

feler6sité hatasu kombinacidjara épit, mindig szem elétt tartva az egyéni allapotot,

sziikségleteket.



1.3.4.

% Mozgas % Napfény
& Viz & Taplalkozds
& Friss levegd © Pihenés-munka ésszerii rendje

A Kovacs-moédszer sajatossagai, hataskore

Nem csak hazankban foglalkoznak a zenészeket sujté megprobaltatasokkal.

Nemzetkozi kutatasok, vizsgalatok Keresik a kiutat, a megoldast.

Miben kiilonbozik a Kovacs-modszer, miben mas, Gjszeri a tobbi modszerhez képest?

1.

1.3.5.

Eurépaban az els6k kozott, viszonylag mar koran megkezd6dott a modszer
kidolgozasa, s az eltelt kozel 60 év alatt hatalmas, értékes tapasztalati anyag
gyult dssze.

A tobbi kutatastol eltéréen nem az orvosi tudomanyteriileten, hanem a
pedagdgia tudomanyteriiletén vizsgalodik, nem betegségeket, betegeket gyogyit,
hanem megel6z, véd, s az egészségzonan beliil mozog.

Nem egy mar meglévé rendszer adaptacioja, hanem kifejezetten a zenei hivatast
folytatd miivészek sziikségleteinek kielégitésére kidolgozott atfogd program,
melyet semmilyen mas mozgasfajta nem mulhat feliil.

A zenepedagodgia része, mely a zenei palya egészét atfogd gondozast kinal egy
¢leten at, a lehetd leghatékonyabb modon.

Elkilonil minden egyéb egészséggondozo tevékenységt6l (orvosi gyogyitas,
természetgyogyaszat stb.), s nem tartoznak bele mas mozgasrendszerek, mint

pl.: iskolai, katonai testnevelés, harcmiivészetek, egyéb testedzési modok.

A Kovacs-mddszer jelentésége

,»Aki valaha is komolyan foglalkozott muzsikalassal, tisztaban van azzal, hogy

az eredményes tanitashoz, tanuldshoz és miivészi munkdhoz nem elég a tehetség, a

szorgalom, a jo korilmények. Kemény munkabiras is kell hozza. Mi sem

természetesebb, hogy a munkabirast ugyanugy apolni és fejleszteni kell, mint a

tehetséget.
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A modern zenei nevelésnek ma mar belsé alkotoelme a munkaképesség-
gondozas™®

A Kovacs-modszer a zeneoktatds pedagdgiajaban, a zenemiivészettel foglalkozok
¢letének kiteljesedésében hidnypotlo, egyediilallo, torténelmi jelentdségii.

Dr. Kovacs Géza tanar ur hatalmas munkajat, rank hagyott, értékes O6rokségét
mélto kezek éltetik, gondozzak: Dr. Pasztor Zsuzsa és Négyesi Anna tanarndk fejlesztik,

tanitjak, adjak tovabb a fiatalabb generacioknak. Jomagam is lelkes tanitvanyuk vagyok.

2. ISKOLAMROL ROVIDEN

2.1.  Multidézés

2. kép: Karolina a '30-as években

Vac egyik legszebb terén, a Duna-parttél egy karnyuajtasnyira, a Székesegyhaz
tovében all, immaron 111 éve iskolam, a vaci Karolina Katolikus Altalanos Iskola,
Székesegyhazi Korusiskola és Alapfoku Miivészeti Iskola. E méltosagteljes, hosszu

név megszerzéséig kanyargos, rogos ut vezetett az alapitastol napjainkig.

®Dr. Pasztor Zsuzsa (2012): Kovics-médszer A zenei munkaképesség-gondozds tankinyve. Kovacs-
Moédszer Studio, Budapest. 21.

Az iskola megalmodoja és 1étrehozoja grof Csaky Karoly Emmanuel piispok tr.

Az 6 nagylelkli felajanlasabol épiilt meg az intézmény, s kapta nevét Karolina nevii
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édesanyjarol. Az épiiletet 1906 szeptemberétl foglaltdk el a lednytanulok, s a
négyosztalyos elemi iskola vezetésével a pali Szent Vince irgalmas rendi ndvéreket

biztdk meg. Az allamositasig magas szinvonalu oktatds, nevelés folyt a falak kozott.

3. kép: Karolina kapolndja

Az iskolahoz tartozo gyonyorii kdpolna ma is fontos szinhelye tanuldink életének.

2.2.  Napjainkban

A rendszervaltas utan lehetdség nyilott arra, hogy torténelmi egyhazaink
visszakapjak iskolaikat, igy a Karolina is Ujra felvehette — nem csak nevében — a
katolikus jelzot.

2011-t61 miikodott a vaci DOM-ban a Laeticia koérus, melynek tagjai tobbnyire
az intézmény tanuldi koziil keriiltek ki. A 2012/2013-as tanévt6l korusiskolai
osztalyokat inditottunk, melyek székesegyhazi énekesi szolgalatot teljesitenck
tanulmanyaik mellett, illetve a parhuzamos osztalyok emelt 6raszami matematika
oktatasban részesiilnek. A korusiskolai osztalyok fejlodésének, elérelépésének segitése

érdekében 2015. szeptember 1-t61 iskolank tobbcélti intézménnyé alakult, s ettdl

10
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kezdve neve: Karolina Katolikus Altaldnos Iskola, Székesegyhizi Korusiskola és
Alapfoku Muvészeti Iskola lett.

A mivészeti oktatas korusiskolai osztilyaink szamara a klasszikus zene
terliletén biztositja a hangszertanuldst. Zongora, fivosok, hegedi, iitdsok, harfa, citera,
valamint korusének és hangképzés oktatds nyujt lehetdséget a tovabbfejlodéshez.

Olyan iskola kivanunk lenni, mely megismerteti és €l6vé teszi a keresztény
értékrendet, az Evangéliumot, biztositja az altalanos miiveltség szilard alapjait, magas
szinvonalii oktatd munkaval korszerii tudomanyos ismereteket kozvetit, egészséges
¢letszemléletli, gazdag lelkiséggel biro ifjakat nevel, akik majd tolink kikeriilve a

tovabbtanulasnal megalljak helytiket a kozépfokt intézményekben.

4. kép: Karolina napjainkban

11
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3. KOVACS-MODSZER A KORUSISKOLABAN

3.1. Korusiskola és Alapfokia Miivészeti Iskola

0 D IR

5. kép: Korusunk a vaci Székesegyhazban

A Székesegyhazi Korusiskola jelenleg hat évfolyamon, 110 énekessel, 16
mivésztanarral miikodik. A kodalyi hagyoméanyokon alapuld zenetagozat, és a tobb
mint ezeréves tradiciora visszatekint6 székesegyhazi énekes iskolak (Schola Cantorum)
kiilonleges oOtvozete. Azért székesegyhazi, mert a gyerekek a Vaci Székesegyhaz
Gyermekkorusainak (4 kiilonb6z6 Osszetételli, funkcioji korus) énekesei, és azért
korusiskola, mert a zenei nevelés €s személyiségfejlesztés alapja a karéneklés.

A korusiskola célja és 1ényege a teljes ember testi és lelki nevelése.

12



AKovacs-modszer helye, szerepe, jelentdsége, hatasa a korusiskola,
az osztaly, és az egyén nevelési, oktatasi folyamataban

A Dunakanyar Régionak ez az egyediilalldo egyhdzi korusiskoldja nem
elsGsorban zenészeket nevel, hanem lelki életet €16, muvelt, kulturalt, zeneszeretd
keresztény embereket.

A zenei osztalyokban az emelt szdmu énekorak mellett a tanuldok rendszeres
korusprobakon vesznek részt, havonta atlagosan egyszer énekes liturgikus szolgalatot
teljesitenek. A gyerekek tanulméanyaik soran megismerkednek egyhazi és vilagi
zenemiivekkel a gregoriantdl a kortars zenéig, egylittmiikodve professzionalis
zenészekkel, zenekarokkal és korusokkal. A hazai és kiilfoldi korusutazasok lehetosége
kiilonleges ¢élményekkel gazdagitja dket. A tehetség kibontakozdsdnak a harmonikus
személyiség az alapja, legyen sz6 az ¢élet barmely teriiletér6l. A Székesegyhazi
Korusiskola novendékei késébb sikeresen megalljak a helyiiket az élet barmely mas
tertiletén is.

A korusiskolahoz szervesen kapcsolddik
az Alapfokt Miuvészeti Iskola, amelyben
hangszert, szolfézst ¢és hangképzést
tanulnak  koristaink.  Nagyon  fontos
eldrelépés ez, hiszen a hangszertanulas —

tal azon, hogy személyiségfejlodésiikre

rendkiviil pozitivan hat — segiti a

Kottaolvasasi készségiiket, fejleszti hal-

6. kép: Citerasaink

lasukat és a koncentracidjukat, ily moédon
segiti fejlédésiiket az éneklésben, a korusmunkéban. Kodaly Zoltan ramutatott, hogy a
gyermekeknek elészor énekelni kéne tudni, €s ugy kezdeni hangszeren jatszani. Mivel
minden kis korista mar az els osztalytol kezdve zenei eloképzds is, amikor eldszor
vesznek hangszert a kezilikbe, mar szépen énekelnek és alapszinten olvasnak kottat, igy
a hangszertanulas is konnyebb szamukra. A kamaraéneklés is segiti a gyermekeket a
tiszta éneklés €és a biztos intonacid elsajatitasdban. Szerte Eurdpaban, a hasonldan
miikodd katedralisi énekes iskoldkban is nagy hangsulyt fektetnek a hangszeres
oktatasra az ének- és korusfoglalkozasok mellett. Miivészeti iskolankban jelenleg nyolc
hangszeren folytatjuk a képzést, zongoran, fuvos hangszereken (furulya, fuvola,

trombita), hegediin, 1it6s6kon, harfan és citeran. Nagy oromiinkre a hangszeren tanuld
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gyerekek koziil mar mindannyian kozremikodtek koncerteken és  liturgikus
szolgélatokon egyarant.

A zenetanulds, koruséneklés alapvetden eszkoz szdmunkra abban, hogy egész-
séges lelkiiletli, jellemes keresztény magyar gyerekeket neveljiink a kovetkezd nemze-

dék szamara.
3.2. Korusiskola + AMI + Kovacs-méodszer

A korusiskolas életforma, a napi zenélés, éneklés, a muzsikalo, muzsikaban €16
gyermek szamara szamtalan kozos élményt, 6romot, sok boldogsagot tartogat. A
rendszeres szolgalatok, ,.fellépések”, a koncertek izgalma, a magas szinvonali miivészi
munka, a megnovekedett elvarasok terhe csak akkor engedi pozitiv, fejleszté erejét
érvényesiilni, ha ehhez a megmérettetéshez megfeleléen, gondosan felkészitett, testileg,
lelkileg, szellemileg kiegyensulyozott, jo allapotban 1évé gyermekek végzik.

Elengedhetetleniil fontos egy korus esetében is a tokéletes szinpadi kiallas, a
fegyelmezett, szép testtartassal, konnyedén megvaldsitott, tiszta, atszellemiilt éneklés,
mivészi eléadasmod. Ehhez nagy onfegyelemre, megfelelé fizikumra van sziikség. E
feltételek biztositasahoz, ezen osszetett feladat megoldasahoz — tobbek kozott — a Kovacs-
modszert hivtuk segitségiil, mely beépiilt a korusiskola alapito dokumentumaiba Zenei

munkaképesség-gondozas, azaz ,,ZMG” néven.

7. kép: Léggombok biivoletében
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3.21. L,ZMG” = mozgasériak
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A Kovacs-modszer mozgasorait, a minden-
napos testnevelés terhére, heti egy tandéraban,
45 percben ,,ZMG”-re szanjuk, elsé osztalytol
jelenleg még csak 6todik évfolyamig (felmend
rendszerben majd nyolcadikig), orarendbe
4dgyazottan. gy osztalyonként médom van
tornatermi  mozgasorakat tartani. Idealis

koriilmények kozott, tornapadokkal,

szényegekkel, bordasfalakkal felszerelt torna-

9. kép: Elkoszonés ZMG 6ran teremben, ZMG szamara elkiilonitett eszkozok-
kel (labda, kotél, 1éggombok) a gyermekek nagy 6romére. Nemcsak a Kovacs-modszer
jatékos, egyénre Szabott mozgassorai miatt varjak a ,,ZMG orakat”, hanem a felh6tlen

,tétnélkiiliség” is nagyon vonzo szamukra. Végre egy ora, ahol nincs osztalyozas, nem kell

15



AKovacs-modszer helye, szerepe, jelentdsége, hatasa a korusiskola,
az osztaly, és az egyén nevelési, oktatasi folyamataban

hazi feladatot irni, konyveket cipelni, ahol onfeledten (természetesen iranyitottan)
mozoghatnak, ,,jatszhatnak”. Nagyon lelkesek, vidamak, motivaltak. Latvanyos gyors a
mozgasfejlodésiik. A mellékletben részletes mozgasprogram talalhato terhelésgorbével,

hataselemzéssel egyiitt.

10. kép.: Mozgdsora a 3.z-ben

Az érdkon késziilt tovabbi felvételek a mellékletben taldlhatok.
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3.2.2.  Prébak, koncertek, liturgikus szolgalatok, taborok — mozgaspihenék

A mozgasorak mellett hangstlyos Szerep jut a
rovidebb, sokszor csak 4-5 perces mozgaspihe-
néknek. Ezek a feladatsorok is szigoruan megha-
tarozott sorrendben felépitett mozgaselemekbdl

allnak, de rovid id6 alatt is maximalis hatékony-

saggal Uzik el a faradtsagot, toltenek fel friss

11. kép: A ,,vonészenekar” oxigénnel, energiaval, novelik meg a munka-
birast, vezetik le a stresszt, a fesziiltséget. Mar nem tudnék nélkiile elképzelni sem egy
faraszto bealloprobat, sem koncert el6tti bemelegitést, versenyek, szolgalatok
izgalmanak tompitasat, tadborok vidamabba, emlékezetesebbé tételét sem. Beépiilt az
¢letiinkbe, és ha mi el is feledkeznénk rdla, dalospacsirtaink szemfiilesek,

kovetkezetesen jelzik, ha eljott egy kis pihenteté mozgasnak, lazitasnak az ideje.

3.2.3. Egyénre szabott feladatok a hangszertanulas segitésére

Az elsé évfolyamon zenei el6képzés folyik, még nem tanulnak hangszeren
jatszani Kis koristaink. Nagyon fontos ez a felkészitd szakasz, a testi, zenei képességek
megerdsitése, az izmok, iziiletek, a vazrendszer megfelelé fizikai allapotba hozasanak
ideje ez. A ritmusérzék, zenei hallas, muzikalitas jatékos képzése, a megfeleld 1égzés,
lazit6 technikak elsajatittatasa, mind a mozgasorak, mind a mozgaspihendk feladata.
Amikor elkezdik a gyermekek a hangszertanulast, mar

biztos alaprol indulnak. Hajlékony, laza iziiletek,
firge ujjak, er6sod6 testtudat mar rendelkezésre
allnak, igy gyorsan haladnak hangszeriikon, mely
sikerélménnyel tolti el 6ket. Igyekszem személyesen

is  figyelemmel kisérni fejlodésiiket, €s

hangszerspecifikus mozgas-sorokat ajanlani, hogy a

..}\

tanulas kozben jelentkezd akadalyokat (helytelen,

12. kép: Sziinetben

merev Kkéz-, testtartds, fiiggetlenitési gondok, ...sth.),
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problémakat mielobb legy6zzék. Késobb is felettébb fontos a megfeleld 1égzés, lazito
technikak, mikropihendk elsajatitasa, gyakoroltatasa, hogy a sziikséges helyzetben
sikeresen alkalmazni is tudjak majd azokat. Ekkor (3. osztalytol) mar gyakran
beszélgetiink az egészséges zeneszerii életmodrol, figyelmeztetve az esetleges
taler6ltetésbol, hibas munkastilusbol, gyakorlasbol adodo sériilésekre, elégtelen alvasi,
étkezési, 0ltozkodési szokasokra, s az ezekbdl kialakuld alulteljesitésre, kudarcokra,
karosodasokra.

A nagyobbak a versenyfelkészitési szakaszban is szamithatnak ram, egyénre
szabott, kiilon foglalkozasokon lazité gyakorlatokban, kéz-, nyak-, és hatmasszazsban
részesiilnek. Ezek ajandék percek, ilyenkor teljes figyelmet kapnak, igy sok minden
megbeszélésére van lehetéség. Tobbszor is szivesen felkeresnek egy Kis ,,magan ZMG”

-re.

4, KOVACS-MODSZER AZ OSZTALYTANITOI MUNKAMBAN

4.1.  Angyalkdim

i 1bke

13. kép: Egy emlékezetes kirandulas csoport képe
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Ok az én Angyalkaim. Negyedik éve — a gyermekek iskoldba 1épésétd] — vagyok
az osztalyfonokiik. Magyart, matematikat, kornyezetet, rajzot, heti egy ora testnevelést
¢s ZMG-t tanulunk egyiitt. Mind a 28 Angyalkdm korusiskolas, ami specialis tobblet
terhet, de annal tobb sikerélményt, 6romot is jelent. Az osztaly Osszetétele idealis: 12
fig, 16 lany, szociokulturalis kornyezetiik magas szinvonali, homogénnek mondhaté.
Kivaltsagnak, ajandéknak tekintem a veliik vald torédést. Aktiv, konnyen motivalhato,
roppant kreativ, szorgalmas kisdidkok. Tanulmanyi elémenetelik nagyon jo,
magaviseletiik példas. No, egy kis csibészségért nem kell a fitknak a szomszédos
osztalyba menni, egy-két vadhajtast le kell metszeni roluk, de kezelhetd, szot értd,
egylttmiikodé gyermekek. Egymassal empatikusak, segitékészek, nincs verekedés,
ritka az Osszetlizés, hangos szdvaltds. Szivesen jatszanak egyiitt, mindennapos — a
szlinetekben is — a spontan kozds éneklés, muzsikalas. Szivbdl Oriilnek egymas
sikereinek legyen az egy varosi vagy orszagos sportverseny, kozismereti vagy
miuvészeti dij. A sziil6k tobbsége is aktivan részt vesz az iskolai és iskolan kiviili
¢életben, programokban, kisérésben, szallitdsban, lehet rajuk szamitani, toliik segitséget
kérni. Velliink tartanak szereplések alkalmaval, kirandulasokon, erdei iskolaban.
Gyakran hétvégenként is 0sszejarnak, sziilinapi partikat, csaladi meccsnézé délutanokat

szerveznek, ezzel is erdsitve a k6z0sség Osszetartozasat.

Azzal, hogy ¢letiinkbe
belépett a Kovacs-mddszer, csak
még szinesebb, gazdagabb lett
az életlink. Ha semmi mast

nem vennék figyelembe, csak az

osztalyterem mennyezetérol
lefliggd szines léggdmb halmazt (igy
tarolom Oket), mely mindig mosolyt csal az

arcunkra akar hanyszor feltekintiink rajuk, mar nem

14. kép: Osztalytermiink diszei

volt hidba valo a raforditott id6, energia. De ennél

a Kovacs-modszer felbecsulhetetlentil tobbet ad!
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4.2 Mozgaspihené oran, sziinetben, barhol, barmikor

o
15. kép: Ide mozgdspihend kell! ‘

Amikor mar a fenti képen lathato allapot bekoszont, S velem szemben &sito,
enervalt gyerekek iilnek, nem biztos, hogy az 6ra unalmas. A mozgashiany kovetkez-
tében megjelend faradtsag eredménytelenné teszi a tovabbi munkat. llyenkor megfizet-
hetetlen egy jo mozgaspihend! A tanitds soran napi rendszerességgel tornazunk végig
egy-egy mozgassort. Nap elején, végén, 6rak kozben tobb alkalommal is, amikor
sziikkség van ra. Az a 4-5 perc nem elvesztegetett id6. Sokszorosan megtériil a
koncentraltabb figyelem, jelenlét, hatékonyabb munka altal. llyenkor eszkoz nélkiil,
vagy széken, asztal segitségével, iilve, allva, egyesével, vagy parosaval végezhetd, Kis
helyigényii mozgasokat végziink, iigyelve tarsaink és magunk testiépségére.

Nemcsak az orakozi almossagot tudjuk vele eliizni, hanem az esés napokon, a
tanterembe kényszeriilt sziineteket is hasznosan, jatékosan toltjiik el, felfrissiilve varva a
kovetkezd orat.

A tornatermi ZMG orak szerves része a labboltozatot erdsit ladtalp torna is,
amit a nagyobbak szégyenl6sebben, de a Kisebbek harsany kacagasok kozepette végez-
nek. Mivel széken iilve, padra emelt, cip6- és zoknimentes labakkal kivitelezhetd, ezért

lyukasoran, zord id6jaras esetén sziinetben, holtidlben nagyszerti elfoglaltsag.
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Népszertisége toretlen. A 6 rovidke, allatmozgasokat utanzd labmozgasbol allo
gyakorlatot sokan reggelente is megcsinaljak, még felkelés eldtt, mert annal tovabb
maradhatnak a meleg takaro alatt. Pozitiv hatasat a rendszeresen tornazé gyerekek
Osztonosen érzik. (— Mikor megcsinalom, utana olyan jo a labamon allni. — mondja
széles mosollyal egy els6s Kis tanitvanyom.)

A rendszeres mozgas, és a mozgaspihendk rendkiviili hatasat tanitoként, a
dolgozatirasok alkalmaval tapasztalom meg a leginkabb. Korabbi osztalyaimhoz képest
megdobbentd a valtozas, mind a megoldashoz sziikséges id6 dramai lecsokkenése, mind
a megirt felmérék eredményessége tekintetében. Miota minden egyes felméré el6tt 5-6
perces mozgaspihendt végziink, azdta a 45 percre tervezett felmérési ido 15-25 percre
csokkent. Ez nem kapkodasbol ered, s nem megy a teljesitmény rovasara, hisz a
végeredmény, a kivald érdemjegyek magukért beszélnek. Az irasbeli munka alatt olyan
mély csend uralkodik az osztalyban, olyan erés koncentracioval dolgoznak a gyerekek,
hogy szinte tapintani lehet. Ilyenben még nem volt részem.

»Mozgaspihendzni” tényleg barhol, barmikor lehet. Udvari sziinetben a
maszokanal, a kerti padoknal, kirandulas alkalmaval az erdében, faronkoket
tamasztékul hasznalva, €16 fat atkarolva, fiibe leheveredve. De a varakozasok hosszunak
tind perceit is megrovidithetjiik egy kis mozgassal. Nincs gond a fegyelmezéssel, a
gyerekek figyelmének lekotésével. A 1égkor nyugodt, kiegyenstlyozott marad, ahol jol
érezziik magunkat egymas tarsasagaban.

A teljesség igénye nélkiil tovabbi pozitiv hatasokat emlitenék, melyeket
munkam soran megtapasztaltam, s egyértelmiien a zenetanulas és a Kovacs-modszer
eredményé-
nek tulajdonitok:

Tovabbi pozitiv hatasok:

e az iskolai tanulasra: e ¢érzelmi, intellektualis, szocialis
koncentracid, memoria, Kreativitas, készségek elmélyiilése
logikus gondolkodas javulasa, e Oromteljes, felemeld k6zos
munkatempo gyorsulasa élmények, emlékek

o fegyelmezettség, kitartas, o a kozosség szeretetben
alloképesség megnovekedése megtarto erejének atélése

o feladattudat, hatékony id6beosztas e aszemélyiség boldog
erésodése kiteljesedése
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El6z6 osztalyaimhoz képest
ugrasszerlli mindségi ndvekedést
értiink el Angyalkaimmal a nevelés,
tanulas terén, aminek egyik ¢ékes
bizonyitéka Flora, akinek torténe-

térdl a kovetkezd fejezet mesél.

16. kép: Mozgaspihend Egerben,
egy faraszto napon, holtidében

5 KOVACS-MODSZER AZ EGYENI FEJLESZTESBEN

5.1. Bemutatom Florat

Tobb mint négy honapon keresztiil egyénre Szabottan,
heti rendszerességgel, ijabb és ujabb fejleszté mozgassorok
eldirasaval, begyakoroltatasaval foglalkoztam Floraval.

O egy bajos, nagyon okos, tiineményes Kkislany, akinek
maximalizmusa, megfelelési kényszere olyan gatlast, fesziilt-
séget, szorongast indukalt, amely mar kiilsé jegyekben,

testtartasban, viselkedési formakban is manifesztalodott.

Kivalo tanulo, szorgalmas, lelkiismeretes, kotelességtudo.

17. kép: Fléra Jo szivli, kordhoz képest magas érzelmi intelligencidjq,
masokkal szemben mélyen empatikus.

Nagyon muzikalis, szép, tiszta hangja van, jo ritmusérzéke, harmadik éve zongorazik,

versenyekre jar, mar tarsait is kiséri hangszerén.
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Atlagos kinézetli, vékony, szikar, szivos testalkatd. Nagyon iigyesen mozog,
kiilon szertornara, falmaszasra és uszni jar. A sziillok sokat kirandulnak, szankdznak,
korcsolyaznak, mozognak a gyerekekkel (van egy 4 évvel fiatalabb kishuga).
Szeretetteljes 1égkorben, idealis koriilmények kozott él, adottsagai kivaloak, s mégis....

Florat valami hatalmas belsé er6 ,,blokkolta”, kototte ghizsba, mely hihetetlentil
megnehezitette, az irastanulast — sokaig gorcsésen véste a lapra a betiket — S
zongorazas alatt is furcsa, merev tartast vettek fel kicsi ujjai. Az ismeretlen helyekt6l,
helyzetekt6l rettegett, sokszor sirva fakadt. Testtartasa Kissé gornyedt, az a tipikus
"bocshogyélek", itt se vagyok testtartas. Ha valami nem ugy sikeriilt, ahogy 6 szerette
volna, panikba esett, ha meg elfelejtette feladatat, vigasztalhatatlan lett. Elsés koraban
sokszor kellett édesanyjat hivni, mas nem tudta megnyugtatni. Ez sokat javult, miutan
engem is elfogadott referenciaszemélynek.

Léggdombhoz vald viszonya, kezelési technikaja jol mutatta mivel, milyen
mozgasformakkal lehetne segiteni Flora merev, gorcsds, szogletes mozgasat, oldani
belsé fesziiltségét. Osszetett problémaval alltunk szemben, mely egy t6rél fakadt, s
hittem, ha a megfelel6 lazitd, old6 mozgasokat rendszeresen végzi, az Kkihat
emocionalis, pszichés, teljes személyiségfejlodésére is.

Els6 teendém volt, a sziilokkel vald egyeztetés utan, megbeszélni Floraval a mi
kis titkos, jatékos ,akcionkat”. Majd valasztott egy kedvelt szinii 1éggombot, amit
hazavihetett.

Masodik teendém, az iranyt mutaté allapotfelmérés elkészitése, kiértékelése volt,

mely viszonyitasi alapot nyujtott a fejlédés nyomon kovetéséhez.

5.2.  Allapotfelmérés

A merest keszitette: Palfi Zsuzsanna

Datum: 2016. 02. 10.

Megkérdezés

A mért személy neve kédolva Fléra
Nem, életkor ledny, 8
Foglalkozas tanul6
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A sziiletés koriilményei
Volt-e sziiletéskor a személy késobbi életére
kihato rendellenesség?

Csaszarral sziiletett harantfekvés miatt. Sziiletési
sulya: 2950 gr volt. Csipdcsontja beakadt a bordai
ala. A csipd- deformitas miatt fél éven at kengyelt
hordott, specidlis tornara, kezelésekre hordtak.
Egy éves korara teljesen rendbe jott. A mozgas
fontos tényez6 maradt az életében.

Oroklott hajlamok
Van-e a munkaképességet befolyasolo negativ
Jelenség?

Nincsen.

Egészségi allapot

Ritkan beteg, kronikus betegsége, maradando

Ritkan  beteg, gyakran  beteg.  Miitétek, | elvaltozdsa nincs. 5 évesen orrmandula miitéten
maradando elvaltozasok, kronikus betegségek, esett at.

kezelések stb.

Fdjdalomjelenségek Nagyon ritkdn enyhe, rovid ideig tartd6 gyomor és

Nincs fajdalom. Gyakori a fajdalom. Fejfajasok,
mozgato rendszeri, merevségek, gorcshajlam,
iziileti  fajdalmak, gyomor- és bélpanaszok,
menstrudacios gorcsok, epe- és veseproblémdk
stb.

fejfajast észlel, oka nem behatarolt. Mas fajdalom
nincs.

Pihenésre valo alkalmassag

Konnyii  elalvas, nehéz elalvas, éjszakai
felriadas, rossz almok, ido eldtti felébredés.
Rovid pihenésre valo képesség?

Altalaban konnyen elalszik, jo almaira gyakran
emlékszik, rossz almai nagyon ritkdn zavarjak.
Ro6vid pihenésre valo képessége jo.

Ebredési dllapot

friss, dlmos, faradt, levert

Gyakran vidaman, frissen ébred, de idénként érez
faradtsagot. Levertséget soha.

Emesztes, kivalasztas

Jo étvagyu. Kelletlen, vdlogatos. Renyhe
bélmiikédés, gyakori hasmenés, vese kivalasztas
problémdi, nem birt ételek, allergids hajlam.

Jo étvagyl, nem valogatdés, nem allergias
semmire. Nincsenek emésztési gondjai. Egyetlen
ételt nem hajland6 megenni, a z6ldbabfézeléket.

Légzés Panasztalan, ritkdin szenved felsd léguti
Panasztalan.  Légszomj,  megfizds — hajlam, | betegségben. Nem dohanyzik. :)))

gyakori torok-, mandula-, fiil-, arciireg-,

homlokiireg-, tiidogyulladas. Asztma.

Dohanyzas.

Keringés Panasztalan.

Panasztalan.  Szivpanaszok,  visszértagulat,

vérnyomds-zavarok stb.

Erzékszervek Ep érzékszervek, panasztalan.

Latas, hallas ép. Seériilt. Egyensulyzavar,

szédiilékenység stb.

Munkamotivacio Oromteli munkavégzés, néha vivodik.
Oromteli  munkavégzés. ~ Nem  faraszto. | Maximalista, gércsosen kotelességtudo.
Kételességteljesité, vivodasos. Kényszeredett,

terhes. Nemtorodom. Viszolygo stb.

Teherbiras Teherbirdsa  nagyon  jo, gyakran  van
Csucsforma, jo, kozepes, gyenge, kézel a | cstcsformaban.

betegséghez.

Eletkoriilmények, életmod Nagyon jo korilmények kozott, gyermek
Lakasviszonyok, csaladi  kérnyezet,  iskolai kozponta lakasban él, idealis csaladi
kornyezet, otthoni ellatas, mozgasellatas, friss kt')myezetben

levegd, napfény

24




AKovacs-modszer helye, szerepe, jelentGsége, hatasa a korusiskola,

az osztaly, és az egyén nevelési, oktatasi folyamataban

Mozgasellatas

Rendszeresen mozog, sportol, idészakosan
sportol, ritkan mozog, egydltalan nem térddik
ezzel.

Rendszeresen mozog, sportol (szertorna, Uszas,
falmaszas, kirandulas, korcsolya, lovaglas)

Kedvelt jatékok, hobbyk
Mozgasos vagy iilé elfoglaltsag.

A kertben kishtigaval, baratndivel fara maszik,

maszokazik. Kézimunkazik, siitit siit
édesanyjaval, zongorazik. Mostanaban ZMG-
zik:)))

Napirend nehéz napon

7 orakor kel, reggeli késziilodés

7:35 - 14-ig iskola,

14:15 - 15 o6raig szolfézs,

15:15 - 15:45-ig zongora, utana hazamegy
16:00-t61 17 oraig leckeiras, kis pihenés

17:00-t61 18:30-ig uszas

19:00-re tijra otthon, vacsora, zongora gyakorlas,
beszélgetés, pici jatszas, mese

21:00-kor elalvas

Napirend munkasziineti napon

Kb. 7:30 koril ébredés Apa zorgésére....

8 oraig lustizds az agyban, utdna Oltozkodés,
reggeli, jo idoben kerti jaték, ill. rajzolas,
bujocska, kartyazas, zongora

13:00-kor ebéd, utana pihenés, olvasas, jaték
Délutan csaladi program: kirandulas, lovaglas,
muizeum stb.

19:30-kor vacsora, meseolvasas, beszélgetés...

21 orakor villanyoltas

TV nincs a lakasban, de mesefilmet,
természetfilmet hetente, két hetente néznek

diat,

A szem

Normdlisan élénk. Siirin pislogd, meredt,
bagyadt, tilzottan csillogo, diilledt, beesett,
osszehuizott, karikas, véreres, sargds stb.

Normalisan élénk, de néha riadt, fesziilt tekintet

Arcjaték
Nyugodt. Elénk. Szegényes. Grimaszok, tic,
szemdldokrancolds stb. Mosolykészség?

Altalaban nyugodt, de nagyon keveset mosolyog,
mimikéja szegényesebb az elvartnal

Arc, borszin, borfeliilet

Normalis. Sargds, bibor, sapadt, szederjes,
pattanasos,  izzados,  zsiros,  szemdlcsds,
mitesszeres, foltos, petyhiidt, puffadt, szaraz,
cserepes stb.

Normalis, piros pozsgés, egészséges borszin

A haj mindsége
Fényes, erds. Matt, szdraz, térékeny, zsiros,
korpas, hullik stb.

Fényes, erds, de vékony szala

Testalkat, szovetaranyok
Izmos, aranyos. Sovany, kovér, csontos, inas

Vékony, nyulank, izmos, hajlékony

Alaptartas

Nyulank, egyenes, ruganyos. Ernyedt, berogyo,
merev, peckes, hajlott hatu, beesett mellkasu,
hanyag, ferde, hatra dold stb.

Nyulank, egyenes, ruganyos, vallak kissé

behuznak, "bocshogyélek" tartas

A csontozat fejlettsége
Erés, vaskos. Vékony, szimmetrikus,
aszimmetrikus csontozat. Szabdlyos fogazat,

Vékony, de fejlett, szimmetrikus, szabalyos
fogazat, egyenletesen fejlett bordak, normalis
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szabalytalan  fogazat. Egyenletesen fejlett | {ziiletek
bordak, egyenetleniil fejlett bordak. Normalis
iziiletek, gocsortos iziiletek stb.

Izomfejlettség Er6s, szalkas, edzett
Vaskos, erds. Vékony, gyenge stb.
Izomtonus Altalaban rugalmas, de kéztartasa, merev, gorcsos

Rugalmas. Merev, kemény, kiteges, gorcsos,
ernyedt, puhany stb.

A kéz allapota Csontozata fejlett, erds izomzatu, sokszor nedves,
Csontozat, izomfejlettség, izomtonus, borszin, | Kissé merev, gorcsos
hémérséklet, nedvesség? stb.

Az iziiletek mozgékonysaga Iziiletek altaldban szabadok, mozgékonyak, lazdk,
az alabbi alapveté mozgasfunkcick vizsgalata | hajlékonyak, de stresszes allapotban gorcsossé,
alapjan: karemelés magasra, torzshajlitdas elére merevvé valnak

és oldalt, torzsforditas,  nyakmozgdsok,
guggolas.  Normalisan  hajlékony.  Kotott,
besziikiilt, tulzottan laza, fajdalmas.

Leégzéstechnika J6 rekeszlégzés
Jo  rekeszlégzés, eroteljes mellkasi légzés.
Forditott (paradox) légzés, csokkent mellkasi
légzés, csokkent rekeszlégzés.

Mozgasfejlettség vizsgalata Koordinalt mozgas, jo6 ritmus érzék, jo
Léggombbel, labdaval, ugrokétéllel, egyensulyérzék

egyensulyproba

A spontan mozgas karaktere Feszes, gorcsOs merev mozgas, de gazdasagos

Puha,  konnyed,  gazdasagos,  nyugodt.
Kényszermozgasok, tébbletek, gesztikulalas,
rangatozds,  tulzott  erokifejtés,  tuledzett
keménység, szogletesség, lassusag, ernyedtség,
bizonytalansag,  fejremegés,  kézreszketés,
besziikiilt mozgashatarok stb.

A hangszerjaték fizikalis jellemzdi Kissé gorcsos, merev.
Gazdasdgos, harmonikus. Gdresds, merev.
Potcselekvések, folosleges

mozgdsok, légzésvisszatartads stb.

A beszéd jellemzoi Nyugodt, rendezett, kissé halk, szdotlan
Nyugodt, rendezett, tagolt. Hangera,

arnyaltsag, monotonia. Sok beszéd, szotlansag,
hadards, akadozads,  gatoltsag,  dadogas,
gondolattorlodas stb.

Idegallapot, viselkedés Nyugodt, kiegyensulyozott, de visszahiz6do,
Nyugodt,  kiegyensulyozott,  alkalmazkodo. onbizalomhianyos

Nyugtalan, fesziilt, agressziv, visszahuzodo,
Szorongo stb.

Adatfelvétel Referencia

érték
Testtomeg index 0, +-5 25kg, 128 cm = -3 vékony, nyulasi fazis
Bordai légzés indexe | 12-15 63cm / 60cm / 58cm = 8.3 kozepes
Rekeszlégzés indexe | 12-15 59cm /57cm/52cm =12.3 jo
A  felkar indexe | 15, 17 Ny: 18cm =141 H:195=15.2j6
nyujtva, hajlitva
Az alkar indexe | 15, 16 Ny: 17cm=13.3 H:185=14.5j6
nyujtva, feszitve
A csukld indexe 10 13cm =10.2 j6
A comb indexe 30 38cm =29.7 jo
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A labszdr indexe 20 26cm = 20.3 jo

Pulzus nyugalmi 60-70 766666666666=73j6

Pulzus terheléses 70-80 988776666666=2381jo

Pulzus eredmény normalis

Ertékelés Korosztalyahoz képest jo fizikai allapotban van,

latszik a sok mozgas, sport hatasa.

Javaslat Flora eronlétével, edzettségével nincs gond,
viszont gorcsos, merev hozzaallasat feladataihoz,
maximalizmusat, 6nbizalomhidnyat mas jellegt
mozgassal lehet javitani, kéz és lablazitd
gyakorlatokkal, mellkast "megnyit6", homoritd
feladatokkal lehet oldani.

Az allapotfelmérés eredménye alapjan allitottam Ossze a feladatsorokat, mely
sok lazit6, megnyilast segitd, magabiztossagot eredményez6 gyakorlatot tartalmazott.
Flora naponta, szorgalmasan végezte a mozgaspihendket, mint pl.:

1. Konyok kiils6 felével titogetiink felfelé 1éggdmbbel

2. Léggombbel pattogtatas folfelé tenyérrel és kézhattal (palacsintasiités)

3. Léggomb pattogtatasa a f61don nagyon laza csukléval

4. Térddel iitogetjiik a 1€éggombot felfelé

5. Léggombfeliités mellkassal, kozben kartarassal (szarnyas angyal)

6. Léggombbel pattogatas lefelé kiilonbozo ujjrenddel (zongorazas)

53. ,,Uton”

Altalaban este, a vacsora el6tti idSben ZMG-zett a kis hugaval. Egyiitt végezték
a feladatokat, nagy vidamsagban, sok nevetés kozepette. Mindig nagyon vartak ezt az
ido6t.

Flora minden Kijelolt gyakorlatot szivesen, lelkesen végzett, s egyre konnyebben
ment a végrehajtasa. Lassan kezdte érezni, most mar ¢ "uralkodik" a 1éggémbon, €s
nem a léggdmb rajta. Amikor tobb ideje volt, 30-40 percig is "lufi-tornazott". Az eldirt
gyakorlatok utan sokszor szorgalmi, "szivediktalta" feladatokat is végzett, pl.:

1. "Fal adja ping-pong" - szobaja szabad falfeliiletére adogatja a 1éggémbot
2. "Zongoras palacsintasiités" - il a zongorajanal, az egyik kézzel skalazik, a

masikkal palacsintat siit.
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Hamarosan valtozast ¢észleltem Flora magatartasan:
sokkal tobbet mosolygott, az érakon is aktivabb lett,
de még mindig gyakran elsirta magat, pl.: ha eldurrant
a ,lufija”. llyenkor vigasztalhatatlan volt, alig lehetet
megnyugtatni.

Naproél napra kitartéan, nagy lelkesedéssel végezte az

"

eloirt gyakorlatokat. Sokat lazult a keze, lathatoan

konnyedebb, lagyabb lett a mozgasa, és oldottabb a

18. kép: Bemelegités viselkedése is, de még mindig fesziilten, gércsosen,
mereven reagalt a legkisebb varatlan stresszre is. — Hossza Ut all még eldtte. —
gondoltam... Tévedtem.

Fléra elmondasa alapjan tobb gyakorlat is ,,megizzasztotta”, de nem adta fel.
Addig-addig tigyeskedett, mig nem sikeriilt. Ez kitartasra késztette, s nagy sikerélményt,
oromot jelentett szamara. Egyre tigyesebbek, biztosabbak, dsszerendezettebbek lettek a
mozdulatai, s egyre felszabadultabba, vidamabba, mosolygdsabba valt.

A nyolcadik hétre a kezdeti nehézségek
elmultak. Flora a feladatokat olyan puhan, lagyan
végezte mar, hogy az mintaértéki volt. Az egyik
legbsszetettebb feladata, melyet kezdetben alig-alig
tudott végre hajtani, a ,,Szarnyas angyal”’, mostanra
kedvenc gyakorlatava lépett eld. Nem véletlen, hisz
hatdsdra magabiztossaga megnétt, befel¢ fordulo,

félénk magatartasa ellenkezdjére valtott.

Emlékszem, akkoriban szovegértés felmérot
irtunk. A gyerekek kézirasat mar felismertem, de most 17. kép: ,, Szarnyas angyal”
Flora kifogott rajtam. Nem tudtam munkajat beazonositani. Hihetetlen mennyit
valtozott az irasképe! A betlik mérete aranyos, egyforma, vonalvezetése biztonsagos,
lendiiletes, irasképe rendezett, kiegyensulyozott, harmonikus lett. Nyoma sincs a

kapkodo, szogletes betliknek.

" A ,Szarnyas angyal” egy Osszetett, nagyfoku koncentraciot, testtudatot kifejleszté gyakorlat. A
1éggdmbot magasra repitve olyan iitemben ugrunk fel, hogy a hatrahajlasnal, homoritasnal kiemelkedd
mellkassal fel tudjuk titni az alaszallo 1éggombot. Kozben két karunkat angyalszarnyként, rézsttosan a
fiiliink mell¢ lenditjiik.
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A kozosségben is sokkal biztonsagosabban mozog, olykor mar a hangjat is
hallatja. Véleményét batran elmondja, s most mar nem sirja el magat, ha valami nem
ugy alakul ahogy azt elképzelte. Az 6rai munka kudarcait még nem mindig kezeli a
helyén, de ami késik nem mulik.

A zongorajatékat nem volt médomban megitélni. Trillazni még nem tanultak, de
ez nem volt akadalya annak, hogy elkezdjiikk az — egy cseppet se egyszerii mozgas —
elokészitését. Nyolc héttel ezeldtt ez elképzelhetetlen lett volnal

A kilencedik héttél szisztematikusan elkezdtem Flora ceruzahasznalatat,
kézirasat vizsgalni, megorokiteni (Lasd alabb a fotokat!).

A fejlodés, a pozitiv valtozas — melyet hatarozottan a ZMG-nek tulajdonitottam
— szemmel lathato, ,.kézzelfoghato” volt. A finommotorika mindsége ¢és a lelkiallapot, a
habitus szoros kapcsolata vitathatatlan. Egymasra gyakorolt fejleszt6é hatasuk (pozitiv
feedback) olyan valtozasokat hozott 1étre, melyet eddigi pedagdgusi palyamon még nem
tapasztaltam. A ZMG-gyakorlatok hatasara az "ligyesed6 kezek", az egyre lazabba valo
izmok, iziiletek, a névekvé testtudat oly mértékben hatott Flora személyiségére, mely
mar a mindennapokban is érzékelhetd lett. Magabiztosabba, kiegyensulyozottabba,
mosolygosabba valt. A visszahiz6do, sokszor elpityeredd, batortalan erdsen introvertalt
kislany mar a multé. Tarsas kapcsolatai javultak, er6sodtek, az osztalyban elfoglalt
helyzete is pozitiv iranyban valtozott. S mind ez visszahatott kézirasara, munkaja
kiilalakjara. Flizetvezetése rendezett, tetszetGs, betlielemei egyéniek, harmonikusak,
vonalvezetése lendiiletes, kiegyenstilyozott lett.

Ilyen mértéki javulast, ilyen rovid id6 alatt még senkinél nem tapasztaltam!!!

18. kép: A kezdet... Flora szinez
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Fléra fogalmazas fiizete a 2 JINAD oD 120 V.70 Vo R |
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Nyelvtan fiizet, orai
(tempos) munka,
nyolc hetes mozgas-
elbkeészités utan:

i Tollbamondas,
—- M—%L - ~ nem egész két hénap
f\L DO |, UOA ,M.‘(Mh‘u D mozgas-elbkészites

utan, marcius kbézepe:

Tehat innen indultunk. ..

...es ide jutottunk.
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A most mar egyre gyakrabban vidam, csupa mosoly kislany izgatottan varta a
hetente megujulé gyakorlatokat, az Gjabb kihivasokat.

Flora alabb lathato munkaja egy szomorkas, hlivos tanitdsi napon késziilt.
Néhany perc alatt kellett rajzban kifejezniiik, hogy pillanatnyilag hogyan érzik magukat.
Dertis, vidam, mosolygos, tide, friss a rajza, — és ami nagy boldogsaggal t6ltott el —az a

sok-sok csapatban, de szabadon szarnyalé madar, mindent elmond.

19. kép: Flora csodaszép rajza
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Mérfoldko volt gyermekeim életében az elséaldozas. E gyonyori tinnepen Flora
szerepérdl tennék emlitést: Ha valaki év elején nekem azt mondja, hogy Flora onként
vallalja el az tinnepi szentmisén az olvasmany felolvasojanak szerepét, S mindezt a
legnagyobb természetességgel, a legprofibb eléadokat is meghazudtoldé mdédon meg is
teszi, ...biztos, hogy nem hiszem el! Pedig igy tortént.

40 gyermekiink volt elséaldoz6 a harmadikos évfolyambol, a koézel 600!
emberrel, rokonokkal, érdeklodokkel zstufolasig megtelt vaci Székesegyhazban. Flora,
mintha minden nap ezt csindlna, ugy allt ki a kozonség elé az emelvényre, s kezdte el a
felolvasast hibatlanul, érthetéen, gyonyoriien hangstlyozva. Egy pici hiba mégis tortént:
nem szolalt meg az eléje kitett mikrofon (tipikus). Szerencsére az atya azonnal
észrevette és kicserélte az asztali mikrofonra. Az én kis Angyalkam nem jott zavarba,
még a hangja se remegett meg. A profik gyakorlottsigaval, magabiztossagaval,
»hidegvérével” folytatta feladatat, batran Ki-kinézve, ramosolyogva a hallgatosagra.

Lenytig6z6 volt. Még ma is felemleget;jiik.

ZMG 6rak? Zenei mozgas-el6készités? Biztos vagyok benne, hogy Flora ezek

nélkiil nem valt volna azz4, amivé lett.

20. kép: Elsoaldozas
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...ts a sok-sok fejlesztd, testi-lelki, személyiség formald hatas mellett — amit
Flora e négy honap alatt a kiemelt ZMG foglalkozasoktol kapott — olyan teriileteken is
kedvez6 valtozast inditott el, amire nem is gondoltunk.

Példaul a kishugaval valé fesziilt kapcsolata, 6rokos versengésiik, rivalizalasuk
is megszelidilt. Mindennapos veszekedéseik, civakodasaik eltiintek, elfogadtak
egymast és magukat. Flora 6nbizalma megnétt a kishtigaval szemben is. Nem hagyja
mar magat, nem engedi Borokat zsarnokoskodni. Bordka viszont a sok, vidam, kdzos
mozgas hatasara, melyet Flora vezetett, elfogadta névére iranyitasat, alarendelte magat
neki — ez korabban elképzelhetetlen volt — tisztelni kezdte a "nagyobbat”, s "spontan
moéd"  normalizalodott, harmonizalodott a két testvér kapcsolata. Edesanyjuk
elérzékenyiilve koszonte meg a szines ,varazslufikat”, s mondta el, hogy midta
bekeriiltek a lakasba, “csoda tortént" a csaladban. A rég ahitott, szeretetteljes testvéri

kapcsolat a két kislany kozott megvaldsulni latszik.

5.4. Eredmények

Megprobalom roviden dsszefoglalni az elmult 16 hetet, melyet Floraval e munka

soran egyiitt tolthettem:

1.) Miben hozott valtozast, elérelépést, fejlodést?
Egy tineményes, okos, tehetséges, de gatlasokkal teli, 6nbizalomhiannyal kiiszk6do,
gorcs6s mozgasu kislanybol, egy vidam, felszabadult, mosolygos, "laza™ mozgasu,
magabiztos kislany lett.

2.) Milyen nem vart kovetkezményekkel szembesiiltiink?
Flora kornyezetére is atsugarzott az a kedvezd, pozitiv valtozas, ami 6t magat
megvaltoztatta. Testvérével, sziileivel, tarsaival valo kapcsolata harmonizalddott,
stabilabba valt. Ezelott "bocshogyélek" iizenetet kiildott magarél, de most, ahova
belép, Kkisiit a nap!

3.) Es miben valtoztam én? Mi zajlott le bennem, mit érzek?
Végtelen halat, koszonetet, mert egy kedves tanitvanyommal még szorosabb, a szokasos
tanar-diak kapcsolatnal joval mélyebb kapcsolatba keriilhettem. Az aton, mit egylitt

tettlink meg, nagyon koézel keriiltiink egymashoz.
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Ezalatt az id6 alatt massal nem poétolhatd tapasztalatokhoz juthattam, amit a tovabbi

pedagogusi hivatasomban fel fogok tudni hasznalni.

Ez a felvétel 2017. marcius
6-an készilt a zsufolasig
megtelt Matyas templom-
ban, Kodaly Zoltan halala-
nak 50. évforduldjara rende-
zett gyaszmisén, amelyen
tobb korussal egyetemben a
mi koristaink is énekiikkel

szolgaltak. Flora az ambo-

nal a konyorgéseket olvassa.

21. kép: No comment!

A megorokitett pillanat mindent elmond a sugarzo, nyugodt, tiirelmes, magabiztos,

ujjasziiletett kislanyrol.

6. OSSZEGZES

Amikor elészor hallottam a ,lebegd, szines 1éggdombok csoddjarol”, nem
gondoltam volna, hogy pedagdgusi, tanitdi hivatasomat ennyire atirja, kiteljesiti a
megismert, szamomra teljesen j moédszer. Kiilonds egybeesése palyam torténetének,
hogy korusiskolank megalakult, igy mindezt intézményesitett formaban miivelni is
tudom, és szamos teriileten szolgalhatok vele.

Hatvan évvel ezel6tt, amikor Kovacs tanar ur megkezdte a kutatasokat, csak egy
szlik tarsadalmi réteg problémaira kereste a valaszokat. Kidolgozott modszere nemcsak
hogy bevalt, de at is 1épte neki szant kereteit. Ma mar a zenészképzésen kiviil a
pedagdgia szamos teriiletén sikerrel alkalmazzak a Kovacs-modszert. Fejleszto
pedagodgia, 6vodapedagdgia, korhazpedagogia, bortonpedagogia és ahogy a dolgozatom

is 0sszefoglalja, az altalanos iskolai munkaban is eredményesen segitségiinkre Siet.
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Nagy megtiszteltetés volt szamomra Dr. Kovacs Géza sziiletésének 100.
évforduldjara megrendezett konferencian eléadoként is jelen lenni, munkamrol
beszamolni.

Kornyezetemben nagy az érdeklédés a zenei munkaképesség-gondozas irant.
Tobb gyakorlati foglalkozassal (foleg 1éggombos feladatok) egybekotott eldadast
tartottam mar kollégaknak tovabbképzési napon, sziiléknek, meghivasom van fejleszté
pedagogusokhoz is. Igény van feln6ttek szamara Osszeallitott kondicionald
mozgasorakra IS, mert az egészség, a jo alloképesség szakmatol, kortol, nemtdl
figgetlen igény. Igy mindenkinek, aki ezt elérni kivanja, szivbél ajanlhaté a Kovécs-
modszer. Annal is inkabb, mert sajnos még napjainkban sem terjedt el olyan széles
korben, mint ami megilletné, még nem kapta meg a jelentdségéhez mélto, megfeleld
helyét.

Massal nem is zarhatom e dolgozatot, mint az alabbi idézettel:

"Ez is Géza bacsi oroksége: oriiliink egymds sikerének. Ebben az

érzelemben, mint valamely kohéban otvozédik at a pedagégia mesterségbdl

miivészetté.' '8

En is ilyen mlivésszé szeretnék valni.

8 Dr. Pasztor Zsuzsa (2009): Hommage a Dr. Kovdcs Géza 50 éves a Kovics-médszer. Kovacs-Modszer
Egyesiilet, Budapest. 203.
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MELLEKLETEK

Egy ZMG o6ra mozgasprogramja

Helyszin: Vac, Karolina Katolikus Altalanos Iskola, Székesegyhazi Korusiskola és
Alapkokt Miivészeti Iskola / Tornaterem

Idépont: 2016. 05. 13. 11:05 - 11:40

Résztvevd: 3.z osztaly tanuloi, 27 6, 16 lany, 11 fia

Leiras: Testnevelés ora keretében a tornateremben végeztiik el a kijelolt mozgasprog-
ramot.

Eszkozok: 28 db gumi labda, bordéstal

A mozgasprogram terhelésgorbéje

2 3 4 5 6 7. 8 9

1. . 100 110 120 13, 14, 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26 27
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Mozgasvazlat

A rész: BEMELEGITES

1. "Labda-feldobas" labdafeldobas jobb kézzel, elkapasa ballal (konnyii
karmozgas, fokozatos bemelegités, fejleszti a légzést, javitja a tartast,
lazitja a valliziiletet, vallizmok edzése)

2. "Valtott labemelés” allasban mels6 kozéptartasban tartjuk a labdat, valtott
labunkat nyujtva fellenditjiik, megérintjik vele a labdat (konnyii
labmozgas, egyensulyt fejleszt, csipd iziiletet lazitja, vérellatast javitja, has-
hat-, combizmok edzése, tartdsjavitas, térérzék fejlesztése)

ro

3. "Torzshajlitas" 3x jobbra, 3x balra, terpeszallasban, kezek 1. csipd
magassagban fogjak a labdat, majd 2. mellmagassagban, végiil a fej folé
vissziik a labdat (kénnyii torzsmozgds, gerinc és gerinc melletti izmok
edzése, nyakizmok, hdt-, derékesigolydik edzése, hasizmok erdsitése,
belsészervek masszirozdasa, vérkeringés, feji vérbdség fokozas)

4. "Guggolés" feldobjuk a labdat, leguggolunk, megérintjiik a talajt, majd
mielétt a labda foldet érne, elkapjuk (konnyii kar-, és labmozgas,
légzésserkentd, fejleszti a légzést, javitia a tartast, lazitia a valliziiletet,
vall-, labizmok edzése, erdsiti a vazizmokat)

5. "Labdapattogtatas” allasban, valtott kézzel pattogtatjuk a labdat ta-titi-ta-
ta ritmusban lagy kézmozdulatokkal, andante tempdban (nyugtato,
keéziigyesité mozgdas, fokozatos bemelegités, vallizmok lazitdsa, idozités,
ritmusérzék  fejlesztése,  finommozgadsok  fejlesztése,  finomtapintds

fejlesztése)

B rész: NEHEZEBB MOZGASOK HULLAMZO TERHELESSEL

6. "Lablendités" hanyatt fekvésben, labdat két kézzel mellmagassagban a
levegbben tartva megérintjiik nyujtva fellenditett labunkkal, bal, jobb,
majd

paros labbal is (hasizomerdsits gyakorlat, belsé csipéizmok erdsitése)
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7. "Mélylégzés"” 2x, hanyatt fekve, labda a hason pihen (pihentets gyakorlat,
nyugtato, lazito hatds, légzés, oxigén felvétel fokozdsa, légzoizmok
fejlesztése)

8. "Labda-érinté" a talajon feksziink hasonfekvésben, a két kéz
magastartasban fogja a labdat, fejlinket és mellkasunkat megemeljiik és a
labdaval bal, kozép, jobb oldalon megérintik a padlot (hdterdsitd,
légzésserkentd, vérkeringés fokozdsa, oxigén felvétel fokozasa, kKar-, lab-,
combizmok erdsitése, torzsizmok edzése, pulzusszam novelése)

9. "Cicahat" a talajon térdelve, majd sarokra tilve, a labdat a hasunk alatt tartva
(ellengyakorlat, nyugtatohatds, nyak-, hatizmok lazitasa, nyujtdsa,
derékizmok lazitasa, nyujtasa, legzésfunkciok fejlesztése, labizmok feszitése,
nyujtdasa, belsdszervek masszirozasa)

r__

9. "Zongorazas a labdan" a padlon iilve zongorazunk a labdéan valtott
ujjrenddel (laberdsité gyakorlat, torzsizmok erdsitése, combizmok nyujtasa,
kézlazito gyakorlat, ritmusérzék, tapintds, finom mozgdsok fejlesztése

10. "Lebegéiilés” talajon iilve, a labdat a két bokank kozott megtartva,
karunkat, labunkat, egyensulyozva megtartjuk magunkat (térzserdsités,
egyensulygyakorlat, térérzék, testtudat fejlesztése, labnyujtds, testtartds
Javitasa)

11. "Mélylégzés" 2x, hanyatt fekve, labda a hason pihen (pikentets gyakorlat,
nyugtato, lazito hatas, légzés, oxigén felvétel fokozasa, légzdizmok
fejlesztése)

12. "Térdkorzés" oldalfekvésben a f61don, alkartamasszal, 6riasi térdkorzés
kifelé¢, majd befelé, mindkét oldalra, a labda eldttiink pihen a fent 1évo kéz
alatt (nehezebb ldibmozgas, csipderdsités)

13. "Bim-bam" a bordasfalon hatso lefiiggésben, a bokak kozé fogott labdaval
(@ labdat a tars helyezi a bokak kozé) torzslengetés balra-jobbra
(fiiggdmozgas, torzserdsité gyakorlat, erdteljes vérkeringés fokozas, légzés,
oxigen felvétel fokozdsa, az dsszes torzsizom, erdsitése, kar-, comb-, nyak-,
vallizmok erdsitése) - utana kézlazitéo motollalas

14. "Mérlegallas” allo helyzetbdl indulva, mellsé mérlegallasban paros kézzel
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pattogtatjuk magunk elétt a foldre a labdat (egyensilygyakorlat, térérzék,
testtudat fejlesztése, labnyujtds, labboltozat erdsitése, talpizmok edzése,
nyujtasa, testtartds javitdisa)

15. "Nyolcasok™ - nagy terpeszben, mélyen lehajolva, vezetjiik a labdat a
bokak koriil, nyolcas alakban (fejjel lefelé valo mozgads, combfeszité izmok,
belsé combizmok, combtavolito 1zmok edzése, gerincforgato izmok
(rotatorok), valliziilet izmainak lazitdsa)

16. "Vérnyomascsokkenté karkorzés" - allo helyzetben, vallmagassagban,
oldalt nyujtott karokkal, felfelé¢ forditott tenyérrel, hatra felé korziink
(konnyii karmozgas, nyugtato hatasu, fejleszti a légzést, javitia a tartdst,
lazitja a valliziiletet, vallizmok edzése)

17. "Labdaérérintés sarokkal" helyben jaras kozben, a hatunk mogott
leengedett labdat minden 1épésnél a fellenditett sarkkunkal megérintjiik
megérintjik (konnnyii ldbmozgds, karlazité gyakorlat, légzésserkentd,
lazito, nyujté hatas, lazitja a Kar-, valliziiletet, az dsszes torzsizom lazitdsa,
nyujtdasa, egyensulyt fejleszt)

18. "Kotélhajtas" - ugrokotéllel, valtott 1abbal (nehezebb labmozgas,
légzésserkentd, vérkeringés fokozdsa, oxigén felvétel fokozdsa, talpizmok
edzése, kar-, lab-, combizmok erdsitése, torzsizmok edzése, pulzusszam
novelése, ritmusérzék fejlesztése) - majd:

"Vallkiforditas" félbehajtott kotéllel, Kis terpeszallasban

19. "Forgas'"- sajat tengelylink koriil egy 1abon, mindkét irdnyban, a labdat a
fejink felett magasan tartva (egyensulygyakorlat, forgé mozgds,
torzsnyujtas, labboltozat erdsitése, talpizmok edzése, nyujtasa, testtartdas

Javitdsa, térérzék, idéérzék fejlesztése, testtudat erdsitése)

C rész: LEVEZETES
20. "Torzshajlitas" kis terpeszben allva paros karunkkal testiink eldtt tartva a

labdat, egy karkorzést csinalunk balra kezdve, majd egy torzshajlitast

szintén balra, oldalcsere
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(konnyii kar-, torzsmozgds, torzsizmok erdsitése, Nyujtdasa, lazitdsa)

21. "Kocogas" lassu futas kozben feldobjuk magunk elétt a labdat, majd
elkapjuk (konnyii kar-, labmozgds, vérkeringés fokozds, légzés, 0Xigén
felvétel fokozdsa, az dsszes torzsizom erdsitése, Kar-, comb-, vall-, hatizmok
erdsitése, szivmunka fokozdsa)

22. "Gyertyafujas" - egyik labunk a padra téve, a mutatoéujjunkkal kialakitott
"gyertyat" elfijjuk (labda a masik honunk alatt), valtjuk a kéz-, és
labdatartast (légzdgyakorlat, nyugtaté hatas, fej-, testtartds javitasa,
nyugtatohatds, karizmok lazitasa, légzésfunkciok fejlesztése, oxigén felvétel
fokozdsa, szemizmok edzése, szemmozgds koordindcidja)

"Nyakmozgasok" kiilonboz6 Kar-, és labtartassal:

24. - Bologatas elére-hatra — pingvinallas, hatul tartjuk a labdat

25. - Arcforditas jobbra-balra — labfejek belelé fordulnak eldl tartjuk a labdat

26. - Fejingatas jobbra-balra — keresztezett 1abak, csipdre tett labdaval (k6zben

oldalcsere)

27. - Fejkorzés jobbra-balra — kisterpeszben allunk, test el6tt tartott labdaval,

(nyugtatohatas, nyakizmok erdsitése, nyujtasa, lazitasa, légzésfunkciok

fejlesztese, egyensuly fejlesztése, fejtartas korrekcioja)

"Elko6szonés" - labdainkat 6sszeérintjiik, egymasra mosolyogva bucsuzunk

"Az er6 legyen veled!" jokivansaggal

Reagalas:

Ezen a délel6tton szomorkas esds id6 volt, a gyerekek nem tudtak sziinetekben az

udvarra menni. Szinte berobbantak a tornaterembe, akar a megvadult kiscsikok.

Hagytam 6ket, amig felszabadultan kirohangéljak magukat, ezutan kezdtiik az irdnyitott

mozgast.

Eredmények:

A'fejetlen” kezdés utan, a labda biivereje megzabolazta az osztalyt, bar szigorubban,

szorosabban kellett a gyepl6t tartanom az o6ran (hogy a kezdé hasonlatnal maradjak).

Ahogy fokozatosan lenyugodtak, a szétzilaltsag enyhtilt, ugy a gyakorlatok kivitelezése,
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a mozdulatok 0Osszerendezettsége, egyre szebb lett. Az 6ra végére megszelidiiltek,
kezelhetokké  valtak, figyelmiik, koncentraciés képességiik normalizalodott.
Visszaallitani az egyensulyt egy talporgott, pattanasig fesziilt allapotbol nehezebb, mint
az enervaltsagbol felrazni 6ket. De a ZMG-vel még ez is sokkal konnyebben

megoldhato!

Mozgadspihené vazlata

MOZGASPIHENO

Helyszin: Vac, Karolina Katolikus Altalanos Iskola, Székesegyhazi Korusiskola és
Alapkokt Miivészeti Iskola / az osztalytermiink
Idépont: 2015. 12. 14. 16:20 - 16:30

Résztvevé: 3. z osztaly tanuloi, 28 {6, 16 lany, 12 fia

Leiras: Az adventi iddszak szamunkra sok munkét, késziilést, de sok mosolyt, szeretetet
tartogat. A mult heti radiomiisorunk utan, ezen a napon az osztaly adventi Iélekemeldjét
tartjuk az iskola szépséges kapolnajaban. 28 csalad, rokonok, kollégak. Zenés, verses
Osszeallitas, melyben mindenki hangszerhez jut, s elszaval, elimadkozik egy-egy szép
gondolatot, imat. A varva vart program délutan 5-kor kezdddik, egy meglehetdsen

nehéz nap utdn, mivel is hozhatndm Oket Gjra forméaba? Mozgaspihendvel.

Mozgasok: 1. Helyben jaras kozben fekvo nyolcasok rajzolasa magunk elétt a

levegdbe, a lehetd legnagyobb mozdulatokkal

2. A szék mellé éllva, timl4jaba kapaszkodva, a jobb kezet lazan
vallvonalban tartva, jobb 1ab lenditése elére-hatra, a mozgéshatarig.
Neéhany ismétlés utan tartascsere

3. A sz¢k iil6lapjat megérintjiik a fejlink tetejével, majd lassan
felegyenesedve karunkat rézsutos tartasba emeljiik, s 4-szer hatra
htzzuk, néhanyszor megismételjiik a gyakorlatot

4. A sz€k sz€lére iilve, biziklizés nagy mozdulatokkal.

5. Légzbgyakorlat: gyertya elfujasa.
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6. Lazito nyakgyakorlatok - bologatas, arcforditas, fejingatas, fejkorzés +

kéztartas valtva: elol, hatul, csipén
Reagalds: Angyalkdim természetesnek veszik, hogy mozgaspihendvel kezdjik - a
hangszalagok, a hangszerek "bejatszasa" el6tt - testiink bemelegitését. Mivel minden
komolyabb szellemi, fizikai munka el6tt ZMG-ziink, s mar tobbszor megtapasztaltak
jotékony hatasat, igy barmilyen faradtak, dekoncentraltak voltak, nem tiltakoznak a
mozgas ellen. A gyakorlatok ismertek, kedveltek, tigyesen, egyre lazabban, viddmabban

végzik.

Eredmények: Lelkes, izgatott, koncentralni tudé gyermekek adtak szivet melengetd
adventi miisort sziileik nagy oromére. JO volt dket egyiitt "6romzenélni, Sromverselni"
latni. Hatalmas vastapssal koszonték meg a hallgatok az oOnfeledt pillanatokat, a

boldogsag kézzel foghato volt.

Pillanatfelvételek ZMG ordkrdl..°

%A jeldletlen és a mellékletben lathato, gyermekekrél készitett képeket én fotoztam.

43



AKovacs-modszer helye, szerepe, jelentdsége, hatasa a korusiskola,

az osztaly, és az egyén nevelési, oktatasi folyamataban

) JIli

!

=i A
ATy
9.-

’

*l.lld

\J

3

44



AKovacs-modszer helye, szerepe, jelentdsége, hatasa a korusiskola,
az osztaly, és az egyén nevelési, oktatasi folyamataban

Jelenetek Giacomo Costamagna: Falusi iskola c. gyermekoperdjabol,
eloadjdk a Székesegyhdzi Korusiskola kis koristdi

Kockas ruhacskaban, sarga fejkotoben: Flora
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9 A" www.karolinavac.hu honlapot én szerkesztem, a tordeléstél az animéaciokig az én munkam.
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