DR. PASZTOR ZSUZSA
FELMERES A ZENEI FOGLALKOZASI ARTALMAKROL

1. A felmérésrésztvevoi

Kovécs-Modszer Egyesiilet tandrainak kozremikodésével a 2006/2007. tanévben

kérddivesfelméréskésziilt kozép- ésfel stf ok zeneoktatasi intézmények ndvendéke
korében afoglalkozési artalmak el 6forduldsérol. A felmérés céljaazenél 6 ndvendékek,
tandrok és mivészek figyelmének felhivésa a foglalkozas artalmak veszélyeire és a
védekezés |ehetdségeire. Hasonl 6 felmérések az utdbbi negyedszézadban Amerikaban
és Nyugat-Eurdpaban torténtek. Nalunk ez az elsb.

A felmérés résztvevoi
Intézmények szima Személyek szama
Fels6oktatas 8 intézmeény 549 fo
Szakkozépiskolak 12 intézmény 907 fo
Osszesen 20 intézmény 1456 15

1. tablazat. A felmérés résztvevoi

A felmérésben 15-25 év kdzotti szakkdzépiskol asok ésfel sdfokon tanul & hallgatok
vettek részt. A kérddivek kitdltése névtelen és nkéntesvolt. A kérdések afoglalkozéasi
eredet(l panaszokra, amunkakorilményekre, ésamunkaképességet meghatérozo egyéb
életmddbeli jellemzBkre vonatkoztak. A szervezéshen azintézmények vezetdi éstanarai
segitettek. KdzremOkodésiiket ezdton is megkdszéném. Az alabbi tanulmany a 2007.
majusaig beérkezett adatokat dsszesiti.

2. A zenei foglalkozasi artalmak fbb jellemzdi

A zenei foglalkozasi artalmak gyakorisaga FelsGoktatas Szakkozép-iskolak
Mar volt foglalkozasi panasza 327 fo 60 % 490 fo 54 %
Jelenleg iz van foglalkozasi panasza 58 16 11% 238 £6 26 %
Mar zeneiskolaban is volt foglalkozasi panasza 37 6 6 % 109 £& 12 %

2. téblazat. A zenel foglalkozasi artalmak gyakorisaga

A foglalkozasi artalmak el 6f ordul asanak arényaandvendékek kozott orszagszerte
magas. A felmérésben résztvett tanul 6knak tobb mint afel &t érte mar valamilyen artalom.
A jelenleg is fenndlé foglalkozasi panaszok arédnyszama kiléndsen magas a
szakkozépiskolasokndl. Aggasztd, hogy a panaszok mér zeneiskolas korban is
mutatkoznak. Az artalmak kora jelentkezése slrgetben figyelmeztet a védekezés
szilkségességére.
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Az artalmak kivaltd okai sokfélék, a hattér-ok azonban minden esetben ugyanaz: a
terhel és és teherbiras egyenstilyanak megbomlasa. Az iskolédzas mai gyakorlataakove-
telményeket exakt moédon meghatérozza, de a teljesités fizikdlis feltételeit figyelmen
kivil hagyja. A fiatal szervezet extrém megterhelése nemcsak zenei fejlddéstikben veti
vissza a ndvendékeket, hanem fizikai fejlddésiikre, egészségi alapotukra és egész
késBbhi éetiikre negativ hatdssal van. A problémal ehetséges megol dédsaamunkaképesség
gondozésat és fejlesztését szolgald pedagdgia beépitése a zeneoktatasha, kezdettdl a
legfelsd fokig.

A Felséoktatas és szakkozép-
A foglalkoz?’m‘panaszok iskolik egyiitt
fajtai Az esetek szdma Arany
Kézbantalmak 408 28 %
Nyakfajdalmak 155 16 %
Hatt4jdalmak 356 24 %
Derékfajdalmak 153 11 %
Arcizmok, szaj, allkapocs 70 5%
Hanggzalag-megeroltetés 144 10 %
Idegrendszeri kimeriilés 194 13 %
Szivpanaszok 17 1%
Légzési nehézség 28 2 %

3. téblazat. A foglalkozasi panaszok fajtai

A novendékek kdrében kiil ondsen gyakoriak a kézbantalmak, és ezek sok esetben
tarsulnak egyéb panaszokkal. A kérddivek tanlsdga szerint egy személyné hérom-
négyféle panasz is jelentkezik. A téblazatban felsoroltakon kiviil eldfordultak még a
kovetkezd zenéléssel kapcsolatos panaszok: labfgdalmak, ideges gyomorbantalmak,
borgyulladésanyakon aheged( dlltart6jamiatt, gerincferdil és, hallaszavar, szemromlas.

A mozgatérendszeri panaszokkal kapcsolatban sokan arragondol nak, hogy ezeknek
arossz technikaaz oka. Val6ban, hozzgjarulhat ez is. De amegerdltetések alapvetd oka
a tllférasztés. A faradt izmok, inak, izlletek anyagcseréje megvaltozik, elmozdul az
optimaismakodészong abdl. A sejtek egy id6 utén nem gydzik az energiauténpoétlast, és
ekkor f6l6s mennyiségben termelik a savas kémhatést anyagcsere-végtermékeket. Ez
pedig gorcsosallapotot idéz el 6 azizmokban. A merev izom akaddyozzaakeringést, igy
asegjtek oxigén- és tépanyagutanpdtldsa tovabb romlik. Ha regeneral 6dasre nincs mad,
korfolyamat kel etkezik, agorcsosallapot dlandosul, ésveleaféjdalomis. Ebbdl kilépni
csak Ugy |ehet, haamunkaterhel ésnek megfel el d oxigén éstépanyagel | atést aszervezetben
idordl-id6re biztositjuk gyakori pihend sziinetekkel és szakszer(ien vezetett frissitd
mozgéasok beiktatasaval.

NP A foglalkozasi
4. tabl azat; ' élrtalmal% eléfordulisa FelsGoktatis Szakkézép-iskolak
A foglalkozasi nemek szerint
artalmak megoszésa
nemek szerint Lanyok 69 % 66 %
Fink 45 % 37 %
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Mind a fdiskolas, mind a kézépiskolas korosztdyban a lanyoknal fordulnak el6
tobbségben afoglalkozas artalmak. A panaszok nagy szamaazonban azt mutatja, hogy
azenei foglalkozasban mindkét nem veszélyeztetett. Az alkati adottsagok csak részben
hatérozzak meg ateljesitfképességet. A dontd mindenkor az aktudlis makodési allapot,
azaz az idegi-fizikai kondicié szinvonala. Sokéves tapasztalat mutatja, hogy gyenge
alkattal is lehet valaki kivaldan teherbiré és forditva, erbteljes alkati ember is lehet
sériilékeny. Mindez nagymértékben fligg a gondozéstdl. A munkabiras senkinél sem
alanddjellemvonés, hanem az é ethatésok szerint fol ytonosan mozgo, valtozé tulajdonsag,
ezért amunkabiras fejlesztése és fenntartasa al apfel adat a zeneoktatasban.

. Felséoktatas Szakkozépiskolak
A foglalkozasi panaszok

idtartama A valaszok szama
5. tabl&zat. Par nap alatt elmlt 101 139
P Hetekig tartott 66 91
A ng| aj |§OZBS| H(’)nﬂpikjg tartott 41 53
panaszok iddtartama Evekig tartott 12 10
Tobbszor visszaesett 81 111
Jelenleg is tart 58 238

A foglalkozasi panaszok legnagyobb része konny( | efolyasiinak 1atszik, amely par
nap alatt elmualik. Azonban sok a hetekig, hénapokig, esetleg évekig tartdé bantalom,
amely slilyosan visszaveti az érintett ndvendék szakmai fejl 6dését. Sajnédlatosan magasa
tobbszorosen visszaesok és ajelenleg isfoglalkozas panasztdl szenveddk szama.

3. A gyakorlas mennyisége és a munkamaodszer

) Felséoktatas és szakkozép-
6. tablazat. A hapgf;zereﬁ gyakor}a:s iskolak egyiitt

maximalis napi mennyisége A valaszok szama Arany

A hangszeres Fél éra 27 2%
gyakorlas 1-2 ora 221 15 %
maximalis napi 3-4 éra 590 41 %
5SSZMENNVi Sé 5-6 ora 466 32 %

© yIsege 7-8 éra 101 7%
9-10 éra 4 02 %

A novendékek tobbsége maximalisan napi 3-6 drat gyakorol hangszeren. Szakmai
fgjl6désiikhdz ennyi elengedhetetlen. Ez a munkamennyiség azonban atanitasi 6rékkal
és az egyéb tanulnivalokkal egyltt nagy megterhelést jelent és erdteljes idegi-fizikal
kondici6t kivan. A foglalkozas artalmak nagyszamu eldfordulésa arra utal, hogy ez a
kondici6 anévendékek nagyobb részénél nincs meg.

Felsdoktatis és szakkdzép-
A hangszeres gyakorlas iskolak egyiitt
7. tablézat. adagolasa A valaszok szama Arany
A hangszeres Fél ora 23 1,5%
£ 4SA 1-2 ora 894 61 %
gyakorlas adagol 3-4 éra 326 22 %
5-6 ora 68 5%
7-8 ora 3 0,2 %
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A foglakozas artalmak elkeriil ése szempontj &l nagyon [ényeges, hogy agyakorlés
milyen adagokban térténik. A hangszeres gyakorlés optimalis adagja a munkaterhel és
Osszmennyiségét figyelembe véve, normdl idegi-fizikai kondicid mellett fél oralenne.
Ezutan révid sziinetet kellene tartani. A féloras gyakorlasi adag nemesak fizikailag,
hanem afigyelem intenzitdsa szempontjabdl is alegkedvezdbb. Ezt az adagot azonban
csak kevesen tartjak be. A ndvendékek tobhbsége tébb oréat gyakorol egyfolytaban. A
sziinet nélkili munkamély kifaradést okoz, mert afolyamatos lizemel éskdzben asejtek,
szOvetek nem tudnak regenerd édni. A megerdltetések egyik alapvetd okaez. A rosszul
adagolt gyakorlds mindenki szamérakockazatos. Mivel az ember szervezetének alapota
folytonosan véltozik akorilmények hataséra, ezért aterhel és barmikor meghaladhatjaa
teherbirast. Ekkor pedig barkinél 6hatatlanul bekovetkezik a megerdltetés.

8. tablazat. Az éneklés napi maximalis Felstoktatas és szakkozép-
Az éneklés napi mennyisége iskolik egyiitt
maximalis _ A valaszok szama Arany
, Fél ora, vagy kevesebb 195 13 %
munkaterhelése 5, 384 26 %
3-4 6ra 146 10 %
5-6 6ra 62 4%
7-8 ora 7 0.4 %

A hangszal agok megerdltetése gyakran okoz panaszokat kil 6ndsen amagénének-
és a szolfézs-karvezetd szakosokndl. Ezért nem érdektelen megvizsgalni az énekléssel
jér6 megterhelés mennyiségét. Fél oréat vagy kevesebbet azok énekelnek, akik csak a
melléktargyak feladatait végzik el . Egy-két 6rét az énekszakosndvendékek napi gyakorlasa
igényel. Ennél tobbet énekelnek a karvezetd szakos ndvendékek és akik még ezen felll
tobb korusban is kdzremlkodnek. A finom szerkezet(, kicsiny hangszalagok
megeroltetésének kivédéséhez nélkiil 6zhetetlen az egész szervezet kedvezd kondicionalis
allapotanak bedllitasa, valamint amunkael 6tt végzett egész testre kiterjedd bemel egités
és munkakdzben beiktatott, megfeleld gyakorisagl mozgésos pihend.

o Felséoktatas és szakkozép-
9. tablazat. Bemeleglte’m m?dok iskolak esoviitt

A novendékek gyakorlas elntt- A valaszok szima Arany

, , Nem szokott bemelegitent 93 6 %

altal hasp,allt Technikai gyakorlatok 1321 91 %

bemel egitési Improvizicié 159 11 %

mdbdok Zenehallgatas 64 4%

Laprdl olvasas 19 1%

Torma 116 8%

A gyakorléas €ldtti helyes bemelegités talan még az adagolasnal is fontosabb a
megerdltetések elkerlilése érdekében. A novendékek 91 szézaléka az évszazados
hagyomany szerinti technikai bemelegitést haszndlja: az ujjgyakorlatozést, skélézast,
etlidozést, befUjést, beéneklést, belitést. Emellett ahangszeresek kdzétt tobben haszndljak
bemelegitésil az improvizéciot, ami valamelyest jobb megoldés, mert sohasem valik
gépiessé, emellett jobban igazithaté a pillanatnyi idegi-fizikai allapothoz. Néhanyan
emlitik még a darabok lassu eljatszaséat, az elmélylilést, a szellemi felkésziilést, a
korébban tanult darabok ismétlését, a kdnnyebb darabbal val6 kezdést, Bach koralok
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eljatszésat ésazenehallgatast. Azonban azenével val 6 kezdés mindenképpen azt jelenti,
hogy élettani szempontbdl nem tortént bemel egités. Ugyanisamunkahoz az igénybevett
sejteknek, szoveteknek élénk anyagcsere dlapotban kell lennitik, ami kezdéskor még
nincs meg.

A szervezet alapvetd tulgjdonsdga, hogy mindenkor a lehetd |egtakarékosabb
Uzemel éssel mikodik, és csak akkor kapcsol magasabb ., jaratra’, hamegfeleld ingerek
erre késztetik. Ha ebben a nyugalmi Uzemmédban elkezdink gyakorolni — mindegy,
hogy skalét, vagy darabot - ez azt jelenti, hogy a sejtek, szdvetek anyagcseredeficitben
kénytelenek dolgozni mindaddig, amig a szikséges felkapcsolds meg nem torténik.

Természetesen ebben a deficites dlapotban is € |ehet kezdeni a munkat, hiszen
l&tjuk, hogy alegtdbben ezt teszik, ez azonban megl ehetGsen kockazatos. Mert mindaddig,
amig a sgjtek intenziv tapanyag- és oxigénelldtasa meg nem indult, a megeroltetés
lehetdsége fenndll a jatszoszervekben. Es akkor még nem beszéltiink arrdl, hogy a
zenéléshez nemcsak a jétszo szerveknek, hanem az egész szervezetnek, az egész ideg-
rendszernek fel kell késziilnie. A j6 zenéléshez puha, meleg kéz, j6 16gzés, j6 tartas, jO
kozérzet, élénk figyelem, der(is hangulat, munkakedv szilkséges. Ezt atotdlis,, felfOtést”
pedig csupan az ujjak, vagy a hangszalagok sth. kicsiny izmainak mozgatasaval csak
sokara, vagy néha egydtalan nem tudjuk elérni. A legtdbb muzsikal 6 ismeri azt akinos
allapotot, amikor lelkiismeretesen bejétszotta, beénekelte magat, ésmégis gy érzi, hogy
nincsen formaban. Ezért a helyes munkamaodszer az, hogy el6szor hangszeren kivdlli,
erbteljesmozgéssal megteremtjiik amunkaélettani feltételeit asejtekben, éscsak ezutan
kezdjuk a bejatszést, beéneklést a megszokott médon. Ezt a mddszert azonban ma még
kevesen alkalmazzak.

Néhanyan haszndlnak légzdgyakorlatokat, kar- és kézgyakorlatokat, specidlis
ujjerositd gyakorlatokat bemelegitésiil. Az egyik flvés ndvendék nyelvgyakorlatokkal
kezdi amunkat, egy énekszakoshall gatd beszédgyakorlatokat végez. Ezek mind hasznosak,
de 6nmagukban nem elegenddk ateljesbemel egitéshez. Ezenkivil alokdlisigénybevétel
onmagaban, megfel el d el dkészités nél kil ugyanlgy okozhat megerdltetést, mint askal azés,
etiidozés, mivel ugyanolyan elszigetelt terhel ést ad ajétszOszervek szamara, mint maga
azenélés.

Ggiasir- Felsooktatis és szakkozép-
ete fze%egtedzgoglgﬁg Pihenési modok a gyakorlas ¢ wuisklnl:ke: ;i;tt ouep
g 0 a' c,)gy ,,- siineleiben A valaszok szama Arany
ezekre megtanitsa a no- Nem szokott pihenni 67 5%
vendékeket. Ahogyan a | Ha lehet, lefekszik 119 8%
hagyomanyos technikai | Leul 361 25 %
bemel eqités évszazados Jarkal 603 41 %
emelegites e Olvas 137 9%
rutinjameggyokerezetta [ Mas munkat végez 268 18 %
muzsikdl 6k gyakorlata Zenét hallgat 246 17 %
ban, ugyanugy beideg- Beszélget 532 37%
z6dhet a hatékony moz- | Bsak, iszik 7 49%

. T anyzik 94 3%
gésosbemelegitésij szo- | Dohanyak o o
Késais Kavet 1smk 155 11 %

’ Szamitogéperik 138 10 %
Torna, mélylégzes 170 12 %

10. tablazat. Pihenési médok a gyakorlas sziineteiben

25



Gyakorlaskdzben olyan pihenési modravan sziikség, amelyik alkalmasarra, hogy
rovid ido alatt helyredllitsa az elféradés kdvetkeztében megvaltozott sgjtanyageserét. A
lefekvés, lelilésjolesik az elfaradt izmoknak, azonban egymagaban nem elég hatékony,
mert a nyugalmi helyzet kdvetkeztében a keringés és 1égzés nem hogy felélénkiilne,
hanem még jobban lecsbkken. Egy hallgaté aludni isszokott agyakorlas sziinetében. Az
alvas valdban idedlis pihenés, de napkozben ritkan oldhatdé meg. A zenehallgatés,
szamitogépezés ésegyéb szellemi tevékenységek (filmnézés, rejtvényfejtés, akovetkezd
darab &tgondolasa, laprdl olvasas stb.) pihenés helyett tovbbi idegrendszeri terhel ést
adnak. Sokan helyesen érzik, hogy mozgésra van sziikségik, ezt jarkdlassal probaljak
biztositani. A beszél getés kellemes kiakpcsol 6das, de nem megfel el 6 pihenés. Az egyéb
munkak elvégzéseviszonylagospihenést ny(jthat, amennyiben az fizikai tevékenységgel
jér (bevasarl as, takaritas stb.). Nem pihenésviszont az, havalaki agyakorlas sziinetében
isahangszerenjétszik, pl. Ureshirozik, vagy fUjas nélkil csak kézzel gyakorol. Vannak,
akik apassziv pihenést vél asztjak. Egy énektanszakos hallgatd csendsziinetet tart. Egyik
harfas ndvendék egyszerlien csak Ulve marad a hangszer mellett és csukott szemmel
relaxal. Egy masik névendék ezt irja, ,, csak bambulok”. Ezek a pihenési modok nem
oldjék hatékonyan aféradtsagot. Az evés-ivas beiktatdsa a munka sziinetébe célszer( a
tapanyag- ésfolyadék-utanp6tl as érdekében. Tobben dohanyzassal, kavézassal igyekeznek
felfrissilni, amirdl nyilvan 6k maguk is tudjak, hogy csak |&tszatpihenést nyujt és
val 6jdban stlyosan artalmas. A leghatékonyabb pihenési mddot, az intenziv testmozgast,
alevegBzést csak kevesen haszndljak.

4. A munkabirast alakito éethatasok

Felséoktatas és szakkozép-
Pihenés iskolak egyiitt
A valaszok szima Arany

Este kinnyen elalszik 757 52 %
Nehezen alszik el 437 30 %
Neéha felébred éjjel 433 30 %
Néha tul koran ébred 118 8 %
Reggel pihenten ébred 241 17 %
Faradtan ébred 1088 75 %

11. tblazat. A nyugalmi pihenés mindségenek jelzésel

Az alvésmindsége meghatarozzaateljesitoképességet, ésegyben az idegdl lapotnak
is egyik jellemzd mutatdja. A nehéz elalvas, az € szakal felébredés, atul korai ébredés
tobbnyire kimeriltségre, ideges feszilltségre vall, melyet az egyoldal Ui idegi terhelés, a
mozgéshiany ésatulzott elfaradas alakit ki. A kipihentség érzése felkeléskor akielégitd
alvast mutatjaésez csak keveseknél taldhatéd meg. A névendékek 75 szazal ékakronikus
kialvatlansaggal kiiszkodik. [lyen allapotban nem varhatd antvendékektdl egyenletesés
magastanulményi teljesitmény. Ezenkivil akialvatlanul végzett munkamegerdltetéshez
és artalmakhoz vezethet.
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. ) Felsdoktatas és szakkozép-
Etkezés iskolak egyiitt
A valaszok szama Arany

Rendszeresen reggelizik 698 48 %
Nem reggelizik 228 16 %
Nem mindig reggelizik 528 38 %
Rendszeresen ebédel 895 61 %
Nem ebédel 47 3%
Nem mindig ebédel 480 33%

12. tablazat. Az étkezés rendszeressége

A novendekek nagy része rendszertelendl tapldkozik. ElImondésuk szerint reggel
nincs étvagyuk, ebédelésre pedig gyakran nincs idd az orarend kotottsegel miatt. A
téplalkozés rendezetlensége a szervezet energiahaztartasanak deficitjével j&r és nagy-
meértékben rontja a munkaképességet.

Felsdoktatas és szakkozép-
Mozgas iskolak egyiitt
A valaszok Arany
szama

Semmi 334 23 %
Uszas 284 20 %
Futas 193 13 %
Séta 591 41 %
Zenel munkakepesség-gondozas 94 6%
Otthoni torna, testépités 122 8%
Futball 62 4%
Kosarlabda, réplabda, kézilabda 20 1%
Aerobik, egyéb fitnessz 30 2%
Kerékparozas 95 7 %
Tanc, néptanc, balett 38 3%

13. tblazat. A ndvendékek mozgésellatasa

Az intenziv idegi-fizikai terhelés mellett elengedhetetlen a megfelel8, boséges
mozgésellatds. Ez azonban megoldatlan. Iskolai testnevelés van ugyan, de csak a
kdzépiskol dkban, és ennek az éraszéama olyan alacsony, hogy az nem elég az egész heti
szellemi munkaellenstlyozasara. A zenész fiatal ok 23 szazal ékasemmilyen edzést nem
végez. A sétaaz amozgasalkalom, amely viszonylag sokak szaméarael érhetd, de ez nem
nyUjt kielégitd mozgasellatast. Néhanyan emlitenek egyéb mozgaslehetdségeket is:
evezés(2), kirandulés, gyaloglés (15), ijaszat (2), fallabda (1), tenisz, asztali tenisz (17),
joga (7), sziklamaszés, falmészas (3), lovaglas (9), jégkorcsolya, gorkorcsolya (30),
futball (21), vivés (3), gyogytestnevel és (14), harcmivészet (14), motorozés (2), fizikai
munka (2), okdlvivas (1), vitorlazaés (2), szertorna (2), szinkroniszés (1), sielés (3),
gjtbernydsugras (1), buvérkodas (1), tollaslabda (2). Akadnak olyanok is, akik tobbféle
sportot is megneveznek, de elfoglaltsdguk miatt ezeket csak idGszakosan (zhetik.
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A zenel munkaképesség-gondozas mozgastréningje, amely kifeezetten a muzsika ok
szikségleteit szolgdlja, még kevéssé ismert a ndvendékek korében. Az intézmények
feladata az Grarendbe beiktatott megfelel & mozgasprogramok biztositédsa a ndvendékek
részére.

Felsdoktatas és szakkozép-
A munkabiras iskolik eoviitt
szubjektiv jelzései A valaszok szdma Arany

Nem tartja faraszténak a munkéjat 274 19 %
Gyakran faradtnak érzi magat 809 56 %
Allandéan taradtnak érzi magat 218 15 %
Munka kézben nehezen koncentral 221 16 %
Nem tud sokaig iiln 200 14 %
Nem tud sokaig allni 139 10 %
Kevés a levegdje 48 3%

14. tablazat. A munkabiras néhany szubjektiv jelzése

A kérdbivekre adott valaszok a ndvendékek kronikus faradtsdgéra utalnak. A
fiataloknak csupan 19 szézaléka nem tartja farasztonak a munkgjat. A vaaszaddk 56
szazal ékagyakran érez faradtsagot. 15 szézal ékuk pedig dlanddan faradtnak érzi magéat.
Sokaknak problémat okoz afoglalkozassal egyttjaro sok Ulés ésalés. A koncentrécio
nehézsége idegi faradtsag kdvetkezmeénye. A levegbhiany érzése a szervezet gazanyag-
cseréjének deficitjére utal, ami akialvatlansagbol, mozgashianybdl ered.

A kroénikus féradtsag jelentkezése a zenészképzés komoly hianyosségéra utal. A
féradtség azenetanulasnak szinte allandé kiséroje, ésezt aproblémat az oktatasjelenleg
teljesen figyelmen kivll hagyja, illetve aprivét szféréba utaljaamegoldast. A faradiség
azonban megoli azenét, ésafaradtan erbltetett munkarongdljaaz egészséget. Aziskola
feladata, hogy fizikailag isfelkészitse atanul 0kat a kdvetelmények teljesitésére, vagyis
gondoskodjék a munkabiras fejlesztésérdl. A jelenlegi oktatdsi rendszerben azonban
még nemvalt dltaldnossaaz ilyen fejlesztd program, j6ll ehet ez mér régétal étezik azenei
munkaképesség-gondozéas keretében.

5. A felmér és eredményeinek dsszegzése

Osszesités a foglalkozasi artalmak Felsdoktatas és

eléfordulasarel a felmérésben szakkozépiskolak egyiitt

részt vett 1456 novendéknél
A valaszok Arany
szima

Korabban mar volt foglalkozasi 817 fo 56 %
eredetil panasza
Jelenleg 15 foglalkozasi artalomtol 296 1o 20 %
szenved
Mar zeneiskolas koraban is volt 146 16 10 %
foglalkozasi eredetii panasza

15. téblazat. Osszesités a zenei foglalkozasi artalmak el 6for dul ésarol
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A foglalkozés artalmak eléfordulasi aranya a magyarorszagi k6zép- és felsofoku
zeneoktatasi intézményekben dramaian magas. A 15-25 év kozotti korosztdly Gtvenhat
szézalékamér szembekertilt valamilyen foglalkozas eredet(i egészségi probléméaval. A
fiatalok hlsz szézalékajelenleg is foglalkozas artalomtdl szenved. Tiz szézalékuknd
mar zeneiskolas korban is jelentkezett foglalkozassal kapcsolatos panasz.
és panaszok tipikus jelentkezése az életmdd hatésaival hozhat6 dsszefliggésbe. A zenét
tanul 6 ndvendékek é etmadjat szorosan meghatérozzak az iskolai kotottségek, nagyjabol
hasonléan mindentt. A résztvevok mindennapi €letében tdmegesen jelen vannak azok
az okok, amelyek foglalkozasi artalmakhoz vezethetnek. A névendékek munkaterhel ése
megerdltetd, munkamddszeriik élettani szempontbdl ésszerlitlen, pihenésiik elégtelen,
tébbnyire kronikus kialvatlansaggal, faradtsaggal kiszkddnek, mozgasellatasuk nem
elég az egyoldal idegrendszeri terhelés ellensllyozaséra, sokaknak az étkezése is
rendszertelen. llyen korilmények kozott az emberi szervezet mikddési egyensilya
megbillen, faradékonysag, idegesség és a mozgatOrendszer sériilékenysege 1ép fol. A
foglalkozéas artalmak tehdt végeredményben normalisreakci dknak tekinthetdk az €l etmod
negativ hatasaira.

A zenei foglalkozas artalmak dtaldban nem bal esetszerlien jonnek |étre, hanem
hosszas|eromlasi folyamatban alakulnak ki. A leromlastobbnyire észrevétiendl torténik,
mert az egészséges emberi szervezet stressz-reakcidk bevetésével sokaig képes ellen-
sulyozni amegterhel 6 hatasokat. Tlnet éspanasz csak egy késtbbi stédiumbanjelentkezik,
amikor aszervezet tartal ékai mar kimertldben vannak.

Zeneoktatasunk jelenlegi gyakorlataafoglalkozés artalmak elleni védelem szem-
pontjabol korszer(itlen. A kdzépiskol dkban ésafel sboktatashan tanitd tanérok ésmivészek
tanulmanyaik i dején nem kaptak erre vonatkozo képzést, igy novendékeiknek sem tudjak
megtanitani, hogyan védekezzenek afoglalkozas artamak ellen. A zenel palyan valo
helytallashoz erdteljesidegi-fizikai teherbiras szilkséges. Ez nincsmeg minden tehetséges
novendéknél, és ha megvan, akkor is leromolhat kilonféle okok miatt. Ezért a munka-
képességet folyamatosan gondozni ésfejleszteni kell. Mi abban aszerencsés helyzetben
vagyunk, hogy ennek a modszerét nem kell kitaldnunk. Az mér kozel fél évszazada
|étezik, és sikeresen mOkddik a zenei munkaképesseg-gondozas program;jaban, csak fel
kell hasznalni.

6. A foglalkozas artalmak elleni védelem lehetGségel

A foglalkozéas artalmak elleni védelem iskolai feladat. A foglalkozés panaszok
nagyszamu el 6f ordul asaszilkségesséteszi, hogy amegel 6z6 védel em stratégigjabeépiljon
az oktatésbaazeneiskolael s osztdlyétol kezdvealegfel sdfokig. A zenél 6 ndvendékeket
oktatni ésnevelni kell az egészséges, , zeneszer(” é etformara, ahelyes munkamodszerre
és az artalmak elkeriiléséhez szilkséges alapismeretekre. Ezt alsdfokon a zenedrakba
beépitve lehet megoldani, kdzép- és fel sdfokon pedig drarendbe iktatott foglalkozasok
keretében. Mindehhez a zenei munkaképesseg-gondozas, méas néven Kovacs-modszer
kész, kidolgozott programot kinal.

Az iskolai foglalkozési artalmak megel6zésének elsd |épése a Kovacs-modszer
beépitése az intézmények pedagdgial programjaba. Ez mar tébb alsé-, kdzép-, és
fel sof okl zeneoktatasi intézmeényben megtortént.
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A Kovécs-modszer akalmazasanak feltétele aszakképzeés. A zenel fel sBoktatésban
bekell vezetni aK ovacs-mdadszer oktatasét tantargyi keretben, hogy aleendd zenetanérok
ésmlveészek elsgjétithassdk afoglalkozas artalmak elleni védekezés modern ismereteit
és gyakorlatét. A budapesti Liszt Ferenc Zenem(vészeti Egyetemen mar folyik ilyen
oktatés, szabadon vélaszthatd targyként. Néhany mas egyetemen a metodika, illetve
didaktikatargy keretében tanitanak Kovacs-modszert.

Az egyetemi ésfbiskolal oktatok éstudomanyoskutatdk képzése céljabdl szilkséges
aKovécs-modszer targy felvétele azenel egyetemek doktori témai kdzé.

A mér diploméval rendelkezd zenetanérok szakképzése aK ovacs-modszer targybol
az Eo6tvos Lorand Tudomanyegyetem PedagOgiai és Pszicholégiai Karan folyik.
Szakvizsgazott Kovacs-modszer tanarok mar jelenleg is mikoddnek orszégszerte, aap-,
kozép-, ésfelsofoku zeneoktatasi intézményekben.

A zenetanérok alapszint( képzése aK ovacs-modszer targybol aMuzsikal 6 Egészség
Alapitvany 30 orés akkreditélt tanfolyamain torténik.

A foglalkozés &rtalmak megel6zésérdl szolo képzés kiterjesztésével korszerl
pedagdgiai szemlélet térhdditasa varhatd a zeneoktatds minden szintjén. Ez azt jelenti,
hogy nemcsak ateljesitményeket varjuk el a muzsikdlé névendékektdl és felnbttektdl,
hanem a hozza val 6 teljesitbképességrdl is gondoskodunk.
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