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Oktatas és egeszségvéedelem a tizenkilencedik szazadtdl napjainkig

Az orvosi, pedagdgiai és pszichologiai szakirodalom régota foglalkozik a gyerekek iskolai
tulterhelésével. Az elsé szakirodalmi adat 1885-b6l Szirmai Jozseftdl szarmazik [1]. ,, 4 tul-
terhelés a népiskoldban veszélyezteti a ndvendék szellemi- és testi fejlédését, eltompulast és
k6zényt von maga utan, marpedig hol a részvétlenség kezdddik, ott megsziinik az igazi okta-
tas. Az ok a tanterv hamis felfogésa. A sulyt a l1élek- és modszertanra kell fektetni.” — irja.

Az 1900-as evek elejen a gyermekorvosok is felfigyeltek a problémara. Walter Gyula 1901-
ben a talterheléstdl kialakult idegességrol és emésztési zavarokrol ir [2]. Leganyi Gyula sze-
rint az ideges panaszoknak az az oka, hogy tul sok az észgyakorlat, mig kevés a testgyakorlat
[3].

Az 1920-as években Ujabb kutatasi eredmények szllettek a témaban, amelyek felhivtak a fi-
gyelmet a thlterhelésbol kovetkezd kimeriilés veszélyeire. 1961-ben a miivel6dési miniszter
modszertani levele a maximalista tanterveket és tankonyveket nevezi meg a probléma okanak,

! Tanulményok: Liszt Ferenc Zenemiivészeti Fdiskola, Miskolc (1995) zenetanar, zongora;
E6tvos Lorand Tudomanyegyetem, PPK (2005) pedagdgus szakvizsga, zenei munkaképes-
ség-gondozas; Miskolci Egyetem, BBZI (2015) zongoratanar mesterfokozat 1992-t61 2021-ig
a kazincbarcikai Kodaly Zoltan AMI tandra. Jelenleg a hatranyos helyzetli gyerekeket segiti a
zenével Kazincbarcikan.



kitiizend6 feladatként sorolja fel a tananyag csokkentését, a tanari maximalizmus visszaszori-
tasat. Ezenkivil tovéabbi javaslata, hogy az intézményvezetés gondoskodjon a pedagdgus tul-
terhelésének elkeriilésérdl. Az 1960-as években egy atfogo kutatas kérdbives és miiszeres mé-
réssel vizsgalta a faradas mértéket és okait. Eredményei a pihenés, a napi és heti terhelésel-
oszlas fontossagara hivtak fel a figyelmet. Leirja a faradas tineteit, melyek kozil kiemeli a
személyiségjellemzOk valtozasait. A tartos faradtsag, a kimeriltség csokkenti a teljesitményt,
lelki problémakhoz, emocionalis karosodashoz vezethet.

VEKERDY TAMAS

Vekerdy Taméas gyermekpszichologus gyakran emliti kdnyveiben, hogy az iskolaskordak
pszicho-fizikai tuneteit a tulzott iskolai kdvetelmények okozzak, tovabba az, hogy a tananyag
és a didaktika sokszor nem veszi figyelembe a gyerek valddi sziikségleteit [4].

A 2000-es évek elején a gyermekek életmddja, aggasztdé szomatikus és pszichés allapota is-
mét indokoltta tette az Gjabb felméréseket [5]. A vizsgalatok célja a tanulok faradasanak meér-
téke, a szomatikus és pszichés egészségét veszélyeztetd tényezok feltarasa, valamint az ered-
mények birtokaban a kivalto tényezok csokkentését szolgalo preventiv- és korrekcios progra-
mok kidolgozésa. Kitértek arra is, hogy a problémékat milyen mértékben ismerték fel a tana-
rok, s hogyan vélekednek azokrol. Figyelemre méltd és elgondolkodtatd, hogy nem ismerték
fel az dsszefiiggést a tanuldi terhelés és az egészségi problémak kdzott. A kdzoktatasban egy-
elére nincs olyan modszertan, amely a talterhelést csokkentené.




Az az Uj pedagdgiai ag, amely megtanitja a pedagogust felismerni a tanul6 tulterhelésbél ado-
do egészségi problémait, és megtanitja azt a modszert, amivel megeldzni és csokkenteni tudja
az egészségzonan belil, a zenepedagogiabol fejlodott ki. A zenélés Osszetett és bonyolult fo-
lyamat, ezért specidlisan veszi igénybe az emberi szervezetet, kiléndsen az idegrendszert.
Nem meglepd, hogy az els6 olyan egészségvédelemmel foglalkozé pedagdgiai tudomanyag,
amely integralddott az oktatasi gyakorlatba, a zenepedagdgiabdl fejlodott ki.

Wieck mestertol a Kovacs-modszerig

A zenész ¢életmod megterheléseibdl adddd egészségi problémakra mar a mult szazadban is
keresték a megoldast. Felismerték, hogy a betegségeket a megfelelé mozgas hianya okozza. A
zeneoktatast kiegészitd fizikai edzés sziikségességét mar a XIX. szdzadban is szorgalmazték,
igaz, elég kezdetleges formdban, mert ezek még a ,,zenén kiviili” mozgasrendszerek voltak.
Clara Schumann apja, Wieck mester (Friedrich Wieck), aki egyben zongoratanara is volt,
nagy gondot forditott lanya testi nevelésére. Tisztaban volt azzal, hogy a rendszeres gyakorlas
nagy idegi megterhelést jelent [6]. A XX. szazad eleji szerzok is hangsulyoztak a zeneoktatés
mozgassal vald kiegészitését (Pl. Kovacs Sandor a rendszeres testedzés, Kéalman Gyodrgy a
fizikum és idegrendszer stabilitdsdnak fontossagara hivta fel a figyelmet, Gréf Endre a mér-
tékletes sportolds mellett a helyes taplalkozést és légzést hangsulyozza). A kiilsé edzések,
sportok, jatékok csak érint6leges segitséget tudtak nyujtani [7].

Dr. Pasztor Zsuzsa: B-tagozatos ndvendékek fizikai felkészitése
(Parlando 2001/5.)

A kovetkezd években a kiilonb6z6 mozgasformak fokozatosan integralodni kezdtek a zeneok-
tatasba, és egyre inkdbb alkalmazkodtak a zenészek igényeihez. Ilyen volt Plan Jend hang-
szerjatékot el6készité modszere a Fodor Zeneiskola mozgasmiivészeti- és higiénikus testkép-
z6 tanfolyaménak terve, Gat Jozsef kéztornaja, és mint mozgas-elokészités Dénes-Hevesi-
Marosfalvi hegedii-elokészité gyakorlatai. Kodaly sportos €letvitelével példat mutatott tanit-
vanyainak, sziikségesnek latott egy olyan edzést, amely lazitja az izmokat, és pihentet is. [8]

Dr. Pasztor Zsuzsa: 100 éve szlletett dr. Kovacs Géza, a zenei munkaképesség-gondozas
pedagogiajanak mesteremtoje (pdf)
(Parlando 2016/4.)

A Zenei Munkaképesség Gondozas (ZMG) pedagogiaja a XX. szdzad masodik felében kez-
dodott. Dr. Kovacs Géza a Magyar Testnevelési- és Sporthivatal tudomanyos munkatarsa
volt. 1950-ben elinditotta, majd éveken at vezette a munkahelyi és iskolai tevékeny pihenés
mozgalmat. Kodaly szorgalmazésara a Liszt Ferenc Zeneakadémia 1959-ben kérte fel a ze-
nemiivészek korében stirtin eléforduld foglalkozasi artalmak eredetének kutatasara, és a meg-
el6zés modjanak kidolgozasara. Ekkortol kezdddik munkatarsaval, dr. Pasztor Zsuzsa zeneta-
narral egyiittmiikodve a munkaképesség témajanak kutatasa, a gondozas modszerének kidol-
gozasa, valamint ennek a zenepedagogia egészébe valo integralasa.


https://www.parlando.hu/Pasztor.htm
https://www.parlando.hu/2016/2016-4/Kovacs-Pasztor.pdf
https://www.parlando.hu/2016/2016-4/Kovacs-Pasztor.pdf

Az els6, még nem hivatalos tovabbképzés dr. Pasztor Zsuzsa a hatsé sor jobb oldalan lathato, a kép
jobbszélén dr. Kokas Klara (1975)

A Kovacs-modszer aspektusai, feladatai

A Kovacs Modszer (KM) preventiv teriilet. Nem orvosi, hanem pedagdgiai tudomany, a zenei
munkaképesség gondozasanak pedagdgidja. Nem a betegek gyogyitasat, hanem az egészsége-
sek megel6z6 védelmét szolgalja. A jo teherbirds alapja az ember személyiségének kiegyen-
sulyozottsaga. A KM ezt az optimalis személyiség-allapotot a fizikum oldalardl kdzeliti meg
a zenészek specidlis terheléséhez kidolgozott természetes edz6hatasokkal. A sikeres zenetanu-
las és miivészi munka hattérfeltételeirdl a koriilményekhez igazodva gondoskodik. Eletforma,
amely megtanitja, hogy 6nmagunk gondozasat beépitsiik a mindennapi életbe. Megtanit arra,
hogyan alakitsuk élet- és munkarendiinket, pihenésiinket ahhoz, hogy a hivatasunkban és a
maganéletben helyt tudjunk alini. Eletszemlélet, amely arra tanit, hogy az ember pé6tolhatatlan
értéke 6nmaga, sajat fizikuma, személyisége, életcéljainak felelds és tudatos kezelése.

A KM a zenepedagdgian belil hdrom nagy feladatkort 1at el szamos felhasznalési lehetdség-
gel: [9]
Elokészit a varhato terhelésekre, feladatokra:

— hangszeres mozgas-el6készités,

— mozgasos pihend,

— felkészités szereplésekre,

— hangszeres 6ra, otthoni gyakorlas el6tti bemelegités.

Védelmet nyujt a foglalkozasi artalmak ellen:
— megeldzi a mozgatd rendszer megerdltetését,
— ameély-elfaradast,
— korrigalja az aszimmetrikus tartasokat,
— ellensulyozza az egyoldalu terheléseket,
— vedi és pihenteti a hallészerveket,
— segiti a belsé szervek kiegyensulyozott mitkodését,
— megovja a vegetativ idegrendszer stabilitasat.

Helyredllit, segiti a munkaképesség helyreallitasat az egészség-zdonan belil:
— kiméld gyakorlas,
— fokozatosan felépitett mozgasedzés,
— regeneralo életrend.



A zenéléshez valo idegrendszeri- és fizikai alkalmassag fejlesztésére és megdrzésere a termé-
szetes edzohatasok kombinacidjat hasznalja fel az egyéni sziikségleteknek megfelelden. Iga-
zodik az alkathoz és a pillanatnyi allapothoz.

Az edz0 hatasok:
—  mozyas,
- Viz,
— friss levego,
— napfény,
— taplalkozas,
— megfeleld pihenés.
A Kovéacs-modszer jelenlegi oktatasi formai:

— ELTE Pedagdgiai- és Pszicholdgiai Kar, szakvizsga képzeés.

— Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem

— fejleszt6 pedagogus képzés

—  Tanito- és Ovondképzo Kar

— A Fovarosi Pedagogiai Intézet és a Muzsikald Egészség alapitvany szervezésében 30
oOras tovabbképzesek.
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Az elfaradas élettani hattere

Az ember szervezte is ugyanazokbol az anyagokbol épiil fel, mint a kornyez6 vilag. Az embe-
ri sejtekben a kulénféle elemek molekuldi, elemi részecskei jellegzetes elrendezdéssel és
mennyiségi arannyal alakitjak ki a sejtmag, a kocsonyas protoplazma és a sejthartya szerkeze-
tét. A sejtek lenyegesen kiillonb6znek egymastol, aszerint, hogy milyen feladatokra specializa-
lodtak a sokmillio éves fejlodés soran. Az energiaszintézis a sejtek mitokondriumaban torté-
nik, ahol a felvett tapanyaggal (gliikdz) és oxigénnel reakcioba Iépve adenozintrifoszfatot és
mas foszfat vegyiileteket allit el6. Ez az aerob anyagcsere. Hogyha a felvett tdpanyag vagy
oxigén kevesebb, mint amennyire a sejteknek sziiksége van, a szervezet vegetativ szabalyoza-
sa mozgositja a stressz mechanizmust. Gyorsul a szivverés, az anyagcsere, ndvekszik a sejtek
cukorfogyasztasa, hogy a szervezet biztositsa az ellatast. Ez az akarattdl fliggetlen mechaniz-
mus a szervezetnek az életkdrilményekhez valé alkalmazkodasat szolgalja, viszont ezzel az
energiatartalékokat mozgositja. A készenléti reakcioit minden olyan hatas kivaltja, amely a
szervezet belsd egyensulyat fenyegeti, fliggetleniil attél, hogy ez kiilsé vagy bels6 torténés,



fizikai, érzelmi, értelmi. Ha a stressz mechanizmust Kivalto kortlmenyek tartdsan fennélinak,
a szervezet kimeriiléséhez vezet. Hogyha ezek a kivalto kortiilmények megsziinnek, visszaall a
szervezet normalis funkcidegyensuilya a nyugalmi helyzetbe, helyredll az oxigén és tapanyag-
ellatas, valamint a sejtanyagcsere vegtermékeinek az elszallitasa. Az emberi szervezet 6nmi-
kodo szabalyozasanak sajatossaga, hogy nyugalmi helyzetben a 1égzés csak a legsziiksege-
sebb takarékszinten tzemel. Zenélés kdzben a fizikum nyugalmi helyzetben van, mikézben az
idegrendszer és a hangszeres jatékban résztvevé izomcsoportok atlag feletti terhelésnek van-
nak kitéve. Ezért a 1égzés a zenepedagdgidban régdta targyalt probléma. Enyhébb forméban,
de ugyanez a helyzet a kdzismereti iskolakban, ahol a teljes tanitasi napot vegig ulik a gyere-
kek.

Mozgéasorak
“«

) Zend! tanuld n.f-'.undd}::n(_‘i

A zenélés kozben jelentkezé elfaradas oka a kozponti idegrendszer megterhelése. Az elfara-
das feloldasanak legeredményesebb és leginkabb gazdasagos mddja a jol felépitett mozgasos
pihend, mert a kdzponti szabalyozas idegi és hormonalis vezérlésére hat, azaltal, hogy helyre-
allitja a legzést és a keringest. Az elfaradas a szervezet energiadeficitjének a jelzése. Ezek
megnyilvanulnak a teljesitményben, a hangszeres mozgasban, a hangszeresjatékban, és a vi-
selkedésben. A pulzus mérhetd, objektiv jelzése az idegrendszer allapotanak. Mar az enyhe
faradtsag esetén is magasabb a pulzusszdm, amely az oxigén megfelel6 adagolasaval helyre-
all.

Me¢élylégzés tanuldsa az el6képzdsok mozgasorajan



A légzorendszer gondozasa

A jo 1égzés a zenében dont6 fontossagl, mert az idegi igénybevétel igen nagy, és az idegrend-
szer a szervezet legnagyobb oxigénfogyasztdja. Az idegi, fizikai, hormonalis panaszok hatte-
rében mindig megtalalhato a 1égzés gyengesége. A korlatozott 1égzés és keringés nemcsak az
oxigénfelvételt, hanem a széndioxid leadast is lassitja. A nehéz esetek mostandban is sok
gondot okoznak a pedagdgusoknak, mert a szervezet nem érzékeli az elégtelen 1égzésbol ado-
do oxigénhianyt. Az oxigén-ellatottsdg az oktatds mindennapos feladata. A Iégzésgondozas
nemcsak a zenepedagogia kulcskérdése, hanem minden méas pedagdgiai tevékenységnek is. A
1égzés hatasfoka az egész személyiséget befolyasold tényezd. A zenélés az a teriilet, ahol a
légzés problémai nagyon hamar megmutatkoznak, viszont a jo eredmények is. Eppen ezért az
a terulet, amely a legalkalmasabb a 1égzés gondozasara. A normalis 1égzés kiils6- és bels6 fel-
tételeirdl is gondoskodni kell. A tanterem és a gyakorlohelyiségek levegdje tiszta legyen. Ah-
hoz, hogy a tanitas, gyakorlas sikeres legyen, eldtte be kell allitani a 1¢égzés megfelelé munka-
Uzem szintjét, és ezt a munka folyaman meg is kell tartani. Az ora el6tti bemelegités és a jol
megvalasztott, egyéni sziikségletek szerint adagolt, mozgéasos pihené periddikusan tagolja a
gyakorlast, ezaltal elkerlljik a szervezet tulterhelését. A légzés ne legyen kapkodd, hanem
nyugodt. A Iégzésgondozas, a mélylégzés megtanuldsa minden zeneszakon fontos feladat.
Megtanuldsanak maédjat a Légzéstémak a zeneoktatasban c. jegyzet részletesen tartalmazza
[10].

Az alabbi tablazat 6t novendékem zongoraora elétti és bemelegités utani pulzusszamat mutat-
ja[11].

1 percig mért pulzus 5 masodperces felbontasban
112|345 |6 |7 /|89 |10]11]12
Iskolai 6rak 10 9| 8| 5| 5| 6| 7| 8| 6| 8|10 8| 9
utan
Mozgéas utan 5| 5| 5| 6| 7| 7] 9| 6| 7| 5| 4| 5| 171
B. | Iskolai 6rak 9| 8, 7| 5| 5| 7| 7| 7| 8| 8| 8| 7| 86
K.|utan
Mozgéas utan 6| 7| 5| 5| 5| 6| 6| 5| 6| 7| 5| 4| 67
K.|Iskolai 6rak 7| 8| 10 8| 9| 10| 9| 9| 10, 8| 5| 7| 100
D.|utan
Mozgas utan 7| 6| 5| 4| 4] 5| 4] 5| 5| 5| 6| 7| 63
S. | Iskolai 6rak 7| 7, 7| 5| 5| 7| 5| 7| 7| 4] 6| 7| 74
I. |utan
Mozgas utan 5| 6| 5| 6| 6| 5| 5] 7| 5| 5] 5| 5| 65
S. | Iskolai 6rak 7| 6| 8| 8| 6| 8| 7| 6| 5| 5| 6| 8| 80
E.|utan
Mozgas utan 5 6| 5| 5 5| 4| 6] 5 6 5 6| 5| 63

[aYaY'dal

o

A haromperces bemelegités utan a mozgas hatdsa megmutatkozik a pulzus nyugodtabba és
egyenletesebbé valasaban. Az 6rakozti mozgasos pihen6khoz altaldban egy-két gyakorlat is
elég.



Kovéacs-modszer tanarképzés mozgasgyakorlata az ELTE Pedagdgiai és Pszichologiai Karan
dr. Pasztor Zsuzsa vezetésével

A Kovéacs-modszer mozgaspedagogiaja

A gyakorlatok szigord kompozicios sorrend szerint kovetkeznek egyméas utan. A mozgas-
anyagnak van egy allandd része, amely minden kompoziciéban megtalalhat6. Ezek az alap-
mozgasok. Mindig szerepelnek a kompoziciokban, azonos formaban vagy kiilonb6z6 variaci-
okban. Az egyes mozgasok kozott sziineteket, mikropihendket kell beiktatni. Ezalatt a szerve-
zet kipiheni az el6z6 igénybeveételt. Fontos, hogy a pulzusszdm ne emelkedjen és a 1égzés sem
legyen pihegd. Semmit sem szabad erdltetni. Az edzésnek mindig az egyénhez és az egyén
allapotahoz igazoddnak kell lennie, csoportos foglalkozason is. Mindenki a sajat tempojaban,
tetszés szerint ismételve, semmit nem erdltetve. Mozgas kdzben nincs zene, kotott ritmusu
mozgast csak konnyl gyakorlatoknal szabad alkalmazni. A bemelegités ideje 3 perc.

Egy vidam kép dr. Pasztor Zsuzsaval és tanitvanyaival
(kovacsmethod.com)

A vegetativ idegrendszer allapotanak szubjektiv jelzései, mérés,

A zenélés legfontosabb eszkdze az emberi szervezet. Akkor tudunk sikeresen banni vele, ha
ismerjuk. A zenepedagogiaban kiemelten fontos a vegetativ idegrendszer témaja, mert a zenei
teljesitmény fligg a vegetativ egyensulytol. A vegetativ szabalyozas a szervezetben kétféle
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maodon torténik. A szervezetben mindkét rendszer befolyasa egyszerre érvenyesil. Az ideg-
rendszer allapotara kovetkeztethetiink az értelmi, érzelmi, alkati-tartas és mozgasjelensegek-
bél. [12]

Ertelmi: figyelem, 0j ismeretek gyors megértése, er6lkodés nélkiili emlékezetbe vésése, meg-
tanulasa. Régi ismeretek gyors felelevenitése.

Erzelmi: érdekl6dés, motivaltsag, kitartas

Alkati-tartas és mozgasjelenségek: gazdasagos mozgas

Az izomtdnus az idegallapot és a sejtanyagcsere fuggvenye. A jo izomtonus nélkuldzhetetlen
feltétele a szép hangnak és a biztonsagos technikanak. Ez megnyilvanul a mozgasban is. Ezért
a hangszeres jaték mindségébol kovetkeztethetlink az idegrendszer allapotara. Az idegrend-
szer faradasabol adodo kapacitasvaltozast kevés pedagogus veszi figyelembe. A tanitvanyain-
kat a kitartd6 munka mellett a gazdasagos, hatékony tanuléasra is meg kell tanitani. A sikeres
pedaglgiai tervezéshez a szubjektiv-intuitiv, tapasztalati tajékozddas mellett az objektiv ada-
tokra is szlikséglink van. A zenei munkaképesség mérése c. jegyzetbdl és a tovabbképzéseken
lehet megtanulni.

A zeneoktatas egyéni tanterve lehetdséget ad, hogy a terhelést az aktualis teherbirashoz igazit-
suk.

A zeneoktatas, mint tarsadalmi feladat

A pedagogiai tervezés fontos részét képezik azok a neveld hatdsok, amelyek a szervezet sza-
balyozasanak csekély egyensulyvesztését is normalizalni tudjak. Mar egy csekély funkciona-
lis egyensulybillenés is észrevehet6 a hangszeres jatékban, ezért azokat a szubklinikai elvalto-
zasokat, amelyek még az egészségzonan belul vannak, ezeért a tanar és diak rendbe tudja hoz-
ni.

Ezaltal meg lehet elézni azokat a napjainkban nagyon gyakori mentalis betegségeket, amelyek
mar orvosi segitséget igényelnek. Gyakorisaguk miatt a tarsadalomra nézve is kdvetkezmé-
nyei vannak. Mivel jelentds részben az iskolai tilterheléssel kezdddnek, fontos az idében vald
felismeresik. A KM a zenészek szamara dolgozta ki egyediilallo egészségvédd modszerét,
amely méas pedagdgiai terileten is alkalmazhat6. Ezért a zeneoktatds egy fontos tarsadalmi
feladatot képes ellatni. A zeneiskolak egyik fontos feladata a zenei hivatast valasztok tehet-
séggondozasa, palyara valo felkészitése. Ha csak a tehetségeseket valasztjuk ki, csak 6ket ta-
nitjuk, akkor a zeneoktatas a kdzoktatas egy jelentéktelen kis része lesz. Masik fontos felada-
tunk azoknak a nevelése, akikbdl zeneileg mivelt, hangverseny latogatd6 emberek lesznek.
Mivel a zene a kdzossegi elet fontos része, ezért van ekkora tarsadalomformalé szerepe. Ezért
kell az igényes zenének minél tobb emberhez eljutni, mert ez az egész tarsadalom érdeke.
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