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Motto:
,»Minden zenei teljesitmény az idegrendszer és az egész szervezet mitkodesi

«r e

— Dr. Kovacs Geéza es Dr. Pasztor Zsuzsanna

A KPM Miihely pedagogiai gyokerei: a Kovacs-modszer
In memoriam Dr. Kovdcs Géza

_— Dr. Kovacs Géza (1916-1999) testnevelés
~ Wy szakos tanar, a volt Magyar Testnevelési
: Féiskola tudoméanyos kutatdja, a Liszt Ferenc
Zeneakadémia tandra, egy Uj zenepedagodgiai
ag, a zenei munkaképesség-gondozas (ZMG)
pedagogiajanak  atyja és  megteremtdje.
Tanitvanyai az altala kidolgozott pedagogiai
modszert  mesteriik  tiszteletére = Kovacs-

modszernek nevezték el.

A sokak altal szeretett és tisztelt Géza bacsi hanyattatott sorsa ellenére
(hédboruban megélt események, munkatdbor, egyéni tragédidk) mindig pozitivan
viszonyult az emberekhez, az 6 személyes problémaikhoz, a zenészekhez valod
kotodése pedig mar gyermekkoratdl kezdve meghatarozta az életét. Palyaja
elején, a masodik vilaghdbora lezarasat kovetden a hazai sportélet
ujjaszervezéseében ¢€s fejlesztésében vallalt kimagasld szerepet. Tudomanyos
kutatomunkajat is ezen a teriileten kezdte meg, majd ezutan a mozgasnak az
ember teljesitményére és stressztlirésére gyakorolt pozitiv hatasait vizsgalo
kutatési projektek vezetdjeként valt orszdgosan ismert szakemberré. Nevéhez
fizédik a munkahelyi testnevelés megszervezése €s sok éven at tart6 irdnyitasa a
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magyarorszagi tizemekben és iskolakban. Tudomanyos fokozatot a szegedi
Jozsef Attila Tudomanyegyetem Pedagdgiai Tanszékén szerzett A tanulok
munkavégzési  képességének és testi nevelésiiknek Osszefiiggései cimil
értekezésével.? Ebben az idészakban kapta megbizatasat a Zeneakadémiatol, ami
dont6 fordulatot hozott palyajan, és véglegesen elkotelezte Ot a zenész egészség
ligye mellett.

A halalaig toretlen lendiilettel €s kitartassal dolgozé dr. Kovacs Géza
segitségével rengeteg egészségi valsagba jutott zenész fiatal és felndtt valhatott
ismét munkaképes, edzett fizikumu emberré, miivésszé. A zeneoktatas
szolgalataban eltoltott 40 év alatt Kovacs tanar ur mellett elhivatott tanitvanyok
nevelodtek fel, akik a tudomanyos kutatdsban és a gyakorlati munkaban
fokozatosan valtak mesteriik segitivé. Dr. Kovacs Gézat kimagaslé szakmai
munkaja elismeréseként 1996-ban, 80. sziiletésnapjan Goncz Arpad koztarsasagi
elnok a Magyar Koztarsasagi Erdemrend Kiskeresztjével tiintette ki. 1999-ben
bekovetkezett haldla utdn az eredményeit és kutatdsi anyagait felhasznalva
tanitvanyai vitték €s viszik tovabb a modszer gyakorlatat.

A kiforrott pedagogiai modszer, mint életmodprogram

A Kovacs-modszer egy olyan komplex, kutatasi eredményeken alapulo
pedagbgiai rendszer, amely elsOsorban a zenészek egészségének veédelmeét és
teljesitménytik javitasat szolgalja. Dr. Kovacs Géza, a modszer szellemi atyja
hangsulyozza, hogy a hivatasszer(i zenélés fizikailag és lelkileg is megterheld, és
kelld ellensulyozas nélkiil egészségi artalmak kockdzatat hordozza. A Kovacs-
modszer egyszerli mozgasgyakorlatokra, tudatos testhasznélatra ¢€s egészséges
¢letmodra €pit, €s segit megeldzni a tulterhelest, valamint javitja a hosszl tava
teljesitoképességet. A mindennapi munkaban segiti a koncentraciot, fejleszti a
gyakorlasi alloképességet €s javitja a szereplési alkalmassagot. Az ezredfordulo
ota a Kovacs-modszer tantargyként szerepel a Liszt Ferenc Zenemiivészeti
Egyetemen ¢€s tobb mas egyetemen, valamint zenei szakgimnaziumokban.

A Kovéacs-modszer az egészséges zenész ¢Eletformdja, életfilozofidja,
tudomanyos kutatdsi adatokkal, gyakorlati tapasztalatokkal al4dtdmasztott
edzésmodszere. Célja a konnyebb és egészségesebb zenéles, valamint védelem a
foglalkozasi artalmak ellen. A Kovacs-modszer egyben életmddprogram is,
mely alapjaiban jarulhat hozza az optimalis fizikai €s szellemi allapot eléréséhez
¢s fenntartasahoz. Ennek a modszernek a segitségével a zenészek — a specidlisan
Oket fenyegetd foglalkozasi artalmak ellenére — testi-lelki harmoéniaban

2 http://www.kovacsmethod.com/ Utolsé letoltés: 2025.11. 23.



http://www.kovacsmethod.com/

dolgozva, sokaig tizhetik hivatasukat. Az eléadomiivészi palya altal megkovetelt
magasszintii podiumjaték alapfeltétele a szakmai felkésziiltség mellett a stabil
testi és szellemi kondicid. Enélkiil a nagyfoku idegi és fizikalis megterhelés
sulyos, esetleg maradando6 sériilést okozhat a miivésznek.

Egyre inkabb azt tapasztaljuk, hogy a megnovekedett feladatoknak, a
halmoz6do gyakorlati és elméleti elvarasoknak nehezen tudunk lelki vagy
fizikai értelemben vett sériillések nélkiill megfelelni. Nagyon tudatos
szemléletmod és gondos, elévigyazatos életmod sziikséges ahhoz, hogy a
folyamatos terhelést és a stresszes idOszakokat viszonylag konnyen vészeljiik at,
szervezetiink jol gydzze az eldttiink allo akadalyokat. Ehhez kifogastalan
fizikum kell, amit zenei szempontbol megfeleld, specialis mozgassal, friss, tiszta
levegdvel, taplalo, tartalmas étkezéssel, illetve mértékletes napozassal tudunk
karbantartani. Ebbdl nyeri testiink a miikodéséhez a kell6 energiat, agyunk a
kivant oxigénmennyiséget. Ez tartja fenn a normalis anyagcserét, hogy
szerveinkhez a jol miikodé véraramon keresztiill minden sziikséges tapanyag
eljuthasson. Ezt a célszerli élettani lizemelést a gyakorlas, tanulas és munka
soran beiktatott rovid mozgaspihendkkel, valamint rendszeres munkaképesség-
gondoz6 edzéssel tudjuk segiteni. Hiszen testiink tudatalatti életmitkodéseit
¢rdemben befolyasolni csak ilyen modon lehet. ,,Ha az egyoldala ¢letmod
kovetkeztében egészségi problémak keletkeznek, akkor a problémat kivaltd okot
kell megsziintetni, nem pedig a tiineteket kezelni,”® ahogy azt sajnos a letobb
esetben tessziik.

A fejlodés utjan: dr. Pdsztor Zsuzsanna szerepe

Dr. Pasztor Zsuzsanna zongoramiivész-tanar, egyetemi
oktatd kezdettdl fogva részt vett a Kovacs-modszer
kialakuldsanak folyamatiban, mint Kovacs tanar ur
tanitvanya és munkatarsa. Nevéhez fliz6dik a Kovacs-
modszer tobb kutatasi témajanak kidolgozasa. llyenek pl.
a foglalkozasi artalmak korai megeldzésének zeneiskolai
programja, az eloképzds novendekek fizikai allapotanak
vizsgalata, a zenei mozgaselokészités moddszerének

s kidolgozasa, a szereplési alkalmassag fejlesztésének
programja, a kézbantalmak utani rehabilitacio, a favos fizikai alkalmassag

kutatasa, felmérések végzése a zenész egészség témajaban, majd késébb oktatasi
anyagok megirasa és filmek készitése a fels6foku képzések szamara stb. Dr.

% Dr. Kovécs Géza tovabbképzési eldadasaiban tobbszor ismételte ezt a fontos intelmét.



Pasztor Zsuzsanna a Kovacs-modszer tovabbfejlesztésével ¢€s oktatasaval
generaciok szamara hozta kozel a zenész egészség gondozéasanak kozérdeki
tudnivaloit. A Kovacs-modszer elemeit ma mar zenei €s nem zenei
egyetemeken, zenemivészeti szakkozépiskoldkban, zeneiskolakban tanitjak, és a
fejlesztOpedagogia gyakorlatdban is felhasznaljak.

Az immar orszagosan ismert Kovacs-modszer oktatdsa torvényi
tamogatast is kapott. 2013-ban az Oktatasi Hivatal harom rendelkezést adott Kki.
Az egyik a zeneiskolai oktatasra vonatkozik, mely szerint a zenetanari mindsités
kritériumai kozott szerepel a Kovacs-modszer alkalmazasa a zeneordkon. A
szakgimnaziumokban az OKJ képzés kerettantervében a Kovacs-modszer
kotelezO targyként szerepel. A felsOoktatasban az Emberi Erdforrasok
Minisztériumanak rendelete (8/2013. 1. 30. EMMI) eldirja a Kovacs-modszer
ismeretét a zenetanari felkészités képzési és kimeneti kovetelményei kozott.*

Dr. Pésztor Zsuzsanna 2000 oOta tanitja a moddszert a Liszt Ferenc
Zenemiivészeti Egyetemen ¢s az E6tvos Lorand Tudomanyegyetemen, valamint
zenetanari tovabbképzéseken. Emellett szamos publikacio szerzdje, illetve
szerkesztéje, valamint hazai és nemzetko6zi konferencidk eldadoja. Sok évtizedes
szakmai tevekenysége elismerésekent szamos rangos Kkitiintetést kapott, koztiik
az Apaczai Csere Janos-dijat, a Prima dijat és a Magyar Erdemrend
lovagkeresztjét.

A Kovdcs—Pasztor Eletméd- és Mozgdspedagégiai Miithely Egyesiilet
bemutatdsa

A szakmai miihely alapitdsanak gondolata ez ¢v majusaban fogalmazddott meg
a 2025 juniusaban zenei munkaképesség-gondozodi szakon diplomézott osztaly
tagjaiban. A kozosen eltoltott tanulmanyi évek soran a kozosség egy kiforrott
elképzeléssel rendelkezd szakmai mithellyé formalddott. A kiilonbozo
teriletekrdl érkezd ¢és tevékenykedd egyesiileti tagok értékes javaslatait,
valamint Onzetlen, nonprofit munkdjat nagyban segiti és tdmogatja a modszer
két jogtulajdonosa, dr. Pasztor Zsuzsanna és leanya, Négyesi Anna Judit.
Utmutatasuk jelentés segitséget nyujt, egyben hiteles forrast és az eredeti
iranyelvekhez igazod6 szakmai koncepciot is biztosit.

4 http://www.magyarkozlony.hu/pdf/15906
https://www.nive.hu/index.php?option=com content&view=article&id=440#table2
https://www.oktatas.hu/pub bin/dload/pem/muveszeti.pdf (2015.07.23.)
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A Kovics—Pasztor Eletméd- és Mozgdspedagogiai Miihely Egyesiilet
testiiletének tagjai: az egyesiilet elnoke Négyesi Anna Judit; az elndkseég tagjai
Hajdu-Csendes Henrietta és dr. Fabian Timea; tovabba a kozgyilés tagjai dr.
Pasztor Zsuzsanna, dr. Mezei Janos, dr. Mezei Janosné Csonka Szabina Babett,

Dudas Zsuzsanna, Fehér Andrea, Garamvolgyi Krisztina Aniké és Hajdu Tamas

Karoly.

Az egyesiilet alapito okiratdaban rogzitett célokrol
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SZERETETTEL VARIUK AZ ERDERLODOKET, A BELEPES NGYENES!

Facebook oldal:

A KPM Miihely a kozeljovoben olyan szakmai
kozpontként kivan miikodni, amely
meghatdroz6  szerepet vallal a  zenei
munkaképesség-gondozas, valamint az abbdl
kifejlodott Kovacs—Pasztor modszer
pedagogiai irdnyelveinek képviseletében ¢és
terjesztésében. A mithely szakmai férumot
biztosit miivészek, pedagogusok €s kiilonb6zo
szakteriiletek képviseldi szamara. A kozosség
tagjait a zenéléshez kapcsolodd egészséges
¢letmod, a tudatos gyakorldss ¢és a
tehetséggondozas iranti elkotelezettség koti
0ssze. Az egyesiilet hosszu tava célja egy
olyan szakmai bazis megteremtése, amely
gazdagitja a zenésztarsadalmat, tamogatja a
tehetségek kibontakozasat, ¢s hozzajarul egy
egészségtudatos, felelds miivészgeneracio
fejlédésehez.



Az elkovetkezd ¢években az egyesiilet széles korti programkinalat
megvalositasat tervezi, beleértve tovabbképzések, tematikus szakmai napok,
eldadasok, valamint zenei eléképzd és fejlesztd tdborok szervezését. Kiemelt
feladatdnak tekinti a Kovacs—Pasztor modszer elméleti és gyakorlati
ismereteinek terjesztését, pedagdgusok szamara szervezett szakmai programok
lebonyolitasat, valamint olyan modszertani kiadvanyok ¢és tananyagok
fejlesztését, amelyek a modszer hiteles €s szakszerii alkalmazasat segitik eld.

Az egyeslilet célja tovabba egy széles korii egylittmiikodési halo kiépitése
a pedagogia, a pszicholdgia, az egészségtudomany és a miivészeti teriiletek
szakembereivel.

A jovOben kutatomiithely miikodtetését tervezi, amelynek keretében
felmérések, allapotvizsgalatok és modszertani kutatasok késziilnek a Kovacs—
Péasztor modszer hatdsmechanizmusainak feltarasara. Ezzel parhuzamosan
szakmai forumok létrehozéasara is sor keriil, amelyek lehetdséget biztositanak a
modszerrel foglalkozd szakemberek szamara tapasztalataik megosztasara és a
tovabbi fejlesztesi irdnyok kozos kidolgozasara.

Az egyeslilet a szakmai kivalosag elismerésére dijat alapit, amelyben azok
a szakemberek részesiilhetnek, akik kiemelked6 moédon jarulnak hozza a
modszer fejlddéséhez, gyakorlati alkalmazasdhoz vagy szélesebb korl
megismertetésé¢hez.

A KPM Mihely Egyesiilet hireir6l és programjairdl az érdekléddk a
hivatalos weboldalon, a Facebook-oldalon, a zenei szaklapokban, valamint a
hamarosan indulé KPM Hangolo feliileten tijékozodhatnak. Az egyesiilet
szeretettel var minden érdekl6dot kdzelgd eseményeire.

Végezetiil, Kodaly gondolatait megidézve: legyen a zene mellett ez a
komplex életmodprogram is mindenki¢!
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