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»A zene életveszélyes foglalkozas,
sok szépen indult palya tort ketté a
testi kondici6 elhanyagoldsa miatt!”

(Robert Schumann)

|. BEVEZETES

A gyermekek helyzete az oktatdsban

Zenetanarként sok évtizede kisérem figyelemmel tanitvanyaim életvitelét. Az egyéni
foglalkozasokon kialakulé személyes kapcsolat mélyebb betekintést enged a gyermekek
és csaladjaik életvitelébe, szokéasaiba. Az 6rak vezetése nagymertékben fiigg a gyermek
pillanatnyi fizikai és lelkiallapotatol. A zenében vald megnyilvanulds, az érzelmek
kifejezése erés koncentraciot igényel, kiilondsen a hangversenyek, vizsgak alkalméaval.

Erre fel kell készlni testileg és lelkileg egyarant.

Sokszor tapasztaljuk tanarként, hogy novendékeink rossz tartassal és lehangolt
allapotban érkeznek a délutani zenedrakra. Gyakran beszélgetink réla, hogy mi lehet
ennek az oka. Természetesen tudjuk a valaszt. A gyermekek a kotelezd iskolai
foglalkozasokon tal tobbféle valasztott tevékenységet folytatnak: iskolai szakkorok (pl.
kézmiives foglalkozas, néptanc), vagy iskolan kiviili kiilonérak keretében (pl. nyelvi
oOrék, sport, és szerencsére a zene is a kedvelt elfoglaltsagok kozoétt van), melyekre adott
esetben hosszabb utazassal jutnak el. Legtobbszor sziil6i javaslatra teszik mindezt,
amihez nem mindig éreznek megfelel6 hajlanddsagot. Nagymértékben szerepet jatszik
ebben az a tarsadalmi kényszer, hogy a sziillok munkaidé alatt nem tudjak feliigyelni
gyermekeiket, ezért sziikségesnek tartjdk, hogy lekossék Oket, de természetesen a
fejlesztésiik is fontos. Sajnos azonban ez azzal jar, hogy az egész napjukat Kitolti a
sokszor felndttek munkaidejét is meghaladd leterhelés, aktiv figyelés, utazgatas, az
elvarasoknak valo megfelelés. A zenet tanulé gyermekeknél a kiléndrak teljesitése
mellé jarul még a mindennapos otthoni gyakorlas sziiksegessége, hiszen ezen a terlleten
e nelkul nem tudnak fejlédni. A napi ,,munka” kozben teljesen elvész a gyermek
¢letkori sajatossdgainak megfeleld Onfeledt jaték, szabad mozgas lehetdsége.

Pszicholdgusok, pedagdgusok, tarsadalomtudosok egész sora foglalkozott mar e



témaval. Az 1970-es évektél szamtalan forum és televizids® miisor igyekezett ranevelni
a tarsadalmat arra, hogy mi a legjobb modja a gyermekek iskolai és iskolaidén tali
idejének leghatékonyabb kitoltésére. Nagy lekotottségik miatt nélkilozik az egészséges
élethatadsokat. Milyen hatassal van ez testi-lelki fejlédésiikre, teljesitoképességiikre? Ha
mar gyermekkorban beépul életlikbe az allando frusztrécio és ezzel allanddsul a stressz,

hogyan vélhatnak egészséges felndttekké?

Mi lehet a meqgoldas és kinek a feladata, felel@ssége?

Természetesen mindannyian tudjuk a megoldast: a sziilék és a pedagogusok azok, akik
befolyasolhatjak ezeket a folyamatokat. Azt is tudjuk, hogy nem kénnyt feladat, hiszen
a letfenntartas és a munka a tarsadalom minden rétegére komoly terheket ro, és szinte
allandosult a stressz. Latjuk tehat, hogy a felnétteknek és a gyermekeknek egyarant
szlikséglk van segitségre életmddvaltozasra, mozgasra, egeszségnevelésre. Gyakran
gondolkodom el egy-egy helyzet kapcsan, a sajat didakéveimen, hogyan volt ez velem
akkor. Zenetanarként hogyan tudok segiteni a tanitvanyaimnak a sajat tapasztalataim és
a pedagogia lehetOségeivel, hogy amatérként vagy a professzionalis képzés felé
orientalva, teljes embert nevelhessek, megfeleld, lehetbleg stressz mentes életmod felé

iranyitsam oket.

Kivalo lehetéség erre a zenei munkaképesség-gondozas, amellyel még fiatal palyakezd6
tanarként taldlkoztam eldszor. Akkori munkahelyemen tovabbképzésre jelentkeztem, és
a lehetéségek koziil a zenei munkaképesség-gondozast valasztottam. Ekkor ismertem
meg Dr. Kovéacs Géza tanar urat és munkatarsat, Dr. Pasztor Zsuzsa tanarnét, akik
megalapoztdk bennem azt, mennyire fontos az egészséges ¢életmod és a megfeleld,
zenészfoglalkozéastuak szamara kialakitott aktiv mozgas. Tanitdsomban ezt gyakran
probaltam alkalmazni, ha lehetdségeim engedték. Az elmult tanév soran azonban olyan
mélysegében ismertem meg a Kovacs-modszer alkalmassagat, és alkalmazasanak
szlikségességét, ami arra inditott, hogy rendszeres egyéni és csoportos foglalkozasokat
tartsak, felméréseket végezzek, s a két tanév alatt szerzett tapasztalataimat feldolgozzam

és szakdolgozatomban Gsszegezzem.

! Magyar Televizio: Sziilék nevelSk egymas kozt (1968-t61). Kerekasztal beszélgetés, televizios sorozat
péntek esténként, rendez6: Katkics Ilona
Magyar Televizi6: Csaladi Kor (1983). Magyar szorakoztat6 sorozat. Miisorvezetd: Kelemen Endre



Il. HELYZETKEP

A zenetanulas valasztott tevékenység. A gyermekek sajat- vagy szileik, pedagogusaik
felismerése alapjan zenei képessegeik fejlesztése céljabol hangszert valasztanak,
zeneiskolaba iratkoznak. Teszik ezt az iskolai elfoglaltsaguk utan, sok egyéb kilénora
mellett. Lelkesedésiik, zeneszeretetlk, tanaraikkal valé személyes, j6 kapcsolatuk
ellenére is szembetling testi, szellemi faradtsaguk. Az egész napos elfoglaltsag rossz
testtartassal az iskolapadban Ulve, az allandé teljesitménykenyszer hatalmas terhet ré a
gyermekekre mar kisdidk koruktél. Nehéz megfogalmazni azt a paradox allapotot, ami

az ifjusag fizikai- és mentalis egészségnevelését jellemzi.

,.Ep testben ép lélek™ Gyakran hasznalt célkitiizés, de hosszutavon nehéz megvaldsitani
egyenileg és tarsadalmilag is. Akarat, 0sszefogas, tdmogatds szilkséges minden
résztvevo részeérol.

Vajon hany embernek van elég akaratereje megvalodsitani sajat életében, csak 6ner6bol
testi-lelki egészségét? Pedig ez jo példaadas lehetne a gyermekeknek.

Az Ovodai és iskolai testmozgas, testnevelés nagyon fontos. Az ovodak jelent6s
részében megoldott a gyermekek rendszeres mozgasa foglalkozasok keretében, valamint
a szabadban val6 jaték ideje alatt. Ilyenkor az onfeledt futkarozéds, maszokazas az
¢letkori sajatossagaiknak megfeleld kotetlen jaték testi-lelki feltoltddést jelent az egész
napot 6vodaban toltd gyermekek szadmara. Kérdés, hogy minden ovoddban van-e
megfeleld koriilmény, tagas, jo leveg6jii udvar vagy kert, esetleg van-e a kdzelben jo
feltételeket biztositd park? A sziilék tudjak-e biztositani munkajuk mellett az 6nfeledt
jaték — mozgas — sportolas lehetéségét, 6romét, vagy a gyermek hétvégén is a 4 fal
kozott tolti tv nézéssel az idejét? Milyen lehet6ségek adottak az iskolaskortiak szamara,
hiszen az 6voda utan egész napra iskolapadba Ultetett gyermek ugyanugy vagyik a
jatékos mozgasra, szabadban torténd jatékra. Az iskolai testnevelés vajon mennyire
tudja kompenzalni a sok Ulést, van-e tornaterem, sportudvar, de legféképpen id6 a
mozgasra? Balla Istvan interjijabol idézve: ... ,,a mai magyar iskola szamos dolgot nem
tud a gyerekekrdl, s nem is kivancsi rajuk. Vekerdy Tamas tgy véli, amit régebben a
tanitondk Osztondsen tudtak a kisdidkokrol, mar elfelejtettiik, amit pedig a tudomany ma

mar egzaktan tud a gyerekroél, még nem jutott el az iskolakba. igy egy sor olyan dolog

? Mens sana in copore sano — [uvenalis romai kolt6t6] vett idézet, szévegkdrnyezetébdl kiemelve nem

pontosan hasznalt, mégis a mai napig haté kézmondas.



torténik a nevelés-oktatas soran, amely nem veszi figyelembe a gyerekek testi-lelki
fejlettségét.”

2013 szeptemberében bevezették a mindennapos testnevelést,* de ehhez nincsenek
megfeleld koriilmények. Nincsen elegendd tornaterem. Az 1szds, vivas, egyéb
sportolasi lehetdség testnevelés oraként torténd abszolvalasa, idobeni Osszehangoldsa
olyan terheket r6 a didkokra, pedagogusokra és az iskoldra, mint intézményre, amit6l
minden érintett frusztralt. Ennek ellenére senki sem ketelkedik abban, hogy mozgasra
sziilkség van. A testnevelok megtesznek mindent az adott koriilmények kozott. Az
iskolai testnevelés azonban mégsem eléggé eredményes, mert nem alkalmaz
differencialt, mindenki szamara megfeleldé modszereket, ezért a gyermekek sokszor
kedvetlenil, vonakodva teljesitik az orai feladatokat. Ennek f6 okat abban latom, hogy a
testnevelok képzése nem terjed ki a kiilonbozd képességek figyelembevételére. A
tanulokat egyforma feladatok egyforma mindségii elvégzésére kotelezik a tanarok. A

gyermekek - bar lételemilk a mozgés - nem tudnak minden mozgasformaban egyformén

teljesiteni, hiszen alkatukban és képességeikben is killébnb6znek. Ha egy tanulé nem tud

felméaszni a kotélre vagy a radra, vagy nem birja kérbefutni sokszor az iskolaudvart,
akkor nem kap egyeni terhelést, csak korholast, hogy milyen (gyetlen és rossz

osztalyzatot. A helyteleniil, erltetve végzett gyakorlatok nem a megfeleld

izomcsoportokat mozgatjak, esetleg megerdltetnek olyan teriileteket, amivel inkabb

artalmak, sérilések keletkeznek. A mozgas érome helyett a megalaztatas és a kudarc-

élmény komoly ellenallast valt ki az ilyen gyermekekben a testnevelés, s6t esetleg
mindenfajta mozgas irant. A Kovacs-modszer a finom mozgasok elsajatitdsanak és a
testnevelés elemeinek felhasznalasaval olyan komplex mozgaskultarat tud kialakitani,
ami az egészségnevelés, valamint a munkaképesség gondozas terén egyarant megfeleld
hatast ér el. Ahhoz azonban, hogy ez altalanossa valjon, széles kdrben ismertté kell
tenni. Meg kell mutatni, hogy miben rejlik a Kovacs-mddszer hatékonysaga, lényegében
mindenki szamara.

Nagyszerii eredménvyeket lehetne elérni, ha a fels6foki pedagdeusképzés soran

altaldnossa valna a zenei munkaképesség-gondozas, a Kovacs-mddszer megismerése,

oktatasa. a testnevelés szakon €és a tanitoképzésben pedig kotelezO lenne elsajatitani.

¥ Balla Istvan: Az iskola megbetegit (2007). Interji Vekerdy Taméas pszicholégussal http://fn.hir24.hu
* A 2011. évi CXC. torvény a Koznevelésrél 27. § (11), 97. § (6)


http://fn.hir24.hu/

Meggy6z6désem, hogy az igy képzett, Gsszehasonlitdssal biré pedagdgusok sokkal
hatékonyabban tudjak megszerettetni a mozgast a gyermekekkel méar 6vodas kortdl, s az
igy kialakulé jo mozgaskoordinacioval valamint a finom mozgasok hatasaval komoly
fejlédés érheté el a tanulds minden teriiletén. Természetesen az amatbér- €S a

versenysport is nagyon fontos, de nem mindenki szamara alkalmas.

A ZENESZ FOGLALKOZAS ARTALMAI

Felismerések a 19. szazadtdl kezdve

A zenészfoglalkozastaknal, illetve a zenetanulas soran gyakran tapasztalhatok testi
vagy lelki artalmak. Ezeket az artalmakat sokédig a zenész életforma velejardjaként
ismertek, kezelték a szakman belul és az orvoslasban is. Lényegeben ez igaz is, de nem

sziikségszerl, hogy igy legyen.

A hagyomanyos zenész életforma

Evszazadokon 4t ugyanazokat a feladatokat rotta a zenészfoglalkozasi emberekre a
hagyoméanyos zenész életforma, és sajnos a mai napig jelen van az aktiv muzsikok
korében. Elsédleges oka, hogy a napi Orak hosszat tartd gyakorlas, tanulas, probak,
koncertek, utazas, versenyzés, zeneszerzes, tanitas soran nem forditanak figyelmet a
mozgasra, testi kondicié javitasara, a szervezet, az idegrendszer regeneralasara.
Természetes volt, és ma is az, hogy a szolgalatot teljesiteni kell. A zenélés 6rome, a
technikak, stilusok, mddszerek fejlédése eldbbre vald volt, mint a muzsikdlé ember. De
hogyan lehet tartdsan magas szinvonalti muzsikéldst elvarni és produkalni, ha a zenéld
ember gerinc bantalomtol, kézmegeréltetéstol, fajdalmaktol szenved? Nem foglalkoztak
a kiilonbozo artalmak megeldzésével, de talan még a kialakult problémak kezelésével
sem jelentds mértékben. A XIX. szazad zenepedagdgiai alapelve az ernyedetlen
szorgalommal valé gyakorlas volt. Ebben a korszakban kivételes éleslatasra vall Clara
Wieck — Robert Schumann felesége — édesapjanak lanya szamara kiadott napi utasitasa,
miszerint minden nap annyit kell sétdlnia, amennyi id6t gyakorlassal tolt el. Wieck
mester szerint ettél er6sddnek az idegei. Sajnos ez a mddszer nem valt kozkedveltté. A
hagyoményos zenész életforma sziikségszerli kovetkezménye a test és az idegrendszer
elfaradésa, a tulzasba vitt hangszeres jaték pedig a jatszé apparatus megerdltetéséhez

vezetett.



A modern zenész életforma

A XX. sz&zadra mar sokakban felmeriil a problémak valamilyen mértékii megoldasara
valo torekvés. A kor jelentds kiilfoldi és magyar zenepedagdgusai €és miivészei
fokozatosan felismerik a fizikai alkalmassag és az idegi stabilitds fontossagat.
Lassanként megfogalmazzak a modern zenész életforma meghatarozasat, és egyre
tobben hirdetik a mozgas, az elegendd szabad levegdn tartdzkodas, a napfény, a helyes
taplalkozas, az elegendd pihenés, alvas, regeneralédas fontossagat, a szakaszos
gyakorlast, idébeosztast. (Dr. Kovacs Sandor, Kalman Gyorgy, Grof Endre, Kerényi
Miklés Gyorgy, Havas Kat6.)°> A zenész artalmak okainak felkutatésa, és az okok
megsziintetésére, megeldzésére kidolgozott modszer megalkotoja Dr. Kovacs Géza. Az

O munkassaga a betetdzése a mult szazad torekvéseinek, felismeréseinek.

A legjellemz6bb foglalkozasi artalmak®

Kézbantalmak - inhivelygyulladas, ganglion kialakulasa
- tenisz-konyok, golf-konyok,
- a tenyér inainak duzzanata, zsugorodasa,

- fokalis disztonia.

Testi f4jdalmak - nyaki-, hati-, deréki izmok gorcsos fajdalmai.

Egyéb problémak - favosok anzats- és 1égzési problémai,

- énekesek hangszalag megerdltetése.

Idegrendszeri kimerilések.

A Kovacs-mobdszer kialakulasanak kezdete

Az 1950-es évek végén Kodaly Zoltan felismerte a helyzet kritikussagat a

zeneakadémiai hallgatok korében, és a korabeli zeneakadémiai vezetés tdmogatta

> Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Kovacs-médszer. A zenei munkaképesség-gondozés tankonyve. Budapest:

Kovacs-Modszer Stidio
® Dr. Pésztor Zsuzsa (2012). Kovacs-mddszer. A zenei munkaképesség-gondozas tankényve. Budapest:

Kovacs-Modszer Studié



kezdeményezését. Felkérték Dr. Kovacs Gézat, a Magyar Testnevelési és Sporttanacs
munkatarsat a zeneakadémiai hallgatok rossz fizikai és mentélis allapotanak
kivizsgalasara, aki 1960-t01 az okok feltarasat orvosi kozremiikodéssel meg is kezdte. A
hosszu és alapos vizsgalddas eredményeként komoly egészségugyi problémakra, sulyos
és kevésbé stlyos, de meglévo foglalkozasi artalmakra deriilt fény. Az okokra is sikertlt
ravildgitani. Ez utan kovetkezett, hogy mit kell tenni, hogyan lehet visszaadni a teljes
munkaképességet, feljavitani a mentalis allapotot, érdekeltté tenni a hallgatokat egy
masfajta, sokkal egészségesebb életmod elfogadasara. Elkezd6dott a kondicionald
mozgéasfoglalkozas, fejlesztés, a konkrét artalmak kezelése, és az eszkoztar folyamatos
fejlesztése. Dr. Kovéacs Géza sok évtizedes aldozatos es rendkivil kovetkezetes
munkéjanak eredménye a kezdeti testnevelés szemléletbdl kibontakoz6 1) pedagogiai

" a Kovacs-

koncepcio, késobbi megnevezéssel a ,,zenei munkaképesség-gondozas”,
modszer. Tekintettel a mddszer komplexitdsara, mar régota nem csak a kialakult
problémak kezelésére szolgal, hanem megeldz6 szerepe is van. A zeneoktatasi
intézményekben szakvizsgazott pedagogusok mara orszagszerte sokfelé alkalmazzak a
Kovacs-modszert a zenetanulas kezdetét6l a hangszeres mozgasok el6készitésére és a

foglalkozasi artalmak megeldzésére.

A zenetanarok tehat sokat tehetnek azért, hogy egészséges fizikummal bir6, hangszer-
technikailag és lelkileg jol felkésziilt zenészeket neveljenek, de az amatdr, zeneszeretd
fiatalok is fontos utravaldt, életmdd programot kaphatnak zenei tanulmanyaik soran.
Optimalis esetben generaciok nevelddhetnek a Kovacs-madszer segitségével, és talan

egy egészségesebb tarsadalom fejlédhet hossza tavon.

I1l. A KOVACS-MODSZER ALKALMAZASA ZENEISKOLAI SZINTEN

A 2012/2013. tanév 6szén kezdtem meg tanulményaimat az EOtvos Lorand
Tudoméanyegyetem Pedagdgia- Pszicholdgia Karan Kozoktatasi vezetd és pedagdgus
szakvizsga szakiranyl tovabbkepzésén, Zenei Munkaképesség-gondozas szakon Dr.

Pasztor Zsuzsa tanarnd vezetésével.

Mar az els6 6rdk utan feladatul kaptam a zeneiskolai rovid mozgéspihendk bevezetését
sajat tanitvanyaim orain, illetve valamely csoportos foglalkozasokon, amely

csoportoknal a kollégak beleegyezésével meg tudjuk valdsitani. Remek kihivas ez

" Dr. Pésztor Zsuzsa (szerk. 2009). Hommage & Dr Kovécs Géza. Budapest: Kovéacs-Moédszer Egyesiilet



annak, aki tanari palyaja soran mar korabban is alkalmazta a mddszer bizonyos elemeit.
Most onmagam is fejlodhettem a tanitva tanulas folyamataban. Tanitvanyaim nagyon
oriiltek a mozgaspihendknek, kiilondsen a 1€éggdmbds gyakorlatoknak, de a két egyiittes
is 6rommel vette, hogy munkajukat segitem. Hamar Kkideriilt szamukra, hogy a
gyakorlatok végzése semmilyen nehézségbe nem {itkozik, sot felfrissiilnek. A zongora
ordn, a gitarzenekari-, illetve koérus foglalkozds masodik felében sokkal tobb
figyelemmel tudnak dolgozni. Ahhoz azonban, hogy hosszu tava fejlesztesik igazan
hatékony legyen, rendszeres foglalkozasok bevezetését javasoltam. Kiilonboz6 koru
ndvendékek kozul tobben jelenleg is sportolnak, tdncolnak, vagy sportoltak évekig.
Mégis szembetlind, mennyire rossz a fizikai allapotuk. Faradtan érkeznek a zenedrakra,
és t0l hamar mutatkozik az elfaradas. Ennek oka a zenélés élettani ellentmondésa:® a
fokozottan igénybe vett idegrendszer, valamint a finommozgast végzd jatszéapparatus
oxigén- és tapanyag ellatdsa akadalyozott, hiszen a muzsikalas nyugalmi helyzetben
torténik, a keringés és 1égzés takarékszinten mitkddik. Ennek kovetkezménye a sejtek
energiadeficitje: a 1€gzési lanc enzimjei nem miitkddnek az elégtelen keringés és a vér
alacsony oxigénszintje miatt (anaerob glikolizis®). Hossz( tadvon ez a folyamat a
szervezet elsavasoddsdhoz (acidozis) vezet. Az energiahordozok eldallitasa és a

felhasznalas kozotti egyensuly felborul, melynek kdvetkezménye az elfaradas.

Az eqgyik legfontosabb funkcio a l1égzés.

Itt tapasztaltam a legnagyobb hatranyt. A szervezet, a vérkeringés, a megfeleld
idegallapot alapfeltétele a megfeleld oxigénellatds. A gadzanyagcsere akkor hatékony, ha
van megfeleld mindségli levegd és a belsd ventillacios apparatus is kielégitéen
milkodik, edzett. A mindennapi tevékenységek végzése kdzben nem figyellink a
légzésre. Természetes, hogy lélegziink, de tdbbnyire nem tudatos a hatékony, jo
légzéstechnika. A gyermekek tobbsége egyaltalan nem figyel arra, hogyan lélegzik.
Ddébbenetes volt 1atni az eredményt az adatok dsszesitésekor. Amikor az eredményekr6l
beszéltem a novendékeknek, a legtdbben Ugy gondoltak, hogy az énekeseknek és a

8 Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Kovacs-modszer. A zenei munkaképesség-gondozas tankdnyve. Budapest:
Kovacs-Modszer Stidio

9 oxigénhianyos cukorbontas
Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Kovacs-mddszer. A zenei munkaképesség-gondozas tankdnyve. Budapest:

Kovacs-Modszer Studié
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favésoknak fontos, hogyan lélegeznek, a tdbbi hangszeresnél ez nem szamit. Ezt a
nézetet hamar megcafoltam, és ravilagitottam, hogy a zenetanulas, zenészfoglalkozas
mellett kivétel nélkil minden mas embernek is elengedhetetlendl fontos a helyes 1égzés,
a rekeszlégzés, azaz az ugynevezett csecsemolégzés, amit mindenki 6sztondsen hasznal
természetes korulmények kozott. A napi tevékenységek kdzben azonban nem figyelnek
tudatosan a helyes légzéstechnikara, sokszor észre sem veszik az oxigén hidnyat, és
folyamatosan oxigéndeficites allapotban dolgoznak, tanulnak. A zart helyiségben nagy
létszamban tartdzkodo tanuldk ezt az allapotot elik meg orardl érara. Nem érzékelik az
oxigén — széndioxid aranyanak megvaltozasat, csak azt érzik, hogy lankad a figyelmuk,
elalmosodnak. Egy zenei munkaképesség-gondozast ismeré pedagogusnak ezt észlelni
kell, és ablaknyitds mellett par perces mozgéaspihendvel maris felfrissiil az osztaly.
Ismét Vekerdy Tamast idézve: ... ,,A gyereknek azért ,nagy a feje”, mert kifejlett
feln6tt agyveleje van. Tiid6lebenyeinek felszine viszont 6tode a felndttének. Tehat a
gyerekszervezetnek egyotodnyi tiidével kell ellatnia a felndttével egyez6 méretii agyat.
Ez csak akkor lehetséges, ha az a kisdiak négy-ot orat rohangal és lvoltozik a szabad
levegén. Az iskolaban viszont rendesen kell GlIni, netalan még a szlinetben sem lehet
kimenni az udvarra, mert ott sar van. Csak csendben, parosaval lehet sétalni a
példatlanul sziikk folyosén. A gyerek folyamatos oxigénhianyos dallapotban van az

iskolaban.”*°

Az elfaradas problémaja a zeneoktatasban

A masik fontos terulet komplexebb, hiszen a testi-lelki faradtsag sokkal tobb
egyltthatobdl kdvetkezik. A nemzetkdzi zenei élet és a hazai pedagdgia-pszicholdgia
teriiletén szdmtalan grémium foglalkozik az idegi elfaradas-, és annak kovetkeztében a
fizikai allapot romlasanak okaival. A zenész tarsadalomnak az altalanos emberi élet
tényezObin til a zenészfoglalkozas okozta tulterheltséggel is meg kell kiizdeni. A felndtt
kort professzionalis zenészek napi teenddi ugyanolyanok, mint a mas teriileteken
dolgozoké: ,,csalad — munka — Ugyintézés - csalad”, amihez hozzaadodik a foglalkozas
szigorl kovetelménye, a napi tobb oOra gyakorlas Az igy kialakuld allapot
kdvetkezménye a pszichikai, majd fizikai problémak sorat hozza magaval. Ezek
kezelése gyakran jut el az orvosi eset fazisaba, de sajnos a kezelések nem mindig

hoznak teljes gyogyulast. Az egyik, e témaval foglalkoz6 nemzetkdzi konferencian tébb

19 Balla Istvan: Az iskola megbetegit (2007). Interju Vekerdy Tamas pszicholégussal http://fn.hir24.hu
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oldalrol kozelitették meg az artalmak kialakuldsanak Kivaltd okait. Az egyik
megkdzelités a pszichologiai problémak kozul a félelmet az emberi élet természetes
velejarojakeént aposztrofalja, de hatranyos, ha talzott mértékben jelentkezik. Dr. Helmut
Moller' a talzott félelmet, stlyos lampaldzat — kézremegés, izzadas, erés szivdobogés —
rendkivil artalmasnak véli, amelynek szoros kdvetkezménye a koncentracios probléma,
emlékezet-kihagyés, intonacios probléma, pontatlan, irdnyithatatlan jaték. Az okokat
elemezve Kitér a tanitas-nevelés hibaira: a tulzott elvarasok 6nbizalomhianyhoz,
teljesitményromlashoz végul talzott lampaldzhoz vezetnek, a hibakat, mint személyes
kudarcot allitjak be. Szerinte ,,hiba-kultarat” kell l1étrehozni: ,,a hiba arra vald, hogy
tanuljanak beldle.” Javasolja tobbek kozott a testi ratermettség vizsgalatat, a félelem

elleni stratégiaként az elegendd és kielégitd alvast, valamint a szakaszos gyakorlast.

Milyen nagyszerii, hogy Dr. Kovacs Géza ezt mar a *60-as évek elején megallapitotta,

és a zenei munkaképesség-gondozas életmod programjaba beépitette.

Zeneiskolas novendékek allapot-felmérése

A zeneiskola novendékei legfoképp altalanos iskolas és gimnazista koru gyermekek.
Testi, lelki adottsagaik, életkorilményeik feltérképezése bizonyos mérések alapjan
lehetséges. A mérések lehetdvé teszik a fejlesztendd teriiletek felismerését, a fejlesztés
megtervezését, majd Gjabb mérések segitségével az eltelt idészak soran elért
eredmények megismerését. Csak igy lehet megfeleld képet alkotni és feleldsséggel
kezelni a felmeriild problémakat, megeldzni a foglalkozasi artalmakat. Célkitlizés az

egészségmegOrzés, egészseges életmodra nevelés, a kialakult artalmak kezelése.
Fontos szempont azonban, hogy ne 1épjik at a tanari kompetenciakat.

A Kovacs-mddszer tanar hivataskore

» Kizarolag sajat intézményén belul végezheti tevékenységét a Pedagogiai
Programba beépitett Zenei munkaképesség-gondozas tanterve alapjan.

» Masok véleményét tiszteletben tartva, felkérésre osztja meg tapasztalatait,

veleményet.

1 Masopust Katalin (2005). Nemzetkozi Zenészegészségiigyi Konferencia Feldkirchben Parlando 47(5)
34-38.

12 Dr. Pasztor Zsuzsa (2012). Kovacs-médszer. A zenei munkaképesség-gondozés tankényve.

In: Dr. Pasztor Zsuzsa (szerk.): A Kovacs-mddszer. Budapest: Kovacs-Maédszer Stadié 13-14.
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» Zeneorai bemelegités és mozgaspihend vezetése.
» Zenei mozgas-elokészité csoportok vezetése az el6képzo keretében.

» Tanacsadas a muzsikdlo kéz gondozasarol, kézbantalmak esetén lazitd

kezmasszazs.
» Tanacsadas a zenei életforméaval kapcsolatban.
» Tanacsadas a helyes gyakorlasrol a megerdltetések elkeriilésére.

» Tanacsadas foglalkozasi artalmakkal kapcsolatban az egészségzonan beluli

esetekben.

» A kollégak segitése a zeneorai bemelegités, a tevékeny pihenés, a mozgasos hazi

o

feladatok anyagismereteinek bovitésében.

» Munkaképesseég-gondozé mozgasfoglalkozasok tartdsa ndvendékeknek és

felnotteknek.
» A zenei munkaképesség felmérése.

» Az egeszségiigyi szakellatast koveteld esetek felismerése és szakemberhez

irdnyitasa.

MERESI EREDMENYEK (1 év kiilonbséggel 20 f&nél) **

1. tablazat. A kiilonb6z6 testalkati novendékek sily és magassag értékeibdl szamitott

testtomeg indexének megoszlasat mutatja.

Testalkat Kissé
o . . isse .
ref. érték: sovany normal tilstivos kovér
0, +/-5 y
2012/2013
Testf[(,)meg”mdex 11 6 1 2
alapjan / 0
2013/2014
Test‘tgmeg"mdex 11 7 9 _
alapjan / {6
Az els6 év mérési eredményei: - sovanyak 55 %

- normal alkatiak 30 %

Y A mérés alanyai nem csak a foglalkozasok résztvevéi, olyan novendékeket is megkértem, akik alkatuk

alapjan veszélyeztetettek, vagy vizsgakon, hangversenyeken erésen lampalazasak.
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- kissé talsulyos 5%

- er6sen tulsulyosak 10 %

A masodik év mérési eredmenyei:- sovanyak 55 %

- normal alkatuak 35 %

- kissé tulsulyos 10 %

- er6sen tulsulyosak 0 %
A testtdmeg index alkati adottsdgokat mutat meg, amit feltétlentl figyelembe kell venni
a mozgasfoglalkozasok, mozgaspihendk megtervezésénél. Természetesen a fenti adatok
bizonyos mértékli természetes, az életkorukkal jard valtozasokat is tiikroznek, de
konkrét fogyas is tortént mar feln6tt fiatal esetében. Ez egyrészt a szereplések
alkalmaval kapott 6ltozkddési kritika, masrészt a mozgasfoglalkozasok hatasat is
tikrozi. A mozgasszegény eéletmodot ugyanis a zenei munkaképesség-gondozas
hatasara egy sokkal tudatosabb életmdd szemlélet véltotta fel. Ez az eredmény a fiatal
lany 6nbizalmat, testi-lelki egyensulyat megnovelte, igy a zenei tanulmanyaiban is jobb,
koncentraltabb, tudatosabb eldrehaladds mutatkozott. Gyonyorli hangja, bizonyos
eléadoi ambicioi mellett sokszor volt bizonytalan a produkcioja, nem volt stabil az
intonacioja, ami néha még jobban elbizonytalanitotta. Emellett a lampaldz is erds
negativ tényezOként sulyosbitotta a bizonytalansagat. Adva volt a feladat, de nem
adatott elegendé id6, hogy kiilon foglalkozasokat kapjon, csak a korus préba
mozgasaival tudott téltekezni, &m azokat otthon is tudatosan alkalmazta. Igyekezete
meghozta az eredményt, egyéb mozgasformakkal egyutt (lovaglas és kocogas), valamint
taplalkozasi szokasainak megvaltoztatasaval jelentOs valtozas allt be testsulyaban, tébb
mint 10 kg-ot fogyott. Lelki egyenstlyanak stabilizalodasaval éneklésében is fejlodés
indult, intonacidja lassan biztosabba valt. Mara mar jelentdsen csokkent a lampalaz
mértéke, tudatosabban iranyitja, igy az intonaciés probléma is csak nagyon ritkan fordul
eld. Mind az ¢éneklésben, mind pedig a felkésziilési folyamatokban jelen van a
megtanult modszerek alkalmazasa, ez a fejlddés pedig rendkiviil j6 példa a tobbi
ndvendék szamara, még akkor is, ha nem mindegyik képes még ilyen foku tudatossagra.
A korusban szerepel még egy erdsen tulsulyos leany, aki nem véllalta a mérést, de a
mozgasfoglalkozdsokon rendszeresen részt vesz. Lathatéan a mozgds megterheld
szamara, am ez csak részben fizikai megterheles, sokkal inkabb a testméreteinek zavaro
hatdsa. lgyekszik elsajatitani a gyakorlatokat, de hamar abba hagyja, illetve néha

lathatoan kelletleniil végzi. nem baj, majd id6vel jobb lesz a hozzaallasa, hiszen a zenei
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munkaképesség-gondozas egyik alaptézise, hogy mindig annyit végezzink a
gyakorlatokbdl, amennyi a kondicié és képességek hatérain belll jol esik, ne legyen
megterheld. Fontos, hogy nem all ellen, és a tobbiekkel egylitt mosolyogva vesz részt a

foglalkozésokon.

. tablazat. A 1égzés merésének eredményei. A mellkason és derékon nyugalmi
helyzetben, majd a belégzéskor, illetve kilégzéskor mért kiilonbségébdl szamitott

értékeket tartalmazza kiilonb6zoé megfelelési szinteken.

. rendkival .

Légzés gyenge gyenge elfogadhato
2012/2013
Bordai l1égzés
Ref.ért.: 12-15 10 ° °
Rekesz légzés
Ref.ért.: 12-15 8 ! S
2013/2014
Bordai l1égzés
Ref.ért.: 12-15 S > ¢
Rekesz légzés
Ref.ért.: 12-15 U 4 ¢

Bordai és rekeszlégzésiik nagyon csekély mértékii, még azoknal is, akik sportolnak

vagy nép tancolnak.

A mérések alapjan: elsd év. masodik év
bordai 1égzés - rendkivil gyenge 50 % 45 %
- gyenge 25 % 25%
- elfogadhat6 25 % 30 %
-jo 0% 0%
rekesz 1égzés - rendkivil gyenge 40 % 35 %
- gyenge 35% 20 %
- elfogadhato 15% 30 %
-jo 10 % 15 %

A légzés helyes alkalmazasaval mar egy év alatt is lathatdé eredmény mutatkozott. A
tanitds sordn a mozgaspihendk és a mélylégzés intenziv alkalmazésa, valamint az
otthoni rendszeres gyakorlas segit beépiteni a helyes legzésmechanizmust a mindennapi

életvitelbe is, amennyiben a névendek tudatosan figyel erre. Ez a cél a tovabbiakban is.
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3.

tablazat. A pulzusmérés értékei. A vegetativ idegrendszer allapotara a pulzus mérésével

kovetkeztethetlink a nyugalmi allapot és a terhelés utani értékek dsszevetésével.

Pulzusszam/ 60-70 70-80 80 folott
perc jo elfogadhat6 magas
2012/2013
Nyugalmi
pulzus / f6 > 2 £
Terheléses
pulzus / f6 ] . e
2013/2014
Nyugalmi
pulzus / f6 9 ! 4
Terheléses
pulzus / {6 i 8 10

Az elsé mérések eredményei kissé lehangoloak voltak.

» Pulzusszam: elsd év maéasodik év
nyugalmi - jo 25 % -35%
- elfogadhato 45 % -45%
- magas 30 % -20%
- hagyon magas 0% - 0%
terheléses - jo 0% -10%
- elfogadhato 20 % -30%
- magas 65 % -50 %
- hagyon magas 15% -10%

A pulzus (a szivverés egy perc alatt), azaz a szivfrekvencia a névendékek vegetativ
idegrendszerének allapotat mutatja. A fenti értékek novendékeink meglehet6sen rossz
vegetativ szabdlyozasara utalnak.  FEls6 alkalommal kiegyensulyozott, nyugodt
idegéllapotot, edzettséget mutat a megmért ndvendékek 25%-a, feszilt, edzetlen a 45%
-a, 30%-a azonban mar nyugalmi allapotban is er6sen fesziilt. Konnyl terhelés, 10
guggolas utan a szivfrekvencia még tobb ndvendéknél, 65%-uknal mutat magas, 15%-
uknal nagyon magas értékeket, ez mar veszélyeztetett allapot. Mit jelent ez? Konnyli
terhelés utdn az egeészseges gyermek pulzus értékeinek 30 masodperc alatt kellene
visszatérnie a nyugalmi értékre. Jelen helyzetben a tanuldk tébb mint 2/3-a feszilt,
erdsen fesziilt, illetve veszélyeztetett idegallapotban van egy olyan helyzetben, ahol

még nincs okuk izgulni. Az edzetlen, feszilt idegallapotu szervezet szinte allandd
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stressz-allapotban van. A szervezet riadot fj, hormondlis és vegetativ valtozasokat indit
el: adrenalin-szintemelkedés, szimpatikotdnia (szivfrekvencia-fokozddas, Iégzésszam-
és vérnyomas emelkedés, pupillatagulas). Mi varhaté akkor, ha a szereplés okozta
lampaldz is megjelenik? A vegetativ labilitas fokozddik, és teljesitményromlashoz
vezet. A mérés egyrészt igazolta a dolgozatom elején leirt meglatasaimat, felvetéseimet,
masrészt Ujabb kihivasok elé allitott.

Mérések utani kovetkeztetések

A mérések eredményeinek, valamint az eltelt egy év tapasztalatainak tikrében

kiilonbozo kovetkeztetéseket vonhattam le:

» A novendékeknél olyan nagymértéki a talterhelés, hogy szembetiinden faradtak,
kialvatlanok.

» Koran kelnek, késon fekszenek, az alvas hianya komoly veszélyt rejt fejlodésben
1év6 szervezetiikre és idegrendszeriikre.

» Rendkivil nagy szilkség van a valtoztatasra, ami a napi mozgas beépitése mellett
életmodvaltast is jelentene.

> Altaldban szeretik a mozgast, de hamar elfaradnak, nincs kitartasuk, ezért a
testnevelés orak egyforma terhelést adé gyakorlatait, mozgasait nem tudjak
kielégitden végezni, vagy nem szivesen végzik.

» Milyen teljesitményt varhatunk ezek utan? Kdzepes vagy gyenge produkcidkat,
és nagyfoku izgulast, alulteljesitést, kudarcot. Ezt a kérdést el6re hoztam.

> Itt valik kihivassa a zenét tanulé gyermekek nevelése, irdnyitasa:

- egyénre szabott tervezet a finom mozgasok elsajatitasara,

- rendszeres levegdzés, mozgas beiktatdsa a mindennapok hajszaja kdzben,

- korszerli taplalkozas, mint célkitlizés akar az egész csalad szamara, amihez a
sziilonek is partnerré kell valni,

- nagyfoku tudatossag, rendszerezettség elsajatitasa

- a zenedrak soran elsajatitott finommozgasok rendszeres gyakorlasa otthon is.
A TERVEZES

Azon novendékeim ordinak beosztasa, akik heti 2 alkalommal tudnak jonni, lehetové

teszi szamukra a rovid mozgaspihendk allandé alkalmazéasat. A kisebb gyermekeket
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szlleik kisérik érakra, igy gyakran tudunk beszélni a mozgas hasznossagarol, valamint
arrél, hogyan lehetne a hangszeres gyakorlas és a tanulas, illetve az egész napos
elfoglaltsag ellenére sokkal egészségesebben élni, szervezni a mindennapokat. Persze
konnyli beszélni az egészséges életmodrdl, de nehéz megvalositani a mai stresszes,
felfokozott élettempoban. Azért, hogy legaldbb a gyermekek befogadjak a Kovéacs-
modszer elemeit, a testalkatukbdl és a hangszernél leggyakrabban lathato testtartas
problémakbol indultam ki, valamint abbdl a mindennapos ténybdl, hogy mar tal vannak
5-6-7 tanitasi oran, esetleg mar egy masik kilonoran is. Lathatéan faradtak, neha még
motivalatlanok is. Fontos tehat a mozgéas 6rome, a konnyed jatékossag, ami oldja a
fesziltséget. Erre kivaléan alkalmasak a léggdmbos gyakorlatok. A jél megtanitott
mozgasok pedig a jaték oromevel egyiitt a helyes testtartas fejlesztését is eldsegitik.
Zongorista novendékeim okos, figyelmes, j0 mozgaskészségli gyermekek, akik nagy
odaadassal fogadtak és végezték a rovid mozgaspihendket. A zongoradrak elég szitk
szobdban zajlanak, ezért itt csak Kis helyigényli gyakorlatokat tudunk végezni.
Nagyszerli lehetdség, hogy szerdai napokon, a kés6bbi képeken lathatod
ndévendékeimmel be tudunk menni a hangverseny terembe, és egy kis szervezéssel kicsit
hosszabb mozgéasfoglalkozésokat tudunk tartani. llyenkor a gyerekek vélaszthatjak ki a
mozgasokat, de elére megbeszEljiik, hogy érzik magukat, és gyorsan kielemezziik,
milyen gyakorlatokra lenne sziikségik. Igy partnernek érzik magukat, és jobban
figyelnek a gyakorlatok helyes végzésére, és jobban meg is jegyzik. A jol elsajatitott
gyakorlatokat otthon is szivesen alkalmazzék. Ezeken a foglalkozasokon természetesen
a leggémbos finommozgasok mellett energikus, kondicionalé gyakorlatok is bekeriilnek
a sorba, talajon ilve, fekve vagy székek segitségével végezheté gyakorlatok. A
gyermekek hamar megtanultdk, hogy rendkivul fontos a gyakorlatok sorrendje: kar —
lab — tOrzs — légzésserkentd — nyugtatd mozgasok, és a legfontosabb elem, a
mélylégzés. Az egész napos Ulés és gornyedés utan az egyik legfontosabb cél a
testtartas javitasa, ezzel természetesen javul a 1égzés mindsége. A hangszeres jaték
elékészitése szintén nagyon fontos cél. A testtartas javitdsdval ehhez a célhoz is
kdzelebb jutunk, hiszen felszabadul a jatszé apparatus, feszultség nélkil tudnak jatszani.
A rovid mozgaspihendk gyakorlatait az id6 sziikossége miatt tanari valasztas alapjan
végezziik, amiben mindig elsédleges szempont a gyakorlatok azonnali hasznossaga az
adott allapot javitasara.

A csoportok foglalkozésait hasonld elvek mentén igyekszem Kivitelezni. Problémat

jelent azonban az, hogy nincs mindig minden csoporttag jelen. Ezért a hianyzok miatt
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Ujra és Gjra el kell magyarazni az Gjabb gyakorlatokat, ami unalmas lehet a tobbiek
szaméra. Pozitiv mégis a hozzéaallasuk, és az hogy szivesen végzik a gyakorlatokat,
pedig a lanyok nem mindig a legmegfelelobb ruhdkban vannak, atéltézésre pedig nincs
mod. Igy tehat az is egy szempont a gyakorlatok kivalasztasanal, hogy ilyen 6ltozékben
is elvégezhetd, jOl esé és hasznos is legyen. A foglalkozasok leirasa és a képek jol
abrazoljak a foglalkozasok kortilményeit, a kivalasztott gyakorlatok sziksegessegét és
hasznossagat, a foglalkozasok hangulatat.

A tervezés mégsem volt nehéz, hiszen a Kovacs-madszer eszkdztara nagyon gazdag,
azonban a kivitelezhetGség nagy kihivast jelentett. A zeneiskola kdzpontja egy belvarosi
bérhaz els6 emelete, ahol kevés megfeleld mérett és adottsagu terem all rendelkezésre
csoportos foglalkozas megtartasahoz. Hidba a nagy belmagassag, szoba meéret, a
hangversenyteremben a csillar, a nagy zongora, a sok szék, a szabad rendelkezésre allas
idébeni sziikdssége, bordasfal hianya, és az ugrokdtelezéshez sem elegendo hely, ezek a
tényezok sajnos mind szikitették a lehetéségeket. Mégis sikeriilt jol esd, hatékony

mozgaspihendket, mozgasfoglalkozasokat szervezni.

Munkaképesséqg-gondozd mozgésfoglalkozésok

Mar a tanulmanyaim kezdetekor elkezdtem foglalkozni a sajat zongora szakos
novendékeimmel. Mint a bevezetében irtam, tandri palyafutdsom soran gyakran
alkalmaztam a tovabbképzésen megismert gyakorlatokat, azonban ez nem volt olyan
rendszeres, mint jelenleg. Amit az egyetemi foglalkozdsokon gyakoroltunk, azokbdl a
mozgasokbdl elsdé idékben fdleg a 1€ggdmbos gyakorlatoknak lattam értelmét és nagy

2

hasznat, hiszen a gyerekek szivesen ,,jatszanak” a szines léggdombbel. Novendékeim
mozgaspihendit a helyszinhez alkalmazkodva, valamint a gyermek alkata és allapota
szerint valogattam. Kis id6 mulva méar 6k maguk is jelezték, hogy mit szeretnének.
Ennek nagyon oOriiltem. Néhany alkalom utan idérdl-idére csatlakozott hozzank 1-1
névendék és tanar kolléga. A vendég novendékek, ha egyszer-egyszer elmaradt a
foglalkozas, a kovetkezd alaklommal elmondtak, hogy hidnyoltdk a mozgaspihendt, de
otthon kicsit gyakoroltdk. KésObb, a mérések megkezdése utdn két csoport, a
kamarakorus es a gitar egyuttes foglalkozasai indultak el. A korusfoglalkozasok a mai
napig — kisebb kihagyésokkal — rendszeresen miikodnek, a gitar egyiittessel azonban

komoly orarendi {itk6zések miatt csak nagyon ritkdn van lehetdéség mozgaspihendt
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tartani. Bizom benne, hogy a nyari zenei tabor'* j6 alkalom lesz a tovabbi foglalkozasok
Ujra alapozasahoz.

Korus foglalkozas

Elsé alkalom: a foglalkozas lényegének ismertetése, a Kovacs-modszer rovid
bemutatdsa. Mi a célja, mit varhatnak az itt elsajatitott gyakorlatok rendszeres
végzésétol. Bemutattam néhany mozgast 1éggombbel és 1éggomb nélkdl, igy lathattak,
hogy nem megerdltetd, és atoltozés nélkiil is hatékony, végil bemutattam ¢és
elmagyaraztam a mélylégzést. Ezutan kdvetkeztek a szamukra dsszeéllitott gyakorlatok.
A tervezésnél fontos szempont volt, hogy az egesznapi gornyedt, iilé testtartast
ellensulyozé mozgasformakat keressek, és megtanitsam a mélylégzést. A korust vezetd

kollégandvel megallapodtunk abban, hogy a proba elején tartom a foglalkozast. Ennek

nagyon Orlt, mert igy felszabadult, felfrissult énekesekkel probalhatott.
\ 4

1. kép. A levegOben roplabdazo 1éggomb-atadas, utana egy paros karkorzés hatra.

¥ Minden nyaron szerveziink a kovetkez6 tanévre felkészité zenei tabort, ahol a gitar egyiittes masodik
alkalommal vesz részt.
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2. kép. Roplabdazo atadas, utana lablendités eldre nyujtott 1abbal, ellentétes kézzel
taps a bokan.

A korustagok az elsé probalkozasok utan lathatod fejlodést mutatnak a gyakorlatok

veégzésében, a jol megértett és kivitelezett mozdulatokban a tovabbi foglalkozasok

képein.

< S oA o N s

3. kép. Egy masik foglalkozés kezd6 gyakorlata: kall6zo karmozgés nytjtott karral.
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Néhany alkalom utan a ndvendékek proba alatti testtartdsaban, ezaltal a légzéstechnika
jobb alkalmazéséban lathaté javulds mutatkozott. Sajnos azonban otthon csak egy-keét
tanulonak jutott néha eszébe gyakorolni a mar elsajatitott mozgasokat.

A kall6z6 mozgast a kovetkez6kben nem szembeforditott, hanem lefelé forditott

tenyérrel végeztettem, mert sokkal energikusabban, nagyobb lendiilettel kedvezobb a

hatasa.

4. kép. Lablendités magasra, tapsolas a comb alatt egyenes testtartassal.

5. kép. Konyokkorzés, a vallovet, kart, a torzs felsé izmait és a lapockat jol
megmozgatd mozgas, a felvételen jol latszik a javuld testtartas.
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6. kép. Egy torzshajlitas eldre, majd felegyenesedve rézsutos karhtizogatas hatra
haromszor.

A mozgasok végzésekor fontos szempont, hogy nem mennyiség, hanem a helyesen
végzett mozdulat, ami elsddleges, és mindenki annyiszor végzi, amennyiszer jol esik, de
ha kell, Ujra és Gjra elmondom, megmutatom, mint példaul a lablendités comb alatt
tapsolés esetében. Nem rahajolunk a kissé folemelt labra, hanem jé magasra lenditjuk,
lehetdleg egyenes testtartassal tapsolva. A korust vezetd kolléga széfogadasa és a
lablendités-testtartas példaértékii.

A nodvendékek altalaban kevésbé ruganyosak, lazak, mint az énekes kollégand, és nem
is az a szempont, hogy ugyanolyanok legyenek. Az a fontos, hogy a foglalkozasokon, a
gyakorlatok végzése koOzben megismerjék sajat testi lehetségeiket, korlataikat.
Felfedezzék, mi az, ami konnyen megy, miben kell fejlédnilik. Az én feleldsségem,
mint Kovacs-mddszer tanar, hogy jol megvalasztott és gondosan bemutatott,
elmagyardzott gyakorlatokkal segitsem Oket a felismerésben €s a fejlodésben.

A foglalkozéds vezetése kozben sajnos nem mindig konnyti jol elkapni a helyesen
végzett mozdulatok legszebb pillanatait, de igy is latni, hogy nem egyszerre
»vezényszora” mozognak, mégis jol eséen végzik a feladatokat, mint az aldbbi

1égzésserkentd mozgas vagy a fejkorzés, ami lathatéan laza, pihentetd mozgas.
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7. kép. Nyusziugrés székre timaszkodva a gyakorlat utan csuklo lazitassal.

8. kép. Nyugtaté mozgasként nagyon szép, lazan végzett fejkorzeés.
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9. kép. Mélylégzés, amikor még tanultdk. Fontos a megfeleld technika elsajatitasa
tanari segitseggel.

A sziikds korlilmények ellenére, tornatermi felszerelések, lehetdség nélkiil is
igyekeznek elsajatitani a gyakorlatokat, és megfeleld mindségben végezni. Ez a

megfelelés az altalam fentebb jelzett kihivasra, és ez nagyon pozitiv eredmény.

A ldmpaléz lekiizdése

Egy alkalommal az egyik korustag, aki maganének tanszakos, hangversenyen szerepelt.
Lathatéan nagyon izgult. Hogy oldjam a stresszes allapotat, rovid mozgaspihen6t
alkalmaztam:

kar — 6kolvivé mozdulatok intenziven, beleadva a vallat is- ez a gyakorlat jol bemelegiti
az izgalom fesziltségében megmerevedett izomzatot, és a légzést is serkenti,

lab — térdkorzés elszor hatrafelé, majd elére is egyik, majd masik labbal- Kilazitja a
Iégzéstechnikat, biztosabb hangképzést eredményezhet,

torzs — mindkét kar magas tartdsban, nyujtott konyokkel, laza csukldval, egy

torzshajlitas eldre mélyen, talaj érintéssel, majd felegyenesedve karhtizogatds héatra
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haromszor rézsutos kartartdssal- nydjtja a gerincet és megmozgatja a torzs izmait,
Kinyitja az izgalomtol 6sszeszoritott mellkast, rekeszizmot,

1égzésserkentd — szokdelés paros labbal magas sarokemeléssel- izgulds, stressz esetén a
légzés is kontrollalatlan, ezzel a mozgéassal felgyorsul gazanyag csere, oxigénduds vér jut
az agyba, jobb lesz a teljesitmény,

nyugtatd mozgas — kis terpeszben lazan elbre logatott fejjel inditva fejkorzés
néhanyszor jobbra és balra- szintén fokozza az agy vérellatasat, a nyaki izomzat
lazulasat, a gerincbodl kilépd idegpalyak felszabadulnak, igy a jatszo apparatust
feszultség nélkil lehet hasznalni,

mélylégzés kétszer, amit mar nem kellett magyarazni, hiszen a kérusban jol elsajatitotta.
Annyira beleélte magat a mozgasba, hogy megfeledkezett a koncertrdl, és szerencsére
az izgalom is alabb hagyott. Tanara legnagyobb éromére a produkcio remekil sikerlt,
Kolléganém ¢és a novendék is egyértelmien a mozgaspihendnek tudta be a
fesziiltségmentes éneklést. Errdl beszamoltak a korusproban, amivel alatdmasztottdk a
foglalkozasok hasznossagat és fontossagat. Ett6l kezdve még nagyobb odafigyeléssel
»gyakorlatoztak™ a fiatalok.

Valah&nyszor megtehetem, hangversenyek, vizsgdk soran alkalmazom a Kovacs-
maodszer mozgasait a talzott lampalaz lekiizdésére, a megfeleld szereplési alkalmassag
érdekében. Ilyenkor olyan novendékek is izelitét kapnak a modszer hatékonysagabol,

akik nem ismerik, nem jarnak mozgasfoglalkozasokra.

Gitér egyiittes

Az egyiittes foglalkozasa sajnos egybe esik a ndvendékeim zongoradrajaval, igy elég
rovid mozgaspihendket tudtunk beiktatni. Amikor az elsé foglalkozasra érkeztem, a
kovetkezd kép tarult elém: gornyedt testtartds, élvezet nélkili jaték, faradt, kedvetlen
fiatalok.

Rogton arra gondoltam, milyen mozgasokkal lehet felfrissiteni, jobb testtartast
kialakitani, kicsit élettelibb muzsikalasra biztatni a csoportot. Megbeszéltiik, hogy a
zenekari foglalkozdsok kozotti sziinetben tartunk egy révid mozgaspihendt, amivel
izelitdt kapnak egy hatékony, zenészfoglalkozistiak szaméra kialakitott modszer
mozgas elemeibdl. Amint a képen is latszik, igen sziikos koriilmények kozott — jelen

esetben 6 ndvendék hianyzik! — prébal az egyuttes.
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10. kép. Féradt, gornyedt testtartas, igy nem lehet jol teljesiteni az éran.

A szomszeéd helyiség a hangversenyek, vizsgak helyszine, a zeneiskola kamaraterme,

mint korabban emlitettem a sok szék és a csillar komoly akadalyokat jelent, de a proba

helyszinénél egy kicsit jobb lehetdség mozgasfoglalkozds tartasara. A novendékek

egyutt, a koruknal fogva is eléggé felszabadultan tudnak viselkedni, és a Iéggémboket

meglatva hangos lelkesedéssel fogtak hozza a Kovacs-mddszer gyakorlatainak

megismerésehez. Réviden ismertettem a mddszer Iényegét, és felhivtam a figyelmiiket,

hogy minden gyakorlatot annyiszor végezzenek, amennyiszer jol esik, nem vezényszéra

végezzilk, nem kell ugyanannyiszor végrehajtani, mint a tarsaid. Ezutan a tanéar arral

parba allva bemutattam az elsé gyakorlatot:

Roplabdazo atadassal Usd a 1éggémbot a tarsadnak, és végezz paros karkorzést
hatrafelé nyujtott konydkkel, nyugodt mozdulattal, majd a tarsad is végezze
ugyanezt. A ket kar laza kézfejjel indul felfelé, majd a fliled vonalaban kifelé
fordul6 kézfejjel halad tovabb.

Roplabdazo atadas utan lablendités nyujtott 1abbal eldre, j6 magasra, és kozben
az ellentétes kézzel tapsolés a belsé bokan, mindkét 1abaddal végezd 4-5-sz0r.
Akkor végzed helyesen, ha a labad lendil magasra, és a tOrzsed minél
egyenesebb marad.

A parok alljanak egyméasnak kb. egy lépés tavolsagra, és a mellmagassagban
paros kézzel eldrenyujtott 1éggdmbdt torzsforditassal dtadjuk a hatunk mogott
allo parunknak. Balra és jobbra is végezzétek néhanyszor, jol esé adagban, és a
szemetekkel nézzetek a tarsatokra mosolyogva.
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11. kép. Torzsforditas 1éggdmb atadassal a hattal allé parnak néhanyszor jobbra,
majd balra.

o Tegyétek félre a léggdmboket és fogjatok meg egy-egy széket, helyezzétek
kozépre iildkével egymasnak forditva. Alljatok a szék mogé, timaszkodjatok a
tamlara, a fejetek lazan légjon lefelé, emeljétek a térdeteket az arcotokig,
mikozben domborodjon a hatatokat, majd lenditsétek hatra a labatokat jo
magasra, és homoritsatok a hatatokat, a tekintetekkel nézzetek j0 magasra.
Végezzétek mindkét labatokkal néhanyszor jolesé adagban, lendiiletesen.™

e A tamaszkodas megterheli a csuklot, ezért lazitd csuklokorzés kovetkezik.
Tamaszmozgasok utan mindig végezziink lazit6 mozdulatokat.

e Alljatok kis terpeszbe laza, egyenes tartassal. Logassatok elére a fejeteket,
majd végezzetek fejkdrzést jobbra és balra is, lassd, nyugodt mozdulattal.

e Veégezetil a mélylégzést tanultdk meg a novendékek, és tobben hangot adtak

tetszeésuknek, miszerint ezt az iskolai orak alatt is konnyt felfrissiteni 2 mélylégzéssel

az agyukat. Kedves egészségetekre, s tovabbi jo munkat kivanok!

15 A két utobbi gyakorlat nagyszertien megmozgatja a gerincet és a torzs izomzatat, jol ellensulyozva a

gornyedt, kissé ferde gitaros testtartast.
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12. kép. Remek gyakorlat a gerinc és a torzs izmainak megmozgatasara a hat
domboritasa, majd homoritasa, és egyuttal 1égzésserkentd mozgas is a
lablendités intenzitasaval.

Gitaros kollégdm, aki a gyerekekkel egyitt veégezte a gyakorlatokat, megkdszonte a
foglalkozast, majd a proba utan beszamolt a tovabbi munka minéségi valtozasarol. A
gyerekek, kamaszos rendetlenségiik ellenére érommel fogadtak a nem tal nehéz, de
kell6en frissitd, s6t a 1éggombokkel kifejezetten szorakoztatdé mozgasfoglalkozast. A
rendszeres mozgaspihendk hatdsara fokozatosan javult a probak madasodik felében a
munka mindsége. A kamaszos heviilet okozta jokedvii viccelédések megmaradtak, bar
szelidultek valamelyest. Mindez azért fontos, mert kozeledtek a gitar fesztivalok,
kamarazenei versenyek, és a csapatnak helyt kellett allnia. Sajnos a programok el6tt
nem voltam velik, igy nem tudtam a ldmpalazas allapotukat helyben enyhiteni, de

tandcsomra a megismert mozgasok és mélylégzés segitségével erdt tudtak meriteni.

Eqyéni foglalkozasok

Zongora szakos ndévendékeim intenzivebb foglalkozasokon vesznek részt. Ezek hol

rovid mozgéspihendk, hol pedig kicsit tartalmasabb foglalkozasok. Sajnos az o6rarendi
beosztasuk nem teszi lehetdvé, hogy egy oras foglalkozasokat iktassunk be, de igy is

gyors fejlodés, és hosszl tavi megtériilés mutatkozik.
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Bettina 9 éves, fuvolista, zongorat is tanul, balettozik, versenyszeriien siel, emiatt
gyakran van kulfoldon a téli szezonban. Kisseé szorongd alkat fokozott eredmény
centrikussdga miatt, a sok elfoglaltsiggal meglehetdsen tulterhelve. Keze éppen a
szorong6 alkata miatt gyakran erdsen fesz(lt, és kdnnyen sirdsra gorbiil a szaja, ha nem
sikeriil jol jatszania. Elsoként a 1éggdmbods gyakorlatokat vezettem be, ami oldja a
fesziltségét és egyuttal javitja a kéztartast, ujjmunkat. J6 dontésnek bizonyult, mert
hamar mutatkozott a fejlédés: javult a kéztartas, kdnnyebben tudta 6sszefogni az ujjait,
szebb hangszinek szolaltak meg. A sielés azonban mindig megtori a j6 folyamatokat, és
vissza-visszatérnek a rossz beidegzOdések. Szerencsére a 1éggdbmb megfeleld

varazsszer.

A kezdetek

13. kép. Léggdmb utdgetése felfelé kézhattal, szép laza kéztartassal.
14. kép. Léggomb pattintasa felfelé ujjheggyel, minden ujjal kilén-kalon.

A legelsé léggdmbos gyakorlatokon maris példasan laza a kéztartds, de jol latszik az
ingeratsugarzas. Erre figyelni kell a kovetkez6 alkalmakkor.

A masodik alkalommal ismét 1éggdmbds gyakorlatokkal oldottuk a faradtsagot és a
teljesitmény-kenyszer okozta feszultséget. Bettina gyonyor tartassal végezte és nagyon

ugyesen érzékelte, mikor a legjobb fejelnie.

30



Ezek a gyakorlatok a léggémbbel végzett finom mozgas segitségével jol elokészitik a
hangszeres jatékhoz megfeleld testtartast, fejlesztik a mozgéaskoordindciot.

Egy masik 0j gyakorlat a leggdmb feldobasa, ujjhegyre lltetve leengedni a padloig
guggolassal. Az egész test mozgasban van, mikdzben a precizitas és az egyensulyozas

nagyfok( koncentraciot igényel.

15. kép. jobb kézhat-bal kézhat felvaltva felfelé tdgeti a 1éggdombot.
16. kép. Léggdmb utdgetése lefeleé kézhat-tenyérrel valtakozva majd...

17. kép. ... fejjel lepattintja a [éggdombdt. A balettos, sportos el6zmények segitik a
mozgasok kecses mozdulatokkal torténd végrehajtasat.
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18-19. kép. ,,Urhajos gyakorlat”egyik mozzanata. A 1éggombot feldobas utén az
ujjhegyre ultetve levezetjik a talajig egyik, majd masi kézzel, felvaltva néhanyszor. Jl
lathaté mindkét képen az ingeratsugarzas.

A keépek mindig tanulsagosak, remekiil lattatjak a fejlesztend6 teriileteket. Ezeken a
képeken is jol latszik, hogy az éppen nem dolgozé kéz hogyan ,,koncentral” a masik kéz
mozgaséra.’® Ez teljesen természetes, de éppen a finommozgasokkal fejlédik annyira,

hogy oldddik a fesziiltség, a laza kéztartas természetessé valik.

Novendékem lelkesedése és kecses tartasa hamar hozzasegitette, hogy megtalalja a
maodjéat a laza, 6romteli mozgasnak.

20. kép. Szék tilblapjara tamaszkodva oldalsé fekv6tamasz, a szabad kézzel folfelé
utégetve a léggdbmbot, valtva kézhattal, tenyérrel.

21. kép. Betti pdkjarassal korbe viszi a 1éggémbdt a teremben.

18 Ingeratsugarzas
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A tamaszmozgasok er6sen megterhelik a csukldt, ezért ezek utan mindig végezniink
kell csuklo lazitd gyakorlatot. Nem csak a nehéz, a csukloéiziiletet erésen igénybe vevo
gyakorlatok utan fontos a lazitas, hanem a hangszeres 6rakon is. A zongorajatek — de a
tobbi hangszeres jaték — kdzben is rendkivil fontos, hogy a fesziltséggel jaro
mozdulatokat ki tudja oldani a ndvendék. Ezt remekiil el6 lehet késziteni a 1€ggdmbos

gyakorlatokkal, valamint a csuklo lazito gyakorlatokkal.

r—

22-23. kép. ,,Angyalszarny és cicahat”"’, Betti kedvence. A léggdmb feldobésa a
leveg6be, majd fellitése hattal (cicahat) és mellkassal, rézsit magasba tartott
karral (angyalszérny).

Zsofi cimbalom szakos, tanaraval egyitt szivesen és gyakran csatlakozik a szerdai

mozgaspihendkhoz. Kollégandm minden alkalommal elmondja, hogy mit tapasztal

Zsofinal a foglalkozés utdna az oOrai munkaban. A felfrisstlés jobb koncentraciot és

testtartast eredményez, ami mar idonként sajat figyelmébdl is megtorténik.

7 Dr. Pésztor Zsuzsa tanarn kedves, nagyon talalé és jo hatést elnevezései, amit a gyerekek

nagyon szeretnek, és kénnyebben megértik a mozdulatok értelmét.
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24-25. kép. Nem konnyl a mellkassal feliitni a levegébe a 1éggdmbot(angyalszarny)
vagy az ujjhegyre iiltetni (irhajos gyakorlat) ilyen gyonyori kéztartassal.

; ""11, |

26-27. kép. Még a csillar is mosolyog a zongoran tiikkr6zddve a gyonyora

mozdulatok lattan.
A rendszeres ora eldtti mozgaspihendk eredménye az alabbi képen jol lathato. A
zongoraorai mozgas is oldott, természetes, pedig este 17:30-kor tartjuk, és ekkorra mar
az egész napos iskola utan egy fuvola oran is tal van a kislany. Mar csak aludni kellene

sokat, mert erre keves ideje jut.

28-29. kép. Skalazas az ora elején a mozgasfoglalkozas utan, oldott mozgassal.
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Masik tanitvanyom Sebestyén a mozgasfoglalkozasok kezdetekor 10 éves volt, 4.
osztélyos, vékony, kedves, szerény és nagyon okos. Szeret mozogni, jar fociedzésre, de
szerencsére nem késziil focistanak. lgaz, zongoristanak sem. Vidéken él szuleivel, 2
névérével, akik szintén tanulnak hangszeren. Minden nap autéval jonnek be Budapestre,
egész nap az iskolaban vannak, s délutan a kulon foglalkozésok egyike a zeneiskolai
ora, ami szerda délutanra koncentralodik. Faradtan érkezik, a mozgaspihendt mégis a 60

perces oOra felére iktattuk be, igy mutatkozott hatékonyabbnak.

A kisfii vékony alkata és mozgékonysaga nagyfok( koncentracioval péarosul, és a
mozgas szeretete megkOonnyiti szdmara a feladatok végzését. A legszembetlinObb
valtozds a kéztartdshban jelentkezett, hiszen a léggdmbods gyakorlatok jo6 iranyba
fejlesztették. Otthoni hangszere sajnos nem alkalmas a dinamikus jatékra, ezért a
hangszin érzékenyseéget csak oran tudjuk fejleszteni. Testvéreivel rendszeresen
kamarazik, szerepel hangversenyen. Ldmpalazat kis mértékben mutat, amit egészséges
természete, jo koncentracids képessége elég jol kompenzal. Ahhoz, hogy ez a jovében is
igy maradjon, tovabbra is szikséges a zenei munkaképesseg-gondozas gyakorlatainak
alkalmazasa, annal is inkabb, mert fejlédésben 1évé szervezete a kovetkezd években
varhatd gyors novekedése miatt még vékonyabb lesz, amit kondicionalni kell.
Fejleszteni kell a bels6 csipdizmokat, hogy a gérnyedt testtartast ellensulyozzuk, a torzs
izomzatat, kiilondsen a gerincoszlop tartdizmait. Nyujtd, erdsité gyakorlatokra van
sziikség, valamint az O esetében is sokkal tobb alvasra. A jo levegd szerencsére vidéki

hazukban adott és a szabadban elt6ltétt mozgas, jaték is.

30-31. kép. A felszabadult, 6romteli mozgas gyakorlatait konnyi jol végezni.
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32. kép. Hanyattfekveésben a boka kdzé fogott 1éggdmbot a feje mogé emeli a padldig,
majd visszaviszi kiindul6 helyzetbe.
33. kép. Leggomb feldobésa utan karkorzés hatra nyujtott karral, majd a 1éggémb
elkapasa.
Figyelemre méltd, hogy a gyermek a léggdémbot paros labbal a feje mogé emeld nehéz
gyakorlat végzése kdzben milyen szép lazéan tartja mindkét kezét. A masik két képen
tarsa is akadt a harfas kislany szemelyében, akivel ekkor ismerkedtek meg, megis olyan
0sszhangban vegzik a gyakorlatokat, mintha régota egyiitt gyakorolnak. Gyonyori
kéztartds, repllnek a léggombok. A helyhiany miatt egy alkalommal az igazgatoi
irodaba kényszerlltink, és mindjart az 6klozéssel kezdtik, amivel jé lenduletesen
megdolgoztattuk a vallizomzatot és iziiletet. A szényeg lehet6vé tette, hogy a foldon is
végezziink gyakorlatot, kall6z6 mozgést, ami erdsiti a belsd csipdizmokat, hasizmot, és

j6, hogy volt, aki fényképezett, mert igy egylitt végezhettiik a gyakorlatokat.

34. kép. Egy Ujabb csatlakozoval, Julcsival kozos foglalkozas nyugtaté mozgasa.
35. kép. Okolvivo karmozgas, helyszin az iroda.
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36. kép. Kalloz6 1dbmozgés a kényelmes, puha szényegen.
37. kép. A frissitd mozgaspihend utdn a zongoradrai a sz€p, oldott kéztartas lathato.

Ezutan folytatodott a zongoradra rugalmas, engedelmes kéztartassal, nagyon tartalmas
munkaval. Sebi megéallapitasa: ,,hat ez ma nagyon jol esett” teljes mértékben kifejezte a
zenei munkaképesség-gondozas jotékony hatasat. Névendékeimmel és a csatlakozokkal
idén is folytattuk a szerdai foglalkozasokat. Hogy egy év multan mennyit fejlodtek,
ahhoz rengeteg képre lenne sziikség, de hogy mennyit néttek, az jol latszik a cimbalom

tanarn6hoz képest, €s a jol végzett gyakorlatrol a laza kéztartasuk arulkodik.

37. kép. A cimbalmos Zs6fi és tanara, valamint Sebeestyén 1 évvel ,,6regebben”.
Milyen szép, laza a kéztartasuk!
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Gergé 8 éves kis 6rokmozg6. Okos, rendkiviil érdeklédd €s figyelmes, de hétfon és

szerdan 17:30-ra jon Oréra az iskolabdl, s egyéltalan nem tudott 5 percnél tovabb

figyelni, nyugodtan Ulni. Az ujjait nehezen allitja ujjvégre, de igyekezete lassan

eredménnyel jar. Koszonhetd ez a rendszeres 1€ggombos gyakorlatnak €és egyéb ujjvég

erésitd modszereknek. A gyakorlatokat otthon is végzi, €s szivesen veszi a

mozgasfoglalkozésokat.

38. kép. Léggdmb pattogtatas jobb és balkézzel felvaltva.

39. kép. Szeptember 6ta rendszeres a mozgas, és lathato az eredmény, laza kéztartas.

40. kép. Léggdmb feldobéasa utan egy paros karkorzés hatra nyujtott karral.
41. kép. Még nem tokéletes angyalszarnyak, de atszellemdilt, jatékos a mozgas.

8.

42. kép. Rendszeresen ,,miikddik a mélylégzés.

43. kép. A joles6 mozgasfoglalkozas utan férfiasan elegéns tartassal zongorazik.
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IV. KERDOIVES FELMERES ES EREDMENYEI

Azok a novendékek, akik rendszeresen részt vehetnek valamilyen mértékii
mozgasfoglalkozason, mindig szivesen veszik a lehetdséget, ¢s orommel végzik a
gyakorlatokat. A zeneiskola tanuloi Iétszamahoz viszonyitva azonban ez nagyon kevés
ndvendéket érint. A Kkerllet iskolaiban szétszortan tanitd kollégak és az ugyanott tanuld
ndvendékek, kilondsen az alsé tagozatos korlak nem nagyon taldlkozhattak a zenei
munkaképesség-gondozas mozgasaival. A nagyobb diakok kozul is inkabb csak azok,
akik az altalam vezetett foglalkozasokon vettek részt. Néhany olyan alkalom adddott,
amikor egyes novendékek vagy kisebb csoportok kaphattak izelitét egy-egy program
elotti izgalom levezetéseképp. Nagyon pozitiv visszajelzés volt ezekrél a pedagogus
kollégak részérdl, de a didkok mar nem emlékeztek a részletekre, csak arra, hogy ,.kicsit
torndztak™ a koncert vagy vetélkedd eldtt. Ezek az esetek €és a kérddivekbdl levonhato
kovetkeztetések igazoljak azt a tényt, hogy megfeleld koriilmények nélkiil nem lehet
hosszabb, tartalmasabb foglalkozasokat tartani. Szakvizsgazott pedagoguskent
szeretném az elfogadott pedagoOgiai program szerint rendszeresen, Orarendbe épitve
alkalmazni a Kovacs-modszert. Ezért kérdbives felmérést végeztem a résztvevok és
tanarai korében az elvégzett programmal kapcsolatban. Szerettem volna a nyilvanval6

objektiv eredmények mellett a szubjektiv véleményeket is megismerni.

A tanuloi  kérdéiv az iskolai testnevelés és a Kovacs-mddszer foglalkozas

Osszehasonlitasaval az azonossagokat és kulonbségeket, valamint a mddszer iranti

érdeklddest, a résztvevok altal tapasztalt hatasokat kivanta felmérni.
A megkérdezettek:

75%-a szereti az iskolai testnevelést, 15%-a nem szereti, 10% nem valaszolt.
65%-a hallott a Kovacs-modszerrdl, 35% nem ismeri.

50%-a résztvevoként ismeri, 10%-a halloméasbol, 40% nem valaszolt.

60%-a hasznosnak érzi a mozgasfoglalkozasokat, 25% nem.

15%-a gyakorolja a mozgasokat otthon is, 65% sajnos nem.

30%-a tapasztalt fejlodést, javulast hangszeres tanulmanyaiban.

50%-a szivesen venne részt hosszabb foglalkozasokon.

A kérdbiven oviden megfogalmazott vélemények alapjan a két mozgasfoglalkozas, az
iskolai testnevelés és a Kovacs-maddszer kdzott csak nagyon kevesen tudnak szabatosan

megfogalmazott hasonlésagot és kulonbséget tenni. Természetesen latjak, hogy van
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hasonldsdg, de mas eérzelmekkel viszonyulnak a foglalkozasokhoz. Az alabbi

velemények jol tukrozik érzelmeiket:

>

YV V V V¥V

Mind a kett6 hasonlo dolgokban fejleszt. Az iskolaban kotdttebbek és kevésbé

jatékosak a feladatok.

Nincs hasonlosag. A Kovacs-madszer nyugodtabb és kevésbé rohangalds.
Nincs hasonl6ség. Mindenben kilonbozik.

Nincs hasonlosag. Mozgalmasabb és intenzivebb az iskolai tesi ora.

Nincs hasonlésag. Az iskoldban gyakran nem azért jatszunk/tornazunk, mert
szeretjlik, hanem csak mert a tanrend része. Az iskolai Iényege, hogy egy-egy
sportagba betekinthessiink, de csak a szérakozas/kikapcsolddas kedvéért nem

jatszunk.

Nem szereti a testnevelést: mert kovetkezetlen, egyéni igényeket figyelmen
kiviil hagyo, elavult modszeri, csak az erénlétre koncentréal6, szoérakozas nélkuli

mozgéasora.
Részben hasonldak a bemelegitési gyakorlatokhoz.

Van hasonlo6sag. (a Kovacs-modszer) felfrissit, miel6tt az oran kell teljesiteni. A
testnevelés 6ra nagyon kiféaraszt, mig a masik maédszer felébreszt, atmozgat. Jol

megmozgat éneklés elott.

Nem szereti a testnevelést: mert Ora eldtt at kell 6ltdzni. Hasonlosag: egy pici a
gimnasztikai gyakorlatokban. Kulénbség: a Kovacs-modszer csak a zenéhez

szlikséges testrészeket mozgatja. Nem faj annyit a kezem.

Nem szereti a testnevelést: mert nem magyardzzak el, hogyan kell helyesen

elvégezni a gyakorlatokat.

Egy novendék nem tud kiilonbséget tenni, de nagyon j6 emléket 6riz egy korus
talalkozén lezajlott féléras 1éggémbos csapatjatékrol, amit Dr. pasztor Zsuzsa
tanarnd tartott. A pontos feladatokra mar nem emlékszik, de nagyon hasznosnak

tartja.

A tanéri kérdéiveket csak kevesen toltotték ki.

>

100%-uk hallott mar a Kovacs-modszerrdl.
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45% szivesen részt venne ilyen foglalkozéson.
40% alkalmazza a rovid mozgaspihend elemeit novendékeinél.
50% hasznosnak érzi a mozgaspihenoket, mozgasfoglalkozasokat.

40% a sajat mindennapjaiban is alkalmazza a gyakorlatokat.

YV V VvV V V

20%-anak jar novendéke a zeneiskoldban megtartott csoportos, illetve egyeni
foglalkozasokra.

» 15% tapasztalt valtozast, fejlédést novendékeinél.
» 25% venne részt hosszabb foglalkozasokon.
» 50% ajanlana novendékeinek, ismerdseinek a Kovacs-modszer megismeresét.

Meglatdsom szerint a mddszer szelesebb korben ismert a tanulok kozétt, de nem
mélyrehatoan, és nem szabatosan fogalmazva a mddszer nevét. Ez érthet6 a korabban

vazolt korilmények ismeretében.

A tandrok mindannyian ismerik, legalabb informalisan, de sokan tapasztalati dton,
tovabbképzésen, eléadason vagy a zeneiskolai foglalkozasokon. Ertekezleten szinte
mindenki végzett rovid mozgaspihendt. Olyan mélységében azonban sajnos nem
ismerik, ami a rendszeres alkalmazésra inditand a kollégakat. Sokkal tdbben
alkalmazhatnék a sajat oraikon, és itt nem csak a zenetanar kollégékra gondolok, hanem
a kozismereti oktatdsban dolgozdkra is, ha az adaptiv oktatds szemléletét szélesebb

korben ismernék.

Adaptiv oktatds: ,szubjektum kozpontl” gyakorlat, olyan pedagogiai munka
megjelenését igényli, amelyben az egyes tanuldék optimalis fejlesztése az egyéni
sajatossagokra tekintettel levé differencialast és az egyéni sajatossadgokra tekintettel

levd egységességet egyarant j elenti.™

Oktatasi rendszeriink komoly hianyossagokkal kiizd a kozoktatas minden szintjén.
Vekerdy Tamas véleménye szerint: ,,A pedagogusképzésnek a gyerekrdl kéne szolnia.
A gyerekek folyton valtozo testi-lelki igényeit és a vellik valé kommunikéaciot kellene
megtanitani a leenddé tanaroknak. Ez utobbit mindig elfelejtik. Pedig Magyarorszagon

mar a hetvenes évek elején folyt egy olyan vizsgalat, ami arra volt kivancsi, hogy egy

18 M. Nadasi Maria (2007). Adaptivitas az oktatasban. In: M. Nadasi Maria (szerk.): Adaptivitas az
oktatasban. Budapest: ELTE E6tvos Kiadd, 5-6.
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egyetemen nagyszeriien kiképzett biologiatanar, vagy a tanitd néni tud-e jobban a
kilencéveseknek biologiat tanitani. A vizsgalat egyértelmilien bebizonyitotta, hogy a
tanitd néni. Pedig neki eredetileg fogalma sincs a tananyagrdl, de megnézi és utana
kozvetiti a gyerekeknek. Nem a szaktargyban kell tehat szakembernek lenni, hanem a
gyerekben. A mai magyar iskola intézménykdzpontl, més szdéval tantervkdzpontu,
ahelyett, hogy gyerekkdzpontl (személykdzpontt) lenne. Vannak azért kivételek.”-

folytatja a pszicholégus.*®

Sajnos én is igy tapasztalom, az oktatas intézmeény-, tanterv- és adminisztracio
kdzpontd. Nem ismerek adatokat arra nézve, hogy a pedagdgus tarsadalom milyen
aranyban képviseli ezt az egységességen alapulé oktatdsi mechanizmust, és hanyan
vannak, akik — akar utdlagos képzés nélkul is — az adaptiv oktatast képviselik,
differencialtan, kreativan tanitanak. Remélem, hogy egyre tobben lesznek ilyen tipusu
pedagogusok, mert a gyorsan valtoz6 vilaghoz alkalmazkodd gyermek nemzedékek
hamar tilndnek rajtuk! Nem konnyli egy olyan oktatasi rendszerben felvallalni ezt, ahol
a fels@oktatasban tanitjdk az adaptiv oktatas moddszereit, ugyanakkor pedig a térvényi

szabalyozas szoros keretek kdzé szoritja a pedagdgusokat és a lehetdségeiket

V. OSSZEGZES

Amikor elkezdtem a foglalkozasokat, méréseket, jatékos kihivasnak éreztem a zenei
munkaképesség-gondozas foglalkozasokat. Ma mar fontos elkotelez6désnek tartom.
Egy év tavlatdban persze nem lehet messzemend kovetkeztetéseket levonni, kiilondsen
ugy nem, hogy az id6- és térbeli lehetdségek és a koriilmények nem megfeleléek a
hosszabb mozgaspihen6k, mozgasfoglalkozasok tartasahoz, a Kovacs-mddszer gazdag
eszkoztaranak kihasznalasahoz. Ez alatt az egy év alatt én mégis nagyon sokat
tapasztaltam, tanultam és profitaltam a mozgasfoglalkozasok megtartasaval. Az egyik
legfontosabb tapasztalatom az, hogy nem elég a rovid mozgaspihend, de még az sem, ha
par perccel tobb 1d6t szanunk ra, és kétszer annyi gyakorlatot végziink. Természetesen
az adott pillanatban nagyon hasznos, hiszen pontosan azt érjik el a névendéknel, hogy
felfrissuljon, és a féléras hangszeres O6rat maximalis hatékonysaggal tudjuk kihasznalni.
Ahhoz azonban, hogy a Kovacs-modszer, mint életmdd program, részévé valjon a

gyermekek életének ¢és hosszGi tavra hatéan megovija Oket a zenészfoglalkozasi

1 Balla Istvan (2007). Az iskola megbetegit. Interji Vekerdy Tamas pszicholdgussal Belfold 2007. 09.
03. http://fn.hir24.hu
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artalmaktol, vagy akar egyéb foglalkozasok hatranyos kovetkezményeitdl, artalmaitol,
mélyrehatobb ismeretatadasra van szikség. Nem csak a ndvendékeknek, de a
pedagogusoknak és a gyermekek sziileinek is meg kell ismerniiik a ,,zeneszeri”

életforma, elemeit:
» az ésszerli munkamodszert — az elfaradas megel6zésére,
» elegendo alvast, pihenést — biztositani a szervezet regeneral6dasat,

» mozgasellatds — egyeni szikséglethez, allapothoz, zenei kovetelményekhez

igazodva,
» alapvet6 biologiai sziikségletek — a természeti hatasok: napfény, levegd, viz

» légzéstréning tudatos és rendszeres alkalmazédsa — az allandé oxigendeficit

Kiegyenlitésére

» Tudatosan helyes étkezés — megfeleld mindségii és mennyiségli taplalék

bevitele.

Talan idealisztikusnak tiinik, hogy mindez megvaldsuljon? Ahogyan a pedagoégiaban
célszerli lenne az adaptivitas, Ggy az egyes ember, gyermek életében is sziikség van a
megismerd, befogadd szemléletmodra, ha szeretnénk mentalisan ¢és fizikailag is
egészséges generaciokat nevelni. Ugy gondolom, a Kovacs-modszer teljességgel
alkalmas és kivald program mindezek megvalositdsara mind a zenész- mind az egyéb

foglalkozésuak szamara.

Szeretném megtalalni a lehetdséget ahhoz, hogy jol felszerelt, a tantervi eldirasoknak
megfelelé teremben tarthassak rendszeres ~mozgasfoglalkozdsokat. A  rovid
mozgaspihendket sajnos eddig is a jelen koriilmények kozott végeztik, ami igény
szerint fenntarthato, de fontos lenne ebben is gazdagitani az eszkdztarat. Latom, hogy
szélesebb korli igény lenne ra. Bizom abban is, hogy a pedagogusképzés minden
szintjén altalanossa valhat a zenei munkaképesség-gondozas tanitasa, alkalmazasa,
kiegészitve a testnevelés tantargyi kotottségekkel behatarolt lehetdségeit a Kovacs-
modszer egyéni képességeket, alkati adottsdgokat figyelembe vevd igen gazdag

eszkoztaraval.
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Melléklet/1.

KERDOIV zeneiskolai tanuldknak (névtelentil)

Felmérés a ,,Kovacs-modszer hataselemzése kiilonboz6 korosztalyu zeneiskolas
novendékeknél” cimii szakdolgozathoz

Kdszénom, hogy az alabbi kérdesekre valaszolva segited munkamat.

1. Szereted-e az iskolai testnevelés orakat? Oigen O nem

2. Haigen, milyen mozgas fajtakat szeretsz jobban/ miben vagy eredményesebb?
O gimnasztika O atlétika O labdajatékok

O egyéb:

3. Hanem, roviden ird le, miért nem szereted:

4. Hallottél-e a Kovacs-modszerr6l, a zenei munkaképesség gondozasrol?
O igen O nem

5. Haigen, milyen modon?
O résztvevoként O hallottad valakitol

6. Hanem, szivesen részt vennél-e egy ilyen foglalkozason?
O igen O nem

7. RésztvevOként, tapasztalataid alapjan: van-e hasonldsag a Kovacs-madszer

foglalkozéas mozgasai és az iskolai testnevelés drakon ismertek kozott?
Ird le roviden:

8. Miben kilénbozik a kétféle mozgasdra?
ird le réviden:

9. Hasznosnak érzed-e az eddigi mozgaspihendket, mozgasfoglalkozasokat?
Oigen O nem
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10. Gyakorlod-e otthon a megismert gyakorlatokat?
O igen O nem

11. RésztvevOként tapasztaltal-e javulast, fejlédést a hangszeres tanulmanyaidban?
O igen O nem
Igen valasz esetén ird le a pozitivumokat:

12. Szivesen részt vennél hosszabb iddtartamt foglalkozasokon?
O igen O nem
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Melléklet/2.

KERDOIV zeneiskolai tanaroknak (névtelentil)

Felmérés a ,,Kovacs-modszer hatdselemzése kiilonb6z6 korosztalyl zeneiskolas
novendékeknél” cimii szakdolgozathoz

Kdszénom, hogy az alabbi kérdésekre valaszolva segiti munkamat.

1.

10.

13.

Hallott-e a Kovacs-modszerr6l, a zenei munkaképesség gondozasrol?
Oigen O nem

Ha igen, milyen médon?
O tovabbképzeés résztvevojeként O hallotta valakitol

O egyéb:

Részt venne-e ilyen foglalkozasokon?
O igen O nem

A rovid mozgaspihenét alkalmazza-e ndvendékeinél?
O igen O nem

Ha igen, rendszeresen vagy otletszerlien?
O igen O nem

Hasznosnak érzi-e a mozgaspihendket, mozgasfoglalkozasokat?
O igen O nem

. Van-e lehetdsége sajat mindennapjaiban alkalmazni a megismert gyakorlatokat?

Oigen O nem

Jar-e ndvendéke a zeneiskolaban rendszeresen megtartott csoportos vagy egyeéni
foglalkozésokra?
O igen O nem

Ha igen, tapasztalt-e¢ valtozast, fejlodést?
Oigen O nem

Részt venne hosszabb id6tartamu foglalkozasokon?
O igen O nem

Ajanlana-e novendékeinek, illetve ismerdseinek a Kovacs-modszer

megismerését?
O igen O nem
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