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Motté: ,,A zene és testmozgds 06si kapcsolatai a
civilizacioban erésen meglazultak. Ha
most magasabb sikon megprobdljuk
helyredllitani, ahol lehet: nem visszafele
megylink az Osdllapot felé, hanem a
civilizaciobdl a kulttira felé.”

(Koddly Zoltdn)

Torténeti attekintés

Iskolankban 1947-t6l folyik kbzépfoku zenemiivészeti oktatas. Az elmult
évek alatt sok szervezeti atalakulason esett at. Jelenlegi formajaban &t éve
miikodik. Megalakulasa 6ta fontos célja felkarolni a tehetséges fiatalokat a
régioban.

1952-t61 heti huszonot kozismereti o6raval, 10-25 fore tervezett
osztalylétszamokkal miikodott akkor még zenegimnaziumként. 1955-ben
mar zenemiivészeti szakiskolaként ot tanszéken, tizenkilenc tanszakon,
haromszaztiz novendék tanult. 1997-re kialakult a zenemivészeti
szakkozépiskolak altalanos tanulmanyi rendje. A kozismereti tantargyakat
csokkentett Oraszamban tanultak. A szakkozépiskolai érettségi Ot
tantargybol allt: harom kozismereti és két zenei targybol. Ez
messzemenOkig tamogatta a diakok szakmai fejl6dését és tovabbtanulasat.
Lehetoség volt a megfeleld6 mennyiségli gyakorlasra és ezaltal a
hangszerjaték készségeinek alapos kimiivelésére. Ily modon a diakok
optimalis koriilmények kozott késziilhettek fel négy év alatt a szakmai

tovabbtanulasukra. Mindemellett kell6 alapmiiveltségre is szert tettek.

1997-ben uj kormanyrendelet sziiletett az érettségi vizsgak
szabalyozasara. Megsziintették a szakkodzépiskolai szakmai érettségi
vizsgat. Altaldnosan bevezették a gimnaziumi érettségit és ez lett a feltétele

barmely fels6oktatasi intézménybe vald jelentkezésnek. Ennek sok



hatranyos kovetkezménye lett a zenemtivészeti iskolakban tanuld diakok
szamara. A kozismereti képzés 6raszamban és tananyagban is jelent6sen
megnott, sokszor mar a teljesithetGség hatarat surolja. A képzés tartalma
nem veszi figyelembe a diakok szakiranyu palyavalasztasat. A felvételiken
egészen mas jellegli tudasrol kell szamot adniuk, mint az érettségin. Nem
hagyhat6 viszont figyelmen kiviil, hogy az 1j érettségi vizsgaszabalyzat

elsegiti a nem zenei fels6fokd oktatasi intézménybe felvételizok

palyavalasztasat.

Tantargy/osztaly 9. 10. 11. 12. 13.

Kozismereti tantargyak

Magyar nyelv és irodalom 4 4 4 4
Torténelem 2 2 2 3
Tarsadalomismeret és etika 1
Angol nyelv 3 3 3 4
Olasz nyelv 3 3 3 4
Matematika 3 3 3 4
Rajz és vizualis kultira 1 1
Miivészeti ismeretek 1 1
Osztalyfénoki éra 1 1 1 1 1
Enek-zene 1
Testnevelés 2 2 2 2 2
Fizika 1
Foldiink és kérnyezetiink 2
Biologia 1 2
Kémia 1 1
Informatika 1 1 1 1
Osszes kozismereti 6raszam: 25 22 23 24 3

1. tabldzat: Kozismereti tantdrgyak™



Tantargy/osztaly 9. 10. 11. 12. 13.
Zenész szakképesités szakmai elméleti és gyakorlati tantargyai

Hangszer 2 2 2 2 2
Korrepeticio 1 1 1 1 1
Hangszerismeret és 1 1 1
karbantartas
Szolfézs 2 2 2 2 2
Zeneelmélet 1 2 2 2 2
Zongora kotelez6 targy 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Zeneirodalom 2 2 2 2 2
Népzene 1 1
Enekkar/zenekar 2 2 2 2 2
Kamarazene 1 1 1 1 1
Masodik hangszer 1 1
El6addi gyakorlat 4
Elet- és palyatervezés 2
Osszes szakmai oraszam: 12,5 14,5 15,5 13,5 18,5
Osszes oraszam: 37,5 36,5 38,5 37,5 21,5

2. tdbldzat: Zenész szakképesités szakmai elméleti és gyakorlati tantdrgyai™

Tantargy/osztaly 9. 10. 11. 12. 13.
Enekes szakképesités szakmai elméleti és gyakorlati tantargyai

Maganének 2 2 2 2 2
Korrepeticid 1 1 1 1 1
Hangegészségtan 1
Beszédgyakorlat 1
Szolfézs 3 2 2 2 2
Zeneelmélet 1 2 2 2 2
Zongora kotelezd targy 0.5 0,5 0,5 0,5 0,5
Zeneirodalom 2 2 2 2 2
Népzene 1 1
El6adéi gyakorlat 2 4
Elet- és palyatervezés 2
Kamara- (tarsas) ének 2
Osszes szakmai oraszam: 10,5 10,5 10,5 12,5 17,5
Osszes oraszam: 35,5 32,5 33,5 36,5 20,5

3. tdbldzat: Enekes szakképesités szakmai elméleti és gyakorlati tantdrgyai'

A helyi tanterv tantargyi felosztasabol kideriil, hogy szinte minden

osztalyban megkdzeliti a 40 orat a heti 6sszes oraszam. A novendékek

szakmai eldmeneteliik érdekében naponta tobb drat gyakorolnak a kotelez6
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oraszamon feliil. Rendkiviili testi és szellemi megterhelésnek vannak

kitéve.

Az iskola 1947-ik évi els6 tanéve Ota a tanuldi létszam jelentOsen
megvaltozott. Mig az indulé évben 630 {6 volt, 1955-re 310 fore csokkent.
Az elmult 6t évben a felvettek 1étszama 100 f6 koriil alakult. A felvételizok
és a felvettek szamaranya is jelentdsen megvaltozott. Az 1990-es évekig
akar harom-négyszeres tuljelentkezés is volt. A tanari kar szamara
lehet6ség nyilt arra, hogy a legszélesebb szakmai szempontokat mérlegelve
dontsenek egy-egy diak alkalmassagarol. Mara mar ott tartunk, hogy
joforman mindenkit felvesziink, aki zenei palyara jelentkezik. J6I mutatja

ezt az iskola felvételi statisztikaja is.

Hangszer | 2004/2005 | 2005/2006 | 2006/2007 | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Zongora 5 6 4 1 5 8
Csembal6 1
Orgona 1

Hegedi 4 1 2 2 3

Bracsa 1

Csello 2

Gitar 2 2 2 3 1 4
Blockflote 1

Fuvola 2 5 3 1 1
Oboa 3 1 2 1 1
Klarinét 1 3 1

Fagott 3 2

Trombita 4 3 4 2 1 4
Kiirt 1 3

Harsona 1 3 3 2

Tuba 1 1

Ut6 2 1

Enek 1 4 2 3 3
Osszesen 30 16 28 25 23 24




Hangszer

2004/2005

2005/2006

2006/2007

2007/2008

2008/2009

2009/2010

Jelentkezett

30

20

35

37

42

31

4. tablazat: Felvételi statisztika

A zongoraszakra felvételizok koziil, a 2008/2009-es tanévet leszamitva
minden jelentkez6 felvételt nyert. Bar a felvettek mindannyian teljesitették
képességeikben és tudasukban nagy

a felvételi kovetelményeket,

kiilonbségek mutatkoznak kozottiik.

A tanulmanyaikat elkezd6 diakok sokszor ugy szembesiilnek a rajuk
nehezedd elvarasokkal, hogy azokra fizikailag és mentalisan sincsenek
Az hogy

személyiségfejlodésiiket szolgadlva megteremtse a hatteret tehetségiik

kell6képpen felkésziilve. iskolara harul az a feladat,

maximalis kibontakoztatasahoz.

A kozépiskolankba jelentkezok szamanak dramai csékkenése tulmutat a
demografiai jellemz6kén. A szakma presztizse a rendszervaltas oOta
csokken, az értékrendek folyamatosan atalakulnak. Az ifjusag ebben a
zlirzavaros helyzetben nem talalja sajat identitasat. A feln6tt tarsadalom
nem fordit elég hangsulyt a fiatalok munkaszeretetre val6 nevelésére. A
felnovo ifjasag sok tekintetben alulmotivalt. Mindezen nem segit, hogy a
zenepedagogusok egy része elveszitette hitét a szakmaban. Hiaba kertil
tehetséges gyerek a latokoriikbe, sokszor inkabb mas célok felé motivaljak
oket. Ugyanis a zenében tehetséges kisdiakok sokszor mas teriileten is

kimagasl6 eredményeket érnek el.

A serdiilokor kihivasai

Ellentmondasokkal megtlizdelt id6szak ez. Kora serdiil6 korban (8-10
évesen) elkezdddik az a nagy mérvii hormonalis valtozas, melynek hatasara

a kisgyermekbdl feln6tt ember valik. Ekkor az FSH és LH



hipofizishormonok felszabadulnak az eddigi idegrendszeri gatlas alol. A
hipotalamuszbdl kibocsatott agyi hormonok hatasara az agyalapi mirigy és
a belsd elvalasztasi mirigyek tesztoszteront bocsatanak ki a férfi,
osztrogént pedig a noOi szervezetben. A serdiilés normalis lefolyasahoz a
nemi hormonokon Kkiviil szerepet jatszanak a pajzsmirigyhormonok, a
novekedési hormon és a mellékvese kéreg hormonjai. Ennek a hormonalis
viharnak koszonhetd a mérhetetleniil gyors és latvanyos testi fejlédés. A
keringés és a légzés novekvd kapacitasa miatt a megfelel6 tréning
segitségével fokozddhat a fizikai teljesit6képesség. A gyors ndvekedést

okozo6 hormonalis egyensulyvaltozas akar szivritmuszavart is okozhat.

A nagy hormondlis atalakulasnak jellemzdje egyben a faradékonysag is.
Az ilyen mértékl fizikai atformalédas nagy energidkat emészt fel a
szervezetben. A bioldgiai valtozasok hatasara szamtalan kérdés mertil fel a
fiatalokban, melyek lelki valtozasokat eredményeznek. A serdiil6k lelki
egyensulya teljesen felborul. A személyiségiik introvertaltabba wvalik.
Onbizalmuk a végletek kdzott ingadozik, viselkedésiik szélsGségessé valik.
A felno6ttekkel, sziileikkel, tanaraikkal szemben sokszor éles kritikat
fogalmaznak meg. A teljesitményiikre vonatkozo kritikat végletesen sz0
szerint értelmezik. Egy rossz jegy naluk azt is jelenti, hogy megbuktak az
életb6l. A sikerélmény hatalmas motivacios er6vel hat ebben az

idoszakban.

A teljesitményeikben sokszor széls6ségesség tapasztalhatd. Ha a sajat
maguk altal Kkitlizott célt szeretnék elérni, akkor hatalmas energiaval
képesek dolgozni érte. Viszont ha mas tlizi ki a célt szamukra sokszor nem

tudnak azzal azonosulni.

Napjainkban tapasztalhatd, hogy a kamaszok nem akarnak felndni. Nem

vallaljak fel a dontés felel6sségét. Mig a bioldgiai érés egyre korabbra
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tolodik, a szellemi érés egyre késobb kovetkezik be. Sokszor kapkodnak,
tiirelmetlenek, mert nem gondoljak at cselekedeteik folyamatat. Az els6

benyomasokat gyakran tildimenzionaljak.

A zenét tanuld fiatalok palyaorientacioja és ezzel egyiitt hangszeres
tudasuk, fejlodésiik egyik legmeghatarozobb id6szaka a kamaszkorra esik.
Szamtalan megterheld, életiiket hosszu tavon meghatarozo kihivassal kell
megbirkozniuk. A zenei palyan nagyon elényds az erre a korra jellemz6

alkot6 dominancia.

Az iskolai munka rendje

Intézményiinkben a tanitds a hét ot napjan 8-t0l 18%-ig tart.
Délelottonként szakmai, zenei oOrak, délutanonként kozismereti o6rak
vannak. A tantestiilet figyelembe vette a diakok tobbségének az érdekét,
akik zenei felsGoktatasi intézményben folytatjdk a tanulmanyaikat. Igy a
szakmai targyak tanulasa és a gyakorlas a délelotti orakra esik, amikor a
novendékek koncentralasa a legjobb. A diakok egyéni oOraikat sajat
mérlegelés alapjan osztjak be. A lehetdségekhez képest a szamukra
legelénydsebben. Mégis el6fordul, hogy akad egy-két olyan nap, amikor tiz
orat is eltdltenek kiilonb6z6 tandrakon. Rendkiviil megterheld zart térben,
kevés mozgassal, rossz levegdjli tantermekben, alland6 megfelelési
szituacioban ennyi idot eltolteni. Valljuk be, az igy elt6lt6tt orak tulnyomo

részében az elfaradas miatt nem lehet eredményesen tanulni.

A didkok a tanév folyaman minden félévkor és év végén a szakmai
targyakbol vizsgat tesznek. A kiemelked6 tehetségliek részt vesznek
versenyeken is. Szakmai fejlodésiikh6z elengedhetetlen, hogy
koncerteken szerepeljenek. Zenei izlésiik, latokoriik fejlesztése érdekében,

tudasuk gyarapitasahoz rendszeresen latogatnak koncerteket is. Ezek a
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koncertek késo este érnek véget. A napi elfoglaltsaguk és a hangversenyek
utan keriil csak sor a masnapi orakra valé felkésziilésre. A mindennapi stirt
id6beosztds miatt gyakran kordn kelnek. Igy igen kevés id6 marad az

éjszakai alvasra, pihenésre.

A megnovekedett iskolai kovetelmények miatt a sziinidokben is rengeteg
tanulnivaldjuk van a napi rendszeres gyakorlas mellett. Az iskolai feladatok
kozé tartoznak az énekkari valamint zenekari fellépések is. A tanév
folyaman hosszabb felkésziilési id6t igényld iskolai rendezvények is
vannak, mint példaul a golyabal, a szalagavato és mas iskolai iinnepségek.
A felkésziilés ezekre sokszor mar erén feliili elfoglaltsagot jelent szamukra.
A nem megfelel6 alvasmennyiség, a sziinidékben is kevés szabad levegén

tartozkodas csak halmozza az amugy is fennallo tulterhelt, faradt allapotot.

A diakok annak érdekében, hogy id6t és energiat nyerjenek sokszor nem
tudnak napi rendszerességgel felkésziilni a tandrakra. Ez a legtdbbjiiknél
stresszallapotot idéz el8, mely fokozott oxigénigénnyel jar. Eletmddjukbél
adédoan oxigéndeficites allapot all fenn, amely fokozza az elfaradasukat.
Legyengiilt fizikumukat életkorukb6l adodo lelki problémak is tetézik.
Kapkodo, stirin beosztott életviteliik miatt rendszerteleniil és helyteleniil
taplalkoznak. Raadasul a fizikai ellatasukhoz sziikséges mozgast is

hanyagoljak.

Az iskolankban tanulé diakok jelentds hanyada vidéki tanulo. Kollégista
vagy napi rendszerességgel beutaz6 diak. Ez az életforma igencsak prébara

teszi a kamaszkoru didkok szervezetét.
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A zongora fotargy oktatasanak tantargyi programja a

zenemivészeti szakkdzépiskolaban

Az 1997-ben kiadott program' a kdzépiskolai zongora tanitas céljait és
feladatait fogalmazza meg. A program a zeneiskoldban megszerzett
hangszeres tudas és zenei miiveltség olyan mérvii fejlesztése a kdzépiskolai
négy illetve 6t év alatt, mely alkalmassa teszi a didkokat a szakiranyu
fels6oktatasba torténd tovabbtanulasra. A kozépiskolaba bekeriild tanulok
képessége és tudasszintje eltér6. Az egyéni adottsagokbdl kiindulva
feladatunk  fejleszteni a zenei hallasukat, térbeli  hallasukat,
ritmusérzéekiiket, improvizacios készségeiket, a gyakorlasuk hatékonysagat,
a természetes és oldott hangszerkezelésiiket és ezzel egyiitt a reflexeiket is.
A minél arnyaltabb dinamikai hangképzést, a tempoOérzetet, a memoriat és a

szereplési rutint.

A képzési program a tanulmanyi anyagot harom, egymastdl el nem

kiilénithetd csoportra osztja:

* technikaképzés

e etldok

* zenei anyag

A gyakorlas helyes megszervezésével a fenti harom elem egyiittes

fejlesztésével a tanulok alloképessége és akaratereje jelentdsen er6sodik.

Sok esetben tapasztalhatd, hogy a nem jol szervezett napi munka, a nem
kell6 el6készitettség, a nem egészségtudatos életmod és a megnovekedett
terhek miatt a didkok tartashibaval, kézfajdalmakkal, nyaki és hatfajasokkal
kiizdenek. Felmeriil a kérdés, hogyan lehet alkalmassa tenni a zenét tanulo
fiatalokat képességeik akadalytalan kibontakoztatasara.

Az eddigiekben felvazolt kiils6 és bels6 hatasok egyértelmiivé teszik,
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hogy napjainkban egy szemléletében, modszereiben teljesebb programot,
életmod-szervezést kell alkalmazni a zenész gyermekek specialis
életmodjahoz igazodva. A Kovacs Géza altal, tobb évtizedes kutatdbmunka
eredményeként kidolgozott zenei munkaképesség-gondozas kifejezetten
erre a problémara talalt megoldast. A Kovacs-modszer az egészséges
zenész életmdd programja és természettudomanyos ismeretanyaga.® Az
emberi szervezet miikodését ismerve késziti fel azt a varhato terhelésekre,
védelmet nyujt a mar kialakult foglalkozasi artalmak ellen, illetve leromlas

esetén helyreallitja a munkaképességet.

A Kovacs-modszer életmdédprogramja

Tobb évtizedes tapasztalatom, hogy a zenét gyakorlok munkavégzése
sokszor kimerit0 és nem mindig hatékony. A zenélés kozbeni
izommi{ikodés huzamosabb id6n keresztiil elfaradashoz vezet. Az
izommiikddéshez sziikséges energiat a sejtek az ATP (adenozin-trifoszfat)
molekulakbdl nyerik. Az ATP-ben az energia foszfat csoportok kozotti
kotésekben kémiai formaban tarolodik, minden munkavégzés ezt az
energiat szabaditja fel. Ehhez allandd tapanyag és oxigénutanpotlasra van

sziikség.

A tanitas, tanulas ésszerli megszervezése (a szendvics-

szerkezet)

A gyakorlds soran a didkok hamar elfaradnak, de a zenélés okozta

talfiitott lelki allapot ezt az érzetet tébbnyire elnyomja.

A szendvics-szerkezet szakaszos munkavégzést jelent, ahol a
mozgasgyakorlatok és a munkatevékenység valtogatja egymast. A

szakaszos munkavégzést bemelegit6 mozgasgyakorlattal kell kezdeni. A
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munka megkezdésének pillanataban az izmok, iziiletek viszonylagos
nyugalmi allapotban vannak. A hangszeres jatékhoz sziikséges optimalis
fizikai és idegrendszeri kondici6 eléréséhez a legidedlisabb az egész
szervezetet aktiv lizemmodba kapcsolé bemelegitd mozgasgyakorlat. A
bemelegités soran kialakulnak a gyakorlashoz sziikséges feltételek, a
meleg, puha végtagok, jo tartas, élénk figyelem és a munkakedv. Ez a
hagyomanyos bemelegitési modokkal nem, vagy alig érhetd el ezen a
fokon. A gazdasagos munkavégzés érdekében a tanitasra, tanulasra szant
id6t az egyéni allapotnak megfelel6en 15-20 perces id6kdzonként célszer(
megszakitani. Igy lehetSséget adunk az elfaradt sejteknek és szoveteknek a
regeneralodasra. Sokszor id6hiany miatt a 15-20 percenkénti pihenést a
diakok id6veszteségnek érzik. Pedig az elfaradas érzetét nem szabad
megvarni. Az elfaradas az energiadeficit jelzése. Ilyenkor az izmokban
megndvekszik a tejsavtermelés, amely felhalmozddva az izmokat merevvé,

sériilékennyé teszi. Széls6séges esetben gyulladasos allapot johet létre.

A mozgaspihen6k az egész testet foglakoztatd, lendiiletes, er6teljes
gyakorlatokbdl kell alljanak. Az ilyen gyakorlatok felfrissitik a

vérkeringést és 1égzést és felgyorsitjak a sejtfunkciokat.

Minden munkafolyamat zardsaként a gyakorlas soran kialakult izom-
osszehuzodasokat ellazitd levezetd mozgasokra van sziikség. Ez
jotékonyan hat az idegrendszerre is.

Az itt felvazolt munkamodszer megvalositasa elengedhetetlentil fontos a
zongora orak keretén beliil is. A fotargyorak a kozépiskolaban 50 perces
idotartamuak. A hagyomanyos tanitasi modszer, tanari lelkesedésbdl
adédoan, ezt az id6t 60 percre nyujtja. Sok esetben el6fordul, hogy
kiilonb6z6 okok miatt akar két, extrém esetben harom 6ras zongoraf6targy-

orakon kell a diaknak teljesitenie. Ezeken az 6rakon még nagyobb sziikség
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van a mozgaspihenok alkalmazasara. Mégis sok esetben idegenkedve
fogadjdk a moddszer alkalmazasat a tandrok, mivel a moddszertani

képzésiikben, az altalanos alkalmazasban még nem terjedt el.

A pihenés fontossaga

A kozépiskolas diakok életmodjara jellemzd a tilzott igénybevétel, mint
azt ,,Az iskolai munka rendje” cimii fejezetben (11. oldal) targyaltam.
Minden évben tapasztalom, hogy a diakok a tanév el6rehaladtaval egyre
tobbet betegeskednek. A hangszerjatékkal egyiitt jar6 megerdltetések a
tanév masodik felére jellemz6ek. A diakok hangulati allapotanak romlasa,
ingerlékenységiik is inkabb a tanitasi sziinetek eldtt tapasztalhato. Egyes
esetekben megfigyeltem, hogy a nyari sziinet utani honapokban sokkal jobb
a gyerekek tanulasi készsége, memoriaja. Ezek mind a pihentségi allapot
velejaroi. Nagyon iigyelni kell a tulfaradas elkeriilésére, mert ez a

muzsikalas minGségére is negativ kihatassal van.

Az alvasigény mindenkinél egyénenként valtozo. Az egyik fontos
szempont, hogy az extrém idegi terhelésnek kitett zenészek szervezete
teljes kialvast igényel. Nem mindegy, hogy ez a pihenési id6 mikorra esik.
Az idegrendszer este 9-t6l éjfélig tudja hatékonyan kipihenni magat. Az
éjfél utani id6észak mar a fokozatos ébredés id6szaka. A hagyomanyos
zenész életforma nem segiti el6 a pihenés szempontjabdl leghatékonyabb
esti orak kihasznalasat. Az estébe nyulo gyakorlasok, a hangversenyek
id6pontjai vagy a sajat koncertek utani felfokozott lelki allapotbol adodo
éberség negativan befolyasolhatja a masnapi munkatevékenységet.
Alkalmanként megoldast jelentenek a napkodzbeni pihenések, a hétvégi

potalvasok.
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Kérnyezeti hatasok

Az alland6 zart térben tartézkodas, ami a zenélés velejardja,
megterhel6en hat az idegrendszerre. Az oxigénhianyos allapot egyszeri
szabadleveg6-programmal helyre allithat6. Szerencsés ilyenkor egybekotni
ezt egy kellemes napozassal. A diakok fejlod6 szervezetére nagyon jo
hatassal lehet a tanév folyaman egyre szaporod6 betegségek
ellensulyozasara, mivel erdsiti az immunrendszert, javitja a hangulatot. Az
amugy is fokozottan igénybe vett idegi és hormonmiikddésiiket is nagyon
jol befolyasolja. All6képességiik erdsitésében is segit a csontépitd sejtek
serkentésével. A hangszeren jatszo fiatalok életvitelére jellemzd a
mozgashianyos életmod. A Kovacs-modszer mozgasprogramja nagyon jol
kiegészithetd uszassal. Az tszas az egész szervezetet kondicionalja, segit a
tartas helyes kialakitasaban, erdsiti az izmokat, mikdzben nem terheli meg
a csontokat. A vegetativ idegrendszer stabilitasara jotékony hatassal van a

reggeli és esti zuhanyfiird6zés.

Taplalkozas

Diakjaink tobbsége, engedve kiilonb6z6 divathullamoknak vagy
tilzsufolt idébeosztasuk miatt, helyteleniil taplalkozik. Kihagynak fontos
étkezéseket, egészségtelen ételeket fogyasztanak, vagy rosszul valasztjak
meg étkezéseik idopontjat. Folyadékfogyasztasukra jellemzd, hogy tul

keveset vagy zomében cukrozott italokat isznak.

Az egészséges fejlodésiik érdekében viszont fontos lenne a megfeleld
taplalkozas f6 szempontjainak betartasa. Ezek kézenfekvd szabalyok, mint
példaul a napi haromszori valtozatos étkezés nyugodt koriilmények kozott.
A folyadék, els6sorban viz formajaban torténd, kelld6 mennyiségi,

rendszeres fogyasztasa. Ajanlatos a vizsgaiddszakban, versenyek
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alkalmaval kiegészitésként a B-vitaminok fogyasztasa, mert ez jotékonyan
hat az idegrendszerre. Feltétleniill el kell keriilni a serkentdszerek,
energiaitalok, kavé fogyasztadsat, mivel ezek a szervezet idegi és

hormonalis miikddésében talserkentést (szimpatikotoniat) idéznek eld.

A Kovacs-modszer mozgaspedagodgiaja a kdozépiskolai

zongoratanitas gyakorlataban

Torténeti el6zmények!™

A tornagyakorlatok hasznossagarél Couperin tesz el6szor emlitést a L'art

de toucher le Clavecin (1717) cim{i modszertani irasaban:

Y4

»Azok, akik késon kezdtek, vagy akiket rosszul tanitottak, mivel inaik
megkeményedtek, vagy pedig rossz szokasokat vettek fel, tegyék vagy
tetessék ujjaikat rugalmassd, miel6tt letilnek a cembalohoz: azaz nytjtsak
vagy nytjtassak ujjaikat minden irdnyban. Ez felfrissiti a szellemet is és

szabadabbnak érezziik magunkat.”

1864-ben Jackson Budapesten tartott el0adast sajat konyvének
témajabol, melynek cime Finger- und Handgelenk-Gymnastik. Ezen az
el6adason a kéztorna fontossagat emelte ki, mint a zenetanulds egyik
legfobb segédeszkozét. Néhany évvel ezutan 1897-ben megjelent Lukacs-
Schuk Anna kényve is ,,A zongoratanitas reformja” cimmel. Az konyv
alcime igen beszédes. ,,A zongoratanitas uj modszere, melynek
alkalmazasaval gyengébb képességli tanulok is ardnylag révid id6 alatt
miivészies technikdra tehetnek szert.” Konyvében nagyapja, dr. Fischer
Jozsef altal kidolgozott kéztorna gyakorlatokroél ir, melyeket sajat maga is
hasznalt hangszertechnikajanak fejlesztésére. Tanara, Liszt Ferenc

elismeréen nyilatkozott tanitvanya latvanyos fejl6désérél, s6t ¢ maga is
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elkezdte ezeket a gyakorlatokat alkalmazni. Késébb ndvendékeinek
zongoratechnikai fejlesztésébe is beépitette. Nagy hatast gyakorolt ezzel
kortarsaira. 1914-ben E. Piccirilli megjelentetett egy kényvet, ,,Ginnastica e
massaggio della mano” cimmel, amelyben 14 olyan kéztornat emlit,
amelyeket Liszt is alkalmazott. Tonassi, a Scala karmestere egy
alkalommal igy nyilatkozott: ,Ezeket a gyakorlatokat Liszttol ldttam,
mielott leiilt a zongordhoz, abban az id6ében, amikor egyiitt jatszottunk.”
1900-ban jelent meg Thomas Ridley Prentice ,,Hand gymnastics” cimil
konyve. Ebben a konyvben szamos erdsitd gyakorlatot k6zol, melyeknél a
figyelem fontossagat hangsulyozza. Ezeknek a gyakorlatoknak jé része és a
Jackson konyvében talalhat6 kéztornak szolgalnak Gat Jozsef
tornagyakorlatainak  alapjaul, amiket az  1964-ben  megjelent
Zongorametodika cimii, a modern zongoratanitas alapjaul szolgal6
modszertani kényvében publikalt. 1959-ben Kodaly Zoltan inditvanyara
kezdte meg dr. Kovacs Géza kutatasait a zenészek munkaképesség-

problémaival kapcsolatban.

Feladatok

Sokszor tapasztalom, hogy a kozépiskolaba hozzank érkez6 ndvendékek
nem egyszer kiizdenek olyan hangszertechnikai problémakkal, amelyek
akadalyozzak a zenei kifejezést. A hangszerjatéknak mindig természetes
mozgasunak, lazanak, rugalmasnak kell lennie. Ahhoz, hogy természetes
mozgassal zongorazzunk, a mozgast meghatarozd kedvezd idegi-fizikai

allapotot kell megteremteni.

A légzés
Felmeriilhet a kérdés, hogy a zongoratanitasban a légzés miért kbzponti

kérdés. A zene, barmilyen hangszeren is adjak eld, kozlés. Mint ilyen pedig
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a beszédhez, énekléshez hasonlatos. Ahhoz, hogy beszédszerl lehessen,
figyelembe kell venni a légzés mechanizmusat. A zenélés kozben a
levegbnek minél akadalytalanabbul kell aramolnia. A 1égzéshez sziikséges
szerveknek optimalisan kell m{ikodniiik. Ez azonban nem tud megvalosulni
azokban az esetekben, amikor a zongorista helytelen testtartasa
kovetkeztében Osszenyomja a belsd szerveket. A tulsagosan eldrehajlo
torzs, a berogyo derék, a lefeszitett all, mind akadalyozza a leveg6 szabad

aramlasat.

A helyes testtartassal jatszo novendékek esetében is meriilnek fel
problémdk. A hangszeres jaték kozben finom koénnyli izommunkat
végezve, 116 helyzetben a szervezet takarékon iizemel, mig a fokozott
szellemi munka aktiv oxigénfelvételt igényel. Oxigénhianyos allapot
(relativ hipoxia) alakulhat ki. Ez zenei problémak sokasagat okozza.
Teljesitményromlas, bizonytalan memoria, technikai zavarok, romlé

tanulasi teljesitmény, tulzott lampalaz jelentkezhet.

A zene érzelmi tartalma sokszor befolyasolja a 1égzés szaporasagat. A
zenével foglalkozok a zenei hatasokra sokszor figyelmi légzésgatlassal
reagalnak. Ez sok esetben memoriaproblémakat, hangszerkezelési

bizonytalansagot okoz.

A levegOnek mindig megfelel6 Osszetétellinek kell lennie. A szell6ztetés
nélkiili zart térben munkaval elt6ltott sok oOra alatt a levegd oxigénszintje a
felére is csokkenhet. Ez azt jelenti, hogy a vér oxigéntelitettsége is

csokken, a szdvetek ellatasa hianyt szenved.

A tanuldk nagy szazalékanal megfigyelhetd, hogy gyenge a 1égzésiik. Ez
a rossz fizikai kondicié jele, melynek oka mozgasszegény életmddjukban

keresendo.
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Vannak ezentul egyéni sajatossagok.

Paradox légzés

A jol mikod6 1égzés folyamatdban belégzéskor a rekeszizom
osszehizodik, boltozata lesiillyed, ezaltal nyomast gyakorol a hasiiri
szervekre. A has eléredomborodik, a mellkas felfelé kiszélesedik. A bordak
minden iranyban kitagulnak és a mellkas térfogata megnd. Ezzel szemben a
forditott (paradox) 1égzés esetében belégzéskor a rekeszizom felnyomaddik
a mellkasba. fgy a tiid6nek jelentds részét kikapcsolja a 1égzésbdl. Ez

jelentosen csokkenti a 1égzés hatékonysagat.

A zenei munkaképesség allapotfelméro tesztjének eredményei alapjan az
iskolankban tanuldo 21 zongorista koziil haromnal tapasztaltam ilyen
paradox légzést. Mindegyiknél kideriilt, hogy a hattérben tébb éve tarto

pszichés probléma all.

Szimpatikotonia

Az oxigénhianyos allapot a szervezetben stresszreakciot valt ki. A
szervezet Onerejébol probalja ellensulyozni a hianyt. Abban az esetben,
amikor ez a serkent6 miikédés nyugalmi allapotban is fennall,
szimpatikoténia alakul ki. Ilyenkor a szervezet hamarabb kifarad,
megbetegszik. A didk teljesitménye hullamzo, szorgalma valtozo,

izgulékonyabb, a szereplései kiszamithatatlanok, kisebb a teherbirasa.

Meglepetésemre az iskolaban négy zongorista névendéket is felmértem

ezekkel a tiinetekkel. Egy koziiliik a sajat tanitvanyom.

Mindegyikiikre jellemz6 a tualzott motivaltsag. Emiatt tanulasuk,
munkatempé6juk igen erdltetett. Allanddsult idegfesziiltségben élnek,

folyamatos versenyhelyzeteket 1étrehozva magukban.
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Megoldasok

A légzorendszer miikddésének hatdsfoka erGteljesen befolyasolja a

teljesitményt. Olyan légzéstechnikat kell alkalmazni, amely noveli a

szervezet teherbirasat, bevonja a tiido teljes feliiletét a ventilacioba, segitve

ezzel a gazcserét és kompenzalja az oxigéndeficitet. A Kovacs-modszer

alaplégzésnek nevezi ezt a modszert. Szempontjai a kovetkezok:
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Megtanulasat hanyatt fekvésben kezdjiik el az esetleges szédiilés

elkeriilése miatt. Teljesen ellazult allapotban végezziik, igy az

izommunka gazdasagosabb. Csukott szemmel, a vizualis ingerek

kizarasa miatt.

A 1égzomozgas alatt tenyeriinket helyezziik a hasunkra a bordak és a

medencecsont kozé. Kilégzéskor enyhe nyomassal segitjiik a has

teljes  behuzasat, belégzéskor pedig ellendrizziikk annak

kidomborodasat.

A levegdnek mindig akadalytalanul kell aramolnia a teljes gazcsere

érdekében. Ezért a 1égzést ,,h” hangot adva, hallhatéan végezziik.

A mélylégzés tempoja nyugodt legyen és kontrollalt.

A légzést mindig kilégzéssel kezdjiik. A tiidoben a leveg6 mindig

kevesebb oxigént és tobb szén-dioxidot tartalmaz, mint a kint 1év6. A

benti hasznalt leveg6bdl akkor tudjuk a legtdbbet eltavolitani és tobb

oxigéndus levegdvel felfrissiteni, ha a légzésiinket kilégzéssel

inditjuk.

A teljes alaplégzés folyamata

1. Kilégzéssel és ,,h” hangot hallatva kezdjiikk a 1égz6gyakorlatot,
mikézben a hasat erdteljesen behuzzuk.

2. Leengedjiik a bordékat, a mellkast 6sszeszoritjuk. Igy prébéljuk a

tiid6bdl a lehetd legtobb levegdt kifujni.



3. Eroteljes belégzést végziink az orron és szajon keresztiil.
4. A belégzést folytatva a hasat kidomboritjuk. A bordak
megemelkednek, a mellkas kitagul.
A mélylégzés rendszeres alkalmazasa nagy elonyt jelent, mert a
szervezet gazanyagcseréje a spontan légzést kiegészitve ezzel a modszerrel

tarthat6 optimalis szinten.
A légzéstréning kialakitasanak folyamata:

1. A kezdést6l szamitva 4-8 hétig egyéni edzettségi allapottél fiiggben,
reggel és este 2-2 mélylégzés hanyattfekv6 helyzetben.

2. Tovabbi 4-8 hétig reggel és este 3-3 mélylégzést gyakoroljunk
hanyatt fekve.

3. A harmadik szakasz is 4-8 hétig tartson. A reggeli és esti 3-3
mélylégzést hanyatt fekvésben kiegésziti a napkozbeni oranként
tilve, allva vagy jarva elvégzett 2-2 mélylégzés. Itt mar nincs sziikség
a kéz segitségére.

4. A negyedik szakasz egész életiinkre szol. Reggel és este 3-3
mélylégzés, napkozben féléranként 2-3 alkalommal is végezhetiink
2-2 mélylégzést.

A felmér6 tesztek alapjan sajnos szembesiilnom kellett azzal, hogy
zongorista novendékeink koziil néhanyan dohanyoznak. Ez stlyosan
karositja a tiid6t. A légutak szlikiiletét, a kisebb légutak teljes elzarodasat
okozza. Akadalyozza a megfelel6 mennyiségli oxigén felvételét és a

gazcserét. Emiatt romlik a szovetek oxigénellatasa is.

Ki kell térni még a tanorai és a gyakorlas idején alkalmazando
légzésgondozasra. Csak akkor tamaszthatunk barmilyen kovetelményt is
novendékeink felé, ha a teljesitményiikhoz sziikséges oxigénfedezetet

biztositani tudjuk. A legkézenfekvébb megoldas a tiszta leveg6jii tanterem,
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gyakorloterem. Sokat segit, ha a tantermekben novényeket helyeziink el.
Ezek nem csak frissitik a leveg6t, hanem pszichésen is jotékony hatast

gyakorolnak.

A tanitas és tanulas sikere érdekében még a foglalkozas megkezdése
elott be kell allitani a 1égzés optimalis izemszintjét. A ndvendékekkel meg
kell tanittatni a mélylégzés technikajat, amit az 6ran a frissit6 mozgasokkal
kiegészitve kell alkalmazni. Igy fog pihenni és regeneralédni az egész

szervezet és idegrendszer.

A figyelmi 1égzésgatlas kikiiszobdlésére az adott mii megtanulasanak
folyamataban meg kell hatdrozni a leveg6vételek pontos helyét a kritikus
helyeken. A megszolaltatandd mii jatszasa kozben a levegbt az eldre
meghatarozott helyeken tudatosan kell venni. Ez a zongoristaknal igen
szokatlan eljaras, de a leghatasosabb modszer, mert a novendék a
légzésgatlast nem érzékeli. Ilyenkor fokozott figyelemmel kell lenni a
testtartasra és a leveg6vétel mennyiségére is. Ugyelni kell arra is, hogy a

1égzés teljesen fliggetlen legyen a frazealastol.

A hallas

A zenei munkaképesség allapotfelmérésébdl kideriilt, hogy az
iskolankban tanulé zongoristak tobbsége élete soran mar szenvedett
valamilyen hallasi problématol, betegségtol. Egy résziik a mai napig orvosi
kezelésre szorul, kontrollra jar. Van olyan diakunk, aki az egyik fiilére
sziiletése Ota nem hall. A hallasproblémaik altalaban fels6 léguti

betegségbdl erednek.

Szervezetiik folyamatosan ki van téve valamilyen hallészervi
tulterhelésnek. A mindennapos t6bb oras gyakorlas, az iskolank mellett

elhalad6 ¢riasi forgalombdl ered6 zajok karosan hatnak hallészerviikre.
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Nagyon divatosak napjainkban a legkiilonfélébb fiilhallgatos eszkozok,
melyek a hallészervet kdzvetlen kozelrol terhelik. A gyakorlotermek nem
til nagyok és nem is jol hangszigeteltek. Ezekben a termekben a nagyobb
hangerejli zongorazas karosithatja a hallast. A mindennapos fesziilt,
tulhajszolt életmod sem segit ezen. A halloszervben a sejtek tapanyag-
felhasznalasa ilyenkor meghaladja az utanpotlas mértékét. Kimertiil, és ha
ez az allapot tartosan fennmarad, akkor sériil is. Biztositani kell a sejtek
normalis anyagcseréjét. Két dolgot tehetiink ez iligyben. Amennyire lehet
tartozkodni kell az egészséges allapotot rontd hatasoktol és pihentetni,

regeneralni kell a hall6szervet.

A hallészerv pihentetése

A hallé és egyensulyszerv kozos folyadékhaztartassal és érhaldzattal
rendelkezik. Ezért az egyensulyszerv foglalkoztatasa jotékonyan hat a
szomszédos halloszervre. Az egyensulyszervben igy létrejott vérboség,
anyagcsere hatassal van a hallészervre is. Hasonlé eredményt ériink el
azokkal a mozgasgyakorlatokkal is, amelyek a fej érhal6zataban okoznak

rovid ideig vérboséget.

Erdemes az 6rai munkat és a gyakorlast is megszakitani rovid idére a
regeneralodashoz sziikséges mozgaspihendkkel. Ez alatt az idd alatt

kielégithetjiik a hall6szerv csend iranti igényét is.

Az egyensulyszerv edzése o©Onmagaban is jotékonyan hat a
hangszerkezelésre. A két kar nagy tavolsagokat feltleld, sokszor ellentétes
mozgasa valtozd tempodjd, kiilonb6zé dinamikaju, széles variabilitasu
jatékformaja az egész test egyensulyat prébara teszi. Nem is beszélve a
labak egyidejii pedalhasznalatarol. Ez 1l6é helyzetben is komoly

egyensulyérzéket kivan meg.
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A latas

Sok didkunk panaszkodik faradt szemei miatt homadlyos latasara. Egyik
novendékemnél észleltem, hogy pontatlan kottaolvasasa romlo latasanak
kovetkezménye. A zongoristak kozott viszonylag magas a szemiiveget
visel6k szama. A neonfénycsOvel megvilagitott, rossz szell6zésli, kevés
természetes fényt beengedd tantermekben a latészervek hamar kifaradnak,
sériilnek. Eppen ezért a latoszerv pihentetése a mozgaspihenékben nagyon
fontos. A léggombbel, labdaval végzett gyakorlatok edzik is a szemet. A
labda és a léggomb kiilonb6z6 mozgasa a latdszerv izmait fokozott
munkara fogjak, ezaltal vérbdséget okozva a kornyezd teriileteken is. Az
igy javulo sejtanyagcsere javitja a latas élességét. A labdaval és
léggombbel végzett gyakorlatok ezen kiviil pontositjak a térérzéket, az

iranyok, sebességek érzetét.

A test, mint rugalmas tartérész a zongorazasban
Gat Jozsef Zongorametodika ciml kényvében irja:

,»--. a zongorazasnal a helyes mozgdsokat csak ugy sajatithatjuk el, ha
ezzel pdarhuzamosan dltaldnos mozgdsi készségiinket is fejlesztjiik. A
természetességet, eqgyszertiséget kell elérniink minden tevékenységiinkben,
ha azt akarjuk, hogy zongordzdsunk is természetes, egyszerii legyen. A
mozgdsok osszefliggésébol kovetkezik, hogy zongoratechnikank fejlesztését
tornagyakorlatok rendszeres végzésével is elGsegithetjiik. A jol kivdlasztott
tornagyakorlatok biztositjdk a legfontosabb mozgdsok helyes beidegzését
és az izomzat harmonikus fejlodését. Tornagyakorlatok igénybevételével
gyorsabb és biztosabb eredményeket ériink el, mint amikor kizarolag

zongordn gyakorlunk. "’

A kozépiskolai zongoraoktatds feladata, hogy a tanulok hangszeres
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tudasat technikai és miivészi értelemben tovabbfejlessze. Ilyen értelemben
finomitani, érzékenyiteni, tigyesiteni kell a névendékeket. Az egész testre
kihaté mozgasprogramra van sziikség, amely alkalmassa teszi a zenészeket

a képességeik szerinti optimalis fejlodésre.

Minden félévben tapasztalom, hogy vannak noévendékeink, akik
pontatlanul, rosszul, tobbletmozgasokkal valositanak meg kiilénb6z6
technikai alapelemeket. Ez szembe halad a zenei kifejezés igényeivel. A
zongoranal alkalmazott mozgasoknak pontosan kovetniiik kell a zene altal
kozvetitett érzéseket. Emellett figyelembe kell venni azt is, hogy a
hangszerjatéknak a legtermészetesebb mozgassal kell megvalosulnia. Ez
ugyanis a leggazdasagosabb formaja a zongorazasnak. A mozgasnak
szabadnak, lendiiletesnek kell lennie. Ehhez az izomzat harmonikus
miikédésére van sziikség. Nem utolsé sorban szem el6tt kell tartani, hogy a
helytelen poziciok, manirok nagyon stlyos kézbantalmak okozoi lehetnek.
A Kovacs-modszer mozgaspedagogiaja komplex programot ad a
hangszeres jaték mozgasformainak megfeleld beidegzésére,

begyakorlasara.

A labak szerepe

A pedalhasznalat mellett a labaknak a kezek iigyesitésében is szerepe
van. Az agyban a felso és alsé végtagok mozgatokdzpontjai egymas mellett
helyezkednek el. Kozottiik ingeratsugarzas lehetséges. Ezért a kéz
mozgasfejlesztésénél ki kell térni a lab tigyesitésére. Természetesen a labak
edzése elonyodsen hat a pedalkezelésre is. A kézujjak mozgékonysagat a
labujjak tornaztatasaval lehet fejleszteni. A labujjak markol6 mozgasa,
terpesztése, zarasa, felfele illetve lefele hajlitdsa a multilateralis transzfer

hatasanak kdszonhetden jotékony az ujjak tigyesitésében.
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Az ujjvégérzet

A mechanikusabban zongorazé gyerekeknél tapasztalhaté egyfajta
keménység a hangzas terén. Mig a muzikalisabb diakok sokszor keriilnek
abba a zavar6 helyzetbe, hogy a hangzas finomsagara toérekedve nem
minden hang szdlal meg zongorazasuk kozben. Nehéz, hosszu folyamat
megéreztetni azt a finom, amde rendkiviil kontrollalt ujjvégérzetet, amely a
muzsikust magabiztossa teszi hangszerén az emocionalis kifejezésben.
Ennek el6készitésében nagy szolgalatot tesznek a 1éggémbos gyakorlatok.
A léggobmb érzékeny minden mozdulatra. Finoman, figyelemmel, a
sebesség helyes adagolasaval kell hozzanyulni. Nagyon jo beidegezhetd
rajta a helyes kartartas, vallmozgas, a kar egysége, az ujjak céliranyos
mozgasa. Az ujjvégérzet ezekben a gyakorlatokban ugy tudatosodik, hogy

mindekdzben a kar mozgasa hajlékony, rugalmas marad.

Ujjtechnika

A zongorista novendékeknek a kozépiskolai éveikben is gondot okoz a
billentés helyes megvalésitasa. Az ujjak hajlité és feszit6izmai nem
egyforman edzettek, emiatt a billentés valamelyik fazisa, altaldban a
feszit6, elmarad. Ebb6l sok egyéb mozgasdefektus keletkezik. A hang
megszolaltatasat nem az ujjak helyes mozgasaval, hanem a kar mas
részének segitségével probaljak elérni. A 1éggombbel végzett, a billentést
gyakoroltato mozgasok jo edzohatassal vannak az ujjak izmaira is. A mar
megerdsodott kézzel és ujjakkal késobb mar lehet labdaval is végezni a

gyakorlatokat.

A csuklo

A csukl6 hajlékonysaga elengedhetetlen feltétele a rugalmas, lendiiletes

hangszerkezelésnek. A csuklonak teherbironak és hajlékonynak kell lennie.
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Fontos szerepe van minden jatékformaban. Az akkordjatékban és a
repeticiéban legnagyobb a szerepe. A csukl6 minden iranyban torténd

mozgasara sziikség van.

A didkok egy részénél megfigyelhet6, hogy nem vagy csak egy iranyba
mozgatjak a csukléjukat zongorazas kozben. Ez egy korabbi rossz
beidegz6dés eredménye. Tobbnyire akkor alakul ki, amikor a diaknak
képességeihez mérten til nehéz feladatnak kell megfelelnie. A nem
kell6képpen megalapozott mozgasokkal a szervezet nem tudott felkésziilni
a kivant feladatra. Ez az izmokban gorcsésddést, merevséget eredményez.
A léggdombbel végzett gyakorlatok itt is nagyon hasznos elokészitésként és

korrekcioként szolgalnak a rossz beidegzddés kijavitasara.

A kényoék

A koényok mozgatasa alapvet6en meghatarozza a kéz helyzetét a
klaviatiran. Fontos szerepet jatszik még a felkar ujjakra hat6 mozgasaban
illetve a sulyatvitelben. Minimalis elmozditasa mar hallhato a
hangképzésen. Vannak novendékek, akik a konyok lefeszitésével, derékhoz
szoritasaval zongoraznak. Masok tulzottan kilenditik oldaliranyba, ezaltal
az ujjakat keresztbe forditjak a billenty{ikon. A helyes konytkhasznalatnal
a kar harmonikusan mozog, a funkciék pontos iranyitasaval. A 1éggémbbel
végzett gyakorlatok felkészitik az idegrendszert és az izomzatot a pontos,

megfelel6 hangszeres konyokhasznalatra is.

Alkalmazkoddé mozgasok

A kiegyenlitett, stabil zongorajatékban a kar alland6an azt a helyzetet
keresi, amelyben az ujjak munkaja a lehetd legegyszer(ibb és legkénnyebb.
Ebben szerepet jatszik az egész test, az idegrendszer automata kézponti

vezérlése altal. Az alkalmazkod6 mozgas feladata, hogy az aktiv lenditést
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megkonnyitse, az ujjakat megfeleld iit6helyzetbe hozza és valtoztassa a
megiités szogét, alkalmazkodjon a fehér és fekete billentyiik
elrendezéséhez, az oktavmagassagokhoz. Fejlesztésénél ki kell alakitani a
minél gyorsabb, reflexszer(i reagalast, amit a hangszerjaték igényel. Erre a

léggombbel és labdaval végzett jatékok egyarant alkalmasak.

A gyorsasag fejlesztése

A kozépiskolai el6addi gyakorlatban elvaras a novendékek o©nallo,
szuggesztiv zenei megnyilvanulasa az adott mi stilusahoz igazodva. Az
érzékenység megnyilatkozasa a finom dinamikai valtasokban, vagy a
subito-k megszolaltatasaban, a teraszos dinamika megvalositasaban illetve
az ismétlések hangszinvarialasaban mutatkozik meg. Itt az a kérdés, hogy
az elore elképzelt zenei hangulatot milyen gyorsan sikeriil az
idegrendszernek lereagalnia és mozgassa alakitania. Ebben segitenek azok
a labdajatékok, melyek novelik a reakciosebességet. Ezek a jatékok az

izomzat gyors ellazulasi illetve megfesziilési képességét javitjak.

Mikropihendék

Szinte kivétel nélkil tapasztalok novendékeim zongorajatékanal
valamilyen mértéki feszitést, gorcsosséget. Evekig tart, mig sikeriil ezeket
a makacs beidegzddéseket megsziintetni. A zenetanulas kezdeti
idészakaban rogziilt talzott erdkifejtés a kozépiskolai megnovekedett
kovetelmények hatasara akar sériiléshez is vezethet. Az izmok ilyen
mértékili, allandosult erdkifejtésére nincs sziikség a zenei folyamatokban.
Zongorazas kozben folyton valtozik az izmok aktivitasa. Az
oktavtechnikaban példaul nincs sziikség a 2-4 ujjak megfeszitésére, de a
skalajatéknal is csak azokra az ujjakra koncentralunk, amelyek éppen

billentenek. A tobbi ilyenkor kiséri a miikod6 ujjakat. Igy a kéz és az ujjak
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sokkal kénnyebben, felszabadultabban tudnak dolgozni, mert kihasznaltuk
a lehetséges pihendidoket. Ha a zongorazas alkalmaval éliink ezzel a
lehet6séggel elOsegitjik a jatsz6 apparatus elonyOs keringését,
tapanyagellatasat. Olyan felemel6 élmény és tapasztalat ennek megérzése,

hogy szamtalan névendékem 6rommel csodalkozott ra.

A mikropihen6k mozgasgyakorlasa hangszer nélkiili gyakorlatokkal,
léggombbel végzett nagyivii mozgasokkal alapozhaté meg igazan. Az igy a
nagy izomcsoportokon begyakorolt mozgasok késébb a transzferhatasnak

kdszonhetGen a kisebb izomcsoportokba automatikusan attevodnek.

Kézfiiggetlenités

Ugy tapasztalom, hogy a tanul6évek nem tervszerii tematikai felépitése
és a nem jol atgondolt terhelések kovetkeztében sok alapvetd
hangszertechnikai elem rosszul vagy egyaltalan nem rogziil az évek soran.
A napokban tapasztaltam egy néhany hodnapja nalam tanuld
ndvendékemnél, hogy mekkora gondot okoz szamara a két kéz egy idében

torténo kiilonbozo artikulacios feladata.

Agyunk bal és jobb oldali mozgaté centrumai allando 6sszekottetésben
vannak. Olyan szoros ez a kapcsolat, hogy sokszor hosszas gyakorlas
sziilkséges az egymastol fiiggetlen mozgasok elsajatitasahoz. A
jatszészervek fiiggetlenitését két labdaval egyszerre végzett iigyesit6
gyakorlatokkal érhetjiik el. A hangszer nélkiili makromozgasokkal végzett
gyakorlatok er6sebben vésddnek be. Ez hamar eredményt hoz a hangszeres

jatékban.

Kézerdbsités

A kozépiskolas diakok mindennapjaiban a kéz sokkal t6bb
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megterhelésnek van kitéve, mint korabban. A zongoraorak mar kétszer
hosszabbak, a gyakorlasi id6 is a sokszorosa a zeneiskolaban
megszokottnal. A tanorakon tobb oran keresztiil jegyzetelnek, ami szintén

igen megterhel6 a kéz szamara.

Az el6adasi darabok fokozottabb dinamikai arnyalasahoz, az
erGteljesebb hangzashoz, a subito hatasokhoz vagy az intenzivebb
karaktermegformalasokhoz is a kéz nagyobb teherbirasara van sziikség. A
nem kellden felkészitett izmok a tilzott erékifejtés hatasara sériilhetnek. A

tamaszmozgasok a sértilés elkeriiléséhez nyujtanak segitséget.

A zenei id6érzék fejlesztése

A tempo és a ritmus helyes kivitelezése sokak szamara megoldhatatlan
problémanak tlinik. Volt olyan névendékem, akir6l miutan felvételt nyert,

dertilt ki, hogy sulyos problémai vannak ezen a téren.

Az el6re elképzelt pillanat megvaldsulasahoz szamtalan idegtevékenység
és izommunka sziikséges. Ezeknek a meghatarozott pillanatban, a lehetd

legpontosabban kell az elképzelést megvalositaniuk.

Az ugrokoteles gyakorlatok, jatékok kiilonféle formaival nagyon
hatékonyan lehet a novendékek idGérzékét javitani. Ezen tilmenden

szamtalan labdagyakorlat is hatékony alapozoként szolgal.

A lampalaz

A nalunk tanul6 diakok tobbsége a felmérések eredményei alapjan
tulzott lampalaztol szenved. Szereplések alkalmaval szervezetiikben az
automata idegi és hormonalis szabalyozas talzott mértékii, kilép az
optimalis zonabol. A didkok jellemz6 tiinetekrél szamoltak be: fokozott

szivmiikodés, hideg, nedves kéz, mozgékonysag, kényszermozgasok,
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dekoncentraltsag, memoriazavar, hadar6 beszéd, remegd végtagok. A
szerepléseket sokszor kudarcként élik meg, mivel a tulzott lampalaz rontja

a teljesitménytiket.

A lampalazas szerepld hétk6znapi koriilmények kozott is allandé izgalmi
allapotban van. Jellemz6 az ingerlékeny szivmikodés, a tulzott
mozgékonysag, a hadar6 beszéd, a nehéz tanulas, az aranytalan gyakorlasi
sziikséglet, az elnyujtott bemelegitési id6, az ingadoz6 zenei
teljesitmények. Ha erre a felfokozott szervezeti mi{ikodésre még ratevodik a
szereplés izgalma, tulzott mértékl stresszreakcio alakul ki, ami a szereplést

sikertelenné teheti.

Csak kevés olyan diak van, akinél a szereplési izgalom lelkesiilt érzelmi
allapotot, éles figyelmet, puha, meleg kezet eredményez. Az 0 esetiikben az
agykérget ért informacio, miszerint , koncert lesz”, és az ebbdl kiinduld
idegi és hormonalis szervezés a normalis zonaban marad. A jol miikddo
szervezet minden rendkiviili megterheléshez biztositja a sziikséges

fiziologiai hatteret, ez azonban ritkan adédik spontan.

Latnunk kell azonban, hogy a belso okok mellet kiils0 okok is szerepet
jatszhatnak a tdlzott lampaldazban. A felkésziiletlenség, a rutin hianya, a

tilmotivalas vagy a talméretezett feladat mind oka lehet.

Megoldasi alternativak

A diakok napjaikat szoros id6beosztasban, allando kihivasokkal élik.
Ezért a legalapvetobb feladat a stresszfaktorok kikiiszébolése.
Eletmédjukra a kifaradas, sokszor kimeriilés, a tdpanyaghidny és a
mozgashiany jellemz0. A munkamodszer atszervezésével gazdasagosabb
munkavégzés mellett hatékonyabb tanulast ériink el. A faradtsag

mértékének csokkentésével novelni tudjuk a teljesitményt. A napi

33



rendszeres taplalkozassal biztositani lehet a megfelel6 energiautanpétlast.
A friss levegd biztositja a szervezet oxigénutanpd6tlasat. A napfényhatasok
az idegrendszerre és az immunrendszerre hatnak nagyon jol. A viz j6
kiegészit0 edzés a zenész tanulok fizikai kondicidjanak erdsitésére. A zenei
munkaképesség-gondozas mozgasgyakorlatai az egész szervezetre, ezzel
egylitt a személyiségre is hatassal vannak. A 1égzéstréning meghatarozza a

munkaalkalmassagot.

A stressztlirés javitasa mellett nem elhanyagolhat6 a kiils6 okokbol eredo
problémak korrigalasa. Az allandosult stresszhatastol szenvedd ndvendéek
szamara adottsagaihoz, képességeihez mérve relative konnyebb misort kell
adni. Ha id6ben elkezdi a miivek gyakorlasat, alkalma adodik azok
tobbszori pihentetésére és koncerten torténd el6adaséra. Igy kialakul a
szinpadi rutin is. Fellépések el6tt érdemes fGprobakat tartani, felvenni az
el6adast és kiértékelni. Ha mdd van ra a szereplés napja legyen pihendnap,

amikor a gyakorlast is pihentet6 médon végezze a ndvendék.

Vizsgak, versenyek eldtti felkésziilés

Novendéekeink évente kétszer vizsgaznak zongorabol. A kiemelkedo
képességliek rendszeresen szerepelnek versenyeken. Az iskola befejeztével
pedig 80-90%-uk felvételi vizsgat tesz valamelyik zenei fels6foka oktatési
intézménybe. Elmondhatd, hogy ezeken a rendkiviili kihivasokon mindig
kiegyensulyozottan, stabilan, némelyek kimagasloan teljesitenek.
Tapasztalat viszont az is, hogy el6fordulnak néha a vartnal rosszabb
teljesitmények is. Ennek kikiiszobolésére olyan stratégiat kell kialakitani,
melynek segitségével a novendékek megfelel erdtartalékokra tehetnek
szert. Ezt a tréninget érdemes mar hat héttel a megmérettetés elGtt

elkezdeni. LegelOszor a szerepléskor leginkabb igénybe vett idegi,
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hormonalis mikodést kell egészséges nyugalmi allapotba hozni. A
mozgasgyakorlatok napi rendszeres gyakorlasat nem lehet eléggé
hangsulyozni. Fétargyorakon, gyakorlasok alkalmaval és a hétkdznapi
életvitelben is minél t6bb alkalmat ki kell hasznalni a mozgasra. Ezen feliil
ajanlott egy személyre szabott kondicionald6 mozgasprogram napi
rendszeres alkalmazasa is. A taplalkozasra nagy figyelmet kell forditani.
Az idegrendszer megfelel6 taplalasat B-vitamin szedésével ajanlatos
biztositani. A nyugalmi pihenés, a napi friss levegé program, a
légz6gyakorlatok naponta tobbszoéri elvégzése, a vizkira mind fontos
elemei a szervezet felkészitésének a fokozott igénybevételre. Fontos, hogy
a nagy kihivast jelent6 fellépések el6tti napokban a szereplé diakokat

lehetdség szerint mentesitsiik a kitelezettségek aldl.

A verseny ideje alatt is gondoskodni kell a szervezet megfelel6
ellatasarol. A felkésziilés ideje alatt alkalmazott életmod-programot ekkor
is ugyanolyan intenzitassal kell végezni. A pihenésre, regeneralddasra a

szereplések kozott kiilonds gonddal kell iigyelni.

A szereplés utan figyelni kell a szervezet idegi-hormonalis
egyensulyanak karbantartasara, mert a kimeriilés miatt sokszor

kedélyromlas kovetkezik be.

A szereplés elétti bemelegités

A stresszhatas kovetkeztében fokozddo anyagcsere plusz oxigént
fogyaszt. A szereplés elott ezt potolni kell. A megfelel6 bemelegitd
mozgasok alkalmazasaval a szervezet fokozott oxigénbevitelhez jut.

Szempontok:
e Szanjunk koriilbeliil 15 percet a bemelegité mozgasokra.
* A legjobbak a léggombbel végzett gyakorlatok, mert ezek
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nyugtatnak és segitenek a figyelemdsszpontositasban.
e J6 ha a mozgas kozvetleniil a szereplés pillanataig tart.
* A mozgasoknak nyugtatonak, nem megerdltetonek kell lenniiik.

* A mozgasos bemelegités hatasara a kéz atmelegszik, az izmok

rugalmassa valnak. A kéz és karmasszazs idealis kiegészitGje ennek.

A szerepléskor keletkezett izom- és idegfesziiltségek nem oldédnak fel
egészen a szereplés utan és az alvas alatt sem. Ahhoz, hogy masnap
kipihent izomzattal kezdjiink Gjra a gyakorlashoz konnyti levezet6 mozgast,

sétat, futast ajanlatos végezni lepihenés el6tt.

Esettanulmanyok

A zenei munkaképesség allapotfelmérd tesztje alapjan 6t zongora
fétanszakos novendékemet mértem fel. A kezdeti eredmények
mindegyiknél igen rossz fizikai és idegrendszeri allapotot mutattak. A
tanév folyaman fejl6désiik érdekében mozgasgyakorlatokat és személyre

szabott életmodprogramot alkalmaztam.

B. D.-nek (9. osztaly) a kozépiskolai tanulmanyai megkezdése el6tt igen
jo volt az egészségi allapota. JO testtartasu, fejlett, hajlékony izomzatu.
Vegetativ idegrendszeri allapota elég jo, bar szereplések alkalmaval hideg,

nedves keze talserkentésre utalt.

A kozépiskola megkezdése nala sem volt zokkendmentes. Alig két
honap eltelte utan elkezdédtek a betegeskedések, felsd léguti és emésztési
problémakkal kiizdott. Figyelemre méltd, hogy korabban nem volt beteg.
Sokszor érkezett az orara faradtan. Ezen alkalmakkor a teljesitménye el is

maradt a kivanatostol. Lathatéan fogyott is az elsé par honap alatt. Sokat
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panaszkodott, hogy rengeteg az iskolai elfoglaltsaga, nem jut elég ideje
gyakorolni. Amikor elérkezik a gyakorlas ideje, tobbnyire a nap végeén,
nem tud kell6képpen odafigyelni. A szoros id6beosztas allando
idegfesziiltséget okozott nala, ami kapkoddé, hadar6 beszédben is

megnyilvanult. Sokszor érezhetd volt, hogy mar szinte panikba esett.

Hangszerkezelése meglehetésen merev. A keze alkatilag nem a
legalkalmasabb a zongorajatékra, kicsi a tenyere és révidek az ujjai. Ez
nem is lenne olyan nagy gond, ha a karjat és kezét hajlékonyan mozgatna.
Ez viszont nem automatikus nala. Alapfokd tanulmanyai soran nem jol
idegz6dott be. Miutan ezt felmértem, megbeszéltiik, hogy kialakitunk
szamara egy testre szabott munkatervet, napirendet, mellyel hatékonyan és

eredményesen tud késziilni.

Eletmédprogramjaba minden nap belevettiink fél-egy 6ranyi szabad
levegdzést. Ez lehet akar egy konnyti séta is. Ezzel némileg ellenstlyozta
azt az oxigénhianyos allapotot, ami az iskolai elfoglaltsagaval jart.
Ugyanilyen fontos volt a rendszeres napi taplalkozas, melyet elhanyagolt
az iskolai teend6i miatt. A késo estig tarto tanulas egyre késobbre tolta a
pihenési idejét. Ezt tigy orvosoltuk, hogy korai lefekvés utan koran kelt fel.

A tanulasi idejét is a kora reggeli orakra tette at.

B. D. zenei tanulmanyainak fejlodése érdekében a szendvics-modszer
alkalmazasat vezettik be. A gyakorlasat minden alkalommal egy ot
1épésbél allé erdteljes, bemelegitd mozgassorral kellett elkezdenie. Igy
teremtette meg a munka élettani feltételeit. Maximum 20 perces gyakorlas
utan szell6ztetés mellett frissit6 mozgassal aktivizalta a keringését és a
légzését. Ezt a gyakorlasanal és a fotargyorakon is kovetkezetesen
alkalmaztuk. Technikai megalapozasa érdekében mozgas el6készitd

gyakorlatokat is végzett a jatszott darabokhoz illeszkedve.
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B. D. eleinte kétkedve fogadta a szamara djszerli modszert. Az eredmény
egy id6 utan egyre lelkesebbé tette. Mostanra figyelme sokkal
osszeszedettebb, hangszerkezelése hajlékonyabb, rugalmasabb. Ez
segitségére van a nem tul jo kézadottsaganak kompenzalasaban. Figyelme
egyre inkabb a zenei megfogalmazasokra ©sszpontosit. Az O6rakon

hatékonyabban dolgozik. A masodik félévre betegségei is elmultak.

Optimalis Oktéber Marcius
Testtomeg index 0 -12 -11
Bordai 1égzés index 12 4,49 5,10
Rekesz 1égzés index 12 5,97 6,27
Nyugalmi pulzus 60 59 60
Terheléses pulzus 90 97 92

5. tdbldzat: B.D. dllapotfelmérésének adatai

E. F. (9. osztdly) szorgalmas, j6 felfogoképességii didk. Szuggesztiv
egyeéniség. Nagyon vékony alkatu, rendkiviil rossz a testtartasa. Vallai elore
esnek, mellkasa behorpad, fejét folyton lehorgasztva tartja. Légzése
gyenge. Kézalkata viszont nagyon elényos a zongorajatékhoz, de nem tudja
kihasznalni, mert hangszerkezelése, karhasznalata, csukl6ja nagyon merev.
Eletmédjara jellemz6, hogy naponta 30-30 kilométert utazik otthona és az
iskola kozoétt. Labilis vegetativ idegrendszeri allapotat jellemzi a hideg,
nedves keze. Rossz testtartasa mellett sok merevség, gorcsosseg jellemzi
zongorazasat. Sokszor ez akadalyozza abban, hogy a hangszeren meg tudja

valositani nagyon érzékeny zenei elképzeléseit.

Hangszeres alkalmassaganak optimalizalasahoz rugalmassa,
mozgékonnya kell tenni a jatszéapparatust. Ezen feliil az életmédjaban a
naponta jelentkezd faradtsag ellensilyozasara a mélylégzés napi

gyakorlasat ajanlottam. Ennek segitségével javul szervezetének
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oxigénellatasa, melynek kdszonhet6en no a fizikai és idegi teherbirasa. A
faradtsag ellensilyozasara tovabba még gyakorldsai alkalméval, tanulés
kozben és a zongoradrakon is 20 percenként frissit6 mozgasokat
végeztiink. A mozgas-elokészitd gyakorlatok els6sorban finom, puha,
érzékeny mozgasokat tartalmaztak. A 1éggombos gyakorlatok rendkiviil
eredményesek voltak. Ezek elGsegitették a testtartasanak javulasat, a helyes
karhasznalatot és az érzékeny billentést is. E. F. napi rendszerességgel
gyakorolta a mozgasokat, az els6 félévben csak 1éggdmbbel. Késdbb ezeket
a gyakorlatokat kiegészitettiik labdas jatékokkal. Ezeknek kdszonhetGen
figyelemkoncentracidja javult, gyorsabbd valtak a reflexei. Ugyeltiink arra,
hogy a sulyosabb labda hasznalat ellenére mozgasai hajlékonyak
maradjanak. A valtozas igen latvanyos volt. Testtartasa sokat javult, hata
jelentGsen egyenesebb lett. Légzése, koncentracioja, teljesitménye is javult.
A karjaban és vallaban korabban mutatkozé merevségek megsziintek.
Kiegyenlitettebb, hajlékonyabb technikaval kezeli a hangszert. Ez meg is
mutatkozik a dinamikai arnyalasaiban. Egyre t6bbszér mutat 6nallo,

szuggesztiv megoldasokat.

Optimalis Oktober Marcius
Testtomeg index 0 -17 -17
Bordai l1égzés index 12 5,26 6,09
Rekesz 1égzés index 12 6,34 7,54
Nyugalmi pulzus 60 92 81
Terheléses pulzus 90 107 94

6. tdbldzat: E. F. dllapotfelmérésének adatai

M. V.-t (10. osztaly) masodik éve tanitom. A tantestiilet azért dontétt a
felvétele mellett, mert bar nem tul jo technikai tudassal mutatkozott be,
egyénisége, zenei érzékenysége nyilvanvalo volt. Arra akkor még senki

nem gondolt, hogy M. V. nem csak technikailag, hanem mentalisan sincs
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felkésziilve a kdzépiskolai elvarasokra.

Novendékem szorgalmas, rendkiviil torekvs. Erzékeny a kornyezetében
torténé eseményekre, valtozasokra. Gazdag, szines fantaziavilaga wvan.
Alkatilag atlagosan megfeleld a zongorajatékra. Rendkiviil hajlékony és
rugalmas a hangszerkezelése. Fizikailag jo kondiciéban kezdte meg a 9.
osztalyt. A kozépiskolaban szamara varatlanul razidulé terhek néhany
hénap utan szinte elviselhetetlenné valtak. A napi sok oras gyakorlas, az
egész napos tanorai elfoglaltsagok, felelések, koncertszereplések, a
kollégiumi életvitel, utazasok nagyon hamar kimeritették az idegrendszerét.
Hatalmas stresszként élte meg mindennapjait. Ennek az allanddsult
stresszallapotnak igen komoly szervi és mentalis tiinetei mutatkoztak M.
V.-nél. Gyakori fejfajasok, rosszullétek, alvaszavarok, egyre szaporodd
léguti betegségek, izommerevségek jelentkeztek. December kornyékén
izomgorcsok keletkeztek a hatan, vallain és a karjaiban. Egyre gyakrabban
panaszkodott kézfajasra. A tanév végére egyik kezét sem tudta teljes
mértékben hasznalni. Bar kézfajasait orvosilag nem sikeriilt indokolni,
munkaképtelenné valt. Tanulmanyi eredménye rendkiviil leromlott. Befele

forduléva valt, tarsas kapcsolatai sem igazan alakultak ki.

Egy ilyen sulyos munkaképesség romlast csak teljes korli gondozassal
lehet helyredllitani. Ujra vissza kellett allitanunk a szervezet optimalis
mikédését, a normalis tapanyag ellatottsagot és gazcserét, a jo
vérkeringést, a kiegyensulyozott idegvezérlést és az idealis hormon

egyensulyt.

M. V.-nél teljes életmodvaltast javasoltam, amelyhez sziilGi segitséget is
kértem. Az oxigénutanpotlashoz, az idegrendszer stabilizalasahoz napi egy
oras friss levegdzést ajanlottam konnyl sétaval esetleg frissité kocogassal.

A levegbzést beépitettilk a gyakorlasi id6be is, féléranként frissitenie
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kellett a levegot a teremben. Napi két alkalommal elvégezte a mélylégzést
is. A friss leveg6zést, amennyire mad nyilt ra, 6sszekototte a napozassal is,
mely jotékonyan hatott idegrendszerére és hormonrendszerére. Minden
reggel és este zuhanyfiird6zott, majd erds ledorzsoléssel erdsitette a
vegetativ idegrendszerét. Minden nap meghatarozott idében étkezett és
naponta két liter vizet fogyasztott. Pihenésére nagyon nagy hangsulyt
fektettiink. Nem ment konnyen, de egy id6 utan belatta, hogy a korai fekvés
és a korai kelés nagyon j6 hatdssal van az egész napi teherbirasara. Igy a
tanuloidejét a késé esti idopontrol athelyezte a kora reggelire. Ezaltal
szellemileg és fizikailag is aktiv tudott maradni a nap folyaman.
Idegrendszerének apolasa érdekében B-vitamin kurat ajanlottam neki. Ezt
négy honapon keresztiil alkalmazta is. Munkamoddszerében is jelentds
valtozasokat vezettiink be. Minden gyakorlasat bemelegitd mozgassal
kezdte. Az els6 idoszakban kézfajasai miatt nagyon rovid ideig
gyakorolhatott, maximum 5 percig, és csak technikailag kimél6 részeket.
Minden egyes gyakorlo szakaszt frissit6 mozgassal valasztott el. A nap
végén, gyakorlasai befejeztével levezetd gyakorlatsort alkalmazott.
Ugyanezt az eljarast alkalmazta tanuloidejében is. Sokszor ha tehette a
szabad leveg6n sétalva tanult. Ezen felill minden nap elvégzett egy 20

perces kondicional6 mozgasgyakorlatsort.

Tanitvanyom lelkiismeretesen elvégezte a raszabott programot. Ebben
sziil6i segitséget is kapott. Néhany hét utan mar latszott az eredmény.
Egyre kevesebbet panaszkodott kézfajasara, az izomgorcsok szép lassan
eltlintek. Kedélyallapota rohamosan javult. Egyre tébb baratra tett szert
osztalytarsai koziil. Tanulmanyi eredménye latvanyosan javult. Figyelme,
koncentralasa a zongoradrakon szembet(inGen jobb lett. Magabiztosabban

teljesitett, egyre nagyobb lett a terhelhet6sége. Gyakorlasai folyamatosan
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eredményesebbé valtak. A zongoravizsgajan nyujtott teljesitményével

felhivta magara az egész tanari kar figyelmét.

Optimalis Oktober Marcius
Testtdmeg index 0 2 1
Bordai l1égzés index 12 3,09 5,27
Rekesz 1égzés index 12 3,75 591
Nyugalmi pulzus 60 84 71
Terheléses pulzus 90 105 86

7. tablazat: M. V. dllapotfelmérésének adatai

N. I. (10. osztaly) nagyon tehetséges ndvendékem. A tavalyi évben
szépen, egyenletesen fejlédott. Evvégi vizsgdjan  magabiztosan,
meggy0zOen zongorazott. Ebben a tanévben viszont honaprol-honapra
romlott a teljesitménye, egyre szétszortabb lett a figyelme,
dekoncentraltsag jellemezte. A darabok megtanulasa, memorizalasa egyre
tobb idot igényelt szamara. A megtanult miivekben szamtalan sok hiba
maradt a korabbi 6rakon megbeszéltek ellenére. Sokszor faradtan érkezett
az orakra. Egyre kevésbé volt motivalt, kilatastalannak és reménytelennek
latta a jovojét. Nem egyszer kétségbe esett. Hangulatat szomorusag,
buskomorsag jellemezte. Mindig nagy bizonyitasi szandék uralkodott
benne, folyton versenyzett valakivel. Néha légszomjra panaszkodott,
teherbirasa jelentGsen visszaesett. A vizsgan joval képességei alatt
teljesitett, amelyet kezelhetetlen lampalazaval indokolt. Mindezek a

tiinetek vegetativ labilitasra vallottak.

Miutan kikérdeztem életvitelérdl, kideriilt, hogy csak tanulassal és
gyakorlassal t6ltétte minden idejét, hogy bizonyitsa alkalmassagat. Tarsas
kapcsolatait is hanyagolta. Rendkiviil keveset pihent. Gyakorlasra és

tanulasra szant idejét nagyon rosszul osztotta be. Orakat iilt a feladata folott
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pihenés nélkiil. Ftkezéseire sem fektetett elég hangstilyt és minimélis
mennyiségli volt a mozgasellatasa. Nem csoda, hogy energiatartalékai

teljesen kimertiltek.

Teljes életmoddvaltast javasoltam neki is. A szabad leveg6zés ugy, mint
M. V. esetében, a napi haromszori étkezés, a megfelel6 mennyiségi,
megfelel6 idGben tortén6 pihenés és a reggeli, esti zuhanyfiird6zés szamara
is elengedhetetlen volt egészséges allapotanak visszaallitasa érdekében.
Fontos volt itt is a tanulasi és gyakorlasi idok ésszerli beosztasa. A
bemelegit6 mozgasok, mozgasfrissiték, pihentetd mozgasok részét
képezték az egész napos munkafolyamatanak. Napi kétszer mélylégzést
végzett. Szamara is ajanlottam a naponta elvégzendd 20 perces er6sito

mozgasgyakorlatot, amely segitett a szervezete teljes kondicionalasaban.

Az N. 1. teljesitményében tortént valtozasok kevésbé latvanyosak,
viszont hangulataban pozitiv valtozas tapasztalhat6. Memoriaproblémai,
bizonytalansagai mar kevésbé mutatkoznak. Az o6rakra mindig kipihent
allapotban érkezik, ami nagyon nagy eredmény. Szinpadi szereplései még
valtozo szinvonalat mutatnak, vannak jol sikertilt produkcioi és némelyek

még a multat idézik.

Optimalis Oktober Marcius
Testtomeg index 0 -11 -11
Bordai légzés index 12 7,30 7,40
Rekesz légzés index 12 7,14 7,20
Nyugalmi pulzus 60 75 71
Terheléses pulzus 90 97 95

8. tdbldzat: N. I. dllapotfelmérésének adatai

F. M. (11. osztaly) esetét egy kézsériilés miatt emlitem meg.

Tanitvanyom rendszeresen futballozik egy egyesiiletben. Az egyik edzésen
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raesett a kezére. Bar nem tort el, a sériilése olyan mértéki volt, hogy
hetekre kimaradt a munkabdl. Miutan az orvos ujra alkalmasnak tartotta a
kezét a zongorazasra, olyan intenzitassal folytatta a gyakorlast, mint amikor
kényszerlien abbahagyta. Nem sok id6 mulva a bal mutatoujj ujjfeszit6
izman két csomo jelent meg. A nagy fajdalom, amit ez okozott ujra

munkaképtelenné tette.

A legels6 dolgom az elsosegély alkalmazasa volt. Mindenek eldtt a
gyakorlast sziineteltetni kellett. Ez csak két-harom napig tarthatott, hogy a
kéz mozgatoszervei ne fejlédjenek vissza. F. M.-nek olyan
mozgasgyakorlatokat ajanlottam, melyeket a gyakorlas el6tt és kdzben is el
kellett végeznie. Ezek a gyakorlatok nem csak a kéz, hanem az egész
szervezet normal keringését is biztositottak. A gyakorlas mennyisége nem
haladhatta meg az 1-5 percet. A gyakorlast kis adagokban kellett
elvégeznie, maximum Otszor egy nap. Rabiztam a gyakorlas
osszmennyiségének meértékét aszerint, ahogy a kézfajdalom megengedte.
Ilyen modon néhany hét alatt elérte a huszperces jatékidot. Kiegészitd
kezelésként még forré vizes zuhanykezelést alkalmazott naponta
haromszor. Ennek lényege, hogy kézi tusoloval nagy nyomason elviselhetd
forrosagu vizzel koriilbeliil egy centiméter tavolsagrél zuhanyozzuk a fajo
teriiletet a konyoktdl az ujjvégig oda-vissza 10 masodpercig. EI6bb tenyéri
majd kézhati oldalon. Ezutan betakarjuk meleg ruhaval, hogy a vérbdség
tovabb fennmaradjon. Ennek kdszonhetden a kéz hajszalerei megnyilnak és
megindul a kedvezd sejttaplalas és megtorténik az artalmas salakanyagok
elszallitasa. A fotargyorakat mindig kézmasszazzsal kezdtiik. Ez segitette a

vérbdség kialakulasat a zuhanykezelések kozotti idoszakban is.

A szervezet megfelel6 mennyiségli oxigénellatasa érdekében F. M. is

elvégezte naponta kétszer a mélylégzést.
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Tanitvanyom egy honap mulva mar teljesen egészségesen, maximalis
teherbirassal jelent meg a zongoradrakon. Annak érdekében, hogy
elkeriiljik a kés6bbi megerdltetéseket, gyakorlasnal és a zongoradrakon is
alkalmazzuk a szendvics-szerkezetet. A mélylégzés napi rendszeres
alkalmazasat a tovabbiakban is javasoltam szamara. A munkamodszerében

tortént valtozas hatasara hangszertechnikailag is és

figyelemkoncentracioban is sokat javult.

Optimalis Oktéber Marcius
Testtomeg index 0 0 0
Bordai légzés index 12 7,77 8,45
Rekesz 1égzés index 12 3,84 5,27
Nyugalmi pulzus 60 62 61
Terheléses pulzus 90 90 90

9. tabldzat: F. M. dllapotfelmérésének adatai

Osszegzés

Bar még nincs hosszu tavd tapasztalatom a Kovacs-modszer
alkalmazasaban, de mar révid id6 alatt is érzékelhet6 javulast tapasztaltam
a novendékek teljesitményében a mozgasgyakorlatok alkalmazasatol. A
problémas novendékeknél az életmodprogram bevezetésével mar néhany
honap alatt atiit6 javulast értem el. Ugyanakkor érzékeltem azt is, hogy a
tanarokra nehezedo legnagyobb kihivas a Kovacs-modszerrel kapcsolatban,
annak elfogadtatasa a serdiildkorban lev6é didkokkal. Ezt az is neheziti,
hogy a modszer kevésbé ismert a tanarok korében, mivel jelenleg a
tanarképzésnél a modszertani oktatasban semmilyen mértékben nem

fektetnek hangsulyt a hangszertanitas fizikai edzéssel valo kiegészitésére.

45



Pedig, amint azt dolgozatomban is megallapitottam, ennek sziikségessége

megtalalhaté az eurdpai és a magyar zeneoktatas hagyomanyai kozott is.

Feladatomnak tartom, hogy pedagogus- és mivészkollégaim
megismerjék és pedagogiai munkajukban, valamint a mindennapi
életiikben is alkalmazzak a Kovacs-modszert. Pedagégiai célom a Kovacs-
modszer hosszabb tavi alkalmazasaval elérni novendékeim jobb
eredménye mellett személyiségiik fejlédését is. Szeretném, hogy

kiegyensulyozottabb és boldogabb emberek legyenek.
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il 2
Kolbné Dancsik Néra NG ‘ az SZTE Vantus Istvban Gyakorlé
Zenentivészeti Szakkdzépiskola tanara (zongora, kéietengora, zenei
munkaképességméges tanar, korrepetitor)



