Sik Déra csellomiivész-tanar az Eotvos Lordnd Tudomanyegyetem zenei
munkaképesség-gondozas szakiranyld tovabbképzésének végzett hallgatdjaként
2017-ben védte meg szakdolgozatat. A dolgozat cimét olvasva megleponek
tinik a munka helyszinének megnevezése, ,Balaton-felvidék”. Ugy hangzik,
mintha az itteni gordonkaoktatds mas lenne, mint a tobbi. Nos, valéban igy van.
Eldszor is azért, mert ezen a kies, de zeneileg elhagyatott vidéken a szerzOnek a
semmibdl sikeriilt 1étrehoznia egy nylizsgd csellotanszakot. Masrészt azért, mert
ez a csodalatos természeti kornyezet kiilonleges terepet kindl a zenei
munkaképesség-gondozas szamara. Eddig sziiletett mar Kovacs-modszer-
adaptacié a fejlesztopedagdgiaban, a korhaz-pedagdgiaban, a bortonpedago-
gidban, a sériiltek ellatasaban, az 6vodai nevelésben, a felndttoktatasban és még
tobb zenei és zenén kiviili teriileten. A Kovacs-modszer ezittal a lovas terapia
elemeivel 6tvozve keriil felhasznélasra a zenetanitisban, mivelhogy a szerzo
ennek a kiilonleges rehabiliticids tevékenységnek is miivelgje. Munkajat
,»cletkisérletnek™ nevezi, mely azt szolgdlja, hogy a zenéld novendékek életének
része legyen a zene, €s ezéltal boldog €és gazdag lelkii felndttekké véljanak.

Dr. Pdsztor Zsuzsa
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1.BEVEZETES

Amikor elkezdtem a Kovacs-modszerrel foglalkozni, azt hittem ez majd ad néhany
praktikus Otletet, amit a tanitdsban tudok alkalmazni. Abban is reménykedtem, hogy
segit a felmerild kéz és hatfijasok enyhitésében, valami varazsiitésszeri modszerrel.
Megddbbentd volt a felismerés, hogy itt voltaképp egy életformarol van sz, ami sok
tekintetben teljesen megegyezik az életrdl, egészségrol és boldogsagrol, vagyis az
oktatasrol és nevelésrdl alkotott elképzeléseimmel.

Amit tehat leirni szandékozom, nem mas, mint egy ,élet-kisérlet”.
Természetesen egy ilyen kisérlet nem lehet teljesen objektiv, nem lehet szadmokkal, és
kontrollcsoporttal igazolni, hiszen az ¢élet egyszeri ¢és megismételhetetlen. Az
eredményesség megitélése is gyakran szubjektiv és nézdpont kérdése.

Szamomra a tanitds, nevelés végsd célja, hogy boldog, érdekldédd, nyitott
emberek ndjenek fel. Minél sokoldalibb az oktatas, a gyerekeknek annal nagyobb
esélyiik van, hogy megtalaljak a hivatasukat, életiik ne keriiljon kényszerpalyara. Az
egyoldalu fejlesztés korlatozo, 1¢élekold és egészségrombolo hatasu.

A zene ¢és a zenélés az ember egyik alapsziikséglete. Nem véletlen, hogy a nagy
kultarék és birodalmak épitékéként tekintettek a zenére. Kinaban a ,,sarga harang” a
csdszar szimbOluma volt, minden nap futirok ezrei szaguldottak, hogy az egész
birodalom teriiletén ellendrizzék és behangoljak az alaphangot, igy az egész csaszarsag
tisztan szoljon egyiitt. Kindban, Indidban® és az Okori Gérégékné13 s szigoruan
szabalyoztdk, hogy milyen alkalomhoz, iinnephez, eseményhez milyen
hangrendszerben, milyen zenét lehet hasznélni.* Minden hadsereg fegyverként hasznalta
a zenét.” A kereszténység (keleti és nyugati egyarant) szintén sokaig szigoruan
szabalyozta a zenélést, felismerve annak kozvetlen hatasat az emberi viselkedésre.®
A zene ellen nem tudunk védekezni, hiszen a fiiliinket nem tudjuk becsukni.

Manapsag 1épten-nyomon, valogatas nélkiil és szinte megallas nélkiil zenei

l) Karpati Janos (1998). Kelet zenéje. Budapest: Gemini Budapest Kiado. 67-78.

2) Karpati Janos (1998). Kelet zenéje. Budapest: Gemini Budapest Kiadé. 47-52.,108-119.

3) Platon. Az éneklés modja és a dallamok. A ritmus. Szép stilus, szép erkolcs, szépalakiisag, zene,
szerelem. Allam. http://mek.niif- hu/03600/03629/03629. htm#

4) Osi keleti kultarak zenefelfogisa — a zene eredete. http://fano.kinja.com/osi-keleti-kulturak-
zenefelfogasa-a-zene-eredete-526460964 (letdltés ideje 2017.01.20.)

5) PI. a spartaiak: ,,A spartaiak sok id6t t6ltottek az un. harci zene gyakorlasaval. E ritmikus iitemek
segitségével a zene révén iranyvaltast és sebességet lehetett kdzvetiteni a falanx szamara”
http://crowland.uw.hu/images/sparta/hadsereg.html (let6ltés ideje 2017.01.20.)

6) Wilson-Dickson, Andrew (1992). 4 kereszténység zenéje. Budapest: Gemini.
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hatasok ¢€s zajhatasok érnek minket, amik ellen nem tudunk védekezni. Aki nem tanult
zenét, az végképp képtelen ezek kozott a hatasok kozott eligazodni és kiépiteni a
megfelel6 onvédelmet. Tehat a zenetanulds ¢éppugy alapfeltétel, mint a
matematikatanulds a pénzhasznalathoz, vagy az olvasas. A kozépkorban ezért volt
példaul a 7 szabad miivészet egyike a zene.” Téves az az elképzelés, miszerint a zene
,»készség-targy”. Ez azt sugallja, mintha valami genetikailag eldont6tt dolog lenne, hogy
valaki ért a zen¢hez, vagy nem. A zenei készség épp ugy tanulhato, fejleszthetd, mint
barmely mas tantargy iranti fogékonysag. Természetesen nagy egyéni képességbeli és
készségbeli eltérések vannak. (Akarcsak a matematikdban vagy olvasasban.)

Altaldnosan bevett gyakorlat, hogy a fiillet kevésbé fontos érzékszervnek
tekintjiik, mint a szemet. Az oktatdsban a hallds utdni tanuldst, mondokazast,
rigmusmondast az olvasas majdnem teljesen kiszoritotta. Eltlintek a szorzotablas,
abécés mondokak, énekek, a nyelvtani szabalymondokak. Természetismeret és bioldgia
oran részletesen megtanuljdk a didkok bizonyos madarak felépitését, kinézetét,
taplalkozasat, mikdzben a hangjukrdl nem esik sz6, holott a természetben jarva elébb
halljuk, mint latjuk 6ket. Pitagorasszal kapcsolatban nem emlitik azt az alapvetd dolgot,
hogy a kifeszitett hir osztasi aranyait vizsgalva ¢ szogezte le a hangk6zok szamaranyait
evvel rogzitve a maig is hasznalt hangrendszert, illetve feltérképezte a természetes
felhangrendszert, feszegetve evvel a tiszta hangolas problémajat, ami maig megoldatlan
probléma.8 Torténelem oran hallhatunk XIV. Lajosrél a ,,Napkirélyrél”g, tudjuk, hogy 6
épittette a Versailles-i kastélyt, de nem hiszem, hogy mindezt Jean-Baptiste Lully, vagy
Francois Couperin zenéjét hallgatva tette volna barki. Ok udvari zeneszerzok voltak ez
1d6 tajt és cseppet sem voltak kisebb mesterek, mint az épitészetben Francois Mansart. ™
A fil jelentdségének hattérbe szoruldsara még szamtalan példat tudunk felvonultatni, a
lényeg, hogy feltétlen sziikség van a hallas kiilon fejlesztésére, mert fontos és
hianypotlo.

Csodalatos, ami Magyarorszagon létrejott: a zeneiskolai rendszer! Sajnos,

azonban a gyerekek elég kis szdzaléka tanul csak zenét, illetve, aki tanul az nagy plusz

7) Hét szabad miivészet — Wikipedia

https://hu.wikipedia.org/wiki/H%C3%A9t_szabad m%C5%B1v%C3%A9szet (letoltés ideje 017.01.20.)
8) Hamori Miklos: Ardnyok és talanyok. http://mek.oszk.hu/00800/00853/00853.pdf (letdltés ideje 2017.
03.20.)

9) Harmat Arpad Péter. XIV. Lajos és Versailles. Torténelem cikkek. http://tortenelemcikkek.hu/node/422
(letéltés ideje 2017. 03 23.)

10) Cultura — MTI. A versailles-i kastély tervezdje. Cultura — A kulturdlis magazin.
http://cultura.hu/kultura-plusz/a-versailles-i-kastely-tervezoje/ (letoltés 2017. 02.23.)
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terhet vesz evvel a nyakaba, hisz a tobbi kotelezd és szabadon valasztott tevékenység
mellett még erre is 1do6t kell forditani. A mai gyerekek napirendje mellett ez gyakran
egyszeriien nem fér bele a napba, vagy faradtan és hasznalhatatlanul érkeznek meg
zeneorara. Raadasul a helyzet roml6 tendenciat mutat.' Nehéz elfogadtatni, hogy a
befektetett munka késébb minden élettevékenységben érezteti jotékony hatasat.

, , 12
A Kovacs-moddszer

alkalmazasa olyan ¢letmod-programot kinal, amely
lehetévé teszi, hogy a zene az életiink része legyen. Noveli az alloképességet ¢és
teherbirast, igy a hétkoznapi kotelességek mellett a zenére is marad energia. Segit a
helyes idObeosztas kialakitdsdban, hogy minél hatékonyabban tudjuk kihasznalni a
rendelkezésiinkre all6 id6t. Hatékonyabba és dromtelibbé teszi a zenetanulést. Oldja a
szervezetben felgyiilt fesziiltséget, ami eredményesebb pihenéshez vezet. A jo kozérzet
kialakitasaval akadalyozza a karos melléktevékenységek és szenvedélyek kialakulasat.
Javitja a koncentracidot és stressz kezelést, amit az élet minden teriiletén
kamatoztathatunk.

Tehat a most kovetkezd dolgozat azt az élet-kisérletet irja le, amit azért
végziink, hogy a gyerekek életének részét képezze a zene és evvel boldogabb és
teljesebb felndtt valjon beldliik. Kodaly Zoltan szavaival: ,,Egy ember zene nélkiil nem

‘[eljes.”13

2. AKORULMENYEK BEMUTATASA

2.1. Kornyezet, élettér

Madarasz Ivan zeneszerz6tdl hallottuk Osszhangzattan oran: ,,A tanar személyisége
tanit.” Ez a mondat sulyos feladatokat r6 az emberre. Azt jelenti, sajat emberségilink
hitelessége a legfontosabb. Ehhez alapos Onismeretre van sziikség €és Onmagunk
modszeres ¢€s tudatos fejlesztésére. Ez egy allando életprogram, egyes dontéseink
magunk és kornyezetiink egész életére kihatnak. A gyerekek, tanitvanyok gyorsan
felismerik, ha a kulisszdk mogott mas van, mint amit a szép diszletek mutatnak.

A tanar ¢és sziild szerepe egy gyerek nevelésében teljesen mas. Azt hiszem, a

11) Navracsics (2015). Sorvadoban a zeneiskolai rendszer. Magyar Nemzet. Grund. 2015. méjus 28.
https://www.google.hu/webhp?sourceid=chrome-instant&ion=1&espv=2&ie=UTF-
8#q=zeneiskolai+rendszer+magyarorsz%C3%Alg (letoltés ideje 2017.02.02.)

12) Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Kovacs-modszer — A zenei munkaképesség-gondozas tankonyve (I-11.
Kotet). Budapest: Kovacs-Modszer Stadio. 1. 13-22.

13) Kodaly Zoltan (1966). Interji. https://www.youtube.com/watch?v=uH9iDY ZGCfA (letdltés ideje
2017.03.17.)
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tanar akkor tud igazan j6 munkat végezni és hatékonyan segiteni, ha van gyakorlati
tapasztalata a sziil61 szerep nehézségeirdl, az otthoni gyermeknevelés valddi arcardl.
(Természetesen egy sziild is akkor itélhetné meg a tanari munkat, ha azt mar probalta,
de ez nehezebben megoldhatd.) A sajat gyermek igy mindenképp segiti a tanari munkat.

Amikor férjemmel tizennégy évvel ezeldtt 0sszehdzasodtunk, kialakitottunk
egy kozos elképzelést arrol, hogy mi lenne igazan fontos sziiletendd gyermekeink
szamara, és ezek szerint probaltuk berendezni, atrendezni az ¢€letiinket. Nem egyszerii az
¢letben felallitani a fontossagi sorrendet. Szdmunkra a legfontosabb a szeret csaladi
hattér, amihez két kiegyensulyozott ember harmonikus kapcsolatara van sziikség. Ennek
elérésére boséges tanacs all rendelkezésiinkre, végelathatatlan irodalom foglalkozik a
hazassdggal. Egy biztos, hogy nem magatdl miikodik két ember kapcsolata, napi €s
aldzatos munkat igényel.

E mellett olyan életmodot szerettliink volna kialakitani, ami nem all ellentétben
az emberi szervezet természetes igényeivel. A latin mondds gy tartja: ,,Idem est beate
vivere, et secundum naturam”,** tehat ugyanaz a dolog boldogan és természet szerint
¢lni. De mik is az emberi természet igényei? A Iélegzet szavunk nem véletlen
rokonsagban 4ll a 1élek szavunkkal. Merjiink és tudjunk levegét venni.®® A beszivott
levegd pedig a szervezet szdmara hasznosithatd legyen, ne betegségokozo6. Legyen
koriilottiink tér, amiben lehet mozogni, igy a mozgéas magatol értetddden életiink része
lehessen.’® Erhesse testinket a nap és a viz kedvezd hatasa.'” Feladatainkkal
egyensulyban legyen a pihenés, elegendd €s pihentetd legyen az alvas.’® A magunkhoz
vett taplalék megfeleld idSben megfeleld mennyiségii és mindségii legyen.*® Ugy itéltiik
meg, hogy ezeket az alapvetd dolgokat manapsag egy nagyvarosban szinte lehetetlen
elérni. Egy gyermek, ha kis kordban gyengébb mindségben jut hozzd alapvetd

Jo4

¢letfeltételeihez, azokat késObb bepdtolni lehetetlen, hiszen szervezete a magahoz vett

14) Eborensis, Andreas Lusitanius (2003). Latin monddsok. Szeged: Lazi.

15) A Kovacs-modszer 1égzésre vonatkozo részei: Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Légzéstréning. 1. 31-32. A
friss levegd. 1. 32-33.A 1égzés I1. 13-58. Kovdcs-mddszer — A zenei munkaképesség-gondozas tankonyve
(I-1I. Kotet). Budapest: Kovacs-Maodszer Stidio.

16) A Kovacs-modszer mozgasra vonatkozo részei: Dr. Pasztor Zsuzsa (2012).

17) A Kovacs-moddszer napfényre és vizre vonatkozo részei: Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). A napfény, A viz
I. 33-35. Kovdcs-modszer — A zenei munkaképesség-gondozas tankonyve (1-11. Kotet). Budapest: Kovacs-
Moédszer Stadio.

18) A Kovacs-moddszer alvasra vonatkozo részei: Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Az alvas 1.27-30. Kovdcs-
modszer — A zenei munkaképesség-gondozas tankonyve (I-II. Kotet). Budapest: Kovacs-Modszer Stadiod.
19) A Kovacs-modszer taplalkozasra vonatkozo részei: Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). A taplalkozas 1. 35-37.
A taplalkozas és kivalasztas 11.248-273. Kovdcs-modszer — A zenei munkaképesség-gondozas tankonyve
(I-11. Kétet). Budapest: Kovacs-Modszer Stidio.



taplalék, viz, napfény, levegdbdl az elvégzett mozgasok, tevékenységek, érdeklodések
fliggvényében fejlodik. Arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy vidékre koltoziink.

Balaton-felvidékre, a Kali-medencébe® egy kis faluba koltoztiink, kis hazba és
nagy kertbe. A gyerekek ,,idilli” kornyezetben ndnek fel; életiik nagy részét a szabadban
toltik, jo levegdn, mozognak, futkdroznak, fara mdasznak, bicikliznek, lovagolnak,
gorkorcsolyaznak, télen szankoznak, sielnek, nyaron lehetéleg minden nap pancsolnak,
usznak a Balatonban. A nodvényekkel és allatokkal természetes kornyezetiikben
talalkoznak és ismerkednek meg. Mindennapos ismerdseik a madarak, bogarak, fiivek,
viragok, bokrok, fak. Rendszeresen talalkoznak erdén, mezon nyutllal, fAicannal, rokaval,
0zzel, vaddisznoval, gorénnyel. Hazidllatokat nem csak latnak, de részt vesznek az
¢letiikben, segitenek a gondozasukban. A kutyan és macskan kiviil, tyuk, birka, szamar,
16 a pajtasuk. Gylimolcsot szednek, zoldséget iiltetnek. Természetesen nem tudunk
minden ételt magunk megtermelni, €és nem is célunk, de arra iigyeliink, hogy lehetdleg
ismerds helyi termelOktdl vésaroljunk, és igy tudjuk, mit esziink meg. Ilyen
koriilmények kozott estére természetes a faradtsdg, ¢és a kisebb zaj- ¢és
fényszennyezettség miatt konnyebb és pihentetébb az alvés, mint varosi kdrnyezetben.
Csaladi koriilményeinkbdl adododan életiink részét képezik a kiallitasok és koncertek,
ahova csecsemd koruk ota cipeljilk a gyerekeket is (nincs hova rakni Oket). A
gyermekeimnél az 6vodaba, majd iskoldba keriilés minden pozitiv hatas ellenére, a
fellépd idézavar, €s halmozodo faradtsdg miatt némi besziikiilést eredményezett.
Csokken a természetben toltott 1d6, csokken a rajzolésra, zenélésre forditott idd, vagy
csak faradtabb allapotban kertil ra sor.

Tanarként, mindig arra torekedtem, hogy amit csak hasznosnak tartok egy
gyerek fejlodésére nézve az adott pillanatban, azt megprobaljam megadni neki, legyen
az akar kirandulas, akar lovaglés, akar beszé€lgetés vagy barmi més. Ez a hozzéallas
azonban a csaladi élet, a maganélet és a tanitas allandd és gyakran megerdltetd
Osszekeveredéséhez vezet.

A Kovacs-modszerrel megismerkedve lenyligozé volt az a felfedezés, hogy
mikdzben ugyanazokra az alapelvekre €pit, mint mi, — tehat kielégitd pihenés, alvas,

1égzés-tréning, segitd természeti hatasok, napfény, viz, mozgésellatas, helyes étkezés,

20) Somogyi Gy6z0, Szelényi Karoly (1992). Kali-medence. Veszprém: F. Szelényi House.



ésszerli munkarend,” — ezeket képes megvalésitani az adott id3 és tér keretein beliil. Ezt
két iranyban tudom rendkiviil jol hasznositani, egyrészt a sajat gyerekeimnél a délutani
,ujraélesztéskor”, amivel sokat csokken az iskola okozta ,beszlikiilés”, masrészt a
tanitvanyokndl az eddig alkalmazott jatékok és mozgasok helyett sokkal alkalmasabb,
hatékonyabb megoldasokhoz jutottam, amiket barhol, barmilyen koriilmények kozott
képes vagyok megvalositani, nem kell hozza feltétleniil 16, vagy hegy, vagy mas

iskolaba nehezen beszallithato eszkoz.

2.2. A gordonkaoktatas iskolai hattere

Sajnos az, hogy ma egy gyerek a Balaton-felvidéken zenét tanuljon, zeneiskolaba jarjon
nem magatol értetddd. A sziilok nem tartjdk elsdédlegesnek a gyerekek zenei nevelését,
sok mas fontosabbnak szamit manapsag: nyelvtanulds, informatika, sport...

A zenét tanul6 gyerekek aranya a varosokban sem rozsas, de a nagy szamok torvénye
alapjan ott mégis miikodnek nagy és viszonylag jol felszerelt zeneiskolak, amik
lehetdséget nyujtanak az érdeklddéknek. Milkddnek zenedvodak, illetve késObb a
gyerekek rengeteg hangszer koziil valogathatnak.

A Balaton-felvidéken az elmult 20 évben sok iskola sziint meg.”* A gyereklétszam
allandoéan csokken, a megmaradt iskolak élet-halal harcot vivnak a fennmaradasért,
mivel az egyes évfolyamok kozott néha nagy a létszamkiilonbség. A gyerekek tobbsége
messzir6l jar iskolabusszal vagy falubusszal iskoldba. Ha a zeneiskola egy masik
messzebb eso teleplilésen van, akkor egyértelmii, hogy a legtobb sziilé 1d6, pénz vagy
energia sziikében egyszerlien képtelen a gyereket heti haromszor oda is elvinni. Az
egyetlen megoldas, ha a zeneiskoldk kihelyezett tagozatokat hoznak létre, hogy a
gyerekek a sajat altalanos iskoldjukban tanulhassanak zenét. Ezek az iskoldk azonban
nem zeneiskoldk, nincsenek meg a feltételek, nincs eszkdz, nincs kottaallvany,
koncertterem, még egy zongora megszerzése, vagy felhangolasa is komoly gondot okoz.

Amikor gyerekeim a Révfiilopi Altalanos Iskolaba®® keriiltek, szembesiiltem a
zeneoktatas siralmas helyzetével. Elhataroztam, hogy mint gordonkatanar megprobalom

hasznosan ¢és helyben kamatoztatni tuddsomat €s képességeimet. Ameddig Budapesten

21) A Kovacs-médszer munkarendre vonatkozo részei: Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Esszer
munkamodszer. 1.23-27. A szakaszos munkavégzés 1.38-49. Kovdcs-modszer — A zenei munkaképesség-
gondozas tankonyve ( I-11. Kétet). Budapest: Kovacs-Modszer Studio.

22)A jelenleg miikodo iskolak listaja: http://www.iskolaklistaja.eu/tipus/altalanos-iskola/?regio=kozep-
dunantul&Kkerulet=veszprem&start=20 (let6ltés ideje 2017. 04.12.) Csak a Kali-medencében hat altalanos
iskola és egy gimnazium épiilete all {iresen — igaz, ez inkabb az elmult 50 év teljesitménye.

23) Altalénos Iskola, Révfiilop. http://www.revsuli.hu/ (letoltés ideje 2017.04.10.)



http://www.iskolaklistaja.eu/tipus/altalanos-iskola/?regio=kozep-dunantul&kerulet=veszprem&start=20
http://www.iskolaklistaja.eu/tipus/altalanos-iskola/?regio=kozep-dunantul&kerulet=veszprem&start=20
http://www.revsuli.hu/

éltem, tanitottam nagyhirti zeneiskolakban, a V1. keriileti Toth Aladar Zeneiskolaban®”,
majd a Kodaly Zoltan Enek-zenei Altalanos Iskola, Gimnazium és Zenei Alapfoku
Miivészeti Iskoldban®, amely a Radié Gyermekkorusanak is otthont ad. Elindultam a
kornyezd zeneiskolakba, héatha hajlandok engem Révfiilopre kihelyezni, mint
csellotanart. Ertelem szerfien elszor olyan zeneiskolaknal probalkoztam, ahol folyik
csellooktatas, igy rendelkeznek hangszer parkkal, ugyanis ezt a hangszert, mivel elég
draga ¢és a tanulas folyaman a gyerekkel egyiitt ndvekedve kiilonb6zé méretekre van
szlikség, iskolai kolcson hangszereken tudjuk megvalositani.

El6szor a Tapolcai Jardanyi Pal Zenei Alapfokii Miivészeti Iskolanal®  probal-
koztam, ahol azt mondték, nem miikddnek jol a kihelyezett tagozatok, igy a meglevoket
is felszamoljdk, nemhogy tjat hoznanak Ilétre. A Balatonfiiredi Ferencsik Janos
Zeneiskolanal®” probalkoztam mésodszor, ahol tudtam, hogy elég nagy a hangszerpark,
mivel régebben tobb cselldtanaruk is volt. Itt azt mondtak til messze van Révfiilop
ahhoz, hogy ott kihelyezett tagozatot hozzanak 1étre, de a f6 érv az volt, hogy a cselld
nem tal népszeri hangszer csak kevés gyerek valasztja hangszeréiil. Az adatokat nézve,
ez igaz, hiszen Tapolcan, ami egy ~15500 f&s telepiilés® tobb altalanos iskolaval és
gimnaziummal, 24 f6 tanul gordonkat, a ~13200 lakost®’, szintén iskoldkban gazdag
Balatonfiireden egy csellotandrnak gondot okoz a tanitvanylétszdm — kb. 20 6 —
megszerzese.

Végiill a Balatoncsicsoi Nivegy-Volgyi Altalanos Iskola és Zeneiskolanal*
probalkoztam. Ok szivesen alkalmaztak volna, illetve kihelyeztek volna Révfiilopre,
csak pedagogiai programjukban nem szerepelt a gordonkaoktatas és nincs hangszeriik.
Mivel azonban az iskoldk atszervezése, tankeriiletek valtozasa miatt bajba keriiltek, és
zongoratanar hidnyban maradtak, jobb hijdn engem alkalmaztak Révfiilopon
zongoratanarnak. Igy egy szintén frissen odakeriilt szolfézs tanarnével megkezdtiik a
zeneiskolai képzést. A Révfiilopi Iskola vezetésével és tandraival egyiittmiikddve,
sikeriilt olyan rendszert 1étrehozni, ami kizarolag és a lehetd legnagyobb mértékben a

gyerekek érdekeit szolgéalja. A kotelezd tanordk, a szakkorok €s zenedrdk rendjét ugy

24) http://www.tothaladar.hu/ (let6ltés ideje 2017.04.10.)

25) http://www.kodaly-bp.sulinet.hu/ (letsltés ideje 2017.04.10.)

26) http://www.jardanyi-tapolca.sulinet.hu/ (letoltés ideje 2017.04.10.)

27) http://www.fjz.hu/zeneiskola_tortenete.html (letdltés ideje 2017.04.10.)
28) http://nepesseg.com/veszprem/tapolca (letoltés ideje 2017.04.03..)

29) http://nepesseg.com/veszprem/balatonfured (letdltés ideje 2017.04.03..)
30) http://www.csicsosuli.hu/ (letoltés ideje 2017.04.10.)



http://www.tothaladar.hu/
http://www.kodaly-bp.sulinet.hu/
http://www.jardanyi-tapolca.sulinet.hu/
http://www.fjz.hu/zeneiskola_tortenete.html
http://nepesseg.com/veszprem/tapolca
http://nepesseg.com/veszprem/balatonfured
http://www.csicsosuli.hu/
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tudjuk kialakitani, hogy azok ne akadalyozzdk egymast. A gyerekek egyéni igényeit
lehet6 legteljesebb mértékben figyelembe véve torténjék az idébeosztas, teherelosztas
vagy az iskolabuszhoz alkalmazkodas. Ez egyértelmiien a kis iskola elénye, hiszen az
oda jar6 123 tanuldt nem csak név szerint ismerjik, de érdeklddésiiket, tehetségeiket,
nehézségeiket és csaladi hatteriiket is latjuk. Raadasul fejlodésiiket legtobb esetben mar

ovodas kortol nyomon tudjuk kdvetni.

Kozos zenélés, éneklés iskolai iinnepségen. (Reévfiilop, 2017.03.22.)

Az iskoldban Uj zenei kozéletet teremtettiink, nem csupan novendék koncerteket
tartottunk, hanem tanari koncerteket is, ahol a tanarok muzsikaltak a kdzonségnek.
Néhany lelkes sziil6t, akik régen zenét tanultak hangszereik leporolasara 6sztonoztiink,
elévették hangszereiket, egyiitt muzsikéaltunk, és ezt koncerten is bemutattuk. A
zeneiskoldban megszerzett tudas beleolvadt az iskola életébe, azaz az iskolai
rendezvények része lett, legyen az kiallitas-megnyitod, magyar kultara napja, karacsonyi
linnepség vagy anyak napja, s6t akar az dvodasoknal tartott gyereknapi meglepetés. Az

iskola egyetlen pianindjanak javitdsdban az (")nkormémyzat31 segitett, egy sziild pedig az

31) Ebben az idészakban az iskola még dnkormanyzati fenntartast volt.
http://www.revfulop.hu/magyar/revfulop-onkormanyzatanak-hirei (let6ltés ideje 2017.04.03..)



http://www.revfulop.hu/magyar/revfulop-onkormanyzatanak-hirei
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iskolanak ajandékozta sajat hangszerét. A masodik évtdl a pedagdgiai program
megvaltoztatasdval lehetdségem nyilt gordonkat tanitani. Nagy segitség, hogy a
balatonfiiredi €s ajkai zeneiskolak® kolesonadtak csellokat, igaz elég romos allapotban,
és még fél év eltelt, mire a hangszereket hasznalhaté allapotba hoztuk, de azota
tanitvanyaim rendelkeznek hangszerrel, amelyet haza is vihetnek, hogy gyakorolni
tudjanak.

Az idei a negyedik tanév, hogy a révfiilopi zenetanitas fellenditésén dolgozom.
Evrol-évre egyre tobb gyereket sikeriil bevonni a zene vilagaba. 1d6 kozben sikeriilt
elérni, hogy helyben lehet zongorat, csellot, maganéneket és szolfézst tanulni. Jelenleg
huszonnégy gyerek tanul zenét a Nivegy-Volgyi Altalanos Iskola és Zeneiskola
novendékeként Révfiillopon. Jovo évtdl ujabb boviilésre szamithatunk, mert egy furulya-
fuvola tanarnd is érkezik hozzank.

A Nivegy-Volgyi Altaldnos Iskola és Zeneiskola kozpontjaban, Balatoncsicson, a
minddssze 86 tanuld tobb mint fele jar zeneiskoldba. Ezek a zenetanulasi ardnyok joval
meghaladjak a magyarorszagi nem ének-zene tagozatos altalanos iskolak aranyait. Ha
pedig a kornyékbeli iskolakkal hasonlitjuk Gssze, ahol nincs kihelyezett zeneiskolai
tagozat, mint példaul Badacsonytomajon, Szigligeten vagy Tapolcan és Balatonfiireden,

a kiilonbség még nagyobb.

2. AKOVACS-MODSZER ALKALMAZASA
A GONDONKAOKTATASBAN

Az elmult tanévben a Kovacs-mddszer tanuldasa kozben kezdtem fokozatosan
felhasznalni a tanultakat a tanitdsi gyakorlatomban. Ez a valtozds nem volt a
tanitvanyaim szamadra hirtelen és megrazo, hiszen régebbi tanitasi gyakorlatom is sok
olyan elemet tartalmazott, ami nem a hagyomanyos zenetanitisi moddszerek kozé
tartozik. A Kovacs-modszer azonban 1) dimenzidkat nyitott, a meglévd torekvéseimben
maximalisan tdmogatott. Egy komplett és komplex pedagodgiai rendszer, ami nem
csupan a zenetanuldsban segit, hanem a gyerek egész személyiségét fejleszti, és utat
mutat egy teljes €s egészséges ¢let és ¢letmod kialakitdsdhoz.

A hagyomanyos zenetanitds eszkOztdra nem tal nagy: zenélés, azaz sajat

hangszeren bemutatas, beszéd, éneklés, tapsolas, kottaba irt jelzések. Nézziik meg,

32) http://www.brody-ajka.sulinet.hu/ (letdltés ideje 2017.04.03..)
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minek is kellene miikddnie egy csellooran, és ezt hogyan lehetne megoldani Kovacs-
modszer nélkiil. Adott egy tanar, jo esetben szakmai szempontbodl a helyzet magaslatéan,
aki egy teremben iil. A tanitvany megérkezik, kicsomagolja a hangszerét, eljatssza az
aktualis skalat, majd etlidot, majd darabot és 11j anyagot is tanul. Azt feltételezziik, hogy
a tanitvany képes eligazodni a kottdban, tudja értelmezni a hangmagassag, hangérték

fogalmat, hiszen jar szolfézs orara.

Mozgaspihend zenedra eldtt. Legzogyakorlat.
(Révfiilop, 2017.03.06.)

Ha ritmikai nehézség 1ép fel, azt megprobaljak fejben tisztazni, majd eltapsolni, majd
tires huron eljatszani, rendbe teszik a vonobeosztast. Ha ez mind sikertilt, Gjra lehet
probalkozni az eredeti problémaval. J6 esetben a tanar eldjatssza, bemutatja a kérdéses
teriiletet, igy az utdnzas is nagy hasznara van a didknak. Ha intonacios probléma 1ép fel,
a kritikus részletet el6szor eléneklik, majd szolmizaljak, majd ABC-s hangokkal
éneklik, majd a tanar eldjatssza, majd a didk egy segité hanghoz megprobalja kikeresni,
végiil visszailleszti az eredeti kdrnyezetébe a darabba. Megprobaljak elképzelni a darab
hangulatét, lelkivilagat, illetve a darab kdzben az érzelmek valtozasat. Megvizsgaljak a
darabot felépitd formai részeket, struktirdkat. A mondanivalohoz ¢s formai

megoldasokhoz alkalmazkodva kialakitjak a darab dinamikajat. A tanar kdzben figyel a
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helyes hangszertechnikéra, hogy a testtartds helyes legyen, sehol ne keletkezzen gorcs,
vagy fesziiltség, igy az ne akadalyozza a zenélést. Hogy érzékeltessem mennyire
»egyszeri” a csellotechnikai elemeket megvalositani a mellékletek kozé csatolom a
fébb mozgasok anatdmiai elemzését.

Ha tehat a cselldtechnikai elemeket helyesen alkalmaztuk, a darabot megfeleld
tempoban, szép ¢és kifejezd hangon, jo ritmusképletekkel, igényes intonacidval,
plasztikusan megformalva, a zene szerkezetét figyelembe véve, érzelmeit kifejezve mar
el tudja a tanitvany jatszani, nincs mas hatra, mint a zenei memoria fejlesztése, a fejbol
megtanulas, majd a koncertre vald felkésziilés és végiil a kozonség elotti szereplés.

Most részletesebben leirnam, hol vannak ebben a szép ¢€s kerek torténetben
azok a buktatok, amelyeknek megoldasdban és kikiiszobolésében a Kovacs-mddszer
nagy segitségilinkre van.

Adott egy tanar — irtam. Sajnos ez manapsag, mar cseppet sem egyértelmi.
Mig Budapest belsé keriileteiben nagy taljelentkezés van egy-egy meghirdetett
csellotanari allasra, vidéken szinte mindenhol avval a problémdaval kiizdenek, hogy a
nyugdijba mend kollégdk helyére nem taldlnak utdnpotlast. A zenemilvész-,
zenetanarként végzok szdma egyre csokken. Ez a folyamat nem csak a zenekultura
valtozasaval, a digitalis atalakulassal van kapcsolatban, hanem azzal is, hogy az
ongerjesztéen novekvd felvételi kovetelményeknek csak egyre kevesebben tudnak
megfelelni, mivel a didkok zenélésre fordithatd ideje és energidja apad. Igy csak
azoknak marad esélyiik, akik ovodas korukban elkotelezték magukat, és minden mas
tevékenységiliket hattérbe szoritottak. (Természetesen tisztelet a kivételnek.) A Kovacs-
modszer zenei mozgasfejlesztd, mozgas-el6készitd programja a zenetanuldst —
kiilonosen a kezdeti kritikus szakaszban — gyorsabbd, ezaltal 6romtelibbé teszi, igy
kevesebben hagyjak abba a zenetanulast. Az ¢életmdédprogram ¢és a szakaszos
munkavégzés megeldzi a foglalkozasi artalmak kialakuldsat, ami miatt szintén sokan
kényszeriilnek a zenei palya elhagyésara.

A tanar a teremben — irtam. Aki egy altalanos iskoldba kihelyezett zenetanar,
annak nincs sajat terme. Szembe kell néznie avval a ténnyel, hogy a termet eldszor at
kell rendeznie, hogy alkalmassa tegye a zenedra megtartasara. Azaz padokat és székeket
kell tologatnia, kottaallvanyt allitani, rossz esetben kitakaritani a délel6tti piszkot.
Persze olyan is van, hogy a teremben éppen valaki mast taldl, ilyenkor a zenetanar

megprobal masik termet keriteni, hiszen 6 a vendég. Aki faradtan, hajszoltan és utolso
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pillanatban érkezik, az kiborul az ilyen helyzetektdl, még a tanitas megkezdése el6tt. Ha
a tanarnak a Kovacs-mddszer jovoltabol jo az éll(’)képessége?’?’, képes ezeken az
akadalyokon derlisen feliilemelkedni és csak arra koncentrdlni, hogy a hamarosan

érkez0 tanitvanyra tudjon hangolddni.

Mozgaspihend cselloora elott, a kezfiiggetlenités gyakorlasa.
(Reévfiilop, 2017.03.16.)

A tanitvany megérkezik, kicsomagolja a hangszerét — irtam. Az alsé
tagozatos tanitvanyok, de még a szétszortabb fels6sok is, biztos nem érkeznek meg
maguktol, hiszen itt nem a sziilok hordjak a gyereket zenedrara, hanem csak at kellene
sétalni a napkozibdl, vagy az iskolakertbdl. Sajnos a kozismereti kollégak olyan
talterheltek, hogy nem varhat6 el tdliikk, hogy még a gyerekek egyéni kiilonorait is
észben tartsak. A kovetkezmény, hogy a zenetanar, mint futdobolond féléranként mas-
mas gyerekért szaladgal az iskolaban keresztiil-kasul. Kell6 optimizmussal és Kovacs-

modszerrel ezt a latszolag értelmetlen szaladgélast is hasznossd lehet tenni. A

33) A Kovacs-médszer zenetanari alloképességre vonatkozo részei: Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). A
zenetanar munkaképesség-gondozasa. 1.219-229. Kovdcs-modszer — A zenei munkaképesség-gondozas
tankonyve (I-1I. Kétet). Budapest: Kovacs-Modszer Stadio.
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gyerekeket a legkiilonbozobb allapotokban taldljuk a hangszeres oOra elétt, a szinte
katatonias letortségt6l az iivoltve focizasig attol fiiggden, hogyan telt addig az iskolai
napjuk. A hangszeres orara vezetd utat felhasznaljuk mozgaspihendnek, ez nagyszera
bemelegités és egyben athangolddas, rahangolodas a zenélésre. Mire a terembe ériink,
mintha kicserélték volna gyereket.

A mozgéspihend levezetd, megnyugtatd részét a tanitvany addig végzi, amig
kicsomagolom a hangszerét.34 (Ez kb. tizszer gyorsabb, mintha 6 maga csomagolna.)
igy a latszolagos id6veszteség nyereséggé alakul.

Ritmikai nehézség — irtam. Altalaban a zeneiskolak tartanak felvételit, ahol a
jelentkezd gyerekek ritmusérzékét és halldsat vizsgaljak, és csak a mar eleve jo
készségekkel rendelkezd gyerekeket veszik fel. Egy gyerekben maradandé és életre
sz0l6 karosodast okoznak az olyan kijelentések, hogy ,,nincs ritmusérzéked”, ,,botfiilii
vagy”, ,hamisan énekelsz”..... rdaddsul mint afféle Onbeteljesité joslatok, az esetek
nagy tobbségében igazzd is valnak. Tapasztalatom szerint ezek a készségek ¢és
képességek hozzaértéssel eredményesen fejleszthetdk. A ,,rossz ritmusérzéket™ altalaban
valami mozgasfejlodési lemaradas, vagy idegrendszeri éretlenség vagy zilalt lelkiallapot
okozza. A mi iskolankban nincs elévalogatas, tehat barki tanulhat zenét, ha van még
hely a zenetanarnal. fgy a gyengébb zenei készségekkel érkezd gyerekeket a zeneora
keretei kozott kell fejleszteni. Természetesen a ritmusérzék leginkdbb 0-6 éves kor
kozott fejleszthetd mondodkazassal, jateékkal, mozgésfejlesztésselss, de késoObb is
nagyszerti eredményeket lehet elérni. A Kovacs-modszer a mozgasok tarhaza® is, amely
remekdil alkalmazhat6 a ritmusérzék fejlesztésére.

A léggombbel, labdaval és ugr(')kéitéllel37 végzett feladatok csoddlatosan
kialakitjdk a tempd- €s ritmusérzeteket. A ritmikus labdapattogtatas énekléssel, vagy
mondokéazassal kisérve tokéletesen megérezteti az adott cselekvés hosszusagahoz
tartozo energiabefektetést, tehat az id6t és teret kézzelfoghatova teszi. Aki ezt megérzi,

annak a vonobeosztas természetessé €s magatol értetddove valik. Az iitemet, vagyis az

34) Mozgéspihend: ,,A legegyszeriibb mozgéasprogram 6t egységbdl all. 1, Konnyl karmozgés, 2, konnyii
labmozgas, 3, konnyl torzsmozgas, 4, intenziv 1€gzésserkentd mozgas és 5, nyugtaté mozgas.” Dr.
Pésztor Zsuzsa (2012). Mozgasprogramok felépitése. 1. 43. Kovdcs-modszer — A zenei munkaképesség-
gondozas tankonyve ( I-1I. Kotet). Budapest: Kovacs-Modszer Studio.

35) Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Zenei mozgas-el6készités. 1.150-185. Kovdcs-modszer — A zenei
munkaképesség-gondozas tankonyve ( 1-1I. Kotet). Budapest: Kovacs-Modszer Studio.

36) Boséges mozgaskinalat talalhato pl.: Négyesi Anna (2015b). Mozgdstdr. Budapest: Kovacs-Modszer
Stadio.

37) Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). A mozgas el6készités eszkozei. 1.155. Kovdcs-maodszer — A zenei
munkaképesség-gondozds tankonyve ( I-11. Kotet). Budapest: Kovacs-Modszer Studio.
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egységekbe foglalast ugrokdtelezve a legkonnyebb megérteni.

Intonacidés probléma — irtam. Ez elég fellengzdsen hangzik, hiszen a tanitast
altalaban a hangmagassag fogalmanak tisztazasaval kell kezdeni. Mi is az a lejjebb,
feljebb? Mi az a magas, mély? Legegyszerlibben ezt is fizikai tapasztalatokhoz tudjuk
kotni. Ha a Iépcséfokokat hangoknak nevezziik, és ugy sétalunk, vagy ugralunk rajtuk,
hogy kozben énekeljiik a hangokat, mintha egy 6riasi zongora sz6lna, konnyli megérteni
mi az a feljebb, lejjebb, illetve mi van kozel és tavol. Ezutan mar csak egy kicsi
bakugras megérteni, a cselld tartasabol adodo tréfat, hogy a mélyebb hangok a csiga
kozelében®, a magasabb hangok a hid kézelében talalhatok, igy ha a hangok lejjebb
mennek a kezilinket feljebb rakjuk, ha feljebb szeretnénk jutni, akkor lejjebb.... (most
mondja barki, hogy a csellistdk nem bolondok!) Tehat a mi hangszeriinkén lenn van a
fenn, és fenn van a lenn. Egy iilté helylinkben is képesek vagyunk totagast allni.
Természetesen ahhoz, hogy a hanggal foglalkozni tudjunk, meg tudjuk hallgatni, el6szor
csendet kell teremteni, és csendben maradni csak nyugodt, kiegyensulyozott gyerek
képes. Ha eredményes volt a mozgéispihend az ora elején, akkor a gyerek
kiegyensilyozottd valik.*® Ha a magas és mély fogalma mar tisztazodott, akkor a
hangok viszonyrendszerét a szolmizacioval hatarozhatjuk meg. A  valods
hangmagassagokat az ABC-s hangok jelzik. Azért fontos az ABC-s hangok hasznalata,
mivel ez tdmogatja az abszolut hallas kialakuldsat és a hangszeren tdjékozodast. A
csellon nincsenek eldregyartott hangok — kivéve az tires hirok — igy el6szor egy szilard
elképzelésre, belsd hallasra van sziikségiink, hogy milyen hangot szeretnénk majd
megszolaltatni. Minden képzeletbeli hanghoz érzetek és mozgasi emlékképek tartoznak,
amelyek alapjan megtalaljuk azokat a hangszeren. A fesziiltség, szorongés gorcsdsséget
okoz, ezzel megakadalyozza, hogy az elképzelt mozgas, érzet a valésagban létrejojjon,
igy biztosan hamis hang szo6lal meg. A megszo6lald hamis hang jabb fesziiltséget és
szorongast okoz, és 1étrejon egy kudarc-spirdl, ami a zenélést ellehetetleniti. A Kovacs-
modszer egyik alapkdve, hogy a szervezet oxigén haztartasat helyreallitva oldja a

stresszt, a felgyiilemlett fesziiltséget.

38) A gordonka felépitése Pejtsik Arpad (1998). Gordonka-ABC.Budapest: Editio Musica Budapest.

39) ,,A mozgas eredményességének mutatoi: 1, A fizikumban: erdteljes keringés, kiados, mély 1égzés,
egészséges arcszin, jO tartas, kiegyenlitett, konnyed mozgas, meleg kéz és lab, rugalmas izomzat, jo
kozérzet. 2, A szellemi szféraban: élénk figyelem, kitart6 koncentracio, gyors felfogas és bevésés. 3,
Erzelmileg: deriis, nyugodt hangulat, egyiittmiikodési készség, felhangolt, aktiv, de jol fegyelmezhetd
magatartas.” Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). A mozgas eredményességének mutatoi. 1.147. Kovacs-modszer —
A zenei munkaképesség-gondozas tankényve (I-I. Kitet). Budapest: Kovacs-Modszer Stadio.
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Feltételezziik, hogy a tanitvany képes eligazodni a kottaban — irtam. Sajnos
ezt nem feltételezhetjiik, és ez nem a szolfézs tanitas hibaja. Természetesen jobb lenne a
helyzet, ha a szolfézsora kiegésziilne Kovacs-modszer szerinti zenei mozgés-elokészitd
oraval. Ez sajnos csak nagyon kevés iskoldban milkddik. A szolfézs oOrdn és a
hangszeres oran kénytelenek vagyunk a kottaolvasést kicsit mas szemlélettel tanitani
egyes hangszerek sajatossagai miatt, illetve a tanitvany tanuldsanak maés a sebessége €s
a sulypontja a két kiillonb6zo oran. Ezek altalaban a gyerekek fejében csak néhany év
elteltével képesek egy egységes rendszert képezni. Igy a hangszeres tanar fontos
feladata, hogy jol tanitsa a kottaolvasast, kiilonben a tanitvany képtelen lesz a laprol
olvasasra, ami példaul a zenekari jaték alapfeltétele.

Az utanzas is nagy hasznara van a didknak — irtam. Ez igy is van, ha tud
utanozni. A csecsemdk is sok mindent utanozva tanulnak, de egy zenei megoldas
utanzéasa igen komplikalt feladat. Mar a jo megfigyeléshez is nagy koncentracio
sziikséges, a megvaldsitashoz pedig a szem, fiil és test tokéletes koordinacigja altalaban
kézfiiggetlenitéssel kiegészitve. Ez helyes testsémat igényel, fejlett finommotorikat és a
tobbfelé figyelés képességét. Az utanzasi képességet jol fejlesztik a labdaval és
1éggombbel végzett kdvetéses gyakorlatok, amikor a szalld 1éggombot vagy labdat kell
érzékenyen kovetni. Ezek a gyakorlatok egyben a gyors reagdlast is segitik. A jobb és
baloldal fliggetlenitését segitd gyakorlatok szintén nagy segitséget jelentenek ezekben a
feladatokban.

Kialakitjak a darab dinamikajat — irtam. Szdmunkra egyszertinek tiinik,
hogy valamit lehet hangosan vagy halkan jatszani, pedig ezt egyaltalan nem konnyt
megvalositani. A koncentracion és a reagalasi sebességen mulik, hogy kell6 mennyiségii
¢s jol iranyitott energiat tudjunk mozgdsitani a meghatarozott pillanatban. Az energia-
adagolas ilyen hirtelen valtozasait nagyszeriien gyakorolni lehet labdés jatékokkal. Mas
esetekben a gyerekeknél bizonyos lelki gorcsok nem engedik, hogy hangosan vagy
halkan tudjanak jatszani. Ezeken a félelmeken és szorongasokon is leginkdbb mozgéasos
gyakorlatokkal tudjuk ¢ket atsegiteni.

Megprobaljak elképzelni a darab hangulatat, lelkivilagat, illetve a darab
kozben az érzelmek valtozasat — irtam. Ahhoz, hogy érzelmeket képesek legylink
felismerni, majd kifejezni, érzelmi intelligenciara van sziikség, ez azt jelenti, képesek
legyiink akkora Onuralomra, ami lehetdvé teszi, hogy onmagunkat adott helyzetben

mintegy ,kiviilré]” is megfigyeljiik. Ha kell6 figyelemmel 6sszegy(ijtottiik €s elemeztiik
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érzelmi tapasztalatainkat, utdna tudunk érzelmeket kifejezni mintegy vezényszora a
zenéléssel. Amikor ez mar miikddik, akkor a zene is ugy miikddik, mint egy érzelmi
szelep, segiti a lelki egészséget. Az érzelmi szabadsag eléréséhez ¢€s szinten tartdsdhoz
elengedhetetlen a szervezet jo allapota, amit a Kovacs-mddszer életmdd programjaval
elérhetiink el. Ha ezt nem vessziik komolyan, a szervezetben fellépd tartds stressz-
reakcid egészségkarositd hatasa az érzelmi palettat is durvan besziikiti. A zenészek ezt
nevezik kiégett, besziikiilt, monoton zenélésnek, amit tévesen a tehetség hianyanak
tudnak be. A dramai tomdorségli mondast ,,ép testben, ép 1élek” kiegészithetjiik avval,
hogy ,.ép testben, ép 1€lek, ép zene”. Kéros az elmult 250 év zsenikultusza, amely azt
sugallja, hogy a kivald zenész testi €s lelki beteg.

Mondanivalo — irtam. Mondanivalonk is csak akkor lehet, ha az életiink nem
besziikiilt, sok inger és hatas ér, kelld é€lettapasztalatot gyijtottiink. Ez oda-vissza igaz,
hiszen sivarabb lesz a muzsikalasunk, ha az élet egyéb dolgait kizarjuk és sivarabb lesz
az életlink, ha a zenét kizarjuk. Hogy mindez beleférjen egy gyerek életébe, sziikséglink
van ésszeri idObeosztasra, munkamodszerre, amit a Kovacs-modszer alkalmazta
»szendvics-szerkezetli” munkabeosztds megkonnyit, lehetové tesz.

Formai részek, struktarak — irtam. Az a gyerek, aki Kovacs-modszeres
mozgasorakon, mozgéaspihendkon vesz részt, konnyebben érti meg ¢és latja at a zenei
struktarakat, hiszen ezek a mozgasok nagy gondossaggal vannak felépitve és
megszerkesztve akarcsak egy zenemil. A mozgéssorok szerkezete olyan, mint egy
szonata vagy szvit, mely allando tételekbdl épiil fel, azaz kritériumai vannak az egyes
részeknek, felépitése és idéaranyai mindig azonosak, a terhelésgdrbéje az aranymetszés
szabdlyait koveti, a felhasznalt mozgasanyag azonban rendkiviil gazdag és valtozatos,
igy a létrejovo teljes mozgassor mindig mas €s mas, végtelen variacios lehetdséggel.
Mivel a mozgassorok az ellenhatidsok elvére épiilnek igy a zenében taldlhatd magas-
mély, konnyli-nehéz, gyors-lassu ellentéteket is konnyebb megérteni, természetesen
megoldani.

Helyes hangszertechnika, testtartas — irtam. A helyes testtartas,
hangszertechnika alapfeltétele az egészséges csontozat, iziiletek, megfelelé izomtonus,
jol miikodo belso szervek, idegrendszeri és hormondlis szabalyozas. A Kovacs-médszer
két iranybdl tdmogatja a zenélés apparatusat, azaz az embert: egyrészt altalanos jo
kondiciot és allolépességet, kiegyensulyozottsagot teremt, masrészt ellensulyozza a

zenélés egyoldalu terhelését, ami foglalkozasi artalmak kialakuldsdhoz vezet.
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Kozonség elotti szereplés — irtam. Gyakran ez a zenetanulas legkényesebb
pontja, az itt szerzett kudarcélmények maradandd karosoddst okozhatnak a
személyiségben ¢€s a zenélés gyors abbahagyasdhoz vezetnek; ellenben a sikerélmények
szarnyakat adhatnak és az ¢élet minden teriiletén kamatoztathatok. A Kovacs-modszer
szemlélete és mozgaspihendi a zenedrakat 6romtelibbé és élményszerlibbé teszik, igy
sokkal tobb sikerélményt nyujtanak, ami a szerepléshez valdé hozzaallast eleve
megvaltoztatja. Ezenkiviil a mozgasfoglalkozasok képesek megteremteni azt a nyugodt
alapallapotot, amelyhez ha a szereplési izgalom hozzaadodik, egy kedvezd serkentés
jon létre, ¢és a teljesitmény optimalis lesz. Természetesen a tanar feladata
megakadalyozni, hogy a kiilsé okok — tilméretezett feladat, késziiletlenség, rutinhiany,
talmotivalas, rendkiviili koriilmények — ne vezessenek mégis kudarchoz. Nagyon jo
modszer erre, hogy a koncertek, vizsgak el6tt tobb héten keresztiil ,kiprobaljuk a
darabokat”. El0szor csak 1-2 baratnak jatsszuk el, majd a napkoziben, aztan kdzos oran.
Nagyon fontos a koncert helyszinének bejarasa, a szék, a labtartd, az akusztika
kiprobaldsa. Ez alatt a hosszabb folyamat alatt kidertil, ha a feladat tul nagy. Kézben a
novendék némi eléadoi rutinra tesz szert, nem tudja ,,meguszni” a felkésziilést, nem
lesznek ismeretlenek a koriilmények. A talzott lampalaz* lekiizdése igenis tanithato,

tanulhato.*

3.1. Tanitvanyok egyéni fejlesztése a Kovacs-modszer
alkalmazasaval

3.1.1. Gyakori, eros fejfajastol szenvedo tanitvany

A most 11 éves kislanyt 8 évesen kezdtem el tanitani. Szeretd csaladi kornyezetben,
kertes csaladi hazban a gondos sziilok — édesanya pedagoégus — hadrom testvért nevelnek.
A gyerekek ingerekben gazdag kornyezetben ndnek fel, sokat vannak a szabadban,
sportolnak, rajzolnak, kertészkednek, kézmiives tevékenységeket folytatnak, jatszanak.
Az értelmes, jol nevelt, nytlank, kicsit sapadt kislany rossz evd, és nehezen alszik el.
Ovodas kora 6ta gyakran szerepel iinnepségeken, verset mond, énekel. Figyelmes és
megbizhato, kotelességtudo. (  részletes allapot felmérése megtalalhaté a 2.

mellékletben)

40) Dr. Péasztor Zsuzsa (2012). A szereplési alkalmassag. 1.208-219.. Kovdcs-modszer — A zenei
munkaképesség-gondozas tankonyve (I-1I. Kétet). Budapest: Kovacs-Modszer Stadio.
41) Dr. Pasztor Zsuzsa (2000). A lampalaz lekiizdése. Parlando, 42 (2), 18-26.
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Mar megismerkedésiinkkor rovidebb ritmusokat {igyesen visszatapsolt, hangot
tisztan énekelt vissza, sok gyerekdalt ismert, amiket ugyan batortalanul, de tisztan tudott
elénekelni. Mozgasa kissé merev ¢és szogletes volt. Az iskolai kotelezd elfoglaltsagai
mellett délutdnonként jart képzodmiivészeti iskoldba, kézilabda edzésre, ,Baratunk a
természet” szakkorre és zeneiskoldba. A tanév 2. hdénapjatdl szinte mindennaposak
lettek a kislany életében a szornyli, gorcsos fejfajasok. Sziilei elvitték sokféle
kivizsgélasra: neurologushoz, szemészhez, pszichologushoz. A kivizsgalasok nem
vezettek eredményre, nem deritették fel a fejfajas okat. Az kotelezd iskolai feladatokon
kiviil a kislany minden kiilonorat elhagyott, a zenét is, de a fejfajasok csak alig
csokkentek. A kislany sajat kérésére néhany hét mulva Gjrakezdte a zenetanulast. A

zenedrakat  atalakitottuk gy, hogy minden Orat mozgassal egybekotott

ritmusgyakorlatokkal és mozgassal egybekotott énekléssel kezdtiink.

Mozgaspihend cselloora elott. Pokjaras léeggombbel.
(Révfiilop, 2017.04.06.)

Kiilonb6z6 ritmusokban 1éptiink, ugraltunk vagy éppen a két keziinkkel kiilonb6zd
ritmusokat kopogtunk az asztalon. Eneklés kozben a keziinkkel mutogattok a
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hangmagassagot, vagy lépcson ugraltuk a hangoknak megfeleléen, leguggolassal,
felegyenesedéssel kovettiik a dallamvonalat. Ebben az évben még zongorat tanitottam,
amikor odaiiltiink a hangszerhez el6szér mindig improvizaltunk valamit, azaz valami
érzelmet, apré tevékenységet, rovid torténetet eljatszottunk a zongorabillentyiikon.
Csupa aprosagot, ami éppen esziinkbe jutott: madarcsicsergést, haragot, sétalést,
ugralast, lagy simogatast, medveddrmogést, esdcseppeket, egeret kergetd macskat,
vihart, hasra esd pincért, szankozast, iskolai csongetést..... Csak ezek utdn kezdtiink

hozz4 a hivatalos tananyaghoz.

Mozgaspihend cselloora elott. Léggomb feliités vallal.
(Révfiilop, 2017.04.06.)

A sziilok meglepddve kerestek fel, hogy azokon a napokon, amikor zeneora
van, elmaradnak a fejfajasok. Szépen haladtunk a zongorazassal. Kézben, amikor idém
engedte, hétvégenként feliiltettem a gyereket a sajat lovainkra, és lovas terapias
feladatokat adtam neki. Orém volt latni azt a boldog felszabadultsagot, amikor a gyerek
a lovon {lt. Mivel én nem vagyok fdallasu lovas oktatd, és nem tudtam heti
rendszerességgel lovagoltatni a kislanyt, sikeriilt rdbeszélni a sziiloket, hogy irassédk be

egy lovardédba. A kislany fejfajasai fokozatosan elmaradtak, még a koncertek sem
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hoztak eld. Mésodik évtdl csellozni kezdtiink, amit szintén nagyon megszeretett. Ahogy
az iskolai kovetelmények lassan néttek, illetve a lovardat bezartdk, és a lovaglasok
elmaradtak, a fejfajasok ismét jelentkeztek. Ha a csellodran valami 0j ismeretlen feladat
keriilt eld, kedélyallapota hirtelen elromlott, mozdithatatlanul elzarkézo lett, ha nem
sikeriilt valami hadicsellel elterelni a figyelmét, dithdsen csak azt bizonygatta, hogy
nem képes ra. Szerencsére harmadik évtdl elkezdtik a Kovacs-moddszeres
mozgaspihendket, majd az egyéni mozgasfejlesztd programot, és otthonra is tudtam
mozgasleckét feladni.

Tehat minden csell6orat mozgaspihendvel kezdtiink, a jol felépitett, tréfas,
vidam feladatok léggdmbbel, labdaval, ugrokotéllel kizokkentik a gyereket az iskolai
szorongasok vilagabol, utana konnyebben veszi az akadadlyokat. A  zenei
mozgasfejlesztés elsé célja a kézfiiggetlenités volt, amiben nagy eldrelépésre tettiink
szert. A hangszerjatékban ez abban nyilvanult meg, hogy a legatok szép simak lettek, és
egyre tobb hangot tud kdtni a névendék, illetve a tdg fogasok esetében nem romlik el a

hurirany, mint az kordbban tortént.

Mozgaspihend cselloora elott. Zongorazo ujjmozgassal léggombpattogtatas felfelé.
(Reévfiilop, 2017.04.06.)
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A kovetkezé programunk a trillat el6készité gyakorlatokbél all*?, amiben
szépen haladunk, mar a hangszeren is egyre iigyesebben sikerililnek a trillak. Ennek a
mozdulatnak a tovabbfejlesztésére épiteném a vibratot, de ehhez még fejlodni kell. Idén
sajnos nem tud lovagolni jarni a kislany, ¢s az altalanos iskola 5. osztalyaba 1épés
megint el6hozta a fejfajasokat. Ezért dontottiink Gigy a sziilékkel, hogy adok otthonra
hazi mozgasfeladatot, amit rendszeresen végezhet egyediil. Ezzel a fegyverrel ismét
sikeriilt visszaszoritani a fejfajasok gyakorisdgat. Ebben a tanévben februarban
novendékem részt vett a Veszprém Megyei Cselld Taldlkozén Papan, ami elétt egy
héttel nagyon megijedt. Szerencsére sikeriilt minden eszkoz bevetésével megnyugtatni,
igy végiil eljott, és nagyon szépen csellozott, a kortarsai kdzott szépen megallta a helyét
a megyei mezdnyben, noha csak ,,A” tagozatos — zeneiskolankban nincs ,,B” tagozat — a
tobbiek pedig ,,B” tagozatosak voltak, azaz emelt szinten tanuljak a zenét. Nagyon
oriilok, hogy lekiizdotte ebben az esetben az ismeretlentdl valo félelmét, mert az ott

szerzett sikerélménytdl szarnyakat kapott, és azéta még batrabban tudunk haladni.

3.1.2. Tul lelkiismeretes, gatlasos tanitviany
A kamasz fid 14 éves, harmadik éve csellézik. Rendkiviil értelmes, kedves,
egylittmiikodé fia. Kiegyensulyozott, boldog csaladban, kertes csalddi hazban él, 1
testvére van. Edesanyja szintén az iskolaban tanit. Matematika és foldrajz versenyeken
jo eredményeket ér el, sokat sportol (kosarazik, focizik), viszonylag sokat van friss
levegdn, éri a napfény (igaz féleg csak nyaranta), mivel kozvetleniil a Balaton-parton
lakik. Hihetetlentil lelkiismeretes gyerek, ez a megfelelni akards aztdn nagy
gorcsOsséget okoz. A halldsa jo, ritmusérzéke konnyen fejleszthetd. Paranoidsan
rettegett a szerepléstol. (A részletes allapot felmérése megtalalhatd a 2. mellékletben.)
Belsd elvarasai olyan merevséget ¢és gorcsosséget okoznak, ami a kézizmait
gyakorlatilag lebénitja, keze nedves és hideg lesz, igy aztan lehetetlen tisztan cselldzni.
2015 szeptembere 6Ota szinte minden 6rat mozgéaspihendvel kezdiink, ami modfelett jo
hatassal van ra.

Intonécidja rengeteget javult. 2015 decemberében a tanszaki koncerten és
vizsgan szinte teljesen tisztan csellozott, és nem keriilt ,,Onkiviileti allapotba” a

lampalaztol. 2016 januarjaban volt egy nem kotelezd koncert lehetdség, amin mar sajat

42) Mozgéas-augmentacio: ,, Az apré, finom mozgasokat felnagyitott mintakban éreztetjiik meg.” Dr.
Pésztor Zsuzsa (2012). Mozgas-augmentacio. 1.182. Kovacs-modszer — A zenei munkaképesség-gondozas
tankényve (I-11. Kotet). Budapest: Kovacs-Maodszer Studio.
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elhatarozasabol, onként szerepelt.

Szintén 2016 januarjaban elkezdtiik a zenei mozgasfejlesztést, {6 célkitlizésiink
volt a légzéstechnika fejlesztése, a jobb és bal kéz gorcsosségének oldasa, a csellozas
kozbeni féloldalas valltartas javitasa, és a batrabb érzelmi kifejezés. A mozgasfejlesztés
elsdsorban a alkalmazkod6 . mozgasokra, a kézfliggetlenitésre és a rekeszlégzés
javitasara koncentralt. A kézﬁiggetlenitc’i‘l3 gyakorlatokban nagyon gyors és latvanyos

volt a fejlodés.

Mozgaspihend cselloora elott. Leggomb feliités medencével nyusziugras kozben.
(Reévfiilop, 2016.03.21.)

A léggdmb, labda mozgasat kovetd gyakorlatok tobb tiirelmet igényeltek, mig a
legnehezebben a 1égzégyakorlatok sikeriiltek. Nem kellett kiilon kérni, az orai
gyakorlatokat otthon is rendszeresen és szivesen végezte a ndvendék. Edesanyja ezekrdl
csodalkozva szamolt be, pedagogus lévén 6 is amulattal latta a fejlodést. A fiu
cselloorakon egyre tobbet mesélt magarol, ami egy zarkozott kamasz il esetében elég

ritka. Az irasképe tejesen megvaltozott, rendezettebb, olvashatobb lett. 2016 aprilisdban

43) Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Kézfiliggetlenités 1.170-171. Kovacs-modszer — A zenei munkaképesség-
gondozas tankényve ( I-1I. Kotet). Budapest: Kovacs-Moadszer Studio.
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hajland6 volt szavald versenyen részt venni, amire addigi életében nem volt példa.
Kosarlabda edzésekre eddig is jart, de soha nem ment el meccsekre; 2016. oktdberében
megtort a jég, elment els6 meccsére, azéta minden meccsen jelen van és a csapat fontos
tagja, szép eredményeket érnek el. 2017 februarjdban a farsangi mulatsdgon egyediil
tancolt a szinpadon. A csell6zdsban a vondkezelése természetessé valt, vonovezetése
simabb a hosszabb legatok esetében is, a vonobeosztas, hurirany helyes eltalaldsa nem
okoz mar problémat. Bal keze szép gombolyiien fogja le a hangokat, hurvaltas esetén
képes a sziikséges ujjakat eldkésziteni, intonacidja, ha nem is mindig, de altalaban
kielégit. Ebben a tanévben a laprol olvasasi képességet javitottuk feltiinden, igy sokkal
tobb darabot tudunk megtanulni, jobban haladunk, mint az elmult években. Idei évben
sikeres gimnaziumi felvételit tett a fiu, oda jutott be, ahova szeretett volna. Német
nyelvvizsgara késziil, aminek megszerzésére szintén jO esélyei vannak. A
mozgaspihendk élete részévé valtak, nehezebb megprobaltatasok eldtt és kdzben
ondlloan alkalmazza Oket, hiszem, hogy résziik van ebben a sikersorozatban. A zene, a
zenélés szintén mindennapjai szerves ¢Epitdkdve lett, pedig a zenetanuldst, csak
viszonylag késén, 11 évesen kezdte. Az is nyilvanvald, hogy a Kovacs-modszer
mozgasfejlesztd, zenei mozgéas-elokészitd gyakorlatai nélkiil, nem jutottunk volna el
idaig a csell6zasban a hangszerjatékot akadalyozo szorongas, gorcsdsség miatt. Arra is
jO példa a fiatalember esete, hogy az egész személyiség egyszerre fejlédik, nem

elszigetelt részenkeént.

3.1.3. Epilepszias tanitvany

A 10 éves fiut negyedik éve tanitom zenére. Nagyon értelmes, zarkézott gyerek. Ep
csaladban, kertes hazban harmadik gyerekként nevelkedik. Kosarazik, focizik,
biciklizik, nyaron Uszik, sokat olvas, (mar 4 évesen tudott olvasni).A 3. melléklet
tartalmazza a részletes allapotfelmérését. 7 évesen kezdtem zongordzni tanitani. A
zongoraorakra gyakran érkezett nedves nadragban, amire mindig valami magyarazatot
eszelt ki, — tocsaba esett, lefrocskolték, kiontotte az innivalot..... — de hamar kidertilt,
hogy itt bizony bepisilésrdl van szé. Edesanyjaval megbeszéltiik a dolgot, és kideriilt,
hogy iskolakezdés el6tti nyaron furcsa rohamok kezdddtek a fiunal rosszulléttel,
fejtajassal, gyomorgorccsel, héanyéssal, az eszmélet kihagydsaival, majd oOridsi
kimertiltséggel. Iskolaidoben a rohamok slirlisodtek. Kivizsgalas kivizsgalast kovetett,

aminek az lett az eredménye, hogy egy enyhébb epilepsziaval allunk szemben.
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Kilonféle gyogyszereket kapott a fiucska, amitdl érzékelése egyértelmiien tompabb,
kedélye rosszabb lett. Az is kideriilt, hogy a szorongés eldsegiti a rohamok kialakulasat.
A zenedrdkon vagy zenehallgatdsndl a szorongdsa enyhiilt, arckifejezése megvaltozott.
Ezen kiviil kialakitottunk egy rendszert, hogy ha az iskolaban véletleniil bepisil, bejon
hozzam, és én segitek, illetve ha nem tartdzkodom az iskoldban, felkeres egy titkos
helyet, ahova ruhdkat rejtettiink, amiket at tud venni. Néhany honap alatt altalanossa
valt az a gyakorlat, hogy nem csak a sajat zenedrajara jott, hanem, ha rosszul érezte
magat a napkoziben, automatikusan hozzam kiildték at. Ha a zene megnyugtatta, ismét

visszament folytatni a dolgait.

Mozgaspihend cselloora elott. Keézfiiggetlenito gyakorlat.
(Reévfiilop, 2017.04.06.)

A gyogyszerek adagjait csokkentették, de szerencsére a rohamok nem silirlisodtek, a
gyerek ujra ¢€lénkebb lett. Masodik kozds éviinktdl 6 is attért a csellora. A gordonka
jaték a zongordhoz képest Uj nehézségek elé Aallitotta, itt még jobban zavarta a
finommotorikai képességeinek hidnyossaga, ami az életkoranak altaldban megfeleld

fejlettséget mutat, de 6t joval jobban zavarta, mint a tobbi kortarsat. Az elsé hamis
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hangt6l halalra rémiilt, és ijedten megtorpant, igy nagyon nehéz volt egy teljes darabot
végigjatszani, barmilyen rovid is volt az. Ezen a probléman tudott rendkiviil sokat

segiteni a Kovacs-maddszer.

Mozgaspihend cselloora elott. Leggomb feliités terddel.
(Révfiilop, 2017.04.06.)

Mozgaspihend cselloora elott. Keét kezzel egyszerre leggombpattogtatas.
(Reévfiilop, 2017.04.06.)
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Megkockaztatnam: elsésorban a Kovacs-mddszer az oka, hogy nem hatalmasodtak el a
kudarcélmények, és a gyerek nem hagyta abba a csell6zast. A mozgaspihendket annyira
szerette, hogy egy nap annyiszor becsatlakozott, — hiszen minden tanitvannyal
mozgaspihendvel kezdjiik a gordonka orat, — ahdnyszor csak tudott. Nagy szerencséje
volt az a koriilmény, hogy az osztalyterme és az a terem amelyikben tanitok, egymas
mellett volt, a mozgaspihendt pedig a termek el6tti tagas folyosoén végezzik
legtobbszor, vagy menet kdzben, az osztalyok pedig altalaban nyitott ajtonal dolgoznak
délelott, délutan egyarant, igy mindig észrevette, ha odajohet.
Ezek a dolgok nem valosulhatnanak meg a kozismereti kollégak nyitottsaga és segitsége
nélkiil. Csodalatos, hogy igy egylitt tudunk mikodni a gyerekek érdekében. A
modszeres zenei mozgasfejlesztd gyakorlatok tovabb ligyesitették a fiut.

Most mar jobban tudunk haladni a csellézasban. Szdmara azonban tovabbra is a
zenetanulas leginkabb ,,zeneterapia” most mar ,,mozgasterapiaval” kiegésziilve. Szeret
kamarazni, azaz egy konnyebb szolamot jatszani egy bonyolultabb zenei anyaghoz, és

nagyon szeret zenét hallgatni, a zene igy valt az § élete részévé.

3.1.4. Ugri-bugri kislany

A szbban forgd 6 éves, még dvodas kislany a sajadtom. Harmadik gyermekiink. Kertes
hazban ¢él, rengeteget van a szabadban, természetben. Rendkiviil mozgékony, biciklizik,
uszik, tancol, siel, gorkorcsolyazik, korcsolyazik, lovagol. A tudatos mozgasfejlesztése
egy ¢éves koraban kezdddott, amikor eldszor 1ora iilt. Két éves kora ota rendszeresen
végez lovasterapias feladatokat*.

Ot évesen kezdett Kovacs-mddszeres mozgaspihendket és zenei mozgas-
el6készité gyakorlatokat végezni. A mellékletben olvashatoé mozgassorok® betekintést
nyjtanak ebbe a vilagba, egyben arra is jo6 példdk, hogyan sikeriilt a sajat
kornyezetiinket, eszkozeinket, szokdsainkat Otvozni a Kovéacs-modszerrel, avagy

hogyan probaltam egyesiteni a lovasterapia és a Kovacs-modszer eszkoztarat.

44) Bozori Gabriella (2002). Lovasterdpia- Gondolatok és vizlatok a gyégypedagogiai lovaglas és
lovastorna témakérébdl. Székesfehérvar: Polu-Press Kkt.

Bozori Gabriella (2005). 4 gydgypedagogiai lovaglas eredményességének vizsgalata. Pakozd: Csak-
Codex Kift.

Gyorgypal Zoltanné (2002). Lovasterapia Hippoterdpia. Szombathely: Szignatara Kft.

45) Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). A mozgaspedagogia gyakorlati feladatai. 1.142-150. Kovdcs-médszer — A
zenei munkaképesség-gondozas tankonyve ( I-1I. Kétet). Budapest: Kovacs-Modszer Studio.
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Egyensuly gyakorlat lépd lovon.
(Salfold, 2016.04.09.)

Egyensuly gyakorlat lépo lovon.
(Salfold, 2016.04.09.)
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Gyermekem hat évesen kezdett zeneiskolaba jarni, csellot és szolfézst tanulni.
A csellotandra sajnos, én magam vagyok, habar ezt az éllapotot, hogy a sziild egyben
sajat gyerekének tandra is, nagyon egészségtelennek tartom. Hallasa jo, tisztan énekel,
ritmusérzéke jO. A hangszertartdst, helyes iilést, a kezek elhelyezését, a vonofogast
gyakorlatilag nem kellett tanitani — ez a mozgés-el0készitésen kiviil nyilvan annak is

kodszonhetd, hogy sziiletése ota figyeli, hogyan kell csindlni.

Ugrokdoteles ritmusgyakorlat.
(Salfold, 2017.04.15.)
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Hét honap zenetanulds utan meglepden messzire jutott. Pengetése hatarozott,
eroteljes, bator, ugyanakkor még pengetés kozben is képes dinamikai kiilonbségeket
megmutatni. A jobb és bal kéz jol koordinalt, kelléen fliggetlen. A vondhasznalat
természetes, kiilonbséget tud tenni detache és portato kdzott, tobb hangot képes kotni.
Az ¢énekek, apré darabok fejbdl jatszasa nem jelent gondot, mikdzben az ismert
hangterjedelemben folyékonyan tud laprol olvasni, illetve ABC-s hangokkal énekelni. A
mas hangszerrel egyiitt muzsikalas — kamarazas — nem jelent szamara problémat, a
zongorakiséret csak batoritja, ismert énekeket képes kdnonban jatszani. A zenedran
képes végig koncentralni. Egyértelmiien elérébb jar kortarsainal, fejlodése ugyanakkor
nagyon alapos ¢és tudasa nem hézagos. Eddig harom koncerten jatszott, az érdekesség,
hogy koncerten nyujtott teljesitménye jobb, mint otthon, zenedran vagy proban.

Reméljiik ezt az allapotot sokdig sikeriil megdrizni a Kovacs-modszer segitségével.

3.1.5. Kisfiu ,,akinek nem érdemes zenét tanulni”

»Ennek a kisfiinak nem érdemes zenét tanulni” mondték a tanitdé nénik egyontetiien. A
kisfii azonban szeretett volna csellozni tanulni, és beiratkozott a zeneiskolaba. Amikor
el6szor talalkoztunk a tiineményes, akkor 7 éves — most 9 éves — fiticskaval, magam is
megdobbentem, bar szeretem a kihivasokat. Altala ismert éneket teljesen
felismerhetetleniil ,,énekelt” értelmezhetetlen hangmagassagokkal, mindenféle ritmika
nélkil. Az eléénekelt hangnak még a kozelébe sem talalt, az eltapsolt ritmus
visszatapsoldsandl olyan merevek voltak a kezei, hogy alig taldltak Gssze, nemhogy
ritmust tudott volna tapsolni. Amikor azt kértem mondjon egy mondokat, a szoveg kb.
stimmelt, de ritmik4ja nem volt. Edesapja ez id6 tajt hagyta el Sket, édesanyja r0ssz
allapotba kertilt, jobbara nagymamdja nevelte. Részletes allapotfelmérése a 3.
mellékletben taldlhato. Kozos életiink elsd honapjai avval teltek, hogy kézen fogtam, és
elkezdtiink egylitt sétalni. El6szor csak annyi volt a feladat, hogy velem egyszerre
kellett Iépnie, majd erre kitaldltunk szoveget. Ora végén kicsit leiiltiink a csell6 mogé és
az tureshurokat megprobaltuk pengetni egyenletes ritmusban, az eldzdleg kitalalt
szoveggel. Aztan attértiink a ti-ti-ta kiilonboz6 kombinacidira sétalva, vagy ugralva,
majd a terembe visszatérve mdar tobb iireshirt pengettiink mondokazva. Fakanallal
mindenféle gyakorlatokat végeztiink jobb kézzel, mieldtt a kezébe adtam volna a vonot,
majd az volt a cél, hogy egy huron képes legyen egyenletes hangokat jatszani vonoval.

Hogy a feladat ne legyen olyan unalmas, mindig jatszottam e folé a ,kiséret” folé
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valami dallamot, evvel a kamarazenélés alapjait is megteremtve. Sokat énekeltiink 2-3
hangbol allo énekeket, azaz én énekeltem, ¢ morgott hozza, kozben kiilonbozd
mozdulatokkal probaltuk kifejezni a hangmagassag valtozasat. Félévi vizsgara a ,,Siiss
fel napot” — marmint ennek két hangbol all6 varidnsat — probaltuk pengetve eljatszani,
¢és kisebb akadozassal ez sikeriilt is. Az éneket tisztan elénekelni nem tudta, de mar a
hangszeren meghallotta, hogy tiszta a hang, vagy nem. Ev végére odaig jutottunk, hogy
4 hangbol allo dallamot tudott pengetve eljatszani. Masodik évben elkezdtiik a Kovacs-
moddszer mozgasfejlesztd gyakorlatait. Sajnos csak ritkan, de hosszabb mozgéssorokat is
sikeriilt végigesindlnunk. Erre egy példa a 6. mellékletben talalhatd mozgassor. Jo
lenne, ha heti rendszerességgel tudnék mozgésdrat tartani, de erre egyeldre nem nyilik

lehetdség iskolai keretek kozott.

Mozgaspihend cselloora elott. Léeggombpattogtatas.
(Reévfiilop, 2017.04.06.)

A fejlédés felgyorsult, bar eleinte nehezen sikeriiltek a gyakorlatok. A ritmusérzék
rohamosan javult a sokrétli fejlesztd gyakorlatnak kdszonhetden. A mozgéaspihendknek
tovabbi nagy haszna volt, hogy a hangszeres 6rat tobb részre tagoltdk, megakadalyoztak
az elfaradast, elfasulast, igy az ora sokkal nagyobb részét tudtuk hasznosan tdlteni.
Koncerteken, vizsgdkon azonban még joval a tudisa alatt teljesitett, noha a

szereplésekre valo felkészitésre kiilonds gondot forditottam. Harmadik évben a fejlédés
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robbandasszerli volt. Mar nem okoz neki gondot a nyujtott ritmus, az éles ritmus és a
szinkopa sem. A hangszeren az intonacidja jo, éneklése felismerhetd, igaz még nem
tiszta. A hurvaltasok, kotések simak lettek. Félévre gyakorlatilag teljesen behozta a
lemaradasat, a félévi vizsgan a kollégak alig hittek a fiiliknek. A karacsonyi linnepségre

Ot kérték fol, hogy csellozzon, és jatszott a német nemzetiségi iinnepi koncerten is.

4. ZENEI TABOROK ES A KOVACS-MODSZER

2006-ban megsziiletett elsé gyermekem, igy abbahagytam a budapesti tanitdst és
teljesen Salfoldre koltoztem. A volt tanitvanyok gyakran meglatogattak, nalunk toltotték
a hétvégét és intenziv cselloorakat tartottunk. A férjem egy idé mulva fellazadt, azt
kérte, hivjam a tanitvanyokat inkabb egyszerre. Igy alakult ki 2007-ben az elsd salfoldi

csellotabor.

Koncert a kertben.
(Salfold, 2013.07.24.)

A tdbor alapkoncepcidja gyorsan kialakult, de aztan ¢évrdl évre csiszolddott a
kivitelezés, mikozben a jo hagyomanyokat megtartottuk. A tabor a Balaton-felvidék
egyik kis €kszerdobozanak szamité kis telepiilésen, Salfoldon, a Nemzeti Park teriiletén

keriil megrendezésre. A helyszin Somogyi Gy6zo festémiivész*® (aposom) portdja, a

46) Somogyi Gy6z9: https://hu.wikipedia.org/wiki/Somogyi_Gy%C5%91z2%C5%91
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szallas egy miiemlék paraszt haz*’, ami egyben huszarmuzeum® is, a falakrél huszarok
¢s zaszlok rajzai néznek le, a régi butorok, széttesek mellett festett selyemzaszlok,
csakok és menték allnak. A hagyomanyos értelemben mégsem muzeum ez, hiszen
ebben a kozegben ezek a targyak nem kidllitasi targyak, hanem hasznalati targyak,
amelyek a mindennapi életiink részét képezik®®. Epp igy az udvaron, a pajtiban talalhato
szovoszékek, a 16allasok, lovak, lovaskocsi, 16szerszamok, tytkudvar, miiterem,
z0ldséges ¢s fliszeres kert, szalmabaldk, egyszerlien ¢lettér, nem, mint a kapubol
befényképezd turistak gondoljak, kirakat. A célkitlizés az volt, hogy a csell6zas mellett a
taborozok részesei lehessenek ennek a masféle életformanak, részesiilhessenek annak
minden jotéteményében. Ennek szellemében alakitottam ki a tdbor napirendjét, amin az
utols6 simitdsokat tavaly a Kovacs-moddszer hatisara tettem. Mivel egy személyben
vagyok gyakorlatilag a tdbor mindenese, az idealis 1étszam 8 6. Ha az id6jaras engedi —
10 év alatt egyetlen nap volt, amikor ez nem sikeriilt — minden tevékenységet a
szabadban Gziink, beleértve a zenélést is, amit a szabad ég alatt a kertben végziink.

Reggeli felkelés, mosdas és étkezés utan rovid kozos beszélgetés, majd kozos
rovid mozgassor, majd kozos skalazds — ebbe a kozos skalazasba mindenki azon a
szakaszon kapcsolodik be, amit tudasa, képességei €és pillanatnyi allapota enged. Aztan
9-13 ¢raig féloranként egyéni Ordk kovetkeznek. Valtaskor, tehat féloranként
mozgaspihend. Aki éppen nincs egyéni 6rdn az a kert tavolabb esd pontjain egyediil
vagy csoportosan gyakorol, 6k is altalaban részt vesznek a mozgéspihendkben. Ha
végképp elfaradnak, jatszanak bujocskat, szalmabaldkon ugraldst, vagy kartydznak,
olvasnak, rajzolnak. Ebéd és révid pihend utan kamarazas kovetkezik. Altalaban 15 és
17 6ra kozott fiirdiink a Balatonban (Abrahdmhegyen), ezutan vacsora, majd 18-tol 20
oraig lovaglas.

Egy ilyen nap utan minden gyerek, aki nehezen szokott elaludni, vagy rossz
alvo, azonnal mély dlomba zuhan. A hatodik napon a tabor zarasaként kerti koncertet
tartunk a sziiloknek, hozzatartozoknak és minden érdekléddnek, amit a faluban Kitett, a

gyerekek altal rajzolt plakatok hirdetnek.

(letoltés idopontja 2017.03.23.)

47) Krizsan Andras, Somogyi Gy6z6 (2013). A Balaton-felvidék tdjba simulo népi épitészete .Budapest:
Cser Kiado.

48) https://mno.hu/grund/somogyi-gyozo-tunderi-teret-szeretnek-letrehozni-1251308 (let6ltés idépontja
2017.03.23.)

49) https://www.youtube.com/watch?v=FurCXOYsuQA (letsltés idépontja 2017.03.23.)



https://mno.hu/grund/somogyi-gyozo-tunderi-teret-szeretnek-letrehozni-1251308
https://www.youtube.com/watch?v=FurCXOYsuQA
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) Fiirdés a Balatonban.
(Abrahamhegy, 2016.07.06.14.)

Ko6zos gyakorlas a kertben. A Kovacs-modszeres taborok rendkiviil
hatékonyak, akkora fejlodést képesek a gyerekek elérni, amit iskolai
koriilmények kozott csak tobb honap alatt. (Salfold, 2016.06.16.)
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5. OSSZEGZES

Az életkisérletem f6 kérdése az volt, hogy lehet-e a Balaton-felvidéken zenét tanitani, és
ha igen, j6 hatdssal van-e ez a gyerekek életére. A kérdés masodik fele, pedig az, hogy
hogyan segit ebben a Kovacs-modszer.

A vilasz elég egyértelmii, a zenét tanulok szama évrol évre novekszik. Az
altalanos iskola életében egyre nagyobb szerepet kap a zene. A zenélés képessége
értékként jelenik meg a gyerekek szemében. A zenét tanuld gyerekek iskolai
eldmenetele is javul.

A Koviacs-mddszer a zenetanitds szerves részeként jelenik meg, segit az
oktatas szervezésében, hatékonnya tevésében és a tanitvanyok egyéni életproblémainak

lekiizdésében. A zenetanulast eredményesebbé és oromtelibbé teszi.
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MELLEKLET

1. Mozgassor a kertben lépcsovel

Kertlinkben talalhato felhasznalhato terep és targyak: lejto, 1épcso, kotéllétra, kotél, gytri, orias

o &
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10.
11.

12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.

23.
24,

25.
26.

27.

28.
29.

hinta, (5m hosszu kotél akacfarol lelogatva, aljan fatusko).
Az egyes mozgasok anatomiai hatterét, élettani hatdsat vazlatosan jeldltem.

Sétalva malomkorzés elore-hatra. (Kar mobilizalasa, valliziilet, kar-lab koordinacio,
mozgas folyamatossaga.)

Lépcso aljan allva lablendités a lépcsofokok f6lé. ,,Megijesztjiik a 1épcsot, hogy mindjart
felmegyiink.”) (Lab mobilizalasa, csipdiziilet, torzsizmok, egyensuly.)

Fiiggbleges kaszalas az 1. 1épcsdfok folott. (,,Lépcsdsopres.”) (Torzsizmok, gerine,
kézlazitas.)

Békatigetés fel a 1épcson. (Kézerdsitd, 1égzés-, keringés-serkentd, kéz-1ab koordinacio.)
Kézrazogatassal, rug6zo jarassal lesétalas a 1épcson. (Lazitd, nyugtatd, kézapolo,
térdiziilet.)

Hintazas. (Esetleg csukott szemmel.) (Lazito, nyugtato, egyensulyfejleszto,
hallasgondozo.)

Magas térdemeléssel séta a 1épcson fel. (Hasizom, 1abizmok.)

Lépcso tetején térzshajlitas jobbra-balra. (Torzsizmok, gerinc.)

Ovatos pokjaras lefelé a 1épcsén. (Térérzékelés fejlesztése, kéz-1ab koordinacio, hatizmok,
kézerbsito.)

Motolla a kezekkel. (Kézapolas, lazitas.)

Lépcson iilve, konyokkel hatra tamaszkodva mélylégzés. (Nyugtato, energiagylijto,
1égzésfejleszto.)

Els6 1épcsofokon iilve eldre hajlas, boka érintés. (Hasizom, gerinc, bels6 csipdizom.)
Négykézlab, keziinkkel a 2. [épcs6fokon tamaszkodva fél labat fellenditeni, kdzben fejet is
hatra emelve, (egyszer jobb 1ab, egyszer bal.) (Hatizom, kézer6sitd, gerinc.)

Guggolva rugozas, kéz az els6 1épcsdfokon tamaszkodik, hat dombort. (Ellenmozgas az
el6z6 2 feladathoz, térdiziilet, kézerdsito.)

Kézrazogatas. (Kézapolas, lazitas.)

Hintazas. (Lazitd, nyugtato, egyensuilyfejleszt6, hallasgondozo.)

Oldals6 fekvotamasz, feliil 1évo kéz hol a hasat, hol a hatat simogatja. (Mindkét oldal.)
(Kézer6sito, hatizomzat, térzsizomzat, kézfiiggetlenités.)

Vizszintes kaszalas, csapodo kézfejekkel. (Kézlazitas, gerinc, torzsizomzat, vallov, szem
torna.)

Szokdelés a 1épeson fol — kettét elore, egyet hatra. (Légzés-, keringés-serkentd, téri
tajékozodas, ritmusérzék, tercmenet elékészitése.)

Lépcso tetején iilve, hatra tamaszkodva mélylégzés. ( Nyugtato, energiagytijto,
1égzéstejlesztd)

Kotéllétran lelogas kézzel kapaszkodva. (Gerincapold.)

Lépcso tetején térdelve, kézzel a kdvetkezo 1€pcsdfokon tamaszkodva ,,bekukucskalas™ a
1épcsé ala. (Agyi vérkeringés, egyensuly, hallas.)

Magastartas, labujjhegyen séta. (Labizmok, labfej, 1abujjak, gerinc.)

Arcon zongorazas. (Finommotorika, billentés, trilla elokészités, tapintas, bor érzékelés
fejlesztése.)

Sarkon jaras hatul 6sszekulcsolt kezekkel. (Labizmok, 1abfej, labujjak, gerinc.)

Fél 1abon allva bologatas. (Egyensuly, hallas, nyakizmok, gerinc nyaki szakasza, mozgas,
izomtonus fiiggetlenités.)

Masik labon éllva fejingatas. (Egyensuly, hallas, nyakizmok, gerinc nyaki szakasza,
mozgas, izomtonus fliggetlenités.)

Térdelve arcforditas. (Nyakizmok, gerinc nyaki szakasza.)

Torokiilésben fejkorzés. (Nyakizmok, gerinc nyaki szakasza.)
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A terhelés hullamzdsat mutato diagram. A vizszintes tengelyen lévo szamok a mozgdsok
sorszamai jeldlik, a fiiggdleges szamsor a mozgdsok nehézségi fokat jelzi 1-t6l 10-ig
terjedo skalan. Megfigyelhetd a terhelés hullamzdsa és az egész mozgassor fokozatosan
emelkedo, majd leszallo terhelésgorbéje.

2. Mozgassor l6val harom nehézségi fokozatban

A feladatok tokéletesen kiképzett nyugodt lovat igényelnek, a kornyezet figyelembe
vételét. (A 16 szamara ismert kornyezet, lehetleg korkaram, szélcsend.)

A 16 felszerelése: kantar (zablaval vagy kotéfékkel), patrac vagy felsé hevederrel
rogzitett rackabunda, sziikség esetén terapias heveder.

Minden gyakorlat, mozgas melyet a 16 mellett, vagy lovon végziink, erdsen fejleszti a
ritmusérzéket, mozgasminta masolasra késztet. Minden gyakorlat a lovon allandéan
fejleszti az egyensulyt, igy halldsgondozod szerepe van. A lovon megtalalt helyes {ilés a
gerinc helyes gorbiiletének helyreallitasdban segit. A lovon ,,z6tykol6dés” egy
természetes masszazs, mely hat a belsé szervekre, csontokra, iziiletekre.

A lovon val6 mozgas nélkiilozzon mindenfajta merevséget, szoritast, erdszakot! (A
lovas mozgas ideélja a kentaur.)



1.

Eloszor il lovon

Oktato altal 1épésben vezetett
16 mellett séta, kozben paros
karkorzés elore-hatra.

(Kar mobilizalasa, valliziilet,
loval a kommunikacio
kialakitasa)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
mellett golyajaras.
(Lab mobilizalasa, csipbiziilet)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
mellett sétalva kéz
magastartasban torzshajlitas
jobbra-balra.

(Torzsizomzat, gerinc)

Oktato altal ligetésben vezetett
16 mellett, a 16 ritmusaban
konnyed futas. (A ritmus
egyezés altalaban felszolitas
nélkiil jon 1étre.)

(Legzés-, keringés-serkentd)

Lovat megallitva, hozza 1épve
losimogatas, dicséret.
(Pihentetd, lazito, tapintas)

Lora szallas segitséggel.
- (1égzésserkentd, labizmok,
karizmok)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan kapaszkodva iilni (esetleg
segitséggel) — a fej felfelé
torekszik, a 1ab nem szorit, a
csip6 lazan koveti a 16
mozgasat, mintha 1ép6
mozdulatot végezne.

(Teljes gerinc, csip6,
egyensuly)

Oktat6 altal 1€pésben vezetett 16
hatan kapaszkodva iilni, kdzben
fél kézzel eldre nyulva a 16
sorényét simogatni.

(Gerinc, torzsizomzat,
combizmok, karizmok)
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Bizonytalan lovas

Lovat bal kézzel kantarszaron
1épésben (jobb kézre) vezetve,
jobb kézzel karkorzés.
Iranyvaltas utan (lovat bal kézre
vezetve) jobb kézben a
kantarszar, bal karkorzést
végez.

(Kar mobilizalasa, valliziilet,
loval a kommunikacid
kialakitasa)

Lovat Iépésben kantarszaron
vezetve golyajaras.
(Lab mobilizalasa, csipéiziilet)

Lovat bal kézzel kantarszaron
Iépésben (jobb kézre) vezetve,
jobb kéz magastartasban,
torzshajlitas balra. Iranyvaltas
utan (lovat bal kézre vezetve)
jobb kézben a kantarszar, bal
kéz magas tartas, torzshajlitas
jobbra.

(Torzsizomzat, gerinc)

Lovat tigetésben kantarszaron
vezetve konnyed futés. (I6val
azonos ritmus)

(Légzés-, keringés-serkent6)

Lovat megallitva, hozza 1épve
losimogatas, dicséret.
(Pihentetd, lazito, tapintas)

Lora szallas segitséggel.
- (1égzésserkentd, labizmok,
karizmok)

Oktato altal 1épésben vezetett

16 hatan kapaszkodva iilni, majd

fokozatosan elengedni a
kapaszkodot, kezet csipére
tenni - a fej felfelé torekszik, a
14b nem szorit, a csip6 lazan
koveti a 16 mozgasat, mintha
1ép6 mozdulatot végezne
(Teljes gerinc, csipd,
egyensuly)

Oktat6 altal 1épésben vezetett 16
hatan ilni, két kézzel elore
nyulva a 16 sorényét simogatni.
(Gerinc, torzsizomzat,
combizmok, karizmok)

Ugyes lovas

Lovat bal kézzel kantarszaron
Iépésben (jobb kézre) vezetve, jobb
kézzel karkorzés. Iranyvaltas utan
(lovat bal kézre vezetve) jobb
kézben a kantarszar, bal karkorzést
végez.

(Kar mobilizalasa, valliziilet, 16val
a kommunikaci6 kialakitasa)

Lovat 1épésben kantarszar nélkiil
vezetve golyajaras.
(Lab mobilizalasa, csipbiziilet)

L6 elé6tt haladva (igy vezetve)
torzshajlitas jobbra-balra.
(Torzsizomzat, gerinc)

L6 el6tt haladva (igy vezetve)
konnyed futas (esetleg enyhén
kanyarogva), 16nak tigetés.
(Légzés-, keringés-serkentd)

Lovat megallitva, hozza 1épve
losimogatas, dicséret.
(Pihentetd, lazito, tapintas)

Lora szallas onalloan.
- (1égzésserkentd, labizmok,
karizmok)

Lovat 6nalloan elinditani és
megallitani allasbol-1épésbe,
1épésbol-allasba csak csipd
segitséggel - a fej felfelé torekszik,
a lab nem szorit, a csip6 lazan
koveti a 16 mozgasat, mintha 1ép6
mozdulatot végezne.

(Teljes gerinc, csipd, egyensuly)

Oktat6 altal 1épésben vezetett 16
hatan ilni, elére hajolva felvaltva
elérni a 16 fiilét, majd a sajat bokat.
Amikor a bokahoz hajolunk, az arc
a 16 nyaka mellett hol jobbra, hol
balra kertil.

(Gerinc, torzsizomzat, combizmok,
karizmok, agyi vérkeringés)



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan kapaszkodva iilni, fél
kezet a hat mogé tenni,
megprobalni elérni a lapockat.
(Torzsizomzat, gerinc,
valliziilet)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan kapaszkodva iilni, fél
kézzel hatrafordulva,
utananézve megsimogatni a 16
fenekét. (mindkét irany)

-( torzsizomzat, csipd, gerinc,
szemtorna)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan iilni, kezek a combon
tamaszkodnak.

(Lazitas, pihenés
energiagyijtés)

Oktato altal 1épésben vezetett
16 hatéan iilni, fél labat enyhén
elére-hatra mozgatni.
(Hasizom, bels6 csipdizom)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan iilni, eldre hasalva a 16
nyakara borulni, kezek, labak
lazan 16gnak le.

(El6z6 ellenmozgasa)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan {ilni, kezek oldalso
kozéptartasban.

-(torzsizomzat, karizmok,
egyensuly, 6nbizalom noveld,
szabadsag érzet)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan ilni, kezek a 16 sorényét
»csipkedik” a kovetkez6
ujjrenddel: 1-2, 1-3, 1-4, 1-5
(Nyugtato, lazito,
finommotorika fejlesztd)

Leszallas. Oktato altal
iigetésben vezetett 16 mellett
indidnszokdelés.

(Légzés-, keringés-serkentd)

A karam gerendajan
kapaszkodva logas.
(Gerinc gondozo, nyujto)
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Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan ulni, két kézzel a fenék
mogott a 16 hatan tdmaszkodva
homoritas.

(Torzsizomzat, gerinc,
valliziilet)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan iilni, torzsforditas jobbra-
balra két kéz a 16 gerincén
tamaszkodik fordulasnal.

-( torzsizomzat, csipd, gerinc,
szemtorna)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan iilni, eldre hasalva a 16
nyakara borulni, kezek, labak
lazan l6gnak le.

(Lazitas, pihenés
energiagyijtés)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatén {ilni, fél 1abat felhuzni.
(valtogatva)

(Hasizom, bels6 csipdizom)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan 90°-ot elfordulva a 16
hatan keresztbe hasalni. (kezek,
labak lelognak)

(El626 ellenmozgasa, agyi
vérboség, belso szervek
fokozott ,,masszazsa”)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan ilni, kezek oldalsé
kozéptartasban, majd
magastartasban felvaltva.
-(térzsizomzat, karizmok,
egyensuly, 6nbizalom noveld,
szabadsag érzet)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan iilni, eldre hasalva a 16
nyakara borulni, kezek, labak
lazan 16gnak le.

(Nyugtato, lazito)

Oktato altal vezetett lovon
igetés.

(Légzés-, keringés-serkentd, az
0sszes izmot, iziiletet, csontot
atmozgat6)

Leszallas. A karam gerendajan
kapaszkodva logas.
(Gerinc gondozo, nyujto)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan ulni, két kézzel a fenék
mogott a 16 hatan tdmaszkodva
homoritas.

(Torzsizomzat, gerinc, valliziilet)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan iilni, torzsforditas jobbra-
balra kezek oldals6 kozéptartasban.
-( torzsizomzat, csip0, gerinc,
szemtorna)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan hatra fekiidni, 2 mélylégzés.
(Lazitas, pihenés energiagytijtés,
tiidGerdsités)

Oktato altal 1épésben vezetett 16

hatan 360°-os fordulatot végezni
mindkét iranyba a labakat a test

el6tt felemelve.

(Hasizom, bels6 csipdizom)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan négykézlab hatat pupositani.
(El626 ellenmozgasa,
tamaszmozgas)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan térdelni, kezek oldalso
kozéptartasban, kézrazogatas.
-(torzsizomzat, karizmok,
egyensuly, 6nbizalom noveld,
szabadsag érzet)

Oktato altal 1épésben vezetett 16
hatan hatra fekiidni, 2 mélylégzés.
(Nyugtato, lazito, tiildét gondozo)

Onallo tigetés.
(Légzés-, keringés-serkentd, dsszes
izmot, izliletet, csontot &tmozgato)

Leszallas. A karam gerendajan
kapaszkodva 16gas.
(Gerinc gondozo, nyujto)
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18. Motolla a kezekkel. Motolla a kezekkel. Motolla a kezekkel.
(Kézlazitas, pihentetés) (Kézlazitas, pihentetés) (Kézlazitas, pihentetés)

19. A karam korbejarasa (vagy A karam korbejarasa (vagy A karam korbejarasa (vagy
szokdelése) ti-ti-ta ritmusban.  szokdelése) ti-ti-ta ritmusban.  szokdelése) ti-ti-ta ritmusban.
(Ritmusérzék, (Ritmusérzék, (Ritmusérzék, mozgaskoordinacio,
mozgaskoordinacid, a tapasztalt mozgaskoordinacio, a tapasztalt a tapasztalt mozgasmintak
mozgasmintak atiiltetése) mozgasmintak atiiltetése) atiiltetése)

20. Tetszoleges fejjel lefelé mozgéds Tetszdleges fejjel lefelé mozgas Tetszbleges fejjel lefelé mozgas a
a karamrol, (térdet beakasztva  a karamrol, (térdet beakasztva  karamrdl, (térdet beakasztva 16gas
16gas vagy lajharcsiingés.) logas vagy lajharcsiingés.) vagy lajharcsiingés.) (Agyi
(Agyi vérb6ség, hallasgondozd) (Agyi vérbdség, hallasgondozd) vérbéség, hallasgondozd)

21. Zongorazas a karamgerendan, = Zongorazas a karamgerendan, = Zongorazas a karamgerendan,
(ellenmozgas, majd parhuzamos (ellenmozgas, majd parhuzamos (ellenmozgés, majd parhuzamos

mozgas) mozgas) mozgas) (Nyugtato,
(Nyugtato, finommotorika) (Nyugtato, finommotorika) finommotorika)

22.  A) Karamgerendan iilve, A) Karamgerendan tlve, A) Karamgerendan iilve,
kapaszkodva bologatas. kapaszkodva bologatas. kapaszkodva bdlogatas.
B) F6ldon guggolva, B) F6ldon guggolva, B) F6ldon guggolva, kapaszkodva
kapaszkodva arcforditas hatra.  kapaszkodva arcforditas hatra.  arcforditas hatra.
C)Terpeszallas, csipore tett kéz, C) Terpeszallas, csipdre tett C) Terpeszallas, csipére tett kéz,
fejingatas kéz, fejingatas fejingatés
D) Allva, kapaszkodva D) Allva, kapaszkodva D) Allva, kapaszkodva fejkorzés.
fejkorzés. fejkorzés. (Nyakizmok, gerinc nyaki
(Nyakizmok, gerinc nyaki (Nyakizmok, gerinc nyaki szakasza, egyensuly)
szakasza, egyensuly) szakasza, egyensuly)

Az alabbi diagramon jol lathato, hogy a fent emlitett fontos pedagogiai elv — a hullamzo
terhelés — itt is megjelenik. A nehéz mozgasok utan konnyi, pihentetd lazito gyakorlat
kovetkezik. Ennek koszonhets, hogy a Kovdcs-modszer mozgasprogramjai soha nem
megerdltetoek, ellenkezéleg, feliidiilést, felfrissiilést hoznak.
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