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Eloszo

A Kovacs-modszerrel foiskolas koromban ismerkedtem meg. Abban az idében
stilyos 1égzési problémakkal kiiszkodtem, melyek a hangszerjatékomra is kihatottak. Egy
ismerds tandcsara jutottam el Kovacs tanar ur Orajara. Mar az els6é alkalom fantasztikus
élményt jelentett, ugy éreztem, mintha kicseréltek volna. Elso pillanattol kezdve megkapott
az oOrak varazslatos 1égkore és a mozgasok csodalatos hatisa. Azota az életem részévé valt
a Kovacs-modszer.

Gyerekkoromban viszonylag sokat mozogtam, mert kertes hazban laktunk, és a
nyarakat is vidéken tdltottem, de azt a valtozast, amit a Kovacs mddszer inditott el
bennem, sohase éreztem azel6tt.

Azdéta — egy-két év kihagyassal, amikor nem voltam Magyarorszdgon —
rendszeresen jarok a mozgasorakra, és ezenkiviil otthon is naponta tornaszom. Ennek
tulajdonitom, hogy jobb allapotban vagyok, mint kozépiskolds koromban. A
teljesit6képességem fejlédésén kiviil nagyon sokat oldodott a hangszertechnikam is,
eljatszottam a cselldirodalom legnehezebbnek tartott darabjait. Kovacs tanar ur
Osztonzésére kezdtem a doktori disszertacidhoz vezetd munkaba.

Dolgozatom elsé részében szeretném Osszefoglalni a Kovacs modszer (Zenei
munkaképesség-gondozas, ZMQG) élettani, anatdmiai, pszichologiai vonatkozasait, torténeti
elé6zményeit, a kortars modszereket. Ugy gondolom, a téma egyedi volta indokolja az
elméleti alapok részletezését.

A disszertacio kerete igy is hatart szab, szamos tervezett téma nem keriilhetett a
dolgozatba, mint példaul az érzékszervek gondozasa, a bemelegités szerepe a zenélésben, a
mozgas ¢élettani és pszichés hatasai, a kiilonb6z6 kozhasznalati — edzésmodszerek
bemutatasa és a foglalkozasi artalmak megel6zési modjai.

Az elméleti alapozast kovetden empirikus vizsgalattal mutatom be a Kovacs-
modszer gyakorlati alkalmazasanak lehetdségeit, mely nem csak a zenészek kozott
alkalmazhatd, hanem ezenkiviil széles korben. Munkdmban az Ovodapedagogiai és
fejlesztépedagogiai lehetGségekre is utalok.

Az empirikus kutatds keretében készitett kérddivek feldolgozasat - szintén
helyhiany miatt — az eredetileg tervezettnél sziikkebbre szabtam, csak a témahoz

legszorosabban kapcsolddo részeket elemeztem.



Arra torekedtem, hogy érzékeltessem a Kovacs-modszer elveinek és gyakorlatanak
kiilonos idoszertiségét és jelentdségét napjaink egészségkulturajanak fejlesztésében. A
foglalkozasi artalmak nagy szama a mozgdsszegény, helytelen életmod kovetkeztében
nemcsak a zenészek korében magas. Napjainkban egyre tobb sz6 esik a betegségek
megel6zésérdl, az egészség megbrzésérél. A Kovacs-modszer életmod-programja,

mozgasrendszere erre kivaldan alkalmas.

Ezlton szeretném témavezetémnek, Dr. Falus Ivannak megkdszonni az értékes
tanacsokat.

Halas koszonet illeti Dr. Péasztor Zsuzsat, aki szakmai utmutatasaval segitette
munkamat.

Koszonet jar a Vaci Bartok Béla Zeneiskola AMI vezetdségének, hogy anyagi és
erkolesi tamogatasaval segitette tanulmanyaimat.

Szeretném megkdszonni Zelinka Tamasnak, a Parlando folyodirat f6szerkesztdjének,
hogy lehetévé tette irdsaim megjelenését.

Koszonetemet fejezem ki azoknak a kollégdknak, akik segitséget nyujtottak a
kérdoivek kitdltésében, illetve az interjuk elkészitésében.

Végiil, de nem utolso sorban szeretném megkdszonni csaladomnak a tamogatast és

segitséget.



1. A kutatas problémaja
1.1. A probléma megfogalmazasa

A zenemiivész szakma egyre nagyobb kdvetelményeket allit a miivészek elé.
Schumann mar a 19. szazadban igy irt: ,,A zene életveszélyes foglalkozas. Sok szépen

induld palya tort ketté a testi kondicio elhanyagolasa miatt.” (Idézi Kodaly, 1982. 273.)

Azota hihetetlen mértékben megnétt a teljesitménykényszer. Ma mar a zenei
versenyeken a zeneiskolas kortt gyerekektél olyan produkciét kivannak meg, amellyel
néhany évvel ezel6tt diplomazni lehetett. Emiatt igen nagymértékben megszaporodott a

foglalkozasi artalmak szama.

A hivatasos  zenélés erGteljes  Osszpontositast,  végtelenségig  pontos
mozgasszabalyozast és iddzitést, egyidejiileg tobb informacio feldolgozasat koveteli meg
az el6adotol. Mindez oOnmagdban is megterheld. Ehhez jarulnak a szervezet
szempontjabol eldnytelen hangszertartasok, a sokszor kedvezdétlen munkakoriilmények, a
nagy munkamennyiség és egyéb stresszkeltd tényezok. Ennek a nagy mértéki fizikai és
szellemi kihivasnak artalmak nélkiil eleget tenni csak kiilonleges teherbirassal lehet,

amely megfeleld fizikai edzéssel biztosithato.

A konyvtarakban jelent6s szamban talalhatok zenetorténeti, zeneelméleti,
metodikai, zenepszichologiai konyvek, de elenyészé azoknak a milveknek a szama,
melyek a zenélé ember egészségének megovasarol szolnak. A zenetanulas kezdetén a
hangszer megismertetésével kezdjiikk az oktatast, viszont az emberi testrél, mely a

,,zenélés els6 szerszama”, alig esik sz0.

A szervezet fizikai edzésével a legritkabb esetben foglalkoznak a zenészek. Mig a
sportolok versenyre vald felkészitésével egész team foglalkozik, a zenészek az Oridsi
erdprobak el6tt magukra vannak hagyva. A miivészek, tanarok, ndvendékek az élettani

torvényszeriiségeket figyelmen kiviil hagyva kizsakmanyoljak szervezetiiket.

A fizikai felkészités hianya kett6s hatrannyal jar. A nem megfeleld kondicio
hatraltatja a zenei fejlodést, masrészt a gyenge, eldkészitetlen fizikumot thalerdlteti,

Kimeriti a zenészekre nehezed6 6riasi munkamennyiség.

A zenéld novendékek kettés terhet viselnek. Helyt kell allniuk az altalanos

iskoldban is és a zenében is. A novendékek az altalanos iskolai oktatas és esetleg tanulas
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utan faradtan érkeznek a zenedrara. Az egész napos szellemi igénybevétel egyoldaltian
terheli a fejlédd szervezetet. A szabad levegdn vald tartdzkodas és a fizikum fejlodését
serkentd spontan mozgésok, jatékok hidnyoznak, vagy nagyon kis mértékben szerepelnek
a zeneiskolas novendékek életében. A nagy iddraforditast igényld sportolassal nem tudnak
foglalkozni, de legtobbszor a konnyebb edzésre is sajnaljak az id6t. Az edzéstdl valo
tartdzkodasnak tovabbi oka az ésszerli Ovatossag. A hagyomanyos iskolai testnevelés sok

eleme (pl. szekrényugras, labdajatékok) veszélyeztethetik a zenészkéz épségét.

Az emlitett koriilmények miatt a zeneoktatasra fordithaté amugy is kevés ido (A-
tagozaton 2x30, B-tagozaton 2x45 perc) sem teljesen kihasznalhato a noévendékek
faradtsaga  miatt. Edzés hidnydban a ndvendékek faradtsagtiirése, azaz
munkaalkalmassaga gyenge a kovetelményekhez képest. Emiatt a faradtsag a zeneoktatas
kozponti probléméja, amely nemcsak a gyerekek egészségét, hanem a tanulds

hatékonysagat is rontja.

A zeneoktatas jelenlegi rendszerében szakmai szempontbdl alapos képzés torténik
az el6képzében és a tovabbi évfolyamokon, de teljesen hianyzik a specialis
mozgasfejlesztés. A hangszerjaték elsajatitdsa azonban a rendkiviili alloképességet és
magas fokt mozgaskultirat is igényel. Ennek hidnya lassitja a hangszeres fejlodést, illetve
a rosszul beidegzett mozdulatok hosszu tavon, esetleg még felndtt korban is gatoljak a

zenei kifejezést €s hatranyosan hatnak az egészségre.

A zenemiivészeti szakkozépiskolaban a terhelés az elézéekhez képest jelentésen
megnd. Ebben az idészakban a ndvendékek munkaideje sokszor reggel 7-t8l este 9-10
oraig tart, szinte megallas nélkiil. A gyengébb szervezet ezt a terhelést rosszul birja, ebben
az iddszakban halmozottan jelentkeznek a kézfijdalmak, elmerevedések, rogziilnek a
tartdshibak. A keringés és 1égzés elégtelensége miatt felborul a szervezet normalis

funkcioegyensulya.

A zenemuvészeti fOiskolasok terhelése tovabb novekszik a magas foku
kovetelmények miatt. Az el6z6 esztendékben elhanyagolt edzések kovetkeztében a
felkésziiletlen szervezetet tulerdlteti a hatalmas munkamennyiség. A kiilonb6z6 fizikai

panaszok, idegi kimeriilések szama ebben a korosztalyban jelentds.

A hivatdsos zenészek hasonléan nehéz koriilmények kozott dolgoznak. Az
egzisztencialis nehézségek miatt sokan tobb munkakorben kénytelenek helytallni. A

zeneiskolak és zenekarok felszamolasa egyre nagyobb a 1étbizonytalansagot okoz. Ezek a
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koriilmények nehezitik az egyébként is nagy igénybevételt jelenté foglalkozast. Fizikai
edzést a zenei hivatasu emberek alig végeznek, sokan sajnaljak rd az idét, illetdleg
nincsenek tudataban ennek a dolognak a jelentéségével. Nem véletlen, hogy a zenészek
kozott a foglalkozasi artalmak el6fordulasi aranya 70-80%. (Stockman, 1996. 27.) Dr.
Pasztor Zsuzsa felmérése szerint Magyarorszagon a 15-25 év kozotti korosztaly 56%-a s
megszenvedett mar valamilyen foglalkozasi eredetii egészségiigyi problémat, a fiatalok
20%-a jelenleg a megkérdezés iddpontjaban is foglalkozasi artalomrol szamolt be, 10%-
uknal pedig mar zeneiskolas korban is jelentkezett foglalkozassal kapcsolatos panasz.
(Pasztor, 2007. 29.)

A zenészek foglalkozasi artalmaival foglalkozé orvosnak specialis tudassal kell
rendelkeznie. Németorszagban, Svajcban, Spanyolorszagban mar 1éteznek erre a teriiletre
szakosodott intézetek, szervezetek, folydiratok. (Masopust, 2005., 2007.) Bar a zenészek
egészségével foglalkozd nemzetk6zi szakirodalom az utdbbi hisz évben jelentésen

gyarapodott, Magyarorszagon ezekrdl a fejleményekrdl alig hallunk.

A zenészek egészségérodl tanacskozo nemzetkozi konferenciakon hangsulyozzak a
pedagdgusok szerepét a megel6zésben. Ilyen iranya képzés azonban csak szérvanyosan
létezik, igy a zenészképzés mai gyakorlataban tovabbra is hattérbe szorul az egészség

gondozasa.

Minthogy a miivészképzés hatalmas id6-, energia- és pénzraforditast igényel, igen
nagy mértéki az egyéni és tarsadalmi veszteség, ha egészségi okok miatt félresiklik egy

miivészpalya.

Az amatOroktatas eredményessége szempontjabol is alapvetden fontos a tanulasra
valo fizikai-idegrendszeri alkalmassag biztositasa, mivel a zene a tobbi miivészetek kozott
a személyiségfejlesztés semmi massal nem podtolhatd eszkdze. A zeneoktatds neveld

értékeinek kihasznalasa a tanulok és tanarok munkaalkalmassagatol fiigg.

1.2. Kutatasi probléma

Alkalmas modszer-e a zenei munkaképesség-gondozas arra, hogy a novendékek a
zeneoktatas soran gyorsabban, konnyebben birkdzzanak meg hangszertechnikai

feladataikkal, és kevésbé faradjanak el az oran, valamint gyakorlas kdzben? Kérdés
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tovabba, hogy eredményesebben lehet-e haladni evvel a moédszerrel a tananyag
elsajatitdsaban, és sikeresebben megeldzhetok-e a hangszertanulaskor jelentkezd

tartashibak, a megerdltetés és az egyéb idegi és fizikai allapotromlas.

1.3. Célok

Kutatdsom arra iranyul, hogy a hazai és nemzetkdzi szakirodalom feltarasaval, a
zenei munkaképesség-gondozas irodalmanak &sszegzésével bemutassam a téma torténeti
hatterét, valamint a kortars modszereket, €s felvazoljam a zenei munkaképesség-gondozas
(ZMG, Kovacs-modszer) anatomiai-€lettani vonatkozasait, valamint kialakulasat, f6bb
vonalait, elveit, modszereit. Az empirikus kutatds célja, hogy objektivan bizonyitsa a
zenei  munkaképesség-gondozas moddszerének  alkalmassagat a  hipotézisben
megfogalmazott problémak megoldasara, valamint hogy irdanyt mutasson a tovabbi

kutatasokhoz az alkalmazandé kutatasi modszerek tekintetében.

1.4. A vonatkozo szakirodalom bemutatasa

A probléma megfogalmazasanal a kortars folyodiratok és konferencidk forrasait,
valamint sajat kutatdsom tapasztalatait vettem alapul.

Az élettani részben az erre vonatkozé altalanos irodalmat tudtam attekinteni
(Szentagothai, Obal), ezen kiviil a kiilfoldi zenész orvoslassal foglalkozo szakirodalmat
(Lahme, Kloppel), valamint a Kovéacs-modszer értékes anyagat. A pszichologiai részt
ugyanezekbdl a forrasokbol meritettem.

A fejleszté pedagogia és az 6vodapedagogia gondolati alapjat jelentd fejezet (A
mozgasos tevékenység szerepe a tanulasi folyamatokban) elméleti alapismereteit a kivalo
hazai szakirodalombol meritettem, els6sorban Porkolabné Dr. Balog Katalin miiveib6l. A
Kovéacs-modszer vodapedagogiai alkalmazasanak lehetéségeit Pintérné Tasnadi Agnes
konyve alapjan mutatom be.

A torténeti rész irodalma meglepden gazdag, a 18. szazad Ota szamos szerzo
foglalkozik a témaval. A teljesség igénye nélkill igyekeztem bemutatni a Kovacs-
modszert megel6z6 tendencidkat, és ravilagitani, hogy a ZMG szintézist alkot a megel6z6

iskolakhoz képest.
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A kortars modszerek irodalma (Menuhin, Havas, Dénes) szintén azt igazolja, hogy
az utobbi idékben is részleges megoldasok sziilettek a zenészek problémainak
megoldasara.

A kutatasmoddszertani rész jelentette a legnagyobb gondot. Hosszasan keresgéltem
a sportélettani és orvosi vizsgalatok lehet6ségei kozott, de ezek vagy nem bizonyultak
megfelelonek, vagy szdmomra nem voltak megvalosithatok, igy kertilt sor a kérddivek és

az interjik alkalmazasara.

1.5. A zenei foglalkozasi artalmak kialakulasanak okai

A zenei foglalkozasi artalmak a zenész életmod sajatossagaibol adddnak. A
zavartalan, panaszmentes munka feltétele az ember szervezetének kiegyensulyozott
milkodése. Ezt a kedvez6 funkcionalis egyensilyt (1) azonban a zenél§ emberek
mindennapi életében szamos tilterheld hatds veszélyezteti. Ugyanakkor hianyoznak azok

a fontos ingerek, amelyek ennek az egyenstlynak a fenntartasat segitenék.

Tulterhelést jelent az erdltetd munkamennyiség, melyet a zenész palyara késziilo
novendéknek mar kisiskolas kortol teljesitenie kell. Tul a kotelezd altalanos iskolai
feladatokon a tanuldénak hetente legalabb 4-6 zeneiskolai 6ran kell részt vennie, s ehhez
jon még a napi 3-4 orai gyakorlas. A zenemiivészeti szakkdzépiskolaban és a féiskolan ez
a munkamennyiség tovabb nd. A hosszl, altalaban pihenés nélkiili munkaszakaszok

rendkiviil megeroltetok.

Ha faradtan er6ltetjitk a munkat, a szervezet stresszreakciokkal védekezik. Emellett
a faradt allapotban végzett gyakorlas technikai hibak forrdsa. Nem kozombds, hogy a

technikailag hibas gyakorlas dnmagéban is okozhat foglalkozasi artalmakat.

A hangszerjaték aszimmetrias tartasai a napi sok orai gyakorlas soran rogzédnek, €s
megvaltoztatjadk a normalis testtartast. A helytelen tartas allandosulasahoz hozzajarul az
izomzat gyengesége, melyet az évek soran kényszeriien nélkiilozott erételjes mozgasedzés

hianya okoz. A helytelen tartas befolyasolja a belsd szervek, izmok, idegek miikddését.

A hangszeres jaték tovabbi eldnytelen kiséréje a 1égzésgatlas. Ezt az ordkig tartd

fesziilt figyelem, valamint a specialis tartasok idézik el6. Mivel a zenélés viszonylagosan

1. A szévegben vastag betiikkel jelzem azokat a szavakat, melyek a Fogalomtarban (4. szamt melléklet) kifejtésre keriilnek.
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nyugalmi testhelyzetben torténik, a 1égzés takarékszinten miikédik. Fuvosoknal éppen
ellenkezdleg, nem a nyugalmi allapot, hanem a 1égzés munkajellege rontja a ventilaciot.
Az elégtelen 1égzés kovetkezében relativ oxigénhiany 1ép fel a szervezetben. Erre a
vegetativ idegrendszer ¢s a hormonvezérlés kényszerintézkedésekkel reagal, stressz-
reakcio indul be, védekezé készenléti allapot alakul ki a szervezetben. Ebben az
allapotban minden életmiikddés megvaltozik. Az anyagcsere-folyamatok az optimalisnal
rosszabb koriilmények kozott zajlanak a sejtekben, az izmok merevvé, gércsre hajlamossa
lesznek, az idegallapot fesziiltté valik, a megerdltetés veszélye megnovekszik. A 1€gzés

elégtelensége majdnem minden esetben felismerhet6 a foglalkozasi artalmak hatterében.

A hosszu orakig tarto fesziilt figyelem nemcsak a 1égzés visszatartasat okozhatja,
hanem a nyak elmerevedését is, ami a tovabbiakban a nyaki gerinc elvaltozasait idézheti
el6. A nyak merevsége ezen kiviil akadalyozza a helyes hangszeres mozgasokat. A kéz
funkcioit irdnyitd idegek itt 1épnek ki a gerinccsatornabol, ezért a nyakizmok merevsége

reflexesen attevodik a kéz izmaira.

A sok iilés, egy helyben allas és a statikus helyzetek miatt gyenge a keringés. Az
elégtelen vérellatasu izmokban, inakban, inhiivelyekben anyagcsere deficit alakul ki. A
sejtek energiatermelése nem képes fedezni a sziikségletet, igy konnyen alakulnak ki

sériilések.

A zeneorak, probak, szereplések alkalmaval a koncentracio idegfesziiltsége, €s
maganak a zenének a doppinghatasa stressz-faktorként hat. A jelentés munkamennyiség

mellett ez is hozzajarul a szervezet kimeriiléséhez.

Komoly terhelést jelentenek a szervezet szamara a rezgéshatasok, melyek (példaul

zenekari hangzas esetén) sokszor meghaladjak az egészségre artalmas hatarértéket.

A szem igénybevétele is hozzajarul a talterheléshez. A gyakran kézzel masolt, rossz

kottak olvasasa, nem ritkan gyenge megvilagitasban, megerdlteti a szemet.

Mindezek a tulterhelé hatasok ellenstilyozhatok volnanak egészséges, normalis
életrenddel. A hagyomanyos zenész életvitel azonban tavol all ettdl. A talterheld ingerek

mellett hianyok veszélyeztetik a szervezet miikodési egyensulyat.

Hianyzik a szabad levegbzés és az erdteljes mozgas, ami hosszl tdvon egészségi
zavarok kialakulasdhoz vezet. A zenészhivatastak tobbségénél jelentds az alvasadossag,

az ¢jszakaba nyulo koncertek miatt késon keriilnek haza. A felajzott idegrendszer sokara
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nyugszik meg, ezért a legtobben nehezen tudnak elaludni. A rendszertelen életmdod miatt

tobbnyire rendezetlen a zenészek taplalkozasa is.

Az idegrendszer ¢és a hormonrendszer normalis funkcidegyensilydnak
fenntartasahoz elengedhetetlen a szervezet alapvetd élettani sziikségleteinek kielégitése,
vagy mas szdoval a szervezet kiegyensilyozott ingerellatasa. A szokasos zenész ¢letmod
megterheld hatasainak ellensulyozasahoz sziikséges az elegendd alvas, a helyes
mozgasellatas, a friss levegd, a napfény, valamint a rendezett taplalkozas. Mindezek a
stabil munkaképesség megdrzésének elemi feltételei. Az egészséges szervezet képes a
hianyokra kompenzald intézkedésekkel reagalni, és egy bizonyos ideig tiinetek és
panaszok nélkiil fenntartani a munkaképességet, egy id6 mulva azonban a szervezet
ellenallé ereje meggyengiil, és megjelennek a miikddési zavarok, majd a szerkezeti
elvaltozasok. A foglalkozasi artalmak Iényegében ezeknek a strukturalis és funkcionalis

zavaroknak a kévetkezményei.

2. A kutatas elméleti alapjai

2.1. Sejtmiikodés

Az emberi szervezet egységes egészet alkot, minden része elvéalaszthatatlanul
egylittmiikddik az Osszes tobbivel. Az életfolyamatok meghatarozé alapja a kielégitd
sejtmitkodés. A munkaképesség akkor jo, ha a szervezet sejtfunkciéi normalisak és
megfelelden 6sszehangoltak. A normalis sejtmitkodés az anyagceserétdl fiigg. Ennek soran
a sejteknek poétolniuk kell az elhasznalodott épitdanyagaikat, és az energiatermeléssel
elfogyasztott anyagokat, valamint el kell tavolitaniuk az e folyamatok soran keletkezett

salakanyagokat, mert ezek mérgeznék a szervezetet, zavarnak a miikodését.

A normalis sejtanyagcsere biztositasahoz sziikséges a folyamatos tipanyag és
folyadék utanpotlas, valamint az élénk keringés és 1égzés. A sejtekhez a keringés révén jut
el az emésztorendszerbdl felszivodott tapanyag és a 1égzés altal felvett oxigén. A keringés
szallitja el a kivalasztd szervekbe a salakanyagokat. Zenemuvészeknél azonban ez a
folyamat sokszor nem kielégitd. Vétkes ebben a taplalkozas és a folyadék- utanpotlas
rendezetlensége, valamint a keringés és a 1égzés elégtelensége is. (Ennek részletes leirasat

lasd a kovetkez6 fejezetekben.)
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A sejtekben talalhaté mitokondriumokban zajlik az energiatermelés olyan mddon,
hogy oxigén jelenlétében gliikoz ég el, igy energiahordozo vegyiiletek, ATP (adenozin
trifoszfat) és rokonvegyiiletei keletkeznek. Ezeknek az energiaszolgaltatd vegyiileteknek

a lebomlasa szolgaltatja az energiat mindenfajta életmiikdéshez.

,Amig a sejtekben az energiatermelés megfelel a sziikségletnek, addig
konnyili és panaszmentes a munkavégzés. Abban a pillanatban, amikor az
energiahordozok eldallitisa nem tud lépést tartani a felhasznalas sziikségleteivel, a
szovetek, szervek miikodésében zavarok keletkeznek. A megerdltetések élettani
hatterében mindig az energiadeficit all. Valahanyszor az igénybevétel meghaladja az
érintett szervek anyagcsere-kapacitasat, a sejtek él6 kémidja megvaltozik, és
természetesen megjelennek ennek jelzései is.” (Kovacs G. — Pésztor, 1995. 5.)

Zenemiivészeknél a gyenge keringés és felilletes 1égzés miatt jelentkezd
oxigénhidnytol megvaltozik a sejtek élettani mitkodése.
,, Az oxigén-felhasznalo (aerob) energiaképzés helyett az oxigén nélkiili
(anaerob) folyamatok keriilnek tulsulyba. Ezek felhalmozodo —savas

veégtermékei az idegrendszer értesitése utjan reflexesen izommerevséget

idéznek el6, ami tovabb neheziti a keringést.” (Kovacs G. — Pasztor, 1995. 5.)

A sejtmiikodés élettana arra hivja fel a figyelmet, hogy folyamatosan

gondoskodni kell a folyadék- és taplalék-utanpdtlasrol, valamint eld kell segiteni az

sy

célja ezek folyamatos biztositasa.

2.2. Zenélés kovetkeztében kialakulo tartashibak és

kovetkezményeik

A helyes testtartdas minden ¢életmiikodés meghatarozo feltétele. Ma a sok ild
foglalkozas és kevés testmozgas miatt nagyon sok embernek rossz a tartasa. A zenélés is
erfs hatdssal van azokra az emberekre, aki evvel foglalkoznak, sok orat toltenek el a

szervezetre kedvezétlen testhelyzetekbe.
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A 1ab allapota dontéen befolyasolhatja az egész testtartast. Ennek kiilondsen az allo

hangszeres jatéknal van nagy jelent6sége. Ha a talpboltozat lesiillyed, faraszt az allas,

(Kovacs G. — N. Pasztor, 1983. 12.)

tulboltozottsaga merevségre, gorcsre vald hajlamot jelez. A bokatartids ferdesége és
duzzadtsaga gyulladasra, megeréltetésre, rossz keringésre utal. A labszar 6-alakja a
mészhaztartas zavarat jelzi, ami a kényes zenei feladatokban gatld koriilmény. A térd
szabalyostol eltérd tartasai (befelé d6lés, roggyantsag) befolyasoljak az egész testtartast. A
lab izomzatanak fejlettsége fontos jelzés a szervezet allapotardl. (Kovacs — N. Pasztor,
1983. 12.)

Szende Ott6 ramutat, hogy a hegedijjatéknal szilard, de rugalmas alatimasztasra van
sziikségiik a jatékban résztvevd szerveknek, mert a testtartast biztosito izomzat gorcsossége

befolyasolja a vallov, felkar és kéz izmaira is. (Szende - Nemessuri, 1965. 27.)

A medence ferdeségei az egész test tartasat megvaltoztatjak, aszimmetrids
helyzete ferde alatamasztast ad a gerincoszlopnak, s ett6l az egész torzstartas torzul.

(Kovacs G.- N. Pasztor, 1983. 13.)

A helyes medencetartas oldalnézetb6l enyhén el6rebillend. Tulzott el6rehajlasa az
agyéki gerincszakasz erdteljes homorulatat okozza, s ez szélsGséges esetben az egész hatra

kiterjed. (Kovacs G. — N. Pasztor, 1983. 15.)
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C — pupos hat D — deréki gerincszakasz tilzott gorbiilete

A gerincoszlop helyes és helytelen tartdsai.(Kloppel, 2003. 120.)

Tulzottan hatrad6lé medence esetén szintén megvaltozik a gerinc normalis ive, ami
tobbek kozott hatfajast eredményezhet. Kiilondsen kedvezotlen ez a tartds az énekesek és a

fuvésok szamara, mert neheziti a rekeszizom mozgasat.(Kloppel, 2003. 140.)

A germcoszlop helyes és hatradolo tartdsa.

(Kloppel, 2003. 140.)

Az agyéki gerincszakasz kiilondsen nagy terhelésnek van kitéve, mivel az egész
felstest sulyat viseli. A gerinc ferdesége és az izomzat gorcsossége, tovabba megterheld
mechanikai hatasok kovetkeztében a csigolyak kozti porckorong belsd, kocsonyas része
talzott nyomas ala keriilve kitiiremkedhet, és a gerinccsatornabdl itt kilépé isiasz-ideget
nyomja, mely a 1ab nagy részének beidegzését végzi. Ez heves fajdalommal, bizsergéssel,

esetleg bénuldssal jarhat.

A ferde medence-, illetve gerinctartas kovetkeztében sok zenész szenved
keresztcsont-tajéki fajdalomtol. Kiilonosen veszélyeztetettek ebben a tekintetben a

nagyb6gésok. Felmérések szerint 22%-ukat kinozzak deréktaji fajdalmak, mely a
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hangszerjatékra is kihat. A csellistakat 14%-ban, a hegediisoket 13%-ban, a bracsasokat
11%-ban érinti ez a probléma. (Kldppel, 2003. 134.)

A mellkasi gerincszakasz fajdalmai és elhasznalédas okozta rendellenességei
ritkdbbak, mint a derékéi, vagy a nyakéi, de panaszok itt is jelentkeznek. Gyakori tartashiba
a pupos hat, amely a medence eléreddlésébodl, a hatizmok gyengeségébdl, valamint a
mellizmok megrovidiilésébdl adodik. Elérehaladottabb korban csontritkulds is okozhatja
ezt. Panaszok akkor jelentkeznek, ha a hatizomzatra és a gerincoszlopot tartdé izmokra
erejilket meghalado terhelés nehezedik. (Kloppel, 2003. 130.)

Gyenge torzsii gyermek rendellenes tartdsa.

(Kovacs G. — N. Pasztor, 1983. 14.)

A pulpos tartds Osszenyomja a mellkasban 1év0 szerveket, ezaltal zavart okoz
mikddésiikben. Szélséségesen elérehajlo tartasnal a hasiiregi szervek is nyomas ala

keriilnek, ami tovabbi funkciéromlast eredményez.

A talzottan domborti mellkas, amely a hat kiegyenesedett, vagy homoru tartasabol
adodik szintén foglalkozasi artalmakhoz vezethet. Ez a belégzési helyzetben allandésult

tartas tiidétagulasra hajlamosit. (Kovacs G. — N. Pasztor, 1983. 14.)

A hosszl ideig tartd rendellenes tartas miatt a gerincoszlopot 6vezd szalagok €s
izmok tulerdltetddnek. Az izmok megkeményedése tapinthatd ilyenkor és fajdalom is
jelentkezhet. (Lahme, 2000. 144.)

20



Ha a mellkasi gerinc teriiletén a gerinccsatornabol kilép6 idegek nyomas alé keriilnek,
a bordak kozt keletkezik fijdalom bizonyos tartasok és mozgasok hatasara. Kiilondsen a

gitarosokat sujtja ez a foglalkozasi artalom. (Kloppel, 2003. 131.)

A vallov aszimmetriai igen gyakoriak a hangszertartasok miatt. Hangszerjaték kozben

felhtizott vall sokszor a csuklyas izom gorcsosodésével jar egyiitt.

A gerinc kiilonféle oldaliranyu elhajlasa (scolisis) gyakran mar iskolas életkorban
kialakul a sok {ilés hatasara. Ezt a hangszertartasok sulyosbithatjak, ezért sziikséges ennek a
tartashibanak kijavitasa hangszertanulas el6tt. (Lahme, 2000. 6.)

A vallov aszimmetrikus tartdsa

(Kovdcs — N. Pasztor 1983. 12. 0.)

A nyaktartds problémai sok zenészt stlyosan érintenek. A nyak hibas tartasat
eléidézheti a gerinc, kiilonosen a mellkasi szakasz torzulasa, kikényszerithetik az
aszimmetrias hangszertartasok, de rossz szokas is kdzrejatszhat ebben. A ferde tartas miatt
elmerevedhetnek az izmok, és a szalagok helyzete is modosul. A gerinc statikajanak
megvaltozésa a csigolyak kozotti nyilasok besziikiilését okozhatja, igy az itt kilépd idegek
nyomds ala keriilnek. Hasonlo kéros hatassal jar a meszesedés. Ez akkor alakulhat ki, ha a
porckorongok veszitenek vastagsagukbol. Ilyenkor a csigolyak széle 0sszeérhet, a szalagok
lazak lesznek. A szervezet valaszreakcioként csontépitéssel reagal, ez azonban sziikitheti a
csigolyak kozti nyilast.

Az idegek nyomddasa miatt a karba kisugarz6 fajdalom keletkezhet, emellett a kézre

atterjedd érzészavarok (bizsergés, érzéketlenség) és bénulas is el6fordulhatnak.
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Kiilonosen a fuvolasok, hegediisok és bracsasok veszélyeztetettek ebbdl a
szempontbol, mivel az 6 hangszeriik kényszeriti ki a legerdteljesebben a ferde nyaktartast.
(Kloppel, 2003. 125-127.; Lahme, 2000. 108-109.)

A nyak ferdesége miatt a csigolyak mellett elhelyezkedd, az agy vérellatasat szolgalod
ér besziikiilése fejfajast, szédiilést latas- és hallaszavarokat okozhat. (Lahme, 2000. 109.,
112)

A zongoristak hajlamosak elére 10g6 fejjel jatszani. Ezaltal a nyak és a hat izomzata

talerdltetddik, és a vallra is kisugarzo fajdalom keletkezhet. (Kloppel, 2003. 127.)

Eldre logo fejjel jatszo zongorista. (Lahme, 2000. 179.)

A hosszu ideig tartd izomfajdalmakat az irodalom myofascialis (izmot és izompélyat
érinté) fajdalomszindromanak nevezi. Oka tobbek kozott a rossz tartds és a gyakran
megismétlédd mozdulatok. Az érintett izom feszes és megrovidiilt, az izomhason nyomasra
érzékeny pont talalhato, ahonnan a fajdalom kisugéarzik. A leggyakrabban a nyak és a vall
izomzatanal észlelhetd ez a tiinet. (Kloppel, 2003. 30.)

A zenélés sajatos testtartasai évezredes tapasztalatok lesziirt eredményei. A
zenei tartdsok azonban az ember természetes tartdsanak lényeges
megvaltoztatasaval torténnek, tehdt onmagukban is nagy munkdat ronak a
szervezetre. A zenei tartasok még a gyakorlott és hozzdedzett személynek is
farasztok. A hozzdedzodeés szokdsos modjaval — a névekve mennyiségii
gyakorldassal — a tartasban résztvevd szervek hyperfunkcidja és hypertrofidja
alakul ki, megbontva a normdlis tartds egyensulyi helyzetét. Ezaltal dllandosul a
tartds a zenélés sziineteiben is.

A testtartas  deformalodasa  sokféle artalommal jar a  szervek

elhelyezkedésére, az életmiikodésekre. Ezt a szervezet elviseli és ellensulyozni
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képes, ha csupan a zenélés ordaiban hat ra. De dllapotromlassal reagadl, ha a
deformalt tartas allandosul.

A zene gyakorlataban eddig nem jutott ido és erd arra, hogy a helyes zenei
tartas megszoktatasaval parhuzamosan ugy alakitsik a szervezetet, hogy a
funkcioegyensuly, és a szervek helyes tomegaranyai biztositva legyenek.”

(Kovécs G. — N. Pasztor, 1980. 86.)
A Kovacs-mddszer 1ényeges eleme a tartdsjavitds, amelyre a gyakorlas és a
zeneora eldtti mozgasos bemelegitoknél és a mozgasorakon is nagy sulyt fektet.
Fontos szempont az is, hogyha frissen, lazan nyul valaki a hangszerhez, jobban

kialakithato a helyes hangszertartas. A faradtsag, merevség rossz tartast eredményez.

2.3. A mozgatoérendszer foglalkozasi artalmai

A zenészeket igen nagy szamban érintik a mozgasszervi panaszok. Az 1980-as
években, az Egyesiilt Allamokban végzett felmérés szerint a zenekari zenészek 76 %-a
komoly fajdalmaktol szenved. A panaszok 49%-a a mozgasszervekre vonatkozott.
Németorszagban az 1990-es években végeztek erre vonatkozd felmérést. Itt azt
tapasztaltak, hogy 1432 zenekari zenészb6l 86% szenvedett valamilyen mozgasszervi

panasztol. (Altenmiiller — Jabusch, 2006, 42.)

A vall elérehiizasa és a nyak feszes tartasa az aszimmetrikus hegediitartds

kovetkeztében. (Lahme,2000. 132.)
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A mozgatorendszer panaszai egyrészt a zenélés sajatossagaibol, masrészt az egész

szervezet edzetlenségébdl adodnak.

A hangszerjaték egyes izomcsoportokat erételjesen igénybe vesz, mikdzben a test
nagy része alig mozog. Elsésorban a hat, nyak, vall, kar, kéz izmai vannak egyoldaluan
megterhelve. A hangszertartasok 6nmagukban is erételjes munkat jelentenek a torzs és a
kar izmainak. A helyzetet sulyosbitja, hogy minden hangszer hasznalata aszimmetrikus
testtartast igényel, igy az izmok, inak egyenldtleniil terhel6dnek, és a fokozottan
igénybevett teriiletek tlzottan elfaradnak. Az aszimmetrids igénybevétel a csontok
helyzetét és a belso szervek elhelyezkedését is megvaltoztatja, s ez tovabbi artalmakhoz

vezethet.

Veszélyforrast jelentenek az ismétlédd mozgasok, amelyeket nyomas alatt kell
végrehajtani. Példaul a vondkezelésnél a hangképzés a vond hizasa kdzben folyamatos
tamasztast igényel, ez pedig a valliziiletet erésen igénybe veszi. Az ujjak kényszerii
nyujtasa, ami példaul a zongoranal, vonos hangszereknél fordul eld, karosodast okozhat a

kéz szoveteiben. (Kldppel, 2003. 114.)

Tovabbi artalomforrds a hosszl ideig tartd, megszakitds nélkiili gyakorlds. A
pihenés nélkiilli munkaszakaszok az izmot megkeményitik, gorcsot, idegbantalmat
okozhatnak. Ez kiilonosen akkor kovetkezik be, ha az izmok, inak a hangszertartas miatt
megerdltetd helyzetbe kényszeriilnek és tulfesziilnek, vagy elnyomodnak. Ilyen példaul a
hegediitartas, melynél a kezet er6sen kicsavart helyzetben kell tartani, vagy a vondkezelés
mozgasai, amikor a vall befele forditott helyzete kozben kell nyomast gyakorolni a hiirra.
(Ell, 2001. 32.)

A hangszerjaték elsajatitasa soran a novendék megtanulja, hogy mozgasait a zene
pontos megszolaltatasanak rendelje ald. A tokéletes hangzas érdekében a koncentracio
teljes mértékben a zenére iranyul, igy az eldadd az egészséges mozgasra és testtartisra
nem tud odafigyelni. A faradtsag jelzéseit is késon érzékeli, ezért az emiatt keletkezd
fesziilések, gorcsok kronikus thlterhelési fajdalmakka alakulhatnak at. A zenésznek
allandoan figyelni kellene olyan tiinetekre, mint nehézségérzés a hangszer tartasanal, vagy
az égetd érzés a lapockdk kozott, mert ezek a test fontos figyelmeztetd jelzései.
Pedagogusok, és specidlisan kiképzett egészségligyi szakemberek feladata lenne, hogy
erre figyelmeztessék a novendékeket, és megtanitsak Oket lazitdé gyakorlatokra. (Lahme,

2000. 84-85.)
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E tekintetben a Kovacs-moddszer allaspontja is az, hogy a zenepedagdgusokat kell
kiképezni arra, hogy a noOvendékeket az egészség szempontjabol is célszerli

mozgaskultarara és helyes munkamoddszerre neveljék.

Az altalanos alkati gyengeség, a fejletlen izomzat predesztindld tényezok a
foglalkozasi artalmak kialakulasahoz. Ilyenkor a szervezet folyamatosan erejét meghalado
munkéra kényszeriil. A zenepedagogus feladata lenne, hogy a névendéket megfeleld
edzésben részesitse annak érdekében, hogy szervezete megerGsodve birja a hatalmas

terhelést.

A hangszerjatékra valé megedzésben kiemelkedd fontossagu a kéz hangszer nélkiili
elokészitése. A betéré ujjak megedzése, az erdteljes, de mégis rugalmas billentés

kialakitasa specialis feladat, melyet nem zenélés kozben kell kifejleszteni.

Minden sejt miikodésének alapfeltétele a megfeleld tapanyagellatas. Zenélés kozben
azonban, mivel a hangszeres mozgdsok nem nyujtanak elég serkentd ingert, a keringés
takarékszinten mikodik. Az ilyenkor keringd vér a teljes kapacitas toredéke, jelentds
mennyiség a test kiilonbozé részein pang. Az izmok vérellatasa széles hatarok kozt
véltozik.  Nyugalomban  levd  hardntcsikolt  izomban  négyzetmilliméternyi
keresztmetszeten 4-5, miikodésben 200 hajszalér lathato. (Frenkl, 1983. 222.) Gyenge
vérellatas esetén az izmok rugalmassaga, mozgékonysaga csokken, megnd a sériilések
veszélye. Ezért az artalmak elkeriilésében nagy jelentdsége van a bemelegitésnek.
Ilyenkor az erételjes mozgas hatasara felélénkiil a keringés, és a sejtek elegend6 oxigén-
és tapanyag utanpoétlashoz jutnak. Az izmok melegebbé, lazdbba valnak, megnd a
kontrakcids képességiik €s az idegvezetés gyorsabba valik. A gyakori mozgasos pihend is

ugyanezt a célt szolgalja. (Kloppel, 2003. 170-171.)

Az izomténus feszessége karosodast okozhat az inakban, inhiivelyekben,
izliletekben. Okai kozt szerepelhet az alacsony homérséklet, a tulterheld szellemi munka,
félelem, altalanos izgatottsag, kialvatlansag. Meleg homérséklet és altalanos ellazultsag

azonban csokkenti az izmok feszességét. (Kloppel, 2003. 29.)
A zenészeknél gyakori enyhe pajzsmirigy tulmiikodés, (mely relativ oxigénhiany és
egyéb stressz-faktorok kovetkeztében alakul ki), valamint a mellékpajzsmirigy

rendellenes miikodése is okozhatja az izom feszes tonusat. (Kovacs G.— N. Pasztor,
1989/1990. 20.)
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A fokozott izomfeszesség amellett, hogy akadalyt jelent a zenei mozgasok helyes
kivitelezésében, tovabbi artalmak forrasa lehet. Izomsériilés, inhiivelygyulladas, iziileti
kopas hattéri okaként sokszor ez a jelenség tapasztalhatd. A jol adagolt mozgas hasznos
lehet ilyen esetekben, mivel az oxigénaddssig rendezése altal segit az izomtdnus

feszességének megsziintetésében.

A hangszertartasok statikus terhelései, valamint a karok és a kéz ismétlddo
mozgasai id6ével az itt elhelyezkedd izmok, inak hosszcsokkenésével és
tonusfokozddasaval jarnak. Ez a folyamat is akadalyozza a sejtek tdpanyag és oxigén
ellatasat, melyekben ennek kovetkeztében degeneracié alakulhat ki. A sziikségallapot
azaltal is fokozodik, hogy a fesziiltségndvekedés tobb energiat igényel, ez viszont nincs

biztositva. (Schnack, 1994. 19.)

Nem elhanyagolhato a pszichés hatasok szerepe a mozgasszervi panaszok
kialakulasaban. A felfokozott élettempo, a félelmek és az egyéb stresszkeltd hatasok,
mind kedvez6tleniil hatnak az élettani folyamatokra. A tartos fajdalmak hatterében mindig
megtalalhatd valamilyen lelki hatas is. Ezek elkeriilése érdekében ajanlatos valamilyen

lazito technika elsajatitasa. (Kloppel, 2003. 130.)

A Kovacs-modszer allaspontja szerint az egész fizikumot és idegrendszert kell

alkalmassa tenni a muzsikalas terheléseire.

oA kézbantalmak sohasem elszigetelt jelenségek, hanem mindig
jelzések, melyek a szervezet funkcidegyensulyanak felbomldsdarol
drulkodnak. Legtobbszor mély kifaradas, halmozott kialvatlansag, a friss
levegé  hianya,  mozgaselégtelenség,  tapanyaghiany  talalhato  a
kézmegerdltetések hatterében. Nem elégedhetiink meg tehat csupan a kéz
dpolasaval, hanem az egész szervezet miikodési egyensulyanak

helyreallitasaval kell térodniink.”
(Kovécs G. — N. Pasztor, 1992. 17.)

A zenei munkaképesség-gondozas mozgasai, a szakaszos munkavégzés elve,
valamint a helyes életrend és taplalkozas biztositja a sejtek, szovetek folyamatos
tapanyag és oxigén utanpotlasat, ezaltal a miikodési feltételeket. Ez a magyarazata
annak, hogy a modszer elveinek kovetésével a foglalkozasi artalmak rendbe

hozhatok. (Lsd. az empirikus kutatas eredményeit.)
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2.4. Légzés

wA  zenemiivész fofoglalkozasu felndttek és novendékek kimeriiléses
leromlasainak,  foglalkozdsi  betegségeinek  hatterében  minden  esetben
megtalalhato a légzés gyengesége és az abbol adodo tartos oxigén-ellatatlansag.”

(Kovdcs G. - N. Pasztor, 1987/88. 43. o.)

Minden életmiikodés alapja a sejtanyagcsere, melynek a taplalkozason kiviil fontos
tényezdje a folyamatos oxigén-utanpdtlas. A zenészek életmodja azonban ezt spontan

nem biztositja.

A kielégitd oxigénellatas legelsé feltétele az lenne, hogy a beszivott levegd
osszetétele megfeleld legyen. Ez azonban ritkan teljesiil, a zeneoktatas és gyakorlas zart
helyiségekben torténik, ahol a levegd oxigéntartalma alacsonyabb. Dr. Székely Lajos
mérései szerint az iskolai tantermek levegdjében ora eleji szelldztetés utan 20758 liter
oxigént mértek, Ora végére ez a mennyiség 10598 literre csokkent. (In: Kovacs G.- N.

Pasztor, 1987/1988. 35.)

Ha ilyen szélsGségesen rossz helyzet a zeneiskola helyiségeiben nem is valészin, a
levegd oxigénszegénységével szamolnunk kell, kiilondsen varosi kornyezetben, ahol a

szell6ztetéssel is szennyezett levegd keriil a tantermekbe.

Az eldre hajlo fej, a karok eldre nyildsa akadadlyozza a mellkas szabad mozgasat, ezaltal a

tiidd nem tud kielégitéen dolgozni. (Lahme, 2000. 172.)

A jo gazanyagcsere tovabbi akadalya az elégtelen légzés. A tiidé teljes
légzofeliiletét igénybe vevd 1égzéshez sziikséges lenne a torzs helyes tartdsa és a mellkas

szabad mozgasa, ezt azonban a legtobb hangszerjaték megakadalyozza. A torzs, a nyak
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elorehajlasa, a karok elérenyulasa, lefele nyomasa, vagy a hangszer hosszu orakon at
torténd tartasa a tiido nagy részét dsszenyomva tartja. A szellozetlen tiidoholyagokon

atfolyd vér nem jut friss oxigénhez, igy nem tud oxigént szallitani a sejtekhez.

A Ki- és belégzés a mellkast mozgatod izmok segitségével megy végbe, a zenészek
¢életében azonban a sok {ilés miatt kevés a lehet6ség ezeknek az izmoknak az erdsitésére.
Emiatt a 1égzést szabalyozd izmok milkodése sem kielégitd, S ez szintén hatraltatja a

tiidében a gazanyagcserét.

A budapesti XX. keriileti zeneiskolasok k6zott végzett felmérés eredménye szerint a
8 és 14 év kozotti korosztaly vitalkapacitasa 1 deciliterrel maradt el az orvosi ,.kell”
értéktSl. (Kovacs G.- N. Pasztor, 1987/1988. 50.) A vitalkapacitas a legmélyebb belégzés
utan kifjt teljes levegémennyiséget jelenti, s nagysaga a 1égzés fejlettségének egyik

fokmérdje

Az emlitett mérési tapasztalatok szerint a zenét tanuld novendékek 52%-a paradox
modon lélegzik. Ez azt jelenti, hogy a rekeszizom belégzéskor boltozodik fel a
mellkasba, ezaltal a tiidé 60%-a kiesik a 1égzésbol. E jelenség oka feltételezhetéen a

mozgasszegény életmod és a sok iilés. (Kovacs G.- N. Pasztor, 1987/1988. 22.)

Az oxigénhidany tovabbi eldidézdje a légzdrendszer miikddési rendje. A
1égzdizomzat ugyanis takarékosan, mindig csak a pillanatnyi sziikségletnek megfeleléen
mikodik, a hangszeres mozgasok viszont csekély voltuk miatt nem jelentenek elegendé
ingerr6l az ¢élénk, erdteljes légzéshez. A tanulashoz, gyakorlashoz sziikséges
oxigénellatottsag igy folyamatosan hidnyt mutat, s ez hosszu tavon egyrészt teljesitmény
és esetleg egészségromlashoz vezet, masrészt a huzamosan takarékszinten miikodd
szervek nem edz6dnek meg.

Az oxigén-aluladagolds tovabbi oka a muzsikaloknal a figyelmi légzésgatlas. A
1élegzetvisszafojtva figyelés feltehetden Osi 0rokség. A természeti koriilmények kozott
életfontossagn szerepe volt, de szellemi tevékenység soran gondot jelenthet. Ha nehéz
feladatok megoldasa kozben jelentkezik, éppen akkor keletkezhet zavar az
oxigénellatasban, amikor azt a szervezet a legjobban igényelné. (Kovacs G. - N. Pasztor
Zs.1987/1988. 36.)

Szende Ott6 hegedisokkel végzett kisérletében ramutatott a vondkezelés és a 1égzés
Osszefiiggéseire. A vizsgalat kimutatta, hogy jaték kozben a 1égzés ritmusa a

vondkezelésnek és a zenei frazealdsnak van alavetve, ezért tavolrol sem igazodik a
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szervezet igényeihez. Segithet, ha a vonasnemeket a 1égvétel egyéni ritmusahoz igazitjuk,
vagy ha a légvétel modjat a zenei frazisnak megfelelden tudatositjuk. Ez lehetdséget nyujt
a hegedijaték megkonnyitésére, mivel ,,nem egy hirtelen letdrés, koncentracio-kiesés oka
lehet a 1égzés és az el6addi mozgasok kozotti hianyos koordinacio”. (Szende-Nemessuri,

1965. 95-100.)

[ =kitégaés

A légzés és a zenel firdzis osszefiiggése.(Szende-Nemessuri, 1965. 98.)

A légzéselégtelenséggel kapcsolatban tovabbi kérdéseket vet fel a fuvos jaték
sajatos légzésmodja. Kiviilallonak a fuvos hangszerek megszolaltatdsa egészségesnek
tlinik, hiszen ezeknél a hangszereknél ra van kényszeritve a zenész, hogy folyamatosan
lélegezzen. A tapasztalatok azonban azt mutatjak, hogy ugyan a tanulas kezdeti
szakaszaban fejlesztik a 1égzést a fivos hangszerek, késdbb azonban ezen a szakon is
komoly foglalkozasi artalmak jelentkeznek. Ez azért van, mert a fiavés légzés nem a
szervezet oxigénellatasat szolgalja, hanem a hangszer megszodlaltatisat. A favoslégzés
gyors, erdteljes belégzésbol all, amit nagyon lassu, erdkifejtéssel nehezitett kilégzés
kovet. Ez a gazcsere szdmara kedvezdtlen, mert a lassu kilégzés alatt a tiidoben
elhasznalédik az oxigén és felhalmozodik a széndioxid. Ez az allapot, kiilondsen faradtsag
esetén, sulyos 1égszomjat okozhat.

A favos légzés tovabbi sajatossaga, hogy a fels6-bordai 1égzést ki kell iktatni. Ez
idével annyira begyakorlodik, hogy a mindennapi cselekvésekben is rogziil, ami azonban

a légzo feliilet nagysaga szempontjabdl nagyon eldnytelen.

29



A 1égzés elégtelenségét tovabb rontja, hogy a napi sok oras gyakorlas elfarasztja az
izomzatot. A faradt izmok 6nmiikddéen takarékiizemre kapcsolnak, s ett6l a légzés
feliiletes, erdtlen lesz.

A légzéselégtelenséget noveli, hogy mig normal 1égzésnél a tiid6 kémiai és
mechanikai jelz6berendezései egyontetiien tajékoztatjadk a nyultagyi 1égzékdzpontot a
kilégzés, vagy a belégzés sziikségességérdl, fuvos 1égzés esetén paradox helyzet alakul ki.
A kémiai jelzések a széndioxid dusulds miatt belégzésre figyelmeztetnek, a mechanikai
jellegiiek pedig a tiid6 fesziilése miatt a kilégzés sziikségességérol tajékoztatjak az agyat.

Mindezek kinzé 1égszomjat okozhatnak a fivos muzsikusnak. (Becsky, 2003. 8-22.)

A zenélés soran fellépd 1égzésdeficithez hozzajarul az emberi szervezetnek az a
kiilonos tulajdonsaga, hogy szivosan tiiri az oxigénhianyt. A nyiltagyi 1égzékdzpontban
ugyanis nincsenek oxigénhianyt érzékel$ sejtcsoportok, itt csak a széndioxid diisulasat
jelzé receptorok talalhatok. Igy a 1égzés nytltagyi serkentése nem az oxigénhiany
érzékelése kovetkeztében, hanem a széndioxid-disulas miatt kovetkezik be. (Priestley és
Haldane kisérlete. In: Balint, 1981. 259.). Oxigénhianyt érzékeld sejtcsoportok csak az
aortaban és a nyaki veréérben talalhatok, és ezek csak nagyfoku oxigén-ellatatlansig
esetén adnak jelzést a 1égz0 mozgédsok beinditasara. Ez a sajatsdgos anatomiai-élettani
berendezkedés viszont lehetévé teszi, hogy a viszonylag alacsony oxigénszint a
szervezetben ne csak bekovetkezzék, hanem allandosuljon is, annak minden hatranyos

kovetkezményével.

Az emberi szervezet az oxigénhiany tirése érdekében a kompenzalo
mechanizmusok egész sorat fejlesztette ki. Ha az oxigénfelvétel barmi ok miatt
nem fedezi a sziikségletet, akkor az idegi és hormonvezérlés dtszervezi az
életfunkciokat és kiilonféle takarékossagi és védekezd intézkedésekkel
megprobalja megdrizni miikodési egyensulyat mindaddig, amig csak képes

erre.” (Kovacs G. — N. Pasztor, 1987/88. 3.)

Az oxigénhiany kompenzalasa lényegében stressz-allapotot jelent, ennek
kovetkeztében felborul a szervezet onszabalyozo rendszerének egyenstlya, és szamos
munkat ¢és egészséget veszélyeztetd tiinet jelentkezik. Ezek bdvebb kifejtése a

hormonrendszer cimii fejezetben talalhato.

A zeneiskolasoknal és a felndtt zenészeknél jelentkez6 oxigénhiany sokszor rejtve

marad, mert a szervezet kompenzalo intézkedései a valddi okot elrejtik, csak a
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kovetkezmények mutatkoznak meg. Ezek leggyakrabban faradékonysagban, idegességben
nyilvanulnak meg. Az orvosi vizsgalatok a legtobb esetben negativak. A tiinetek
hatterében nem mutathatd ki betegségre utald elvaltozas. A szervezet miikddési

egyensulyanak kibillenését azonban a rendkiviil kényes zenei cselekvések jelzik.

,, Tulzas nélkiil allithatjuk tehat, hogy az elégtelen légzés limitdlo tényezdje
a zeneoktatas hatékonysaganak, a zenei tevékenység sikerének. Az
oxigenellatottsag  feltételeirél valo gondoskodds az oktatds elemi és

mindennapos feladata. ” (Kovacs G. — N. Pasztor, 1987/88. 45.)

A légzoérendszer gondozasakor elsdsorban a tapanyag-utanpdtlast kell biztositani,

mert a miikddés egyik feltétele a normalis taplaltsag.

A kielégité gazanyagcsere feltétele, hogy a novendékek a helyes 1égzéstechnikat
elsajatitsak. A zenedran bdséges alkalom nyilik az élettanilag kedvezd mélylégzés

megtanulasara.

A kielégitd 1égzés feltétele tovabba a mellkas iziileti és porcos részeinek
rugalmassaga, valamint a 1égz6izomzat ereje. Ezektol fligg a mellkas mozgaskitérésének

nagysaga, ami a vitalkapacitas meghatarozéja. Mindezek megfelelé edzéssel alakulnak ki.

A kielégité 1égzéshez sziikséges a hasizmok megerdsitése is, mert kilégzéskor a

haspréselést ezeknek az ereje hatdrozza meg.

Gyakorlas, koncertezés elott 1égzésjavitd mozgasokat kell végezni, mert a
hangszeres mozgasokkal nem jar egyiitt ez a hatds. A bemelegitd mozgasok
eredményeképpen a vérkeringés is felélénkiil, ezaltal az oxigénnel telt vér eljuthat a test
legtavolabbi pontjara is. Tandcsos munka kozben aktiv pihendket beiktatni, mielétt a

1égzés és keringés ismét takarékszintre all.

A szakszeri edzés eredményeképpen a légzdizomzat megerdsddik, a 1égzés

hatékonyabba valik, igy az altalanos és zenei teljesitmény egyarant eredményesebb lesz.

Dr. Pasztor Zsuzsa az OTKA altal 1993-t61 1996-ig tamogatott kisérletében
meggy6zOen bizonyitotta ezt a feltételezést. A kovetkezd tablazat a névendékek FVC
(forszirozott vitalkapacitas) teljesitményének valtozasat mutatja szazalékban, a ,kell”
érték 100%-ahoz viszonyitva. Az edzésperiddust koveté masodik vizsgéalat alkalmaval

mindegyik novendék eredménye jobb volt a korabbinal.
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jenudr oktéber

1. B. 1. 11 éves fuvole 86 109
2. 2. M. 12 ». fuvols 143 152
3. K. D. 12 ! fuvols 123 135
4. G. A 1x - fuvols 114 138
5. B. D 12 » trombita 111 132
6. K. V. 10 = fuvole 88 96
7. E 10 % fuvolse 118 123
8. T. Z 12 » fuvols 103 141
9. D. E. 12 & fuvole 87 99
10. ?. ¥ 20 ! zongora 93 95
11. H. P. 13 - trombita 85 102
12. K. A 12 ol trombite 84 90
13. T. R 13 u trombite 89 92

A forszirozott vitalkapacitds eredményének javuldsa. (Pdsztor, 2004/b. 21.)
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Példa a légzés és keringés mutatoinak valtozasara az edzésfeladatok teljesitésének

fiiggvényében. B. A. 10 éves fuvolista novendék adatai. (Pasztor, 2000/.b 29.)

Osszegzésként elmondhaté, hogy a normalis 1égzés alapveté feltétele a szervezet
jo miikodésének. A kielégitd oxigén-ellatashoz sziikséges a levegd oxigén-tartalmanak
elégséges volta, a helyes tartas, a jo 1égzéstechnika, az erételjes 1égzéizomzat. Ha ezek a
feltételek nem adottak, a szervezet az oxigén-hianyra kényszerintézkedésekkel reagal. A
Kovacs-mddszer egyik alapvetd elve ennek megel6zése a helyes tartas kialakitasaval, a

légz6izomzat megerdsitésével, a jo 1égzéstechnika kialakitasaval.
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2.5. Keringés

A zenei munkaképesség tovabbi fontos jellemzdje a keringés dllapota. A
légzés mellett a keringés a szervezet nagy energiaszallito rendszere. Ahhoz, hogy
az idegrendszerben, az izmokban és egyéb szervekben a zenei feladatok
fiziologids hdtterét alkoté anyagcsere-folyamatok zavartalanul
végbemehessenek, oxigénben, tapanyagokban gazdag, boségesen dramlo
veérellatasra van sziikség. Ezért a légzésnek és keringésnek a legkisebb zavara is
a zenei munkaképesség szinvonal esését okozza.” (Kovacs G. — N. Pasztor, 1980.

44.)

A zenemiivészeknél szamos tényezé kedvezdtleniil befolyasolja a keringést. A
zenei mozgasok kis terjedelme nem hat serkentden a keringési rendszerre, ezért ez
takarékszinten mikodik. Ilyenkor a vérmennyiség mintegy fele a szervezet kiillonbozo

vérraktaraiban halmozodik fel.

A keringést akadalyozzak a kiilonb6zo statikus hangszertartasok, melyek soran a
fesziild izmok gatoljdk a vér szabad 4ramldsat. A hormonrendszer miikddésének
rendellenessége, valamint talfaradas miatt gyakran feszes a zenemiivészek izomzatanak
alaptonusa, ami szintén fékezi a keringést. Az aszimmetrikus és gornyedt tartas is

korlatozza a keringés szabadsagat.

A kézbantalmak tovabbi oka a bemelegitetlen allapotban elkezdett gyakorlas,
valamint az elfaradt izmok tovabbi dolgoztatasa. Ilyenkor az izom anyagcseréje

boéségesebb tapanyag utanpotlast igényelne, mint amit a keringés biztositani tud.

A szervezet vérellatdsdnak ardnydt automata-szabdlyozds irdnyitja. A sziv
teljesitményének csokkenésekor a bor és az izmok kiserei 6sszehtizodnak, erre a teriiletre
aranytalanul kevés vér jut, de az életfontossagu szervek, elsdsorban az agy vérellatasa
kielégitd. (Obal, 1986. 703-704.) Ez az allapot azonban kedvezétlen a hangszerjaték

szempontjabol, hiszen a periférian elhelyezkedd szervek nagyon igénybe vannak véve.

A zenemiivészek ¢életébdl talnyomodrészt hianyzik az erdteljes izommunka,
maérpedig ez az a tényezd, ami a sziv-vérkeringési rendszer edzettségét biztositja.
Izommunka hataséra a sziv erétejesebben dolgozik, tartds edzés kovetkeztében a szivizom
megerdsodik, kedvezébb hatasfokkal mitkodik. A szabalyozorendszer alkalmazkodésa

kovetkeztében az Osszehtizodasok szama csokken, igy tobb id6 jut a pihendre.
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Zenemiivészeknél azonban, akiknek életét jorészt a nagy idegi terhelést jelenté szakmai

tevékenység tolti ki, a szivfrekvencia novekedése figyelhetd meg.

»A frekvencia és kontraktilitds névekedése a szivizom megterhelését jelenti.
A szivizom energia- és oxigénigénye jobban né, mint a teljesitménye, a hatasfok
tehat csokken. Igy terhelés nyugalomban is fenndll. A sziv igy nyugalmi dllapotban
is kénytelen tartalékkapacitasat mozgositani. Tovabbi terhelés esetén az
alkalmazkodoképesség fokozatosan csékken, ami strukturalis valtozashoz vezethet.
Ugyanis ilyenkor romlik a szervek vérellatdsa, szabalyozasi zavar lép fel, igy
természetesen romlik a fizikai aktivitdas, a koncentraloképesség, a mindségi és
mennyiségi  teljesitéképesség. Akadalyozza a miivészt és a fellépésnél

. indiszponaltsag” mutatkozik.” (Tompa, 1985. 26.)

Vizsgalatok kimutattak, hogy kozérzeti panaszok (pl. alvaszavar, szédiilés, fejfajas,
belsé fesziiltség, egyre romlo teljesitoképesség) esetén a keringési paraméterek és a
vegetativ idegrendszer mitkodése eltérnek a normalistol. A pulzus mar nyugalomban is
magas frekvenciar6l indul, és mar kis terhelésre is megszalad. Ez az alkalmazkodas
hatdrainak jelentds besziikiilését jelenti €s betegség eldtti allapotnak tekinthetd. A
védekezésnek és a rehabilitacionak a lehetdsége nem gydgyszerekben, hanem a helyes
életmodban és a kompenzal9 jellegii, rendszeres testedzésen keresendd, amit, Dr. Kovacs
Géza tanar ur évtizedek ota tanit. ,,Az allapottol fiiggéen athangold, kompenzalo jellegii
testedzéssel a legtokéletesebb fiziologias ingerrel segiti a szervezet homeosztazisat

fenntartani.” (Tompa, 1985, 16-18.)

Edzett allapotban a terheléshez valé alkalmazkodas sokkal gyorsabban megy végbe,
mar a szereplés el6tti izgalmi allapot beinditja azokat a regulacios folyamatokat, amelyek
segitségével a keringés konnyebben alkalmazkodik a nehezebb helyzetez. Ezen kiviil az
edzett sziv nagyobb mennyiségli vér tovabbitasara képes, igy a sejtek anyagcsere
folyamatai kielégitéen miikddhetnek. (Frenkl, 1983, 238.)

A munkaképesség fontos tényezdje, hogy minden sejthez megfeleld mennyiségii vér
biztositdsa a hangszerjaték eldtti bemelegitéssel és a munka kozbe iktatott mozgasos

pihenéssel.
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2.6. Az idegrendszer zenei foglalkozasi artalmai

Bernardino Ramazzini, a foglalkozasi artalmakkal elészor foglalkozé orvos a 17.
szazad végén megallapitotta: ,,A zenészek ¢és a festok a miivészek kozil a
legegzaltaltabbak és a legnagyobb enthuziasztak. Lehet latni zenészeket megoriilni, és

tobb orvos emliti a ,zenemaniat’.” (Idézi Flesch, 1925. 159.)

Julius Flesch véleménye szerint szamos egyéni tényez6tol fiigg, hogy a foglakozasi
neurdzisra vald hajlamot az egyén orokli-e a zenei tehetséggel egyiitt, vagy a zenével valo
foglalkozas akusztikai artalmai idézik-e ezt eld. Kétségtelen, hogy sok neves muzsikus
van, akiknek a lelki alkata a pszichologiailag normalis zonaba tartozik, és magatartasuk
nem tér el a nem zenészekétdl. A neurotikus zenészeknél minden bizonnyal a neurotikus
alkat a tulterheléses neurdzissal keveredik. Flesch tobb zenei nagysag pszichés zavarait

elemzi.

Beethovennél az érzékenység és ingerelhet6ség mar viszonylag fiatal korban
megmutatkozott. Indulatos 1énye, érzékeny Onérzete, tiszteletlen magatartasa
embergyiilolonek tiintette 6t fel. Valojaban félelme, hogy fogyatékossaga miatt kinevetik,
¢és gyakorlati élettapasztalatainak hidnya, valamint szerelmi csalodasai tették érzékennyé.

Mindent egybevetve azonban pszichoneurotikus beallitddasa felismerhet6.

Hasonlo érzékenységet fedezhetiink fel Csajkovszkijnal, aki fiatal koraban sulyos
idegOsszeroppanasoktol szenvedett, s ezek gyakran tudatvesztésbe és erds érzelmi

kitorésekbe (epilepszia, hisztéria?) torkolltak.

Wagner és Berlioz sokszor szédiilt és félelmek gyotorték dket. Szerzonk szavaibol
kitetszik azonban, hogy ez a hullamzo lelki- és idegallapot — ezt maga Wagner is kifejtette

- termékeny talaja volt a kiemelkedd miivészi teljesitményeknek.

Schubert napldja a mester depresszids allapotar6l tanuskodik. Schumann manias
depresszioban szenvedett, mikdzben alkoté tevékenysége nem hanyatlott. Hugo Wolf
hasonlé krizishelyzetekben alkotott. Smetana alkati neurodzis jeleit mutatta, siiketsége
ellenére utolsd éveiig nagyszerli alkotasokat irt, amig tokéletes lelki sotétségbe nem

zuhant.
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Konnyebb esetekben a zenemiivészeknél kimeriiltség, hipochondrikus rohamok,
talzott érzékenység, depresszid, félelmi képzetek, fobidk jelentkeznek. (Flesch, 1925.
159-163.)

Kurt Singer kifejti, hogy a lelki érzékenység minden zenész nélkiilozhetetlen
jellemzdje. Sokszor nagyon elmosddd a hatar az egészséges és beteges személyiség
kozott. Felhivja a figyelmet arra, hogy a zenész hivatas egyik f6 veszélyforrasa, hogy a
muzsikalas nagy figyelmet, egész személyiséget igénybe vevo tevékenysége kozben nem

észleljiik a faradtsag jelzéseit, s ez vezethet kimeriiléshez (Singer, 1926. 56-57.)

»A  virtuoz zenélés olyan kovetelményeket allit, amelyek az emberi
teljesit6képesség hatarait stroljak. Korlatok, amelyhez a komponistaknak is igazodniuk
kell, nemcsak a csontrendszer adottsagai, az iziiletek hajlékonysaga, az izmok ereje és
mozgékonysaga, a torok adottsagai miatt adodnak, hanem mindenekel6tt az idegrendszer
teljesitoképességébdl, amelyek a zenei mozgasokat kivaltjak és ellendrzik.” ( Kloppel,
2003. 178.)

, 1959-ben a Zenemiivészeti Foiskola amiatt adott megbizdst a zenei
munkaképesség-gondozas kutatasainak elinditasara, mert a hallgatok kozt

aggasztoan sok depresszios megbetegedés és ongyilkossag fordult eld.

Az okok ma mar vilagosak. A hagyomanyos miivészi életvezetés és
életfelfogas  hajlamos  kozépkorias —aszkézissel a  fizikum, az egészség
gondozasanak teljes figyelmen kiviil hagyasdara. A hivatasanak él6 miivész
mellékesnek, idorablasnak tartia, hogy olyasmivel foglalkozzék, aminek a zeneli,
szellemi életszféraval valo kézvetlen dsszekottetéseit nem latja. Az elmult 30 év
soran sok ezer esetben dobbenetes egyformasaggal nyilvanult meg az osszefiiggeés:
a szervezet életigényeinek semmibevevése, a taplalkozas elhanyagolasa, a pihenés
megkurtitisa, a szellemi munka tulhajszolasa elkeriilhetetleniil a sejtélet
megvaltozasahoz vezet és tonkreteszi a muzsikaldas legfontosabb feltételét, az
ember szervezetének munkdra alkalmassagdt.” (Kovacs G. — N. Pasztor, 1989/90.
49))

Az idegrendszer foglalkozasi 4rtalmainak hatterében azt az ellentmondést
fedezhetjiik fel, hogy a zenével valo foglalkozas rendkiviil nagy idegi megterhelést jelent,
ugyanakkor a zenész életmodbol adodd sajatossagok miatt az oxigén és tipanyag-ellatas

nincs biztositva.
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Az idegsejtekben az ingerképzéshez, az ingervezetéshez, a regeneralédashoz, a
veédo, taplalo funkciok ellatdsahoz és valamennyi életmiikddéshez folyamatos, boséges
utanpotlas sziikséges oxigénbdl és tdpanyagokbol. Az idegsejt napjaban hiiszszor gyartja
le a fehérjeallomanyat, mely az erdteljes igénybevétel soran nagymértékben hasznalodik
el. A folyamat rendkiviil oxigénigényes. Az agy, mely a szervezet Ossztomegének csak
csekély szazalékat alkotja, az oxigén-felhasznalasbol 20%-ot igényel. Ha nem all
rendelkezésre elegendd oxigén a gliikdz lebontasdhoz, nagy mennyiségii tejsav keletkezik,

amely rontja a teljesitményt és karositja az idegszoveteket. (Obal, 1986, 256.)

Tigroid régok képe az idegsejt belsejében (Obdl, 1986. 258.)

A fehérje-utanpotlast az idegsejtben a Nissl (tigroid) rogok végzik, amelyek a
sejthartya lefejtése utan jellemz6 formaban lathatéak. A benniik 1év6 ribonukleinsav, a
sejt orokité anyaga segitségével biztositjdk a fehérjegyartds valtozatlansagat. Ezek a
finom hartyaval boritott szervecskék erételjes és hosszan tartd igénybevétel soran

feloldodnak, ami az anyagutanpétlas besziintetését jelenti. (Szentagothai, 1977. 177.)

A szervezet belsd automatizmusa a karosodas ellen gatlassal védekezik, amely
funkciézavarokban (aktivitas csokkenés, memoriazavarok, figyelemkihagyas stb.)
jelentkezik.

L E jelzések figyelmen kiviil hagyasa belsé késztetés, vagy kiilsé rahatas
kovetkeztében esetleg maganak a védogatlas-rendszernek a karosodasat, az
idegsejt tulzott igénybevételét és ezzel jovdtehetetlen romldsdt okozhatja.”

(Kovacs G — N. Pasztor, 1989/1990. 31-32.)
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Az idegsejtekben az ingervezetés elektromos impulzusok kovetkeztében jon Iétre,
mely sordn a sejtkozotti allomany és a sejt belseje kozott kicserélddik a natrium és kalium
ionallomany. Az ionegyensuly helyreallitisdhoz a szervezetnek Oridsi energia bevetésére
van sziiksége, ami az idegsejtben lezajlo cukoroxidaciobol szdrmazéd energia 40%-at
jelenti. Ha az idegrostban kisérletileg gatoljak a cukoroxidaciot, ez a helyreallitddasi
folyamat nem megy végbe, és meghiusul az ingeriiletvezetés

,, Feltehetéen az elfaradaskor mutatkozo  gyengébb idegrendszeri
ingerelhetiseg (figyelmi és memoriazavarok, fasultsag, mozgasrenyheség stb.) oka
a takarékra allt agyi vérellatas kévetkeztében csékkent tapanyag- és oxigénellatas,
illetve az energetikai folyamatok intenzitisanak gyengiilése.” (Kovacs G.— N.
Pasztor, 1989/1990. 34.)

Az idegsejtek kozti ingeriiletatadas a szinapszisokon keresztiil torténik. Egy idegsejt
tobb ezer masik neuron feldl kap és sok neuron felé kozvetit informéaciot. Az ingerek
serkent6k és gatlok lehetnek. Az egy neuronra befutd ingerek dsszegezddnek, és azt, hogy
valamely sejt tovabbadja-e a szinapszisokon at kapott {izenetet, mindig az adott
pillanatban érvényesiild serkentd és gatlo ingerek aranya donti el.

A szinapszis rendkiviil érzékeny az oxigén hianyra. A szabadlevegdzést
olyannyira nélkiilozé zenével foglalkozé tanuldk és miivészek oxigénhiany okozta
idegrendszeri zavaraiban a kritikus mozzanat tehat a szinaptikus miikddés
megvaltozasa. A szinaptikus informdciotovabbitast modosithatia az elfaradas
védogatlasa, a félelem, az izgalom, valamilyen varatlan inger, vagy egyéb zavaro
koriilmény. Ilyenkor éljiik at azokat a gyétrelmes pillanatokat, amikor jaték kozben
a mar jol bejaratott ingerek kisiklanak, memoriazavar keletkezik, elvétett
mozdulat, vagy mads hiba rontja el a mar biztonsigosnak tind zenei
cselekvéslancot.” (Kovacs G. — N. Pasztor, 1989/1990. 36.)

A pedagogiai munkat akadalyozé mikddési zavarok leggyakrabban a tilzott
elfaradasbol adddnak. Az idegsejtek normalis miikodését az elégtelen tapanyag- és
oxigénellatas, valamint az alvashiany akadalyozza. Ha a hattérfunkciokban zavar tamad,
az idegmiikodések hibasan zajlanak le. Ilyenkor a figyelem kihagyasai, szorodasa, a
cselekvéshez nem tartozd masfelé gondolas, a zabolatlan gondolkodas figyelhetd meg.

Az elfaradason kiviil mas okok is zavarhatjak a zenetanulds idegmiikodéseit. igy
figyelemszorodast okozhat az idegpalyak éretlensége az elvarthoz képest. Az egyes
idegpalyak meghatarozott fejlodési fokon Iépnek mikddésbe, akkor, amikor az

idegrostokat koriilvevo szigetelé myelinhiively kialakul. Ha ez az idegrendszeri struktira
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még nem alakult ki, értelmetlen dolog olyan feladatok elvégzésére varni, melyek ehhez a
feltételhez vannak kotve.

A reprodukalasban jelentkez6 figyelemzavar oka lehet az elégtelen beidegzés. Ha
gyenge a beidegzés, el6fordulhat, hogy sziikséges pillanatban nem jon 1étre a kapcsolas.

Az emlékezetzavarok, a tartdés feledékenység oka a munkaképességi allapot
leromlésa, amely nemcsak id6s embereknél, hanem minden életkorban eléfordulhat, ha az
idegrendszer kimertilt allapotban van.

Leromlott allapotban gyakran jelentkezd pszichés tiinet a feladat nehézségének
felnagyitasa, az erGtlenség érzése, az Onbizalom csokkenése. Mindez az egészséges
szervezet védekez0 reflexe az er6t meghaladd feladatok ellen. A pszichikai rahatas ilyen
esetekben csak id6leges lehet, végleges megoldast csak a hattéri okok megsziintetésével, a
teljesitoképesség optimalizasaval lehet.

A munkaalkalmassaggal kapcsolatos kétségek olyankor tdmadnak, amikor a
gyengeség érzése mar tudatosult, de a munkaképesség csokkenésének okairdl téves a
felfogas. Nemritkdn a zenélés abbahagyasat tanacsoljak ilyenkor, ami az egyén
szempontjabol katasztrofalis lehet. Ehelyett a palyara alkalmassdgot a munkaképesség

fejlesztésével ki lehet alakitani. (Kovacs G. — N. Pasztor, 1989/90 11.)

A kozponti idegrendszeri zavarokon kivill a periférias idegrendszer is szenvedhet
olyan kérosodast, ami a zenélést akadalyozza.

A periférias idegrendszer karosodasai eredhetnek a kiilonb6z6 hangszertartasokbol, a
sokszor ismétlédé mozdulatokbol, illetve a hangszerjaték alkalmaval a hangszerre
gyakorolt nyomasbol.

Vonos hangszereknél a hir lefogasa, illetve a jobb kéznél a mutatdujj és a hiivelykujj
tamasztd helyzete okozhat fijdalmat az idegek gyakori ingerlése altal. Fuvos
hangszereknél hasonld problémat idézhet el6 a hangszertartas kovetkeztében az ujjakra
nehezedd tartés nyomés. Utdhangszereknél a verd hosszii ideig tartd fogasa okozhat
nyomasbdl adodo karosodasokat. (Kloppel, 2003. 183.)

A kéztocsontok és az azokat ativelO szalag altal alkotott nyildson athalad6 inak a
gyakran ismétlddé mozdulatoktdl megvastagodnak, igy az itt athaladé idegek nyomas ala
keriilnek (kézté-csatorna szindroma). Ez az ujjak zsibbadasat, érzéketlenségét,
legrosszabb esetben bénulasat okozhatja. (Kloppel, 2003. 186.)

Gyakran 1épnek fel idegbantalmak a gerincoszlop elvaltozasai miatt. Ha a

deformitasok a nyaki csigolyak teriiletén alakulnak ki, a karban és a kézben a fajdalmak
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mellett érzészavarok és bénulasok alakulhatnak ki. Az agyéki csigolyak karosodasakor a

1ab idegei nyomddnak el. (Kloppel, 2003. 193.)

A pedagogusnak kell megtanitania tanitvanyait a zenélés realis szemléletére
és arra a torvényszeriiségre, hogy a gyakorlds, szereplés és minden zenei
fliggvénye. A pedagogusnak kell dtadnia névendékei részére az emberi
energiaval valo okos gazdalkodds és a zenei munkaképesség védelmének
tudnivaloit is a zenei anyaggal egybeépitve. Mégpedig olyan modon, hogy a
tanitvanyok ne csak megértsék az ismereteket, hanem azokat jol be is
gyakoroljak, és helyes szokasokkd érleljék.” (Kovacs G. — N. Pasztor,
1989/1990. 19.)

A fiziologiai kutatasok, valamint a mivészek megfigyelése alapjan
Osszegezhet6, hogy az idegrendszer foglalkozasi artalmai hatterében a
1éttérvények figyelmen kiviil hagyasa rejlik. A talhajszolt szellemi munka
karosodast okozhat abban az esetben, ha az idegmiikodéshez sziikséges
feltételeket, a megfeleld oxigén- €s tapanyag-utanpotlast, valamint a kielégitd
alvast nem biztositjuk. A Kovacs-modszer életmdd- és mozgas-programja

ezeknek a rendezését tiizi ki célul.

2.7. A mozgas idegrendszeri szervezodése

A hangszerjaték a legbonyolultabb emberi mozgastevékenységek kozé tartozik.
Egyetlen hang megszoélaltatasahoz is rendkiviil sok kdzponti szerv és periférias idegpalya

egyiittmikodése sziikséges.

Az akaratlagos mozgasok végrehajtasat az Un. harantcsikolt izmok végzik. Ezek
alkotjak a mozgatorendszer aktiv részét, mig a csontok és iziiletek a passzivat. Az
izomrostok a hozzajuk vezetd mozgatdidegek révén kapjak az ingeriiletet. A kettd egyiitt
alkotja a mozgatoegységet, amely a mozgést végzi. A mozgatd neuron a gerincveld eliilsé
szarvabol indul ki, és az izomrostba agazodo idegvégzGdés (szinapszis) adja at az

ingertiletet.
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Az egy mozgatoideghez tartozo izomrostok szama jelentds eltérést mutat. Minél
finomabb a mozgés, annél kevesebb izomrost tartozik egy motoneuronhoz. (Szemizmok

esetén

egy ideg iranyit harom izomrostocskat, végtagfeszitd izomnal pedig egy ideg akar

szazOtven izmot is vezérel.)

A kéz izmait is igen nagyszamu ideg impulzusa mozgatja. Ennek megfeleléen az

agykéregben is nagyon nagy a kéz reprezentacios teriilete. (Frenkl, 1983. 151-152.)

M¢ég a legegyszerlibb mozgast is szamos izom egyiittmiikodése hajtja végre. A
mozgast végrehajtd (agonista), a mozgast segité (szinergista), az ellentétes hatasu
(antagonista) izmok egytittmiikodésétél fiigg a tokéletes mozgas kivitelezés.
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Az egy hiron torténd alapvondas EMG felvétele. Az dsszekopirozott felvételen a jobb kar
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Az akaratlagos mozgasok f0 iranyitoja az agykéregbdl kiinduld piramispalya.
Elnevezését arrdl kapta, hogy rostjai a nyiltveld Ugynevezett piramisain keresztiil
haladnak a gerincveld felé.

A piramispalya 60%-a a Brodmann-féle agytérképen 4-es, és 6-os szammal jelolt
homloklebenyben taladlhatd mozgaté mezdkbdl indul ki, tovabbi 40 % -a a fali lebenybdl
(Brodmann 3-1-2, valamint 5, 7).
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Brodmann féle agytérkép (Kiss — Szentdgothai, 1965. 3/ 14)

A rostok a kéregbdl kilépve a fehérallomanyban rendezédnek koteggé, a
koztiagyon és az agytorzson parhuzamosan haladnak. Utkzben a piramispalyarol
oldaldgak valnak le, melyek az agytorzson végzddnek. Ezek egyrészt a testtartds
szabalyozasaban vesznek részt, masrészt az agyidegekbe belépve az arc, szem, szij
mozgatasat végzik. A gerincveld iranyaba haladd rostok haromnegyed része a
nyultveloben keresztezddik és a gerincveld oldalsé kotegében haladnak lefele tovabb a
gerincvelé mellsdszarvi motoros idegsejtjeihez. A nem keresztezett rostok a gerincvel6
eliilsé kotegében haladnak, és azon a szelvényen keresztezOdnek, ahova az informaciot

szallitjak. (Frenkl, 1983. 74.)

A piramispalya kb. egymillio rostbol dll. Aranylag késén fejlédik ki.
Veldsddése csak a sziiletés utani 10-12. honapban kezdddik, ami azt jelenti, hogy
azideig a palya vezetoképessége részleges. Ez magyardzza a csecsemd és a
kisgyermek  mozgasainak  jellegzetes  elnagyoltsagat,  tulméretezettséget,
esetlenségét. A piramispadlya csak a huszadik életév tajan éri el teljes érettségét és

vele a mozgasok leggazdasdagosabb szervezését. Talan nem véletlen, hogy a
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tehetséges zenészek hangszeres virtuozitasa ebben az életkorban viragzik ki
legteljesebben. A  piramisrostok  idéskorban — megfogyatkoznak, —aminek
megnyilvanulasa megfigyelhetd az oreg emberek bizonytalan mozgdsaban,
egyensulyvesztéseiben. Természetesen a mozgdsszervezés leépiilésének folyamata

is nagymeértékben dllapotfiiggd.” (Kovacs G.— N. Pasztor, 1989/90. 55.)
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A piramispalya és az extrapiramiddlis palya képe (Miltényi, 2003, 99., 101.)

Az Un. extrapiramidalis mozgaté palya onnan kapta elnevezését, hogy a
gerincvelébe tartd idegei nem a nyultagy piramisain keresztiil haladnak. Az
extrapiramidalis palya kiinduld pontjai az agytdrzs sziirke magvaiban, valamint a

halozatos alloméanyban talalhatok. (Frenkl, 1983. 74.)

Az (jabb kutatidsok bizonyitottak, hogy az extrapiramidalis rendszernek az
agykéreggel is van kapcsolata. Ezt a rendszert kérgi eredetli extrapiramidalis rendszernek

(cortically originated extrapiramidal system: COEPS) nevezziik
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Az extrapiramidalis palyat 6si mozgatd rendszernek tartjuk, mely tobbek kozott a
testtartas szabalyozasaért, az izomtonus kialakitasaért felelds.

A kisagy szerepe is alapvet6 a mozgéasszabalyozasban. Ez, az emberben nagyon
fejlett szerv mind az agykéreggel, mind a perifériaval tébboldala kapcsolatban van. A
kisagy a szervezet minden részébdl kap impulzusokat. A kisagybol kiindulé ingeriiletek
részben az egyensulyozasban részt vevo agytorzsi maghoz (nucleus vestibularis), részben
a kdzépagyi extrapiramidalis kozpontokhoz haladnak. Az informaciok innen egyrészt az
extrapiramidalis palydkon keresztiil a gerincveld6 motoneuronjaihoz, masrészt
atkapcsolasok utan az agykéreghez jutnak el. Ily modon a kisagy az agykéreg mikodését
is befolyasolja, és részt vesz az akaratlagos mozgasok szabalyozasaban is. Ezek a
sokoldali kapcsolatok biztositjdk a kisagy szerepét az egyensuly kialakitdsaban, a
mozgasok finomitasaban, koordinacidjaban. A kisagy u.n. Purkinje sejtjeibol gatld
impulzusok indulnak ki, melyek megszabjak, hogy a mozgasokban mely struktarak

vehetnek részt és milyen mértékben. (Frenkl, 1983. 64-65.)

Térzsdicok —>

Tractus corticospinalis

Tractus rubrospinalis, < Agytbrzs

tr. vestibulospinalis,

tr. reticulospinalis, Monoaminerg bulbo-
tr. tectospinalis Fr1 ) M € spinalis palyik

¢— Gerincveld

Interneuronok 5

a-motoneuron
€ Izom

A kozponti idegrendszer mozgdsszabdlyozé rendszerének vézlata (Angydn, 2001. 28.)

£ >3 .

Korabban kizarélag a piramis palyanak tulajdonitottak az akaratlagos mozgasok
irAnyitasanak szerepét. A legljabb felfogas szerint a piramis- és az extrapiramidalis

vezérlés elvalaszthatatlan egységet képez. (Frenkl, 1983. 74-75.)
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Anatomiailag a nyultvel6, a hid és a kozépagy alkotja az agytorzset. A kozponti
idegrendszernek ez a része kapcsolatot teremt az agykéreg és a gerincagy kozott,
valamint a kisagy és a kozponti idegrendszer egyéb teriiletei kozott. Az agytdrzs a
kisaggyal és a vestibularis rendszerrel egyiitt fontos szerepet jatszik az izomtonus és a

testtartas, valamint a jarasi reflexek kialakitasaban. (Frenkl, 1983. 61-62.)

Az agykéreg serkenté miikddései mellett ismertté valtak a gatldé mezdk is, melyek

példaul az izom-0sszehuzodas megakadalyozasaért feleldsek.

A mozgatorendszer fontos alkotoeleme a felszallopalya is, amely a perifériarol a
kozpont felé haladva kiildi az informacidkat a kozpont felé. Ez a rendszer a tapintasrol, az
izmok fesziiltségi allapotarol, az iziiletek helyzetér6l, az izompolyakbol szarmazd

nyomasrol, kiild informéaciot az agykéregbe.

,, A mozgatorendszer hatalmas reprezentdcios teriilete érthetoveé teszi azt a
pedagogiai megfigyelést, hogy a mozgassal egybekotétt informdciorogzités
erdteljesebb és mélyebb, mint az elszigetelt, pusztan intellektudlis bevésés. A
mozgashoz szakszeriien kapcsolt tanulas idosziikséglete is kisebb. Ez abbol adodik,
hogy a helyesen adagolt, jolesé mozgas optimalis belsé kornyezetet teremt a
tanulashoz. A normalis tizemszinten tartott keringés és légzés a tanuldsban
résztvevé agysejtek energiaforgalmat a legkedvezébben biztositia.” (Kovacs G. —

N. Pasztor, 1989/90. 56.)

Pavlov a kovetkezéképpen ir errdl: ,Nyilvanvald, hogy azon analizatorok mellé,
amelyekrdl allandoan beszélni szoktunk — szem-, fiil-, bér-, orr- és szaj analizatorok —
kiegészitésképpen fel kell venni a mozgat6 analizatort, amelynek azokkal a centripetalis
ingerekkel van dolga, amelyek magabol a mozgatd apparatusbol, a csontokbol, az
izmokbdl stb. futnak be. Kdvetkezésképpen az 6t kiilsé analizator mellé fel kell venniink
még egy igen nagymértékben kifinomult analizdtort — a mozgatd apparatus belsd
analizatorat -, amely a koOzponti idegrendszerben minden mozgds momentumot
szignalizal, és minden, a mozgasban részt vevé testrész helyzetét és fesziilését jelenti!”

(Idézi Szende-Nemessuri, 1965. 21.)

. A j6 izomténus alapvetd kovetelmény minden hangszeres jatéknal. A mozgatd
kéregbdl, az extrapiramidalis kozpontokbol, a kisagybél érkezé impulzusok a

mindenkori kdvetelményeknek megfelelden allitjak be az izom tonusat.
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Az izomtonus sok tényezd fliggvénye. Az alkati adottsagokon kiviil értelmi,
érzelmi, fizikai behatasok, kornyezeti tényezOk is szabalyozhatjak. A pajzsmirigy enyhe
tobbletmiikddése is ndveli az izomfeszességet, hamar kifarad, elgbrcsosddik, konnyen
megerdltetédik az izom. Oxigénhianyos allapot is okozhat izommerevséget. A
mellékpajzsmirigy rendellenessége esetén keletkez6 kalciumion-hiany szintén
gorcsosodéssel jar. A feszilt figyelem, az izgalom, a félelem, a faradtsag is

eredményezheti az izmok feszes allapotat. (Kovacs G.— N. Pasztor, 1989-1990. 57-58.)

Az izmok tonusa (alapfesziiltsége) egészséges emberben is sokféle lehet az
ernyedttol a merevig. Az idedlis tonus, melyben a nyugvo izom puha, rugalmas, jol
kidolgozott kaldcstészta tapintatu, a mozgdsban pedig jol iranyithato, gazdasdagos
miikodésii — elég ritka adomadny. A hangszeres tréning nem sokat javit rajta, mert az
akaratlagos befolyasolas zondja keskeny és mindig az idegallapot, a sejtanyagcsere
fliggvénye. Ezért megkozeliteni errol az oldalrdl lehet... ugy, hogy a normalis
kiegyensulyozott lelkiallapotot igyeksziink megteremteni, amely azutin automatikusan

beinditja a megfeleld szabdlyozast.” (Kovdcs — N. Pasztor, 1989-1990. 58.)

A hangszerjatéknal jelentds tényezd a mozgasok kivitelezésének gyorsasiga is. Ez
nagyrészt az izmot alkot6 izomrostok Osszetételétdl fligg. Az izomrostok dsszehizddasuk
ideje szerint gyors és lassi rostok lehetnek. Az emberi szervezetben nincsenek tisztan
gyors ¢és lassu izmok, minden vazizom kevert izom, de egyes izmokban tulsilyban
lehetnek a gyors, masokban a lasst rostok. A gyorsan dsszehtzodo, faradékonyabb izmok

szine vilagosabb, mint a lasstibb, de erdteljesebb, tartdsabb 6sszehuzddasra képes izmoké.

»Az izom plaszticitdsan annak valtozékonysagat, a kiillonbozo ingerek hatasara
torténd atalakuld képességét, alkalmazkodd képességét értjiik. Régota ismeretes, hogy a
fajra és egyedre jellemzd, genetikailag megszabott hatarokon beliil az izom Iényeges
atalakulasra képes, fliggden az igénybevételtdl, az ingerek mennyiségétél ¢és

mindségét6l.” (Frenkl, 1983. 154.)

Szende Ott6 utal arra, hogy a hangszeres alkalmassag megitélésénél elsésorban nem
a testméreteket kell figyelembe venni, hanem a ,motorium organizaciojanak
idegrendszeri jellemz6it”. Természetesen az alkati adottsigokat sem szabad teljesen
figyelmen kiviil hagyni. Az itélet megalkotdsanal azonban o6vatosnak kell lenni, mert
egyrészt a gyermekbdl feln6tté valas folyamata sokszor meglepd fordulatokat produkal,

masrészt a gyakorlas a készségek, és jartassagok szinvonalat jelentésen befolyasolja. Ezek
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testi jelei az izmok meger6sddése, koordinaciojuk javulasa, az iziiletek
mozgékonysaganak fokozoddsa. A felmeriild nehézségek gyakorldssal athidalhatok.

(Szende-Nemessuri, 1965. 159.)

A gyakorlas soran az idegkdzpontokban nagyon bonyolult folyamatok jatszodnak
le. Egyetlen hang elképzelése és megszolaltatasa is a hallocentrum, a latokéreg, az érzé és
mozgatd mezdk, a homloki és fali lebeny tudati kapcsoldé mez6i, a limbikus rendszer
érzelmi szférai, a vegetativ centrumok sokmilliard sejtjének egyiittmiikodésével jon létre.
Az idegrendszerben ezalatt emléknyomok — engramok — keletkeznek. Ez a nyom azonos
inger bekovetkezésekor felujul és kivaltja a szervezet hasonlo reakcidjat. Az ismétlodések
kovetkeztében ez a folyamat egyre kdnnyebben aktivalodik. Ennek neurofiziologiai alapja
az idegben létrejové funkcionalis- morfologiai valtozas. Szentdgothai mutatott ra, hogy
fokozott funkcids igénybevételnél az idegsejt nagyobb mennyiségben termeli felépitési
anyagat, rostja megvastagszik. Végfacskaja tomegesebb ¢€s ezzel feliilete nagyobb lesz.

fgy az ingert gyorsabban vezeti és adja at, mint a mitkodésileg igénybe nem vett neuron.

Gyakorlassal tehat az idegrostok vezetoképessége fokozodik, ami a reakci6idd
rovidiiléséhez, a reflexek gyorsuldsahoz vezet (faciliticio). (Szende-Nemessuri, 1965.
171)

Masik lényeges momentum, hogy a jol begyakorolt mozgasok automatikussa
valnak, a tudatalatti szféraba kerlilnek. Ezeknek a mozgasoknak az iranyitasa az
agykéregb0l a kéreg alatti zonakba tevidik at, igy a felsébb régiok fokuszaba a zenei
folyamat vezérlése keriilhet. (Kovacs G. — N. Pasztor, 1989/1990. 29.)

Az automatizalt mozgasok végrehajtasaban azonban részt vesznek kérgi kdzpontok
is. Erre bizonyiték, hogy az agykéreg szenzomotoros mezdinek sériilése esetén

mozgaszavar tapasztalhatd. (Szende, 1963/b. 414.)

A begyakorolt, hibas mozgasok kijavitasa azért okoz kiillonds nehézséget, mert a
kéreg alatti mozgésiranyitd struktirak tehetetlenebbek, merevebbek, mint az agykéreg,
melyre nagyfoki dinamizmus és valtozoképesség jellemzd. Ezt Pavlov kisérletekkel

igazolta. (Szende, 1963/b. 414.)

Az idegek ingervezetését nagymértékben befolyasolja a rostok vastagsiga és
hiivelyezettsége. A megsziiletés idejére sok idegpalya mar teljesen kifejlédik, de egy

résziik csak azutan valik aktivva, amikor a myelinhiively kialakult.
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,, Az ideghiivelyek kialakulasanak ideje nagy egyéni eltéréseket mutat, mely a
nevelés  kovetelményeinek, ingeradagolasanak meghatarozdasaban — donté
jelentoségii. Az idegfunkciok kiépitésére iranyulo  minden faradozas
eredménytelen — ugyanakkor artalmas is lehet — mindaddig, mig ennek
anatomiai, fiziologiai feltételei hianyoznak. Viszont a szervezet kedvezd
funkcionalis egyensulya, harmonikus fejlodése szempontjabol fontos a mar
kifejlett  strukturdk optimadlis igénybevétele. A normdlisan miikodtetett,

»

., rendeltetésszertien” hasznadlt idegrost erdsebb, myelinhiivelye vastagabb,
végfacskaja tomegesebb lesz. Ezzel szemben az inaktivitas az idegrost
visszafejlodését, gyengiilését vonja maga utan.” (Kovacs G. — N. Pasztor,

1989/1990. 33.)

A gyakorlas kovetkeztében egy masik fontos folyamat is zajlik az idegrendszerben.
Egy mozdulat megtanulasdnak kezdetén széles korben kisugarzik az inger és feleslegesen
sok izom ingeriiletbe keriil (irradiacio). A mozgas tokéletesedése soran egyre kevesebb
olyan izomrost kap ingert, amelynek nincs kdzvetleniil szerepe az aktudlis mozgasban. A
jelenség hatterében a gatlas megnyilvanulasa talalhaté meg. A gatlas nélkiilozhetetlen
élettani folyamat, enélkiil az idegrendszerre korlatlanul szétsugaroznanak az ingerek. Ez a
jelenség gazdasagossa teszi a mozgasokat, és késébb kovetkezik be az elfaradas. (Szende-

Nemessuri, 1965. 111.)

Az emberi mozgas jellegzetessége a szimmetridra valo torekvése. Az egyik oldali
végtag elmozdulasat bizonyos mozgasoknal a masik oldali végtag azonos, vagy
elleniranyd mozgasa koveti (bilateralis koordinacio). Ennek egyes mozgéasoknal

lendiiletnyerési, vagy egyensulyozasi szerepe van (pl. jarasnal karok mozgasa).

Hangszerjatéknal azonban ez a jellegzetesség komoly problémat okoz. Példaul
vonods hangszeren a vondonyomas novekedése a balkéz ujjnyomas novekedését idézi eld,
fekvésvaltas alatt a hirtelen balkar mozgés miatt a vonohuzas is feleslegesen meggyorsul.
Ezek a jelenségek hangzasi hibakat okoznak, kikiiszobolésik igen nehéz. (Szende-
Nemessuri, 1965. 133.)

A mozgasok végrehajtasahoz sziikség van az anyagcsere folyamatok biztositasara is.
Az idegrendszer miikodése nagy mennyiségli oxigént igényel. Az agy Onmagédban a
szervezet teljes oxigénellatasabol 20%-ot kovetel az energiat felszabadité cukor

elégetéséhez. Ezenkiviil igen nagy a tapanyagigénye is az idegmiikddéseknek. A
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sejtanyagcsere folyamatok irdnyitasat a vegetativ rendszer biztositja. Ennek
kiegyenstlyozott miikodését szakszerli edzéssel és helyes életmodvezetéssel lehet

biztositani.

A hangszeres mozgasok a legbonyolultabb emberi tevékenységek kozé tartoznak.
Kozponti és periférias rendszerek egész sora talalhatd egyetlen mozdulat mogott is. A
zenetanulds soran az egyik legkomolyabb feladat a végteleniil pontos, finom mozgasok
elsajatitasa. A Kovacs-modszer hangszeres mozgas-elokészitd pedagdgidja ezt a
folyamatot konnyiti meg. (Részletes leirasa ,,A Kovacs-modszer zenei mozgas-elokészitd

pedagdgiaja” cimii fejezetben talalhato.)

2.8. Koncentracio

Szende Ott6 ramutat, hogy a hangszertanulas els6é 1épései is akaratlagos figyelmet
igényelnek. A bonyolult mozgassorok dsszehangolasa, allando, megbizhatd mikodtetése
és a zene szolgalatdba valo allitasa komoly szellemi teljesitmény. Az eredményes
hangszerjaték magas foku koncentracié nélkiil elképzelhetetlen. ,Nem kevés az olyan
novendékek szama, akik e merében ,,nem zenei” képesség hianya miatt alkalmatlanok a
hivatasos palyara, s6t a j0 amat6r szintet is csak alig litik meg.” (Szende-Nemessuri, 1965.

137)

A figyelem az informacié felvételére allitja be a tudatot, a benniinket érd
nagyszamu inger koziil valogatva. A figyelem szelektiv folyamat, amely altal egyes
informacidkat tudatosan kiemeliink, masokat viszont kiszlriink, ennek kovetkeztében
bizonyos informaciok feldolgozasa alaposabb lesz, masoké gatlodik. A figyelem
erdfeszitést igényel, melynek sordn a mentdlis energiat akaratlagosan meghatarozott
feladatra vagy aktivitasra forditjuk, mas tevékenységek terhére. A figyelemhez éber
allapot sziikséges, amely az idegrendszeri aktivacios szint rovid idejii fokozasaval, vagy

hosszabb ideig tart6 fenntartasaval szabalyozott. (Séra, 2004. 216.)

Az ébrenléti allapotot a retikularis rendszer (formatio reticularis) szabalyozza.
Minden érzdreceptor idegrostokat bocsét ki az érzékérgen kiviil a retikuléris rendszerbe.
Ez a rendszer sziir6ként miikodik, amely egyes szenzoros ilizeneteknek lehetévé teszi,

hogy a nagyagykéregbe jussanak, masoknak nem. (Atkinson, 1997. 48.)
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Az ébrenléti szint, az arousal foka kiilonb6z6 lehet a kabult almossagtol a magas
idegfesziiltségig. Az ébrenlét fokozatai az ingerlés és gatlds egyenstlyaval valdsulnak
meg. Az agykérget serkent6 palyak gatldo impulzusokat is kapnak, mikézben a talamusz
halézatos magvan athaladnak. A gatld palyak allandoan lizemben vannak, és valtakozd
er6sséggel ellensulyozzak az ingerlést. Igy jonnek létre a kiilonbozé szintii tudatallapotok.
A gatlas tllsulya teszi lehetové az agykéreg pihenését, az alvast. Az ingerlés feler6sodése
viszont élénk éberséget idéz eld. A figyelem az arousal-szint serkent6-gatléo mitkddésének
specialis mintazataval jon létre. Az optimalis teljesitmény kozepes arousal-szint mellett

valdsul meg.
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Az éberségi szint kiilonbozé fokozatai. (Hebb nyoman Pdsztor, 2000. 4.)

,Ezt a normal éberséget, az idegrendszer és az egész szervezet
kedvezé hangoltsagat jol be lehet dllitani megfeleld edzéssel. A zenei
munkaképesség-gondozdsra jaré novendékek, miivészek jol ismerik azt az
aktiv, ugyanakkor nyugodt idegi-fizikai allapotot, melyet az egy-masfél ords
adagolt mozgas eldidéz. Aki ilyen foglalkozas utan jol bemelegitve, kellemes
kozérzettel, friss ésszel, meleg kézzel fog munkahoz — tanul, gyakorol, vagy
szerepel — azt érzi, hogy remekiil megy neki minden, figyelme élénk és
koncentralt, emlékezete biztos, mozgdasa konnyed és rendezett. Az arousal-
szint tehat szabalyozhato, és ha a tanar eredményesen akar névendékével
dolgozni, akkor torekednie kell arra, hogy az igénybevételhez sziikséges
kedvezé figyelmi dllapotot megteremtse.” (Kovacs G. — N. Pasztor, 1989/90,
38)
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A koncentracié szamos agyteriilet bonyolult egyiittmiikédésén alapul. Az egyik
rendszer a készenléti, gyors valaszra elokészitd rendszer az agy eliils6 agykérgi részében.
Egy masik ideghaldzat, amit orientdldé rendszernek neveznek, az agy hatso teriiletén
helyezkedik el. Egy harmadik 6sszetevé a végrehajtd mitkodés. Ez utdbbinak akkor van
szerepe, ha két kiilonb6zo feladat koziil az egyiket gatolni kell, a masikat pedig segiteni.
Ezek a halozatok (kiilonbdzo ingeriiletatvive anyagok palyai) tobb teriiletet fognak at.
(Séra, 2004. 221.)

Szende Ottd hangsulyozza, hogy a figyelem nagymértékben az érdeklodés
funkcioja. Ezért Iényeges, hogy kiilondsen szaraz technikai gyakorlatoknal meghatarozott

modszerekkel aktiv figyelmet alakitsunk ki. (Szende-Nemessuri, 1965, 136.)

Bonyolult feladatoknal fontos a figyelem megosztasa. Ha az egyik dolog nagyon
begyakorolt, automatikus, képesek vagyunk a masikra tudatosan, nagyobb er6feszitéssel

figyelni. (Séra, 2004. 218.)

»A hangszeres készségek lassanként bekévetkezé tokéletesedése azt is
Jelenti, hogy a muzsikus figyelme egyre inkabb és egyre behatobban a tevékenység
tartalmara, céljara és sikerére iranyulhat. Ha ez megvan, a miivészileg tokéletes
alakitast, a miivészi mondanivalo teljes értékii tolmacsolasat nyujthatja. Minél
jobban uralkodik a hangszerjatékos vagy az énekes az instrumentalis
komponensek folott, annal alkotobb lesz a tevékenysége. Ahhoz pedig, hogy alkoto
modon tudjunk muzsikalni, gyakorlas utjan automatizalni kell a zenei tevékenyséeg
egyes Osszetevoit, tényezoit. Ha e tekintetben hianyossagok vannak, akkor a

technika tulsagosan lefoglalja a muzsikus tudatat.” (Michel, 1974. 38.)

A Kovacs-mddszer hangszeres mozgas-elokészitd gyakorlatai nagymértékben
hozzajarulhatnak e folyamat sikerességéhez. (Részletes leirasa ,,A Kovacs-modszer zenei

mozgas-elokészitd pedagogiaja” cimi fejezetben talalhatd.)

A figyelem fenntartdsa huzamos ideig komoly feladatot jelent. A Kovacs-modszer

segitségével, a sejtfunkciok normalizalasaval optimalizalni lehet a figyelmi

tevékenységet, mivel a figyelemzavar egyik lényeges oka a tapanyagellatas elégtelensége.

A figyelem kihagyasa nagy szellemi igénybevételnél visszatéré jelenség, mint

védelmi reflex, ami altal az idegrendszer 6nmagat védi a tilfaradastol. Faradt allapotban a
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figyelmi eréfeszités artalmas az idegrendszerre, ezenkiviil a faradtan begyakorolt hibak

nehezen javithatok. (Kovacs G. — N. Pasztor, 1989/90. 9.)

A figyelem kiilonb6z6 zavarai nehezitik a zenepedagoégusok munkajat. Ilyen
probléma lehet a részletmegfigyelés, az anticipald és sorrendcseréld figyelem, a
periodikus figyelem, a kiemel6 figyelem. Ezek azonban a zenei munkaképesség-gondozas

edzéseivel javithatok.

A normdlis reflexpdlydk bejdaratdsa eredményesebb és hatékonyabb olyan
erdteljes mozgasokra, melyek az egész szervezetet igénybe veszik, és kényszeritik a
Az agy labirintusinak rejtelmeibe nem lathatunk bele. Eppen ezért sokféle
rahatassal serkentjiik az életmiikodéseket, amelyekbdl a szervezet automatikus
szabalyozasa kivalasztja a neki sziikségeseket. A mozgdslancok, mint példaul a
behunyt szemmel jaras, forditott tornapadon jaras, futokotelezés, nem engedik
meg a figyelem részleteket kihagyo elalvasat, és a tetszés szerinti
részletmegfigyelést. Csak a soros részlet megfigyelése segitségével tudjak folytatni
a jatékot. A megfeleld agycentrum éppen azért képes a normalis miikédésre, mert
anyagcseréje mar elozéleg normalizalodott az erdteljes mozgas kévetkeztében.”

(Kovacs G. — N. Pasztor, 1983. 22.)

Az elobb emlitett okok magyarazzak, hogy miért alkalmas a Kovacs-
modszer a figyelem fejlesztésére. Ezt igazolja a mellékelt figyelemteszt
eredménye, melyet az érintettek a mozgasora utan sokkal sikeresebben toltottek

ki, mint elétte. (Lsd. a Brickenkamp féle D2 figyelemteszt eredményét.)

2.9. A mozgasos tevékenység szerepe a tanulasi folyamatokban

Az emberi fejlédést meghatarozo tényezokre vonatkozo elméleti elgondolasok
kozott tobb szélséséges nézet ismert. A nativista/ biogenetikus/ preformista iranyzat
szerint a fejlodést dontden az oOroklés befolyasolja, a fejlodési folyamat genetikusan
meghatérozott. A masik véglet, a szocidldetreminizmus/ szocioldgiai/szenzualista elmélet
szerint ,tiszta lappal” sziiletiink és a fejlodést kizarolag a kornyezeti hatasok hatarozzak
meg. A Bacon és Locke altal megfogalmazott gondolatok a szocialista nevelésben

meriiltek fel Gjra. A konvergencia-elmélet értelmében az ©roklédés és a kornyezet
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egyarant dont6 a fejlédés szempontjabol. A legijabb kutatasok a konvergencia-elmélet

elveit igazoljak.

Az emberi idegrendszer genetikusan determinalt. A magzati életben a neuronokbol
kifejlédnek a sejtcsoportok, idegmagvak, kozpontok. Az egyes kozpontokban, pl. a
motoros rendszerhez tartozo kéregrészletben, kisagyban, vagy az agytdrzsi magvakban az
érett idegrendszerre jellemzé neuronszamnak a 2-3-szorosa talalhatd meg. A genetikus
program nyilvanvaloéan nem tartalmazhatja az dsszes (kb. 10 billid) kapcsolatra vonatkozo
pontos informaciokat. Mai felfogds szerint a genetikus program csak altalanos
utasitasokat tartalmaz, s ennek pontosabb kidolgozasa a sziiletés utan realizalodik. Ennek
a tobb évig tartd folyamatnak a soran a meginduld funkciok megerdsitik, stabilizaljak a
helyes kapcsolasokat, mig mas kapcsolatok, amelyek ,,téves” elemeket kapcsolnak ssze,
s melyeket idegimpulzus nem jar at, kiszelektalédnak, elpusztulnak. Ez a folyamat
valdsziniileg a serdiilékor végén, vagy még néhany évvel késobb fejezodik be. (Hamori,
1976. 75.)

A tanulést a legtjabb elmélet harom nagy teriiletre osztja: kognitiv tanulas, affektiv
tanulds, és motoros tanulds. A kognitiv tanulds soran az ismeretek, a gondolkodasi,
megértési miiveletek elsajatitasa zajlik. Ezek a miiveletek a nyelvhez kapcsolodnak. Az
affektiv tanulds az érzelmi tartalmak és érzelmi reakcidomodok tanuldsa. A motoros
tanulds a mozgasok altal megvaldsulé tanulas, illetve a mozgasok tanuldsa. Ez a harom
teriilet azonban athatol egymasba, Osszefonodik egymassal, ugyanakkor lehetséges

valamelyik dominancija is.

A mozdulat elsajatitdsa nemcsak a motoros cselekvés végrehajtasat jelenti, hanem
ennél 1ényegesen tobbet. A tokéletes mozgaskoordinacié kialakuldsat jelentds mértékben
befolyasolja az emlékezet, a hosszii tavi memoridval vald Osszevetés, valamint a

dontéshozatal. Az ij mozgaskészség kialakulasa mar meglévé mozgasmintakon alapul.
A mozgasos informacidfeldolgozasban 6t analizator jatszik jelentds szerepet: 14to,
hallo, tapintasi, egyensulyi, mozgasanalizator. (Fligedi, 2009. 370-373)

A mozgas intellektualis szempontbol vald alapvetd fontossdgat hangstlyozza
Hamori Jozsef: ,,Aki koordinaltan tud mozogni, az fegyelmezettebben gondolkodik,
minthogy bonyolult mozgassorozatok kialakitisa és automatizaldsa mintegy

visszahatasként, vagy az agy kritikus periodusaban tortént mikodés-megerdsitésként,
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fejlesztik a kozponti idegrendszer nem szorosan a mozgaskoordinacidoval kapcsolatos

miikodését.” (Idézi Falvay, 1990. 1-2.)

A XX. szazad soran a miveleti lélektan képvisel6i fogalmaztdk meg azt a
gondolatot, hogy a tanulasi folyamatok alapjat a cselekvések képezik. Legjelentdsebb
képviseldjiik, Piaget a kognitiv fejlodés kiillonbozo alszakaszait kiillonbozteti meg. A
szenzomotoros iddszak els6 alszakaszaban (0 - 1, 1,5 hoénapos korig) a csecsemd a
sziiletéskor jelenlevo reflexmozgasai teremtik meg a kapcsolatot a kiilvilaggal, a mozgas
altal keletkez6 ingerek ujabb mozgasra késztetik. A masodik alszakaszban (1-4 honapos
kor) a mar 1étez6 reflexek kiterjednek id6ben, vagy mas targyakra is iranyulnak. Ezt az
idészakot az elsddleges cirkularis reakciok jellemzik, amelyben a csecsemd a szamara
kellemes mozgasokat megismétli. Piaget ezt a reakciot a kognitiv fejlédés elsé
bizonyitékanak tekinti. Ezek a cirkularis mozgéasfolyamatok egyre differencialtabba
valnak (a csecsemd megtanulja, hogy kiilonb6z6 targyakat kiillonbozoképpen kell
megragadni), illetve képes lesz egyszerre tobb mozdulat elvégzésére (integracio). (Cole,

1997.181-182.)

A harmadik alszakaszban (4-8 hé) a csecsemdk figyelmiiket mar a kiilvilag felé
irdnyitjak. Ez a masodlagos cirkularis reakciok iddszaka, melyben a gyermek kiillonboz6
targyakkal kezd manipulalni, kiils6 hangokra reagal. A negyedik alszakaszban (8-12 ho) a
csecsemo tobb masodlagos cirkulacids reakcidjat 6ssze tudja hangolni. Piaget szerint ez a

koordinacid a problémamegoldas legkorabbi formaja. (Cole, 1976, 205.)

Az o6todik alszakaszban (12-18 ho) a csecsemd Otvozi az els6 és a masodik
cirkularis reakcidoban kialakitott képességeit. Az igy kialakult harmadlagos cirkulacios
reakci6 idoszakaban képessé valik a kornyezet Osszetettebb megismerésére. Piaget ezt a
megismerés érdekében végzett kisérletnek nevezi. A hatodik alszakaszban (18-24 ho)
cselekvésre is képes lesz. (Cole, 1976, 232.) Ett6l kezdve lehet6vé valik a szimbolumok
hasznalata, ami a nyelvhasznalat képességének feltétele.

Porkolabné Balogh Katalin Piaget elméletére alapozott koncepcidja szerint az
gyerekek szamara a fejlesztd pedagodgiai program. Véleménye szerint a
teljesitményzavarok hatterében az érzékeld apparatus fejletlensége, a kiillonbozo

percepcios funkciok szintjének kiegyenlitetlensége, valamint a szenzo-motoros
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rendszerek belsd integracidjanak hianya huzodik meg. A fogalmi gondolkodas
elofeltétele a percepcidos képességek megfeleld szintje, a perceptudlis funkciok
fejlédésében pedig 1ényeges szerepet jatszanak a motoros készségek. A belso érés és a
kornyezet kolcsonhatasa az, ami a fejlédést ténylegesen meghatarozza. Ennek
kovetkeztében a tanulasi zavarok megeldzéséhez elsé 1épésként a motoros és percepcios
készségeket kell fejleszteni. Nem mellékes koriilmény az sem, hogy a gyermek
legtermészetesebb életmegnyilvanuldsa a mozgas, tehat a legtermészetesebben ezen
keresztiil fejleszthetd. A teljesitménykozpontisag helyett ez a pedagogiai elképzelés a
kornyezet pontos észlelésére és minél gazdagabb motoros megtapasztalasara fekteti a
sulyt. A fejlesztés a pszichikus struktirdk megvaltoztatasdt célozza meg. A
manifesztalodott tanulasi problémak esetén indirekt modszerrel kezeli a problémat, pl.
iraszavar esetén a lemaradasért feleldés funkciot befolyasolja. A moddszer kihasznélja a
sulyponti teriiletek fejlesztésének transzferhatasat. Pl. a motorikum és a testséma
fejlesztése az altalanos fejlesztéhatas mellett kdzvetlen alakitéja a téri percepcionak, a
tapintdsos tapasztalatok gazdagitasa hatdst gyakorol a vizudlis percepciora, a
beszédmotoros funkcidknak szerepe van a gondolkodas fejlodésében. Ezek altal a rahatas

mindig egyidejiileg tobb funkciora iranyul. (Porkolabné, 2005. 13-16.; 1984. 463.)

Szamtalan esetben megfigyelhetd, hogy bizonyos tanulasi zavarok magas
intelligencia szint mellett is tapasztalhatok. A tanulas eredményessége szempontjabol
sokkal megbizhatobb elérejelzést jelent az észlelési-mozgasos strukturalodas fejlettségi
szintje. A tér, a testséma, a forma-észlelés, a Gestalt-latas fejletlensége, az
iranytévesztés, a dominancia kialakulatlansdga, a nagymozgasok {igyetlensége, a
finommozgasok fejletlensége, a rossz szem-kéz koordinacié mind a tanulasi problémak
elorejelzdje lehet. Mozgasfejlesztd programmal sikeresen befolyasolni tudtak a hatranyos

helyzetli gyerekek iskola alkalmassagat. (Porkolabné, 1992. 35-40.)

A. J. Ayres elmélete az agy szenzoros integracios szerepének fontossagat
hangstlyozza. (Ayres, 1991, 73-84.) Eszerint az agy feladata, hogy a beérkez szenzoros
ingereket megsziirje és integralja. A gerincesek agyanak kdzponti helyzete, szemben a
gerinctelenek  diffuz  idegrendszerével, helyéiil szolgdl a beérkezd ingerek
konvergenciajanak, és az ebbdl szarmazo viselkedés iranyitasanak. Az emberi agy képes
az ingerek horizontalis és vertikalis rendezésére és a kiilonbozd teriiletekre vald

eljuttatasara. Integraco létrejohet az agy kiilonb6z6 szintjein (gerincveld, agytorzs, kéreg

55



alatti magvak, agykéreg). Az agy egészként mikddik, az alsobb teriiletek integracioja a

felsobb régiok mikodését is befolyasolja.

Az érzékletek kozti asszociacio is fontos modozata az agymiikodésnek. Ennek
rendellenessége tanulasi, vagy neuroldgia zavarok esetén fordul eld. Agysériilt majmoknal
példaul kevesebb taktilis- vizualis asszociacio volt megfigyelhetd. Embernél a magasabb
adaptiv képességek legjelentdsebb forrasat az interszenzoros integracidos képességek

jelentik.

Fontos tényez6 az is, hogy az agy a szenzoros bemeneteket centrifugalis gatlassal
szabalyozza, ezaltal a folosleges ingerek legatlodnak. A fejlodés soran ebben a
rendszerben egyre Osszetettebb szervezés alakul ki. Ez a szervezédés aktiv folyamat, a

szenzoros ingerlés és a normalis agyi aktivitas eredménye.

A szenzoros integracio kialakulasaban alapvetd szerepe van a mozgasnak, mivel a
motoros kozpontok a konvergens szenzoros informéciok legnagyobb integracios
kozpontjai. Ayres idézi Herrick neuroanatomust: ,,... leginkabb a teljes motoros reakcio

szellem vezette a testet a motoros 1étezéshez”. (Ayres 1991, 83.)

A szenzoros integracids terapia soran széleskoriien fejlesztik az érzékszerveket, a
mozgaskoordinaciot, az egyensulyi rendszert. Ennek élettani magyarazata, hogy a
vesztibularis rendszer ingerlésekor az agy minden teriiletén megfigyelhetd reakcio.
Tovabbi megfigyelés, hogy a multiszenzoros ingerlés hatékonyabb, mint az egy
modalitasbol érkez6. (A. J. Ayres, 1991, 78.) A terapia regressziv jellegénél fogva azt
gyakoroltatja a gyerekkel, amit mar tud, ennél fogva kiépiti a magasabb idegrendszeri
miikodések lehetéségeit. (Sofalvi, 2001. 4.) A terapiat sikeresen alkalmazzak tanuldsi

zavarok esetén (Sofalvi, 2001. 54-57.)

Figyelemre méltd6 Carl Henry Delacato tapasztalata is. Kisérletében 76 stlyosan
agysériilt gyermeknek mozgasterapias foglalkozasokat tartott. A  szamottevd
mozgasfejlédésen kiviil mas 1ényeges eredményre is jutottak: ,,A gyerekek koziil, akik a
program kezdetén nem tudtak beszélni, és koruk szerint elég id6sek voltak ahhoz, hogy
tudhassanak, 59%-uk elkezdett beszélni (szavakat mondani) a program folyaman, holott
beszédterapiat nem kaptak, és a beszédre nem lettek bétoritva.” (Dr. Marton-Dévényi Eva
és mtsai., 1994. 77.)
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osztalyaban a 31 gyerekbdl 27 iskolaéretlen volt. Nem tudtak figyelni az 6ran, nagyon
hamar kifaradtak, és sulyos magatartasi problémaik voltak. Egy véletlen esemény juttatta
ahhoz a tapasztalathoz (Uszas oktatas indult a kdrnyezetében), hogy a mozgas jotékony
hatassal van a nehezen nevelheté gyerekekre. Eleinte Osztondsen iktatott be a napi
programba mozgasfoglalkozasokat, késébb Delacato tapasztalatait tovabbfejlesztve
beszamol arrdl, hogy elméleti tudasat folytonosan gazdagitva bovitette a képzés
repertoarjat (tobbek kozott Porkolabné Dr. Balogh Katalin eredményeit felhasznalva).
Fejlesztd programjanak gerincét a mozgasos gyakorlatok képezik, melyekkel a kiilonbdz6
részképességeket gyakoroltatja be (tériranyok felismerése, finommozgasok, térérzékelés,

testséma, dominancia, kinesztétikus érzék fejlesztése). (Kulesar, 2006.)

Az Alapozé Terapia, mely Dr. Marton-Dévényi Eva nevéhez fiizédik szamos 20.
szazadi mozgasterapiat 6tvoz (Bobath terapia, Vojta moédszere, Ayres-terapia, Petd-
modszer, Katona modszer, Delacato-modszer). Elmélete szerint, mely Katona Ferenc
munkassagan alapul, mar a magzati €letben felfedezhetok humanspecifikus mozgasmintak
(kuszas, maszas, lebegd Tiltetés), melyeket elemi mozgasmintdknak neveznek. Az
Ujszilott idegrendszere mar teljesen emberi, a legprimitivebb mozgas is magasabb
idegrendszeri szabalyozas alatt all. Az emberi idegrendszer beérése a human
mozgasmintak beérése soran torténik. Ha a gyermek idegrendszere végigmegy a normalis
fejlédési soron (kiszas — maszas — jaras — dominancia kivalasztisa) és ezt a szenzoros
érés kiséri, csak akkor jelenhet meg az idegrendszeri fejlédés koronajaként a beszéd, iras
és olvasas készsége. Az Alapoz6 Terapia fejlédéstani szemléletl terapia, amely nem a
tiineteket kezeli, hanem fejlédéstanilag a tlinet ,,ala” megy, vagyis fejlédésnek azt a

szintjét kezeli, ahol a megakadas tortént. (Dr. Marton- Dévényi, 2009, 39-42.)

Az Alapoz6 Terapia mozgasprogramjaban szerepelnek az elemi mozgasmintak,
rugalmassagot és egyensilyt, valamint mozgaskoordinaciot fejleszté gyakorlatok. A
mozgasfejlédés hozzajarul az érzékelé funkcidk differencidlodasahoz, és azok
integracojahoz is. A latasérzékelés fejlesztése a mozgasmintak megfigyelése altal torténik.
Az akusztikus fejlesztés a mozgasok ritmusos tapsra, vagy mondokara torténd végzésével
valosul meg. A gyakorlatok fejlesztik a proprioceptiv rendszert az egyensulyi rendszerrel
egyiitt, melyeknek egyiittes fejlodése kiemelt szerepet jatszik az agy érési folyamataban.

A programban szerepelnek finommotorika- kéz- labdominancia, testséma, szerialitast
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fejleszto stb. feladatok. A gyakorlatok pontos és tudatos végrehajtasa fejleszti a figyelmet
és az 6nfegyelmet. (Dr. Marton-Dévényi és mtsai., 1994. 90-93.)

A terapia fontos szerepe, hogy a mozgasok automatizmusat kialakitsa, mely a
tanuldsi folyamatok alapvetd momentuma. Az automatizalt mozgasok kovetkeztében,
amikor a mozgasvezérlés az agy alsobb régidiba keriil, szabadulnak fel az agykérgi
teriiletek, és képessé valnak 1j befogadasara, illetve magasabb funkciok végrehajtasara.

(Dr. Marton-Dévényi Eva 2002, 53-54.)

Az alacsonyabb idegrendszeri régiok fontos szerepét emeli ki Sally Goddard Blythe
is Temple Fay-re hivatkozva:

,, Tekintsiink az agyra (agykéregre), mint a gerincveld ,, gyermekére”, ami a
gerincesek 600 millio éves evolucioja soran alakult ki, és ne képzeljiik azt, hogy az
agy egy szeszélyes mester és a gerincvel6 az & hiiséges szolgaloja és hirvivije.
Ugy is fogalmazhatunk, hogy az agy alacsonyabb rendii kézpontjai haszndlhatéak
az agykéreg befolydsolasara, és ez a tudas felhasznalhato az agy magasabb rendii
részeiben bekovetkezett részek sériilések gyogyitisara — tehat nem csak az agy
magasabb rendii teriiletei szabalyozzdk a test miikodését, hanem ez forditva is

igaz, a test is edzheti, fejlesztheti az agyat.” (Goddard Blythe, 2006, 128.)

Kisérletek bizonyitjdk az elébbi allitisok igazsagat. Jean-Pierre Changeux
megfigyelte, hogy a csirkeembriok reflexes mozgasokat végeznek a tojasban.
Kisérletében izombénité hatasu anyaggal megakadalyozta az embri6 mozgasat. Miutan a
csirke kikelt a tojasbol, Changeux megvizsgalta az agyat, és koros elvaltozasokat talalt

benne. (Goddard Blythe, 2006, XV.)

Goddard hangsulyozza, hogy minden tanulasi folyamat kapcsolatban van a

mozgassal. A beszéd, az iras, az olvasas mozgas révén valosul meg.

A hagyomanyos tanulas legnagyobbrészt olyan alapveto készségektol
fiigg, melyek fizikai szinten valnak automatikussd. Ha egy gyermeknél nem fejlédik
ki az egyensuly, valamint a mozgaskészség automatikus szabdlyozadsa, akkor ez
hatraltatia a tanulas szamos mas teriiletét még akkor is, ha a gyermek értelmi

képességei dtlagosak vagy dtlagon feliiliek.” (Goddard Blythe, 2006. XVIII.)

A mozgis az, amely az agy kiilonbozé érzékeld és mikddtetd rendszereit
,bejaratja”. A mozgas informaciokat szolgéltat az agynak és segiti a testrdl alkotott kép, a

térérzék kialakulasat. (Goddard Blythe, 2006. 48. 0.)
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Mindegyik terapiaban fontos helyet kapnak a nagymozgasok. A nagymozgasok
durvéabb idegrendszeri szabalyozast igényelnek, mint a finommozgasok, végzésiik alatt a
kéreg alatti szabalyozé rendszerek (izomtoénus szabalyozés, egyensilyi rendszer, primitiv
reflexeket gatld régiok) Osszehangolt miikddése érik. Ezeknek a rendszereknek az
érettségétol fiiggenek a magasabb szintli szabalyozasok (pl. finommozgas). (Lakatos,
2000, 12.)

A felsorolas kozel sem teljes. Az utdbbi évtizedekben szdmos fejleszté modszer
alakult ki, amelyeknek f6 hatasteriiletét a mozgas jelenti. Megprobaltam ebbdl a
legjelentdsebb iranyzatokat kiemelni.

srs

mozgas-repertoarja eredetileg specialis célt szolgalt, a hangszerjaték elsajatitasanak
megkonnyitését. A mozgasos tevékenységen alapuld fejleszté pedagogiak célja a tanuldsi
problémakkal kiizdd gyermekek munkdjanak segitése. A két moddszer parhuzamosan
alakult ki, hasonlosaguk a véletlen miive, illetve a problémakkal kiizd6 pedagdgusok
nagyszerl felismerésének eredménye. Mozgasrendszeriik nagyon sok részben rokonsagot

mutat elveiben, mozgasrepertoarjaban.

Mindkét pedagdgiai irdnyzat f& elve az indirekt hatds, mely altal nem a
megtanulandoé feladatot gyakoroltatjuk, hanem a feladatok élettani pszicholdgiai feltételeit

teremtjiik meg.

Kozds a modszerekben a komplex hatas elve is, aminek eredményeképpen egy
problémat tobb oldalrdl kdzelitiink meg, illetve egyfajta mozgas tobb funkcié elsajatitasat

segiti eld.

A transzferhatds elvét szintén mindegyik metodus alkalmazza. Ezaltal az

idegrendszerben kiépiilt reflexkapcsolatok mas tevékenységekben is miikodoképesek.

A Kovacs-modszerben a nagymozgasok, a jaras, futas, szokdelés, kuszds, maszas,
torzs-, kar- labmozgasok rendkiviil gazdag variacioban fordulnak eld. Ezek elénye, hogy
nagy hattérapparatust fejlesztenek, ezaltal kedvezden hatnak a keringésre és 1égzésre,

valamint az idegi ¢s hormonszabalyozasra.

A Kovacs-modszer hangszeres mozgasokhoz kialakitott gazdag finommozgas-
repertoarja jol alkalmazhato a fejleszté pedagogidban is, mert nagyszeriien fejleszti a
grafomotoros képességeket. Ezt szolgaljak elsésorban a 1éggombds gyakorlatok

(Iéggdmbpattogtatas, dobalas, iitdgetés szamtalan valtozata), melyek egyidejiileg a szem-
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kéz koordinacidra is jotékony hatassal vannak. A szem-lab koordinaci6 fejlesztésére

hasonl6 gyakorlatok szolgalnak.

A Kovacs-mddszer mozgasanyagaban bdségesen fordul eld egyensulyfejlesztd
mozgas, melynek jelent6ségét mindegyik elmélet hangstlyozza. A fél labon allas,
szokdelés, gerendan kiilonféle jarasok, porgések stb. kivaloan alkalmazhatok ennek a

teriiletnek a fejlesztésére.

A testséma fejlesztésére, a testrészek tudatositisara, a lateralitds fejlesztésére
szamos gyakorlat alkalmas. Elsdsorban a 1éggémbds, labdas jatékokat emelném ki (pl.
utogetések, guritasok kiillonbozo testrészekkel a legkiilonfélébb helyzetekben), de az

eszkoz nélkiil végezhetd és a paros gyakorlatok is szolgalhatjak ugyanezt a célt.

A térbeli tajékozodas fejlodését segitheti a kiillonbozo targyak (zsamolyok, padok,
szonyegek, székek) kozt végzett mozdulatsorok, de a mozgd targyakhoz valod
alkalmazkodas (léggomb, labda) az idegrendszer még fokozottabb reagalasat koveteli

meg.

Az alaklatdas ¢és formaallandosag kifejlesztése szempontjabol a labdanak,
léggombnek kiemelkedd jelent6sége van, de mas targyakkal (sulyzd, ugrokotél, bot)

végzett mozgasok is hasznosak lehetnek ebbdl a szempontbol.

A vizualitas fejlesztésére is elsGsorban a 1éggdmbos, labdas jatékok alkalmasak. A

mozgo targy szemmel kovetése kivaldan edzi a szem alkalmazkodo-képességeét.

A hallast fejleszti a szobeli utasitdsok megfigyelése, vagy pl. a kiillonbdz0 ritmusban

pattogtatott labda.

A tapintéas érzékenyitésére alkalmas a 1€ggdmb, melynek finom mozgasa, puhasiga

kivalo erre a célra.

A kiilonb6z6 modalitasa ingerek dsszekapcsolasa altal fejleszthetd az interszenzoros
folyamatok miikodése, az agyi integracid. Valamennyi gyakorlat tobb érzékszerv
egyiittmiikodését igényli, ezaltal hasznosithatd erre a célra. Példaul a 1éggdmbpattintas
labbal egyszerre igényli az egyensulyi rendszer, a kinesztézias érzékelés, a szem, a szem-

kéz, valamint szem-1ab koordinacio egyiittmitkodését.

A figyelem fejlesztésére is szamos gyakorlat szolgal. Példaul a 1éggdmb iitdgetés
kiilonféle valtozatai (letités valtott tenyérrel, azutan valtott konyokkel, stb.), a kiilonféle

jarasok, ugrokoteles jatékok, gyakorlatsorok kivaléan edzik a figyelmet.
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A felsorolas vazlatos. A Kovacs-modszer mozgasrepertoarja tobb ezer
mozgasvaltozatot foglal magaba. Ezenkiviil nem elhanyagolhat6 szempont, hogy az 6rak
felépitésének kompozicidja (Isd. ,,A Kovacs-modszer mozgaspedagdgidja” cimil
fejezetben) rendkiviill kedvezd élettani hatast biztosit, ami a mozgasok jolesd

valtozatossagaval, a baratsagos hangulattal kellemes élményt nyujt.

Mivel a 3-6 éves kor a mozgasfejlédés szenzitiv iddszaka, 6vodas korban rendkiviil

hasznosan lehet alkalmazni a Kovacs-modszer ennél a korcsoportnal. (Pintérné, 2006)

A Kovacs-mddszer gazdag mozgasrepertoarja nagyszeriien alkalmazhatd a
fejlesztépedagogiaban az elébb felsorolt szempontok miatt. (Lsd. a 2. mellékletben a
XXIL, XXIII., XIV. interjat.)

Osszefoglalasként elmondhatod, hogy a mozgasos tevékenység nagy hatassal van az
agy fejlodésére. Szamos funkciot fejleszt (testsémat, a térérzékelést, a finommozgasokat,
a kéz és labmozgasok Osszerendezését, a latas, a hallas, a tapintas finomsagat). Ezek az
okok magyarazzak, hogy a Kovacs-modszer hangszeres mozgas-elokészitd gyakorlatai
nemcsak a zenetanulast konnyitik meg, hanem kivaléan alkalmazhatoak az 6voda- és

fejleszté pedagdgidban is.

2.10 A Kovacs-moédszer 6vodapedagogiai alkalmazasanak

bemutatasa

Pintérné Tasnadi Agnes 6vondként 2003 8szét6] alkalmazza a Kovacs-modszert
novendékeivel. Mozgasfejlodésiik ellendrzésére harom izben végzett velik felmérést.
Elészor 2003 oktoberében, a Kovacs-modszer elkezdése elétt, ezt kovetden 2004
oktoberében, majd utoljara 2005 aprilisaban. Felmérésének célja a Kovacs-modszer
alapjan  felépitett ~mozgasfoglalkozasok hatdsainak vizsgalata a  gyermekek
mozgasfejlédésére.

A felmérésben harom csoport vett részt:

1. Nagycsoportosok, akik 2003 6szétdl részt vettek a Kovacs-modszer foglalkozasokon.

2. Kozéps6 csoportosok, 6k 2004 3szét6l részesiilnek Kovacs-modszer foglalkozasban.
(A két csoportbol 5-5 gyermek eredménye keriil bemutatasra.)

3. Normadl testnevelésben részesiild 5 kozépsds €s 5 nagycsoportos gyermek.
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A mozgasfejlettség felmérésére 10 elembdl allo feladatsort allitott Gssze, mely
részben a dr. Kovacs Géza ¢és dr. Pasztor Zsuzsa altal kidolgozott mozgasteszten alapul
(Kovacs G. — N. Pasztor 2003¢c. 20-21.), részben sajat tapasztalatain. A gyakorlatok
kivalasztasanal olyan feladatokat igyekezett kivalasztani, melyek tdjékoztatast nyfjtanak
az iskolai tanulast meghatarozd részképességekrdl: szerialitas, latas, hallds, tapintas,
testséma, térészlelés, lateralitds, egyensulyérzékelés, kéz- ¢és labmozgasok
Osszehangolasa, figyelemkoncentracio.

A felmérésben a kovetkezd gyakorlatok szerepeltek:

1. Zart 1abbal magastartas, nyjtézkodas.

2. Zart labbal torzshajlitas elére, amennyire lehet nytjtott térddel.

3. Pokhelyzetben (hatsé fekvétamaszban, hajlitott térddel) ellentétes kéz és 1ab

felemelése
egyszerre.

4. Léggomb feldobasa, elkapasa két kézzel.

5. Léggdmbbel ,palacsintasiités”: tenyérrel és kézhattal valtogatva iitdgetjiik felfele a
1éggdmbot.

6. Az elejtett 1éggdmbot valtott 1abbal visszaiitjiik a kézbe.

7. Léggdmb lepattintasa hatra az egyik oldalrol, a masik oldalrol hangtalanul elkapas.

8. Ulés behajlitott térddel, az elejtett labda elkapasa térddel.

9. Pattogtatas két labdaval egyszerre.

10. Ugrokotelezés.

A 10 kivalasztott gyakorlat koziil 6 szerepel a normal testnevelésben is (1., 2., 3.,
4., 6. 10.,). A Kovacs-modszer szerint foglalkoztatott gyermekek szdméra az 5., 7., 8. jol
ismert volt. A 9. gyakorlatot (két labdaval pattogtatas) a kontrollcsoport gyermekei
megprobalhattdk egy labdaval is, de mivel nem mutattak jobb eredményt, a kétlabdas
valtozat keriilt kiértékelésre.

A konyvben részletesen bemutatasra keriilnek a felmérés eredményei: A gyerekek
onmagukhoz viszonyitott fejlodése egyenként és csoportosan, valamint a kiilonb6zo
csoportok teljesitményeinek dsszehasonlitasa.

A mérési eredmények figyelemreméltd fejlédést mutattak mindkét csoportnal,

melyek a Kovacs-modszer edzésanyagat végezték.
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A kezd6knél a tanév eleji felmérésnél 16 esetben fordult eld ,.sikertelen”
probalkozas a tesztfeladatokban, és csak 3-szor sikeriilt ,,nagyon jol” elvégezniik a

feladatot. Hat honap utan minddssze 2-szer volt ,sikertelen” probalkozas, ¢s 24 esetben

értek el ,,nagyon j6” eredményt.

Pintérné Tasnddi Agnes MOZGASFOGLALKOZASOK AZ OVODABAN

2. TABLAZAT: K
A kezdék mozgasfejlettségének
Gsszehasonlitasa fél év kiilonbséggel
A 2004. okt6beri felmérés a Kovics-médszer program elkezdése ‘

elote toriént. Ekkor a gyakorlatok nagy részét a legtobb gyerek nem
tudta végrehajtani. A 2005, 4prilisak

a legnehezebb két gyakorlatban volt sikertelen probilkozis (9, 10)
mindossze két gyereknél. A 4-5 éves korosztdlyndl hat hénapos

végzett felméréskor csak foglalkozds utin ezek az eredmények jelentosnek mondhatok.
= AT 164, K & litd
P & st
Gyakorlatok 2004. oktober 2005. aprilis

o & L3 « ¢ O &

1 Zart libbal magastartis, nytjt6zkodas. 1 4 0 0 ot 0 ) 9

2 Zént libbal trzshajlitis elére. 2 3 0 0 5 0 0 0

3 Pokhelyzetben ellentétes kéz b felemelése egyszerre. 0 1 3 1 1 3 1 g

4 Léggdmb feldobis,clkapds két kézzel. 0 3 2 0 5 0 4 9
5 Léggdmbbel palacsintasiités: tenyérrel és kézhattal

viltogatva atogetjik felfelé. 0 3 2 Y 2 ¢ ? ?

6 Az clejtett léggdmbo, viltott libfejiel visszattjiik a kézbe. 0 1 2 2 0 5 g g

7 Léggémb lepattintisa hatra az egyik oldalrél,

a misik oldalrél elkapds. .0 0 0 3 1 3 1 0

8  Ulés behajlitott térdekkel, az elejtett labda elkapdsa térddel. 0 3 2 0 2 1 Y 0

9 Pautogtatas két labdaval egyszerre. 0 0 1 4 0 3 1 1

10 Ugrokotelezés. 0 0 1 4 0 1 3 !

| Jelek:

Nagyon j6: €; J6: ¥¥; Elfogadhaté: 9¥; Sikertelen: -2
A szimok a gyerckek szimit jelentik

94 ‘ 95
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A haladok teljesitménye is szép fejlddést mutatott. Masfél évi edzés utan

egyaltalan nem fordult eld sikertelen probalkozas, ami a részképességek fejlettségét

mutatja. Kiilonésen figyelemre

méltoak a két

labda pattogtatdsaban és az

ugrokdotelezésben elért eredmények. Ezt a két gyakorlatot az 6vodaban nem hasznaljak

nehézségiik miatt, a halado csoport mind az 6t tagja azonban ,,jo”, illetve ,,nagyon jo”

eredménnyel végezte el.

Pintérné Tasnadi Agnes

A haladék (nagyok 5-6 éves) mozgasfejlett-
ségének dsszehasonlitasa fél év kiilonbséggel

16 csoport misfél év 6t vesz részt a Kovics-modszer mozgis-

iban, Tehdt a 2004. oktdberében készill

F clmérés idején ok
mir egyéves gyakorlattal rendelkeztek. Ennek megfelelden ekkor

Gyakorlatok

1 Zint libbal magastands, nydjtozkods.

2 Zan labbal Orzshajlitds elore

3 Pokhelyzetben ellentéies kéz és lab felemelése egyszerre.

mb feldobds,elkapis két kézzel

mbbel palacsintastités: tenyérrel és kézhatal
atva ttogetjik felfelé

6 Az elejtett léggdbmbat, viltott labfejiel visszatitjik a kézbe

Léggdmb lepattintdsa hitra az egyik oldalr6l,
a masik oldalrdl elkapds

8 Ulés behaijlitott érdekkel, az elejtent labda elkapasa térddel

9 Pattogtatds két labdival egyszerre.

10 Ugrokatelezés.

MOZGASFOGLALKOZASOK AZ OVODABAN

minddssze két sikertelen probalkozas lithat6 a feladatokban. A 200

gyor

isi mérésnél viszont nem fordult el6 sikertelen probilkozis, ¢
shezebb 9., 10, gyakorlatot valamennyi gyerek jol, illetve na
n jol teljesitette
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Nagycsoportosok 16désénck 6 k litd
2004. oktober 2005. dprilis
o« & o -4 o o
i 1 0 0 5 0 0 0
5 0 0 0 5 0 0 0
0 3 2 0 3 2 0 0
0 3 2 0 o 0 0 0
0 3 . 0 t 1 0 0
G 2 o 0 2 3 0 0
0 2 ) 1 3 1 1 0
SO % 1 0 5 0. D 0
0 3 2 0 5 01 A0 0
0 TR T T 3 2 0 0
Jelek

Nagyon 6: ®; ]6: €; Elfogadhato: ; Sikertelen: €¥;

A s

dmok a gyerekek szamit jelentik
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A kontroll-csoportnak a legkonnyebben az 1., 2., és 5. gyakorlat ment, a legnehezebb

szamukra a 7., 8., 9., 10. volt. A Kovacs-modszer csoport legsikeresebben az 1., 2., 4., 5.,

8. gyakorlatot végezte. A legnehezebb szamukra a 9.. 10. gyakorlat volt.



Pintérné Tasnddi Agnes

MOZGASFOGLALKOZASOK AZ OVODABAN

7. TABLAZAT
A kontroll és a Kovacs médszer
szerinti csoport mozgasfejlettségének
Osszehasonlitasa
Gyakoriatok Kontroll csoport Koviics-modszer
o o A a 8 o o
1 Zant libbal magastartis, nytjtozkodds. 3 2 0 0 5 0 0 0
2 Zint libbal trzshajlitas elére, 0 4 1 0 5 0 0 0
22 ¥ b | kéz és 1ab fel ! 0 3 2 0 1 3 1 0
4 Léggdmb feldobis,clkapds két kézzel. 1 4 0 0 5 0 0 0
5 bel el tenyérrel & !
vdltogatva iitogetfivk felfelé. 2 3 0 0 3 2 0 0
6 Az clejren bot, viltott labfejiel k a kézbe. 1 3 1 0 0 5 0 0
7 Léggor
P RN | R
8 Olés bebajlitoit térdekkel, az clejtett labda elkapdsa térddel. 1 0 3 1 4 | 0 0
9 Pattogtaris két labdival egyszerre. 0 0 1 4 0 3 1 1
10 Ugrokotelezés. 0 1 1 % 0 1 3 1
Jelek:
Nagyon jo: @, J6: ©; Elfogadhato: ®; Sikertclen: 8
A szamok a gyerekek szimit jelentik
104 105
———

Pintérné Tasnédi Agnes MOZGASFOGLALKOZASOK AZ OVODABAN

—MOZLGA Y L AL A A e~

9. TABLAZAT
A kontroll és a Kovacs-médszer
szerinti nagycsoportosok
mozgésfejlettségének 6sszehasonlitasa

Kontroll csoport
e o o o0 e e k-3
1 Zart libbal magastartds, nytjt6zkodis. 4 1 0 0 5 0 0 0
2 Zin libbal rzshajlitis elre. 2 3 0 0 5 0 0 0
3 F 1l kéz és lab fel 0 1 3 1 3 2 0 0
4 Léggomb feldobis,elkapds két kézzel. 2 1 2 0 5 0 0 o
5 és: I és kézhil
willogatua itgeliuk felfle 2N 2 g ' 0
Az elejtett | viltott libfejjel jik a kézbe. 3 2 2 0 2 3 0 0
Léggomb lepattinidsa hdtra ik oldalrol
P e ok a1 T e < ]
Ulés bebajlitott térdekkel, az elejtett labda elkapdsa térddel, ) 1 2 1 1 5 0 0 0
Pattogtatds két labdival egyszerre. 0 1 2 2 5 0 0 0
Ugrokdtelezés, 1 ) 0 4 3 2 0 0
Jelek:
Nagyon i6: ®; J6: ; Elfogadhat6: ¥, Sikertelen: €¥;
A szimok a gyerekek szamit jelentik
108 109
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Osszegzésként a szerzd kifejti:
,,Ovodai munkam tapasztalatai és eredményeinek felmérése igazolta feltételezéseimet, és
pozitiv valaszt adott a feltett kérdéseimre.

A Kovacs-modszer mozgasprogramjanak alkalmazasa jelentésen hozzajarult a
gyermekek személyiségének sokoldalt fejlesztéséhez fizikalis, intellektualis és pszichés
vonatkozasban egyarant.

A Kovacs-modszer alapjan Osszeallitott mozgasorak sokoldalti erénléti edzést
jelentenek. Fejlesztik a 1égzést, javitjak a keringést, erdsitik a mozgatorendszert,
megelozik és oldjak a faradtsagot, hozzajarulnak a gyermekek egészséges fizikai
fejlédéséhez.

A mozgasprogram segiti a tanulast meghatarozo részképességek fejlddését, igy az
iskolai feladatok varhatéan nem okoznak majd nehézséget a gyermekeknek. Kiilondsen
hasznosnak bizonyult a kiilonb6z6 eszkdzok hasznalata a mozgasban, mint a pad, a
léggdmb, a labda és az ugrokotél. A kifinomult, lagy, pontos mozgasokat kivand
léggdmbgyakorlatok fejlesztik a testsémat, a térérzékelést, a finommozgasokat, a kéz és
labmozgasok Osszerendezését, a latas, a hallas, a tapintas finomsagat, és kiemelt szerepet
jatszanak az iras elokészitésében. A pad az egyensulyérzék fejlesztdje, a labda a
gyorsasag reflexeit segiti, az ugrokotél az ido- és ritmusérzék fejlesztését szolgalja.

A paros gyakorlatok fontos szerepet jatszanak a szocialis és érzelmi fejlesztésben.
A labda és a léggdmb nagy motivacios erdvel bir, lelkesiti a gyerekeket a kitartd
gyakorlasra, és vonzova teszi a mozgast szamukra, ami nagyon fontos az il jatékok
gyakori talsulyba keriilésének ellenstlyozasara. A valtozatos, szokatlan és ujszeri
javasolnak altaluk kitalalt gyakorlatot, ezaltal kreativitasuk fejlodik.

Fontos kérdés, mennyiben mérheté a mozgasfoglalkozasoknak a személyiségre
gyakorolt hatasa. Mivel az 6vodaskoru gyermek intenziv fejlodési szakaszban van, nehéz
elkiiloniteni, hogy milyen eredmények koszoénhetdek kifejezetten ennek a mozgasnak. A
kezdd és haladd csoportok kdvetéses vizsgalata, tovabba az itt leirt tapasztalatok, valamint
a szlloi és pedagogusi vélemények alapjan a Kovacs-maddszer személyiségfejleszto hatasa
szembet(ind. Egyértelmii valaszt azonban csak egy nagyobb terjedelmii és hosszabb
id6tartamu vizsgalat adhatna. Mindamellett azt gondolom, hogy a felszabadult, dromteli
mozgas, a jo kedv és a boldog mosoly, ami a gyerekek arcan tiikrozddik, kétségtelen

bizonyitéka a Kovacs-modszer testi és lelki formalo erejének.” (Pintérné, 2006. 83-84.)
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2.11. Pszichikai eredetii tulterhelés, pszichoszomatikus tiinetek

A zenészfoglalkozasuak az atlagosnal is nagyobb pszichikai terhelésnek vannak
kitéve. A gyakorlas, az orak, a probak, a koncertek koncentracigja és fesziiltsége igen

nagy szellemi erprobat jelentenek.

,Sajnos, ezeken kiviil egész sor nyilvanvaloan elkeriilhetetlen stresszfaktor
Jelentkezik a muzsikusok életében, mint pl. a kollégak rejtett, vagy nyilvanvalo
teljesitménykontrollja... Néha nagyon rosszul olvashato a kotta: néhany helyen
még mindig alkalmatlanok az iilések és a vilagitas: rosszak az akusztikai
koriilmények: vannak karmesterek, akik nem nédttek fel a feladatukhoz: egyszoval

rossz a proba atmoszféra... A lista tetszés szerint kiegészitheta.

Mindezek a dolgok mar dnmagukban is olyan fesziilt alaphangulatot
teremtenek, ami alkalmas a muzsikus érzékeny pszicho-fizikai egyensulydanak
megzavarasahoz. Mivel ezeknek a problémdknak dltalanos megoldasa bizonydra
soha sem lesz realizalhato, a muzsikus szamara csak az a lehetéség marad, hogy
alkalmazkodjon az adott helyzethez, mert kiilonben felorlodik és szakmai
tevékenységét ido elott fel kell adni. Pozitiv bedllitottsagahoz azonban rendkiviil jo
stresszrezisztenciara van sziiksége, valamint arra a képességre, hogy minden
kellemetlenség ellenére sajat jatékdara koncentralni tudjon.” (Heinrich, 2000.
27.)

1997-ben a Federation Internationale des Musiciens felmérésében, melyben a vilag
kiilonbozé részébdl szarmazd zenekar 1639 tagja vett részt, a zenészek szamara
stresszkeltd faktorokat elemezték. A zenészek 73%-a emlitette a karmestert, mint
stresszkeltd tényez6t. Leginkabb akkor nyilvanul ez meg, ha a karmester sérti a zenészek
onérzetét. A kollégak kritikai megjegyzései, az adminisztrativ igazgatas tulkapasai is
stresszornak szamitanak. Tovabbi idegesité tényezék a munkafeltételek optimumtol eltérd
volta: rossz kotta, rossz vilagitas, kényelmetlen székek, sziik hely, til-, vagy alulfiitdtt
terem. Akik tal kozel iilnek a timpanihoz, vagy a rézfivosokhoz, félnek a
hallaskarosodastol. Maga a faradtsag is, valamint a probak szervezetlensége, a tulnyulod
probak mind idegesiték. A szocialis problémak koziil kiemelkedd az anyagi biztonsag
hianya. Sok szorongast idéz eld a betegségtdl, a munkaképtelenségtl valo félelem.

(Laczo, 1997, 32.)
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»A lelki egészség, a lelki egyensuly megléte, vagy meg nem léte szoros
Osszefliggésben van a testi allapotokkal. Itt nyer értelmet az a ténymegallapitas, hogy az
ember — pszichoszomatikus egység. A fenti adatokbol is az dertilt ki, hogy a nem kielégité
életkoriilmények és élet- és munkafeltételek, az eredményes munkavégzéshez sziikséges

testi funkciok zavara mind lelki egyensulyvesztéshez vezet.” (Laczo, 1997, 33.)

Az objektiv tényezdkon kiviil a zenészek szubjektiv alkata is hajlamosit a
stresszkeltd faktorokra vald érzékeny reagéalasra. Singer hangstlyozza, hogy a zenélés
nagyon érzékeny, ingerlékeny idegrendszert igényel, igy a zenészek alkatuknal fogva az
ideges emberek kozé tartoznak. A hangok allandé irritdcidja, a fantdzia szakadatlan
miikddése, az emlékek allanddan izgatjak az agymiikodést. Millié hang, dallam, ritmus
tolti meg az agyat. A jaték minden pillanatdban mindezeknek a motorikus és szenzorikus
emléknyomoknak aktivva kell valniuk, és ald kell rendelédniiik a stilus szabélyainak és a
pillanatnyi kovetelményeknek. A miivészi eredetli izgalmak allandova valhatnak és az
egész agyteriiletre kisugarozhatnak, amely izgalom sokszor éjszaka se hagy alabb.

(Singer, 1926. 52.)

A muzsikusok zenére megnyilvanuld kiilonleges érzékenységét bizonyitjak
kiilonb6z6é kutatdsok. Herbert von Karajan pulzusszdma - aki karmesteri miikddése
mellett szenvedélyes pilota is volt - jobban megndvekedett mély érzéseket kifejezd
darabok vezénylése soran, mint merész repiild mandverek kozben. Masik tanulmany
szintén beszamol zenészek szignifikans pulzusfrekvencia-novekedésér6l zenehallgatas

kozben, mig nem zenészeknél ez a jelenség nem figyelheté meg. (Hassler, 2000. 35.)

Szamos dokumentum bizonyitja a zenészek korében el6forduld fizikai tlinetek

pszichikai eredetét, illetve avval vald Osszefiiggését.

Lahme utal arra, hogy a szellemi fesziiltségek fajdalom-szimptomakat, s6t
bénuldsokat eredményezhetnek. Sokszor nehéz azonban megkiilonboztetni, hogy testi

oka van-e a fajdalomnak, vagy a pszichologiai ok testi megnyilvanulasarol.

A szerz6 elemzi egy hegedlis esetét, akinek hegediiléskor gyengeség érzése,
fajdalma, ujjmozgasanak korlatozottsaga jelentkezett. A tiinetek pszichikai eredeti
komponense abban mutatkozott meg, hogy amikor mas hangszer, vagy targyat vett a

kezébe, ezek a tiinetek nem nyilvanultak meg.
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Szende Ottd emlitést tesz az NDK-ban végzett felmérésrél, mely kimutatta, hogy a
vall-kéz megbetegedései féleg a szorongasra hajlamos egyéneknél fordulnak elé. (Szende,

1980. 25.)

Renate Kldppel szintén hangstlyozza, hogy a tartos stresszhatasok altal kialakulo

feszes izomzat oka lehet a foglalkozasi artalmak kialakulasanak. (Kloppel, 2003. 145.)

Lacz6 Zoltan nemzetkozi kutatas eredményeinek alapjan beszamol arrél, hogy azok,
akiknek magasabb a stressz-szintjiik, gyakrabban panaszkodtak fajdalomrol. ,,Ez nem
feltétleniil jelenti azt, hogy a fajdalom a stresszor. S6t, inkabb azt, hogy a nagyon sokféle
stresszkeltd forrds kovetkeztében a szervezet, a személyiség egésze a negativ élmények
atélésére szenzitizalodik (valik érzékennyé). Igy valik aztan az egész rendszer egy

nehezen szelidithetd, ongerjesztd folyamatta.” (Laczo, 1997. 33.)

Lahme hangsulyozza, hogy az alland6 teljesitménykényszer Oridsi terhelést jelent a
személyiségnek. A panaszokat a zenész sokszor sajat maga €s a kollégai elott is letagadja.
A zenei foglalkozasi artalmak miatt kialakuld6 mindségi romlas rendkiviil kellemetlen, a
talterheléses panaszokat a zenészek sokszor személyes csédként fogjak fel. (Lahme,

2000. 87-88.)

A stresszkelt6 tényezOk befolyasaként megkiilonboztethetiink révid tava és hossza
tavi kovetkezményeket. A rovid tava stresszvalaszok kozott a lehangoltsagot, a
fesziiltségérzést, a faradtsagot, a kognitiv funkcidk karosodasat tarthatjuk szamon. A
stressz hosszu tava kovetkezménye lehet a stresszutohatas, melynek mentalis miikodést
karosito hatasa akkor is megmarad, amikor a fiziologiai aktivacios szint a normalis
allapotra allt vissza. Ilyenkor a teljesitményen még mindig érezhetd a stressz negativ
hatasa. A kiégés (burnout) szindroma szintén a stressz mindennapokat érint6 hosszl tavu

pszichologiai hatasa. (Dull és mtsai., 2004. 165-167.)

A zenészeket érd jelentds stresszhatdsok mar a tanulmanyok idején is
jelentkezhetnek. Fontos szerepiik van a tanaroknak egyrészt abban, hogy ne fokozzédk a
kedvezétlen fesziiltséget a ndvendékekben, masrészt, hogy megtanitsak Oket a stressz

lekiizdésének modszereire.

Singer megemliti, hogy kiilondsen a nagyvarosokban olyan iskoldk miikddnek,
melyek a foglalkozasi artalmak ,tenyész-intézményei”: vannak ,ugynevezett” tanarok,
akiknek a fiziologiai folyamatokrdl fogalmuk sincsen és olyan ,,mddszerrel” tanitanak,

amely gorcsoket idéz eld, és kifaradasi fajdalmakhoz vezet. Oykor elég egy ilyen didkot
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masik tanarhoz vinni, mert vannak olyan tanarok, akiknél évtizedekig nem fordulnak el

foglalkozasi artalmak. (Singer, 1926. 99.)

»Annak az orvosnak a munkajat és segitokészségét, aki miivészi tudéassal és
beleérz6 képességgel rendelkezik, nem lehet elég nagyra becsiilni. Ennél fontosabb
azonban a pedagbgus tevékenysége a megel6zésben, illetve a foglalkozasi artalmak korai
felismerésében. A tanarnak egyben miivésznek, a fiziologia ismerdjének, metodikailag

képzettnek, ember- és 1élekismerdnek kell lennie.” (Singer, 1926. 155.)

Pia Bucher, a Svéjci Zenész-orvos Tarsasag elnoke eléadasaban hangsulyozta, hogy
fontos lenne a stressz lekiizdésének modszereit a tanitds integrans részévé tenni. A fizikai-
lelki egyensuly érdekében képessé kell tenniink magunkat arra, hogy a negativ stresszt

pozitivva valtoztassuk. (In: Masopust 2005. 23.)

A ,stressz” fogalmahoz a mindennapi életben negativ gondolatok tarsulnak, pedig a
felfokozott izgalmi allapot sokszor segit abban, hogy felkésziiljiink a kihivast jelentd
helyzetekre, és ellenallobba valjunk mas hasonlé megterhelésekkel szemben. Igy
megkiilonboztethetjikk az eustresszt és a distressz egymastol. Az elébbi a stressznek az a

formdja, mely nem jar negativ hatasokkal, s6t akér pozitiv is lehet.

A stresszvalasz viselkedéses Osszetevdi kozt a probléma-fokuszi és az érzelmi
fokuszu stratégiakat kiilonboztethetjilk meg. A probléma-fokuszu stratégia a helyzet vagy
esemény megvaltoztatasara tesz kisérletet. Az érzelmi fokusz stratégia az érzelmi
folyamatok befolyasolasara iranyul. A két stratégia eredményessége a mindenkori
helyzettdl fiigg. A pedagogus feladata, hogy a megkiizdési stratégidk minél szélesebb
korével ruhazza fel a didkokat. Az igy kialakitott pszicholdgiai immunrendszer védettebbé
teheti az egyént a mindennapi események negativ hatdsaival szemben. (Dull és mtsai.,
2004. 165.)

Jelentds szerepe van a mozgasnak is a stresszkeltd tényezdk altal keltett fesziiltség

csokkentésében. (Dull és mtsai., 2004. 163.; Atkinson és mtsai., 1997. 442.)

A stressz kontrolljanak tovabbi fontos tényezdje a fizikai erénlét. Akik rendszeresen
végeznek olyan testmozgast, amely megndveli a szivritmust és az oxigénfelvételt, sokkal
alacsonyabb szivritmust és vérnyomast mutatnak stresszhelyzetekben, mint azok, akik
nem edzik magukat. A jo fizikai erénlétben 1év6 személyek a tobbieknél joval kisebb
valdszinliséggel betegednek meg stresszkeltd események soran. (Atkinson és mtsai. 1997.

447.)
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Kopp Maria cikkében kifejti, hogy a fiatalokban azért nem alakul ki a
nehézségekkel vald megbirkozas képessége, mert nincsenek kitéve elég kihivasnak,
kiilonosen fizikai értelemben. A stresszkeltd helyzetekre adott fiziologiai valaszreakcid az
evolucio soran alakult ki és a fizikai megkiizdésre késziti fel a szervezetet. A modern
vilag korilményei kozt azonban a legtdbbszor stresszhelyzetben nincs mod aktiv
cselekvésre. Ha a szervezet fokozott készenléti allapota fennmarad, anélkiil, hogy az
aktivitas kialakulna, végzetes kovetkezményekkel jarhat. ,,Az intenziv testmozgés tehat
egyrészt az adaptacio egyik legfobb jellemzdje, masrészt csokkenti a sziv-érrendszeri
megbetegedések és a haldlozas valdsziniiségét. A testmozgas, rendszeres sportolas az

egyik legjelentésebb egészségpszichologiai véddfaktor.” (Kopp, 2007.)

Bagdy Eméke hangsulyozza, hogy a testi miikddések egészségessé rendezddésén
kiviil a mozgas bizonyos kedélyjavitd hormonok aktivizalodasa révén jelentds hatéast fejt
ki a kozérzetre, csokken a szorongas és diszforia (kedvetlen, levert allapot), valamint a

depresszi6 ellen is hatdsos a mozgas. (Bagdy, 2005. 27.)

A zenészek alkati érzékenysége ¢és foglalkozasuk sajatossagai  (nagy
munkamennyiség, stresszkeltd tényezok, erds koncentraciot igényld feladatok) hajlamossa
teszi Gket a pszichikai talterhelésre. A lelki tényez6k sokszor fajdalomjelenségekben is
jelentkeznek. A testi aktivitdsnak nagy szerepe van ebben a tekintetben is: az edzett
embernek sokkal jobb a stressztiré képessége, valamint a mozgas kedélyjavitd

hormonokat szabadit fel.

2.12. A hormonrendszer miikodésének hatasa a zenei

munkaalkalmassagra

A zenei foglalkozasi artalmak hatterében nagyon sokszor a hormonhaztartas
egyensulyanak zavara all. A rendellenesség oka tobbnyire rejtve marad, csak a
kellemetlen tiinetekkel taldlkozik a zenepedagdgus, vagy a zenemiivész. A tilzott
lampalazassag, a merev kéz, a magatartaszavarok, az ingerlékenység a szervezet
automata szabalyozo rendszere egyensulyi allapotanak kibillenésébdl adodnak, amelyek
hagyomanyos pedagdgiai rahatdssal csak részlegesen, vagy egyaltalan nem

befolyasolhatok.
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Az egészséges testaranyok, a kiegyenstulyozott viselkedés, a tettrekészség, a
munkabirds, a harmonikus mozgasok a hormonrendszer és az idegrendszer normalis
mukddésétol fliggenek. Ez a két rendszer szoros egylitthatasban iranyitja a szervezet
automatizmusat, mindig a kiilvilag és a belsd allapot igényeihez igazodva. A
homeosztazis, a belsé allandosag feltétele, hogy a szervezet szamara rendelkezésre
alljanak a mikddéséhez sziikséges feltételek. A helyes taplalkozas, folyadék utanpotlas,
kielégitd alvas, jol tervezett mozgasok, a friss levegd és a napfény hatédsai biztosithatjak a

szervezet harmonikus miikodéséhez a megfeleld ingereket.

A zenemiivészek, zenetanulok életében azonban ezek a feltételek a legritkabb
esetben vannak biztositva. A reggelt6l sokszor késd éjszakaig tartdé munka, az allando
idegfesziiltség, a 1égzést akadalyozé hangszertartasok, a tervszerii mozgas, a természetes
fény és friss levegd hidnya, valamint a taplalkozds és a pihenés rendezetlensége a

szervezet szabalyozasanak egyensulyat megbolygatjak.

A szervezet normalis reagaldsa a kihivasokra a funkciok magasabb fokozatra
kapcsolasa. A fiziologias stresszreakcié a hipotalamusz vezérlése alatt allo ideg- és a
hormonrendszer egyiittes miikodése révén alakul ki. A szimpatikus idegrendszer
muikddésének hatasara a sziv erdsebben, gyorsabban pumpalja a vért, a vérnyomas
magasabb lesz. A szimpatikus idegrendszer a mellékvesék veléallomanyat is ingerli, az
itt termel6d6 adrenalin és noradrenalin hatasara a 1égzés elmélyiil, a sejtek anyagcseréje
felgyorsul, az izmok vérellatasa fokozodik, serkentést kap az agy ébrenléti rendszere
(arousal rendszer), és az idegi reagalasok is felélénkiilnek. Fokozott készenléti
allapotban a hipotalamusz az agyalapi mirigynek is jelzést ad a f6 ,,stressz”’-hormon, az
adrenokortikotrop  (ACTH) hormon kivalasztasara. Az ACTH a mellékvese
kéregallomanyat a cortisol hormon kivalasztasara serkenti, mely fokozza a szervezet

ellenallo képességét.

A fizikai és pszichologiai stresszorok széles kére képes kivaltani ezt a
valaszmintat. Bar a ,, harcolj, vagy menekiilj” reakcio fiziologiai komponensei
nagy hasznot hajtanak azzal, hogy eldsegitik, hogy az egyén megbirkozzon a
kozvetlen cselekvést kivano fizikai fenyegetésekkel, nem nagyon adaptivak, amikor
a stressz modern forrdsaival allunk szemben. Olyan helyzetekben, ahol a cselekvés
lehetetlen, vagy ahol a fenyegetés hosszu ideig fenndll és hosszu idon keresztiil
kell harcolni ellene, a tartos fiziologiai arousal karos hatasu lehet.”

(Atkinson, 1997. 431.)
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A huzamos ideig fennallo stresszkeltd helyzet kdvetkeztében kialakulhat a serkentd
mechanizmusok allanddsulasa (allandosult szimpatikoténia), amikor a szervezet funkcioi
nyugalmi helyzetben is élénkebbek a normalisnal (pl. gyorsabb a pulzus). Ebben az
esetben a kedvezétlen helyzetet rontja az is, hogy a paraszimpatikus rendszer miikodése
gatolva van, igy a szervezet regeneralodasa, energiatartalékainak épitése hatranyt

szenved.

, Ebben az dsszefiiggésben érthetévé valik sok zenepedagdgiai probléma,
mint példaul a csokkent teherbiras, a labilis idegallapot, a valtozo teljesitmény, a
szorgalom  hullamzasa, az iddjaras-érzékenység, az izgulékonysag, a

»

nyugtalansag, a szereplések megbizhatatlansaga, a mozgdsok rendezetlensége.’
(Kovacs G. — N. Pasztor, 1988. 40-41.)

Az oxigénhidnyos 4llapot és az erlteljes igénybevétel a szervezetet
kényszerintézkedésekre készteti, melyek kozil a pajzsmirigy talmitkodése nagyon
jellemzo a zenemiivészek korében. A pajzsmirigy hormonjai szabalyozzéak tobbek kozott
a sejtanyagcserét és a sejtek oxigénforgalmat, valamint az energiahordozo vegyiiletek
felépitését. Mar enyhe tulmiikodés hatdsara is felborul a sejtek anyagcseréjének és ennek

kovetkeztében az egész szervezetnek az egyensulya.

A sejtekben a tapanyagok oxidacioja soran keletkezd foszfatvegyiiletek biztositjak
az energia utanpotlast. Az oxigén-hidny miatt kialakuld pajzsmirigy tobblettermelés az
oxidaciot meggyorsitja, az energiaraktarozast viszont gatolja. Ennek eredményeképpen
még inkabb fokozodik az oxigénhiany és ennek sulyos kovetkezményei lehetnek a

szervezet szamara.

., Valamely hatarterhelés — fizikai megeroltetés, intellektualis erdfeszités
vagy érzelmi megprobdltatas — esetén az addig rejtett alkalmazkodds folyamata
kézzelfoghato sulyos elvaltozasba, vagy egyenesen betegségbe csaphat at, az
érintettnek és kornyezetének legnagyobb meglepetésére.” (Kovacs G. — N.
Pasztor, 1987/88. 44-45.)

A pajzsmirigy-talmiikodésnek jol megfigyelhet fizikai, szellemi és érzelmi tiinetei
vannak, melyek a figyelmes pedagogusnak utmutatéoul szolgalhatnak. A testi
ismertetdjelek jellemzdje sulyos esetben a pajzsmirigy duzzanata és a kidiilledé szem.
Tipikus a gyors szivverés, emellett mas keringési zavarok is jelentkezhetnek, egyenetlen

szivverés, szivtajéki nyomas, fajdalom.
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A pajzsmirigy talmiikodésére hivja fel a figyelmet a tilzott mozgasossag, az ¢lénk
gesztikulalas, muzsikalas kozben a tempo gyorsitasara vald hajlam és a hadard beszéd is.
Ennek oka, hogy a pajzsmirigy hormonok fokozzak a mozgatérendszer ingerlését. Evvel
sokszor egyiitt jar az izmok merevsége, a remegés, a kemény jatékra valo hajlam, ami

fokozott eréfeszitéssel, korai elfaradassal jar egyiitt.

Jellemz6 a faradékonysag, mely az energia raktarozasi folyamatok csokkenésére

vezethetd vissza.

El6fordulhat testsulycsokkenés és izzadas, amely jelenségeket az energiaforgalom
megndvekedése magyaraz. Enyhébb esetben a tenyér izzadasa hideg kézzel parosul, mig

stlyos estben a kéz nem csak izzad, hanem forro is.

A szellemi milkodések zavarainal elsésorban a figyelemkihagyasok okoznak

problémat.

Az érzelmi szféraban jellemzOek a szélsdséges megnyilvanulasok, valamint az

izgulékonysag, szerepléskor a tilzott lampalaz.

A leirt tiinetcsoport nem minden esetben teljes. Neha, foleg a leromlasi
Jolyamat kezdetén csak egQy-két fajta jelzés mutatkozik. A hormonegyensuly
megvaltozasara utalo tiinetek egyénenként is kiilonbozdféleképpen, mds-mds
osszetételben jelentkeznek. Legtobb esetben az orvosi vizsgalat negativ
eredmennyel zarul, mert a pajzsmirigy tobblettermelése nem éri el a
betegségszintet. A diagnozis legfeljebb vegetativ disztoniat jelez, ami voltaképpen
az ép szervezet normdlis reakciojat jelenti valamilyen, erejét meghalado
igénybevételre. Ez abbol is kideriil, hogy a tiinetek és panaszok spontin
megsziinnek a zenei és mas terhelések megsziinésekor, példaul hosszabb

sziinidoben.

Minthogy azonban a zenei igénybevétel tanuloknal és fohivatasuaknal egyarant
emelkedd tendenciat mutat és engedményt tenni egyet jelent a hivatdsrol valo
lemonddssal, ezért az optimdlis megolddst a szakérté pedagogiai gondozais
nyujtja: a szervezet megedzése a rd varo feladatoknak megfelelden a

hormonegyensuly stabilizdalasdval. ” (Kovacs G. — N. Pasztor, 1990/1991. 12.)

A hormonmiikodés kiegyensulyozott miikodése lényeges tényez6 a zenei

palyafutashoz. Mar csekély kibillenése is, - amely mas palyakon esetleg nem is
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okoz panaszt - veszélyezteti a sikeres életutat. A Kovacs-modszer egyediilalléan

mutat utat ennek szabalyozasara az életmodrendezéssel €s a specialis edzéssel.

2.13. A lampalaz

A zenetanulok, zenei hivatast felnéttek életében sorsdontd jelentésége van a
szereplésnek. Felvételiken, koncerteken, versenyeken dél el a sorsuk. Ekkor kell
bemutatniuk, amit hossza évek faradsagos munkajaval tanultak. Azonban ez nem mindig
sikertil. ,,Tulonttl sokan vannak, akiket az idegesség, lampaldz megakadalyoz abban,

hogy képességeik legjavat adjak.” (Varrd, 1986. 30.)

Természetesen nem kdzombds, hogy a lampaldz milyen mértékben jelentkezik,
hiszen bizonyos mértékii fesziiltség, a nyugalmi helyzetnél magasabb készenléti allapot
kell a sikeres szerepléshez. Az idegi-hormonalis serkentés és a teljesitmény sszefiiggését
D. Hebb modellje vilagitja meg. (Lsd. a 45. oldalon talalhaté abrat) Az alacsony izgalmi
szint gyenge teljesitményt eredményez, a tilzottan magas serkentés felboritja a szervezet
miikddését. Optimalis teljesitmény kozepes serkentésnél valosulhat meg. A poddiumi

szereplonek ezt a kedvezd fesziiltségi allapotot kell 1étrehoznia valamilyen modon.

»A ,lampaldz tulajdonképpen nem koros jelenség, hanem a szervezet
eldkésziilete a bekovetkezé feladat megoldasdra. EbbGl kévetkezik, hogy bizonyos
foku, ,, természetes” lampaldz nem karos, sot sziikséges és elonyds is. A miivész nem
lehet kozonyds hangversenye elott, hanem szellemi és fizikai képességeit a

legmagasabb fokon kell koncentralnia és mozgositania az eléadas sikere érdekében.

A miivészi teljesitmény szempontjabol hatranyos a lampaldz teljes hianya is. A
sportélettanban , rajt-apatia ’-nak nevezik azt az dllapotot, amelynél a sportolo

érdektelenséget mutat a versennyel szemben, latszolag nem ,,akar” gydzni.”
(Szende-Nemessuri, 1965. 203.)

A szerz0 megfogalmazza, hogy a tilzott lampalaz bénitolag hathat a mivészi
teljesitményre, kiilondsen a leghjabban elsajatitott, és ezért viszonylag labilis
készségeket zavarhatja meg. A szorongasos gatlast a szereplés kiilsd koriilményei is
el6idézhetik, ezért tanacsos megszerezni sok gyakorlassal a podium-rutint, valamint

szereplés el6tt megismerkedni a terem akusztikdjaval.
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Szende Ott6 véleménye szerint a lampalaz legtobbszér nem orvosi, hanem
pedagodgiai-pszichologiai probléma. A tanar feladata, hogy individudlis modszerekkel
kifejlessze novendékében a szereplésnél sziikséges helyes magatartast és kialakitsa

megfelel6 onértékelését. (Szende-Nemessuri, 1865. 204.)

Régota probaljak megfejteni a lampalaz okat, megtalalni lekiizdésének modjat. Sok
miivész kabalat, amulettet hord magéanal, vagy ritualis szertartasokat végez az idegesség
ellen. Vannak, akik lekiizdhetetlen allapotnak, félelmetes ellenségnek tekintik. Sztankay
Lajos cikkében ,,lathatatlan betegségnek” véli, amely csak ,.karos kovetkezményeiben
észlelhetd”. Véleménye szerint az orvostudomany neur6zisnak tekinti a lampalazat.
Kiilonb6zd neurdziselméleteket emlit: beidegzési zavar, beteg feltételes reflex, kémiai
elvaltozas. ,,Az orvostudomany mai allasa szerint a neurézisoknak koérbonctani hatteriik
nincsen, korokozoik ismeretlenek. Mindenesetre mégis lehetséges, hogy van anatomiai
alapjuk, amely az agyidegrendszer felépitettségének fogyatékossagaban, vagy strukturalis

felépitésében keresendd.” (Sztankay, 1964. 13.)

Sok tanacs létezik a lampalaz lekiizdésére, ezek értelmi, érzelmi rahatassal

probalkoznak.

Kovacs Sandor igy ir: ,,Ha kilépsz a podiumra, kényszeritsd magadra a nyugalom,
biztonsag és fesztelenség kifejezését és taglejtéseit: ezaltal nyugodtabba, biztosabba és

fesztelenebbé valsz.” (Kovacs S., 1976. 374.)
Varr6 Margit harom pontban hatarozza meg modszerét:

,»Amennyire én latom, a legfobb tényezok — amelyekkel az eléadd remélheti, hogy

legy6zi a ldmpaldzat — a kdvetkezdk:

1. gondosan kimiivelt eredeti tehetség
2. az ebbe vetett biztos hit és végiil
3. az §szinte vagy a miivészi mondanivald masokkal vald megosztasara
Ha mindez egyiitt van, az eléadonak nincs oka aggodalomra.”
(Varro, 1986. 36.)
Sztankay Lajos a ,,tudatositott akarat” kifejlesztésében latja a ,,Jampaldzas neur6zis”

gyogymodjat. (Sztankay, 1964. 15.)

Szende Otté kiilonb6z6 kutatasokra (Bikov, Lissak, Endréczi) hivatkozva utal arra,

hogy a szervezet ergotrop (munkaallapotba) atallasa megindul mar akkor, amikor még
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csak szoba keriil az emlitett munka. A magasabb idegmiikddésnek a vegetativ rendszerre

gyakorolt befolyasa ismerhet6 fel ebben a jelenségben. (Szende- Nemessuri, 1965. 204.)

Havas Kato egész kotetben elemzi a lampalaz okait és lekiizdése modjait.  Sajat
eléadomiivészi és tanari tapasztalatainak alapjan egy metodikai rendszert alakitott ki,
melyet ,,Uj megkozelités”-nek nevez, amely ,szemben a konvencionalis tanits
modszereivel a balanszok koordinacidjanak alapelveire épiil. ... Annak érdekében, hogy a
hegedtijatékhoz oly gyakran tarsuld fesziiltség és szorongas aldl felszabadulhassunk és
(kezddknél ezeket megeldzhessiik), a hagyomanyos kéz és test beallitdssal szemben a
novendékek erdltetés nélkiili, természetes testmozgasokat tanulnak, mint amilyeneket az
evezés, Uszas, vagy teniszezés kdzben végziink. Ezek a koordinalt automatikus mozgasok
hatalmas felszabadit6 erével birnak mind emocionalisan, mind pedig mentalisan”. (Havas,

2000. Bevezetés)

Havas Kat6 szerint a lampalaz nem mas, mint a szorongas felnagyitott szimptoméja.

Okai harom kategoriaba sorolhatok: fizikai, mentalis, tarsadalmi.

A lampalaz elimindlasa érdekében legeldszor a tanar-diak kapcsolatot kell
megvaltoztatni. A hierarchikus rend helyett k6z6s munkat kell kialakitani, amelyben nem
a ,jo” és ,rossz” fogalmak hatdrozzdk meg a munkat, hanem a jo kozérzetre valod

torekvés. (Havas, 2000. 108-116.)

A mechanikus gyakorlas elkeriilésének érdekében Iényeges megérteni, hogy a ,,napi
munkara valo felkésziiléskor a mentalis és fizikai jo kozérzet kialakitasa fontosabb, mint

maga a gyakorlas”. (Havas, 2000, 121.)

A pszichoanalitikus iskola szerint a lampalaz esetében a tudatalattiban nyugvé
emlékek zavarjak meg vegetativ idegrendszer miikddését, ha ujbol azonos koriilmények
kozé keriil az egyén. Ilyen esetben segitséget jelent a miivész el6életének és sorsanak
pontos vizsgalata egészen a beteges jelenség elsé megnyilvanulasaig. Igénybe vehetd
ilyen esetben Freud pszichoanalizise, Adler individual-pszichologiai modszere,

autoszuggeszcié Coue utmutatasai alapjan stb. (Flesch, 1925. 166-167.)

Dr. Helmut Moller, a berlini Kurt Singer Zenészegészségiigyi Intézet tanara
eldéadasaban a sulyos lampaldz okait elemezve hangstlyozta a tanarok és sziilék
felelosségét. A tulzott elvarasok, maximalista kovetelmények tonkretehetik a ndvendék
onértékelését és a zenei teljesitmény romlasahoz, talzott lampalazhoz vezethetnek. Ha a

hibat, mint személyes kudarcot allitjadk be, ez a ndvendék Onbizalmat lerombolhatja.
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Ehelyett 0j ,,hiba-kultara”-t kell kialakitani, mely szerint a hiba arra vald, hogy tanuljunk

beldle.

A probléma jelentésége ellenére az oktatdsban nem veszik komolyan a lampalazat.
Sokan azon a véleményen vannak, hogy csak a sok gyakorlas segit, és az igazan
tehetségesek nem izgulnak. Féiskolasok kozott végzett felmérés tapasztalatai szerint a
hallgatok tobbsége ugy érzi, hogy nem készitik fel dket a szereplésekre, egyediil vannak a

problémaikkal.

A zenészek jelentds hanyada (34 %) keresi a probléma megoldasat
alkoholfogyasztasban, illetve bétablokkolok alkalmazasaban. Ebbodl csak 20% van

tudataban annak, hogy mennyire veszélyesek ezek az eljarasok.
Moller professzor 3-féle megoldast javasol a probléma orvoslasara:

1. Kognitiv stratégiadk. (A korabbi, személyiségrombold tapasztalatok atformalasa
rendszeres munkaval, pozitiv élményekkel. A zenei hangzds, mozgasok, és légzés

hangszer nélkiili elképzelése.)

2. Testi vonatkozasu stratégiak. (Gyorsan elsajatithatd az autogén tréning és a Jacobson
féle izomlazitdé modszer. Ennél tobb idoraforditast igényel a Feldenkrais-modszer, az
Alexander- technika és a Diszpokinézis. Ezeknél az a Iényeg, hogy a szokasos,
célszeriitlen gondolkodas-, cselekvés-, és mozgasmintakat sokoldalti Onszabalyozasi

rendszerré fejlessziik.)

3. Gyobgyszeres stratégiak. (Abban az esetben ajanlottak, ha sokaig tart a betegség és
esetleg palyara valo képtelenség fenyeget. A pszichoterapiai eljarasokkal ellentétben
azonban ezek nem segitenek a problémamegoldd képesség fejlesztésében. (Masopust,
2005. 18-20.)

A kiilonb6z6 szerzOktSl hasznos tanacsokat kapunk a lampalaz legydzésére, de

sokszor eléfordul, hogy ezek betartasa utan se sikeriil a szereplés a tlzott 1dmpal4z miatt.

A kozvélemény hajlamos a tehetség alkotoelemének tartani a szereplés biztonsagat.
De akkor mi az oka annak, hogy a valamikor nagyszeri teljesitményt nyujtd6 novendék
egyszerre elveszti podium-biztonsagat? , Kialudt” a tehetsége? Az okok magyarazata az

¢lettan torvényeiben rejlik.

Mar a szereplés eldtt elkezdddik a szervezet elékésziilete a nagyobb erdkifejtésre.

Az agykéregbdl kiinduld parancsok mozgositjdk az ehhez sziikséges szerveket. Az
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arousal-rendszer biztositia a megfelel6 ébrenléti allapotot. Az arousal rendszer
anatomiai bazisat az agytorzs halézatos allomanya (formatio reticularis) alkotja. Innen
kiindulva serkentést kapnak az érzelmi miikddések kozpontjai, valamint a hipotalamusz,
az akarattol fiiggetlen mitkodések legfelsdbb kozpontja. A hipotalamusz mozgositja a
szimpatikus ideghalozatot, melynek az a feladata, hogy valamennyi szervben fokozott
energia-bevetést idézzen el6. A hipotalamusz ezenkiviil utasitist ad az agyalapi
mirigynek, melybd6l értesitést kap a pajzsmirigy, hogy anyagcsere gyorsitd hormonjait
bocsassa ki az érpalyakba. Ugyanakkor idegparancsot kap a mellékvese veldallomanya,

hogy adrenalin kibocsatassal segitse a szervezet készenléti allapotanak kialakulasat.

Mindezek az intézkedések altalanos mozgositast eredményeznek a szervezetben:
serkentik a vérkeringést, mélyitik a 1égzést, felgyorsitjak az anyagcserét, cukrot vonnak ki

a majbol, stimulaljék az idegrendszert, fokozzak az izmok vérellatasat.

, Mindez normalis, egészséges miikodés, és nélkiilozhetetlen a rendkiviili
terhelések elviseléséhez, igy a jo szerepléshez is. Eredménye a kedvezd izgalom, a
lelkesiilt, felhangolt érzelmi dallapot, az élénk figyelem, a gyors reagalas, a puha,
meleg kéz. Ez a hon ahitott ,,jo” lampalaz, amely maximalis teljesitményre teszi

képessé a szereplot.” (Pasztor, 2000.)

Felmertil a kérdés, mi az oka annak, hogy a sziikséges és normalis serkentés némely

szereplénél tulzottan jelentkezik.

A magyarazatot megadja az érintett személyek idegi-fizikai allapotanak néhany
egyszeri mutatja. A lampalazas szereplék pulzusa nyugalomban is magasabb a
normalisnal, és kis terhelésre is hamar felszokik. Viselkedésiik nyugtalan, mozgasuk tul
élénk, beszédiik gyors. Tenyerlik nyirkos és hideg. Lelkiallapotuk szorong6, izgulékony,

kedélyiik hullamzo, teljesitményiik ingadozd, énbizalmuk labilis.
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Nyugodt és végletesen ldmpdla'zas széreplo" EKG felvétele. (P;isztor, 2000.7.)

Mindezek a jelzések a vegetativ idegrendszer izgalmi allapotara utalnak. Ugyanazt
a felfokozott készenlétet mutatjak, amely normalis esetben csak szereplésnél jelentkezik.
A lampalazas embereknél azonban ez a tulzott készenléti allapot allanddan jelen van
(szimpatikoténia). Szerepléskor a normalis készenléti reakciok ezt a mar eleve magas
izgalmi szintet extrém moddon megemelik és 1étrehozzak a produkciot veszélyeztetd

talzott lampalazat.

szereplési
izgalom

szereplési

izgalom

fesziilt
nyugodt

3.4bra. A) Nyugodt, kiegyensilyozott idegéllapotban a
szerepléskor jelentkezo készenléti fesziiltség
kedvezd izgalmi szintet eredményez.

B) Az izgalmi szint nyugalomban is olyan magas, mint
amilyen szerepléskor szokott lenni. A tovabbi
serkentés ehhez hozzédadédva talzott izgalmat okoz.

Az izgalmi szint alakulasa nyugodt és fesziilt idegallapoti szerepléknél.

(Pasztor, 2000. 10.)

A lampalazas szereplék orvosi diagnézisa vegetativ disztonia, amely nem
mindsiil betegségnek. A lampaldzzal kiiszk6dé emberek életmodjanak ismerete

alapjan nyilvanvalo, hogy okozoja a tulterhelés. Ezt bizonyitjak azok az esetek a
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ZMG  gyakorlataban, amelyeknél a tcherbirast noveld edzéssel ¢és
életmodrendezéssel a lampalaz megsziintethetd volt.

A szereplési biztonsag tehat nem része a tehetségnek, hanem az ember fizikai
allapotatol, erénlététdl fiigg, ezt pedig modunkban all befolyasolni. (Dr. Pasztor,
2000.)

A thlzott lampaldz kedvezdtlen jelenségét a muzsikusok nagyon sokféle
modszerrel igyekeztek lekiizdeni. Kétségtelen, hogy vannak lelki tényezdi, de a
végsO magyarazatot az élettani okok adjak: ha a szervezet vegetativ miikodései a
talhajszolt, helytelen élettempd és az edzetlenség miatt a mindennapokban is
élénkebbek a normalisnal, a hozzaaruld szereplési izgalom magas arousal-szintet
eredményez. Megoldast csak a vegetativ miikodések normalizaldsa jelent, amit jol

adagolt edzéssel és helyes ,,zeneszerli” ¢letmoddal lehet elérni.

2.14. A fizikai kondicié és az elfaradas zenepedagodgiai

vonatkozasai

A zenepedagodgia kozponti kérdése az elfaradas, mivel a zenetanuldk terhelése az
atlagosnal is nagyobb, a kozismereti orakon feliil kell a zenedrakat latogatni, és azokra
felkésziilni. A zenélést a kozfelfogas tevékeny pihenésnek tekinti, amely csak részben
igaz. A tobbnyire 116 helyzetben t5ltott elfoglaltsag utan a hangszertartasok tovabbra is a
derekat, hatat veszik igénybe, valamint erételjesen terhelik a kdzponti idegrendszert.
Neheziti a helyzetet a zenélés ellentmondasos természete is. Mikdzben a muzsikalds
bonyolult cselekvése fokozott oxigén és tdpanyag utanpotlast igényelne, ez a hangszeres
zenélés koriilményei (iil6-, allo helyzet, keringést, 1égzést akadalyozé tartasok, figyelmi
1égzésgatlas stb.) miatt nem biztositott.

A faradtsagrol a szakirodalomban tobbféle vélemény olvashatd, amely sokszor
egymasnak ellentmondo.

»Faradtsagon altalaban olyan élettani folyamatot értenek, amely valamilyen
cselekvés — legyen az akar fizikai, akar szellemi ténykedés — kovetkeztében 1ép fel, az
energetikai anyagok nagymértékii felhasznalasaval jar, és amelynek eredményeképpen az
ember munkavégzé képessége, ennek megfelelden teljesitménye csokken. Ezen

objektivnak latszo teljesitménycsokkenés mellett azonban a cselekvéstol tobbé-kevésbé
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fliggetlen tényezok (pl. betegség, hangulat, milieuben rejlé okok stb.) is kivalthatjak az
emberben a teljesitoképesség csokkenését, s okozhatjak a faradtsagi tiinetek szubjektiv
megnyilvanulasat.” (Geréb, 1962. 11.)

A faradékonysag egyénileg kiillonbozo lehet, a megterhelés elviselésének foka az
egyénre jellemz6 pszicholdgiai indexnek tekinthetd. (Geréb, 1962. 17.)

A faradas lényeges jellemzdje, hogy nem statikus jelenség, hanem sziintelentil
valtozik. (Geréb, 1962. 19.) Az emberi teljesitmény periodikus, napszakonkénti
ingadozasa figyelheté meg. A teljesitdképesség fiziologiai ingadozasat a kovetkezd abra
szemlélteti, mely szerint a teljesitoképesség maximuma délelott tapasztalhato, dél koriil
hullamvolgy jelentkezik, ezutin a teljesitmény emelkedése kisebb és rovidebb ideig tart.
(Kelemen, 1981. 486.)

x.
Fizioldgiai éjszaka
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29. dbra. (O. Graf utin, kézli Lehmann, 1961, 249. 1.)

A teljesitmény szinvonalanak hullamzasa. (Kelemen, 1981. 486.)

A faradtsag normalis jelenség, a szervezet fiziologiai és pszichologiai
miikodésének természetes velejardja. Onvédelmi funkciét lat el: a szervezet jelzi, hogy
pihenést kivan annak érdekében, hogy fenntarthassa erénlététét. Hosszabb ingerlésre az
idegsejtek gatlas ala keriilnek, amikor tovabbi ingert nem tudnak fogadni. A véddgatlas
funkcidja az, hogy megodvja a szervezetet a faradtsag elhatalmasodasatél és ennek
veszélyes kovetkezményeitdl. Akkor valik koérossa az elfaradas, ha a szervezet olyan
igénybevételnek van kitéve, amellyel megbirkozni csak nagy energiaveszteséggel,
karosodas aran tud. (Geréb, 1962. 13., 15., 17.)

A faradtsag szubjektiv érzése sokszor nem esik egybe az objektiv faradtsaggal.
Sokszor kisebb teljesitmény esetén is erds elfaradast érziink, maskor nagy teljesitményt is
elérhetiink a faradtsdg kiilonosebb jelentkezése nélkiil. ,,Az ember nagyon frissnek
érezheti magat, és amellett stilyosan elfarad — és forditva.” (Geréb, 1962. 12.) Az objektiv

faradtsagnak mérhetd viselkedéses jelei vannak (pl. teljesitmény romlésa), a szubjektiv
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faradtsag jellegzetes érzelmi allapot, mely esetén csokken az aktivacio és a motivacio és
negativ érzelmek (kimeriiltség, lirességérzés) tapasztalhato. (Dull et al., 2004. 156.)

A zene sajatos doppinghatast jelent az avval foglalkozok részére. A zenére
fogékony ember lelkesedését és aktivitasat valtja ki még erdsen faradt allapotban is. A
zene az agykérgi mezok széles rétegének valtozatos foglalkoztatasaval tidité hatast valt ki,
ugyanakkor a zenetanulds tevékenysége igen meger6ltetd munkaterhelésnek szamit.
(Kovacs G.- N. Pasztor, 1980. 18.)

Megkiilonboztethetlink periférias és centralis eredetli faradast. Periférias faradas
esetén a faradtsag oka a motoros egységben van, centralis faradas esetén magasabb idegi
struktarakban rejlik a faradas oka. Periférias és centralis faradtsag jelentkezhet kiilon-
kiilon, de egyidejiileg is. (Angyan, 2005. 181.)

Nem konnyt feladat a fizikai és a szellemi faradtsag elhatarolasa. Egyes vélemény
szerint tisztan fizikai faradtsag nem létezik, mivel minden fizikai tevékenység igénybe
veszi az idegrendszert is. (Kelemen, 1981. 489.; Dull et al. 2004. 157.)

Van olyan meghatarozas is, mely szerint a szellemi és fizikai faradtsag élesen
elkiilonitheto: ,,A szellemi jellegli terhelések az idegrendszerben sulyzottan az un.
szellemi faradtsagot indukaljak, amelyek az érzékelésben kifejezodo hatékony romlast,
az érzelmi életben bekOvetkez6 hangulatvaltozast, Osszességében pedig a
gondolkodasban, a tudatos feladatmegoldasban tapasztalhatd teljesitménycsdkkenést
indit el. Van, amikor a faradtsag izom eredetii, azaz az izmok rovid ideig tarto, illetve
tartds mitkddésére vezethetd vissza.” (Rigler, 2001. 62.)

Szellemi faradtsag esetén az agykérgi miikdodés megvaltozik, ezt az EEG
megvaltozasa jelzi: ,,alfa hulldmainak maximalis amplitiddja lecsékken, és e hullamok
vonulata egyre rovidebb és rovidebb lesz.” (Geréb, 1962. 13.)

Kisérletek bizonyitottak, hogy ugyanannak az embernek a hallasélessége 53%-0s
eltérést mutathat faradas miatt, a tisztanlatas 33%-kal romolhat, a reflexidd pedig 0.3 sec.-
1ol 0.6 sec.-ra novekedett. (Szende-Nemessiri, 1965. 196.)

A legmeglepébb allitas szerint ,.eltéréen a testi faradtsagtol, a szellemi faradtsag
gyorsan megsziintethetd a kivalté tényez6 kikiiszobolésével.” (Angyan, 2005, 184.)

A szellemi és fizikai erénlét kapcsolatat hangsulyozza Szende Otto: ,,Az izmok
preciz dsszjatéka, amely az eredményes hangszerjaték eldfeltétele, szoros dsszefiiggésben
van a kozponti idegrendszer allapotaval. Az idegrendszer legmagasabb szintjein jatszodik
le az a pontosan meghatarozott ingereloszlas, az izgalmi és gatlasi folyamatok

szabalyozott és pillanatonként valtozd viszonya, amely a sziikséges mozgasnak a
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legjobban megfelel. Az idegrendszernek ezen részei kiillondsen érzékenyek az erdnléti
allapotok ingadozédsaival szemben. A jO erénlét lehetévé teszi a kedvezd
mozgaseffektusok kialakitasat, mig a faradtsag el6nytelen hatast fejt ki.” (Szende-
Nemessuri, 1965. 193.)

A féaradtsag komplex reakcid. Fizikai faradasnal a dont6 szerepet az izomzatban
bekovetkez6 €lettani valtozasok valtjak ki: tejsav felszaporodasa, relativ oxigén-hiany, a
tulmelegedés és a szénhidrat készlet kimeriilése. (Balint, 1972. 653.)

Az izomkontrakciohoz a kozvetlen energiaszolgaltatast az ATP (adenozin-
trifoszfat, nagy energiatartalmu vegyiilet) szolgaltatja. A folyamatos izommunkahoz a
szervezet a glikogén lebontasabol nyeri az energiat. Oxigén jelenlétében egy
gliikozmolekulabol 36 ATP molekula nyerhetd (oxidativ glikolizis). Oxigén hidnyaban a
folyamat soran egy gliikdzmolekulabol 3 ATP molekula, és melléktermékként tejsav
keletkezik (anaerob glikolizis). Ez gyors energiaszolgaltatd folyamat, de nem gazdasagos.
(Ogonovszky, 2009. 405.)

A faradas egyik objektiv mércéje a tejsav felszaporodasa, amely oxigén-hidnyos
allapotban jelentosebb. A tejsav felhalmozodasanak hatasara csokken az izom
ingerelhetdsége, erdsebb kozponti rahatsra van sziikség, Ennek kovetkeztében a kozponti
idegrendszer is gyorsabban farad ki. (Rigler, 2001. 59.) Oxigén hidnyos (anaerob)
koriilmények kozott az izom hamarabb farad ki, melynek magyarazata, hogy ilyen
koriilmények kozott az izom ingerlését végz6 atvivd anyag mennyisége csokken. (Rigler,
2001. 63.)

A statikus izomtevékenység farasztobb, mint a dinamikus. Ennek oka, hogy a nagy
fesziiléssel allandéan mikddé izomnak rosszabb az oxigén ellatasa, valamint az
Osszehuzodasra serkentd parancsok allandoan érkeznek az izomhoz. A dinamikus munkat
végz0 izomnak ezzel szemben jobb a keringése, és a szakaszokban érkez6 parancsok kozt
van id6 pihenésre. (Rigler, 2001. 63.) Zenemiivészeknél gyakori a hangszertartasok miatti
kifaradas, illetve a statikus terhelés okozta panasz.

A fizikai és szellemi faradtsig mellett endogén faradtsagrol is beszélhetiink,
amelynek kivalto oka betegség, vitaminhiany, stb. lehet. (Dull et al. 2004. 157.)

A fiziologiai okok mellett a pszichés tényezOknek is jelentds szerepiik lehet a
faradtsag kialakulasaban. Ezek koziil kiilonds jelentdsége van a monotonianak, melynek
lényege, hogy a hosszabb idén at fellépd hasonld ingerek telitddéshez vezetnek, gatlasos

allapotot hoznak létre. (Geréb, 1962. 22.)
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A kiilonb6z6 emocionalis allapotoknak is hatasuk van a faradékonysagra. A
sikerélmény, dicséret a faradtsag jelentkezését késlelteti, mig a kudarc, a becsmérlés korai
faradtsagot idézhet el6. Az 6rommel végzett munka az ,,energiak pozitiv rendezettségét
eredményezi”’, mig a negativ élmények fasultsighoz, kedvetlenséghez vezetnek.
Vizsgalatok megallapitottak, hogy a fajdalom, félelem noveli, a vidamsag csokkenti a
faradtsag érzését. (Geréb, 1962. 21., 22.)

Az érdeklédéssel végzett szellemi munka kevésbé faraszto, mint a kényszerjellegi,
mert Onmagaban az akaratlagos figyelemkoncentracid is nagy erdfeszitést kovetel.
(Kelemen, 1981. 490.)

Az iskolai munkaszervezésben is szamos tényezd befolyasolhatja a faradtsagot. A
rossz heti, vagy napi beosztas, rendszertelenség a tanitasban, a nem megfeleléen atadott
tananyag, a tulméretezett hazi feladatok kedvezotleniil befolyasolhatjdk a tanulok
teljesitményét. (Dull et al., 2004. 157.)

A faradtsag kovetkeztében a teljesitmény romldsan kiviil kedvezoétlen érzelmi
tiinetek is jelentkezhetnek: talflitott emocionalis allapot, unalom, depresszid, félelem,
kiabrandulas, szorongas. (Geréb, 1962. 13., 15.; Dull et al., 2004. 157.)

A faradtsag nem elkeriilhetd, természetes jelenség. ,,A normalis faradtsagnak
szerepe lehet a teljesitményrdl vald visszajelzésben, erre utal a ,jolesé faradtsag”
kifejezés is. A tulzott és kiilondsen a koros faradtsag kialakulasat azonban el kell kertilni.”
(Dall et al., 2004. 158.)

A talterhelésbol adodo fokozott elfaradas éltalanosan sudjtja a tanuld ifjusagot,
tanuloink tobbsége 8-12 orat tanul naponta, tehat jobban elfoglalt, mint a felnott, és igen
sok a hipertonias ¢s ideges gyermek.” (Kelemen, 1981. 491.) A zenét tanuldé névendékek
helyzete az emlitett okok miatt ennél is nehezebb. A tllterhelés a teljesitményromlason,
az érzelmi, és fizikai leromlason tul sulyos kovetkezményekhez vezethet: ,,Seitz a
(Geréb, 1962. 20.)

A faradékonysag nagymértékben fiigg az alkati tulajdonsagoktol: ,,A labilis
idegzetii, gyengén fejlett testli, betegségekre hajlamos, vérszegény, nem eléggé edzett,
gyenge alloképességli gyermekek teherbirdsa 1ényegesen kisebb. Azok a teljesitmények,
amelyek az alkatilag szerencsésebb tarsaik szamara elérhetéek, szamukra
megvalodsithatatlanok, vagy csak igen nagy eréfeszitéssel érheték el. Az ilyen gyermek

helyzete kiilondsen nehéz, hiszen a kovetelményszint elérése sokszor az egészségiiket
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veszélyeztetd, tehat alkati tulajdonsagaikat tovabb rontd kovetkezményekkel jarhat.”
(Bencsik, 1974. 385.)

Amint az elfaradas jelensége rendkiviil Osszetett, a tulterhelés megel6zése is
komplex pedagogiai feladat, mely két oldalrdl latszik megkdzelithetonek. Egyfeldl az
iskolanak segitenie kell a tanulokat (és a pedagdégusokat) a terhelésnek megfeleld
teherbirds megszerzésében, masfeldl gondoskodnia kell az oktatds terhelésének helyes
szabalyozasarol.

Az emberi szervezet egységes egészet alkot, minden része az Osszes tobbivel
elvalaszthatatlanul egyiittmiikodik. Az ¢letfolyamatok meghatarozo alapja a kielégitd
sejtmiikddés. A munkaképesség akkor jo, ha a szervezet sejtfunkcioi normalisak és jol
Osszehangoltak. A sejtfunkcié normalis volta a sejt anyageseréjétdl fligg. Az anyagcsere
soran a sejteknek potolniuk kell az elhaszndlodott éEpitdanyagaikat, és az
energiatermeléssel elfogyasztott anyagokat, valamint el kell tavolitaniuk az e folyamatok
soran keletkezett salakanyagokat, mert ezek mérgeznék a szervezetet, zavarndk a
mitkodését.

A normalis sejtanyagcsere biztositasahoz sziikséges a folyamatos tapanyag és
folyadék utanpotlas, valamint az élénk keringés és 1égzés. A sejtekhez a keringés révén jut
el az emésztérendszerbdl felszivodott tapanyag és a 1€gzés altal felvett oxigén. A keringés

szallitja el a kivalaszto szervekbe a salakanyagokat.

Edzetlen szervezetben a keringés ¢és 1égzés gyenge, ezért a Iétsziikségletl
tapanyagok sejtekhez torténd szallitasa, és a salakanyagok sejtekbdl vald elszallitdsa nem
kielégito.

Az edzés sokoldaltian teremti meg a szervezet szamara a kedvezobb életmitkodések
feltételeit. Felndtt, egészséges, 70 kg-os férfiban a sziv ver6térfogata (egy
szivosszehuzodas altal kilokott vérmennyiség) atlagosan 80 ml. Jol edzett emberben ez a
mennyiség elérheti a 140-160 mi-t is. Ezt a szivizom meger6sddése és a kamratérfogat
novekedése teszi lehetové. (Angyan, 2005. 164-165). Az edzett sziv tehat nagyobb
teljesitményre képes, ugyanakkor viszont tokéletesebb a pihenése. Az edzés
kovetkezményeként a sziv gazdasagosabban, nyugodtabban miikddik, nagyobb pihendk

keriilnek az 0sszehuzdodasok kozé. (Obal, 1986. 1090.)

Edzett emberben a tiidé mikodése is kedvezébb. A 1égzofeliilet megnagyobbodasa

és a légzoizmok megerdsddése altal né az oxigénfelvevd képesség. A 1égzési kapacitas

86



percenkénti 7-8 liter levegérdl 70-80 literre néhet. A szivmiikodéshez hasonldan az edzett
tiid6 is gazdasagosabban mikodik, az 6sszehtizodasok szama a percenkénti 14-16-rdl 10-
12-re csokkenhet. (Obal, 1986. 1091.)

A rendszeres testedzés hatasara nagyobb aktivitassal miikodnek az energiat
szolgaltatd folyamatok. A maj és az izom glikogénraktara jelenti a szervezet szamara a
gyorsan mozgosithato energiakészletet. Mig edzetlen emberben ez 200-400 gramm, edzett
emberben 500-700 gramm is lehet. Az izomvérkeringés javulasa is segiti a kedvezbb
¢lettani folyamatokat, edzett izomban disabb a hajszalér halozat. (Obal, 1986. 1091.)

A szervezet allanddéan alkalmazkodik a kiilsé és belsé kornyezet valtozasaihoz.
Eletsziikséglet, hogy ekozben a szervezet vegyi folyamatainak 4llandésdga megmaradjon
(vércukorszint, vér dsvanyi anyag Osszetétele, stb.). A terhelhetdségben szerepet jatszik,
hogy az idegi és hormonalis szabalyozas mennyire képes ezt fenntartani. Az edzés fontos
szerepet jatszik abban, hogy ezeknek a folyamatoknak alkalmazkodasi képessége
kialakuljon. (Obal, 1986. 1092.)

Fontos feladat az oktatds szervezésében a valtozatossdg megvalositdsa annak
érdekében, hogy a monotonia kedvezdtlen hatdsat elkeriiljiik. Lényeges a pozitiv
motivumok kialakitasa, mivel a tudatosan és 6rommel végzett munka fokozza az energia
intenzitasat. Torekedni kell arra, hogy a tanulok fejlettségi szintjéhez igazodjanak a
feladatok ¢s igy a sikerélmény biztositva legyen. Az orarend megtervezésénél ajanlatos a
faradtsdg napokon, illetve heteken belil megmutatkoz6 periodicitasdnak figyelembe
vétele.(Bencsik, 1974. 389., Dull et al., 2004. 158.)

Nagy jelentdsége van a munka, illetve tanulds folyamataba illesztett
pihendidoknek. Kis sziinetek (2-10 perc) beiktatdsanak optimalis idépontja nem a
teljesitménycsokkenés kezdete, hanem az azt kozvetleniill megel6z0 szakasz. Nagyobb
sziinetek (20-60 perc) a komolyabb regeneralodast szolgaljak, ajanlatos ezeket a
bioritmushoz (pl. kora délutani ,holt” id6) igazitani. A hétvégi, 1-2 napos, 1-2 hetes,
illetve a nyari hosszabb sziinid6 a tanévi terhelés kipihenését segitik. (Kelemen, 1981.
493.)

Az aktiv pihenés jelentGségére is tobb tanulmany hivja fel a figyelmet. Kisérlet
bizonyitja, hogy a kifarasztott izomcsoport hamarabb nyeri vissza munkavégzo
képességét, ha a pihenés ideje alatt masik izomcsoport (pl. masik kar) miikddik, mint
abban az esetben, ha a pihenés alatt semmiféle tevékenységet nem végez az egyén.

(Angyan, 2001. 87.)
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Szellemi munkat végzoknél a fizikai aktivitas kiilonds jelentdségl. ,,Nagyon
elonyos, ha a gyakorlds kozben tartott sziinetekben egyszerti 1égzési, valamint
gimnasztikai gyakorlatokat végziink. Az egyszerli reakcidoidd mérésével végzett
méréseink kimutattak, hogy ilyen gyakorlatok élénkit6leg hatnak a magasabb
idegmiikodésre, serkentik az ingerfelfogd képességet, és igy a kovetkezd gyakorlasi
periodusra kedvez6en hatnak.” (Szende-Nemessuri, 1965. 200.)

Mindezek a megallapitdsok a zeneoktatasra is érvényesek. A zenélés soran
jelentkez6 elfaradas elleni kiizdelemhez a Kovacs—modszer komplex megoldast nyujt a
muzsikalok részére kidolgozott edzésmodszer, valamint az oktatdsban alkalmazhato
munkamodszer révén.

A rendszeres edzések megerdsitik a szervezetet, a sziv és a tiid6 miikodése
erételjesebb lesz, az izmok vérellatasa javul, valamint az idegi és hormonalis szabalyozas
alkalmazkodoképessége novekszik. Ezek a valtozasok biztositjdk a szervezet
terhelhetéségét.

A munkavégzés szokasos litemezésének megvaltoztatdsa a zenélés és a mozgasos
tevékenység valtogatasaval biztositja a keringés és a 1égzés élénkségét, és ezaltal a sejtek
folyamatos tdpanyagforgalmanak biztositdsat. A munka és pihenés valtogatdsa (a
,szendvics-szerkezet”) segit abban, hogy a szervezetet ne erdltessiik til az egyoldali
terheléssel.

Az edzésmoddszer és munkamodszer elsajatitaisa mellett a Kovacs-modszer
pedagogiaja utmutatist nyajt az életvezetési szokasokhoz is. Felhivja a figyelmet a
nyugalmi pihenés, a helyes taplalkozas jelentOségére €s a természeti kdrnyezet egészséges

¢élethatasainak felhasznalasara.

3. AKUTATAS ELMELETI ALAPJAI
(zenepedagogiai megkozelitések)

3.1. Zenepedagdgiai el6zmények

A hangszerjatékkal kapcsolatos fizikai problémak megjelenésével és a hangszer
nélkiili mozgas—elokészités gondolataval elészor a 18. szazadban talalkozhatunk. Ezeket
az iskolakat két uralkodd tendencia jellemzi. Az egyik foként a kéz ligyesitésére,
erositésére torekszik. A masik irdnyzat az altalanos fizikai allapotot igyekszik

befolyasolni.
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3.1.1. A kéz ligyesitésére, erdsitésére torekvo iskolak

Couperin irja a ,,L’art de toucher le Clavecin” (A csembaldjaték miivészete) cimi
mivében: ,,Azok, akik késon kezdtek, vagy akiket rosszul tanitottak, mivel ujjaik
megkeményedtek, vagy rossz szokasokat vettek fel, tegyék, vagy tetessék ujjaikat
rugalmassa, miel6tt lelilnek a cembalohoz: azaz nyujtsak, vagy nyljtassak ujjaikat minden
iranyban. Ez felfrissiti a szellemet is, és szabadabbnak érezziikk magunkat.” (Idézi Gat,

1978. 202.)

A 19. szazadban a romantikus stilus megjelenésével a zenemiivek eléadasa nagyobb
kovetelményeket éllitott a miivészek elé. A darabok ndvekvé terjedelme, virtuozitdsa és a
nagyobb hangerd iranti igény, melyet nagyobb erdkifejtést igénylé hangszerekkel
elégitettek ki, egyre gyakrabban okozott fizikai problémakat.

A miivészek a siker érdekében specialis kézerGsité eszkozoket hasznaltak, melyek
néha shlyos kézmeger6ltetésekhez vezettek. Liszt vetélytarsa, Thalberg egy chiroplast
nevii szerkezetet alkalmazott. Ennek felfliggesztett valtozatdt hasznalta Schumann, s
feltehetdleg ez volt keze végzetes megerdltetésének, majd megbénulasanak oka. (Flesch,

1925. 75.)

Thalberg ujjnyujto késziiléke. (Kloppel, 2003. 85. 9)

Jackson: ,,Finger und Handgelenk-Gymnastik” (Ujj- és csukl6torna) cimii miive az
1860-as években jelent meg. Azt tapasztalta, hogy a novendékek hosszadalmas és
faradsagos gyakorlassal jutnak el a zongoratechnika birtoklasaig, és nemritkan ennek
soran kézbantalmak is jelentkeznek. A szerzé megjegyzi, hogy a zenetanulas legnehezebb
része nem a kottaolvasas, hanem az ujjak mozgékonysaganak megszerzése. Jackson

tanulmanyozta a kézmiives, az irassal, rajzolassal foglalkozo, és a sebész szakmakat is, és
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arra a megallapitasra jutott, hogy az emberi testnek ettdl a legedzetlenebb részét6l nagyon
nagy teljesitményeket varunk. A zenemiivészek feladata a legnehezebb. A szerzd a lasst
elorehaladas és a kézbantalmak okat abban latja, hogy a kéz nincs el6készitve a nagy
terhelésre, és gyakorlas kozben csak egyoldali mozgasokat végziink. Azt is
megallapitotta, hogy a tornarendszerek a test minden részét edzik, kivéve a kezet. EQy
orvosi szaktekintély véleményét idézi, miszerint a kéztornat mar 150 évvel azel6tt be

kellett volna vezetni.

Jackson anatomiai alapokra tamaszkodva kidolgozott egy kéztorna-gyakorlat sort,
ami arra hivatott, hogy ezeket a problémakat orvosolja. A gyakorlatsor eszkoz nélkiili és
eszkozzel végzett feladatokbol all. A szerzd az ujjak sokoldalu erdsitésén kiviil fontosnak
tartja a keresztszalagok nyujtasat. Ugy véli, hogy az ujjak ez altal szabadabban,
rugalmasabban tudnak mozogni. Az ujjak erdsitésére kiilonbozé hajlitdé és korzd

mozgasokat ajanl.

A csuklo erGsitésére szintén hasonld gyakorlatokat talal kedvezdének. A
keresztszalagok nytjtasara hengereket ajanl, melyeket az ujjak kozé egyre kozelebb téve

az ujjtovekhez kell elhelyezni és igy végezni a gyakorlatokat.

Jackson ujjerdsitd és nyijté eszkozei ( Jackson, 1866, 71., 76.)

Egy rovatkolt palcan billentéseket lehet végezni, mialtal az ujjak egyénileg
er6sithetok €s nyujthatok. Ez kiilondsen 1ényeges a természettdl fogva gyengébb 4. és 5.
ujj szempontjabol. Vonds hangszerek eldkészitéséhez egy vondhoz hasonldé nehéz botot
ajanl, mellyel a vonohuzas mozdulatait lehet hangszer nélkiil gyakorolni. A csuklé erssé
és hajlékonnya tételét a vonodsok szamara is fontosnak tartja. A szerzé figyelmeztet, hogy
a feladatokat nem szabad tilzasba vinni és ajanlatos még az elfaradas eldtt valtogatni

Oket.
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Figyelemre maltdé megallapitas, hogy a hangszerek nem gimnasztikai eszkdzok.
Elészor meg kell edzeni az ujjakat, és aztan lehet jatszani. Tovabbi elénye a hangszer
nélkiili gyakorlatoknak, hogy kimélik a hallast. Akkor is alkalmazhatok a gyakorlatok, ha

egy miivész valamilyen oknal fogva nem jut hangszerhez. (Jackson, 1866.)

Szentesy Béla 1890-ben megjelent ,,A zene, de leginkdbb a zongoratanitas bajai €s
azok orvoslasa” cimii miivében abban latja a segitség modjat, ha a gyermekeket mar
»zsenge” (ovodas) korban eldkészitenék zongora nélkiili gyakorlatokkal a késGbbi
hangszertanulasra, mert a ,,gyermek agya t.i. sokkal fogékonyabb az {igyességben
nyilvanulé munkékra addig, mig agyat mas tanulmanyok le nem foglaljak”. Ezaltal az
»Lujjak mozgasat intézé agyszerveket munkara szoktatnak”. Véleménye szerint: ,Ez
agyszervek azaltal fejlédnek, ha az ujjakkal elére meghatarozott mindségii kiilonféle
mozgast végeztetlink. (Koriilbeliil Jackson szerint zongora nélkiil.) Ez ész éltal véghez vitt
ujjtornaszasban oly tokélyt kell elérniink, hogy az agy megerdltetés nélkiil tudja vezetni
még azon ujjakat is, melyek ilyfajta munkat még soha se végeztek (gytris és kis ujj).
Gyermekeiknél mar sziilok is alkalmazhatjak, midltal nagyon sok faradsagot, pénzt és idot

takarithatnanak meg.” (Szentesy, 1890. 34.)

1893-ban, Lipcsében jelent meg Eduard Ernst ,,Die Gymnastik der Hand oder
Vorschule der Musik” (A kéz tornaja, avagy a zene el6iskolaja) cim{i miive. A konyv nem
csak zenét tanuloknak késziilt. A szerzd kifejti, hogy a kéz edzése mindenki szdméra
fontos gyakorlati és esztétikai szempontbol egyarant. A konyv 120 kéztorna gyakorlatot
tartalmaz. Az egyik fejezet kimondottan leendd zongoristak szamara késziilt, és a szerzé
véleménye szerint, aki ezeket nem tudja megcsinalni, abbol nem lesz zongorista. (Ernst,

1893.)

Ernst ujjiigyesitd gyakorlata (Ernst, 1893, 43.)
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Lukacs-Schuk Anna a Zeneakadémian Liszt tanitvanya volt. Okleveles
zenetanarndként adta ki 1897-ben ,,A zongora-tanitas reformja” cimii konyvét, melynek
alcime a kovetkez6: ,,A zongora-tanitas (j modszere, melynek alkalmazéasaval gyengébb

képességii tanulok is, aranylag rovid id6 alatt, miivészies technikara térekedhetnek.”

A szerz0 nagyapja, dr. Fischer Jozsef, (aki nem volt zongorapedagdgus)
helytelennek tartotta, hogy a zongorista novendéknek orak hosszat tartd gyakorlatokat kell
jatszania anélkiil, hogy ,,a kezet és az ujjakat, melyek szervi alkatuknal és helyzetiiknél
fogva bizonyos mozdulatokra nem egyenlé mértékben alkalmasak, elobb erre kiilon
trainiroztak volna. Ez az eljards a paedagogusnak €p oly visszasnak tiint fol, mintha egy
jarni még nem tudd gyermeket kozvetleniil tanczra akarnanak tanitani.” Anatomiai
tanulmanyok alapjan egy gyakorlatsort allitott 6ssze, melyet Annanak minden nap végig

kellett gyakorolnia. A gyermek bamulatos gyorsasaggal haladt tanulmanyaiban.

Ezutan hosszl évek kimaradtak a zongoratanulasbol. Majd ezt kdvetden Anna, mint
akadémiai novendék napi 6 orat gyakorolt, amirdl a kovetkezoket irja: ,,...ennek daczara
sajnosan tapasztaltam, hogy bal kezem a jobb kézzel s a negyedik 1jj a tobbiekkel 1épést
tartani képtelen volt.” Ekkor jutott eszébe nagyapja gyerekkoraban alkalmazott médszere,
és miutan felkereste 6t, Fischer Jozsef egész modszert dolgozott ki szamara, ,,melyek
begyakorlasaval mar rovid idén a zongorajatékban el6forduld legnehezebb részeket is
eljatszani képes” volt. Fényes eredményével Liszt is elégedett volt. Miutan a novendék
tudomasara hozta, hogy miota ,,gymnastizal”, az igen kevés etiidozés ellenére ér el
észrevehetd haladast, Liszt az ligyet komoly megfontolasra érdemesnek tartotta. Fischer
Jozsef megismertette a hires miivészt modszerével, aki élénk érdeklodést tanusitott iranta.
Erdekl6dése fokozodott, amikor megtudta, hogy egy amerikai zongoramester (feltehetéen
Jackson) is hasonld kéz- és ujjgimnasztikai rendszert dolgozott ki. ,,Liszt mester mar
abban a koriilményben, hogy két egymassal soha nem érintkezett férfi... egy irdnyban
torekednek a zongoratanitds reformalasa fel¢, csalhatatlan jelét latta annak, hogy a reform

nemcsak sziikséges, hanem legnagyobb mértékben iidvos é€s sikeres lesz.”

Azt tervezték, hogy a modszert az 1886/87-es tanévben bevezetik a zeneakadémian
oly modon, hogy minden évfolyambdl a leggyengébb novendékeket kivalasztjak és azokat
a hagyomanyos zongoratanitds mellett az jfajta gimnasztikara is oktatjak. ,,Ily modon

csattanosan be fogjuk bizonyitani az 0j tanmodszer csalhatatlansagat, mert meg vagyok
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gy6zddve, hogy a gyengébb ndvendékek, kik az uj modszer szerint fognak tanittatni,

csakhamar meghaladjak a régi médra tanitott legjobbakat,” -mondta Liszt.
A terv Liszt halala miatt meghitsult. A mddszer részletes leirasa is ismeretlen.

Lukacs-Schuk Anna rendszeresen alkalmazta a modszert, és konyvében kifejti:
,,Orvos—physiologiai szempontbol tanitasi-modszerem helyességét minden orvos azonnal
be fogja latni, ha felemlitem, hogy eddigelé azoknak, kik komolyan vették a
zongoratanulast és kezeik és ujjaik egyenlétlen iigyességét némileg kiegyenliteni akartak,
naponkint legalabb 6-8 orat kellett gyakorolniuk. Ez oly nehéz physikai munka, amely
nem ritkdn a kézizmok és inak részbeni megbénulasat is eredményezi. Ily naponkénti
megerdltetés az egész szervezetet elcsigdzza és én hajlandé vagyok a hivatasos
zenemiivészek ismert nagyfokt idegességét fOképen ennek a koriilménynek

tulajdonitani.” (Lukdcs-Schuk, 1897. 4 -11.)

1898-ban jelent meg Amadeo von der Hoya ,,Technik des Violinspieles” (A
hegediijaték technikaja) cimii konyve, melyben leirja az iziiletek felépitését, az izmok
miikddését, valamint az idegrendszer torvényszerliségeit. Véleménye szerint a zenei
képességek nem bontakozhatnak ki addig, mig az izmok és idegek nincsenek célszeriien
elokészitve. Hibasnak tartja Jackson modszerét, mert az csak az izmok erdsitésére szolgal.
A konyv szamos hangszer nélkiili ujjgyakorlatot kozol, melynek az a célja, hogy az ujjak
izolalt, megfelel6 mértékii mozgasat begyakoroltassa. A csuklo és a kar mozdulatainak

beidegzésére kiilonbozo hajlito és forgatd gyakorlatok szolgalnak. (Hoya, 1898. )

Hoya ujj- és kézerdsité modszere (Hoya, 1898. 95., 124.)
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Piccirilli ,,Kéztorna és masszazs zongorat tanulok szamara” cimi konyve 1914-ben
jelent meg. A bevezetében a szerz6 megemliti, hogy mar sokan kerestek olyan modszert,
amely megkonnyiti a zongoratanulast. Néhany mesternek (Clementi, Dusseck) volt
valamilyen eszkoze, de ezt titokban tartottak, igy maradt a tobbség szamara a faradsagos
gyakorlas, mely megerdlteti a kéz izmait, és nem mindig vezet kielégité eredményhez.
Mar az alapoknal problémat jelent ez, ezért a kezdettdl fogva hasznos lenne egy jol
megtervezett gyakorlatsort bevezetni, amely altal erésebbek, hajlékonyabbak lennének az

izmok, és az ujjak fliggetlenebbiil, fiirgébben tudnanak mozogni.

A konyvben emlitésre kertilnek a Liszt Ferenc altal hasznalt gyakorlatok is, melyek

az § olasz baratai kozvetitésével keriiltek Italidba és ott tobben nagy sikerrel alkalmaztak.

A gyakorlatsor karejtésbdl és korzésbol, kézfej-mozgatasbol, tenyér- gyakorlatokbol
és szamos ujjgyakorlatbol all. A gyakorlatokat erdltetés nélkiil, kezdetben lassan kell
végezni, kés6bb szabad gyorsitani. Tulzdsba nem szabad vinni, inkabb keveset, de
kontrollaltan kell gyakorolni. Faradtsag esetén masszazst kell alkalmazni. (Piccirilli,

1914.)

Piccirilli ujj tigyesité gyakorlatai. (Piccirilli, 1914. 1., 2., dbra)

Wilhelm Trendelenburg orvos volt és maga is zenélt. ,,A vonds hangszerjaték
természetes  alapjai”  (,Die  natiirlichen  Grundlagen der Kunst  des
Streichinstrumentenspiels™) cimmel irt kimerité tanulmanyt 1925-ben. Kiilon fejezetben

foglalkozik a hangszerjaték anatémiai és élettani vonatkozéasaival. A ,,Gimnasztika és
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masszazs” cimil fejezet bevezetd gondolataként irja: ,,A mozgatd apparatus igénybevétele
a mlvészi jatékban olyan megerdltetd és a professzionalis miivészeknél olyan mértékben
faraszto, hogy komolyan fel kell tenniink a kérdést, milyen segédeszkozoket vehetiink

igénybe a konnyités érdekében.” (Trendelenburg, 1925. 141.)

A szerz6 nem tartja feladatanak, hogy a kézmegerdltetések megkiilonboztetésével és
azoknak gyogyitasi modjaival foglalkozzék, sokkal fontosabbnak véli a megelézést.
Altalanos felfrissiilésnek konnyii sportot ajanl, 6va int azonban olyan edzéstdl, amely a
kartol erds igénybevételt kdvetel, mert minden durva mozgas art a finom hangszeres
mozgasoknak. Véleménye szerint a zenészeknek csak azokat a testrészeit kell
megmozgatni, amelyek amugy is részt vesznek a hangszeres mozgasokban. Ebbdl
kovetkezik, hogy a tornat nem szabad hangszerjaték el6tt végezni, mert elfaradnak az
izmok. Sokkal inkabb ajanlatos példaul nyari sziinetben végezni a tornat, amikor a
hangszerrel nem foglalkozunk, hogy ne ,,rozsdasodjanak” be teljes mértékben tagjaink. A
szerz6 elutasit mindenféle eszkozzel végzett gyakorlatot, még azt is, amikor példaul asztal
sz€élén végziink nyujtasokat. Botokkal vald mozgas a kéz ligyesitésére a mozdulatok
elmerevedését eredményezi, nekiink azonban ezek finomitdsdra van sziikségiink.
Mindenképpen 6vakodni kell attdl, hogy a gyakorlatokat elfaradas utan is végezziik. A
részletezésnél ujjhajlitdo, korzé és nytjtdé mozgasokat, valamint karlenditéseket és

korzéseket kozol.

Megemliti tovabba V. D. Hoya modszerét, amely alkalmazza a hangszer nélkiili
mozgas- elokészitést. Hangstlyozza azonban, hogy abban az esetben tartja ezt jonak, ha
eszkoz nélkiil torténik. Fontosnak tartja a laza tartas és izolalt mozgasok elérését. A
novendék tigyességétdl fiigg, hogy sziikség van-e ilyen gyakorlatokra. Megemliti Carl
Flesch médszerét, amely abbdl indul ki, hogy még a legbonyolultabb mozgas is eredetileg
primitiv mozgasok sorozatabdl all, amit Flesch 6smozgasoknak hiv. Ezeknek a
mozgasoknak a beidegzésére ,,néma” (vonohasznalat nélkiili) gyakorlatokat alkalmaz a
bal kéznél: ujjbillentéseket, hiivelyk-mozdulatokat, nyujtasokat, fekvésvaltas-
mozdulatokat. A jobb kéz gyakorlatai ujjhajlitasbol és nyujtasbol allnak elészor vond

nélkiil, aztan vondval.

A szerz6 a konnyli masszazst is kivalonak tartja, amikor az izmokat nem hasznaljuk
és az elsatnyulas veszélye fenyeget. Ennek haszna abban all, hogy élénkiti a keringést és
ezaltal a salakanyagok eltavolitasat elosegiti. A durva masszazst elveti, az dnmasszazst

azonban kedvezonek talalja. (Trendelenburg, 1925. 142.-146.)
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Dr. F. A. Steinhausen 1929-ben irt konyvében részletesen ir a vonovezetés
anatomiai €s fiziologiai vonatkozésairdl. Zarszavaban megallapitja, hogy a vonotechnikat
ennek alapjan meg kellene Ujitani. Szerinte hibas az addigi modszer, ami csupan a csukld

mozgasaira alapozodott, mert hianyoztak az anatomiai ismeretek.

A ,,Gyakorlas és Gimnasztika” cimii fejezetben kifejti, hogy a mozgatérendszerben
a mozgas hatasara valtozasok torténnek, melyek az izmok terjedelmének névekedésében,
a faradékonysag késobbi fellépésében, az inak megnytulasaban mutatkoznak meg. Ezek a
valtozasok a hangszerjatéknal igen csekélyek. Véleménye szerint a gimnasztika képes
erGsiteni az izmok, de arra nem képes, hogy a hangszerjatékhoz sziikséges finom

mozgasokat konnyeddé tegye. (Steinhausen, 1928. 52-53.)

Erdekes Steinhausen reagilasa Jackson gyakorlataira. Véleménye szerint ezek
semmilyen tekintettel nincsenek a végso célra, a hangképzésre és az izmokat és iziileteket
erészakosan akarjak erdsiteni és nytjtani. Jackson egy ,,meglehet6sen nehéz sétapalcat”
alkalmaz vono helyett az elékészitéshez. Ugy gondolja, minden belaté jatékos szamara

ismert, hogy a durva izommunka &art a vond kezelésének. (Steinhausen, 1928. 19-20.)

Plan Jend 1929-ben megjelent ,.Zenei jatékos iskolaja” a mai napig korszer(
gondolatokat tiikroz. ,,FO célja felébreszteni a gyermek kedvét a zenetanulas irant, mieldtt
a hangszertanulmany akér technikai, akar zenei vagy figyelmi kdvetelményeivel a
gyermek Onbizalmat zenetanuldsa irant megingatnd. Ezen f&cél mellett el6késziti a
gyermek izomzatdt a hangszer technika kiilonleges izommunkaira — fejleszti hallasat,
ritmusat €s igyekszik tanulmanya folyaman egyéniségét és zenei tehetségét diagnozis-
szerten felismerni...” (Plan, 1929. 5.) Véleménye szerint ez nem karba veszett ido,
hanem id6megtakaritas ,,a gyermek muzikalissa fejlodott elképzel6-tehetsége, és
fiiggetleniil eloképzett, a nehézségeken konnyebben gydzedelmeskedd izomzata, és a

zenetanulmany irant elore felserkentett kedve és vagyodasa folytan.” (Plan, 1929. 5.)

Igy kivanja elérni, hogy ,,a gyermek els§ benyomasa mentes legyen a tiszta zenei
felfogast zavard kotta képtdl, valamint a hangszeren vald mozgas-tapintasi (technikai)
érzékeléstol, masrészt szdmolva az elsé benyomas uralo erejével a zenei szépnek és jonak
tiszta idealjat vésse els6 zenei benyomasként a gyermek erdsen felveviképes fogékony

lelkébe, érzésébe €s gondolkodasaba.” (Plan, 1929. 8.)
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A mozgas-elokészitésrol igy ir: ,,Az izom-elOkészités magaban véve is nagy és
érdekes targya a zenepaedagogianak és kelld szakszer(i vezetés mellett itt nagy csodakat
varhatunk a ,,Zenei jatékos iskola” hatasaként. Hiszen hanyszor tapasztaljuk a zenetanitas
haladott és legmagasabb fokain is, hogy egy vonas vagy billentés mely semmi
er6lkodéssel és gyakorlassal nem sikeriil, hangszer nélkiill magyarazva és probalva,
hamarosan megoldast nyer. A hangszertanulmany eldtt meglazitott és megerdsitett

izomzattol tehat még sokkal nagyobb elényoket varhatunk.” (Plan, 1929. 11-12.)

A hangszertechnikédnak véleménye szerint a két f6 Osszetevdje az izomzat ereje €s
mozgékonysaga. ,,Ha nincs erénk — a mozgékonysag bizonytalan — ha csak az er6 van
jelen, hianyzik a mozgékonysag gyorsasdga. Ha a hidnyzo elemet eldkészités nélkiil
akarjuk poétolni, er6lkodés lép fel, mely merevségben nyilvanul, és a sziikséges
konnyedséget akadalyozza.” (Plan, 1929. 12.) Két fontos elemet tart 1ényegesnek a
mozgas-elokészités soran: a specialis mozgas-elemek lassu, laza elokészitését, valamint a
fels6 végtag megerdsitését a valltol az ujjakig. A lazitdé mozgasok kozt kiilénbozo kar- és
alkarforgatasok, csuklokorzések, valamint ujjmozgasok szerepelnek. A kar erdsitésére
szolgalé gyakorlatok hasonloak, de megemliti a szerzd, hogy egyéb sportok is alkalmasak

erre a célra. (Plan, 1929. 16-18.)

Erdekes gondolatot vet fel Plan, amikor megemliti, hogy a tinc utolsd
negyedszazadi fellendiilése az okori gorogok gimnasztika-kultuszara emlékeztet. ,,Mert a
tanc nemcsak mozgés, nemcsak a ritmus kifejezdje, hanem a muzsika érzés (melodia)
vilaganak is hii tolmacsoldja, és ilyen értelemben a gymnastika kedvelése a gyermek
muzikalitasanak egyforman fokmérdje, mint leghivatottabb elokészitd és fejlesztd eleme

is.” (Plan, 1929. 19.)

A kényv zaroégondolata is emlitésre mélté és a mai napig aktualis: ,,A mai kor
egyoldalu tulsdgos sportkultuszaval, a mai iskola tulsdgosan tudassal—telitd, érzésben
szlikolkodd, a gyermek idejét zsarnokian és eredményteleniil lekotd tanitds metddusa
mellett a zene és az altaldnos zenekultira az érzés utols6 mentsvara legyen az emberi
Iélek elkeményedése ellen — nem veszitve szem eldl, hogy minden id6 eddigi legnagyobb
tette, a szeretet, az érzés volt. A ,Zenei jatékos iskola” a zenetanitast jobba és
altalanosabbd alakitsa, ha ezt eléri, talan a kovetkezd generdcié keménységébdl is lefarag
majd néhany tovist, és igy kozvetve a ,Zenei jatékos iskola”-val is hozzéjarulunk a

legnagyobb emberi feladathoz, az élet jobba és szebbé varazsolasahoz.” (Plan, 1929. 20)
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.Gat Jozsef ,,Kéztorna (Muzsikusok gimnasztikaja)” cimii konyve 1940-ben jelent
meg. Bevezetésként a szerzO leirja, hogy a muzsikusoknak a novekvd technikai
nehézségek miatt egyre tobb idot kell forditania pusztdn mechanikus tréningre. Ez
nemcsak az idéveszteség miatt baj, hanem az ujjgyakorlatok gépies voltuknal fogva
zeneileg is artanak. Arra kell torekedniink, hogy a technikai fejlesztésre forditott idot
leroviditsiik, hogy minél tobb idd és energia maradjon a muzsikalasra. Ez természetesen
nem mehet a technikai felkésziiltség rovasara, s6t arra kell torekedni, hogy minél
szélesebb tomegek juthassanak el minél magasabb szintre. Ebben segithetnek a kéztorna

gyakorlatok.

A hangszerjatékhoz sziikséges erd gyorsabban szerezhetdé meg ezekkel a
gyakorlatokkal, mint a zongoran végzett ujjgyakorlatokkal, mert egyrészt igénybe veszik
az izmok 0Osszes mozgaslehetGségeit, masrészt olyan teriileteket is dolgoztatnak,
amelyeket a hangszerjaték kdozben nem, vagy alig hasznalunk, (pl. a kéz feszitd izmai). A
gyorsasag elérését segitik elé a szalagok nyujtasara szolgaldo gyakorlatok. A biztonsag
eléréséhez fontos, hogy minden tagunkon tokéletesen uralkodjunk. Ebben is segitenck a

sokoldalt gyakorlatok.. (Gat, 1940. 5-12.)

A szerzd konyvében 70 igen valtozatos kar-, csuklo- és ujjgyakorlatot kozol,

melyek az 1978-ben kozreadott ,,Zongorametodika” c. konyvében is megjelentek.

154. dbra

Gat karmozgast fejlesztd gyakorlata (Gat, 1978. 203).
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Gat Jozsef foglakozik a kezddk tanitasanak problémajaval is. fgy ir: ,Az
eloképzo feladata az is, hogy eldsegitse a ndovendék minél szabadabb mozgasat. A
feszes mozgast zongorazas kozben nehéz kijavitani. Jatékos mozgéasgyakorlatok
alkalmazasaval szinte észrevétleniil oldodnak fel még a gorcsds mozgasu ndvendékek

is.” (Gat, 1978. 217.)
A mozgasgyakorlatokat 3 csoportra osztja:

1. Jarasgyakorlatok (dal ritmusanak kilépése, kiilonbozd karakterti jarasok)
2. Utemes mozgasok (madarak repiilésének utanzasa, vezénylés)
3. Osszefoglald mozgasok (karkorzés, ives karmozgasok dallamra)

Ezeken kiviil az ujjak mozgasat is tornaval lehet eldkésziteni.

M¢g egy fontos gondolat: ,,A hibas beidegzések tomegét okozhatja, ha a kezdd
novendék csak technikai gyakorlatok szazain keresztiil juthat el a zenei élményhez. Zenét
csak zenébdl kiindulva szabad tanitani, és ezen az uton sokkal teljesebb, tokéletesebb
technikai megoldasokat is kaphatunk, mint amilyent Oncéli mozgasi feladatok
megoldasaval kaphattunk volna. Hiba lenne azonban ezen az alapon a technikai
gyakorlatokat mindenest6l elvetni. Technikai gyakorlatokra is sziikség van, de ezek
mindig kdzvetlentil kapcsolodjanak valamilyen zenei feladat megoldasahoz.” (Gat, 1978.
223.)

A kéz eldkészitésével foglalkozé iskolak uj gondolatot vetnek fel, valos problémat
igyekeznek megoldani, de ugyanigy egyoldaltan terhelik a kezet, mint a hangszerjaték.
Ez kézmegerdltetéshez vezethet még akkor is, ha nem olyan sz¢lsGséges eszkdzokrol van
sz6, mint a chiroplast nevii szerkezet, vagy a Jackson altal ajanlott sétapalca. Nem
foglalkoznak azonban az egész szervezet el6készitésével, melynek elhanyagolasa a

foglalkozasi artalmak kialakuldsanak legfébb oka.

Steinhausen kifejezetten az eszkdzokkel vald mozgas ellen szol. Véleménye
szerint a gimnasztika erdsit, de a hangszer hasznalathoz sziikséges kdnnyed mozgasokat
nem képes kialakitani. Trendelenburg is megfogalmazza, hogy a durva mozgasok artanak
a hangszeres zenészeknek. Gat Jozsef a sulyzozas ellen szol. A Kovacs-moédszer e
tekintetben is megoldast nyujt. Egyik f6 elve szerint a hangszereseknek mind a

kézerGsitésre, mind a lazitasra sziikségiik van. A kézerdsitést kis adagokban, fliggd és
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tamaszmozgasokkal, valamint konny(i sulyzokkal ajanlatos végezni. Emellett szamos

gyakorlat (elsésorban a 1éggdmbos jatékok) a konnyed mozgasok kialakitasat szolgaljak.

Trendelenburg fejti ki az ,,6smozgasok” elvét, amely szerinte minden bonyolult
mozgas alapja. Ez a Kovacs-modszerrel megegyezd vélemény, a hangszeres mozgas-
elokeészités egyik alapja, hogy a részmozgasokat (,,0smozgasokat™) begyakoroltatva segiti

el6 a hangszerjaték konnyebb elsajatitasat.

Nagyon fontos gondolatot fogalmaz meg Gat Jozsef, miszerint a til sok

ujjgyakorlat, amellett, hogy kézbantalmakhoz vezethet, zeneileg is arthat. A Kovacs-

srer

Néhany esetben élettani tévedés is el6fordul. A Szentesy Béla altal
megfogalmazott gondolat, miszerint ,gyermek agya t. i. sokkal fogékonyabb az
igyességben nyilvanuldé munkakra addig, mig agyat mas tanulmanyok le nem foglaljak”,
mai tudasunk szerint nem allja meg a helyét. Az idegek myelinizacioja kb. 7 éves korban

fejezddik be, ezutan képes a gyermek a finommozgasok elsajatitasara.

Tobb szerzé (Jackson, Gat) szorgalmazza a nyujtogyakorlatokat, melyek
véleményiik szerint az ujjak gyors mozgasat segitik eld. Kérdéses, hogy ez valdban igy
van-e, hiszen a gyorsasag tobb mas tényez6 fiiggvénye (ideg-izommiikddés, anyagcsere

ellatottsag).

3.1.2. A zenészek testi eronlétével foglalkozé iranyzatok

A 18. szazadbdl szarmazik az els¢ irasos dokumentum, mely a mivészek
egészségér6l szol. Ramazzini, a foglalkozas-egészségiigy elsé ismert orvosa igy
fogalmazza ezt meg 1718-ban: , Az all6 foglalkozast folytatdé miivészeket és
kézmiiveseket, amilyen gyakran csak lehet, figyelmeztetni kell, hogy az allando allast
szakitsak meg {iléssel, jarkalassal, vagy masféle testmozgassal. Azok egészségesek
maradnak, akik a faradtsagukat igy ellizik, és a tagjaikat az el6z6 allapotba hozzak...”

(Ramazzini, 1718. In: Kl6ppel, 2003. 135.)

Schumann igy irt: ,,A zene ¢letveszélyes foglalkozas. Sok szépen induld palya tort

ketté¢ a testi kondicido elhanyagoldsa miatt.” (In: Kodaly, 1982. 273.) Zenei hazi és
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életszabalyok fiatal muzsikusok szdmara cimi irasaban a kdvetkez6 tanacsokat adja: ,,Ha
a napi zenei munkadat elvégezted, és faradtnak érzed magad, ne erészakold a tovabbi
munkat. Jobb pihenni, mint kedv ¢€s frissesség nélkiil dolgozni. Gyakran jarj szabadban!

(Ez, a zenész egészsége kiilon fejezetet érdemelne.)” (Schumann, 1943. 101.)

Schumann apoésa, Friedrich Wieck, aki lanyabdl kivald zongoristat nevelt, korat
megeldzéen gondolkozott. Lanya, Clara Schumann irja: ,,Atyam a miivészi nevelés
mellett mindenek eldtt a testi nevelésre is {igyelt. Sohasem gyakoroltam
gyermekkoromban két, késébb harom oranal tobbet naponta, de ugyanannyi orat kellett

vele naponta sétalnom, hogy idegeim erdsddjenek.” (Litzmann, 1907. 434.)

Kovacs Sandor igen széles 1atokorii ember volt. Zongorat, zeneszerzést tanult a
zeneakadémian, majd bolcsészdoktori diplomat is szerzett. Tanari munkaja mellett
valtozatos témaju publikacioi jelentek meg. Mint tanar, elsOként alkalmazta a modern
kisérleti pszichologia eredményeit. Figyelemre méltd, hogy tanulmanyai egyikében a
gyakorlas fizikai feltételeire is felhivja a figyelmet.

~Hogyan gyakoroljunk?” cimi irdsa 1906-bol valdé. Ennek bevezetdjében
megemliti, hogy a régebbi korokban nem torGdtek a gyakorlas modszerével, az a
vélemény uralkodott, hogy a tehetség tigyis megtalalja a maga utjat. Kifejti, hogy a
tehetségnek két dsszetevoje van, a szellemi és a testi rész. A szellemi rész a donto, ez az,
ami a miivészt teszi. ,,Ha valakiben ez megvan, az utobbi azonban nem, vagy csak
elégtelen mértékben, vajon nem kotelességem-e minden erémet megfeszitenem, hogy
potoljam ezt a hidnyt? Nem volna kényelmesség, nem volna gyavasag itt feladni a harcot,
mondvan, hogy a természet ellen nem lehet kiizdeni? A természet ellen a természet
eszkozeivel lehet kiizdeni: csak meg kell ismerkedni ezekkel az eszkozdkkel. Nincs olyan
sok tehetség: ki veheti lelkére, hogy csak egyet is elveszni hagyott?” (Kovacs S., 1976.
342.)

A sok hasznos tanacs koziil kiemelném azt, amelyben arra figyelmeztet, hogy a
kisérletek tantisaga szerint ovakodni kell a darabok hibas eljatszasatol, mert ezek rossz
emléknyomokat hagynak az idegrendszerben. ,Légy takarékos az eljatszasokkal s
hasznald fel jo eljatszasokra a tanulasnak elsd, legtermékenyebb iddszakat, Csak teljes
lelki &sszeszedettségben jatsszal: faradtan ne gyakorolj, mert elfecsérelsz egy bizonyos

szamu eljatszast, anélkiil, hogy hasznod volna bel6le.” (Kovacs S., 1967. 350.)
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Kiilon fejezetet szentel Kovacs a miivészi felkésziilés fizikai oldalanak ,,A szellemi
tanulés fizikai feltételei” cimmel. A tervek megvaldsitasanak feltételeit a kdvetkezokben
latja:

1. Szervezetednek egészségesnek, frissnek kell lennie, hogy
rabizhasd magad. Figyelni is csak akkor vagy képes, ha testileg pihent és
egészseges vagy. Tehat: Betegen ne gyakorolj! Faradtan ne gyakorolj! Napi
munkad nagyobb részét déleldtt, kisebb részét délutan végezd: déleldtt is,
deélutan is ékelj be legalabb egy féloras és tobb kisebb pihendt gyakorlasodba.

Ne vard meg, amig a faradtsag feltiinove valik: ezt a fokat a faradtsagnak mar

nagyon nehéz kipihenni. Ne gyakorolj tobbet 4-4 és fél oranal naponként, ennél

tobb mar csak art neked is, jatékodnak is. Gyakorlasod 6tédik ordjaban mindent
lerontasz, amit az elsé négyben épitettél. Aludjal legalabb 8 orat. Ha déleldtt
orak hosszat gyakoroltal, aludjal, vagy legalabb pihenj ebéd utan. (Liszt kétszer

négy orat aludt napjaban.) Kozvetleniil evés utan ne gyakorolj.

Ha dllandoan faradtnak érzed magad, ugy vagy beteg vagy: ez az orvosra
tartozik, vagy ki vagy meriilve: ebben az esetben pihenj néhany napig vagy
hétig, azutan kevesebbet, vagy okosabban dolgozzal. Vagy helytelen modszerrel
Jjatszol: valtoztass rajta! Ha kezed, karod dallandoan faj, jatékod modja helytelen.

II. Kezed, karod, vallad, hatad izmaitol a zongorazas rendkiviili munka
teljesitését koveteli: erre treniroznod kell oket. A zongordasnak erds embernek
kell lennie: végezz tehat valamilyen testgyakorlatot! A torndszds és a sport
azonkiviil a figyelem és akarat formai fejlesztésének legerdsebb eszkoze. A
tornaszas barmely neme hasznos, csak sulyzoval ne torndsszal! A sportok koziil
a vivds és a tenisz art a kéznek, a tobbit tizd, de inkabb a sziinidoben. Este
végezd a testgyakorlast, mert kiilonben kifarasztod magad az egész napra. Ne

feledkezzél meg a mindennapos sétarol! ...

Hogy izmaid ,,tonus "-at fenntartsd, gyakorolj bizonyos faraszto technikai
tipusokat, mint oktavakat, tremolokat, minden nap, tréningszeriien. Tréning

kozben ne allj meg az elsd kifaradasnal, mert igy nem fejlodnek izmaid.

Ez az egyetlen eset, midén kivételt kell tenned a faradtan-tanulds tilalma

alol. A kimeriilésig azonban ne gyakorolj.” (Kovacs S. 1976. 366-367.)

102



Julius Flesch: ,,Berufs-Krankheiten des Musikers” (,,A zenészek foglalkozasai
betegségei”) cimi miive 1925-ben jelent meg. Tudomasom szerint ez az elsd

nagyszabasu, 0sszefoglalé mii ebben a téméban, melyet orvos irt.

A szerz6 a bevezetOben megfogalmazza, hogy bar a zenészek magas szinvonal
testi és szellemi munkat végeznek, addig senki sem foglalkozott a muzsikusok
egészségligyl problémajaval. Fontos lenne a zenészek fizikai és lelki igénybevételét
tanulmanyozni, a gyakorlas tulterheld hatdsat megvizsgalni, a munkafeltételekkel és a
kiilonleges taplalékigényiikkel foglalkozni. A zenészek kivalogatddasat a véletlenre
bizzak, mikdzben sokuk testi-lelki hajotorést szenved. A fizikai munkasok szamara
tandcsadas, szakorvosi rendelés 1étezik. Mikdzben a zenéld ifjisag szdmara semmi ilyen
nem 4all rendelkezésre. A zenész szakmat fiatal korban kell elkezdeni, és ez annyira
igénybe veszi az embert, hogyha valamilyen egészségiigyi ok miatt a zenészhivatas
barmiféle akadalyba iitkozik, nincs méd palyamodositisra. Esszerti lenne a fiatal
zenészeket tudomanyos alapon Osszedllitott palyaalkalmassagi vizsgara bocsatani.

(Flesch, 1925. 3-12.)

A szerzd az izmokrol, idegekrdl és agykdzpontokrol szolo fejezetben kifejti, hogy
mig az eldadomiivészek tapasztalat alapjan fejleszthetik ki technikajukat, a
zenepedagogusoknak sziikségiilk van az anatomia és az élettan alapvetd ismeretére.
(Flesch, 1925. 99-109.)

Az ,,Oktatas higiénigja” cimii fejezetben a szerz6 megallapitja, hogy a zene
miivelése veszi leginkabb igénybe a testet és a szellemet. Gyakori, hogy alkatilag gyenge
gyermekeknél a szigoru zeneoktatas tulerdltetéshez vezet. Elitélden nyilatkozik a radikalis
nyujté és erdsitdé modszerekrdl is. A fejezet gyakorlati tandcsokat is tartalmaz a
taplalkozast illetden. (Flesch, 1925. 74- 89.)

A tovabbi fejezetekben olvashatunk a sziv- és tiid6bantalmakrél, az izmok, inak,
izliletek, a csont €s a bor elvaltozasairdl, a hallds, a latas, az énekhang bantalmairdl, a

foglalkozasi neurdzisrol és még szamos témarol. (Flesch, 1925.)

Jelentds mii Kurt Singer ,,A zenészek foglalkozasi artalmai” cimii miive, mely

1926-ben jelent meg. A szerz6 idegorvos volt, a Berlini Zenemiivészeti Féiskola docense.

Singer a konyv bevezetdjében kifejti, hogy az emberi szervezetben a 1élek és a test

szoros kapcsolatban létezik, és egymastol fiiggenek. Mindkettének sziiksége van az
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életben maradashoz folyamatos ingerekre. Ezeket az ingereket legjobban a munka, a
hivatas biztositja. Az ember személyiségének a munka megvondsa annyit jelentene,
mintha a tlidotol a levegdt, a gyomortdl az ételt vonnank meg. Ha minden ember a sajat
alkatanak megfelel6 munkat valaszthatna, — ami a legritkabb esetben torténik — akkor a
foglalkozas és a betegség egymast kizaro fogalmak lennének. A zenészek esetében csak a
zenei tehetséget veszik figyelembe, a fizikai ratermettséget nem, ebbdl adddnak a

foglalkozasi artalmak. (Singer, 1926. 12.)

A szerz6 a tovabbiakban kifejti, hogy a zenész tanuldk elé allitott kdvetelmények
abnormalisan magasak. Joggal varhat6 el a zenepedagogusoktdl és a zenetanuloktol, hogy
a szervezet fiziologiai sajatossagaival tisztaban legyenek és a tulterheléseket megfeleld

munkabeosztassal, és munkamodszerrel megel6zzék. (Singer, 1926. 21-22.)

A foglalkozasi  artalmak  megelézéséhez  feltétlenil  sziikséges a
hangszerhasznalatnal az idealis, legkisebb erdkifejtés elsajatitasa. Az artalmak
megel6zésének nélkiilozhetetlen eszk6ze a pihendk koézbeiktatisa. (Singer, 1926. 31.)
Kutatasokra hivatkozva bizonyitja, hogy a hosszii munkaszakaszok nagyon kedvezoétlenek

a teljesitmény szempontjabol is. (Singer, 1926. 32.)

A szerz6 kifejti, hogy a lelki érzékenység minden zenész nélkiilozhetetlen
jellemz6je. Sokszor nagyon elmosodik a hatar az egészséges és beteges személyiség
kozott. Singer nagyon fontosnak érzi ezt a kérdést, ezért hossza fejezeteket szan

kifejtésére. (Lsd. a 2.11. fejezetet.)

Felhivja a figyelmet arra, hogy a zenész hivatas egyik f6 veszélyforrasa, hogy a
muzsikalas nagy figyelmet, egész személyiséget igénybevevo tevékenysége kdzben nem

észleljiik a faradtsag jelzéseit, ez vezethet kimeriiléshez.

A zenészek leggyakoribb foglalkozasi artalma, az idegesség kimeriiltségi tiinet,
ezért tobbnyire atmeneti. Minden jelensége — faradékonysag, ingerlékenység, depresszio,
almatlansdg — a Szervezet energia-haztartasanak zavarabol ered. Ezért a kimertilt
zenésznek a regeneralodashoz pihenéssel valtogatott mozgasra van sziiksége. (Singer,

1926. 56-57.)

A zenészek kozt ritkasag az erfteljes testalkat. A test egyes funkcidi a tobbiek
karara talstlyba keriilnek, és azok kifejlédését akadalyozzak. igy alakulhatnak ki a testi és

lelki defektusok, melyek normalis munkamoddszernél nem jelentkeznek. A zenészek
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azonban a test gondozasara altalaban nem forditanak gondot, igy kovetkezhetnek be az

artalmak. (Singer, 1926. 66.)

A zenei foglalkozas rendkiviili terhet r6 az agy sok teriiletére. Ez a thlterhelés
elegend6 ahhoz, hogy a zenészeket idegessé tegye. Egy legyengiilt lelki apparatus
érzékenyebben reagal az ingerekre, és kisebb a tiiroképessége. Az agy mennyiségi és
minbségi thlterhelése tobblet vérkeringést feltételez, ezért 1ép fel sokszor fejfajas,
fesziiltségérzés. A kimeriiltség kikényszeriti a pihenést. Sokan az igy jelentkezd
munkaképtelenséget lustasagnak vélik, pedig az ideges ember nem azért nem tud

teljesiteni, mert nem akar, hanem azért mert nem tud. (Singer, 1926. 72.)

A szerz6 a lampalazat a félelem kovetkezményének tartja. Megoldasnak az

onnyugtatast, az orvosi szuggesztiot ajanlja. (Singer, 1926. 86.)

Singer hosszu fejezetet szentel a foglalkozasi neurdzisnak, mely szamos milvész
karrierjét hosszli idére megszakitotta, s6t, véglegesen tonkretette. A foglalkozasi neur6zis
tiinetei az érintett teriileten jelentkezd faradas, remegés, gorcsosség, bénulas. A szerzd
véleménye szerint ez a kdzponti idegrendszer zavaraibol ered, tilnyomorészt neurotikus
alkatuakat veszélyeztet ez a kor, kiilondsen abban az esetben, ha tulterhelésnek vannak
kitéve. Rossz, tulfeszitett munkatempod is okozhatja, valamint lelki tényezOk is

hozzajarulhatnak a betegség kialakulasahoz. (Singer, 1926. 88-116.)

Végiil hangstlyozza a szerzo, hogy nincs olyan hangképzési zavar, ami nem idegi
alapon alakulna ki. Eppen ezért a jo pedagdgusnak az orvossal kézosen kell a lelki

tényezoket is figyelembe véve egyiittmiikddnie a szép, egészséges hang kialakitasaért.

A szerz0 megallapitasa szerint a foglalkozasi artalmak gyogyitasakor ott kovetik el
a legnagyobb hibat, hogy az egyes tiineteket kiilon kezelik és nem az egész ember
életvezetését, munkamodszerét, karakterét, hajlamait, alkatat veszik figyelembe. Nagyon
sok foglalkozési artalom hatterében lelki okok rejlenek, ezért a szomatikus kezelések
tobbnyire hidbavaloak. A testi és lelki tényezok Osszefiiggéseinek felismerése a feltétele a

sikeres gyogyitasnak. (Singer, 1926. 158.)

Singer lényeges életvezetési tanacsokat ad, melyek 1ényegesek a foglalkozasi
artalmak megel6zésében. Fontosnak tartja a megfeleld, kielégité alvast. Almatlansag
esetén elsdsorban életvezetési modositasokat javasol (konnyli étkezés, séta, langyos vizes
ledorzsolés). Hasznosnak tartja a napkdzbeni pihendket, valamint a gyakorlas kdzben

beiktatott sziineteket is. (Singer, 1926. 202-203.)
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A leveg6zést, sportolast elengedhetetlennek véli a zenészek szamara. Jotékony lehet

a szellemi munkat végzoknek a fizikai munka is. (Singer, 1926. 171.)

Foglalkozasi artalmak esetén nem tandcsolja a hangszerjaték teljes leallitasat,
hanem e helyett a kis adagokban val6 gyakorlast javasolja. A leallas véleménye szerint a

beteg hangulatanak és életkedvének is rosszat tesz. (Singer, 1926. 174.)

Lényeges a bajok korai felismerése és a helyes metodika, valamint munkamodszer

altal megakadalyozni a tovabbi romlast. (Singer, 1926. 173.)

Befejezésiil a vizterapia és a napozas jelent6ségérdl olvashatunk. (Singer, 1926.

215-219.)

A tanarok szerepét Kurt Singer fontosnak tartja a betegségek korai felismerésében
és a megeldzésben: ,,A tanarnak miivésznek kell lennie, ismernie kell a fiziologiat,
metodikailag képzettnek kell lennie, és jol kell ismernie az embert és a pszichologiat.)

(Singer, 1926. 155.)

Grof Endre ,,A zongorazas” cimii miive 1935-ben jelent meg. Ebben kiilon fejezet
foglalkozik az egészségneveléssel, a kéz apolasaval: ,,Ugyelj egészségedre! Természetes,
helyes életmod, napfény, szabad levegd, mozgas, jo és okos taplalkozas, elegendd
pihenés, alvas nélkiilozhetetlen. Halo- és dolgozdszobad napsiitéses legyen! Menj sétalni,
ha gondolkodni akarsz! Vigyazz kezedre! Jatszassal, sem er6s munkaval ne eréltesd meg!
A mivészi értelmezésnek csak ugy lehet tiikorképe a gyakorlati kivitel, ha szellem és test
teljes harmoniaban, zavartalanul egyiitt mitkodik. Az egészségre nagyon karos és az
elbadas természetes haladasat zavarja, €16 lendiiletét teszi tonkre, ha nagy igyekezetedben
a légzést visszafojtod, vagy fogaidat dsszeszoritod jaték kdzben. Ennek kovetkezménye a

gyors elfaradas, szivdobogas, szédiilés és a fogak pusztulésa.

Mindennapos rendszeres szellemi torna és testgyakorlas mellett késé oregségig friss

marad az emlékezet, deriilt a hangulat €s rugalmas a jatszdoszerv.

Pihenj rendszeresen munka kozben: pihenés utan gyorsabb a befogadoképesség.
Tarts minden 4-5 napos erés munka utan tanulasi sziinetet. Minden félorai gyakorlas utan

tarts 5-10 perces sziinetet.

A rendszeres fejlesztés, erdsités, edzés altal fejlodnek a reprodukalas miiveletét

végzo szerveid €s ellenérzd érzékeid, ezaltal a legkisebb erdkifejtéssel jatszol.
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Testi képességeidet fejleszti a mértékkel izott sport is. Igen hasznos a szabad
levegdn vald séta, futds, ugrds, korcsolyazas, uszds. Tornazzunk mindennap Szots
modszerével ¢és az Osszes izmokat egyidejlileg dolgoztatdé miivészek szobai-
tornazokésziilékével, a Myronnal. Karos, ami a jatszészerv finom és érzékeny
izomrendszerének art: ilyen a tenisz, evezés, stb., minden megerdltetd munka s az erds

szertorna.” (Grof, 1935. 131.)

Még egy figyelemre méltd idézet: ,,Bar egész nap hangszered mellet iilj, de, ha
altalanos szellemi képzésedrdl nem gondoskodol, s nem tartasz pihenésre és elmélkedésre
sziinetet: tudomanyod alacsony keritése mogiil agaskodva nézed a miivészet végtelen
birodalmat, csak rossz mesterember leszel, a gyakorlasba belefaradsz s terhes robot lesz a

jaték: elvész a koltészet.” (Grof, 1935. 135.)

Kalman Gyorgy: ,,A zenei tehetség és tehetségvizsgalat” cimill miive az 1930-as
években  jelent meg. A hagyomanyos elképzelés szerint alapvetdnek tekintett
intellektualis adottsagokon kiviil a tehetség Osszetevdjének tekinti a figyeloképességet,
akaraterdt, fizikumot és idegrendszert, valamint a testi- és kéziigyességet is. (Kalman,
1930. 14.) A késobbiekben hangsulyozza, hogy ,.a legkivalobb adottsagok is csirdban
maradnak, vagy elsatnyulnak, ha a tehetség gerincét kitevé utolsd négyes tényezdsor: a
figyel6képesség, akaraterd, fizikum és idegrendszer nem megfelels.” (Kalman, 1930. 17.)
A szorgalomrol sz016 eszmefuttatasaban kiemeli, hogy azt sokan nem becsiilik, azt hiszik,
arra mindenki képes. A szerzé véleménye szerint ez tévedés, a szorgalom is hosszabb
tréning eredménye, és ehhez ugyaniugy az elébb emlitett tulajdonsagok sziikségesek.
Mindezeknek a tulajdonsdgoknak az alapja a jo fizikum és idegrendszer. A tanuld
képességeinek kibontakoztatasdhoz hozza tartozik ezeknek a karbantartdsa. ,Ha a
sportember sportszerii életmodrol beszél, mi beszélhetiink a tehetséghez ill6 olyan
életmddrol, mely a fizikumot erdkifejtésre a lehetd legnagyobb mértékben teszi

alkalmassa.” (Kalman, 1930. 21.)

crey

egyaltalan figyelembe veszik azt, hiszen a mai napig ez egyaltalan nem természetes.

Jellemz6 azonban, hogy csak altalanossagokat javasolnak, pl. sétaljal, tornazzal.
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A pihendidék beiktatasanak gondolata, amely a Kovacs-modszernek is egyik
lényeges eleme, szamos esetben felbukkan az irodalomban. (Ramazzini, Kovacs S., Grof,

Singer)

A foglalkozasi artalmak megelézésének elve, mely szintén a Kovacs-modszer

alapelve, tobb szerzonél is megjelenik (Trendelenburg, Singer).

Néhany javaslat azonban kifejezetten ellentétes a Kovacs-modszer nézeteivel.
Trendelenburg elve, miszerint a zenészeknek csak azon részeit kell tornaztatni, amelyek a
zenélésben részt vesznek, véleményiink szerint teljesen téves, hiszen a foglalkozasi
artalmak egyik oka éppen az, hogy az emberi szervezet zenélés kdzben aranytalanul
dolgozik: bizonyos részek tul vannak erdltetve, masok pedig el vannak hanyagolva.
Ugyanilyen hibas az a felfogas is, hogy zenélés el6tt ne mozogjunk, mert elfaradunk. A
megfelelden adagolt mozgas, éppen ellenkezoleg, felfrissiti a szervezetet, és a keringés és
1égzés élénkitésével biztositja a szervezet jobb munkabirasat. Téves nézet az is, miszerint
csak a nyari sziinidében kell edzeni, hiszen a kondicid fenntartasa folyamatos feladat. (v.

6. Trendelenburg, Kovacs S.)

Flesch korat megel6z6 gondolatokat vet fel. A mai napig nem valdsult meg a
palyaalkalmassagi vizsgalat, a zenész-egészségiigyre specializalodott orvosok csak
néhany helyen miikédnek (Barcelona, Németorszag). A zenepedagdgusok anatdmiai,

¢lettani tudasa szorvanyos.

Singer nézetei nagyon sok tekintetben megegyeznek a Kovacs modszeréivel.
Legdontdbb hasonlosag, hogy az egész embert vizsgaljak és nem csak a kiilonb6zd
tiineteket. Mindkettd nézete szerint az ember egész életmddjat, munkamoddszerét kell
ahhoz rendezni, hogy a kiilénb6z6 problémak rendbe jojjenek. Eletvezetési tanacsokban is
nagyon hasonlatos a két modszer (megfelelé pihend id6k beiktatisa, szakaszos

munkavégzés, friss levegdzes, sportolas, vizterapia, napozas).

Singer nagyobb jelentdséget tulajdonit viszont a lelki tényezoknek, sok probléma

kialakulasanak okat ebben latja.

jobban ki van dolgozva. Mig Singer csak utal arra, hogy mozogni kell, a Kovacs-modszer

mozgaspedagogiaja aprolékosan kidolgozott és koncepciozus.
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Singer fogalmazza meg a legkisebb erdkifejtés elvét, amely véleményiink szerint is

a foglakozasi 4artalmak kialakuldasanak fontos oka, ¢és a Kovacs-modszer

srer

Foglalkozasi artalmak kialakulasanak esetén Singer sem javasolja - a Kovacs-
modszerhez hasonléan — a hangszerjaték teljes leallitasat, hanem kis adagokban valo

gyakorlast inditvanyoz.

3.4. Kortars modszerek, kutatasok

Dr Szende Ott6 munkassaga a magyar zenepedagogidban kiemelkedd jelentdségi,
Dr Kovacs Gézan és Dr Pasztor Zsuzsan kiviil 6 foglalkozott a zenélés élettani alapjaival,
ezen kiviil szamos zenepedagdgia témaban jelentek meg publikacioi. Hegediitanari
munkassaga mellett neveléstudomanyi kandidatusi fokozatot szerzett 1965-ben.

crer

kisérleti kutatasok.”

,»A hangszertanitas élettani alapjai és a reformterv” cimi cikkében (Szende 1963/a)
megemliti, hogy nincsenek megalapozott lélektani és élettani ismereteink a
hangszertanitas kérdéseiben, pedig ez lehetne egyediil alapja annak a differencialtsagnak,

aminek eredményeképpen az egyéni modszerek is kielégitden fejlédhetnének.

A kozismereti tantargyak 0j tanterveit alapos elméleti és gyakorlati kutatomunka
elézte meg. A hangszeroktatasban is szdmos kérdés van, aminek tisztdzasa sikeresebbé

tehetné az 1j tantervet.

Kilfoldon is széleskorli bazisa van az alkalmazott tudomanyoknak.
Németorszagban mar az 1920-as évektdl jelentek meg a hangszeroktatés élettani alapjaira
vonatkozo munkak és a kutatobmunka jelenleg is folytatodik. A Szovjetunidban is jelentek

meg hasonlé targyl miivek.

A szerzd hangsilyozza, hogy az eldadomiivészet rendkiviil bonyolult cselekvéssor
folytan valosul meg, ezért nem lehet a hangképz6 mozgasokat és a technikai képzést a
zeneiség mogoétt masodranguva lefokozni. Csak e két tényezd dialektikus egységében
valdsulhat meg az eldadas. Carl Flescht, a nagy hegediipedagogust idézi: ,,A hegediilés

magasabb miivészete elsdsorban a sziikséges mozdulatok célszerliségén nyugszik. A
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legnemesebb miivészi szandékok szenvedhetnek hajotorést a fogyatékos technikai alapok
szirtjein.” (Szende, 1963/a 5-6. 46.)

Nyilvanvalé tehat a technika és altalaban az eldadomiivészet élettani alapjait kutatd

munka és eredményei alkalmazasanak sziikségessége.

,»A hegediijaték élettani alapjai” cimii konyvet Nemessuri Mihaly kutatd orvossal
kozosen végzett kutatasok alapjan irta dr. Szende Ott6. (Szende - Nemessuri 1965). E mil
elészavaban hangsulyozza, hogy az emberi mozgasok koziil a legbonyolultabbak a
hangszeres mozgasok. A zenei eldadomiivészet bonyolult szenzomotoros tevékenység,
nem véletlen, hogy a hangszeres modszertanok mindegyike foglalkozik evvel a kérdéssel.
A szerz6 véleménye szerint azonban a hegediijatékra vonatkozo szakirodalom nem tart

1épést a korszert fiziologiaval és pszichologiaval. (Szende - Nemessuri, 1965. 5-6.)

Konyvében elsoként a hegediilésben résztvevd izommikodések sajatossagaival
foglalkozik Szende. A mozgasok elemzésénél kiemeli, hogy els6sorban nem nagy erdre
van sziikség ezek végrehajtasahoz, hanem a mozgasok bonyolultsaga okoz problémat.
(Szende — Nemessuri, 1965. 15.) Hangstlyozza azt is, hogy az izomzat fontos érzékszerv
is, mely a helyzet- és mozgasérzékelés révén segiti a térben valo tajékozodast. (Szende —

Nemesstri, 1965. 21.)

Fontos megallapitds az is, hogy minden mozgds szamos izom bonyolult
egyiittmiikddésén alapszik. A tovadbbiakban elektromiograffal végzett vizsgalatokkal

részletesen elemzi, hogy melyik hangszeres mozgasokban mely izmok vesznek részt.

Az ernyedt és a merev jaték taglalasanal kiemeli, hogy a hypotonust és a

hypertonust hibas gyakorlas vagy a kedvezétlen pszichés, illetve testi allapot idézi eld.

A konyvben fontos vizsgalatokat kozol a 1égzésrdl, melyek értékes adalékot
jelentenek a hangszeres miivészeknél gyakran jelentkezé oxigéndeficit kialakuldsanak

magyarazatdhoz. (Részletes leirast Isd. ,,A 1égzés” cimii fejezetben.)

A tovabbiakban a szerz6 az idegrendszer miikodését elemzi, valamint olvashatunk a
figyelem idegélettani folyamatardl, az életkori sajatossagokrol, az akarati cselekvésrél, az
érzelmek szerepérél, a testalkat, a motorika fejlettségének fontossagardl, valamint a

sikeres gyakorlasra vonatkoz6 ismeretekrol.
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Az ,,Adatok a hangszeres jaték foglalkozasi artalmairol” cimi cikkében Szende Otto
attekintést nyujt a kiilfoldon végzett kutatomunkakrol, melyeket a zenészek egészségével

kapcsolatban folytattak. (Szende 1980. 18-32.)

Bevezetoként irja, hogy a kutatokat mar a kezdetekt6l fogva nagy meglepetések
érik. Majdnem minden nyelven ,jatéknak™ nevezik a hangszeren végzett tevékenységet,
azonban a vizsgalati eredmények e tevékenység fiziologiai jellemz6i (1égzés,
oxigénfogyasztds, pulzusszam, vérnyomds) a munkavégzést kiséré értékekhez allnak
kozel, hasonlé faradasi jelenségeket idéznek eld, mint a fizikai munka. Az orvosok mar a

mult szazadban tapasztaltak ,,specifikus zenész- betegségeket”.

Az elmult 60 évben gombamoédra szaporodtak a zenekarok és ennek megfeleléen a
zeneiskolai haldzat is. A hossza tanulmanyi id6 és a gyakran 70 éves korig tarto munka e
palyat a munkafiziologia érdeklddési korébe vonta. Ezt az is kikényszeritette, hogy a
zenészek gyakran keresték fel panaszaikkal a kiilonb6z6 szakorvosokat és
pszichologusokat. Nyilvanvalova valt, hogy a hosszu évtizedekig tarto, foglalkozasként
Uzott hangszeres jaték altal okozott egyoldalu fizikai és pszichikai megterhelés
meghatarozott, foglalkozasi artalomként, megbetegedésként jellemezhetd elvaltozasokat

idézhet elo.

A szerz6 beszamol a pragai Szinhazi Intézet-ben, valamint az NDK-ban és az
NSZK-ban folyé munkarol.

A préagai kutatas 72 gyari munkdas és 72 zenekari zenész adatait hasonlitja dssze, és
arra az eredményre jut, hogy a zenekari zenészeknél hatféle gerincelvaltozas
szignifikansan nagyobb szamban fordul eld. Otféle kézelvaltozist vizsgaltak, ennek
vonatkozasaban is hasonlé eredményre jutottak. Mindkét esetben Osszefiiggés van a

palyan eltdltott évek szama és az elvéltozasok kozott.

A kutatok sziikségesnek vélik tovabbi rendszeres vizsgalatok folytatasat és a

megeldzés modozatainak kidolgozasat.

Az 1975-ben, Berlinben megalapitott ,,Arbeitshygienische Beratungsstelle der
Theater und Orchester der DDR”-t (Az NDK Szinhazainak és Zenekarainak
Munkaegészségligyi Tanacsaddja), valamint az 1976-ban megnyitott
,Betriecbsambulantorium der Berliner Bithnen”-t (Berlini  Szinhdzak Uzemi
Rendeldintézete) a szinhdzak és zenekarok dolgozoi latogathatjdk a kovetkezd

osztalyokon: altalanos orvosi, orr-fiil-gégészet, fogaszat, ortopédia és pszichologia. Az
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intézmény keretében munkakozosségek szervezddtek. Ezekben az intézmény dolgozoin
kiviil szociologusok, mivészek, pedagogusok, allami és szakszervezeti vezetdok
tevékenykednek. A munkakdzosségek a legkiilonbozobb témakat dolgozzak fel, ezek
kozott szerepel a zenekari zenészek igénybevételének vizsgalata, a balesetek és
tulterhelési karosodasok felismerése és kezelése ortopédiai szempontbol, a zene mint

hallaskarosito zaj, gyermekek megitélése fivds hangszertanulas eldtt.

Az NDK-ban azonban nemcsak Berlinben foglalkoztak a hangszeres zenélés
pszicholdgiai, fiziologiai és egészségiigyi kérdéseivel. A drezdai poliklinika sebészeti
osztalyanak vezetdje egyiittmiikodik a Zenemivészeti Fdiskolaval. Ennek keretében a
gyogyitd munka mellett el6adasokat tartanak a készségstruktirak fiziologiajarol és
patologiajarél, valamint a foglalkozdsi megbetegedések megeldzésérél. A gyogyitd
munka a fGiskola tanaraival szoros egylittmiikodésben, gyogypedagogiai keretben folyik,
ugyanis a vondsok foglalkozasai betegségei olykor mar a tanulds iddszakaban
felfedezhetok. Ezért kiilondsen fontos a megeldzés. E tekintetben a tanarok szerepe, hogy
a kovetelményeket fokozatosan, a noévendékek készségeinek figyelembevételével

adagoljak.

Az NSZK-ban 1975 o6ta tartanak a hannoveri f6iskolan ,Experimentelle
Musikpddagogik” (Kisérleti Zenepedagogia) cimmel el6adassorozat. Vezetje Chr.
Wagner, aki a hegedtisokkel és zongoristakkal végzett mozgasfiziologiai vizsgalatokat.
Wagner ,,zenefiziologia” tantargyat kivan rendszeresiteni a féiskolan, amelynek feladata
lenne, hogy .,... tdjékoztassa a leendé hangszertanarokat azokrol a fiziologiai tényekrol,
amelyek sajat gyakorlasuk és novendékekkel valdé munkajuk eredményét allanddan

befolyasoljak.” (Szende, 1980. 7-8. 28.)

A szerzé elismeréssel emliti dr. Kovacs Géza és Négyesi Gydgyné munkajat, akik
Magyarorszagon a zenei munkaképesség gondozas keretében foglalkoznak a zenészek
szakmai artalmaival. Hazdnkban a zenetanuldk és hivatasos zenészek vizsgalatanak és az
adatok feldolgozasanak nincs olyan multja, mint Németorszagban, és olyan intézmény
sincs, ahol ezekkel a problémakkal féhivatasti szakorvosok foglalkoznanak. Sziikséges
lenne olyan intézmény létrehozasa, ahol egy team szorosan egyiittmiikodne a zenészek

egészségiigyi gondjainak megoldasaban.
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Yehudi Menuhin fontosnak tartotta a helyes életmodot, 6 az egészséges
taplalkozason kiviil a jogabdl vett mozgaselemekkel igyekezett karbantartani szervezetét.
Ezen kiviil hangszer nélkiili gyakorlatokat dolgozott ki a hegedii- technika kdnnyebb

elsajatitasa érdekében.

Konyve bevezet6jében a miivész kifejti: ,, A hegedlitechnika szamara kidolgozott
metddusom olyan likteté, vagy hullimmozgason alapul, ami barmilyen folyamatos
mozgasban egyensulyba hozza az ellentétes iranyokat és impulzusokat.” (Menuhin, 1989.
6.) Modszerében elészor az ujjak, és a kar mozgasait gyakoroltatja harom iranyban, majd
ezeket a mozgasokat ugy kapcsolja dssze, hogy szinte egybefollyanak. Véleménye szerint

a hegedtijatékban egyetlen olyan mozgas sincs, ami a tobbi mozgassal ne fiiggene dssze.

A hullammozgas nem csak az ellentétes erdket egyenliti ki, hanem a fesziiltségbol

az oldasba valo valtast is tartalmazza.

A technikai képzést harom szakaszra kivdnja osztani. Az elsd szakaszban az
iziiletek tokéletes lagysaga a cél, ezutan a lagy mozgasok koordindlasa kovetkezik, a
harmadik szakasz pedig az er6 és a szilardsag kialakitasat szolgalja. A szerz6 véleménye
szerint ezekkel a kovetelményekkel csak ilyen sorrendben lehet foglalkozni: ,,Mert ha
példaul a szilardsag a rugalmassag elé keriil, az merev iziileteket eredményez, ha pedig a
rugalmassag elézi meg a tokéletes puhasag és passzivitas érzését, akkor mindenképpen

megmarad valamilyen feszités.” (Menuhin, 1989. 7.)

Kiilon fejezetet szan a szerzé a 1égzésnek, mert a miivészi cselekvésben a helyes
1égzésnek alapvetd jelentdséget tulajdonit. A 1€gz6 gyakorlatok azt a célt szolgaljak, hogy
a jatékos zenélés kozben is folyamatosan ¢és konnyedén tudjon lélegezni. Ennek

érdekében Menuhin a nagyon lasst ki- €s belégzés gyakorlasat tartja célravezetonek.

A kovetkezd fejezet a helyes testtartas kialakitasaval foglalkozik. A szerz6
megallapitja: ,,A hegediijaték legnagyobb nehézségei kozé tartozik a hangszer tartasa,
ami a mozgasi szabadsagunkat akadalyozhatja, és természetellenes testtartast okozhat.
Ezért aztan sok jatékos olyan utat er6szakol ki maganak, amivel egy latszolagos, de nem
igazi szabadsag mellett dont. A hegedli ugyanis nem csak arra valo, hogy tartsuk —
jatszani is kell tudni rajta. A hegedijaték titka az az iigyesség, amivel a mozgasokat

folyamatosan szabalyozzuk.” (Menuhin, 1989. 10.)

Menuhin a helyes tartas kialakitasa érdekében hangszer nélkiili gyakorlatokat

javasol. Kezdetben a helyes allas kialakitast gyakoroltatja.
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Kihuzott tartasra kell torekedni, minden tagunkat a nyilakkal jel6lt iranyba igazitva.
Ezeket a nehézségi erdvel szemben végzett gyakorlatokat belégzéssel kell kisérni. Azt
tanacsolja, hogy kilégzésnél ne engedjiik le a mellkasunkat. (Ez az élettan torvényei ellen
sz0l, hiszen a kilégzés a tiid6ben a mellkas leengedése altal torténik. M.K)) A
kovetkezdkben az elobb kialakitott feszes tartast néhanyszor valtogatni kell az elengedett
tartassal, mialtal beidegz6dik az ellentétes izomtevékenység. Menuhin véleménye szerint
idével képesek lesziink kiegyenesedett tartasban is lazitani az izmokat anélkiil, hogy a

helyes all6 helyzetet elveszitenénk.

A kovetkezd gyakorlatokban kiilonbozo, statikus helyzeteket mutat be az
alaphelyzetek begyakoroltatasara. Fejmozgasok és egyensulyozo gyakorlatok talalhatok a

kovetkez6 részben.

Az el6készité gyakorlatok kiilonb6z6 karlenditésekkel folytatodnak. Ezek nagyon
hasznosak a laza kar érzetének kialakitasahoz.
Ezek utan palcaval végzett ligyesitd gyakorlatokat k6zol, amik szintén nagyon

hasznosak a helyes vonokezelés kialakitasa szempontjabol.

A hangszer nélkiili mozgasok sorat néhany joga gyakorlat zarja (gyertyaallas,
ekeallas, hid).

A Menuhin dltal javasolt gyakorlatok (Menuhin, 1989. 19., 28.)
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Menuhin modszerében a kéz iigyesitésére szolgald gyakorlatok nagyon jol
alkalmazhatdk a vonds hangszeres mozgasok elokészitésénél. Nagy elony az is, hogy az
egész testtel foglalkozik, a jogabol meritett gyakorlatok hasznosak lehetnek a test feletti
kontroll kialakitasaban, az egyensulyérzék fejlesztésében, azonban nem tartalmaznak

példaul erosito, 1égzést, és vérkeringést serkentd gyakorlatokat.

Havas Kato modszerével arra torekszik, hogy a hegediilésnél jelentkezé merevséget
megakadalyozza, mert véleménye szerint ez a technikai problémak, a rossz intonacid és a

lampalaz okozoja is.

A fizikai bemelegitést nem tartja kiilonésebben fontosnak, futdlag emliti a Menuhin
altal is végzett jogagyakorlatokat. Hozzaflizi azonban, hogy ez arthat is. Megjegyzi:
néhany fizikai mozgds (labujjak érintése, karok lengetése) serkenti a vérkeringést, ha
minden reggel végezziik. Fontosnak tartja az altalanos jo kozérzetet a gyakorlashoz:
,Tehat a torna, a taplalo étel és a nyugodtan elfogyasztott reggeli éppolyan fontos része a
gyakorlasnak, mint maga a gyakorlds. Kényelmes ruhdk, j6 megvilagitasu szobak
akarmilyen kicsi is... , mind hozzajarul a fizikai és mentalis jo kozérzet kialakitasahoz és

a napi munka kellemes beinditasahoz.” (Havas , 2000. 123.)

Erdekes a cigany hegediisokrdl szolo fejezet, melyben bamulattal emliti természetes
jatékukat: Azt az érzést keltik, mintha nem a hangszeren, hanem azon keresztiil
jatszananak. Mig a ,.tanult”, képzett hegediis gyakran kényelmetleniil érzi magat (a fizikai
fajdalmair6l nem is beszélve), addig a cigany jatéka kozbeni kényelmes €s jo kozérzete
vitathatatlan. Ha meglatnd a klasszikus hegediisoknek el6irt gyakorlatok sokasagat,
vilagga szaladna. Ha arra kérnénk, hogy olyan fizikai merevségek kiséretében jatsszon,
mint sokan koziiliink, kinevetne, vagy egyszeriien abbahagyna a hegediilést. Szamunkra a
fizikai merevségek annyira elfogadottak, hogy nagyon sok jatékos a hegediilés sziikséges
Marceaura, a hires francia pantomimmiivészre, hogy erre az abszurditasra felhivja a
figyelmiinket. Egy nagyon nehéz braviros darab utdn (egy odaképzelt hegediin,
lathatatlan vonoval) a fiiléig felhtizott vallakkal megy ki a szinpadrol.” (Havas, 2000. 14.)

115



A merevség egyik kivaltdo oka a szorongas. Havas Katd szerint a régi mondas,
miszerint ,,s0balvannya dermed”, sokkal inkabb érvényes a hegediilésre, mint barmely

mas tevékenységre, mert a hegediitartas kozvetlentil kapcsolodik a testhelyzethez.

A szerz§ altal javasolt moddszer gyakorlatai az ,organikus ritmikus” pulzus

kialakitasaval kezdédnek. E gyakorlatot a kvetkez6képp torténik:

,,Szamolj pl. mondjuk négyig. Ezzel egy idében hajlitsd ki és be a térdeidet,
valamint tapsolj kezeiddel. Képzeld el, hogy tested rugokbol all (mint egy jol
rugozo agy), és mintha elasztikus térdhajlataidon lovagolna.... Ezutan vegyél elo
egy tetszés szerinti darabot és menj végig a ritmikus pulzus gyakorlattal frazisrol
frazisra ugy, hogy az egész testet dtjarja.... A masodik gyakorlat elénekelni a
darabot frazisrol frazisra az el6zd ritmikus pulzus gyakorlattal egyiitt.... Néhany
hegediis tisztaban van azzal, hogy az éneklés (a ritmikus pulzussal egyiitt)
hangszer nélkiil, a hegediijjaték egyik leghatdasosabb fesziiltség- és szorongdsoldo

eszkoze amellett, hogy ez zenei impulzusaik igazi belsé forrdsa.” (Havas, 2000. 19.)

A hegediitartas kialakitasanal is a konnyed rugalmassag kialakitasara torekszik. Ugy
kell tekinteni, és ugy kell kezelni a hegediit, mintha él6 lenne. ,,Ahhoz azonban, hogy
sajat ,cCletteliséglinket” belevihessiikk, meg kell tanulnunk természetes organikus
mozdulatainkkal koriilvenni. Ez csak akkor lehetséges, ha megtanuljuk karjainkat olyan
madartoll kdnnyednek és élettel, mozgassal telinek érezni, mint a madar szarnyai.”
(Havas, 2000. 21) Véleménye szerint, ha alulrol emeljik fel a kezet a hegediitartas
helyzetébe, akkor a kéz vezeti a mozdulatot, és ez azt eredményezi, hogy elmerevedik a
kar, és hamar kifarad. Ha azonban karjainkat el6szor fej felé¢ emeljiik, és utana konnyedén
leengedjiik, akkor a mozdulatot a felkarok kontrollaljak, és ez sulytalan érzetet kelt

mindkét karban és kézben.

A hegedijatékban Havas Kat6 fontosnak érzi, hogy a ,természetes organikus
mozgasmechanizmus” alakuljon ki: , Természetesnek vessziik, hogy mindennapos
cselekvéseink mozdulatai beliilrdl kifele haladé impulzusaink kdévetkezménye, melyek
forrasa a test kdzpontjaban talalhat6. Nagyon furcsanak talalnank, ha valakinek egy labda
eldobasakor mozdulata ujjaibdl indulna el, majd kezén és karjan keresztiil visszafele a
vallan at tartana a testben 1év6 energiaforras felé. Azt viszont egyaltalan nem furcsalljuk,
hogy a vonot ujjainkkal, csuklonkkal le-fel hiizzuk, és csak ezutin kdvetkezik a kar.

Annak érdekében, hogy ezeket a beliilrdl kifele haladd energiaimpulzusokat a hallgatohoz
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eljuttassuk, magatdl értetédéen nagyon fontos, hogy karjainkban és kezeinkben ne
legyenek visszatartd €s blokkold akadalyok. Ezek az akadalyok merev ujjakban,
csukloban és konyokben manifesztalodnak melyek megakadalyozzak a természetes

energiak aramlasat, és remeg6 vonoskezet eredményeznek.” (Havas, 2000. 29.)

Havas karlazito gyakorlatai (Havas, 2000. 35.)

A szerzd szerint a mentalis hozzaallas is dontéen befolyasolja a hangszerkezelés
kedvezo kialakulasat: ,,A lampalaz okaival és ezek orvoslasaval foglalkozva, egyre inkabb
vilagossa valik, hogy a mentalis hozzaallas éppolyan fontos, s6t talan fontosabb, mint a
jaték fizikai oldala. Gyakran, mikor ugy latszik, hogy valaki nem tudja a fesziiltségeit
feloldani a teljesen helyes mozdulatok ellenére sem, egy olyan szé hasznalata, amely
harmoéniat és a nyugalom érzését kelti benne, azonnali eredményhez vezethet.” (Havas,
2000. 96.)

Havas Katd a hegediilés legkényesebb kérdését, a laza jatékot igyekszik elérni
elokészité gyakorlataival. Helyesen érzékeli, hogy a gorcsos jaték oka legtobbszor a 1ab
merevségébdl adodik. A ragdzé gyakorlatok elképzelhetd, hogy segitenek ennek a
problémanak a megoldasaban. Feliiletességre vall azonban, hogy a tornagyakorlatokat
nem tartja fontosnak.

Lényeges pontra mutat ra, amikor megjegyzi, hogy hajlamosak vagyunk a

hangszeres mozgasokat ujjakbol, illetve csuklobol inditani. A Kovacs-modszer
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1éggdmbos, labdas jatékai nagyszerii lehetdséget nyujtanak arra, hogy ezt a helytelen
szokast megeldzziik.

Kétségtelen, hogy a mentalis hozzaallas is lényeges a fesziiltségek oldasdban,
azonban ezt is egyoldaluan szemléli a szerzd, hiszen, ha nincsenek meg a laza, konnyed

jaték szervezeti feltételei, akkor a mentalis rahatasnak korlatozott lehetéségei vannak.

1997-ben jelent meg Dénes Laszlo és Szaszné Réger Judit Hegedii ABC-je, mely
szintén tartalmaz hangszer nélkiili mozgas-elokészitd gyakorlatokat. Az elészoban Yehudi
Menuhin szép iidvozl6 szavai olvashatok:
., Orommel latok egy olyan hegediiiskolat, amely testiink és végtagjaink,
agyunk és lelkiink elokészitésének fontossagat hangsiulyozza, fiiggetleniil a

hangszertdl.

Mindig is azt mondtam, hogy idealis esetben az elokészités olyan teljes kori,
alapos és élvezetes, hogy amikor a gyermek eldszér veszi kezébe a hegediit és a

vonot, tiszta hang szolal meg.” (Dénes és mtsai., 1997.)
A szerzOk a kovetkezoképpen fogalmazzak meg céljaikat:

A hangszer nélkiili eldkészité jatékok soran a gyermek megismerheti,
felfedezheti a szabad hangszerjdtékot segité legfontosabb mozgdsérzeteket,
tényezoket (a metrum érzékelése, sulyérzet, rugalmassag, egyensuly, fesziiltség-
oldas érzete, izomtonus, térérzet, lendiilet, tapintds, tenyérérzet, ujjfiiggetlenités,
egyre fiatalabb korosztaly ismerkedik a hegediiléssel, fokozott felelésséget ro a
pedagogusra. A hangszer nélkiili elokészito gyakorlatok célja a prevencio: a
statikus  testtartasbol,  kioldatlan  fesziiltségekbdl, légzéshibakbol — fakado
tulterheléses betegségek (,fiiggo” tartas, gerincferdiilés, pszichoszomatikus

betegségek) megelozése, esélyeinek csokkentése.” (Dénes és mtsai. 1997. 5.)

A gyakorlatsor két ritmusfejleszt6 jatékot (jaras, karlengetés dal ritmusara), egy
tartasfejlesztd gyakorlatot (guggolas fejen tartott konyvvel), egy 1€gz6 gyakorlatot
tartalmaz, ami a foglalkozasi 4rtalmak megeldzése szempontjabol igen csekély
mennyiség. Ezen kiviil szdmos kar-, és ujjmozgas leirasat talalhatjuk a kotetben, melyek
valtozatosak és a szabad, lendiiletes mozgas érzésének kialakulasat, valamint az ujjak

fliggetlenitését, tapintasérzésének fejlodését segitik eld.
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Dénes lendiiletes, szabad mozgast elésegitd gyakorlata (Dénes és mtsai. 1997. 9.)

A zenei foglalkozasi artalmak jelentéségére utal az a tény is, hogy szamos
konferenciat rendeztek ebben a témaban. (Nemzetkozi Zenész-egészségiigyi konferencia
Feldkirchben. In: Masopust, 2005., Zenész-egészségiigyi Vilagkonferencia Barcelona-
Terassaban. In: Masopust, 2007.) A beszamolokbol kideriil, hogy vilagszerte szamos
kutatas foglalkozik a problémak okainak feltarasaval, néhany helyen foglalkoznak a
zenészek egészségnevelésével, a mozgasos terapidkat a mar meglévd rendszerekbol

veszik at.

Crispin Spaulding 1982 6ta vezet prevencios programot a norvégiai Trondheim-ben
1év6 Trondelag Music Conservatory-ban A program keretében mar a felvételizoket
kikérdezik, hogy volt-e valami egészségiigyi problémajuk. Minden jelentkezd
tajékoztatast kap arrél, hogy a nyari sziinidében hogyan keriilheti el a sériiléseket, és
hogyan novelje fokozatosan a gyakorldsi id6t a tanév megkezdése eldtt. A felvett
novendékek egy féléves fizioldgiai kurzuson vesznek részt, valamint tdjékoztatast kapnak
a zenészeket fenyegetd foglalkozasi artalmakrol és megelézési modjaikrol. Ezen kiviil
elvarjak toliik, hogy rendszeresen usszanak, és beépitsék programjukba a megadott
megel6z0 stratégiat, mely gyakorlads elotti bemelegitésbol, gyakori pihendkbdl és
hangszerjaték utani ny0jté gyakorlatokbdl all. A névendékek egyéni tandcsadason is részt

vehetnek. (Masopust, 2007. 34.)

Kris Chesky, a Texasi center for Music and Medicine (a Texasi Zenei és Orvosi

Kozpont) tanara, annak érdekében, hogy noévendékeik megszerezzék a foglalkozasi
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artalmakra vonatkoz6 tudast, intézetében a fiziologia, szakmai—egészségtan, valamint

hang-egészségtan targyakat vezette be. (Masopust, 2007. 35.)

Georg Odam, a londoni Guilhall School of Music and Drama (Guilhall Zene- és
Dramaiskola) tanaranak kezdeményezésére, a Barcelonai Zenemiivészeti Foiskolaval
kozos gondozasban szakkdnyvet jelentetett meg. Ebben tanarok részére nyujtanak
tajékoztatast arrol, miképpen lehet a novendékeket fizikailag el6késziteni a
hangszerjatékra, kialakitani a helyes testtartist, valamint megel6zni a foglalkozasi
artalmakat. A konyvet Jaume Rosset i Llobet, a Barcelona-Terassa-i Miivészegészségiigyi

Intézet orvosa irta. (Masopust, 2007. 35.)

A Barcelonai Teatre del Liceu zenészei korében prevencids fizikoterapias
programot szerveztek, melyben 55 zenekari tag vett részt. A program analitikus
stretching-b6l, masszazsbol, hangszertartas javitasbol, valamint koncert el6tti és utani
preventiv gyakorlatokbol allt. A résztvevok kedvezden nyilatkoztak a kisérlet
eredményességérol, csokkentek a fajdalmaik, enyhiilt a fesziiltségiik eléadas alatt,

valamint frissebbnek érezték magukat. (Masopust, 2007. 37.)

A foglakozéasi artalmak mind gyakoribba véladsa vilagszerte felkeltette az
érdeklédést a téma irant. Orvendetes, hogy néhany helyen a miivészek egészégével
foglalkoz6 intézet mikddik (pl. Barcelona, Hannover), melyekben az erre a témara
szakosodott orvosok dolgoznak. Magyarorszagon ilyen nem létezik. Orvendetes az is,
hogy szérvanyosan léteznek prevencids moddszerek, melyek mas edzésformakbol
meritenek. A legtobb helyen azonban nyoma sincs megel6z6 modszernek, és a tanarok

evvel kapcsolatos ismerete csekély.
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4. A KUTATAS ELMELEI ALAPJAI

(A Kovacs-modszer)

4.1. A zenei munkaképesség-gondozas (Kovacs- modszer,

ZMG) kialakulasa

-----

Ugy vélték, hogy a zenei szakra valo specializalodast kizarélag gyakorlassal kell elérni.
Aki fizikailag nem volt a hangszerjatékra alkalmas, az egyszerien elhagyta a palyat. A
mai napig ¢l az a szemlélet, mely a zenélést magasabb szellemi miikddésnek tekinti, és a

muzsikalasnak a fizikummal vald kapcsolatat elutasitja.

A XIX. szazad folyaman meriilt fel eloszor az a gondolat, hogy a zenei terhelést
ellenstilyozni kell annak érdekében, hogy az egészségromlast megakadalyozzak.
Ugyancsak ennek a szazadnak a végén bukkant fel a hangszeres mozgas-el6készités

eszméje. Ettdl az iddszaktol kezdve szorvanyosan taldlkozhatunk e két gondolattal.

A XX. szazadban a zenészekre minden eddiginél tobb feladat harult. A magas zenei
kovetelményeken kiviil a modern élet egyéb feladatai is egyre nagyobb terhelést ronak a
muzsikusokra. Ezek egyiittes sulya olyan tetemes, hogy ehhez mar spontin nem tud

alkalmazkodni az emberi szervezet.

A Liszt Ferenc Zenemiivészeti Fdiskolan az 1950-es években egyre gyakoribba
valtak a zenészek foglalkozasuk okozta egészségi problémai. A fizikai panaszokon kiviil
évrol-évre szaporodtak az idegdsszeomlasok, nemegyszer olyan stlyos forméaban, hogy a

hallgatokat zart elmeosztalyra kellett vinni, és el6fordultak ongyilkossagok is.

A Liszt Ferenc Zenemiivészeti Féiskola vezet6sége a sok sikertelen probalkozas
utan dr. Kovacs Gézat, az akkori Testnevelési Tudomanyos Tanacs munkatarsat kérte fel

a probléma kivizsgalasara.
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Dr. Kovécs Géza (1916-1999)

A Zenemiivészeti Féiskola 1960-t6] heti két alkalommal fakultativ foglalkozasokat
inditott a raszoruld hallgatoknak, késébb a tanarképzd tagozat hallgatdinak, valamint a
zenemiivészeti szakiskola ndvendékeinek is. A foglalkozasokon kivételesen diplomasok is

részt vehettek.

A végzett novendékek sajat munkajuk megkonnyitésére igyekeztek felhasznalni a
féiskolan tanultakat. Kiemelked6 eredményeket ért el koziilik Pasztor Zsuzsa, aki a tatai
zeneiskolaban 6nalld kutatast inditott a zenei munkaképesség témajaban, és errdl els
izben az 1971. évi II. Gyéri Zenei Nevelési Konferencian szamolt be. Kutaté munkajat

1971-t61 1995-ig a budapesti XX. keriileti zeneiskolaban folytatta.

Pasztor Zsuzsa kezdettdl fogva részt vett a zenemiivészeti fGiskolai
foglalkozasokon, eldszor mint résztvevd, késdbb, mint tanarsegéd tarsadalmi munkaban.
Dr. Kovacs Géza kinevezett munkatarsaként az 1977-78-as tanévt6l dolgozik. Dr. Kovacs

Géza halala utan 6 vette at a pedagogiai miihely iranyitasat.

A sokéves adatgyljtés, elméleti kutatds és gyakorlati kisérletezés eredményeként
alakult ki a zenei munkaképesség-gondozas, vagy az alapitd neve utdn Kovacs-modszer, a

zenepedagogia 0 aga.

1980 o6ta folynak 30 oras akkreditalt tovabbképzések a Févarosi Pedagogiai Intézet,
majd a Metronom Kht., 1995-t61 a debreceni Muzsikald Egészség Alapitvany
szervezésében. Az ELTE posztgradualis pedagogus szakképzés keretében 2003-t6l
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tehetnek szakvizsgat a diplomas tanarok a Kovacs-modszer témajaban. A Liszt Ferenc
Zenemivészeti Egyetemen 2000-t6] vehetnek részt a hallgatok elméleti és gyakorlati
fakultativ foglalkozasokon, valamint az egyetem doktori iskolajaban a 2007/2008-as
tanévt6l indult oktatds e témaban. Csongradon a Szegedi Tudomanyegyetem Vantus
Istvan Gyakorld Zenemiivészeti Szakkozépiskolaja szervezésében 2006-t61 nyaranta
vehetnek részt az érdeklddo tanarok a Masopust Katalin vezette tovabbképzésben. Ezeken
kiviil az orszag szamos zeneiskoldjaban folyik kisérletez6 munka a tovabbképzéseken
taljutd, illetve szakvizsgazott tanarok vezetésével.

A témaban szamos publikacid jelent meg. Pasztor Zsuzsa 1986-ban irta doktori

oktatasban” cimmel.

4.2. A zenei munkaképesség-gondozas (Kovacs-médszer, ZMG)

meghatarozasa, célja, médszere, eszkozei

A zenei munkaképesség-gondozas (Kovacs-modszer) Iétrejottével specidlis
pedagdgiai modszer alakult ki, mely Kifejezetten a zenélé emberek sziikségleteinek
kielégitésére szolgal és integralhatd a zenepedagodgiaba, valamint a mindennapi
zenemivészi gyakorlatba.  Alkoté elemei: természettudomanyos alapon nyugvo

edzésmodszer, életmod-program és szemléletmod.

Célja a zenéld novendékek és felndttek segitése szakmai és szakman kiviili
feladataik ellatasaban a tanulas kezdeti szakaszatol egész életiikon at. Ezen belil az
optimalis egyéni allapot megkozelitésére, ezen keresztiil a teljes személyiség kedvezd
alakitdsara szolgdl a modszer. A zenei munkaképesség-gondozas pedagdgidja a
személyiség fejlesztését a fizikum oldalardl kozeliti meg. Kiinduldpontja az a sarkalatos
Osszefiiggés, hogy minden életjelenségnek, igy a zenélésnek is hordozodja a szervek,
szovetek, sejtek életmiikodése. A zenei munkaképesség-gondozas a szervezet elonyds
ingerellatasaval attételeken keresztiil kedvezden befolyasolja az egész személyiség

alakulasat.

A zenélés els6 szerszama maga az ember, ennek megismerése, gondozasa az elsd

feladat annak érdekében, hogy a muzsikald egyén sikeresen tudja végezni munkajat. Ez
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nem csak egyéni, hanem tarsadalmi érdek is, hiszen a zenészképzés nagyon nagy anyagi
¢és ido-raforditast igényel. A fizikai és idegi leromlas miatt félbeszakadt életpalyak nagy

veszteséget jelentenek kulturalis és gazdasagi szempontbol is.
A Kovéacs-modszer harmas feladatot 14t el:

1.El6késziti az ember szervezetét a specialis feladatokra (Hangszeres tartasok és
mozgasok el6készitése, mozgas-koordinacios képesség fejlesztése, zenei alloképesség
kialakitasa, szereplési alkalmassag eldsegitése.)

2. Védelmet nyujt a foglalkozasi artalmak ellen. (Megelézi a mozgatdrendszer
talerdltetését, feloldja a faradtsagot, korrigalja az aszimmetrids tartasokat, ellensulyozza
az egyoldalu terheléseket, védi és pihenteti a hallészervet, megdévja a vegetativ
idegrendszer stabilitasat, segiti a belso szervek kiegyensulyozott miikodését.)

3.Megerdltetés, kimeriilés esetén segiti a munkaképesség helyredllasat az
egészségzonan beliili esetekben. (Specialisan kialakitott edzés- és gyakorlasi modszerrel,
regeneralé életrend bevezetésével.)

A Kovacs-modszer programja szerint a jo teherbiras alapja az ,,ember
személyiségének (fizikumanak, érzelmi €letének, intellektusanak) kiegyensulyozottsaga, a
szervezet idegi és hormonalis szabalyozasanak kedvezo rendje”. (Kovacs Géza — Pasztor,
2003a. 8.) Ez nem csupan a betegség hianyat jelenti, hanem a szervezet miikodésének
olyan magas rendii szervezettségét, ami a muzsikalas kiilonlegesen magas szintii
miiveléséhez sziikséges. Ennek a szervezettségnek az alapja a fizikum. A Kovacs-
modszer edzésprogramja a zenélé ember sziikségleteihez igazodik, specialisan azokat a
hatasokat nyujtja, melyekre a zenélé embernek sziiksége van. Az edzés mindig az egyéni

allapothoz igazodik, €s figyelembe veszi a valtozo kovetelményeket.

Ez a feladat mas edzésmddszerrel nem oldhatd meg, mert mindegyiknek mas a
célkitiizése, feladata, modszere, eszkozei. Némely edzésfajta artalmas is lehet (pl. egyes
labdajatékok veszélyeztetik a kéz €pségét). A versenysportok iddigényességiik miatt nem
illeszthetok bele a zenészek amigyis zsufolt napi programjaba, valamint a részvételt

korlatozhatjak a sportban is magas alkalmassagi kovetelmények.

A munkaképesség hibai, panaszai 4ltalaban csak zenélés kdzben mutatkoznak meg
(talzott lampalaz, hideg, merev kéz, koncentracio-zavarok sth.). Ezek a szervezet
egyensulyanak csekély kibillenésébodl adodnak, orvosi diagnozis nem mutat ki betegséget

ezeknél az eseteknél, viszont a tokéletes zenélésben akadalyt jelenthetnek. Ezért
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sziikséges, hogy a zenepedagogusok képzésében az embertani ismeretek is szerepeljenek,

hogy a tanarok tevékenységiik f6 szerepl6jét szakértdi tudassal kezelhessék.

A Kovacs-mddszer a zenélé embereknek olyan életmod-programot nyujt, ami
segitséget jelenthet abban, hogy a szakmai és a mindennapi életben helyt tudjanak allni.
Gyakorlati tanacsokkal és elméleti ismeretekkel latja el a résztvevoket, munkarendre,
pihenésre, taplalkozasra vonatkoz6 tanacsokat nydjt hogy  az érdeklddék sajat

¢életmodjukat a lehetd legkedvezébben tudjak iranyitani.
4.3. A Kovdacs-modszer mozgdspedagogidja

A Kovacs-mddszer mozgasrendszere a torténelmileg kialakult edzések anyagabol
merit. Felhasznalja, és egyesiti azokat az elemeket, amelyek a zenei munkaalkalmassag

fejlesztését szolgaljak

Célja a zenéléshez sziikséges fizikai, lelki, szellemi alkalmassag fejlesztése és
fenntartasa. Hatasanak Iényege a szervezet normalis funkcidegyensulyanak megteremtése,

amely az optimalis teljesitOképesség alapja.

A mozgasedzés feladata egyrészt az alapvetd életfunkciok rendben tartasa: a 1égzés
javitasa, a keringés normalizalasa, a tartds javitdsa, az izmok erdsitése és lazitasa, a belsd
szervek karbantartdsa, az ideg- és hormonrendszer mikodésének normalizalasa. A
mozgasprogram feladata masrészt a specialis zenei kovetelményekre vald eldkészités: a
kéziigyesség fejlesztése, a koordinacio javitasa, a koncentracié fejlesztése, a gyakorlasi
alloképesség javitasa, a szereplési biztonsag kialakitasa, a szinpadi megjelenés és

magatartas javitasa.

A mozgasedzés a szervezet egészét kell mértékben és aranyban foglalkoztatja. A
szervfunkciok zavartalan 6sszhangjanak alapfeltétele az, hogy minden szerv megkapja a
normalis miikddéshez sziikséges ingereket. A munkaképességi problémakban jelentkezd
funkcionalis egyenstlybillenést éppen ennek a tdrvénynek a megszegése okozza. A
zenélés soran a szervezet bizonyos teriiletei tulterheltek, masok viszont passzivitasra

vannak kényszeritve.

Az intenziv szellemi munkandl, kiilonosképp a gyakorlasnal hatalmas
ingertomeg bombdzza a szervezet egyik részét, mint pl. a kdzponti idegrendszer

bizonyos teriileteit, a kéz, a kar egyes izmait stb. Ugyanakkor a szervezet mas
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részeiben, igy a mellkasi, hasi szervekben, a medence, a ldb izmaiban stb.
ingerelégtelenség mutatkozik. A kovetkezmény: tulmiikodés abban, alulmiikodeés
ebben, holott a megkivant jo teljesitoképesség csak valamennyi szerv harmonikus

osszmiikodésével johet létre.

Nyilvanvalo, hogy ez a kovetelmény nem valosulhat meg spontan, mert a
szervezetre hato ingeradagok nagysdgadt, irdnydt az egyes tevékenységek
sajatossagai hatarozzdak meg, nem pedig a szervezet sziikséglete. (Pl. a hangszeres
gyakorlas jollehet még kevés a kivant tudashoz, de mar sulyosan kifarasztja a kezet.)
Mar pedig a kiegyensulyozatlan ingeradagolasu igénybevételnél sziikségszeriien

artalmakkal is szamolnunk kell.

Az edzésben kell tehat azokat a tudatos hatdsokat siiriteniink, amelyek a
munkatevékenységbdl adodo dartalmakat ellensulyozzdk, azaz a tilterhelt szerveket
pihentetik, a gyengén foglalkoztatottakat pedig edzik, erésitik Igy végsé soron
minden szerv megkapja a normalis miikédéshez sziikséges ingereket. Ez a szervezet

funkcionalis harmonidjanak feltétele és egyben a zenei alkalmassag alapja.”
(N. Pasztor, 1979. 49.)

A mozgasrendszer pozitiv hatasat szigoru kompozicids elvek biztositjak. Az edzés

szerkezete a kdvetkezoképp épiil fel hatvan perces ora estében:

a, tizendt perc bemelegités b, negyven perc forész c, 6t perc levezetés
A legnagyobb terhelés mindig az aranymetszés helyére keriil. Barmely id6tartamt

edzés esetén ugyanilyen aranyu a terhelés felépitése.

Mozgasfoglalkozas a Liszt Ferenc Zenemiivészeti Fdiskola kistermében

(Pdsztor, 2009. 17)
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A mozgasadagolas fobb elvei a kovetkezok:
- Egyéni ingeradagolas. A mozgas mindig egyénre szabott, mindig a pillanatnyi

sziikségleteket veszi figyelembe.

- Fokozatos terhelés. Ez megmutatkozik a mozgasok sorozataban, az 6ran beliil és a

tanévi
folyamatban is.

- Meghatarozott kompozicios rend. A mozgasok adagolasa a konnyitél a nehézig, az
egyszeritdl a bonyolultig halad.

- Hullamoztatas. A nehéz feladatok utan pihentetéek, vagy lazitdak kovetkeznek. (Nehéz
feladatnak szamit példaul az olyan mozgas, ami nagy apparatust vesz igénybe a
szervezetben, a mozgashatar széls6séges megkozelitése, valamint a keringés és
1égzés erdteljes terhelése.)

-Sokoldaltisag. (Sokféle testhelyzet, mozgas, eszkoz.)

-A totalitas elve, mely az egész testre kiterjedd teljes kori gondozast jelenti.

- Az ingerek valtogatasa. (Nem vessziik hosszan igénybe az egyes izomcsoportokat,

mert
az éppen olyan karos lenne, mint a foglalkozasi artalmakat kivalto ingerek.)

- Az- ellentéthatasok elve. (Pl. ellentétes izomcsoportok mozgatasa, ellentétes oldalak

terhelése, lassu-gyors tempo valtogatasa, konnyli-nehéz feladatok valtogatasa stb.)

A mozgasorak hatasrendszerének tovabbi fontos eleme az idétagolas szabalyozasa.
A mozgasok ritmusa, tempodja dontden befolyasolja az élettani hatast. A sziikség szerint
beiktatott sziinetek azt szolgaljak, hogy a szervezet fel tudjon késziilni a kdvetkezd
feladatra, és ne alakuljon ki energiadeficit. A sziinetek hossza fligg az allapottdl, a
klimaviszonyoktol, az adott mozgastol €s a terhelésgdrbe adott pontjatdl. Tal hossza
sziinet nem kedvezo, mert ekkor a szervezet miikodései takarékszintre allnak, és ez nem

kedvez a tovabbi feladatok elvégzésének.

Az id6tagolashoz kiilonféle technikdk allnak rendelkezésre. A beszédtempo, a
hanghordoz4s mas-mas hatasi lehet. Halk, nyugodt beszéd nyugtatd hatast kelt, élénk
beszéd a gyakorlatok kivitelezésére is frissitGen hathat. A gyakorlatok részletesebb
elmondasa, magyarazat beiktatasa, vagy a gyakorlatok bemutatasa modot adhat kisebb

pihendkre.
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Rossz klimaviszonyok kozt, (pl. paras, meleg idoben) fontos hosszabb sziineteket
beiktatni a gyakorlatok kozé. Ilyenkor péaros-, harmas-, vagy csoportokban végzett
gyakorlatokat alkalmazunk, amikor varni kell a tobbi résztvevére vagy a szerekre.

cres

sohasem erdltetjiik a teljesitményt. A jolesé erdfeszités eredménye a zenéléshez sziikséges
optimalis allapot. Az edzés soran tdreksziink a normalis 1égzés-frekvencia megtartasara.
A lihegd, kapkodd 1égzés oxigéndeficitet eredményez, és ez kedvezdtlen a munkavégzés
szempontjabol. A talzott pulzusemelkedést szintén elkeriiljiik, mivel ez is tulfaradast

okoz, és gatolja a muzsikalast.

A Kovacs-modszer nagy sulyt fektet az edzések jo hangulatira. A kozponti
idegrendszer érzelmi szférdinak kedvezd hangoltsaga alapvetéen meghatarozza a
motivaltsagot és a teljesitményt. Az edzések soran a résztvevok pihentetd, kikapcsold
élményben részesiilnek, s ez a mértékletes adagolasnak, a szdérakoztatd valtozatossagnak
koszonhetd. Az edzések soran nincs teljesitménykényszer, mindenki a téle telhetd

legjobbat igyekszik elérni.

A tanar tamogaté attitlidje nagymértékben hozzajarul a kedvez6 hangulati hatashoz
(hangulathoz). Az ordkon nincs biradlat, sem versenyeztetés. A tanar allanddan
figyelemmel kiséri a résztvevok reagalasat, a mindenkori igények szerinti tovabbi

feladatokat ehhez igazitja.

Mozgdasfoglalkozas a Bartok Béla Zenemiivészeti Szakkézépiskola Tornatermében

(Pdsztor. 2009. 162.)
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,,Osszegezve a mozgasrol elmondottakat, a kovetkezdket kell szem elétt
tartanunk. Az ember szervezete egységes egész. Legkisebb részét se valtoztathatjuk
meg anélkiil, hogy az egész meg ne vdaltoznék és viszont, a részek is csak az
egészen at kozelithetok meg. Az edzés egyes teriileteit csak az ismertetés soran
vagyunk kénytelenek egymastol elvalasztani. A valosagban a légzés, a keringés, az
izomzat stb. edzése nem létezik kiilon-kiilon, csakis az egész szervezet funkcionalis
egységében. Ennek alapja a szervezet automata iranyito berendezése, a neuro-
endokrin rendszer. Végso soron minden edzo hatas ezen keresztiil érvényesiil, ezt

valtoztatja meg.

Nekiink tehat a lokalis hatasok altal és azokon tul ezt az automatikus
iranyitdst kell normalizalnunk. Minthogy a neuro-endokrin  vezérlés
tulajdonképpen Onszabalyozo rendszerként miikodik, ezért az edzés hatasa nem
egyenlé a lokalis hatasok Osszegével, hanem annal sokszorosan nagyobb.” (N.

Pésztor, 1979. 53.)

4.4. A zenei mozgas-elokészités

Szende Ottd nyomatékosan kiemeli a mozgas jelentOségét a hangszeres

eléadomiivészetben:

, Az el6adomiivészet azonban éppen abban kiilonbézik a , passziv” atéléstol,
hogy feltétleniil cselekvéssel parosul, mégpedig olyan cselekvéssel, amely a
szubjektive atéltekkel — e cselekvés révén — masokat is részesit az élményben. Ezért
az atélés és a befogadas kozott rendkiviil bonyolult cselekvéssor zajlik le: ez maga

az eldadas.

Ez a cselekvéssor természetesen mozgdssal jar. Eppen ezért az eléadémiivészet
neurofiziologiai  szempontbol — az  ingerkéroknek az  érzémezdkrol a
mozgatomezokre és a mozgatorendszerre valo elkeriilhetetlen atterjedését
feltételezi. Minél tokéletesebb, ,,adekvatabb” a motorium reagaldsa és miikddése,
ennek folytan a kifejez6 mozgdsok dsszessége, anndl sikeresebben valosul meg a

belso élmény kozvetitése: az eldadds.

Az eddig vazoltak a zenei eloadomiivészetre is teljes mértékben vonatkoznak.

Eppen emiatt nem lehet egyetérteni az olyan pedagégiai irdnyzattal, amely
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zeneiség iirtigyén a zemei hangképzé mozgasok, a technika képzését
masodrangunak degradalja. Ha eléadasrol van szo, nem beszélhetiink
elsédlegességrdl, vagy mdsodlagossagrol, csak dialektikus egységrdl.” (Szende,
1963. 5-6. 43.)

A zenepedagogia torténetében ezt a célt tulnyomorészt a gyakorlas altal kivantak
elérni. Még ma is uralkodik az a nézet, hogy a gyakorlds mennyiségével lehet elérni a
miivészi tokéletességet. Havas Katd idéz egy nagyon jellemz6 utaldst erre vonatkozoéan,

amit Kreisler mesélt egy hegediis kollégajarol, aki el6zoleg tizenkét orat gyakorolt:

., Amikor azon az estén fellépett — jegyzi meg Kreisler — az eldadas
technikailag teljesen kifogdstalan volt, jatéka azonban iires maradt. Azért tortént
igy, mert a gyakorlas tompitja az agyat, gyengiti a fantaziat és bénitja a vitalitast,

amelyet minden muzsikusnak magaénak kellene vallania.” (Havas, 2000. 121.)
Havas Kato6 a cigany hegediisokrdl igy ir:

LAzt az érzést keltik, mintha nem a hangszeren, hanem azon keresztiil
Jatszananak. Mig a ,,tanult”, képzett hegediis gyakran kényelmetleniil érzi magat
(a fizikai fajdalmairdl nem is beszélve), addig a cigany jatéka kézbeni kényelmes
és jo kozérzete vitathatatlan. Ha meglatna a klasszikus hegediiséknek eldirt
Qyakorlatok sokasagat, vilagga szaladna. Ha arra kérnénk, hogy olyan fizikai
merevségek kiséretében jatsszon, mint sokan koziiliink, kinevetne, vagy egyszertien
abbahagynd a hegediilést. Szamunkra a fizikai merevségek annyira elfogadottak,
személyre van sziikség, mint példaul Marcel Marceaura, a hires francia
pantomimmiivészre, hogy erre az abszurditisra felhivia a figyelmiinket. Egy
nagyon nehéz braviros darab utan (egy odaképzelt hegediin, lathatatlan vonoéval)

a fiiléig felhuzott vallakkal megy ki a szinpadrdl.” (Havas, 2000, 13.)

A zenemiivészet fejlédése, kifejezé eszkozeinek, technikdjanak finomodasa a
végletekig igénybe veszi az emberi teljesitOképességet. Az elébb idézett két példa is
illusztralja, hogy a zenemiivészek milyen hallatlan eréfeszitések aran igyekeznek

feladatukat ellatni.

A hangszerjaték maga is nagyon sok képességet fejleszt, de mar a tanulas
kezdeténél sziikség van sokféle és igen fejlett képességre. Bar uralkodd az a felfogas,

hogy a hangszer mellett kell megszerezni a jatékhoz sziikséges képességeket, a 18. szazad
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ota felbukkantak olyan iskoldak, amelyek a hangszerjaték megtanitasat valamilyen
elokeészitd modszerrel igyekeztek megkonnyiteni. (Lsd. a ,,Zenepedagdgiai el6zmények”

cimi fejezetben.)

4.5. A Kovacs-maddszer hangszeres mozgas-elokészité pedagégiaja

A Kovacs-modszer minden eddiginél komplexebben kozeliti meg a kérdést.

figyelembe.

,A mozgds-eldkészités célja a zenélés fizikumbeli feltételeinek
biztositasa, a hangszeres cselekvések idegvezérlési, hormondalis, keringési és
izomanyagcsere-hdtterének megteremtése. Masképpen: a hangszerjatékhoz
sziikséges erd, iigyesség, dlloképesség megszerzése és fejlesztése. Még
konkrétebben: a hangszerjaték legaltalanosabb mozgasformdinak és érzeteinek
alapozasa, az élettanilag helyes légzéstechnika, valamint a normalis alaptartas
megtanitisa, és mindezeknek a funkcioknak gondozasa és megorzése,
mindenkinél az egyéni sziikségletnek megfeleléen és a valtozo allapot szerint.”

(Kovacs G. — Pasztor, 2003/b 5-6.)

A hangszeres mozgasok tobbsége olyan mozgasokbol épiil fel, amelyek a
mindennapi életben is el6fordulnak. A hangszerkezelésnél a mozgasok kiilonleges
finomsaga és gyorsasaga donti el a miivészi kivitelezés minéségét. Ez részben az
idegrendszeri struktaraktol fiigg, de nagyrészt meghatirozza a szervezet vegetativ
idegrendszeri és hormonalis allapota is. (Részletes leirasat Isd. a ,,Hormonrendszer

foglalkozasi artalmai” cim{i fejezetben.)

A tllhajszolt zenészélet fesziilt idegallapotot okoz, ennek kovetkeztében az izmok
az elébb emlitett hattérmiikodések kedvezdtlen miikodése miatt keménységre hajlamosak,
a mozgasok gazdasagtalanok lesznek. Ez az allapot részint a zenei kifejezést gatolja,
masrészt a felesleges erdkifejtés miatt megerdltetést okozhat. Ezért sziikséges, hogy a
mozgasfejlesztésen kiviil az egész szervezet funkcidegyensulyat (idegi és hormonalis
vezérlését) normalizaljuk, ami személyre szO0ld6 mozgasedzéssel, 1égzéstréninggel és

¢életmod-valtoztatassal megvalosithato.
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A lassti reagalas is a szervezet hattérmiikodéseinek allapotatol fiigg. Szakértd

gondozéssal ez is normalizalhato.

4.5.1. A zenei mozgas-el6készités eszkbzei

A zenei mozgasok eldkészitésénél jol bevaltak az eszkézok, mert ezek
elvonjdk a figyelmet a kézrél és az eszkéz haszndlatdra iranyitidk. Igy a mozgdsok
feltételes reflexpalyai értelmi és pszichés gatlastol felszabadultan, gyorsan

bejaratodnak.” (Kovacs G — N. Pasztor, 1980. 42.)

A mozgas-elokészités eszkozei koziil a 1éggdmb kivaldan fejleszti a tapintast és
kontrollalt, finom mozgasra szoktat. A labda gyorsabb reflexeket igényel, a kéz
erdsitésére is nagyon jol hasznilhat6. A marokba foghaté nagysdgi labda az ujjak
lgyesitésére szolgal. Az ugrokotél fejleszti a mozgaskoordinaciot, ezen kiviil a 1égzés
edzésében is nagyon jo szolgalatot tesz. A bordasfal a kéz, a kar erdsitéséhez, a valliziilet
és a gerinc épségben tartasahoz nélkiilozhetetlen. A Kisméretii stlyz6 szintén a kar és vall
erdsitéséhez nagyon hasznos. Alkalmazhaté ezen kivill az orids labda is, mellyel

valtozatos gyakorlatokat lehet végezni.

4.5.2 A zenei mozgas-el6készités részfeladatai

A hangszeres mozgas-elokészités feladata mindenekeldtt az érzékszervek
fejlesztése. Minden zenei cselekvés hatterében rendkiviil bonyolult reflexlancolatok
htzoédnak meg. Ennek sordn az érzékszervek a kiilvilagbol és a belsé kornyezet
allapotardl tudositjak a felsébb kdzpontokat, amelyek ezeknek alapjan a mindenkori
igényeknek megfelelden utasitast adnak a végrehajtasra. Ezek 1étrejottének feltétele, hogy
a szervezet képes legyen a sokszor igen finom kiilonbségek érzékelésére. A zenélésnél
elsésorban a hallas, a latas, a tapintas és a mozgasérzékelés jatszik szerepet. A receptorok
végsO szabalyozasa zenélés kozben torténik, de sziikség van a receptorok normalis

sejtmitkodésének biztositasara és karbantartasara, fejlesztésére.

Az el6készitd mozgasok komplex moddon foglalkoztatjdk valamennyi receptort,

felkészitik Sket a zenei cselekvésekre, ugyanakkor pihentetik is az igénybevett szerveket.
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45.2.1. A hallas elokészitése

A zenei tevékenység nagymértékben fejleszti a hallast, de a tartds igénybevétel

kifarasztja a halloszervet, s6t, hallaskarosodast is okozhat.

Ipari munkahelyen a mérések szerint a nyolc 6ran keresztiil észlelt atlag 85dB-es
larma hallaskarosodast okozhat. Ezzel szemben a zenekari zenész atlagosan 90dB- nek
van kitéve. Mérések szerint Rahmanyinov 2. szimfoniajaban a hangerésség a 128dB-t is
elérte. Szolohangszerek is igen nagy hangerével tudnak megszolalni. Fuvolanal 110dB-t,

pozannal 114dB-t mértek. (Kloppel, 2003. 313-314.)

A hallészerv gondozasat olyan mozgasokkal tudjuk szolgalni, igénybe veszik az
egyensulyszervet. Ennek anatdmiai alapja az, hogy a bels6 fiilben a hallészerv és az
egyensulyozas szerve egymadssal szoros Osszekottetésben helyezkednek el, keringés

szempontjabol kozos mitkodési egységet alkotnak.

Az egyensulyérzék fejlédése nagy szerepet jatszik a hangszeres mozgasok helyes
kivitelezésében is. A hangszeres tartasok kialakitdsat, a megszolaltatashoz sziikséges
helyzetek megtalalasat segiti az egyensulyszerv megfeleld edzettsége.

Az elébbieken kiviil a hallas 4polasat szolgdlja minden olyan mozgas, amely

vérboséget idéz eld a fejben.

45.2.2. A latas gondozasa

A latas nagy szerepet jatszik a zenei cselekvések kozben is. A kottaolvasas igen
bonyolult és a szemet igénybe vevé feladat. Hossz ideig tart, amig a zenetanulas soran a

hallas, 1atas, mozgas kapcsolatrendszerei kiépiilnek.

Ezen kiviil a latdsnak fontos szerepe van a mozgasok ellenérzésében is.
Hangszertanulasnal lényeges az utanzas is, ennek fejlesztéséhez is hozzajarulnak az

elokeszitd gyakorlatok.

Szende Otto is jelentSs szerepet tulajdonit az utanzasnak, figyelmeztet azonban,
hogy ennek korlatozott lehetdségei vannak. A zenei részlet minden mozzanatara nem tud
figyelni a novendék, elkeriilhetetlen tehat a magyarazat. A bemutatds €s a magyarazat

egylitt eredményezheti a legsikeresebb elérehaladast. (Szende-Nemessuri, 1965. 165.)
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A vizualis megfigyelés készségét kivaloan fejleszti a 1éggdmb és a labda. Az aprd
kottafejek latvanya utan uditéen hatnak a tarka jatékszerek. Ezek allandd mozgasa
megkoveteli a tavolsagok és sebességek finom érzékelését. Ezzel edzik a szemet mozgatd

apro izmokat és biztositjak a szem kedvezd tapanyagellatasat.

Valamennyi labdas és 1éggdmbds jaték kivaloan alkalmas a szem edzésére és

pihentetésére.

A hallo és egyensulyszerv gondozadsa a fej A latoszerv edzését is eldsegitik a

vérboségeét eldidézé gyakorlattal. léggombaos gyakorlatok.

4.5.2.3. A tapintas érzékenységének fejlesztése

Minden hangszer kezelésénél dontd szerepet jatszik a tapintas finomsaga. Ennek
mitkodése a zenélésnél szoros egységet alkot a mozgassal, ezért edzése is a mozgassal

Osszekapcsolva a leghatasosabb.

Szende Otté felhivja a figyelmet arra, hogy a hegediilésnél, kiilondsen a balkéz-
technikaban nagy jelentGsége van a tapintasnak. A fekvésvaltasok, a vibrato, az
iiveghangok megszolaltatdsahoz rendkiviil finom tapintas sziikséges. Ennek ellenére a
kiilonboz6 didaktikai miivekben elhanyagoljak ezt a kérdést. (Szende-Nemessuri, 1965,
126-127.)

Yehudi Menuhin igy ir: ,, A hegediilés, természetesen, tapintas kérdése is. Erzéki

dolog. Az ujjakra éppen ugy hat, mint a fiilre. A hegedii a tapintas rendkiviil finom targya:
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rezgd hurjai élnek, s az ujjaknak rendkiviil pontosan, érzékenyen és kiegyensulyozottan

kell jatszani rajtuk.” (Menuhin, 1991. 34.)

Kivaldan fejleszti a tapintds és a mozgas finomsagat a 1éggdmb, mert a durva
mozdulatokra nagyon érzékenyen reagal. Ezen kiviil a kislabdas jatékokat lehet erre a

célra nagyon jol alkalmazni.

Az ujjak iigyesitése, a tapintas érzékenységének fejlesztése kislabda segitségével.

4.5.2.4. A mozgasérzékelés fejlesztése

A hangszeres mozgasok végrehajtasa kOzben a mozgatd apparatus tokéletes
egyittmiikodésére van sziikség. Ennek alapja a mozgasérzékelés (kinesztétikus
érzékelés), mely az izmokban, iziiletekben, bérben elhelyezkedd receptorok altal minden
pillanatban jelzést kiild a mozgaskdzpontokba, hogy azok a sziikséges mozgéasparancsot
kidolgozzéak és végrehajtsak. Ennek a folyamatnak nagy része az agykéreg részvétele
nélkiil zajlik (testtartds, egyensuly szabalyozasa, izomtonus kialakitasa). A beérkezd
érzeteknek nagyon pontosnak kell lenniiik, mert ezek szolgalnak alapul a zenei mozgasok
kontrolljahoz. Az elékészitd gyakorlatok altal olyan mozgaskultirara tehetiink szert,
amelynek segitségével a hangszeres mozdulatok végrehajtasanal ezek a funkcidk

automatikusan miikodnek.
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A mozgasérzékelés és az egyensuly fejlesztése A leejtett léggomb felrigadsa a

is alkalmas a labiigyesité gyakorlat. gyorsasagot fejleszti.

4.5.2.5. A gyorsasag fejlesztése

A miivészi zenélésben hallatlanul gyors reagalasra van sziikség. Pillanatok toredéke
alatt kell a kottakép utasitasait végrehajtani, a karmester iranyitasanak eleget tenni, vagy a
zenésztarsak reakcidihoz alkalmazkodni. Az eredmény azon mulik, hogy a végrehajtd
apparatus képes-e a mozdulatot helyesen, kell6 gyorsasaggal végrehajtani. Ebben dontd
szerepe van az idegmiikodések gyorsasaganak, a reakcididének. A labdajatékok

nagyszerten fejlesztik ezt a képességet.

4.5.2.6. Mikropihendk

A zenei mozgasoknal, habar igen bonyolultak és egyszerre sok izmot vesznek
igénybe, nem kell minden izomnak &llandbéan dolgoznia. Mégis, kiilondsen a
tanulds kezdeti szakaszaban, feleslegesen sok izom miikodik (irradiacio). Azt is
megfigyelhetjiik sokszor, hogy még a sziinetek alatt is fesziilt allapotban varakozik
a muzsikus. A gyakorlds sordn ezek a felesleges erdkifejtések jorészt
lecsiszolddnak, de nem mindenkinél maradéktalan ez a folyamat. A mozgas-

elokészités kozben ezt a képességet is begyakoroltathatjuk. Ez nem csak a zenei
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eléadasnak valik hasznéra, hanem megel6zhetdk vele a megerdltetések, és a kitartd

gyakorlasnak is feltétele

4.5.2.7. Az ujjak 6nallésaga

Minden hangszernél nagy jelentdsége van az ujjak mozgasanak. Ezeken keresztiil
valosulnak meg koézvetleniil a zenei elképzelések. Az ujjak onallosaganak kialakitasara,
mozgékonysaguk fejlesztésére, tapintasuk finomitdsara szamtalan 1éggdmbos és labdas
jaték szolgal.

Lényeges feladat az ujjak feszité izmainak fejlesztése is, mert ezek
természettél fogva gyengébbek, ugyanakkor fontos szerepet jatszanak a billentd

mozgasoknal. Az ujjak feszité izmainak tigyesitése.

A léggomb valtott ujjal iitogetése az ujjak Az ujjak feszité izmainak

fiiggetlen mozgasat segiti eld. ligyesitése.

4.5.2.8. A csuklo hajlékonysaga

Kiilonosen a zongoranal és a vonos hangszereknél van fontos szerepe a csuklo
hajlékonysaganak. A csuklo sokoldalt mozgatasa a mindennapi életben is eléfordul,
ezeknél a hangszereknél viszont sokszor szélséségesen gyors és finom mozgasra van

sziikség, s ennek idegrendszeri sémait 16ggombas és labdas jatékokkal el6 lehet késziteni.
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A csuklo mozgékonysaganak eldsegitése A labiigyesitd gyakorlat a kéz tevé-

léggombaos gyakorlattal. kenységére is kihat.

4.5.2.9.Lablgyesités

A labiigyesitésnek kettGs szerepe van. Tobb hangszernél fontos a labmunka (pl.
pedalozéasnal), masrészt a lab ligyesedése hatdssal van a kézmozgasokra is. Ennek
anatomiai alapja az, hogy a kéz és a lab mozgatd centruma kozel esik egymashoz az
agykéregben (agykéregben,) és egymasra ingeratsugarzassal hatnak (multilateralis

transzfer).

Szende Otto felhivja a figyelmet arra, hogy a testtartasnak ,,szilard, de elasztikus
alatdmasztast” kell nyujtania a hegediiléshez. Ebben a labnak is fontos szerepe van.
Kelléen erésnek, de ugyanakkor rugalmasnak kell lennie ahhoz, hogy ezt a feladatat

ellassa. (Szende-Nemessuri, 1965. 27.)

4.5.2.10.Rotacio

A rotaciés mozgasok nagyon sok hangszeres mozdulatban eléfordulnak, és
kivitelezésiik sokszor nem megfelel6. Segitséget jelent az el6készités soran a
mozgashatarig gyakorolt rotacid. Jol begyakorolva panelként beépithetd a hangszeres

mozgasokba.
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Az alkar forgo mozgasa sok hangszeres mozgdsban szerepel.

4.5.2.11. Kézfuiggetlenités

Az agy két féltekéje mintegy kétszazmillio rosttal a corpus callosum-on keresztiil
osszekottetésben van. Igy a jobb és baloldali mozgatécentrumok is Osszekdttetésben
allnak egymassal. Ez elényt jelent a tiikorképmozgasok konny(i végrehajtasaban, viszont
problémat okoz olyan feladatoknal, amikor a két kéznek teljesen mas mozgasfeladatot

kell végeznie.

Valtozatos jatékokkal eldsegithetd a két A hangszerjaték sokféle mozdulat
keéz fiiggetlen mozgasdanak kialakitdsa. egyidejii kivitelezését igényli.

Hasonloképp problémat jelent az olyan feladat is, amikor a két kéznek, vagy

kiilonb6z6 izomcesoportoknak eltéré erdt igényld mozgast kell végrehajtania. Példaul
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vonokezelésnél a mutatoujjnak erés nyomast kell Kifejtenie a rudra, mikézben a kar

izmainak laza, rugalmas mozgasokat kell végeznie.

4.5.2.12. Konyékmozgasok

A konyok mozgésai dontéen meghatarozzak a hangszerek megszolalasat. Nagyon
pontos mozgasiranyitast igényel a szép hangzas. A mozgasmintak el6zetes kialakitasa

megkonnyiti a hangszeres kivitelezést.

A vonokezelés bonyolult mozgassorainak elsajatitisahoz nagy segitséget jelentenek
a kombinalt gyakorlatok, melyek az ujjak, csuklo, konyok mozgésainak valtogatasaval

végezhetok.

4.5.2.13. Alkalmazkodé mozgasok

Szende Ott6 a hangszeres zenélés egyik legnehezebb feladatdnak tartja az
alkalmazkodast: ,,A nem allando jellegi mozgasokra az jellemzd, hogy a mozgasok elére
nem latott feltételhez igazodnak, egésziikben meg nem tervezhetdk, csak részletmozgasok
automatizalhatok... E mozgasok akkomodativ (alkalmazkod6) mozgasoknak tekinthetdk,
mert alkalmazkodniuk kell a hangszerek felépitéséhez, anyaganak és megszolaltatasi
lehetdségeinek sajatossagaihoz. A hangszeres jaték nehézségeinek jo része éppen ennek
az alkalmazkodasnak bonyolultsagaban rejlik. A hangzasi hibak, technikai akadalyok okat

elsésorban ebben kereshetjiik.” (Szende-Nemessuri, 1965. 11. 0.)

E mozgasok hatterében az egész test aktivitasa all, ugyanakkor minden izom
iranyitasat a tudatalatti mozgasiranyit6 kézpontok végzik, akaratlagosan csak bizonyos
mozzanatokat tudunk vezérelni. Ezeket az automatikus mozgasfolyamatokat hangszer

nélkiili mozgasedzéssel lehet a legjobban kialakitani.

Az alkalmazkodd mozgasok beidegzését leghatékonyabban 1éggémbbel és labdaval
lehet elérni. Ezek mozgasa a szervezetet allandoan gyors reagalasra készteti, ami segit a

mozgassztereotipiak kialakitasaban.
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A léggomb mozgasanak kivetése fejleszti az A konyok mozgdsainak pontos végre-

alkalmazkodo mozgas kialakulasat.. hajtasa fontos a hangszerjatéknal.

4.5.2.14. Kézerosités

A zenészkéz erGsitése kényes feladat, mert ugy kell elérniink a hangszerjatékhoz
sziikséges izomerdt, hogy ekdzben a kéz ne merevedjen el. Az erre szolgald tdmasz- és
fliggbgyakorlatokat kis adagokban szabad végezni, kozben ajanlatos lazitd mozgasokat

beiktatni

A kéz erdsitése jatékos gyakorlattal.
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4.5.2.15. A zenei id6érzék fejlesztése

»A ritmus, metrum, tempd hangszeres megvalositasa 1ényegében a cselekvések
tokéletes 1d6zitését jelenti. A hangok megszodlaltatasat nagyon sokféle bonyolult ideg- és
izomtevékenység elézi meg, melyet szdzadmasodpercnyi pontossaggal kell az elére

elképzelt pillanathoz hozzarendezni.” (Dr. Kovacs G. — Dr. Pasztor, 2003/b. 50.)

Ennek a készségnek a kialakitasahoz a labdas és ugrokoételes jatékok kivaloan
alkalmasak.
A és B egymdssal szemben két lépésre dllva el6szor ugyanazt a labddt

utogetik felvdltva. Ha ez mdr jol megy, ki-ki a sajdt labddjdt itégesse az
alabbi ritmusban.

Al IR, ﬁojﬁ q’ﬁ%ﬁ
eRR I I ] R |

Zenei idéérzék fejlesztése jatékos gyakorlattal. (Kovdcs — Pasztor, 2003/b 51.)

4.5.3. Modszerek és elvek

45.3.1. Indirekt beavatkozas

Az eldkészitd gyakorlatokkal a szervezetnek azokat a fizikai, fizioldgiai feltételeit
teremtjik meg, amik a hangszeres feladatok végrehajtdsdhoz hidnyoznak. A konkrét
hangszeres miiveletekkel célszer(i addig varni, amig ezek a feltételek ki nem alakultak.

Kiilondsen érvényes ez a korrekcios feladatokra.

,,A zenei cselekvések nagyon kényesek. Hajszalfinom kiilonbségek vdlasztjak
el a jo megoldast a rossztol. Konnyii hibdzni. Ezért nagyon fontos, hogy
pszichologiai, pedagogiai vonatkozasban miképpen fogjuk fel a hibat. Nagyon kell
vigyaznunk, hogy a teljesitménykényszer fesziiltségében el ne rontsuk azt, amit a
tanitdasban oly fontosnak tartunk: a pozitiv élményt! A hibazdshoz negativ érzelmi
mozzanatok kapcsolodnak. Ne engedjiik érvényesiilni ezeket. A hiba nem biin, nem
szégyen, hanem jelzés. Annak a jelzése, hogy a szervezetben még nincsenek meg a

feltételek a feladat elvégzéséher.

Természetesen nem kendozziik el a problémat. Sziikségiink van objektiv
helyzetképre... De nem a hibds mozzanat javitasaval foglalkozunk, hanem a helyes
cselekvés feltételeinek kialakitasaval.” (Kovacs G. — Pasztor, 2003/b 60.)
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4.5.3.2. Komplex hatas
A mozgas-elokészités soran sokoldaliian kozelitjiik meg a hangszeres feladatokat.

Az dsszetett hatas részben abban nyilvanul meg, hogy egy-egy Mmozgds
sokféle célt szolgal. Példaul a léggombos billentd jaték finomitja a tapintast,
figgetleniti az ujjakat, megalapozza a szabad kar érzését, fejleszti a térérzékelést,
a szemmeértéket, a helyzetérzést, pihenteti a szemet, nyugtat, koncentralja a
figyelmer. Ha ugyanezt labdaval végezziik, az elébbieken kiviil még gyorsasdg- és

erdfejleszto hatdsa is van.

Masrészt  ugyanazt a funkciot nagyon sokféle rdvezeté mozgdssal
kozelithetjiik meg, ezért nagyon szilard, de képlékeny beidegzést érhetiink el.
Gondoljunk pl. az ujjak képzésének gazdag repertodrjara, a sokféle labda-, és

leggombos jatékkal, valamint kallozasokkal és labujj- iigyesitokkel.

Harmadrészt az Gsszetett hatasban kozrejatszik a mar emlitett mozzanat: a
mozgasfejlesztd jatékok az egész testet igénybe veszik. Intenziven hatnak a
légzésre ¢és keringésre, sokféle szervet, sok idegpalyat ¢és idegkdzpontot
foglalkoztatnak igen valtozatos ingerekkel. Mindezeken keresztiil a szervezet
belsd, Onszabalyozo rendszerének kedvezd beallitasat érhetjiik el, mely minden
cselekvésben automatikusan a helyes megoldast fogja megvalositani. igy pl. ha a
sokféle tigyesitd és erdsité mozgassal elértiink egy kedvez6 izomtonust, akkor az a
kiilonbozé hangszeres feladatokban kiilon figyelés nélkiil is meg fog jelenni.”

(Kovacs G.- Pasztor, 2003/b, 60-61.)
4.5.3.3. Elemek és egységek

A hangszeres tanulds egyik legnehezebb momentuma, hogy nagyon sok feladatra
kell egyszerre figyelni. A mozgas-el6készités soran alkalmunk nyilik arra, hogy a
mozgassorok elemeit gyakoroltassuk be, melyek aztan panelek moédjara beépitheték a

hangszeres mozgassorokba.
4.5.3.4. Transzferek és analogiak

A jol megtervezett mozgéassorok olyan reflexkapcsolatokat épitenek ki az
idegrendszerben, amelyek a transzferhatas alapjan a hangszerjatékban is miikod6képesek.
Szamos elokészitdé gyakorlat megegyezik a hangszeres mozgasokkal, igy ezek

analogiak modjara alkalmazhatok a hangszerjatékban is (pl. billentd mozgas, repeticio).
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4.5.3.5. Mozgasaugmentacié

A hangszeres mozgasok igen paranyi részletekbél épiilnek fel. Az el6készités soran
a mozgaselemek, (pl. trilla, ritmizalt labdaiitogetések) felnagyitott valtozatban
szemléletessé valnak. Ezen kivill a nagy mozgasok erdteljes bevésést eredményeznek,

mert nagy hattérapparatust foglalkoztatnak.

4.5.3.6.Tiirelem

A tanulas soran a sejtekben biokémiai atalakulasok zajlanak le és mikroszkopikus
nagysagrendii atrendez6dések mennek végbe az idegrendszer minden teriiletén. Ehhez az
atalakulashoz id6 kell. Ez az id6sziikséglet mindenkinél més, és ugyanannél a személynél

is valtozhat allapotatol fiiggéen.

A szervezet dtalakulasanak idejét tiirelemmel ki kell varni. Barmilyen
produkcio csak ugy lehet sikeres, ha megvannak hozza a személyiség feltételek. Aki
a hataridok hajszoltsagaban, vagy mas egyéb miatt ezt figyelmen kiviil hagyja,
sulyosan kockaztatjia a maga és tanitvanya munkdja eredményét és egészségét.”

(Kovacs- Pasztor, 2003/b 64.)

4.5.3.7. Erészak nélkiili pedagogia

A szigoruskodas teljesen értelmetlen a zenében. A pedagogiai
erdszakossag csak a pedagogus igényét elégiti ki. De sohasem a tanitvanyet. Az
erdszakra ellendllas a természetes valasz. A tanitvany legjobb esetben elkeriili a
zenét, de az is lehet, hogy drékre megutdlja...Az onkéntes cselekvés teljes, szellemi
és fizikai mozgositast indit el. A kényszercselekvés viszont az elkeriilhetetlen
minimum szintjéen marad. Mar pedig a zenében azon mulik a siker, hogy ki

mennyit és hogyan valosit meg beldle.” (Kovacs- Pasztor, 2000/b 64.)
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5. A zenei munkaképesség-gondozas hatasanak

empirikus vizsgalata

Az empirikus kutatast az indokolja, hogy a Kovacs-modszer alkalmazasarol
Valyi Nagy Tamasné szakdolgozatan kiviil nem sziiletett még nagyobb szabast
munka. Kutatdsommal szeretném felhivni a figyelmet a modszer komplex hatasara és

sokiranyu felhasznalhatdsagara.

5.1. Hipotézis

A zenemiivész szakmaban az életfeltételek és a veliik egyiitt jardé nehézségek adva
vannak, ezen nem tudunk valtoztatni. E problémara olyan modon talalhatunk megoldast,
hogy a zenetanulok ¢és zenemiivészek szervezetét felerGsitjiik annyira, amilyen
teljesitményre hivatasuk és életfeladataik ellatasahoz sziikségiikk van. Ez a gondozas
specialis feladatot jelent, mas edzésformaval nem helyettesithets. A munkaképesség
fenntartasa, a szervezet regeneralasa érdekében olyan edzd-pihentetd programra van
sziikség, amely alkalmazkodik a zenélé emberek mindenkori koriilményeihez, tekintetbe
veszi a zenei kdvetelményeket, tovabba igazodik az egyéni adottsdgokhoz és a valtozd

idegi-fizikai allapothoz.

Feltételezhet6, hogy ha megfeleld fizikai hatasokkal, mas életmédrendezéssel
megorizzik a szervezet normalis funkcioegyensilyat, eredményesebbé valik a munka,
megeldzhetdk a foglalkozasi artalmak, ¢és jovatehetd a mar bekdvetkezett

egészségkarosodas.

A zenei munkaképesség-gondozas a kovetkezd teriileteken segithet a zenetanulas és

a zenélés soran:

1) Az egyénre szabott edzésprogram a szervezet funkcionalis egyenstlyanak
normalizalasaval javitja az altalanos teherbirast, ezaltal ndveli a gyakorlasi
alloképességet,

2) enyhiti a munka soran keletkez6 faradtsagot, igy segit megel6zni a
megerdltetéseket, és az ebbdl adodo foglalkozasi megbetegedéseket,

3) elbsegiti a helyes testtartas és hangszertartas kialakitasat,
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4) fejleszti a mozgaskoordinaciot, ezaltal javitja a hangszerjaték technikai
feltételeit

5) stabilizalja az idegallapotot, ami megnyilvanul a szereplési biztonsag
novekedésében, a tilzott lampalaz megsziinésében,

6) javitja a koncentraloképességet és a memoriateljesitményeket,

7) meger6ltetés, leromlas esetén segiti a munkaképesség helyreallitasat.

5.2. A kutatasi modszerek és adatok bemutatasa

5.2.1.Az adatgyiijtés problematikaja

Hosszas latolgatas utan az empirikus kutatasra alkalmas modszernek a kérddiv és
az interju bizonyult.

A kutatas megtervezése soran az okozott problémat, hogy a zenei munkaképesség-
gondozasban mik azok a tényezdk, amelyek mérheték, mi az, amivel bizonyithatom a
hipotéziseket.

Felmeriilt a sport-tesztek alkalmazasa. Ezek a gyorsasag, erd, alloképesség
mérésére alkalmasak. A hangszerjatéknal azonban specialis edzettségre van sziikség,
fontos tényezd a lazasag, egyfajta rugalmas készenlét, a hangszertechnika iligyesedése.
Ezek objektiv eszkozokkel nem mérhetdk.

Orvosi mérések alkalmazhatok lettek volna, azonban ilyeneket nem all médomban
elvégezni. Dolgozatomban szerepel néhany orvosi mérés, ezeket Dr. Pasztor Zsuzsa
kutatasaibol vettem at. (Lsd. a ,,Légzés” és a ,,Lampalaz” cimii fejezetekben.)

A téma sajatossaga, hogy a zenei munkaképesség leromlasa nem feltétlentil orvosi
probléma. A kéz merevség, kézremegés, tulzott lampalazassag nem betegség. Ezek a
jelzések nem zenével foglakozd embernek nem okoznak gondot, orvosi vizsgalat ilyen
estekben nem allapit meg betegséget, a zenélést azonban nagymértékben nehezitik.
Objektiv mércével a fajdalom megsziinése sem mérhetd.

Tovabbi problémat jelentett a kutatdsban, hogy a modszer csak abban az esetben
hoz eredményt, ha valaki rendszeresen csinalja az edzésprogramot, és koveti az

életmédrendezésre vonatkozo tanacsokat.
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5.2.2. A kutatasi modszerek bemutatasa

Az empirikus kutatdsban igyekeztem kvalitativ és kvantitativ modszereket is
alkalmazni, de kutatasom alapvetéen kvalitativnak nevezhet6. Ezt az indokolja, hogy a
zenei munkaképesség-gondozas kutatasi teriilete még feltaratlan, és kis elemszammal
dolgoztam, mivel a Kovacs-modszert alkalmazok kore viszonylag sziik.

Toérekedtem a Kovacs-modszer alkalmazhatosaganak sokrétii bemutatasara, hogy a
hipotézisben megfogalmazottakat igazoljam.

A kérddivekben a kvantitativ modszert alkalmaztam. A kategoriarendszer lehet6vé
hipotézisek mennyiségi ellendrzését. (Szokolszky, 2004. 473.) A nyilt kérdések alkalmat
adtak a kvalitativ elemzésre is.

A félig strukturalt tematikus interjuk sokkal tobb egyedi megnyilvanulasra adtak
modot, olyan szempontok meriiltek fel a Kovacs-modszerrel kapcsolatban, ami nem volt
elére lathato.

Az interjuk elemzésénél szamszerlien elemeztem a feleleteket (Szabolcs, 2001.67.)
és idézetekkel tamasztottam ald a megallapitasokat az érvényesség Dbiztositasara

(Szokolszky, 2004. 473.).

5.2.3. A minta bemutatasa

Kutatdsom soran a kovetkezd rétegekbdl vettem mintat véletlenszertien (Falus, 1996. 27):
- ELTE posztgradualis pedagdgus szakképzés hallgatoi. (38 £6)
- A Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem hallgatoi, akik részt vettek
a ZMG fakultativ elméleti és gyakorlati foglalkozasain. (42 f6)
- ZMG edzésein rendszeresen résztvev tanarok, miivészek (41 f6)
- Fejleszt6 pedagdgusok, akik az ELTE PPK allamvizsgaval zaruld
szakképzésén vettek részt. (3 0)
Vizsgalatom soran intenziv kutatasi stratégiat alkalmaztam, melynek soran
viszonylag kevés személy intenziv vizsgalatat végeztem. (Szokolszky, 2004. 165.)
A kérdéivet 100 személlyel toltettem ki az el6bb felsorolt csoportokbol (Liszt

Ferenc Zenemivészeti Egyetemi hallgatdja 42 f6, ELTE posztgradualis képzésén
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résztvevd 36 6, a ZMG edzésein résztvevok koziil 22 {6) interji dsszesen 24 késziilt (a
ZMG edzésein résztvevok koziil 21 6, az ELTE allamvizsgaval zaruld szakképzésén
résztvevo fejleszto pedagogusok koziil 3 £6)

A fejlesztd pedagogusok szamara teljesen 1) a Kovacs-modszer gondolatvilaga,
mindGssze féléves tanulmany alatt ismerkedtek meg vele, és gyakorlati tapasztalatuk is
igen kevés. Az ezt bemutaté hdrom interjuval szeretném felhivni a figyelmet a Kovacs-
modszer jabb felhasznalasi lehetéségére.

A vizsgalatban résztvevok nemek szerinti megoszldsa egyrészt mutatja a
zenemivész szakmaban résztvevok aranyat, masrészt arrol is tudosit, hogy a nok sokkal

jobban érdeklddnek az egészségre vonatkozo téma irant.

Férfi 25
N6 75
Osszesen 100

1. tablazat. A kérdoiv kérdéseire feleletet adok nemek szerinti eloszlasa

A kérdbives felmérésben legnagyobb tobbségben 20-30 év kozotti személyek
vettek részt. Ennek magyarazata, hogy a legtobben a Liszt Ferenc Zenemiivészeti
Egyetem hallgatoéi, illetve az ELTE posztgradualis képzésben résztvevok koziil keriiltek
ki.

Eletkor Vilaszadék szama

10-20 év kozott 17

20-30 év kozott 43

30-40 év kozott 12

40-50 év kozott 12

50-60 év kozott 13

60-70 év kozott 3
Osszesen 100

2. tablazat. A kérddives vizsgalatban résztvevik életkor szerinti megoszlasa

148



A kérddives vizsgalatban a legnagyobb szamban zongoristak, illetve hegedlisok
vettek részt. Ennek oka egyrészt, hogy ezek a tanszakok a legnépesebbek, masrészt
ezeknek a hangszereknek az elsajatitasa a legnehezebbek koz¢é tartozik, igy a foglalkozasi
artalmak kialakulasanak veszélye is nagyobb. Feltételezheté, hogy ez indokolja e
tanszakok hangszereseinek fokozottabb érdekl6dését a zenei munkaképesség-gondozas

irant.

Zongora 42

N

Orgona

[
~

Hegedt

Bracsa

Cselld

Nagybdgd

Fuvola
Oboa
Fagott
Harfa

Gitar
Utés
Enek

all Bl P NN B o] Do o

Karmester,
karvezetd
Egyéb

w

3. tablazat. A kérdéives felmérésben résztvevok hangszer szerinti

megoszldasa
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Sorszdm Monogram nem hangszer foglakozés életkor
l. M. 1. né fuvola zenekari miiv., | 35-40
kozépiskolai kozott
tanér
Il. P.J. férfi zongora zeneiskolai 60-65
tandr kozott
1. Z. M. né gitar zeneiskolai 55-60
tandr kozott
\VA S. K. né zongora zeneiskolai 65-70
tandr kozott
V. R. K. nd hegedii zeneiskolai 60-65
tandr kozott
VI. M. K. né gordonka zeneiskolai 50- 55
tanar kozott
VII. Gy. E. nd hegedii zeneiskolai 55-60
tandr kozott
VIIL W. K. né zongora foiskolai 55-60
korrepetitor kozott
IX. B.E né ének énekkari tag 55-60
kozott
X. E. H. nd bracsa zeneiskolai 25-33
tanar kozott
XI. G.E né harfa egyetemi tanar | 50-55
kozott
XII. K.K.R nb orgona foiskolai 20-25
hallgato kozott
XIII. K. K nb ének tudomanyos 75-80
kutatd kozott
XIV. K. G. férfi iitéhangszer, szolista 50-55
zongora kozott
XV. L.1 ferfi nagybdgd zenekari miiv., | 50-55
kozépiskolai kozott
tanér
XVI. N. L férfi oboa zenekari 50-55
miivész kozott
XVIL. N. T. ferfi zongora szolista, 60-65
kozépisk. tanar | kdzott
XVIII. S. M. n6 | - pszichologus, 55-60
tud. kutatd kozott
XIX. V.N.V nd fuvola zeneiskolai 50-55
tandr kozott
XX. S. K. nd hegedii zenekari 50-55
miivész kozott
XXI. N.E.C. né zongora féiskolai 15-20
hallgato kozott
XXII. T.F. A né fejlesztod 25-30
pedagdgus kozott
XXIII, S.E. nd fejlesztd 25-30
pedagdgus kozott
XXIV. K. K né fejlesztd 25-30
pedagdgus kozott

4. tablazat. Az interjualanyok demografiai adatai
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5.3. Feltaro modszerek

5.3.1. A kérdéiv (1.szama melléklet)

A kérdéiv demografiai és egészségre vonatkozd kérdéseit Kopp Maria kérddive
alapjan készitettem. (Kopp, 2002)

A zenemiivészek foglalkozasi artalmaira vonatkozd kérdéseket Gaal Erzsébet

A kérd6iv Kovacs-modszerre vonatkozo kérdéseit Valyi Nagy Tamasné interjui
alapjan szerkesztettem. (Valyi, 2001.)

A kérd6iv osszesen 58 kérdésbdl all. Ezek kozott az elsé részben szerepelnek a
demografiai adatokon kiviil az egészségi allapotra, életmodbeli- és sportolasi szokasokra
vonatkoz6 kérdések. A masodik részben a zenéléssel kapcsolatos egészségligyi
problémakra és a Kovacs-modszerrel kapcsolatos tapasztalatokra kérdezek ra.

A foglalkozasi artalmak gyakorisaganak felmérése mellett elsdsorban a hipotézisben
megfogalmazott kérdésekre szeretnék valaszt kapni.

A kérdbivben feleletvalasztast igényld és becslési skalaval ellatott zart kérdések
talalhatok.

Ot nyilt kérdés is szerepel a kérddivben, igy a kvantitativ feldolgozas mellett mod

nyilt a kvalitativ feldolgozasra is.

5.3.2. Interjuk (2. szamu melléklet)

Huszonegy interjut készitettem olyan kollégakkal, névendékekkel, akik hosszabb
ideje résztvesznek a Kovacs-modszer foglalkozasain, illetve harom interju fejlesztd
pedagogus kollégakkal késziilt, akik az ELTE PPK allamvizsgaval zaruld
szakképzésén ismerkedtek meg a ZMG-vel.

Félig strukturalt tematikus interjik késziiltek, (Szokolszky, 2004. 457.) igy sok
szép megnyilatkozasra volt mod a Kovacs-modszerrel kapcsolatban. (Némely interj a
narrativ, illetve a mély interjuhoz kozelit.)

Az interjuk tartalmat kategoriakba rendeztem, a kategoriak kiértékelésénél szamos

idézettel igyekeztem érzékelhetdvé tenni a focim jelentését.

151



5.3.3. A Brickenkamp d2 figyelemteszt bemutatasa
(3. szamu melléklet)

A Brickenkamp d2 teszt a figyelemvizsgalo tesztek legrégebbi, igen elterjedt
valtozatahoz tartozik. Ezekben a tesztekben a vizsgalati személynek véletlenszeriien
elhelyezkedo jelek kozil kell néhany megadott szimbolumot athuzassal megjelolni. A d2
teszt esetén ezek a d betli olyan valtozatai, melyek alatt vagy felett barmilyen valtozatban
két vonal helyezkedik el.

»A d2 teszt egységnyi jelek vizudlis diszkrimindcidjanak modszerével méri a
figyelemdsszpontositas nagysagat, a koncentracié stabilitasat, illetve ingadozasat (a
teljesitménynek az id6 fiiggvényében megjelend mindségvaltozasa révén). Tajékoztat
tovabba a faradékonysagrol és az adott munkatevékenység soran jelentkez6 monotonia
toleranciarol.” (Szilagyi, 1987. 5.)

A tesztet kivaldan alkalmasnak talaltam zenészek szamara, hiszen a kottaolvasas
hasonlé vizualis feladatot jelent, mint a tesztben eléforduld feladat, és a figyelem
fenntartasa is kulcsfontossagl a zenélés kdzben.

A teszt kiértékelése soran kétféle mutatot értékeltem. Az egyik mennyiségi
teljesitmény, az 9sszes, atnézett jelek mennyisége (N). A masik mutatdé pedig a mindségi
teljesitmény jellemzdje, a helyesen megjeldlt jeleknek az Osszes atvizsgalt jelhez
viszonyitott szazalékos aranya (T%).

A javitas soran kétféle hibat kell ellendrizni: a tévesen at nem huzott jeleket (H1),
¢és a feleslegesen athuzott jeleket (H2). A kétféle hiba 6sszessége adja a hibak Gsszegét
(H))

A minéségi teljesitményt a kovetkezo képlet segitségével lehet kiszamolni:

T%=(N-H) . 100
N
Vizsgalatom soran a tesztet zenei munkaképesség-gondozas mozgasora elbtt és

utan végeztem el négy alkalommal, &sszesen Stvenharom fovel.
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6. A kutatasi eredmények ismertetése

6.1. A kérdoiv adatainak bemutatasa

A kérddiv els6é részében a foglalkozasi artalmak el6forduldsi gyakorisagat
elemzem, valamint annak nemek és hangszerek szerinti eloszlasat. A tovabbi részben
bemutatom a kiilonb6zé gyogyitasi eljarasokat, és ezek eredményességét. Végezetiil
vizsgalat targyava teszem a Kovacs-modszer hatékonysagat a kiilonbozo teriileteken, és
6sszehasonlitom mas modszerekkel a foglalkozasi artalmak elleni hatékonysagat.

Felmérésemben a foglalkozasi artalmak el6forduldsi ardnya megkozeliti a
felmérések adatait. Nemzetkozi statisztika szerint 70-80% ez az arany (Stockman, 1996.
27.), Dr. Pasztor Zsuzsa hazai kutatasanak eredménye szerint a 15-25 kozotti fiatalok
56%-a megszenvedett mar valamilyen foglalkozasi eredetii egészségiigyi artalmat.

(Pasztor, 2007. 21.)

Foglakozasi artalmak eléfordulasa | %
Igen 69
Nem 31
Osszesen 100

S.tablazat. A foglalkozasi artalmak eléforduldsi aranya

Foglalkozasi artalmak eléforduldsa ndknél: 75 nébdl 52-nél fordult eld foglakozasi
artalom, 23-nal nem.
Foglalkozasi artalmak el6fordulasa férfiaknal: 25 férfibol 17-nek volt foglakozasi

artalma, 8-nak nem.

Foglalkozasi artalmak eléfordulasa | %
N6k 69.33%
Férfiak 68%

6. tablazat. Foglalkozasi artalmak szazalékos eléfordulasi

aranya noknél és férfiaknal
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A felmérés sziikkorisége nem adhat alapot messzemend kovetkeztetésre, de
figyelemre méltd, hogy a zongoristak, vondsok, fafivosok nagy szdmban vettek részt a
Kovécs-mddszer foglalkozasain, és koztiik igen magas a foglalkozasi artalmak ardnya. Az
valdszintileg a véletlen eredménye, hogy a gitarosoknal, harfasoknal a résztvevok 100%-a
(2, illetve 1 f6) szenved valamilyen bantalomtol, illetve a harfasok mentesek a
panaszoktol. Feltlind azonban, hogy rézfuvosok egyaltalan nem szerepelnek a
felmérésben. Ennek oka lehet egyrészt, hogy a rézfuvosok alkatilag erdsebbek, masrészt

ezeknek a hangszereknek az elsajatitasa nem igényel akkora idéraforditast.

Hangszer Osszlétszam | Foglalkozasi artalom | %
eléfordulasa

Zongora 42 27 64.2
Orgona 2 2 100
Hegedi 17 12 70.6
Bracsa 5 5 100
Csell6 5 5 100
Nagyb6gd 2 2 100
Fuvola 5 4 80
Oboa 4 3 75
Fagott 1 0 0
Harfa 2 0 0
Gitar 2 2 100
Utds 1 1 100
Enek 4 3 75
Karmester, karvezeto | 5 1 20
Egyéb 3 2 66.6

7. tablazat. A foglalkozdsi dartalmak eldforduldsi aranya hangszerek szerinti eloszldsban
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Elgondolkoztatd, hogy a vizsgalt sziik teriileten is milyen nagy szdmban fordul el
az inhiivelygyulladas, az izommerevség és az izomfdjdalom. A magyarazat abban rejlik,
hogy az érintettek a nagy terhelés mellet nem ¢lnek megfeleld életmodot, nem

gondoskodnak az életmiikodésekhez nélkiilozhetetlen tapanyag és oxigén-utanpotlasrol.

Foglalkozasi artalom Eléfordulas

Inhiivelygyulladas 20

Izomgores 6

Izomhuzodas 7

Izommerevség 23

N
o

Izomfajdalom

[ziileti gyulladas

Iziilet meghuzodasa

Mozgészavar

Bénulas

Csomo (ganglion)

Légszomj

Gerincferdiilés

Derékfajas

Csonthartyagyulladas

Kézfajas

Hideg kéz

G I B N = S B N )

Gerincferdiilés

8. tablazat. A foglakozasi artalmak eldfordulasi ardanya

Az egyéb kategoridban figyelemre méltd megjegyzés, hogy a korusban énekld
valaszadonak milyen nagy problémat jelentett a sokszor hosszu orakig tartdé egyhelyben
allas: derék- és labfajason kiviil a fizikai rosszullét is jelentkezett.

Favos kolléga 1égszomjat tapasztalt zenélés kozben. Ez a megjegyzés azért
szembetlind, mert a kozvélekedés szerint a fuvos hangszerjaték kedvezd hatassal van a

1égz6 rendszerre.
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A kiilonboz6 terapiak alkalmazasa soran egy ember tobbféle kezelést is probalt,
ezért mutatnak a szamok a problémds eseteknél tobbet. Figyelemre méltd, hogy a

kendcesokon kiviil a masszazst vették a legtobben igénybe.

Terapia megnevezése Terapiat alkalmazdk szama
Fizikoterapia 11
Masszazs 28
Gyodgytorna 2
Injekcid 1
Gyogyszer 9
Kendesok 31
Rontgen 1
Ultrahang 1
Gipszelés 1
Pihentetés 2
Akupunktira 2
Vizkura 1
Lazitas 1
Kisebb adagokban gyakorolt 1
Hangszeres mozgasok atallitasa 1
Kovacs-mddszeren kiviil nem probalt mast. | 13

O.tablazat. A foglalkozasi artalmak kezelésére alkalmazott modszerek

A kérddiv 37. pontjaban igy szerepel a kérdés:
Hasznalt-e a kezelésmod?
1. nem 2. kis mértékben 3. ideiglenesen 4. hosszll tivon megsziintek a panaszaim
5. véglegesen megsziintek a panaszaim

A tablazat tanusaga szerint a masszazs bizonyult a leghatasosabbnak az eljarasok
koziil: hat esetben (8.6%) ideiglenesen, tizenhat esetben (23%) hosszu tavon, egy esetben
(1.4%) véglegesen megsziintek a panaszok. Megjegyzends, hogy a Kovacs-modszer

szerves része a masszazs, igy nehezen kiilonithetd el, hogy minek koszonhetd a hatas.
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Ezen kiviil a kendcsok alkalmazdsa mutatkozott hasznosnak: 6t személynek (7.2)
ideiglenesen, tizenegynek (16%) hosszu tavon, haromnak (4.3%) véglegesen megsziintek

a panaszai.

Terapia megnevezése

Fizikoterapia

Masszazs

Gyogytorna

Injekcid

Gyogyszer

(SN
[EEN

Kenbesok

Rontgen

Ultrahang

Gipszelés

Pihentetés

Akupunktira

Vizkura

Lazitas

Kisebb adagokban gyakorolt
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Hangszeres mozgasok atallitasa

10. tablazat. A terapiak eredményességének dsszegzése

A kérddivben a Kovacs-modszer hatasara észlelt javulasokat intenzitaskérdések
segitségével mértem fel. (Kérd6iv 54. kérdés) A skalan a kdvetkez6 értékek szerepeltek:
1. nem 2. kis mértékben 3. kdzepesen 4. jelentdsen 5. nagymértékben

A vélaszadok a leglényegesebb fejlodést a kdzérzet javulasaban észlelték (3.57). A
legtobb valasz atlaga kozepes (3) koriili értéket mutat. Ennél kisebb érték mutatkozik a
lampalaz csokkenésére, valamint a szereplések sikerességére vonatkozo valaszokban.

A kézfajasra, illetve hatfajasra vonatkozo kérdéseket kiilon megjeldltem, mivel itt
a tényleges kézfajassal (48 személy), illetve hatfajassal (16 személy) kiizdo személyek

valaszéanak atlagat szamitottam ki.
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A vizsgalt teriilet megnevezése A javulas atlaga

Kozérzet javulasa 3.57
Légzés javulasa 2.96
Tartas javulasa 3.25
Hangszertartas javulasa 2.96
Hangszertechnika fejlédése 2.49
Hangszertechnika lazulasa 3

Gyakorlas eredményességének fejlodése | 3.1

Gyakorlasi teherbiras fejlédése 3.2
Koncentracio javulasa 3.1
Memoriazavarok csokkenése 2.3
Lampalaz csokkenése 24
Szereplések sikeressége 2.5
Munkabiras javulasa 3.3
Kéz erdsddése 3.06
Kézfajas megsziinése 3.6+
Hatfajas megsziinése 3.5+

Egyéb fizikai problémak megsziinése -

Lelkiallapot javulasa 31
Munkakedv javulasa 3.2
Egyéb -

11. tablazat. A Kovdics-modszer eredményességének vizsgadlata

A 12. tablazat tanisaga szerint a 48 kézfajassal kiizdd személy koziil nyolchak
(16%) kozepesen, tizennégynek (29%) jelentdsen, tizenhatnak (33%) nagymértékben
csokkentek a fajdalmai. A hatfajos személyek koziil négynek (25%) kozepesen, Gtnek
(31%) jelentdsen, négynek (25%) nagymértékben csokkentek a fajdalmai. A 10. tablazat
eredményeivel Osszehasonlitva megallapithatd, hogy a Kovacs-modszer hatasosabb a

foglalkozasa artalmak kezelésében, mint az egyéb eljarasok.
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Kovacs-médszer hatasa | 1. | 2. | 3. | 4. | 5.
Kézfajas 4 16 |8 14|16
Hatfajas 1124 1|5 |4

12. tablazat. A Kovdics-médszer eredményessége a kézfdajas és a hatfdjas kezelésében

Az egyéb fizikai problémak megsziinésére vonatkozd kérdésben harman a
derékfajas megsziinésérdl szamoltak be, ketten a labfajas elmulasat jelezték, egy ember
azt irta, hogy kevésbé ficamodik ki a bokéja.

Az egyéb kategdridban érdekes megnyilvanulasok tapasztalhatok: Az egyik
valaszado a stressz csokkenését 4-re értékelte. Masik zenész arrél szamolt be, hogy a
korabban tapasztalt hideg keze meleggé valtozott. Egyik kérdezett az alvés és étvagy
javulasarol szamolt be. Volt, aki kiilonosen a 1ab iigyesdését érezte jelentdsnek.

Tovabbi feleletek:
,,Nem volt problémam, de hogy ez megmaradt, a ZMG-nek kdszonhetd.”
Az edzetlenség miatti faradékonysagom megsziint.”

,,1Obb energiam van.”

A megkérdezettek koziil 41 ember végez tanari munkat. A kérdéiv 58. pontjdban
intenzitas-kérdésekkel vizsgaltam, hogy a Kovacs-modszer mennyiben volt segitségiikre
munkajukban. A skalan a kovetkezd értékek szerepeltek: 1. nem 2. kis mértékben 3.
kozepesen 4. jelentdsen 5. nagymértékben

Az erre vonatkozo feleletek atlagat a 13. tablazat mutatja.

A felmérés szerint a legkiemelkeddbb javulasrol az elsé két kérdés atlaga
tantskodik. Mindkét tényez6 (oldottabb 1€gkdr, hatasosabb munka) a tanari munka fontos
Osszetevéje. Ebben a témakorben is a valaszok atlaga a kozepes korill mozog. Kisebb
értéket mutatnak a kéz és hatfajasra vonatkozo6 valaszok. Ebben az esetben nyilvanvalo,

hogy sok valaszadé novendékénél nem fordult el ilyen panasz.
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Vizsgalt teriilet megnevezése A javulas atlaga
Oldottabb légkor 3.75
Hatasosabb munka 3.92
Tartas javulasa 3.46
Hangszertartas iigyesedése 3.21
Hangszertechnika javulasa 3.19
Hangszertechnika lazulasa 35
Gyakorlas eredményessége 2.8
Koncentracio javulasa 3.34
Memoériazavarok csokkenése 2.65
Lampalaz csokkenése 2.75
Szereplések sikeressége 3.19
Munkabiras javulasa 3.6
Kéz er6sodése 3.19
Kézfajas megsziinése 25
Hatfajas megsziinése 2.2
Egyéb fizikai problémak megsziinése -
Lelkiallapot javulasa 3.46
Munkakedv javulasa 3.63

13. tabldzat. A Kovacs-modszer eredményességének vizsgdlata a tandri munkaban

Néhanyan szoveges hozzaflizést is irtak:

»Magabiztossa tesz, hogy tudom, az elfaradas jeleit észrevéve milyen mozgassal
frissitsem fel a novendéket. Rakérdezek olyan életmodbeli szokasokra, mely miatt nem
halad a munkank, és amin tudunk valtoztatni (példaul alvasids, levegdzés,
folyadékfogyasztas).

Segitséget kaptam bizonyos technikai megoldasok eldkészitésére, ami lerdviditi a
gyakorlas idejét, pontosabba a végrehajtast, mint a modszer hasznalata eldtt.

Atértékelddott az eddigi pedagogiai elképzelésem. Sok pozitiv élménnyel
gazdagodtunk a ndvendékekkel, midta rendszeresen a Kovacs-modszer szerint probalom

az Oraimat tartani.”
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»Bizalommal jarnak hosszi éveken keresztiil a névendékeim a zeneodrara, mert
tudjak, hogy megértden, segitdkészen igyekszem problémaikat megoldani, a zenén kiviil
az egész személyiségiiket gondozom. (Nem ritkasag a 10-14 éve hozzam jar6 névendek.)”

»A csoportos elméleti orakon rendszeresen alkalmazott gyakorlatok nyoman
latvanyosan nétt a figyelemképesség és a munkabiras, oldottabb 1égkorben dolgoztunk
tovabb, sok gatlas felszabadult a tanulokban, amelyek a hangképzésben, valamint a
feladatok onbizalommal telibb megoldasaiban mutatkozott meg a leglatvanyosabban. (A
maganének-szakos tanulok minden alkalommal igénylik a gyakorlatsor tobbszori
megvalositasat.)”

Sikerélményeirdl igy folytatja a beszamolot:

»A fesztivalon, a zslri el6tti bemutatonk fOprobajanak utolsd pillanatdig tornaztunk,
melyet figyelmesen, maximalis odafigyeléssel hajtottak végre. A szinpadi teljesitmény
120%-ra sikeriilt, végig éreztem a kontaktust, a konnyed figyelemdsszpontositast a
korustagok részérdl. A legnagyobb élmény a fellépés utani percekben az volt szamomra,
mikor a kamasz fitk (!) koriilvettek, s elmondtak, mennyire sokat jelentett koncentralds,
illetve fizikai alloképesség szempontjabdl a bemelegités szereplés elott. Nagy 6rom volt

latni az arcukon a gyerekkorra jellemz6 Oszinte ragyogast.”

6.2 Az interjuk (2. szamu melléklet) kategoriai, kiértékelése

Osszesen huszonnégy interji  késziilt, ebbél husz zenetanarokkal, egy
pszichologussal. A  zenei szakmaban tevékenykedd interjualanyok tobbéves
tapasztalataikrol szamolnak be, gazdag élményanyagrol tudnak beszamolni. Az utolsd
harom fejlesztd pedagogusokkal késziilt, akiknek friss a tapasztalatuk a Kovacs-
modszerrel  kapcsolatban, mindossze féléves tovabbképzésen vettek részt, igy

beszamolojuk csak kevés tapasztalatrol szol.

6.2.1. Fiziologiai hatasok

®@ A bemelegités fontossagat, a zenéléshez sziikséges ,lizemszint” elérésének
sziikségességét 19-szer emlitik meg. (1/2, 10, 13, 11/5, 8, 9, 1V/16, 18, 19, 20, 27, 30, V/5,
6, VI/13, VII/12, VII1/4, XI6, X1/ 20, 21, 22)
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e Mozgés utan az egész szervezet testileg-lelkileg rahangolodik a zenélésre.”(1/3)
e A bemelegités elve kozds, melynek célja a szervezet elékészitése komolyabb

teljesitményekre.” (11/5)

@ A helyes testtartds kialakitdsanak fontossagarol és a torzsmozgasok jelentdségérol
tizszer tesznek emlitést. (111/11, 12, 1V/10, 21, VI/1, VII/14, 16, X/11, XV/4, XIX/16)

® ® A mozgas segit a gyakorlas, zeneora el6tt a pillanatnyi helyes tartas kialakitasaban.
Sz¢ép megfogalmazas talalhat6 a III. interjuban:

e Ha lazan gorcsosség nélkiil tud valaki a hangszerhez nyulni, magatol raérez a
helyes tartasra.” (I11/12)

V. N. V.is fontos dologra hivja fel a figyelmet evvel kapcsolatban:

e A legfontosabb az, hogy a gyerckeket ki lehet egy monoton testtartasbol
zokkenteni. A monoton testtartds a hangszerjatéknal azzal a veszéllyel jar, hogy
statikus, merev helyzetet idéz eld, amelybdl a konnyed, finom zenei mozgasok
megvalodsitasa lehetetlenné valnak.” (XIX/16)

@ @ Komolyabb tartds-rendellenességek hosszabb tavon javithatok ki. Ennek
sikerességérdl harom interjualany szamol be. (VI/17, VII/16, XV/5)

@ A karok, kezek erdsitése specialis feladatot jelent a zenetanarnak, mert ezt ugy kell
megvaldsitani, hogy ne merevedjenek el. Ot esetben emlitik ezt, sz keriil a tamaszos
gyakorlatokrol (IV/22), a bordasfalrol (IV/26). Egy interjuialany emliti a labiigyesités
fontossagat (IV/6), harom esetben szélnak a nyaktartds, nyakmozgasok jelentdségérol.
(vI7, 8, VIII 17).

@ A légzés szerepérdl hét interjhialany beszél.(1/2, IV/9, V/I7, VI/1a, VII/6, XV/9, XV1/5)
Ketten utalnak arra, hogy mozgas hatasara erételjesebb lesz a 1égzés, amely a megfeleld
oxigén-ellatas biztositasanak szempontjabol fontos. (1/2, 14, IV/9)

e Ha csinadlom, akkor elmélyiil a 1égzésem, ha nem, akkor az egész szervezetem

bemelegitetlen marad.” (1/2)

® @ A 1égzés nyugtatd szerepét emelik ki tdbben, melynek egyrészt a mozgastevékenység
befejezd szakaszaban, masrészt koncertek el6tt van nagy szerepe. (VII/6, XV/9, XV1/5)

e _Ha sz0l0 szereplésem van — ami egyre ritkdbban fordul elé- akkor

mélylégzéseket végzek az izgulas ellen.” (XV/9)
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@ @ S. K. beszamol arrol, hogy a figyelmi 1égzésgatlast sikeriilt rendszeres 1égz6

gyakorlatokkal lekiizdenie:

»A zenét tanuloknal nagyon gyakori az igynevezett figyelmi 1égzésgatlas, amikor
egy nehezebb frazisnal visszatartjdk a levegdt. Ilyenkor konnyen beugrik
memoriazavar az oxigén-ellatottsag romlasa miatt. Ha az 6ran megtanuljak, hogy
mozgas kozben figyeljenek a 1égzésiikre, ez konnyebben sikeriil majd zongorazas
soran is. Azoknal, akikkel ezt gyakoroltuk, tapasztalataim szerint sokkal ritkabban

fordulnak el6 memoriazavarok szerepléskor.” (IV/11)

@ A zenélés nagy idegi megterhelését mozgassal lehet ellensulyozni, valamint felkésziteni

a szervezetet a tovabbi megterhelésekre. (11/7, X1/18)

»Zenélés kdzben nincs lehetségiink az egész szervezetet igénybe vevd alapos
mozgasokat végezni, ott csak nagyon finom, kicsi, abszolut pontos
mozgasadagolasra van sziikség. Zenélésnél az idegrendszer maximalisan, a
mozgasszervek alig vannak igénybe véve. Ennek ellensulyozasara szolgal a

ZMG.” (11/7)

Egy zongorista beszamol arrdl, hogy az altalanos idegrendszeri leromlas miatt képtelen

volt zongorazni:

»Masik nagyon fontos dolog, amit Géza bacsi mondott, hogy mennyire
Osszefiiggenek a dolgok. Amikor fajt a kezem, azt éreztem zongorazaskor, mint
késébb, mar a kézfajdalmak teljes megsziinése utan évekkel, egy idegrendszert
blokkold gyogyszer szedésének hatasara. Csakhogy akkor — 20 évesen — nem
szedtem semmilyen gyogyszert, a szervezetem altalanos leromlasa okozta a
hasonlo tiineteket. Emiatt az altalanos idegrendszeri leromlds miatt képtelen

voltam zongorazni.” (VI11/12)

@ A teherbiras fejlédését, és meger6sodést tapasztalt tiz kolléga. (111/3, 7, 1V/14, VI1II/2,
X/1, 2, 3, XI/1, 18, XIV/1h, 2, XVII/4, X1X/12, XXI/2, XXI111/5)

»Ahogy telt az idd, egyre jobban éreztem a ZMG hatasat. Egy id6 utdn a nehéz
mozgasokat mar konnyebbnek, egyszerlibbnek éreztem. Tehat nem terhelt meg,
és egyaltalan nem faradtam el az orak végére.” (111/3)

»Mikor Budapestre keriiltem, tovabbra is sziikséges volt, hogy rendszeresen

zongorazzam, ma is igy van. Szeretem, és szivesen csinalom a kamarazenélést. A
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ZMG segitségével azonban ma ez mar nem jelent aranytalan megterhelést.”
(Ivi14)
e Ezt a nagy megterhelést csak igy birtam, hogy beépitettem az életembe a Géza

bacsitol tanult edzést.” (X1/18)

® A mozgasorak kivételesen jo frissitd és kdzérzetjavitd hatasat tizennégyszer emlitik.
(71, M2, 1v/12, 31, 32, VI5, VI/9, VII/L, 8, 12, XV/4, 8, XVI1I/1a, X1X/5, 6) Harom szép
megfogalmazas:
e En is sokkal frissebb voltam, jobb kedvem volt, a kozérzetem megjavult, és
néhany alkalom utan a szorny(i faradtsag kezdett elmilni.” (111/2)
e _Nekem az edzés nagyon jot tesz, felpezsditi az emberben az életkedvet, az
¢leterdt és altalanos jo kozérzetet ad.” (XVII/1a)
e _Amikor tanitottam a tornadra utini délutan, gy éreztem, mintha valami

doppingszerrel feltoltottek volna, a legjobb délutanom mindig ez volt.” (XIX/6)

® A ZMG mozgasrendszerének lazité hatasat szintén sokan kedvezd tapasztalatként élték
at. (117, 1M/4, 9, 12, 14, 1V/ 19, 30, VII/4, VIII/15, IX/14, X/7, X1/8, 21, XII/7, XVII/7,
XX/4, 7, XX1/4, 15, XXI11/6) M. I. talaléan igy fogalmaz:
e A mozgasérakon az is meglepett, hogy minden mozgas lehet lazitd hatasu.
Barmit tesziink, azt lehet Ggy csinalni, hogy az ember laza legyen, és az attevodik
a hangszerjatékra is.” (1/7)
e Hangszerjatékom konnyedebb lett azaltal, hogy lazult a mozgasom.” (I11/14)
e A legnehezebb dolgoknal figyelmeztetett arra, hogy mosolyogjunk. Ez valoban
nagyon fontos, mert ha az ember mosolyog, ellazulnak az izmok.” (XX/7)

®@ Harom személy beszél a mozgas, forrd zuhany vérboséget eldidézd hatasarol, mely altal
a keringés élénkebb lesz, és a hangszerjaték konnyebbé valik. (1/9, 10, XI1/9, XX1/7)
e Azt is megtanultuk ezeken az 6rakon, hogy a vérkeringés fenntartasa, fokozasa
sok mindenben segithet: kozvetve javitja a hangszertechnikat.” (1/9)
@ Szintén lényeges tényezd az életmddrendezés, amelyrdl négyszer tesznek emlitést.
(X111, 5, X1X/3, 13)
e Csak hat nekem nagy szerencsém volt, hogy megtalaltam egy olyan moédszert,

amivel meg lehet ezt gydgyitani anélkiil, hogy az ember feladnd a muzsikussagat,
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foladna a mindennapi életrendjét. Csak egyszeriien meg kellett tanulni egy olyan
életrendet, ahol egészségesen lehetett élni és muzsikusnak meg tudtam felelni.”
(X1/5)

e . Géza bacsi nagyon szorakoztatd és érdekes eldadasain arra hivta fel a figyelmet,
hogy a szervezet mikodéseit csak fokozatos életmdd-valtoztatassal lehet
szabalyozni. Mindig hangsulyozta, hogy itt nem olyan csodaszerrdl van sz6, mint
egy tabletta, hogy bekapjuk, és rogton jobban lesziink, hanem egy csomé mindent
meg kell valtoztatni. Nem drasztikus valtoztatas kell, hanem tartos és rendszeres

edzésre és életmod valtoztatasra van sziikség.”(X1/3)

@ Az ¢letmodrendezés fontos eleme az elegendd alvas biztositasa, melyet ketten

emlitenek. (XII/3, XXI/11)

@ Dr. Kovacs Géza tanacsai kozt gyakran szerepelt a friss levegd fontossaga. Erre négy

novendék emlékezik. (I/8, X1/10, 19, XI1/3)

@ A viz kedvezd hatasait (zuhany, forr6 vizes kezelés) is kihasznalja a ZMG pedagdgiaja.

Nyolc ember szol err6l. (1/10, X/5, X1/4, 14, X1I/7, XVIII/2, XIX/9, XXI/7)
@ A széleskorii tanacsadas a taplalkozasra is kiterjedt, melyet egy névendék emlit (X1/6)

@ A segitségnyujtas fontos eszkoze a specialis masszazs, mellyel nagyon sok panaszoson

segitettek. Ezt négyen emlitik.(X1/4, 15, XVIII/2, XX,/10, XX1/4, 5, 9)

6.2.2. Komplex hatas

® A Kovacs-modszer elsdsorban a fizikum oldalar6l befolyasolja az embert, de ennek
kedvezo hatasa nagyon széles kdrlien megmutatkozik.
A mddszer sokoldalusaganak két megfogalmazasa:
e A mai napig Ujszerlinek érzem a témat, nagyon komplex a megkozelités: a
tanitds, a zene és az emberi szervezet egységének szemléletét itt érzem

egyensulyban. Eddig nem is gondolkodtam ezen, csak most 4llt dssze a fejemben a
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gondolat, hogy azért olyan kiilonleges ez a modszer, mert egymas mellé rendeli
ezeket a dolgokat.” (XIX/2)
e A Kovacs modszer eldnye, hogy komplexen tartalmazza a zenészek szamara
fontos Osszes edzéselemet.” (X1/24)
V. N. T. hangsulyozza azt is, hogy az eredmény elérése érdekében nem szabad a rendszer

egyik elemét sem kihagyni. (XIX/13)

@ Altalanos pozitiv valtozasokrol beszélt hét kolléga.(XI/7, XIV/1, XVI/2, 3, 4, XVII/1a,
XVII/4, X1X/12, XX1/8, 10, 13) Két jellemzé idézet:

e ,.Sokat valtozott a mozgasom ¢és a tartdsom, meg minden egyéb. Es ugyanabban az
idében ugrasszeriien valtozott a teljesitményem zenében: a harfazasban, a
zongorazasban, az éneklésben, mindenben.” X1/7

e Talan ezért sikeriilt ilyen sokaig itt maradnom, és ennyi fejlddést elérnem, mert

ilyen sokrétii ember.” (XX1/13)

® A mozgas egész személyiségre vonatkozo hatasat négyen emlitik. (11/3, 111/4, XI111/6,
13, XVIII/10) Széleskort hatasat K. K. szépen fogalmazza meg:
e O mozgason keresztiil fejlesztette a személyiségiinket. O az embert teljes

személyiségében latta és a sokoldaliisag altal fejlesztette.” (XI11/13)

®@ A Kovacs-modszer emberformald, emberi kapcsolatszervezd erejét emeli ki két

interjualany. (IX/8, 12, XIX/14)

@ A Kovacs-moddszer 1ényeges jellemzdje a harmoniara torekvés is:
o Aki Géza bacsi elveit betartja — csak ra kell nézni Zsuzsara -, abban valami olyan

egyensuly jon létre az egyéniségében és a mozgasaban.” (IX/15)
® A szEép mozgasra vald torekvés, a mozgaskultara fontossagat hangstulyozza harom
kolléga. (VIII/2, 13, 1X13, XI/7)
e Az a mozgaskultira, amit Géza bacsit6l tanultunk, a szép mozgas csak a jo

miikddés eredménye lehet.” (IX/13)

@ A zenészek, miivészek életében nagyon fontos a szinpadi, és a mindennapi viselkedés.
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S. K. Kovacs Géza tanar trra valé emlékezésében feleleveniti, hogy a mozgasorakon ezt

is gyakoroltuk. (XX/9)

@ N. T.-t6] megtudhatjuk, hogy a vak ember ¢letében milyen nagy segitséget nyujtott a
Kovacs-modszer mozgaspedagogiaja. (XVII/9)

6.2.3. Pszichés hatasok

@ Tiz esetben adnak szamot arrdl, hogy a ZMG mozgasedzése fejleszti a koncentraciot.
Ez a hatas novendékeknél (IV/13, 29, VII/5, X/9), felnott, koncertezé muvészeknél
(XIV/1, XVII/5), valamint a fejleszté pedagogiaban is tapasztalhato volt. (XXII/4, 8,
XXI11/1, 3)

® A memoria zavarok, és a szereplési izgalom csokkenésérdl szamol be néhany kolléga,
mely eredmény szintén a mozgas, valamint a mélylégzés eredményének tudhatd be.

(111715, 1v/11, 28, 30, VI1/21, XVI9, XV1/3, 4)

@ Jelentds az a hatds, amit a tornadrak kivaltanak lelki értelemben is. Osszesen

huszonhétszer keriil emlitésre, hogy a mozgas valamilyen kedvezd pszichologia valtozast
idéz el6. (1/3, 11/1 111/1a, 4, 8, 1V/19, 34, V/6, VI/10, 22, VII/24, I1X/11, XIII/12, XV/7, 11,
XVII/1a, 9, XVINI/10, X1X/4, 8, 15, 18, XX/2, XXI/4, 12, XXI111/5, 6)

e . Mozgas utan az egész szervezet testileg-lelkileg rahangolodik a zenélésre.” (1/3)

o SOt a fizikai fellazulds, amit éreztem, lelkileg is hatott az emberre, az egész
pszichikumot betolti.” (111/4)

e Az igy 2-3 percet igénybe vevO bemelegités bdségesen megtérill a meleg,
rugalmas kezekben, laza vallakban, és nem utolsé sorban, a hangulati
beallitodasban.” (IV/19)

e Ezeket a jatékos mozgasokat csak jokedviien lehet csinalni, tényleg varazslatosan
hatnak.” (V1/10)

e Egyébként mar a tornadra alatt is ellazul az ember, utana kdnnyebb gyakorolni.
Szellemileg is, nemcsak fizikailag.” (XX1/4)

e ,Minden ¢dra ugy van felépitve, hogy minden percében a testnek és léleknek

megadja azt, amire sziiksége van.” (XVIII/10)
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e Nekem f6leg a lelkemet gyodgyitja, - persze biztos nem csak azt, mert a testemet
is - de nekem ez elsésorban ,,lelki torna” volt akkor is, amikor élt Géza bacsi, de

mio6ta meghalt, azota is az az érzésem, hogy 6 ott van.” (XV/7)

® Az is szoba kertiil evvel kapcsolatban, hogy mikdzben nagyon kemény munka folyik a
zeneoOran, vagy a mozgasoran, 6romteli, jo hangulatban telik az id6:

e A tanitasi 6rak munkara koncentralt hangulatiak, mégis kellemes légkdrben
telnek.” (IV/34)

e ,Ezegy oriasi dolog, hogy 6 semmit nem erdltetett, hanem egy 6romteli helyzetet
alakitott ki olyankor, amikor tulajdonképpen nagyon komoly feladatokat
hajtottunk végre és lehetett volna miért nydgni.” (XII1/12)

V. N. V. nagyon fontos dolgot fogalmaz meg, ami ZMG Iényeges jellemzoje:

e Az elsé nap utan lehetett érezni, hogy annak ellenére, hogy reggelt6l késo

délutanig tartdé foglalkozason vettiink részt, nem kifaradva, hanem feltdlt6dve

tavoztunk.” (XIX/4)

®@ A mozgas 6romének felfedezésérdl nyilatkozik W. K.. (VIII/2)

6.2.4. Zenepedagodgiai vonatkozasok

@ A Kovacs-modszer fontos alkotéeleme a zeneora, illetve, gyakorlas elején alkalmazhato

mozgasos bemelegités. A kollégak tizenharomszor tesznek emlitést err6l. (1/2, 10, 13,
1V/16, 18, 19, 20, V/5, 6, VI/13, VI1/12, X/6, X1/ 20) Néhany példa:

e , Amikor a gyerekek megérkeznek, fontos a bemelegitd révid mozgassor.

Sokan tigy gondoljak, hogy amugy is olyan kevés az a 30 perc, amit egy

novendékre fordithat az ember, ezzel nem szabad elvenni az 1d6t

a zongorazastol. De éppen forditva van, Géza bacsi szavaival élve, ezzel

kiméljiik a zenét.” (IV/16)

e Az igy 2-3 percet igénybe vevd bemelegités bdségesen megtériill a meleg,
rugalmas kezekben, laza vallakban, és nem utolsé sorban, a hangulati beallitodasban.”
(Iv/19)
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»Bzutan mar valdban csak a zenére kell figyelniink, és arra, mit kell valéban

gyakorlassal javitani, és nem avval kiiszkddiink, ami a bemelegitetlenség miatt

nehezen megy. A mozgasos bemelegités nem a gyakorlas helyett, hanem annak

megkdnnyitésére, hatékonyabba tételére szolgal.” (IV/20)

»lgen, minden ora elott tartok bemelegitést igény szerint. Ezutan természetesen jo

lesz a fej és kéztartds, nem kell erre kiilon ligyelni, lehet a zenével foglalkozni. A

helyes edzés hatasara laza lesz az izomzat, ezaltal szép lesz a hang, nem lesz ,,sz6rds”

a hangzas.” (XI/ 20, 21, 22)

® A gyakorlas, zeneéra alatt a kdzbeiktatott pihenéknek is nagyon jelentds hatdsa van,

melyet kilenc kolléga emlit.(1/1, 111/9, V/9, V1/15, VII/8, X/7, 11/6, XV/8, XIX/18, 19)

»-.. nem egyszer, ha latom, hogy elfaradtak, nem azt mondogatom, hogy
figyeljenek egy kicsit jobban, hanem beiktatok néhany lazitd, pihentetd
mozgasgyakorlatot.” (111/9)

,»Kezdokkel tobbszor is beiktatok mozgasos pihendket, mert 6k nem birnak egy
felorat végigesellozni. Van egy nagyon iigyes kislanyom, mar negyedikes, de
nagyon torékeny, pici keze van. Vele is képtelenség lenne végigdolgozni egy orat,
igy az 0 6rain tobbszor végziink mozgasos pihendket, kézerdsitd gyakorlatokkal.”
(VI1/15)

»~Amikor nagyon faradt valamelyik ndvendék, vagy fajdalmakat érez — a nagyb6go
nagyon nehéz fizikailag és természetellenes tartast igényel -, akkor szoktam dket
tornaztatni. Ilyenkor mindig a Géza bacsi gyakorlatsorai szerint végezziik a
mozgasokat. Karkorzéseket, lablengetéseket, tdrzsmozgasokat végziink, aki tud
fejallast is csindl, s6t még egy labdank is van a szekrényben. Tiz-husz

masodperces mozgas is tud rajtuk segiteni.” (XV/8)

@ Szereplés elotti bemelegitd mozgasoknak is nagy haszna van, errdl nyolc esetben esik

sz0.(1119, 1IV/27, VI10, VI/19, 20, X/8, XV/9, XVII/7, XXI/9)

,»A hangversenyek és vizsgak elétt sem maradhatnak el a bemelegité mozgasok,
sot kiilonosen fontosnak tartom, hogy sort Kkeritsiink rd. Lemehetiink a
tornaterembe, itt korbeadllnak a gyerekek, és léggomboziink: finom, lazitod
mozgasokkal bemelegitjiik az izmokat, és az ujjak bemelegitését is elvégezziik.

Foleg a kicsiknél fontos, hogy ezek a finom mozgasok felidézédjenek.” (IV/27)
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»Az idegrendszer miikddéséhez nélkiilozhetetlen a tokéletes hattérmiikodés.
Memoriazavar és egyéb problémak akkor jelentkeznek, ha az oxigén-utanpotlas
nincs biztositva. Ez pedig zenészeknél nagyon gyakori. Ha szereplés el6tt
gondoskodunk a keringés és a 1égzés kedvez6 lizemszintjérél, akkor biztositottuk

az idegrendszer megfelelé mikodését, a kéz bemelegedett allapotat.” (V1/20)

@ Kilenc ember szamol be arrdl, hogy az edzésnek koszonhetben jelentSs zenei

sikereket értek el (versenyen elért dij, sikeres felvételi féiskolara, zenekarba) ami a

korabbi fizikalis problémaikat tekintetbe véve nagy elérehaladas. (1/15, 11/4, 13, VI/1,
X711, X7, 17, X11/5, XIV/1, XVI1/2, XXI/3)

,Bar a kozvetlen Osszefiiggést nem lehet biztosra venni, az a névendékem, aki
fogékony volt a ZMG-re, most a zeneakadémian 6todéves, akik nem kovették az
erre vonatkoz6 tanacsaimat, nem értek el ilyen szép eredményt.” (I/15)

,»Elég rendszeresen jartam akkor, hetente haromszor. A katonasag utan tanitottam

is egy darabig. Olyan szépen fejlddtem, hogy a féiskola befejezése utan harom

évvel felvettek a Posta Szimfonikus Zenekaraba.” (XV1/1)

@ A ZMG jelentésen hozzajarulhat a hangszertechnika, a hangszeres mozgasok

fejlédéséhez, egyik f6 elve, hogy ezt hangszer nélkiil kell elékésziteni. (IV/17, V/6,
VI1/22, VI1/18, 23, VIII/13, 16, XX/5)A kollégak igy fogalmazzak meg:

,»Mint zongora tanszakvezetd, amellett, hogy igyekszem Géza bacsi utmutatasai
szerint tanitani, kollégdimat is probilom megismertetni ezekkel a tanitasi
elvekkel. Itt foleg arra gondolok, hogy milyen mozgaselemeket tudunk beiktatni
a hangszeres orakon, amik el6készitik, vagy megkonnyitik a technikai feladatok
megtanitasat, begyakorlasat, leroviditik a bevéséshez sziikséges id6t.” (1V/15)
»Nem a zenét kell gyotorni, mondta sokszor, hanem a feltételeket kell
megteremteni ahhoz, hogy a legszebb modon adhassuk azt eld.” (IV/17)

»Azt hiszi az ember, hogy a gyakorlds mindent megold, de ez nem igy van: a
feltételeket kell megteremteni, ¢és akkor jShet a hangszer. Igy sokkal
egyszeriibben megy majd.” (VIII/16)

»A hangszerjatékban az optimalis mozdulatok kiilonésen fontosak.
Megfigyeltem, hogy - egy kivétellel - minden hangszeres zenésznél, aki nem jol

jatszott, észrevehetéek voltak a gazdasagtalan, helytelen mozdulatok. Minden

170



hangszeres mozgasnak meg van az egyetlen helyes megoldasa, ami semmi
goresot nem enged meg, ami benne van egyébként az emberben. A hangszeres
jatékhoz azonban nem egy petyhiidt, hanem nagyon aktiv allapot kell. A

mozgasorakon ezt a készséget nagyszeriien begyakoroltuk.” XX/5

® A hangszeres mozgas-elokészitésben kiemelkedd szerepe van a 1éggombnek. Ez a
csodalatos eszkéz tizenharomszor keriil emlitésre. (IV/ 23, 27, VI/7, 8, 12, 14, VII/3,
XIVI3, XVII/2, XX/16, XXII/1, 7, XXIV/2) Figyelemre mélt6, hogy nemcsak

gyerekeknek, hanem felndtt miivészeknek is nagy segitséget jelenthet.

,»A vonos hangszereknél nagyon nagy probléma a vondkezelés megtanitasa. Olyan
bonyolult, finom mozgassort igényel, amit nem tudnak a gyerekek azonnal
kivitelezni. Aki hallott mar kezdé vondsokat, tudja, hogy altaldban milyen
nyikorgbsan sz6l a hangszer. Ennek oka a finom mozgasélmények hianya. A
1éggdmbozéssel kivaloan el lehet ezt késziteni, ami oOridsi segitség a munkaban.”
(V1/8)

»A spiccatozast — dobott vondval valo jaték — a 1€ggdombos jatékok segitségével
tanultam meg.” (VI/7)

,Legutobb a Magyar Radidban €16 egyenes adasban volt egy zongoraestem, amin
tobbek kozott Schumann: Kreisleriandjat jatszottam. Abban vannak olyan részek,
amelyek az én nem teljesen megalapozott zongoratechnikdim miatt alkar-
elmerevedést okoztak. Zsuzsikdhoz fordultam, hogy mit tanacsol ennek
megeldzésére. Azt gondoltam, hogy biztos fekvitamaszt, vagy hasonldé kemény
edzést javasol. Ehelyett 1éggdmbds gyakorlatokat tanacsolt, amelyek a nagyon
finom mozgasokat segitették eld. Azt tanacsolta, hogy ezeket a léggdmbds
gyakorlatokat gyakorlas kozben negyedoranként csinaljam meg. Hihetetlen sokat
nyertem ezzel és ugy érzem, jelent6s eredményeket értem el. Nagyon érdekes
volt, ennyi tapasztalat utdn is vératlanul ért, hogy egyszerli gyakorlatok (pl.
léggdmbiitogetés felfele az ujjakkal) ilyen hasznosak lehetnek.” (XIV/3)
»Legljabban a feleségem biztatdsara a 1éggdmbds gyakorlatokkal baratkozom.
Most mar elég jol kezdem érezni a 1éggémbot. Példaul szemben allunk
egymassal, dobaljuk egymasnak a 1éggombdt és most mar el tudom kapni. Egész
fantasztikusan fejleszti a térérzékelést és a finom mozgast. En ugy gondoltam,

hogy ez nem ,,vakos” miifaj — igy szoktuk mondani -, tehat nem vak embernek
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vald a 1éggdmb, de most mar azt kell mondanom, hogy a készségfejlesztés idérol-
id6re mutatja a hatdsat, nem hidba val6. Vak embereknél is kifejleszthetk azok a
készségek, hogy a 1éggombbel is tudjanak banni. Erzem a 1égaramlasbél, hallom a
hangjat — ez elképeszté lehet szamotokra, ezt nem érdemes misztifikalni. Ha az
ember raszokik, meg tudja figyelni ezeket a jelenségeket, mint ahogy megérzed,
ha egy 1égy elrepiil melletted. Ha nem is hallod a hangjat, észre lehet venni, hogy

egy kis szelet csap. Nagyon finom dolgokra képes az emberi érzékelés kifejlodni.’
(XVII/2)

® A ZMG hatasara fejlédé hangszertechnikarol szamoltak be nyolc esetben. (11/13,
111/14, V1/1a, 7, VI1I/19, 20, X/10, XV1I/3, 6)

e Ez is mutatja, hogy a ZMG rendszeres alkalmazdsa nem csak rovidtadvon
eredményes, az id6 mulasaval fejlodést hoz a hangszertechnikaban is.” (11/13)

e _Azota lejatszottam a cselldirodalom legnehezebb darabjait a Tiindértanctol
kezdve az Arpeggione- szonataig. A korabbi merevség megszint, a 1égzésem
rendez6dése magaval hozta a csellotechnika helyreallasat is.” (V1/1a)

e _Azon tul, hogy élvezem a tanitast, hangszerjatékom kdnnyedebb lett azaltal,

hogy lazult a mozgasom.” (111/14)

@ Négy ember nyilatkozott arrél, hogy a ZMG edzés hatasara szebben szol a hangszer.
(1113, VI/16, X/12, X1/22)
e Az biztosan érezhetd, hogyha az ember megcsinaltat néhany bemelegitd
gyakorlatot a ndvendékkel, akkor szebben szol a fuvola.” (I/13)
e A hangképzés fejlesztésében is nagy szerepe van a mozgas-elokészitésnek.
Eléfordul, hogy tigyes, j0 hangszerkezelésii tanitvanynak alig szol a cselloja.
Ennek sokszor a gyenge kéz az oka. A mozgasos el6készités utdn, amibe

kézerositd gyakorlatokat is beillesztek, rogton szebben szol a hangszer.” (V1/16)

@ Két kolléga arra utal, hogy a zenei karakterek elsajatitasaban is segithet a ZMG:
e Sok kitind gyakorlat van, ami a mozgas frissitdé és erdsitd hatdsan tal, a
hangszeres mozgasérzeteket is segit kialakitani: a szokdelés példdul a staccato

jellegét érezteti meg kivaloéan.” (IV/24)
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»A zenében sziikséges karaktereket is gyakoroljuk a mozgasokban: vannak lagyan,
férfiasan, puhan, stb. végrehajtandé gyakorlatok, ezek fejlesztik a zenei el6adasi

technikat, szinesitik a kifejezési formakat.” (V1/6)

@ Szintén ketten emlitik az augmentalt (felnagyitott) mozgasok hatasossagat:

LAltaldban az augmentalt mozgasok nagy segitséget jelentenck a
hangszertanitasban. Nehéz feladat a trillazas megtanulasa a gyerekeknek, de sokat
segithetlink, és lényegesen leegyszerisithetjiik a gyakorlast, ha augmentalva
megtanitjuk ezt a mozgast. A trillazas elokészitése a kallozas labbal.” (IV/25)

»A hangszeres mozgasok nagyon oOsszetettek, egy kéz feladata is bonyolult,
rdadasul a két kéz kiilonféle mozgast végez. Nincs lehetdség a hangszerjaték soran
kiilén gyakorolni a mozgaselemeket. A ZMG gyakorlatok lehetévé teszik a
kiilonb6z6 technikai elemek kiemelését, és lassitott, augmentalt begyakorlasat.”

(V1/18)

® A hangszerjatékot segitd tovabbi hasznos tulajdonsagok kifejlodéseérdl is szol néhany

kolléga. A test érzéseire vald figyelés képességét négy interjualany emliti. (VIII/5, 14,
IX7, XX/4)

»Arra tanitott, hogy nincsenek receptek, mindenki masképp csinalja. Ravezetett,
ugyanugy, mint Géza bacsi, hogy figyeljek a testem érzéseire, hogy milyen
szabad. (Ez csak akkor tudatosul az emberben, ha valami faj.) Keresni kell azt a jo
érzést, azt a konnyedséget, amivel a hang szépen megszolal.” (IX/7)

»A mozgasorakon tanultam meg a figyelést a sajat testemre, €s ez Oridsi segitség
volt a hangszerjatékban.” (VIII/14)

»Az egyik legfontosabb dolog, amit tle tanultam a mozdulatok célszerliségére
vald torekvés volt. Ezt a mindennapi életben is tudom hasznositani. Példaul,
amikor a konyhaban dolgozom, sokszor azon kapom magam, hogy feleslegesen
felhtizom a véllamat, vagy szoritok ott is, ahol nem kellene. Azt is észre vettem,
hogy amikor fekszem, még akkor is el6fordul, hogy valamelyik tagomat szoritom.
O hivta fel a figyelmemet arra is, mennyire fontos, hogy az ember el tudja magat
engedni.” (XX/3, 4)

@ A reagalo-képesség kialakulasanak fontossagara hivja fel a figyelmet K. K.:
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e Egy altalanos ruganyos készenlétre tanitott minket, arra, hogyha torténik veliink

valami hirtelen, tudjunk megfeleléen reagalni.” XIII/8

® A mozgasos bemelegitésnek, pihendknek tovabbi pedagodgiai haszna van, amit a
kovetkezd idézetek tdmasztanak ala:
e A mozgasok, és a hangszeres gyakorlas valtakozasa olyan mozgasfegyelmet
alakit ki, aminek segitségével az ember mindig tudja 6nmagat kontrollalni, ezaltal
joval gazdasagosabb, hatékonyabb a gyakorlas.” (VII/22)
e ,Ugy érzem, nagy hiba lenne kihagyni ezeket a segitd mozgasokat. Ezek nélkiil
nem tudnam kihasznalni azt a kevés id6t se, amit a hangszertanitasra kapunk.

Intenzivebb a munka és nagyon jo hangulatban telnek az 6rak.” (XIX/18)

@ Tizenhatszor emlitik, hogy a ZMG tapasztalatai pedagogiai munkassagukban is nagyon
hasznosak. (111/5, 6, 16, IV/4, 32, 33, V/3, 4, V1/12, VI1/2, VII1/8, X/13, XV/2, XIX/7, 8)

e Az elméleti képzés soran megismerhettem a szervezet miikodését, persze csak
nagy vonalakban, a zenetanari munkahoz sziikséges mértékben, és kialakult egy
latismodom a tanulok mozgas sziikségletének, illetve a mozgasiigyességben valo
hidnyossagainak felismerésében.”(1\V/4)

e Jartam rendszeresen a ZMG tovabbképzésekre is. Itt részben emberi megerdsitést
kaptam, részben targyi tudast, ami sajat magamnak is, de féleg a tanitdsban
nagyon fontos volt. Ott tanultam meg, hogy lassam a gyerekeknél, mik a fizikai és
emberi adottsagaik.” (V/3)

e A tanitdssal kapcsolatban, mindent, amit tudok, a ZMG tovabbképzéseken
tanultam meg.” (V/4)

e ,Géza bacsi az 6 szaktargyan keresztiil megvilagitotta szamomra, hogy a
nagybdgb-tanitasban is az egyik dolog kovetkezik a masikbol. Ezenkiviil azt is
tudatositotta szdmomra, hogy a hangszerjatékban mennyire fontos az emberi

szervezet, és mennyire fontos avval torédni.” (XV/2)

@ Ot kolléga hangstlyozza, hogy a tanari példamutatasnak milyen nagy szerepe van.
(V712, VI/11, X/13, XIX/19, XX/6)
e Bennem ugy élt ez a dolog, hogy aki hegediil, az nyomor¢k lesz. Csak ezt lattam.

Géza bacsitol megtanultuk, hogy mennyire fontos, hogyan jelenik meg a tanar a
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novendékei el6tt. Ha ugy jelenek meg, hogy én, mint hegediis nyomorék vagyok,
ezt adom tovabb a gyerekeknek. Ha gy jelenek, hogy én egészséges vagyok, és
ugy csindlom, hogy egészséges is maradjak, akkor ez marad meg a gyerekekben.”
(VI12)

»Nagyon fontosnak érzem, hogy jo példaval jarjak eldl, igy engem is bizonyos
foku rendszerességre szoktat a modszer, mert amikor 6ram van a gyerekekkel, én

is mozgok elétte, hogy szépen be tudjam mutatni a gyakorlatokat.” (X/13)

®@ A ndvendékek megtartasaban is segithet a ZMG pedagogiaja:

»A tanitasi 6rak munkara koncentralt hangulatiak, mégis kellemes légkorben
telnek. A gyerekek szamara azaltal, hogy a jatékos mozgasokat csinaljuk, a
zeneora kellemes ¢élményt jelent. Bemelegitve ligyesebben tud jatszani a
hangszeren, és ez nagyon megndveli a sikerélményt, ez pedig hozzajarul a
lemorzsolodas csokkenéséhez. Ezt semmi sem bizonyitja jobban, mint azok a
kedves novendékeim, akik ma mar egyetemistak, és még mindig rendszeresen
jarnak hozzam zongoradrakra.” (I\V/35)

»A gyerekek szamara azaltal, hogy a jatékos mozgasokat csinaljuk, a zenedra
kellemes élményt jelent. Bemelegitve tigyesebben tud jatszani a hangszeren, €s ez
nagyon megndveli a sikerélményt, ez pedig hozzdjarul a lemorzsolodas

csdkkenéséhez.” (V1/21)

@ Huszondt alkalommal keriil emlitésre, hogy a ZMG mozgasorain, és az elméleti

tovabbképzéseken rendkiviil hasznos tudasra tettek szert a kollégék, és ennek milyen nagy

hasznat vették szakmai- és maganéletiikben, illetve a tanitasban.

LA masik gyonyorii az 6 stilusa volt. O ugy beszélt az emberrel, mint emberi
lényekkel, nem ordibalt ugy, mint ahogy a torndszok szoktak, mint hogyha
rabszolgak ugralnanak a tornateremben, hanem emberi hangon megmondta, és
nagyon gyakran el is magyarazta, hogy mit csinalunk, és miért.” (X111/3)

,Erdeklddést keltett bennem ez a médszer, amely felhivja a figyelmet az emberi
test szerkezetére és az egészség 4apolasdra. Sokkal jobban érdeklédom az
¢életfolyamatok, valamint a teljesitményndvelés, a munkaképesség megdrzése

irant, mint az atlag ember.” (XVII/8)
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e ,En nagyon nagyra becsiiltem Géza bacsit és nagyon sokat tanultam t6le. Mindent,
amit mondott megjegyeztem, felirtam, tovabbadtam. Nekem &6 az igazi

tanitomesterem.” (XVIII/5)

6.2.5. Artalmak

Hat személy szamol be zenélés kovetkeztében kialakult sulyos fizikai artalmakrol,
(X/1, X172, X1I/1, 2, XV/5, XX/10, XXI/1), kettének pedig egy ideig teljesen abba kellett
hagynia a zenélést (V/1, VIII/1, 12). Ezek koziil hétnek kézfijdalmai voltak, egynek
ideggyulladasa, amely szintén kéztaji panaszokat okozott. Ot ember beszélt munkajat
veszélyeztetd koros faradtsagrol, labilis idegallapotrol (III/1, 1V/2a, XIV/1, XVI/I1,
XIX/2a). Ketten 1égzési problémardl (VI/1, XVI/1), egy pedig koncentracios
nehézségekrdl nyilatkozott (XIV/1a). Egyéb artalmaktol két személynek voltak panaszai.
(XVI1I/1, X1X/2a)

e Az életem akkor valtozott meg kényszeriien, mikor a hangszertartds okozta
torzulasok miatt abba kellett hagynom a zenélést. Ideggyulladast allapitottak meg
Németorszagban, ahol dolgoztam. Az 0Gsszes fizikoterapias kezelést
végigesinaltam, amit az orvosok tanicsoltak, minden eredmény nélkiil. A végén
mar nem tudtam a vonot végig kihuzni a fajdalomtodl, csak folytak a kdnnyeim.
Abba kellett hagynom a hegediilést, és igy jottiink haza Magyarorszagra.” (V/1)

e _Amikor elkezdtem harfazni, mar tiz perc utan szur6 fajdalmat éreztem a
lapockaim alatt. Es akkor tigy gondoltam, hogy ennek igy kell lennie. Aztan mivel
sokat kellett gyakorolnom, keletkezett egy pukli a kezemen.” (X1/2)

e _Nagyon koénnyen elfaradtam. Akkor én kb. harminc éves voltam, és példaul
délel6tt tizenegy orakor nem tudtam felszallni a buszra kapaszkodas nélkiil, tigy
éreztem, mintha mazsas sulyok huztak volna le. Altalénos, tartos faradtsagot
éreztem, gyakran teljesen varatlanul szapora szivdobogast észleltem id6kdzonként.
Volt, hogy megszamoltam a pulzusomat és 120-at szamoltam. Ezek elég durva
tiinetek voltak. A masodik emeletre nem tudtam felmenni, mert ugy éreztem, hogy
rosszul leszek. Pedig nem voltam elhizva, nem volt semmi szervi bajom, ami a
tiineteket indokolta volna, ezt orvosi leletek igazoltak. Ezen kiviil bosszanto volt,
hogy nagyon rossz konfliktuskezeld lett bellem, nagyon ingerlékeny voltam,

mindenre tiirelmetleniil reagaltam.” (XIX/2a)
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®@ Az interjualanyok koziil hat probéalkozott hidba a hagyomanyos orvosi kezeléssel.
(V/1a, VL, XI1/7a, XI11/1a, XV/5, XXI/4a)

e . A fijdalmaim allandosultak, de az orvosi megallapitasok igy szoltak: ezzel
egyiitt kell élni, nincs mit tenni. Annyira leromlott az allapotom, hogy nem is
tudtam zongorazni, egy évet ki kellett hagynom.” (V111/1)

o _Még azt elfelejtettem mondani, hogy miel6tt Zsuzsa nénihez keriiltem, sorra
jartam az orvosokat és nem tudtak semmit mondani. Milliéféle kendesot
kiprobaltam, gyogyszert is szedettek velem, hogy inhiivelygyulladas, de semmi
nem tortént. Aztan atkiildtek a reumatologiara, de ott megallapitottak, hogy nem
reuma. Nem tudtak beazonositani, hogy mi a helyzet és segiteni meg plane nem
tudtak és akkor teljesen kétségbe estem, hogy mi lesz ... ilyen a kezem,

alkalmatlan vagyok a palyara.” (XII/7a)

@ Tizenegy személy szamolt be arr6l, hogy a ZMG edzés, kezelések, és életmddrendezés
eredményeképpen elmultak a fajdalmaik, képesek voltak a zenei palyat folytatni. (IV/14,
V6, X/3, X112, 12, XI11/5, XI11/1b, XV/6, XVII/3, XIX/12, XX/10, XX1/2)

e Nagyobbik fiamnak, Palkonak, aki zongorista, nemrégiben inhiively gyulladasa
volt. 5 A tandra javasolta neki, hogy menjen el Zsuzsikdhoz. Nem volt tiirelme a
gyakorlatokat csindlni, elment orvoshoz is. Begipszelték a kezét, nem volt szabad
gyakorolnia, sugarkezelést is kapott. Elmult a kézfajas, de amint ujbol kezdett
gyakorolni, megint jelentkeztek a fajdalmak. 5 Ezutan Zsuzsika meggydzte arrol,
hogy a szervezetnek tobb id6 kell a regeneralodashoz. Elkezdte végezni a
Zsuzsika altal el6irt gyakorlatokat és a javasolt gyakorldsi modszert, és azdta
szépen javul, tud most mar gyakorolni is.” (XV/5, 6)

¢ Eleinte még iszonyatosan fajt ez a csomo, és hosszl ideig nem mult el. Ahogy
aztan kezdtem meger6sddni az edzések hatasara, fokozatosan kezdett elmulni a

fajdalom.” (XX1/2)

®@ Egy =zongorista ganglion (inhiively valadékanak megkeményedett duzzanata)
elmulasarol szamol be:
e Aztan mivel sokat kellett gyakorolnom, keletkezett egy pukli a kezemen. Azt

gondoltam, hogy az ott lesz mindérokké. De aztan az nem 0gy volt, mert Géza
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bacsitol és Zsuzsa nénitél kaptam mindenféle kezelést és elmult a duzzanat

mindenféle kiils6 beavatkozas nélkiil.” (XI/3)

® A ZMG foglalkozasait latogatok tudataban vannak annak, hogy a foglalkozasi artalmak

megel6zhetdk, karban tarthatok, illetve a zenetanarok fontos feladata, hogy
novendékeiknek atadjak ezt a tudast. (1/11, V/11, VII/19, VII/5, XI/5, XV/2, XVIII/8,
XX/12, 13)

»Megtanultam ,,tudni”, hogy mi kell nekem, az idegsejtjeimnek, mi az, ami ebben
a munkéban nagyon megterhelt.” (VIII/S)

,»A hangszertartas artalmainak megel6zésére, és a még megbetegedést nem okozo,
de a hangszerjatékot akadalyozd allapot kezelésére hasznos, mashol be nem
szerezhetd ismeretekre tehettiink szert ezeken az 6rakon.” (1/12)

»-.. Soha nem volt sz6 a megel6zésrdl sem, arr6l, amit ma kézenfekvének tartok,
és erre nevelem tanitvanyaimat is, hogy a hegediilés egyiitt jar a
mozgassal.”(V/11)

,»Csak hat nekem nagy szerencsém volt, hogy megtalaltam egy olyan moddszert,
amivel meg lehet ezt gyogyitani anélkiil, hogy az ember feladnd a muzsikussagat,
foladnd a mindennapi életrendjét. Csak egyszerlien meg kellett tanulni egy olyan
életrendet, ahol egészségesen lehetett élni és muzsikusnak meg tudtam felelni.”
(X1/5)

»Bzenkiviil azt is tudatositotta szamomra, hogy a hangszerjatékban mennyire

fontos az emberi szervezet, és mennyire fontos avval térédni.” (XV/2)

@ Az artalmak gyogyitasanak fontos modszere az életmodrendezésen, és a helyi

kezeléseken (masszazs, forrd vizes zuhany) a terapids gyakorlas. Ennek alkalmazasarol

tizen tesznek emlitést. (VIII/3, 4, X/2, X1/4, 13, XI1/2, 4, 8, XX/11, XXI1/6)

»A fokozatossag elve volt az els6. Kezdetben csak néhany percet volt szabad
gyakorolnom, ezutan tornaztam. Mindig lassu tételekkel kezdtem a gyakorlast.
Koriilbeliil haromnegyed évig ment ez igy, és az év végi vizsgat mar normalis
szinten sikeriilt teljesitenem. A kovetkezd évben mar a huszadik szazadi
versenymiiveket is el tudtam jatszani.” (X/2)

,Eleinte Osszesen naponta 5-10 percet tudtam gyakorolni. Tehat 2 percet

zongoraztam, utana 4 percet tornaztam.” (X11/4)
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6.2.6. Pedagogiai modszerek

@ A Kovacs-modszer 1ényeges tulajdonsaga, hogy semmit sem erdltet. Ezt Osszesen
tizenharomszor emelik ki a kollégak. (1/12, 111/10, V/8, 13, 14, VII/7, 9, VIII/9, 1X/6, 9,
X1H1/12, XX1/14, XX/T)

»A ZMG egyik f6 elve, hogy ne erdltessiik a zenét, és soha semmilyen negativ
hatast ne oltsunk a gyerekbe.” (\VV/14)

,Ugyanlugy tanitott, mint Géza bacsi: abbol indult ki, ami megy, semmit nem
erfltetett.” (1X/6)

»Azt a spontan nyitottsagot és kozlékenységet, ami mindenki felé arad, amit Géza
bacsi orai utdn éreztem, azt mashol nem tapasztaltam. Azt nem tudnam
megmondani, hogy ezt a Géza bacsi egyénisége, vagy a modszer hozta ki, mely

soran semmi sincs eréltetve.” (IX/9)

@ A ZMG masik nagy erénye a valtozatossag, melyet a riportalanyok tizenkétszer
hangstlyoznak. (1/4, 5, VI/5, VII/11, VIII/7, 10, IX/4, X111/10, XV/1a, IX/15, XX/15)

,»Az egyik legfontosabb dologhak a valtozatossag elvét tartom. Sok mindenbél
picit csindlunk. Ez a darabok megtanulasandl is sokat segit. Egy miivet nem
orakon keresztiil gyakorolok, hanem inkabb mindennap eljatszom egy parszor, igy
id6vel beérik. Géza bacsi ezt ugy nevezte, hogy az idegpalyak bejaratodasa.” (1/4,
5, 6)

,»A masik, ami dobbenetes, a valtozatossag, a mozgasok szinessége, sokfélesége.
En most mar tobb mint 20 éve jarok az oérakra, de mindig mas volt, soha nem
ismétlédott meg ugyanaz a gyakorlatsor. Ezaltal szérakoztatd is, ssmmi monotonia
nincs az 6rakon.”(V1/5)

»Nagyon szorakoztatdak, valtozatosak ezek a gyakorlatok, nagyon jol

szorakozunk az orak alatt.” (X1X/15)

@ Jelentds pedagogiai elem az egyéni adagolas, mely a csoportos oOrakon belil is

megvalosul. Ezt 6ten emlitik. (11/6, 11, V/10, XX/14, XXI1/16)

»Mi sose versenyziink masokkal, mindenki annyit teljesit, ami neki éppen az

akkori allapotahoz képest megfeleld.” (11/6)

179



»EBzen beliil mindenki a sajat egyéni modjan teljesiti a feladatokat. Aki gyenge
allapotban van, vagy kezdd, egy adott mozgasbol viszonylag keveset bir
megcsinalni, de ez neki pont megfeleld az allapotahoz 1épest. Az edzettebbek
viszont mar gyorsabban végzik a mozgasokat, igy ugyanannyi id6 alatt nagyobb
adagokat képesek megcsinalni. Vagyis: csoportos orakon igy valdsul meg az
egyéni adagolas.” (11/11)

»Komolyabb szereplés elott természetesen elvégeztiik azokat a gyakorlatokat, amit
megtanultunk a tovabbképzéseken. Kilon izgulds tipusnak nyugtatd hatasa,

lanyha tipusu gyereknek élénkitd gyakorlatokat.” (V/10)

@ A Kovacs-modszer jellemzéje az ujfajta hibaszemlélet. (1V/5, VIII/11, XV/11)

,»Dr. Kovacs Géza hivta fel a figyelmemet arra, hogy a hibak nem azért vannak,
hogy hangsulyozzuk 6ket, hanem azt mutatjak meg, mit kell javitani, hol szorul a
szervezet korrekciora.” (1V/5)

,»Ez jellemzé a mozgasorakra is: nagyon kevésszer csindlunk egy gyakorlatot, és
maris egész masfélével folytatjuk, rogton az ellentétes mozgas kdvetkezik. Ha ma
nem sikeriilt nagyon szépen, az sem baj. A lényeg az, hogy ne a hibakat
hangsulyozzuk, hanem mindig a dicséret a legfontosabb eszkdziink.” (VIII/10, 11)
,En nem vagyok tudatos tanar, de azt nagyon jol megtanultam téle, hogy a
novendékeket dicsérni kell akkor is, ha gyengék. Hozza kell tenni, hogy van még
mit csinalni, de ez az alaphelyzet, hogy dicsérem Oket. Az biztos, hogy ez a
felfogas Géza bacsitol ivodott belém, mert az 6 6rai ilyenek voltak. Ez nagyon jo

alaphangulatot teremt a sikeres munkahoz.” (XV/11)

® A ZMG lényeges vonasa az orak felépitése.

»~A mozgaslecke id6tartaman beliil az els6 harmad a bemelegités, a kozépsod
harmad a teljesitményfokozas, majd ezt kdveti a megnyugtatd, levezetd
mozgasszakasz.” (11/10)

»A mozgaslecke id6tartaman beliil az els6 harmad a bemelegités, a kozépsé
harmad a teljesitményfokozas, majd ezt kdveti a megnyugtatd, levezetd

mozgasszakasz.” (V1/3)
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e Az 6rak elején altalaban bemelegité mozgassal kezdiink. Ez 6tfazisu: kéz, 1ab,
torzs, szuszogtatd mozgas, - ez serkenti a 1égzést — és befejezésiil a fejmozgasok.”

(V1/13)

® A mozgis kozbe iktatott pihendknek is nagy szerepe van a kedvezd hatas
szempontjabol:
e _Nem vagyok képes gy csinalni, mint a tobbiek, mintha nem tudnék a Kovacs-

modszerrél. En beiktatok pihendket.” (1X/3)

@ A levezetd mozgas szintén nagy jelentdségii. Errél harman beszéltek. (II/10, VI/2,
VI1/10, 13)

e Azt tapasztalom, hogy a mozgassort nyugtatd, levezetd mozgassal ¢és 1€gz6

gyakorlattal kell lezarni, kiilonben nem lehet veliik banni a tovabbiakban: ha ezt

kihagytam, ugraltak, mint a szocskék.” (V11/10)

®@ A zenei munkaképesség megdrzésének, és az artalmak ellensulyozasanak 6 eszkoze a
rendszeres mozgas, a sajat aktivitds. Err6l majdnem mindegyik interjialany — 20 f6-
beszamol. (1I/12, 111/2, 1\V/14, 32, V/I2, VI/1, VII/1, VIII/2, IX/1, X/1, XI/8, 18, 19,
XVIN1/18, 19, Xlll/1a, 1b, XIV/1, 2, XV/1, XVI/2, XVII/1, XVIII/4, X1X/2a, 3, 6, XX/1,
13, XX1/10).

e _Mindig velem csinaltak valamit, de én semmit nem csinaltam.” (\V/2)

e En valoszinileg j6 géneket ¢rokoltem - a csaladban majdnem mindenki
nyolcvan-kilencven éves koraig élt -, de tettem is az egészségemért. Midta Géza
bacsihoz jartam, azota ez még tudatosabba valt.” (1X/1)

e Ezt a nagy megterhelést csak ugy birtam, hogy beépitettem az életembe a Géza
bacsitol tanult edzést. Mindennapjaim részévé valt, hogy gyalog és biciklivel
kozlekedtem, ezenkiviil hacsak tehettem szabad levegén gyakoroltam.” (XI1/18,
19)

e Az § programja nevében benne van, hogy munkaképesség-gondozas. Azért, hogy
képes legyek dolgozni, azért nekem is kell tennem valamit. Ha csak iilnék otthon,

és nem csinalnék semmit, akkor nem tudom, milyen allapotban lennék.” (XX/13)

@ Tizenkét ember hangstlyozza, hogy id6 kell a valtozasokhoz. (1/6,11/13, 111/13, X/1, 2,
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X116 12, X11/5, X111/1a, XIV/1, XVI6, XVI1/4, 6, XIX/2a, 3, 13, XXI1/3)

»EBz a darabok megtanulasanal is sokat segit. Egy miivet nem ordkon keresztiil
gyakorolok, hanem inkabb mindennap eljatszom egy parszor, igy idével beérik.
Géza bacsi ezt tigy nevezte, hogy az idegpalyak bejaratodasa.” 1/6

,»Azt ki kell emelnem, hogy a tartos hatas csak a tartos életmodvaltozas eredménye
lehet.” (X1X/13)

,Ugy érzem, hogy tartés hatisa van az edzéseknek. Folyamatosan kell csindlni,

maskiilénben nincs eredmény, de Ggy érzem, hogy jo lesz.” (XXI/3)

@Akinek volt tapasztalata mas edzésekrdl, beszamolt rdla:

»Nem vagyok képes gy csindlni, mint a tobbiek, mintha nem tudnék a Kovacs-
modszerrél. En beiktatok pihendket 3 és valtogatom a mozgasokat 4, de evvel
egyiitt azt veszem észre, hogy merevebb lettem. Még igy is az ottaniaknal sokkal
hajlékonyabb vagyok, de azt hiszem, ez a fajta edzés merevit. Az izmoknak ez a
nagyfoku novelése és erdsitése merevit.” (1X/3, 4, 5,)

»Ha elmész egy callenetics ordra, ahol egy hasizom, vagy egy farizom gyakorlatot
szazszor kell elvégezni, ott majdnem mindenkinek el van torzulva az arca. Ezt
majdnem mindegyik tornara mondhatom, mert az a trend, hogy egy mozdulatot
sokszor végeztetnek. Ez olyan fajdalmakat okoz — én is megcsinaltam -, hogy
valoban csak kinlodik az ember.” (1X/10)

,»Az is lehet benne, hogy divat, meg hogy nem talalnak jobbat. Viszont én tudom a
jobbat, és szamomra nem volt egy ilyen felfedezés. Nem oldotta meg semmilyen
problémamat. Egyetlen dolgot hasznalok beldle, azt hogy a székemet harfazaskor
elére megdontom. Ezaltal a combom kissé lejtds helyzetbe keriil és a torzsem,
mint a domind, ugy tdmasztja meg a harfat, nem az dont el engem. Ez nagyon
sokat segitett. Ez egy dolog, mig a Kovacs-modszerbdl annyit tanultam, hogy
egyszerlien nem tudom f6lsorolni. Azt is tanultam az Alexander-modszerben,
hogy az ember a sulypontjat megtalalja, azt is gyakoroltuk mi ott. De ha ember jol
van edzve, akkor az ember természetesen megtalalja a sulypontjat. Nem kell
nekem azt mesterségesen keresni, hogy hol is van a sulypontom, hogyan is tartom

a nyakam.” (X1/22a)
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6.2.7. Rendkiviili pedagogiai erények

@ A ZMG no6vendékei kiemelik Dr. Kovacs Géza rendkiviili tudasat. (XI111/2, 3, 4, 5, 6,
XV/10, XV1/6, XVIII/5, 11, 12)

,E16sz0r is sugarzott rdla, hogy 6 a test felépitését, a funkciodit, és ezeknek
Osszefiiggéseit nagyon magas szinten, a legaprobb részletekig tudja.” (X111/2)
»Neki megvolt a zenészélet minden mozzanatara vonatkoz6 elgondolasa. Nagy

latokorben lehetett vele beszélni.” (XI11/5)

@ Tovabbi rendkiviili erényeket nyolcan emelnek ki.

A legeslegfontosabb az elfogadas. O mindenkit elfogadott olyannak, amilyen. Ez
sziilében is ritka, pedagdgusban pedig végképp, mert mindenki sajat képére és
hasonlatossagara akarja formalni azokat az embereket, akiket tanit. Gézanal az
volt az érzése az embernek, hogy olyan lehet, amilyen, és 6 ezt elfogadja. Ezt a
példat igyekeztem én eltanulni téle.” (XII1/9)

»A személyiségében benne volt az, ami egy ilyen nagy ember személyiségéhez

hozzatartozik, a masik ember tisztelete, és a masik embernek vald segiteni akarés,

hogy a legjobbat tegye a szdmara. Barmennyit tudhatsz, ha ez a szeretet nincs
benned. Obenne ez nagyon szépen kifejez8dott, és ugyanilyen szépen kifejez6dik
Zsuzsikaban.” (XVIII/7)

,»A kreativitasa szerintem mindenki szamara példamutat6.” (X111/11)

»Volt valami a személyiségében, ami altal a legnagyobb nehézségeket is pozitiv
energiava valtoztatta.” (X111/15)

~A pozitiv hozzaalldas mindenképpen példamutatd, azt hiszem ez az 0

egyéniségébdl fakadt.” (XV/12)

»Géza bacsi egy életmintat adott nekiink, olyat, amit mindenki kiprébalhat.”
(XVIIT)

»A helyzet az, hogy én nagyon mozgékony vagyok, de én miivészember vagyok,
¢és ha nekem nincs az esztétikai érzékem kielégitve, akkor én nem megyek oda.
Géza bacsinal és Zsuzsikanal is a személyiségiik lekoti az én 1ényemet. Ezenkiviil

minden éra egy miivészi alkotas.” (XVI11/9)
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6.2.8. A ZMG alkalmazasi lehetdségei a fejleszté pedagogiaban

@ Az interjualanyok szamos részteriilet fejlesztésére tartjak alkalmasnak a Kovéacs-

modszer gyakorlatait:

»A 1éggdmbds gyakorlatokat tartom a legjobban adaptalhatonak Kovacs-
mobdszerbdl a fejlesztd pedagdgiaba. Hihetetleniil jol fejleszti a finommotorikat,
azonkiviil az er6adagolasra is nagyon kell figyelni. Ha parban csinaljak, akkor az
egymasra figyelést is fejleszti.” (XXII/1, 2, 3)

»A figyelem teszt eredménye a harom hetes foglalkozas utan 4%-kal javult, az
atnézett abrak mennyisége viszont jelentésen novekedett.” (XXI1/4)

»elentds valtozas tortént a Dyslexia Prognosztikai Tesztben, osztalyszinten
227%-0s javulas volt tapasztalhato.” (XXII/5)

,»Az emberrajzokndl néhany gyereknél volt 1ényeges fejlodés, akik részletesebben
kidolgoztak az arcot, és mas testrészek dbrazolasa is aprolékosabb volt.” (XXII/6)
»Ugyanazokat a dolgokat fejleszti egy mozgassériilt gyermeknél is, mint egy
tanuldszavaros gyermeknél: fejleszti a figyelmet, a finommotorikat, a
nagymozgasokat, nagyon jol fejlédik a téri iranyok észlelése.”(XXII/8, 9, 10)
,Altalanosan elmondhaté, hogy az osztaly nyugodt, jol terhelhetd. A mozgas-
sziineteket kedvelik, megszoktak; mivel tudjak, hogy milyen céllal végezziik,
valészintileg pszichésen is segiti 6ket a felfrissiilésben.”

(XXI111/5,6)

»A Kovacs-modszerbol a 1éggdmbbel vald foglalkozast vettem be a fejlesztésbe.
Miért valasztottam a 1éggdmbdt? Ez egy 0j eszkdz. Lassubb, mint a labda, ezért
konnyebb kialakitani a mozdulatot és oldja az izomtonust, ami segiti a dysgraphias
tanulokat a helyes ceruza fogasara.” (XXIV/1, 2)

,»A periférias latast is noveli, ami az olvasasnal segiti a tanulokat, hogy minél tobb
szot tudjanak egyszerre a szemiikkel befogadni. Mozgasnal a téri iranyok

érzékelését, keresztmozgasokat jobban fejleszti.” (XXIV/3, 4)
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6.3. Az interjuk és kérdéivek osszefoglalo kiértékelése

A két modszer Osszehasonlitasanak tapasztalata alapjan elmondhatd, hogy a
szobeli megkérdezés sokkal sikeresebbnek bizonyult. Az interjikban sokkal tobbféle
dologrol beszéltek, sokkal szinesebb tapasztalatrol tettek tanfibizonysagot. A
kérdoivekben minddssze néhany személyes megnyilvanulds olvashatdo az ,.egyéb”

kategoriakban.

A foglalkozasi artalmak aranya a kérddivek tapasztalata alapjan 69. A panaszosok
koziil hat embernek (8.6%) ideiglenesen, tizenhatnak (23%) hossz tavon megsziintek,
egynek (1.4%) pedig véglegesen megsziintek a panaszai. Ezenkivill a ken6csok
alkalmazasa bizonyult hasznosnak: 6t személynek (7.2) ideiglenesen, tizenegynek (16%)
hosszl tavon megsziintek, haromnak (4.3%) véglegesen megsziintek a panaszai. (Isd. 10.

tablazat)

A kérd6iv alapjan a Kovacs-mddszert alkalmazok kozil a negyvennyolc
kézfajasrol panaszkodé emberbél nyolcnak (16%) kozepesen, tizennégynek (29%)
jelentésen, tizenhatnak (33%) nagymértékben csokkentek a fajdalmai. A hatfajassal kiizd6
tizenhat emberbdl négynek (25%) kozepesen, 6tnek (31%) jelentdsen, négynek (25%)

nagymértékben csokkentek a panaszai. (Isd. 12. tablazat)

Az interjualanyok koziil nyolc szadmolt be hangszerhasznalattal kapcsolatos
panaszokrol, tovabba oten beszéltek a munkajukat hatraltaté koros faradtsagrol, ketten
légzési problémakrdl, egy ember koncentrdcids nehézségekrdl. Két embernek
hangszerhasznalattél fiiggetlen fizikai panasza volt. Osszesen tizenhat embernek volt
valamilyen zenélést, munkat akadalyozd problémadja, ez a huszonegy zenészt szamitva
85%. A beszamolok alapjan a Kovacs-moddszer foglalkozasain valo rendszeres részvétel,

valamint életmodrendezés utan mindegyiknek megszlint a panasza.

Az interjualanyoknak a Kovacs-modszeren kivill mas terapids eljaras nem

bizonyult hatasosnak.

A kérdéivek és az interjuk tapasztalata alapjan elmondhato, hogy a hipotézisekben

feltételezései beigazolodtak.
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Az interjualanyok véleménye szerint a hipotézisben megfogalmazottakon kiviil
még szamos teriileten nyujt segitséget a Kovacs-modszer a muzsikald embereknek. Ezek
kozil kiemelném a lazito hatast, melyrdl tizenharom személy beszél. Kiemelkedd szerepe
van ebben a 1éggémbds jatékoknak, melyet nyolcszor emlitenek. Figyelemre méltd, hogy
ez az eszkoz nem csak gyerekeknek, hanem felndtt miivészeknek is segitséget jelenthet. A
hangszeres technika fejlédésén tal szdba keriil, hogy a ZMG hatédsara szebben szdl a
hangszer, fejlddik a reagald képesség, és a zenei karakterek is konnyebben sajatithatok el.

Huszondt alkalommal emlitik a kollégak, hogy a ZMG mozgasorain, és az elméleti
tovabbképzéseken rendkiviil hasznos tudasra tettek szert, melynek nagy hasznat vették
szakmai- és maganéletiikben, illetve a tanitisban. Kilenc ember szamol be arrdl, hogy az
edzésnek koszonhetden jelent6s zenei sikereket értek el (versenyen elért dij, sikeres
felvételi foiskolara, zenekarba) ami a korabbi fizikalis problémaikat tekintetbe véve nagy
elorehaladas. Fontos momentum az is, hogy a ZMG elvei szerint tanitd tanaroknak
segitséget jelent a modszer a ndvendékek megtartdsaban.

Jelentds a Kovacs-modszer komplex hatdsa, mely a fizikumon keresztiil az egész
személyiségre hat. Huszonhétszer emlitik az edzések hatdsara bekovetkezd kedvezd
pszichikai valtozasokat. A jotékony hatas lelki ellazulasban, lelki gyogyulasban,

feltdltddésben, a tiirelmes, j6 hangulati pedagogiai munkéban nyilvanul meg.
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6.4. A Brickenkamp D2 figyelemteszt eredménye

A figyelemteszt eredményét az SPSS program segitségével szamoltam ki.

Kétmintas t-proba

Valtozok Atlag Elemszam | Széras A? a't l ag sztenderd
hibaja
MASODIK | 87,6604 53 | 14,2716 1,9604
ELSO 78,1113 53 | 21,6345 2,9717
Kétmintas t-proba korrelicidja
Valtozok Elemszam | Korrelacé | Szignifikancia
MASODIK & ELSO 53 ,366 ,007

A figyelemteszt eredménye szerint a mozgasfoglalkozas utan kitoltott

figyelemtesztnek szignifikansan jobb az eredménye, mint az ora eldtt elvégzett feladaté.
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Osszegzes

Disszertaciom célja a Kovacs-mddszer alkalmazasi lehetdségeinek bemutatasa,
valamint az ehhez kapcsol6do szakirodalom feltarasa volt.

A zenei foglalkozasi artalmak szama igen magas, ennek oka a zenei ¢letmod
sajatossagaiban rejlik.  Kisgyermekkortél —oridsi munkamennyiség, kedvezotlen
hangszertartasok, oxigén-utanpodtlast hatraltato tényezok, rendkiviili stressz magyarazza a
kedvezétlen tendenciat. Az egyre novekvo kovetelményeknek csak specialis edzettséggel
lehet megfelelni, a zenélés fiziologiai hatterével azonban a legritkabb esetben torédnek az
érintettek, mivel erre nem kaptak felkészitést.

Dolgozatom élettani része ravilagit a foglalkozasi artalmak keletkezésének
mélyebb élettani okaira. A kielégitd sejtanyagcsere minden életmiikddés alapja. A
sejteknek elegendd tapanyaghoz kell jutniuk, valamint az anyagcsere bomlastermékeinek
el kell tavozniuk. Ehhez folyamatos tdpanyag-utanpotlasra, és kell oxigénbevitelre, azaz
erbteljes keringésre, 1égzésre van sziikség. A zenészek rendszertelen, zaklatott,
mozgasszegény ¢letmodja, a kedvezbtlen munka- és életkoriilmények, valamint a
szokasos rendezetlen taplalkozas ezt nem biztositja, igy az alapvetd életmiikodések nem
kielégitdk. Az emberi szervezet messzemenden képes az artalmak kompenzalasara, de
bizonyos id6 utan tdrvényszertien bekdvetkezik a leromlas.

A zenei foglalkozasi artalmak egyik csoportjat a mozgatdrendszer megbetegedései
alkotjak, melyek igen magas szamban fordulnak elé a zenélé embereknél. Ennek
magyardzata a rossz tartasban, az edzetlenségben, valamint a zenélés sajatossagaiban
rejlik. Veszélyforrast jelentenek az aszimmetrikus hangszertartasok, amelyek az edzetlen
szervezetre fokozottan kedvezotlen hatassal vannak. Zenélés kozben bizonyos testrészek
(kéz, kar, vallov) aktiv cselekvéssel erdteljesen igénybe vannak véve, masok egyoldald,
passzivan terhelést kapnak, a test nagy hanyadanak mozgasellatisa viszont hianyt
szenved. A Kovacs-modszer mozgasrendszere harmonikusan fejleszti a szervezetet,
valamint kiilonds gondot fordit a tartds javitasara. A pedagogiai rendszert alkotd zenélés
elotti bemelegités és a mozgasos pihendk azt a célt szolgaljak, hogy a keringés és a 1¢gzés
kedvezd lizemszintre hozasaval megel6zzék a tulerdltetést, és az ennek kovetkeztében

kialakulo karosodéasokat.
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A zenei foglalkozasi artalmak leggyakoribb, tobbnyire rejtett hattéri oka a 1élegzés
elégtelensége, a relativ oxigén-hiany. A gyakori rossz tartas, valamint a legtobb hangszer
hasznélata megakadalyozza a mellkas szabad mikodését, ami a megfeleld 1égzés
elofeltétele lenne. Sokszor az edzetlenség miatt a 1égzést segitdé izmok se mitkddnek
kielégitéen. Az oxigén-aluladagolas tovabbi oka a 1égzérendszer sajatos mikodése, amely
csak szélsdséges esetben jelzi az oxigén-hianyt. A koncentralt munkat reflexesen kiséro
figyelmi 1égzésgatlas is hozzajarulhat a 1égzés elégtelenségéhez. A Kovacs-modszer egyik
alapvetd célja a 1égzés fejlesztése a 1égzdizomzat megerGsitésével, valamint a helyes
1égzéstechnika kialakitasaval.

Az artalmak keletkezésének tovabbi élettani oka a keringés gyengesége. Ugyanis a
zenélés kisterjedelmli mozgasai nem hatnak elég serkentden a keringési rendszerre,
raadasul akadalyozzak a keringést a statikus hangszertartasok. A gyenge keringés tovabbi
zavar forrasa, mivel ilyenkor az idegi-hormonalis szabalyozas az életfontossagu
szervekhez, elsésorban az agyhoz juttatja a vért, igy a végtagok periférias vérellatasa
gyengiil, ami a hangszeres mozgasokat akadalyozza. A vérszegény, hideg kéz
dolgoztatasa gyakran okoz megerdltetést. A Keringési rendszer edzésének, a keringés és
1égzés élénkségének biztositasanak legkivalobb modja az erdteljes mozgas.

A zenei foglalkozasi artalmak masik csoportja az idegrendszerrel kapcsolatos. Az
idegrendszer zenei foglalkozasi artalmainak hatterében az az ellentmondas rejlik, hogy az
idegmiikodés igen nagy tapanyag- és oxigén-utanpotlast igényelne, ez azonban a zenei
tevékenységre jellemzo fent emlitett 1€gzési és keringési deficit miatt csak részlegesen
teljestil. Viszonylag hamar bekévetkezik az elfaradas, ami azt jelenti, hogy az
idegrendszer véddgatlassal el6zi meg a kimeriilést.

A zenélés kényszerlien nagy munkamennyisége mellett gyakori a faradas
figyelmen kiviil hagyasa és a munka tovabbi erGltetése, ami a szervezet stressz-
mechanizmusainak mozgdsitasaval jar. Ez hosszu tavon karos hatasti. Az
idegmiik6dés zavarai elsdsorban a koncentracié és a memoria terén jelentkeznek. Az aktiv
pihenés kivaloan alkalmas a kedvezétlen tiinetek ellenstilyozasara.

A hormonrendszer foglalkozasi artalmak okai sokszor rejtve maradnak, csak az
értd szem veszi észre a hattéri okokat. A talzott lampalazassdg, a merev kéz, az
ingerlékenység a szervezet automata szabalyozoé rendszerének kibillenésébdl adodnak. A
harmonikus miikddés feltétele, hogy a szervezet szdmara rendelkezésre alljanak a
muikddéséhez sziikséges feltételek: elegendd alvas, kielégitd taplalkozas, jol tervezett

mozgas, napfény, friss levegd. Ha ezek a feltételek hidnyoznak, a szervezet automata
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miikodése kibillen a normalis z6nabodl, kényszerintézkedések indulnak be, amelyek
kedvezotlen hatasuak, s6t hosszatavon artalmasak is lehetnek.

A szerepléskor jelentkezd tulzott lampalaz is a szervezet megbomlott m{tkodési
egyensulyanak a kovetkezménye. A stressz-allapotra jellemzd allandosult, felfokozott
hormonalis készenlét a szokasos szereplési izgalommal parosulva magas arousal-szintet
eredményez, és ez a cselekvések dezorganizacidjahoz, kedvezodtlen érzelmi és szellemi
reagalashoz vezet. A hormonrendszer egészségzonan beliili rendellenességei, valamint a
talzott lampalazassag teherbirast noveld edzéssel és életmodrendezéssel megsziintethetd.

A sikeres zenei palya feltététele a jo kondicid, eredményesen teljesiteni csak a
faradtsag tlinetei nélkiil lehet. Edzetlen szervezetben renyhe a keringés, takarékon
miikddik a 1égzés, ami a sejtanyagcsere elégtelenségéhez vezet. Rossz anyagcsere
kovetkeztében minden életjelenség hibasan miikodik. Edzéssel és megfelelé pedagogiai
modszerekkel a teljesitmény javithato.

A zenei mozgasok a legbonyolultabb emberi tevékenységek kozé tartoznak. A
mozgas Szamos agyteriilet (agykéreg, kisagy, agytdrzs sziirke magvai, vesztibularis
rendszer) vesz részt a mozgasiranyitasban. A zenei cselekvésekben ezen kivill szamos
agyteriilet miikodik kozre. Minden mozdulat sok harantcsikolt izom egyiittmiikodésébol
alakul ki. A kozponti szervekbdl kiindulo leszallé palyakon kiviil a mozgatorendszer
fontos eleme az izmokbol az agy felé iranyuld felszalld palya is, amely az izmok
helyzetérdl tudodsitja az iranyitd apparatust. A mozdulatok gyakorlasa kovetkeztében az
idegrostok vezet6képessége fokozodik és a tevékenység iranyitiasa automatizalodik, az
agykéregbOl a kéreg alatti zonakba keril, igy a felsobb régiok a zenei folyamat
fontos eleme a zenei cselekvésekben résztvevé idegpalyak el6készitése, ami altal a
hangszeres jaték elemei kdnnyebben sajatithatok el.

A koncentracio igen bonyolult agyi tevékenységek utjan jon létre, zavarai nehezitik
a pedagogusok munkajat. Optimalis miikddése kdzepes arousal-szint esetén tapasztalhato.
Az arousal-szint kedvez6 edzéssel beallithatd, valamint a nagymozgasok alkalmazasaval
eredményesebb lehet a koncentracioban résztvevod idegpalyak bejaratasa is. A
Brickenkamp féle d2 figyelemteszt eredménye igazolja, hogy a zenei munkaképesség-

gondozas mozgasorai hatékonyan befolyasoljak a koncentracios képességet.

A mozdulat elsajatitdsa nemcsak a motoros cselekvés végrehajtasat jelenti, hanem

bonyolult agyi tevékenységeket is feltételez, tgymint dontéshozatal, tervezés, memoriai
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tevékenység. A mozgasos informaciofeldolgozasban jelentds szerepet jatszik ezeken kiviil
a lato, hallo, tapintési, egyensutlyi és mozgasanalizator.

A miiveleti 1¢lektan képviseloi fogalmaztak meg azt a gondolatot, hogy a tanuldsi
folyamatok alapjat a cselekvések képezik. A fejleszté pedagogusok erre az elméletre
alapozott koncepcidjaban fontos szerepet kap a mozgasos fejlesztés, aminek segitségével
a tanulasi részképességeket (tér-, testséma-, forma-észlelés, lateralitis, dominancia,
finommozgas) szandékoznak fejleszteni. A mozdulat elsajatitisa ugyanis nemcsak a
motoros cselekvés végrehajtasat jelenti, hanem bonyolult intellektualis mitkodéseket is
feltételez, ugymint dontéshozatal, tervezés, memoriai tevékenység. A mozgasos
informaciofeldolgozasban jelentds szerepet jatszik ezeken kiviil a lato, hallo, tapintasi,
egyensulyi és mozgasanalizator. A Kovacs-modszer gazdag mozgasanyaga kivaloan
alkalmas arra, hogy az 6évoda-pedagogia és a fejleszté pedagdgia eszkoztarat gazdagitsa.
Dolgozatomban az 6voda-pedagogiai alkalmazas kisérletét Pintérné Tasnadi Agnes
konyvének alapjan mutatom be, a fejlesztopedagogiai lehetdségeket harom interjualany
nyilatkozata alapjan.

A hangszerjatékkal kapcsolatos fizikai probléméak megjelenésével és a hangszer
nélkiilli mozgas—elokészités gondolataval elészor a 18. szazadban foglalkoztak. A
szakirodalomban az egyik irdnyzat a kéz erdsitésére, iigyesitésére vonatkozik. Ennek 6
jellemzdje, hogy kizarolag a kézzel foglalkozik, ami — ma mar tudjuk - az egyoldali
terhelés miatt ugyaniugy foglalkozasi artalmakhoz vezethet, mint a hangszerhasznalat. A
mésik irdnyzat az altalanos fizikai kondici6 javitasara torekszik. Altalanos testnevelési

utasitasokat, esetleg életvezetési tanacsokat olvashatunk ezeknél a szerzéknél.

A kortars szakirodalom feltarasa avval a tanulsaggal jar, hogy vilagszerte 1éteznek
a zenészek betegségeit kutatd intézetek, de tervszerii megel6zéssel tudomasom szerint

szorvanyosan foglalkoznak (Norvégia, Trondheim, London, Texas, Barcelona).

A Liszt Ferenc Zenemiivészeti Foiskola vezetsége 1959-ben kérte fel Dr. Kovacs
Gézat, hogy a hallgatok korében eléforduld nagyszamu foglalkozasi artalmakat
kivizsgalja és kidolgozza a védekezés modjat. A sokéves adatgyiijtés, elméleti kutatas és
gyakorlati kisérletezés eredményeként alakult ki a zenei munkaképesség-gondozas, vagy
az alapitd neve utan Kovacs-modszer, a zenepedagogia uj aga. A Kovacs-modszer a
megeldzéssel foglalkozik. Olyan rendszert foglal magaba, amely integralhaté a
zenepedagogiaba, és ezaltal a pedagogus kezébe adja a foglalkozasi artalmak elleni

védelem eszkozeit.
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A pedagdgiai mihely iranyitasat jelenleg Dr. Pasztor Zsuzsa végzi, aki hosszu
éveken keresztiil Dr. Kovacs Géza munkatirsa volt. A Kovacs-mddszer (zenei
munkaképesség-gondozas, ZMG) elméleti és gyakorlati oktatidsa a Metronom Kht.
tovabbképzésein, Debrecenben a Muzsikaldo Egészség Alapitvany tdmogatasaval, a Liszt
Ferenc Zenemiivészeti Egyetemen, az ELTE posztgradualis szakképzés keretében,
valamint Csongradon a Szegedi Tudomanyegyetem Vantus Istvan Gyakorld
Zenemiivészeti Szakkozépiskolaja szervezésében 1étrejott tovabbképzésen zajlik. Ezeken
kiviil  kiilonbdz6  zeneoktatasi  intézmények  felkérésére orszagszerte szamos

ismeretterjesztd eldadas szolgal a zenepedagdgusok tajékoztatasara.

A Kovacs-modszer pedagogiaja a személyiség fejlesztését a fizikum oldalarol
kozeliti meg. Alapja az a sarkalatos Osszefiiggés, hogy minden életjelenségnek, igy a
zenélésnek is hordozdja a szervek, szovetek, sejtek életmiikodése. A sikeres zenei palya
feltétele a jO kondicid, a magas kovetelményeket teljesiteni csak kivalo idegi-fizikai
allapotban lehet. A Kovacs-modszer a szervezet optimalis miikddésének feltételeit

probalja megteremteni.

A Kovacs-moédszer harmas feladata a szervezet elOkészitése a zenei feladatokra,
védelemnyu;jtas a foglalkozasi artalmak ellen, valamint munkaképesség helyredllitisa az
egészségzonan beliili leromlasi esetekben. A modszer természettudomanyi alapokon

nyugszik, komplex modon nyujt segitséget a zenei szakmaban tevékenykeddknek.

A Kovacs-modszer egészén beliil fontos szerepet tolt be a mozgaspedagogia. Ennek
célja az alapvetd életfunkciok rendben tartasa, valamint a specialis zenei kdvetelményekre
vald elékészités. A mozgasedzések soran a szervezet harmonikus fejlesztése folyik, a

pozitiv hatast szigorti kompozicios elvek biztositjak.

Az optimalis teljesit6képesség feltétele a ,zeneszeri életmdod” is, melynek
alkotoelemei a rendszeres taplalkozas, kielégitd alvas, friss leveg6zés, napfény ellatas,

tervszerli mozgas, és korszerti munkamodszer.

A Kovacs-modszer hangszeres mozgas-elokészitd pedagodgidja szintézist ¢€s
betetdzést jelent a korabbi kezdeményezésekhez képest és sok 11j elemet tartalmaz. Mig a

korabbi modszerek foként a kéz eldkészitésével foglalkoztak, a ZMG komplexen kozeliti

re

veszi figyelembe. Feladatai kozt szerepel az érzékszervek elGkészitése, a gyorsasag
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fejlesztése, az ujjak onallosaganak kialakitasa, a csuklo, kar, vall mozgékonysaganak
fejlesztése, kézfiiggetlenités, alkalmazkodd mozgasok beidegzése, a lab ligyesitése, a

mikropihendk képességének kialakitdsa, a zenei id6érzék fejlesztése.

Az empirikus kutatds soran szaz kérddivet toltettem ki a Liszt Ferenc
Zenemiivészeti Egyetem diakjaival, az ELTE posztgradualis szakképzés hallgatoival,
valamint a zenei munkaképesség-gondozast latogatd zenészekkel. A kérddivek elemzése
soran nyilvanvalova valt, hogy a zenei munkaképesség-gondozas alkalmas modszer az
egészségzonan beliili leromlasi esetek rendbe hozasara, a kondicié, a zenei-

munkaképesség javitasara, a tanari munka hatékonyabba tételére.

A kutatds soran huszonegy interjit készitettem olyan muzsikusokkal, akik
huzamosabb ideig jartak a zenei munkaképesség-gondozas edzéseire, illetve

tovabbképzéseire.
Mindkét kutatas alatdmasztja a hipotézisben foglaltakat:

1) Az egyénre szabott edzésprogram a szervezet funkcionalis egyensulyanak
normalizalasaval javitja az altalanos teherbirast, ezaltal noveli a gyakorlasi
alloképességet.

A kérd6iv tantsaga szerint a megkérdezettek atlagban 3.3 értéket jeleztek a
munkabiras javulasara.

(A kérddivben a Kovacs-modszer hatasara észlelt javulasokat intenzitaskérdések
segitségével mértem fel. A skalan a kovetkezd értékek szerepeltek: 1. nem 2. kis
mértékben 3. kozepesen 4. jelentdsen 5. nagymértékben)

A tanarok atlagban 3.6 értéket jeleztek a munkabiras fejlodésével kapcsolatban.

Az interjlialanyok koziil tizen szamoltak be a teherbiras fejlddésérol.

2) Enyhiti a munka soran keletkezé faradtsagot, igy segit megel6zni a
megerdltetéseket, és az ebbdl adodo foglalkozasi megbetegedéseket.

A kérd6iv valaszadoi koziil a gyakorlasi teherbiras fejlodését 3,2 értekkel jelolték
meg.

Az interjlialanyok koziil a mozgisoradk kivételesen jo frissitd és kozérzetjavito

hatasat tizen6tszor emlitik.

3) ElGsegiti a helyes testtartas és hangszertartas kialakitasat.
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A kérdbives felmérés adata szerint 3.25 volt a javulas a megkérdezettek kozott a
tartasban, 2.96 a hangszertartasban.

A tanarok 3.46-os értéket jeleztek a tartas javulasaval kapcsolatban, a hangszertartas
ligyesedését atlagban 3.21-re becsiilték.

Az interjualanyok koziil tizen beszéltek a gyakorlas, zeneora el6tti mozgas fontos
szerepérdl a helyes testtartds kialakitdsaban. Harman komolyabb tartds rendellenesség

javulasarol szamoltak be.

4) Fejleszti a mozgaskoordinacidt, ezaltal javitja a hangszerjaték technikai
feltételeit.

A kérdéiv feleletei 2.49 atlagot mutatnak a hangszertechnika fejlédésére, 3-t a
hangszertechnika lazulasara vonatkozoan.

A tanérok kozott ezek az értékek 3.19 és 3.5.

Az interjualanyok koziil tizenhdrman hangstlyozzdk a zenei munkaképesség-
gondozas mozgasrendszerének lazito hatasat. Hat ember fogalmazta meg, hogy a
hangszer nélkiili mozgas elokészités jelentésen hozzdjarulhat a hangszertechnika
fejlodéséhez. Tizenharomszor keriil emlitésre, hogy a léggdmbnek kiemelkedd szerepe
van a hangszeres mozgas-el6készitésben. Figyelemre méltd, hogy ez nemcsak
gyerekeknek, hanem feln6tt miivészeknek is segitséget nyujthat. Nyolc esetben a zenei
munkaképesség-gondozas hatasara fejlodé hangszertechnikdrdl szamoltak be. Négy
ember nyilatkozott arrol, hogy a ZMG edzés hatasara szebben szol a hangszer. Ezeken
kiviil szoba kerlilt még, hogy a zenei karakterek -elsajatitaisaban, a test érzéseire
figyelésben, a reagaloképesség fejlodésében is segithet a Kovacs-modszer, melyek mind

fontos tényez6k a hangszeres jatékban.

5) Stabilizalja az idegallapotot, ami megnyilvanul a szereplési biztonsag
novekedésében, a tilzott lampaldz megsziinésében.
A kérdéivben a kovetkez6 adatok szerepelnek:

Lampalaz csokkenése: 2.75

Szereplések sikeressége: 3.19
A kérdéivet kitdlté tanaroktdl szarmazo adatok:

Lampalaz csokkenése: 2.4

Szereplések sikeressége: 3.19
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Az interjualanyok koziil a memoria zavarok, ¢és a szereplési izgalom csékkenésérdl
szamol be Ot kolléga, mely eredmény szintén a mozgas, valamint a mélylégzés
eredményének tudhaté be. Kilenc ember szamol be arrol, hogy az edzésnek kdszonhetéen
jelentds zenei sikereket értek el (versenyen elért dij, sikeres felvételi fGiskolara,

zenekarba) ami a korabbi fizikalis problémaikat tekintetbe véve nagy elérehaladas.

6)Javitja a koncentraloképességet és a memoriateljesitményeket.
A kérddivben a kovetkezo adatok szerepelnek:

Koncentracio javulasa: 3.34

Memoriazavarok csokkenése: 2.65
A kérdéivet kitdlté tanaroktdl szarmazo adatok:

Koncentracio javulasa: 3.1

Memoriazavarok csokkenése: 2.3

Az interjualanyok koziil tiz ad szamot arrél, hogy a ZMG mozgasedzése fejleszti a
koncentraciot. A memoria zavarok, €s a szereplési izgalom csokkenésérdl nyilatkozik 6t
kolléga, mely eredmény szintén a mozgas, valamint a mélylégzés eredményének tudhatd

be. Kilenc ember zenei sikereke is a ZMG hatdsanak koszonhetd.

7) Meger6ltetés, leromlas esetén segiti a munkaképesség helyreallitasat.
Kutatasom résztvevoi koziil a kérddivet kitoltok 69%-a szenvedett mar valamilyen
foglalkozasi artalomtol.
A kérdéiv adatai:
Kézfajas megsziinése: 3.6
Hatfajas megszlinése: 3.5
A kérddivet kitdlto tanaroktdl szarmazo adatok:
Kézfajas megsziinése: 2.5
Hatfajas megsziinése: 2.2
Az interjualanyok koziil nyolc szamolt be hangszerhasznalattal kapcsolatos
panaszokrol, tovabba oten beszéltek a munkajukat hatraltatd koros faradtsagrol, ketten
1égzési problémakrol, egy ember koncentracios nehézségekrdl. Két embernek
hangszerhasznalatté] fiiggetlen fizikai panasza volt. Osszesen tizenhat embernek volt

valamilyen zenélést, munkat akadalyozo problémaja, ez a huszonegy zenészt szamitva
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85%. A beszamolok alapjan a Kovacs-modszer foglalkozasain vald rendszeres részvétel,

valamint életmodrendezés utin mindegyiknek megsziint a panasza.

A kérdéivek és az interjuk tantisaga szerint a hipotézisek bizonyitottnak

tekinthetok.

Az interjualanyok és a kérdoivet kitoltok véleménye szerint a hipotézisben
megfogalmazottakon kiviill még szdmos teriileten nyujt segitséget a Kovacs-moddszer a
muzsikalé embereknek.

A zenével foglalkozd ndvendékek és felnbttek korében gyakori foglalkozasi
artalmak megel6zésére a munkaképesség-gondozd ellatas intézményes bevezetése
jelentene megoldast. Ahogyan a nagyobb iizemekben iizemorvosi szolgalat all a dolgozok
rendelkezésére, ugyanigy ésszerli lenne a zenei munkahelyeken is az egészségmegorzés
érdekében munkaképesség-gondozd orvos €s a vele egylittmikddé munkaképesség-
gondoz6 tanar foglalkoztatdsa. A zeneoktatasi intézményekben ennek adminisztrativ
feltétele mar ma is torvényben adott, miszerint az intézmény sajat pedagogiai programot

allithat 6ssze, melyben helyet kaphat a munkaképesség-gondozas is.

A zenei foglalkozasi artalmak ok-okozati szovevénye gyakran igen bonyolult, és
megkivanja a komplex kezelést. Gyorsabb és eredményesebb javulast lehetne elérni egyes
nehéz esetekben akkor, ha kiilonb6z6 szakemberekbol allo team venné kézbe az érintett
személyek ellatasat. Példaul a munkaképesség-gondozo tanar altal vezetett fizikalis
gondozas - mozgasedzés, masszazs, fiirdok, 1égzéstréning stb. — mellett sziikség lehet
pszicholdgus segitségére is. A bantalmak miatt kialakuld letort lelkiallapot, a szorongas, a
jovo bizonytalansdganak, az egzisztencia veszélyeztetettségének érzése stlyosan
hatraltathatja a rehabilitacio folyamatat. Tovabba orvos kdzremiikddése sziikséges minden
olyan esetben, amikor a foglalkozassal kapcsolatos kondiciéromlas kiviil esik az
egészségtartomany hataran. Nagyon fontos az orvos tokéletes kompetencidja zenei
teriileten is. Ilyen feladatokban legsikeresebbek azok az orvosok, akik maguk is aktivan

zenélnek, illetve zenei eléélettel rendelkeznek.

A Kovacs-mddszer felséfokin oktatdsa jelenleg mar folyik a Liszt Ferenc
Zenemiivészeti Egyetemen valaszthatd targy formajaban, valamint az ELTE Pedagogiai
Kozpont altal szervezett szakvizsgds képzés keretében. Sziikséges azonban ennek a
képzésnek a kibdvitése két teriileten. Egyrészt fontos lenne valamennyi zenemiivész

hallgatd részére a zenei munkaképesség-gondozas alapismereteinek elsajatitasa annak
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érdekében, hogy megismerjék a muzsikalé emberi szervezet mitkodését, megismerjék a
zenei foglalkozds veszélyeit, és egészségesebben, hatékonyabban dolgozzanak. A
tanarképz6és hallgatoknak tovabbi mélyebb metodikai és didaktikai ismeretekre van
sziikségiik abbdl a célbol, hogy majdani tanitasukat egészségtudatosan végezzék, és
segiteni tudjanak ndvendékeiknek a foglalkozasi artalmak elleni védelemben. Masrészt
sziikséges munkaképesség-gondozd szaktanarok képzése elegendd szdmban. Az 6
feladatuk lenne a zeneoktatasi intézményekben, valamint a zenei munkahelyeken a
munkaképesség-gondozo programok vezetése novendékeknek és felndtteknek, tovabba az

ismeretterjesztés, valamint a tanacsadas problémas esetekben.

Jelenleg a Kovacs-modszer szolgaltatisa ¢s oktatasa kelld személyi, anyagi
kapacitas hidnyaban tisztan a gyakorlati tapasztalatra épiil. Fontos lenne a jovében a
programokban résztvev személyeknél olyan miiszeres orvosi vizsgalatok elvégzése,
amely objektiv adatokkal tdmasztana ald az eddig tapasztalatokat. Sziikséges lenne az
alapvet6 életfunkciok, mint a keringés és 1égzés paramétereinek rogzitése, antropometriai
mérések elvégzése a fizikai kondicio valtozasainak kovetésére. Tovabba sziikséges lenne
a munkaképesség-gondozd mozgasfoglalkozasok, valamint az életrendi és munkarendi
modositasok hatasanak vizsgalata a fizikai és idegallapotra, valamint a szellemi
funkciokra, a figyelemre, a memoridra kontrollcsoportok bevonasaval. Végiil érdemes
lenne mérni a zenei teljesitmények mindségének, a gyakorlasi alloképességnek, valamint

a szereplési biztonsagnak a valtozasait.

Az eddig tapasztalatok azt mutatjdk, hogy a Kovacs-mddszer nem kotédik
specifikusan a zenei munkavégzéshez. Dr. Kovacs Géza az 1960-as években egyidejiileg
alkalmazta eredményesen a munkaképesség-gondozas moédszerét a zenei foglalkozast
embereknél, valamint az altalanos oktatasban résztvevd tanuldknal, illetve {izemi
dolgozoknal. Napjainkban a fejleszté pedagogusok gyakorlatadban folyamatosan
igazolodik a Kovacs-modszer hasznossaga két teriileten. Az egyik teriilet az iskolai
munka soran jelentkezo elfaradas feloldasara alkalmazott frissité mozgaspihend. Azok a
rovid mozgasprogramok, melyeket a tandr a zenedéran hasznal a nodvendékek
elfaradasanak enyhitésére, jol bevalnak az iskolai 6rak, valamint a napkozis foglalkozasok
hatékonyabba tételében is. A masik teriilet a tanuldst meghatarozd részképességek
fejlesztése. A hangszerjatékot elokészitd ligyesito, erdsitd, a gyorsasagot, a térérzekelést,

a ritmusérzéket, fejlesztd, valamint a tartast és 1égzést javitd gyakorlatok jol segitik a
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finommotorika, a testséma, a lateralitas, a szerialitas fejlodését és mas részképességeket.
Az iskolai 6vodai fejlesztd alkalmazas mellett feltehetd, hogy a Kovacs-modszerben
kidolgozott szakaszos munkavégzés kozépiskolaban, felsGoktatasban, ipari teriileten,

valamint az egészségligyben is eredményesen hasznalhato.
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Fuggelék
1. szamu melléklet
Kérdoiv
a ,, Zenei munkaképesség-gondozas alkalmazasa” cimii dolgozat

empirikus kutatasahoz

Kedves Kolléga!

En jelenleg az ELTE Neveléstudomanyi Doktori Iskola I. éves hallgatdja vagyok.
Kutatasi teriiletem a zenei munkaképesség- gondozas, vagy mas néven Kovacs —madszer,
melyet Dr. Kovacs Géza €s Dr. Pasztor Zsuzsa fejlesztettek ki negyven éves kutatdmunka
soran. A médszer célja a zenepedagodgia hatékonysaganak eldsegitése az emberi
teljesit6képesség novelése altal, tovabba a zenei foglalkozasi artalmak megelézése. A
modszer egy specialis edzésrendszerrel és a zeneszer(i életmod ajanlasaval kivan segiteni
az érdekelteknek.

Kérdéivemmel az a célom, hogy felmérjem a kiilonbozd zenei foglalkozasi 4gakban a
felmeriild fizikai problémak milyenségét, gyakorisagat és kezelésiik modjat. A terhelések
felismerése €s a stresszt okozo tényezok objektiv szambavétele segithet a sikeres életvitel
kialakitasaban.

Informécioival értékesen hozzajarul e mindenkit érintd probléma kutatasahoz.

Segitségét elore is koszonom!

Masopust Katalin

Felvétel idopontja:

1. Név /monogram
2.Nem: 1. ferfi 2.n6 1

3. Eletkor: DD

4. Legmagasabb végzettsége: O]
1.kevesebb, mint 8 alt. 2. 8 altalanos 3. szakkodzépiskolai érettségi 4. gimnaziumi
érettségi 5. féiskolai diploma 6. egyetemi diploma
5. Csaladi allapota O
1.nétlen, hajadon, egyediilalld 2.hazas 3.elvalt 4.6zvegy 5.¢lettarsi kapcsolat
6. Milyen jellegii a jelenlegi lakohelye? O
1. hagyomanyos, tobbemeletes varosias épiilet 2. lakotelepi /panel/ 3. varosi modern
lakopark 4.tarsashaz, villanegyed 5.kertes haz
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7. Jelenlegi lakasaban a lakoszobak szama: ]

8. Onnel egyiitt hanyan élnek a lakasban? D

9. Foglalkozas: D I:l

1. zeneiskolai tanulé 2. szakkdzépiskolai tanuld 3. féiskolai hallgatd 4. zeneiskolai

tanar 5. szakkozépiskolai tanar 6. féiskolai tanar 7. zenekari zenész 8. kamara
zenész

9. szolista 10.korrepetitor 11.egyéb, éspedig:

10. Munkahelye és lakéhelye tavolsaga miatt ingaznia kell? D
1.igen 2.nem
11. Atlagosan mennyi a heti munkaja?
1. tanitas I:] Dc')ra 2.zenekari munka D Dc')ra 3.gyakorlas D D 4.iskolai orak

latogatasa D I:l
12. Hangszer: DD

1. zongora 2. orgona 3.hegedii 4.bracsa 5.gordonka 6.b6gd 7.fuvola 8.oboa
9.klarinét 10. fagott 11. kiirt 12.trombita 13.harsona 14.tuba 15.harfa 16.gitar
17.cimbalom 18.iités 19.ének 20. karmester 21.egy¢€b, éspedig:

13. Hany éve jatszik a hangszerén? OO

14. Osszességében hogyan minésiti sajat egészségi allapotat? O
1. Nincs munkaképesség csokkenés. 2. Enyhe munkaképesség csokkenés van.
3. Kozepes teljesitménycsokkenés van. 4. Sulyos teljesitménycsokkenés van.
15. Testsilya /kg/ Hm{n

16. Testmagassaga /cm/ a0
17. Legutoljara mért vérnyomasa: OO0 /000

18. Vannak-e alvassal kapcsolatos problémai? O
1. kdnnyen elalvé 2. nehezen elalvo 3. egyfolytaban alvo 4. alvas kdzben felriadd
5. nehezen ébredd 6. frissen ébredd
19. Vannak-e a taplalkozassal kapcsolatos gondjai? O]
1.igen 2. nem
20. Ha igen melyek azok? |:|, O
1.étvagytalansag 2.talzott étvagy 3.emésztési panaszok 4.székrekedés 5.hasmenés
egyéb:
21. Milyen gyakran iszik alkoholtartalmu italt? O
1. soha 2.havonta, vagy kevesebbszer 3.havonta kétszer-négyszer
4 hetente kétszer- haromszor 5.naponta
22. Dohanyzik-¢? []
1.igen 2. nem
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23 Atszenvedett betegségei melyek voltak? /els6 kocka/ Jelenlegi betegségei.

/masodik kocka/ Kérem, jelolje meg az Onre vonatkozé adatot.

1. cukorbetegség D I:l
. Majbetegség D D
. depresszio D D
. egyéb pszichiatriai betegség éspedig I:l I:‘
. epilepszia |:| I:I
. magas vérnyomas D D
. agyérbetegség D D
8. szivinfarktus D‘D
9. egyéb sziv- és érrendszeri betegség éspedig: OO
12. tubercolosis (1]
13. egyéb fert6z6 betegség éspedig: I:I D
14. asthma bronchiale D D

~N o o A WN

15. egyéb 1égzdszervi betegség éspedig: I:I D
16. ételallergia I:] D

17. egy€b allergias betegség éspedig: I:l D

18. immunbetegség I:l D

19. gyomorfekély, nyombélfekély I:l D

20. egyéb gyomor-, bélrendszeri betegség éspedig: I:l D
21. vesebetegség I:l D

22. iziileti gyulladas I:I D

23.egyéb mozgasszervi probléma éspedig: I:] D
24. szembetegség éspedig: I:l D

25. fiil-, orr-, gégészeti betegség éspedig:l:' I:l
26. négydgyaszati betegség éspedig. OO

27. velesziiletett rendellenesség éspedig: D D

28. baleset éspedig C0a
29. miitét éspedig a0
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24. Milyen gyakran érez fizikai faradtsagot hangszerjaték/ zenélés kozben? O

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

1. soha 2. nagyon ritkan 3. ritkdn 4. néha 5. gyakran 6. majdnem mindig 7. mindig

Milyen gyorsan alakul Ki a fizikai faradtsag? O

1. negyed oran beliil 2. fél 6ran beliil 3. haromnegyed 6ran beliil 4. egy oran beliil.
5. egy oran tul

Mit tesz, ha zenélés kozben fizikai faradtsagot érez? OO

1. pihenek 2. eszem 3. kavézom 4. sétalok 5. folytatom a jatékot 6. alszom

7. zuhanyozom 8. kdnnyebb darabot jatszom 9. fizikai mozgast végzek

10. egyéb, éspedig:

Milyen gyakran érez szellemi faradtsagot hangszerjaték/ zenélés kozben? O
1. soha 2. nagyon ritkdn 3. ritkdn 4. néha 5. gyakran 6. majdnem mindig 7. mindig

Mit tesz, ha zenélés kozben szellemi faradtsagot érez? 00

1. pihenek 2. eszem 3. kdvézom 4. sétalok 5. folytatom a jatékot 6. alszom

7. zuhanyozom 8. konnyebb darabot jatszom 9. fizikai mozgast végzek 11. relaxalok
12. egy¢b, éspedig:

Szerepléskor lampalazas-e? D

1. nem 2. kis mértékben, de nem akadalyozza kedvezotlentil a produkciot
3.allapottol fiigg 4.nagyon,de a produkciot nem befolyasolta kedvezétleniil

5.nagyon, a produkciot tdbbszor elrontottam emiatt 6.nagyon, a szereplést majdnem
mindig elrontom emiatt 7.képtelen vagyok sz6l6 produkciora a lampalaz miatt

Szerepléskor milyen allapotban van a keze? D
1. meleg és szaraz 2. meleg és nedves 3. hideg és szaraz 4. hideg és nedves 5. remeg

. Voltak-e fizikai panaszai a hangszerjatékkal kapcsolatban? O

1.igen 2. nem

Ha igen, milyen jellegiiek? O
1. inhiivelygyulladas 2. izomgores 3. izomhtzodas 4. izommerevség 5. iziileti
gyulladas 6.iziilet meghtizodasa 7. mozgaszavarok 8. bénulas 9. 1athato elvaltozas,
éspedig: 10. egyéb, éspedig:

Ha voltak fizikai panaszok, hol jelentkeztek? 0
1. ujjaknal 2. kézfej 3. csukld 4. alkar 5. konydk 6. felkar 7. vall 8. lapocka 9. hat
10. csip6 11.comb 12. térd 13. 1abszar 14. boka 15. labfej 16. egyéb, éspedig:

Milyen kezeléssel probalkozott? (Kovacs-modszeren kiviil) W
1.fizikoterapia 2.kendcsok 3.akupunktira 4. masszazs 5.gyogyszer
6.egyéb, éspedig:

Hasznilt-e a kezelésméd? [

1. nem 2.kis mértékben 3.ideiglenesen 4.hossza tdvon megsziintek a panaszaim
5. véglegesen megsziintek a panaszaim

36. Miben segitett a kezelés? Kérem, irja le néhany szoban!
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37. Probalkozott-e valamilyen edzésmoddal? (Kovacs modszeren kiviil)l:l
1.igen 2. nem

38. Ha igen, milyennel? D
1. joga 2. callanetics 3. aerobic 4. Gszas 5. kocogas 6. egyéb, éspedig:

39, Miéta esindtja? LI honapja, L] [ éve

40.Milyen rendszerességgel csinalja? I:l
1. naponta 2. hetente 3. hetente harom-négyszer 4. hetente kétszer 5. hetente
6.kéthetente 7. ennél is ritkabban

41. Hasznilt-e az edzésmod? [
1. nem 2. kis mértékben 3. ideiglenesen 4. hosszl tavon megsziintek a panaszaim
5. véglegesen megsziintek a panaszaim

42. Miben segitett az edzésméd? Kérem, irja le néhany szoban!

43. Hallott-e a zenei munkaképesség-gondozasrél? (tovabbiakban ZMG) O
l.igen 2.nem

44. Mikor talalkozott elészor a ZMG-vel? L1CI1C10O
45. Hany éves volt ekkor? a0

46. Honnan hallott a ZMG-ré1? []
1.ujsagbol 2.tovabbképzésen 3. kollégatol 4.ismerdstdl S.csaladdtagtol 6. tanartol

47. Ha igen, jart-e a kozos foglalkozasokra? ]
1.igen 2. nem
48. Milyen rendszerességgel jart a ZMG foglalkozasokra? O

1. hetente haromszor 2. hetente kétszer 3. hetente egyszer 4. kéthetente
5. havonta 6. ennél is ritkdbban

49. Részt vett-e egyéni tanacsadason? O
1.igen 2. nem

50. Mikor volt ez? |:| |:| |:| |:|

51. Milyen feladatokat kapott otthonra? Kérem, irja le néhany széban!

52. Végezte rendszeresen a feladatokat? O
1.igen 2.nem

53. Eszlelt-e javulast a ZMG hatasara? O
1.igen 2. nem
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54. Ha igen, miben?
1. nem 2. kis mértékben 3. kdzepesen 4.jelentdsen 5. nagymértékben

-kodzérzet javulasa O

-légzés javulasa ]

-tartas javulasa O

-hangszertartas javulasa O
-hangszertechnika fejlodése |
-hangszertechnika lazulasa O
-gyakorlas eredményessége O
-gyakorlasi teherbiras fejlodése O
-koncentracioképesség javulasa ]
-memériazavarok csokkenése [
-lampaléz csokkenése O
-szereplések sikeressége O

- munkabiras javulasa |

- kéz erdsodeése L1

-kézfajas megsziinése O]

- hatfajas megsziinése O
- egyéb fizikai problémak megsziinése /Kérem, nevezze meg!/ :

-lelkiallapot javulasa O]

-munkakedv javulasa O
-egyeb /Kérem, nevezze meg!/:

55. A tanitasban alkalmazza-e a ZMG elemeit? [
1.igen 2. nem

54. Ha igen, milyen médon? /Kérem, x-szel jelolje meg a megfelelo
valaszt/valaszokat./

-Ora el6tti bemelegités O

-0rakdzi mozgasos pihend O

- csoportos mozgasorak tartasa ]
-szereplés el6tti bemelegités O

-hazi feladatnak adok mozgasos leckét O
-lazité kézmasszazs []

57. Tanari munkajaban észlelt-e elonyoket a ZMG alkalmaziasa nyoman? O
1.igen 2. nem
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58. Ha igen, miben?
IL.nem 2.kis mértékben 3.kOzepesen 4.jelentSsen 5. nagy mértékben

~oldottabb légksr [
~hatasosabb munka []

-tartas javulasa O
-hangszertartas ligyesedése O
-hangszertechnika javulasa O
-hangszertechnika lazulasa O
-gyakorlas eredményessége O
-koncentracioképesség javulasa O
-memériazavarok csokkenése [
-lampalaz csokkenése O
-szereplések sikeressége O
-munkabiras javulasa O

-kéz erésodése L]

-kézféjas megsziinése O

-hatfajas megsziinése ]
- egy¢b fizikai problémak megsziinése /Kérem, nevezze meg!/ :

-lelkiallapot javulasa [

-munkakedv javulasa ]
-egyéb /Kérem, nevezze meg!/:
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2. szamu melléklet

Interjuk teljes szovege

1
(Az .- VIIL interjut Valyi Nagy Tamasné szakdolgozatabol vettem at.)
I. M. L. fuvolamiivész, fuvolatanar, a Nemzeti Filharmonikus Zenekar tagja. 1986-

ban végzett a Liszt Ferenc Zenemiivészeti Foiskola Egyetemi Tagozatan.

- A ZMG (zenei munkaképesség-gondozas) szele el6szor a debreceni Kodaly
Zenemtivészeti Szakkozépiskola negyedik osztalyaban érintett meg, amikor egy ottani

tanarné — Soltész Ildikonak hivtak, azt hiszem — beszélt arrdl, hogy gyakorlas kdzben a

pihentetd, frissitd tornagyakorlatok jot tehetnek. 1 Aztan mikor zeneakadémista lettem,

januar tajan elmentem tornadrara. Onnantol kezdve viszonylagos rendszerességgel jartam.
Azokat a gyakorlas el6tti tornagyakorlatokat, amiket Dr. Pasztor Zsuzsa egyszer folirt

nekem, a mai napig rendszeresen végzem, mert nagyon jo hatastiak. Ha csindlom, akkor

elmélyiill a 1égzésem, ha nem, akkor az egész szervezetem bemelegitetlen marad. 2

Mozgis utdn az egész szervezet testileg-lelkileg rdhangolddik a zenélésre. 3 Az egyik

legfontosabb dolognak a véltozatossag elvét tartom. 4 Sok mindenbdl picit csindlunk. 5

Ez a darabok megtanulasinal is sokat segit. Egy miivet nem 6rakon keresztiil gyakorolok,

hanem inkabb mindennap eljatszom egy parszor, igy idével beérik. Géza bacsi ezt ugy

nevezte, hogy az idegpalyak bejaratddasa. 6 A mozgdsorakon az is meglepett, hogy

minden mozgés lehet lazité hatasu. Barmit tesziink, azt lehet Gigy csinalni, hogy az ember

laza legyen, és az attevédik a hangszerjatékra is. 7 Amit feltétleniil meg kell emliteni, és a

ZMG-hez (Zenei munkaképesség-gondozas) hozzatartozik, az a friss levegd fontossiga.

Géza bacsi zenészek életmodjara vonatkozo tanacsaiban a szabad levegén elt6lt6tt id6

nagy szerepet jatszott. 8 Azt is megtanultuk ezeken az oOrakon, hogy a vérkeringés

fenntartasa, fokozasa sok mindenben segithet: kbzvetve javitja a hangszertechnikat. 9 A

bemelegité mozgasok, de a kiilonb6zd hat- és kézfajasokra javasolt meleg vizes kezelések

is a keringés javitasat, a vérbdség eldidézését szolgaljak. 10 A hangszertartas artalmainak

megelézésére, és a még megbetegedést nem okozod, de a hangszerjatékot akadalyozd

allapot kezelésére hasznos, mashol be nem szerezhetd ismeretekre tehettiink szert ezeken

az 6rakon. 11
A tanitasba probaltam belelopni a ZMG elveit azokndl a kozépiskolas

novendékeimnél, akik fogékonyak voltak ra. Eréltetni nem szabad, Géza bacsi ezt sokszor
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mondta. 12 Az biztosan érezhetd, hogyha az ember megcsindltat néhdny bemelegitd

gyakorlatot a novendékkel, akkor szebben szdl a fuvola. 13 Ennek az az oka, hogy a

mozgas hatasara elmélyiil a 1égzé€s, a szervezet oxigén-ellatasa javul. 14 Bar a kézvetlen

Osszefliggést nem lehet biztosra venni, az a ndvendékem, aki fogékony volt a ZMG-re,

most a zeneakadémian 6todéves, akik nem kovették az erre vonatkozd tanacsaimat, nem

értek el ilyen szép eredményt. 15

I1. P.J. zongoratanar, Hunyadi Matyss Altalanos és Zeneiskola, Solymar

A zenei munkaképesség-gondozas gyakorlati foglakozasaira 25 éve jarok
folyamatosan. Zongoratanari diplomat Budapesten szereztem 1967-ben. Akkor még az
volt a szokas, hogy koteleztek minket harom éves vidéki szolgalatra. A harom évbdl nyolc
lett - ami mar az 6todik évben egyre farasztobb lett. Ebben az id6ben keriilt a kezembe a
Parlando egyik szdmaban Négyesiné Pasztor Zsuzsa tanarné cikke. A kovetkezd
mondataira figyeltem fel kiilonosképpen: ,,A merev kezli gyermektdl a 1éggémb csufosan
elpattan. A zenei frazis 6sszefogasara csak az a tanul6 képes, aki megtanulta a folyamatos
ugrokdotelezést.”

Elhataroztam, hogy amint lehetéségem nyilik Pest kornyékére visszakeriilndm,
rogton felkeresem a Zeneakadémian Dr. Kovacs Gézat, aki a ZMG-t kidolgozta. Ami az

els6 oran megragadott, az a kedves, nyugodt 1égkor volt, ami koriilvett benniinket. 1

Olyan volt, mint egy meseorszag, vagy egy kedves kis sziget, ahol mindenki a lehetd
legjobban érzi magat. Az Orak lényegét viszont nem értettem. A gyakorlati

foglalkozdsokat tovabbra is latogattam, és kés6bb bekapcsoldédtam az elméleti képzésbe

is. A témak sokrétiiségében szintén nehéz volt eligazodni: anatomia, élettan, életmod,

torténelem, taplalkozas, életcél megtervezése, stb. meg kellett értenem, hogy itt sz6 sincs

testnevelésrol, gydgyaszatrol, gydgytornardl és mas egyébrél. Ez egy 0j tudomanyag,

neve: zenei munkaképesség-gondozas. 2
A zenei munkaképesség-gondozas tulajdonképpen a zenészek személyiségének

gondozasa. Bar a beavatkozast a fizikum oldalarol kezdjiik, végeredményképpen az egész

személyiségre hatunk. 3 Mi azért tornazunk, hogy a szakmank menjen jobban, és nem

azért, hogy olimpiai bajnokok legyiink. 4 Ha a tornaérak elemeit kiilon vizsgaljuk, nagyon

sok hasonlésag van a tarsmozgasokkal, azonban jelentds kiilonbségeket talalhatunk a

kettd kozott. A bemelegités elve kozos, melynek célja a szervezet el6készitése komolyabb

teljesitményekre. 5 Azonban mi nem végezhetjiik a testnevelés legnehezebb gyakorlatait,
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mert azok artananak a keziinknek (pl. szertorna, szekrényugras, szaltd, stb.). Mi sose

versenyziink masokkal, mindenki annyit teljesit, ami neki éppen az akkori allapotahoz

képest megfeleld. 6 Zenélés kozben nincs lehetéségiink az egész szervezetet igénybe vevd

alapos mozgasokat végezni, ott csak nagyon finom, Kkicsi, abszolut pontos

mozgasadagolasra van sziikség. Zenélésnél az idegrendszer maximalisan, a

mozgasszervek alig vannak igénybe véve. Ennek ellenstilyozasara szolgdl a ZMG. 7 A

szervezetet be kell melegiteni arra az ,lizemszintre”, ami a zenélés idegi megterhelésének

elviseléséhez sziikséges. 8 Mozgasaink rovid-, kdzép-, és hossza tava célokat egyarant

szolgalnak. A koncert el6tti mozgassor csak a pillanatnyi fellépésre készit fel. 9 Vannak

azonban napi, heti, s6t évekre is kihatdé mozgasprogramok, melyeket rendszeresen

végezniink kell. A mozgaslecke idStartaman beliil az els6 harmad a bemelegités, a

k6zéps6 harmad a teljesitményfokozds, majd ezt kdveti a megnyugtatd, levezetd

mozgasszakasz. 10 Ezen beliil mindenki a sajat egyéni mddjan teljesiti a feladatokat. Aki
gyenge allapotban van, vagy kezdd, egy adott mozgasbol viszonylag keveset bir
megcsinalni, de ez neki pont megfeleld az allapotahoz 1épest. Az edzettebbek viszont mar
gyorsabban végzik a mozgasokat, igy ugyanannyi id6 alatt nagyobb adagokat képesek

megcsinalni. Vagyis: csoportos 6rdkon igy valosul meg az egyéni adagolas. 11

Es most néhany szt arrdl, hogyan hatott ram a ZMG életforma. A 25 év alatt heti

kétszer latogattam a csoportos mozgasfoglalkozasokat. Reggeli tornat naponta végzek,

hangszergyakorlas el6tt és kozben is apré pihenteté mozgasokat szoktam beiktatni. 12 A

kezdet kezdetén ugy érzi az ember, hogy hatalmas valtozasok jatszodnak le a
szervezetében, pedig a tartds, jo iranyl valtozasok késébb kovetkeznek be. Szekszardon
haromévenként rendezik meg tanarok szdmara a Liszt Ferenc zongoraversenyt. Majdnem
minden alkalommal indultam, de eredményt csak az 1995-0s talalkozon értem el, ekkor a
zstri negyedik dijjal jutalmazta teljesitményemet, épp husz évvel a ZMG-vel valo

megismerkedésem utan. Ez is mutatja, hogy a ZMG rendszeres alkalmazasa nem csak

rovidtavon eredményes, az id6 mulasaval fejlédést hoz a hangszertechnikaban is. 13
I11. Z. M. gitartanar, I. Keriileti zeneiskola, Budapest
1975-ben kezdtem tanitani, 1994 6ta dolgozom a jelenlegi zeneiskolamban, fenn a

varban. A ZMG-vel egy ismerdsomon keresztiil keriiltem kapcsolatba, aki évtizedek ota

jart Dr. Kovacs Géza tornadraira. Akkor elég rozoga allapotban voltam, faradékonyan,

rosszkedviien vartam az év végét. Mar egy-két hangszeres Ora is megterhelt, almosan,
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faradtan dolgoztam. 1 Nagyon nehezen szantam ra magamat, hogy elmenjek a

mozgasorara, mert nem hittem benne, hogy ettdl barmi valtozas torténhet. Nagyon nagy
élmény volt, hogy megismerhettem Dr. Kovacs Gézat, még két évig jarhattam az ordira a
halala el6tt.

Nagyon sok jo tapasztalatom volt mar az els6 o6rak utan: amit addig nem hittem el,

hogy mindenki olyan viddman tivozik. 1a En is sokkal frissebb voltam, jobb kedvem volt,

a kozérzetem megjavult, és néhany alakalom utan a szérnyi faradtsag kezdett elmilni. 2
Ahogy telt az id6, egyre jobban éreztem a ZMG hatéasat. Egy id6 utdn a nehéz mozgasokat

mar konnyebbnek, egyszeriibbnek éreztem. Tehat nem terhelt meg, és egyaltalan nem

faradtam el az érak végére, 3 sé6t a fizikai fellazulas, amit éreztem, lelkileg is hatott az
emberre, az egész pszichikumot betdlti. 4 Ahogy haladok ebben eldre, egyre jobban

érzem a fontossagat, ami persze attevodik szakmai teriiletre is. 5
A ZMG 6rak hatésira egész mas lett a tanitdsom. 6 Ugy érzem, Gigy megy el az a

4-5 tanitasi 6ra, hogy nem faradok el. 7 Az érdimon nem vagyok tiirelmetlen, mindig

nagyon oldott a 1égkoér, viddmak vagyunk, sokszor tréfalkozunk a gyerekekkel, 8 és nem

egyszer, ha latom, hogy elfaradtak, nem azt mondogatom, hogy figyeljenek egy kicsit

jobban, hanem beiktatok néhany lazitd, pihenteté mozgéasgyakorlatot. 9

A gyerekek a zeneorara iskolai elfoglaltsaguk utan érkeznek. A gitarorai
odafigyelés 0jabb eréproba szamukra. Ezért tartom fontosnak, hogy tisztaban legylink

azzal, hogyan segithetjilk ezt a koncentralast. A zenedra ne legyen dressztira, 10 legyen

benne a munka mellett oldas is: ezt a szerepet tolthetik be a ZMG gyakorlatai. Ugy latom,

hogy a helyes hangszeres tartas kialakitasaban is segitenek a mozgasok. 11 Ha lazan

goresosség nélkiil tud valaki a hangszerhez nytlni, magatol raérez a helyes tartasra. 12

A jotékony valtozasok érzékeléséhez az én esetemben egy jO félévnek kellett

eltelnie. 13 Azon tal, hogy élvezem a tanitast, hangszerjatékom kdnnyedebb lett azaltal,

hogy lazult a mozgidsom. 14 Ami a ndvendékeket illeti, a jotékony hatds naluk is

érzékelhetd, annak ellenére, hogy csak korlatozottak a mozgéaslehetdségek az oran.

Lecsokkentek a memoriazavarok, 15 és az 6rai munka is konnyebb veliik. 16

IV. S. K. a budapesti Szabolcsi Bence zeneiskola zongoratanara, tanszakvezet6.

1961-ben, még fbéiskolasként hallottam egyik tanaromtol, hogy Dr. Kovacs Géza

olyan orakat tart, amik segitenek a gyakorlast hatékonyabba tenni, 1 és a hangszereseknél
gyakran jelentkezd kézfajdalmakat is enyhiteni tudja. Mivel akkoriban gyakran fajt a
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vallam, ami nehezitette a zongorazast, tanarom javasolta, menjek el ezekre az Orakra,

biztosan segiteni fog. Késébb hallottam arrdl is, hogy zenetandrok szdmara ZMG

tovabbképzéseket szerveznek, ebbe is bekapcsolodtam. 2

1970-ig a székesfehérvari zeneiskolaban tanitottam, hetente négyszer utaztam, ez
nagyon megterheld volt. Ezen feliil elvartdk, hogy a tanitas mellett rendszeresen
kozremiikddjem koncerteken, ami féleg az ezzel jard sok gyakorlds miatt volt faraszto.

Amikor elkezdtem jarni a mozgasérakra, mar ugy éreztem, sem fizikailag, sem idegileg

nem birom tovabb ezt a kettds terhelést. 2a A gyakorlati ismereteket tehat ezeken az

orakon szereztem meg, de elméleti itmutatast az FPI rendszeres tovabbképzésein kaptam.

3 Nagyon sok tjdonsagot hallottam ezeken az 6rakon, hiszen a zenemiivészeti tanarképzé
intézményekben a hangszertanulas élettani oldalat illetden semmilyen képzésben nem
részesiiltem. A tovabbképzéseken megoldasi modokat is kaptunk, olyan ismereteket,
amiket magunk is tudtunk alkalmazni a tanitasban.

Az elméleti képzés soran megismerhettem a szervezet miikodését, persze csak

nagy vonalakban, a zenetandri munkahoz sziikséges mértékben, és kialakult eqy

latasmodom a tanuldk mozgas sziikségletének, illetve a mozgasiigyességben vald

hianyossagainak felismerésében. 4 Dr. Kovacs Géza hivta fel a figyelmemet arra, hogy a

hibak nem azért vannak, hogy hangsulyozzuk 6ket, hanem azt mutatjak meg, mit kell

javitani, hol szorul a szervezet korrekciora. 5 Ezeken a tovabbképzéseken hallottam

elészor arrdl is — amit azodta sokszor tapasztaltam -, hogy milyen fontos a zenélés

technikdja szempontjabol a labak mozgéasanak ligyessége. Szoros kapcsolat van a két

végtag milkdodése kozt: a ldbak mozgasanak iigyesitésével elérhetjiik a kezek jobb

mozgasat. 6

A masik fontos dolog, amirdl szintén ott hallottam elészor, a nyakmozgasok
fontossaga. 7 A csigolyak nyaki szakaszan olyan fontos idegek 1épnek ki, amik beidegzik
a kezek mozgatoizmait, meghatarozzak a kéz mozgasainak ligyességét, ezért a nyaki
teriilet gondozésa, rendszeres tornaztatdsa, a nyak izmainak lazitdsa sok hangszeres
problémat megel6zhet, vagy korrigdlhat. Ez minden hangszeresnél egyforman fontos.

Ezért a nyakmozgasokat nemcsak a bemelegitd mozgasoknal, hanem a jaték kozben

beiktatott mozgaspihendk alatt is tanacsos elvégezni. 8

Nagyon érdekes, hogy a 1égzésnek milyen fontos szerepe van a hangszerjatékban,
pedig azt gondolnd az ember, hogy inkabb a fuvésoknak kell erre odafigyelni. A

megfelelé oxigén-ellatds azonban minden tevékenység alapja, ezért kiilon gondot kell ra

forditani. 9 A j6 testtartas teszi lehetévé a helyes 1égzést, behorpadt mellkassal nem lehet
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helyesen 1élegezni. A térzsmozgasok a helyes testtartas kialakitadsat szolgaljak, de ezen

kiviil a gerinc rugalmassagat, hajlékonysagat is fokozzak. 10

A zenét tanuloknal nagyon gyakori az ugynevezett figyelmi 1égzésgatlas, amikor

egy nehezebb frazisnal visszatartjak a levegdt. Ilyenkor kdnnyen beugrik memoriazavar

az_oxigén-ellatottsag romlasa miatt. Ha az 6ran megtanuljak, hogy mozgas koézben

figyeljenek a 1égzésiikre, ez konnyebben sikeriill majd zongorazas sordn is. Azoknal

akikkel ezt gyakoroltuk, tapasztalataim szerint sokkal ritkdbban fordulnak eld

memoriazavarok szerepléskor. 11

A tovabbképzéseken elméleti ismereteket kozoltek, de Géza bacsi gyakran

beiktatott egy kis mozgas-pihenét. Nagyon meglepédtem, mennyire megjavult ettél a

kozérzetem. 12 Ujra teljes erével tudtam koncentralni, 13 pedig néha igen komoly

figyelmet igényl6 élettani ¢és anatomiai informaciokat kaptunk. Ezeknek a
mozgaspihendknek a jotékony hatdsa gyozott meg arrdl, hogy érdemes komolyan
foglalkozni a ZMG-vel, érdemes beépiteni a tanitasba is. Az els6 fontos tapasztalatot tehat
sajat magamon éreztem.

Mikor Budapestre Kkeriiltem, tovabbra is sziikséges volt, hogy rendszeresen

zongorazzam, ma is igy van. Szeretem, €s szivesen csinalom a kamarazenélést. A ZMG

segitségével azonban ma ez mar nem jelent aranytalan megterhelést. 14

Mint zongora tanszakvezet6, amellett, hogy igyekszem Géza bacsi ttmutatasai
szerint tanitani, kollégéimat is probalom megismertetni ezekkel a tanitasi elvekkel. Itt
foleg arra gondolok, hogy milyen mozgéselemeket tudunk beiktatni a hangszeres 6rakon,

amik el6készitik, vagy megkdnnyitik a technikai feladatok megtanitasat, begyakorlasat,

ler6viditik a bevéséshez sziikséges id6t. 15

Amikor a gyerekek megérkeznek, fontos a bemelegité rovid mozgassor.

Sokan ugy gondoljak, hogy amugy is olyan kevés az a 30 perc, amit egy névendékre

fordithat az ember, ezzel nem szabad elvenni az id6t a zongordzastol. De éppen forditva

van, Géza bacsi szavaival élve, ezzel kiméljik a zenét. 16 Nem a zenét kell gy6torni

mondta sokszor, hanem a feltételeket kell megteremteni ahhoz, hogy a legszebb mddon

adhassuk azt el6. 17 Mivel a szervezet megfelel lizemszinten képes csak munkavégzésre,

ezt a zenéléshez sziikséges iizemszintet sokkal rovidebb id0 alatt elérjiilk mozgasos

bemelegitéssel, mint zongorazassal. 18 Az igy 2-3 percet igénybe vevd bemelegités

béségesen megtériil a meleg, rugalmas kezekben, laza vallakban, és nem utols6 sorban, a

hangulati beallitodasban. 19 Ezutdn mar valdéban csak a zenére kell figyelniink, és arra,

mit kell valoban gyakorlassal javitani, és nem avval kiiszkddiink, ami a bemelegitetlenség
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miatt nehezen megy. A mozgasos bemelegités nem a gyakorlads helyett, hanem annak

megkonnyitésére, hatékonyabba tételére szolgdl. 20 A ZMG-n keresztiil sok hasznos

ismerethez jutottam arra vonatkozoan, hogy egyes tartashibakhoz, alkati gyengeségekhez

mely hangszeres nehézségek kapcsolodnak. A leggyakrabban eléforduld tartasprobléma

az elbreejtett vallakkal, beesett mellkassal, 16g6 fejjel valdé zongorazas. A tapasztalatom
azt mutatja, hogy a nyujtott konyokkel hatrafelé végzett karkorzés — rendszeresen, Kis

adagokban végezve — szépen javitja ezt a tartashibat. 21 Gyenge, vékonycsontu

gyerekekkel rendszeresen végeztetek tobbek kozott kéztamaszos gyakorlatokat, hogy

megerdsddjon a keziik. 22 J6l tudom hasznalni a 1éggdmbot, mert kitinden edzi, erdsiti az

ujjakat, és a finom mozgéasokat is remekiil megérezteti. 23 Sok kitlind gyakorlat van, ami

a mozgas frissitd és erdsitd hatdsan tal, a hangszeres mozgasérzeteket is segit kialakitani:

a szokdelés példaul a staccato jellegét érezteti meg kivaléan. 24 Altaldban az augmentalt

mozgasok nagy segitséget jelentenek a hangszertanitasban. Nehéz feladat a trilldzas

megtanulasa a gyerekeknek, de sokat segithetiink, és lényegesen leegyszeriisithetjiik a

gyakorlast, ha augmentédlva megtanitjuk ezt a mozgast. A trillazas el6készitése a kallozds
labbal. 25 A hangszerjatékhoz erés karok, vallak kellenek. A bordasfal gyakorlatok

ezeknek az erdsitésére szolgalnak. 26

A hangversenyek és vizsgak el6tt sem maradhatnak el a bemelegitd mozgasok, sot

kiilonésen fontosnak tartom, hogy sort Keritsiink ra. Lemehetiink a tornaterembe, itt

korbeallnak a gyerekek, és 1éggdmboziink: finom, lazitd mozgasokkal bemelegitjiik az

izmokat, és az ujjak bemelegitését is elvégezziik. Foleg a kicsiknél fontos, hogy ezek a

finom mozgasok felidézddjenek. 27 Van még egy jelentdés hatdsa a szereplés el6tti

bemelegitésnek: csokken a gyerekekben a szereplési izgalom okozta fesziiltség. 28

Hihetetlen a mozgasok fegyelmez6 ereje: jobban képesek figyelmiik §sszpontositasara

azok a gyerekek, akik rendszeresen mozgas el6készitésben vesznek részt. 29 Oldottabban

zongoraznak, a bemelegedettség miatt jatékuk konnyedebb és lazabb, ritkabbak a

memdoriazavarok is. 30 A gyerekek hamar felfedezik, hogy mennyivel kénnyebb igy

zongorazni, javul az Aaltalanos kozérzetiik. 31 nincs tehat agitalasra sziikség, hogy

elvégezzék a mozgasokat, egy i1d0 utdn maguktdl csinaljak, részévé valik a
zongoratanulasnak.
A ZMG nem arrdl sz4l, hogy a tanar iildogél a széken, és tornaztatja a gyerekeket.

Magam is végzem veliik a kis gyakorlatokat, és ett6l friss és nyugodt tudok maradni estig.

32 Maig ujabb otleteim timadnak egy-egy zenei probléma megoldasara, karban tartja, s6t

fejleszti zenei fantazidmat, tanitast segitd, Gjabb mozgasotletek jutnak eszembe. Sokkal
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sikeresebb tandrnak érzem magamat: j6l és biztosan tudom megtanitani a nehéz technikai
problémakkal jar6 darabokat. 33

A tanitasi 6rak munkara koncentralt hangulatiak, mégis kellemes 1égkdrben

telnek. 34 Ezt semmi sem bizonyitja jobban, mint azok a kedves névendékeim, akik ma

mar egyetemistak, és még mindig rendszeresen jarnak hozzam zongoraoérakra. 35

Szamomra nem elsddlegesen fontos szempont a tehetséges gyermek kiemelése, és
kizarolag azok képzése, akik zenei palyara valok. Megtiszteltetésnek érzem, ha egy sziilé
ram bizza a gyermekét, ¢s minden tudasommal igyekszem az § zenei épiilését szolgalni,
felébreszteni benne a zene szeretetét, kibontakoztatni képességei szerint a benne rejlo
adottsagokat. Legfontosabb, hogy igy tanitsam muzsikalasra, hogy abban dromét lelje.
Dr. Kovacs Géza szavai ma is érvényesek: egy ligyet nem elszenvedni kell, hanem
szolgalni, nem szenvedd alanyaiva kell valnunk a munkanknak, hanem 6romiinket lelve

benne, elvégezni azt.

V. R. K. hegediitanar a XIII. keriileti zeneiskoliban

Negyven éves koromig f6foglalkozasom a zenekari jaték volt, és mellette

tanitottam. Az életem akkor valtozott meg kényszeriien, mikor a hangszertartds okozta
torzulasok miatt abba kellett hagynom a zenélést. 1 Ideggyulladast allapitottak meg

Németorszagban, ahol dolgoztam. Az dsszes fizikoterapias kezelést végigesinaltam, amit
az orvosok tanéacsoltak, minden eredmény nélkiil. A végén mér nem tudtam a vonot végig
kihuzni a fajdalomtol, csak folytak a kdnnyeim. Abba kellett hagynom a hegediilést, és
igy jottiink haza Magyarorszagra.

Mar kint, Németorszagban valakitdl hallottam, hogyha hazajoviink, elészor Dr.
Kovacs Gézat keressem fel. Addig senki nem mondta nekem, hogy mozduljak mar meg,

tornazzak egy kicsit. Ilyet sohase hallottam. Csak azt lattam, hogy a tanaraim, az dsszes

muzsikus bardtom, mindenki nyomorék, mindenkinek f4j valami, mindenki szenved. De
soha senki nem mondta, hogy ez ellen valamit lehet tenni. Az igaz, mondta egy orvos,

hogy vannak jobb alkatok, akik jobban birjak ezt a fajta terhelést, és vannak kevésbé jo

alkatok, valdszinileg én ehhez tartozom, de arrdl nem volt sz6, hogy valamit csinaljak. 1a

Mindig velem csinéltak valamit, de én semmit nem csinaltam. Itthon rdgtén elkezdtem

Géza bacsi mozgasoraira jarni. 2

Pszichikailag borzasztéban megviselt, hogy azt, ami az ¢letem volt addig, a

hegediilést, nem folytathattam. Ugy éreztem, hogy az életem értelmét, amiért tanultam,

219



amiért éltem, azt vesztettem el. Akkor Géza bacsi tulajdonképpen egy mondattal — nem is
nekem szanta egy tovabbképzésen — helyre tette a dolgot bennem. Azt mondta, hogy a
tanitasnak ugyanolyan mély funkcidja van egy ember ¢Eletében, mint a gyakorlati
zenélésnek. Ez nekem akkor egy AHA effektus volt. Akkor mentem el tanitani.

Jartam rendszeresen a ZMG tovabbképzésekre is. Itt részben emberi megerdsitést

kaptam, részben targyi tudast, ami sajat magamnak is, de fleg a tanitasban nagyon fontos

volt. Ott tanultam meg, hogy lassam a gyerekeknél, mik a fizikai és emberi adottsagaik. 3
Azt is ott tanultam meg, hogyan tudom vezetni a gyereket, milyen legyen a kapcsolat a

sziilékkel, mennyire vallaljam a sajat elképzelésemet és utamat. Es nem érdekelt a
tanmenet, az sem, hogy a tdbbi tanar mit mond, ha egy gyerek mar négy éve hegediil, és
még mindig nem vibral, nem valt fekvést. Aztan akkor gydzdédtem meg az utam

helyességérol, mikor két év utan mindez bevalt a gyerekeknél. A tanitassal kapcsolatban,

mindent, amit tudok, a ZMG tovabbképzéseken tanultam meg. 4

A tanitasba abszolut természetesen vezetem be a ZMG mozgasait. A gyerekek
magat a mozgast szeretik, s miutan hullafiradtan érkeznek, és érzik ennek jé hatasat,
szivesen csindljak. 5 A hegediilés iszonyu nagy fizikai megterhelés. A gyerek tehat 10-15
perc mulva érzi, hogy valamilyen fesziiltség van, persze nem tudja megfogalmazni, hogy
milyen. Ha az ember ezt kioldja, utana jo kedvvel csinalja tovabb a kovetkezd 15 percet.

Lényeg az, hogy a gyerek maga felviduljon, bemelegedjen a mozgasoktél, és szivesen

csinalja azokat, ezaltal alkalmassa valjon a tovabbi munkara. 6

A 1égzést mindenkinek megtanitom, kezdettél fogva nagyon fontosnak tartom. 7 A

mélylégzést gyakoroltuk az orakon, és be is irtam az ellendrzébe, de nem ellendriztem,
hogy otthon mennyire gyakoroltak. Azt gondolom, ha ebbe belemegyek ,tanarosdi—
modon”, még ellenkezést valthatok ki. Ezt a férjem kezdd tanar koraban Uigy fogalmazta
meg, hogy tanitani csak azt lehet, akit nem kell. Ez azt jelenti, hogy akiben az érdeklodés

meg van valami irant, azt az ember ra tudja vezetni arra, amire kell. Akiben nincs meg az

érdekl6dés, azt kényszeritéssel még jobban eltavolitom. 8

A pihenéseket is megtanitom, mert egyaltalin nem természetes egy

kisgyermeknek, hogy két hegediidarab eljdtszasa kdzben leengedje a kezét és lazitson.

Szépen begyakoroljuk, hogy itt megallsz, és csinalsz két mélylégzést. 9

Komolyabb szereplés el6tt természetesen elvégeztilk azokat a gyakorlatokat, amit

megtanultunk a tovabbképzéseken. Kiilon izgulods tipusnak nyugtatd hatasu, lanyha tipusu

gyereknek élénkité gyakorlatokat. 10 Ezek mind bevaltak. Azok a novendékeim, akik

zenei palyara keriiltek, vagy oda késziilnek, rendszeresen rész vesznek ZMG edzéseken.
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Mig Németorszagban éltem, nemcsak arr6l nem hallottam, hogy a zenész-betegségeket,

hangszeres artalmakat mozgassal lehet kezelni, soha nem volt sz6 a megel6zésrdl sem,

arrol, amit ma kézenfekvének tartok, és erre nevelem tanitvanyaimat is, hogy a hegediilés

egyiitt jar a mozgassal. 11 Ezt a ZMG- vel valdé megismerkedésem 6ta tudom. Bennem

ugy ¢élt ez a dolog, hogy aki hegediil, az nyomorék lesz. Csak ezt lattam. Géza bacsitol

megtanultuk, hogy mennyire fontos, hogyan jelenik meg a tanar a névendékei el6tt. Ha

ugy jelenek meg, hogy én, mint hegediis nyomorék vagyok, ezt adom tovabb a

gyerekeknek. Ha ugy jelenek, hogy én egészséges vagyok, és ugy csindlom, hogy

egészséges is maradjak, akkor ez marad meg a gyereckekben. 12

A lampalaz valdsziniileg a tanari munkaban gyOkerezik. Ha nem kényszeritjiik a

gyereket, nem nyizzuk, csak segitiink a haladasban, nem épiilnek ki azok a gorcsok, amik
kivaltjak a talzott szereplési izgalmat. 13 Még a legtehetségtelenebb gyereknél is azt

igyekeztem erdsiteni, amivel a sziileinek egy kis 6rémet tud szerezni. En magam nagyon
tudtam Oriilni minden aprosagnak, egy gyonyori megoldasnak, mert valoban a lelkemet

simogatta. A ZMG egyik f6 elve, hogy ne erdltessiik a zenét, és soha semmilyen negativ
hatdst ne oltsunk a gyerekbe. 14 Ezt maximalisan kdvetem a mai napig. A szd

tekintélyelvii értelmében soha nem voltam tanar, €s 6k nem voltak novendékek, hanem

mindig partnerek voltunk.

VI. M. K. csellétanar, tanszakvezeté a Vaci Bartok Béla Zeneiskolaban

Dr. Kovacs Géza zenével foglalkozok szdmara tartott tornadraira 1égzési gondjaim

miatt kezdtem jarni. K6zépiskolds koromban kapkoddova valt a 1égzésem, ami sulyos

oxigén-hidnyhoz vezetett. Ezért, bar az elsok kozt vettek fel a konzervatoriumba, késGbb

eltanacsoltak, annyira merevvé valt a jatékom. 1Az els6 mozgasora utan Ggy éreztem

magamat, mint akit kicseréltek. A mai napig rendszeresen végzem a ZMG gyakorlatait.

Azdbta lejatszottam a cselldirodalom legnehezebb darabjait a Tiindértanctol kezdve

az_Arpeggione- szonitdig. A korabbi merevség megszint, a 1égzésem rendezddése

magaval hozta a csellétechnika helyreallasat is. 1a
- Milyen kiilonbséget latsz a ZMG-edzés, illetve mas edzések kozt? Mi az a

Iényeges dolog, ami miatt ez tobbet adhat a zenével foglalkozoknak?

- Az egyik 16 elve, hogy nem agyon nyuzza az embert, lihegésig kifarasztva, hanem a

szervezet harmonikus fejlesztését szem el6tt tartva valdban az embert szolgalja. 2 Az

¢élettan torvényeire épiil a logikaja. A mozgaslecke id6tartaman beliil az elsé harmad a
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bemelegités, a k6zépsé harmad a teljesitményfokozas, majd ezt kdveti a megnyugtatd,

levezetd mozgasszakasz. 3 A zenével foglalkozoknak kiilondsen fontos — és ebben

lényegesen kiilonbozik minden mas Aaltalam ismert edzéstdl — a harmonikus

mozgasfejlesztés. A ZMG nagyon sokoldalu fejlesztést biztosit, és gondoskodik arrdl is,

hogy ez harmonikusan torténjék. 4 A masik, ami dobbenetes, a valtozatossag, a mozgasok

szinessége, sokfélesége. En most mar t6bb mint 20 éve jarok az o6rdkra, de mindig mas

volt, soha nem ismétl6dott meg ugyanaz a gyakorlatsor. Ezaltal szorakoztatd is, semmi

monotdnia nincs az 6rakon. 5

A zenében sziikséges karaktereket is gyakoroljuk a mozgasokban: vannak

7

lagyan, férfiasan, puhan, stb. végrehajtandd gyakorlatok, ezek fejlesztik a zenei
eldadasi technikat, szinesitik a kifejezési formakat. 6

A spiccatozast — dobott vondval vald jaték — a 1éggdmbds jatékok segitségével

tanultam meg. 7 Korabban nem kaptunk ennek a nagyon nehéz technikai elemnek a
megtanulasdhoz Gtmutatast, ha nem tudtad, azt mondtak, nem gyakoroltal eleget, és ezzel
el volt intézve.

A vonoés hangszereknél nagyon nagy probléma a vondkezelés megtanitasa. Olyan

bonyolult, finom mozgassort igényel, amit nem tudnak a gyerekek azonnal kivitelezni.

Aki hallott mar kezd6 vondsokat, tudja, hogy altalaban milyen nyikorgdsan szol a

hangszer. Ennek oka a finom mozgasélmények hianya. A 1éggémbozéssel kivaldan el

lehet ezt késziteni, ami Oriasi segitség a munkaban. 8

Zeneiskolds gyerekeink egész napos iskolai munka utin jonnek zeneorara,

tobbnyire faradtan. Frissiti és oldja 6ket a mozgas. 9 A kicsiket valosaggal elvarazsolja a

1éggdmbozés, hiszen tulajdonképpen jatszunk. Ezeket a jatékos mozgasokat csak

jokedviien lehet csindlni, tényleg varazslatosan hatnak. 10 Sokszor parosan végezziik a

gyakorlatokat, én is csinalom veliik, igy latjak a helyes mozgasformakat a gyerekek. 11 A

1éggdmbos jatékok hatasara 1étrej6vé valtozasokat nagyon nehéz tudomanyosan leirni, de

én érzékelem, hogy ennek hatdsara mennyivel konnyebb dolgozni, mennyivel jobban
haladunk. 12

Az orak elején altalaban bemelegit6 mozgassal kezdiink. Ez o6tfazisu: kéz, 1ab,

torzs, szuszogtatd mozgas, - ez serkenti a 1égzést — és befejezésiil a fejmozgasok. 13 A

legtobbszor 1égg6mbos  jatékokat csindlunk, mert ezek sok képességet kivaloan

fejlesztenek. 14 Kezddkkel tobbszor is beiktatok mozgdsos pihendket, mert 6k nem birnak

egy félorat végigeselldzni. Van egy nagyon iigyes kislanyom, mar negyedikes, de nagyon
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torékeny, pici keze van. Vele is képtelenség lenne végigdolgozni egy orat, igy az 6 6rain

”or

is tobbszor végziink mozgasos pihendket, kézerdsitd gyakorlatokkal. 15

A hangképzés fejlesztésében is nagy szerepe van a mozgas-elokészitésnek.

El6fordul, hogy iigyes, j6 hangszerkezelésti tanitvanynak alig szol a cselldja. Ennek

sokszor a gyenge kéz az oka. A mozgasos eldkészités utan, amibe kézerdsitd

gyakorlatokat is beillesztek, rogton szebben sz0l a hangszer. 16

A torzsmozgasoknak fontos tartasjavitd szerepiik van. Tavaly volt egy jellemz6

eset: egy 9 éves fia tanitvanyom hirtelen megnyult, és hihetetlen, milyen tartasokat vett

fel emiatt, és borzasztéan merev is volt. A rendszeresen végzett gyakorlatoknak

koszonhetéen megérezte a helyes testtartashoz sziikséges testhelyzeteket, jobban uralta a

mozgasait. Tanév végére szépen rendez6dott a hangszertechnikaja. 17

A hangszeres mozgdsok nagyon Osszetettek, egy kéz feladata is bonyolult,

raadasul a két kéz kiilonféle mozgast végez. Nincs lehetdség a hangszerjaték soran kiilon

gyakorolni a mozgaselemeket. A ZMG gyakorlatok lehetévé teszik a kiilonbdz6 technikai
elemek kiemelését, és lassitott, augmentélt begyakorlasat. 18

Szereplés el6tt is szoktunk bemelegité mozgasokat végezni. 19 Mint azt Dr.

Pésztor Zsuzsa nagyszerli tanulmanyaban irja, az abnormalis mértékii lampalaz akkor
keletkezik, mikor a vegetativ funkciok nem miikédnek normalisan. Az idegrendszer

mukoédéséhez nélkiilozhetetlen a tdkéletes hattérmikddés. Memériazavar és egyéb

problémak akkor jelentkeznek, ha az oxigén-utanpétlds nincs biztositva. Ez pedig

zenészeknél nagyon gyakori. Ha szereplés el6tt gondoskodunk a keringés és a 1égzés

kedvez6 lizemszintjérdl, akkor biztositottuk az idegrendszer megfelelé miikodését, a kéz

bemelegedett allapotat. 20

A gyerekek szamara azaltal, hogy a jatékos mozgasokat csinaljuk, a zeneéra

kellemes élményt jelent. Bemelegitve ligyesebben tud jatszani a hangszeren, és ez nagyon

megnoveli a sikerélményt, ez pedig hozzajarul a lemorzsolodas csokkenéséhez. 21 A

ZMG a zenetanulast 6romtelivé kivanja tenni ugy, hogy el6zetesen felkésziti a szervezetet

a hangszeres mozgasok elvégzésére. 22

VII. Gy. E. hegediitanar, 1975-t6l tanit zeneiskolaban

Egy alkalommal a zeneiskolankban tartott eléadas keretében hallottam el6szdr a

ZMG-r0l, az eléadd Dr. Pasztor Zsuzsa volt. 1983-84 koriil kezdtem el jarni a tovabb

képzésekre, majd a tornadrakra is. Akkor mar magam is éreztem, hogy mi a kiilonbség a
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torna el6tt, illetve utana: mennyire frissitéen tud hatni. 1 A nyari kurzusokon nagyon sok

elméleti ismeretet szereztem avval kapcsolatban is, hogyan lehet a ZMG-t a gyerekeknél

alkalmazni. 2 Nem csinaltam mindig folyamatosan, mint ahogy azt Dr. Pasztor Zsuzsa
mondta, hanem amikor éppen gond volt, akkor arra céliranyos mozgasokat kerestem, és

azt gyakoroltuk. Kezd6knél a 1éggdombozést hasznilom a hegedils mozdulatok

elokészitéséhez. 3 A tovabbképzés anyagaban sok zongorasoknak kidolgozott gyakorlat
van, azokbol valogattam ki néhany, a hegediilés el6készitésé¢hez alkalmas mozgast. Most
van példaul egy pici gyerek, aki kicsit erdltetett tempoban tud csak haladni. A nagy

akarastol mindene megfesziill. Amikor a vizsgan lattam, hogy egy Kkicsit feszit,

megcsinaltunk néhany karkorzést, és mindjart lazabb lett a mozgasa, és szebben hegediilt.

A kollégdk csodalkoztak, mert nincs benne annyira a zenész koztudatban, hogy

tornazzunk lazitasképpen. 4

Csoportos oran is nagyon bevaltak az 5-6 elembdl all6 mozgadssorok, mert mikor

faradtak a gyerekek, nem tudnak figyelni. 5 A kéz, 14b, t6rzs és 1égzésserkenté mozgdsok

utdn a végére hagyom a légzdgyakorlatot, mert az nagyon fontos. 6 Az egyéni

foglalkozasok soran mindig meg tudom tanitani a helyes 1égzést, a csoportokban azért ez

nehezebb. Az egész csoport egyiitt csindlja, de nem kotelez6 senkinek ebben részt venni.

7 Rendszerint mindenki bekapcsolodik egy id6 utan, mert latjak, hogy senki nem neveti ki

Oket. A mozgasos pihendt 45 perc eltelte utan alkalmazom, ettdl felfrissiilnek, és az dra

hatralévd részében is ugyanigy lehet veliikk dolgozni, mint az elején. 8 Nagyon sokat

szamit, hogy vidam legyen ez a kis pihend, ezért sem jo az erOltetés, mert elrontja a

kedviiket. 9 Azt tapasztalom, hogy a mozgassort nyugtatd, levezetd mozgdssal és 1égzd

gyakorlattal kell lezarni, kiilonben nem lehet veliik banni a tovabbiakban: ha ezt

kihagytam, ugréltak, mint a szdcskék. 10 Mindig valami olyasmit kell kitalalni, amit a

szilk helyen meg tudnak csinalni, de mindig valami mas modon, hogy ne legyen
egyhangu. 11
A hangszeres oran is nagyon kell figyelni arra, hogy a mozgasok frissitéek és

bemelegiték legyenek, de ne okozzanak ,.talporgést”. 12 A gyakorlas végén is jotékony

hatast egy kis levezetés, mert még hatra van az iskolai lecke elvégzése, arra is fel kell

késziilni. 13
Ha valami fizikalis probléma van, akkor a mozdulatok kivalasztdsdhoz mindig

tanacsot kérek Dr. Pasztor Zsuzsatol. Egyik nGvendékemnek gerincferdiilése van. Amig a

szamara javasolt gyakorlatokat végezte, szépen javult a tartasa. Egy id6 utan elhanyagolta

a gyakorlatokat, és szemmel lathatéan visszaesett az €16z, tartashibas allapotba. 14
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Amikor csak kisebb probléma van egy gyereknél, nincs szervi elvaltozds, én

magam tanacsolok gyakorlatsort a gyerekeknek, hiszen a ZMG tovabbképzéseken

rengeteg anatomiai, élettani tajékoztatist kaptunk. 15 Ha komolyabb a baj, akkor

szakemberhez fordulok. Multkor vittem Dr. Pasztor Zsuzsahoz egy kisfitt, aki, mikor
felemelte a hegediit, valosaggal Osszecsuklott. Kiugrott a lapockaja, betort a dereka,
félreallt az egész gyerek. Lehetetlen volt a hegediitartds megtanitasa, pedig csak ugy allt

meg, ahogy 6 egyensulyban érezte magat. Dr. Pasztor Zsuzsatol egy 60 perces komplett

mozgassort kapott, amit minden nap el kellett végeznie. Nagyon szépen rendbe j6tt a

tartdsa. 16
A hegediitartas nagyon kényes dolog, megmutatja, ha valakinél valamilyen
probléma van. Ha valaki logatja a hegediit, az gyenge torzsre utal. Ha a csuklyasizom

merev, rossz a fejtartasa a hegediisnek. Evvel egyiitt jar a nyak és a vallizmok feszessége.

Ilyenkor a kezek nem mikodnek jol, mert a nyaki gerincszakaszon l1épnek ki a kezet

beidegzd idegek és erek. 17

A vonoéfogas tanulasakor — ez elég kacifantos feladat — gyakran meg kell fesziilnie,

majd el kell lazulnia a kisujjnak. Erre az allanddan valtakoz6 feszités-lazitasra is fel kell

késziteni a novendéket. 18 Ahhoz, hogy helyes mozgasokat tanitsunk, ismerni kell a

legalapvet6bb anatomiai funkciokat.
A hegediilés onmagaban is okozhat deformitdsokat, tehat nemcsak arrdl van szo,

hogy azt kell figyelni, milyen technikai segitséget tudunk adni a hangszertanuldshoz,

hanem az is fontos, mi médon tudjuk megel6zni a hangszeres artalmakat. 19

A gyakorlatok 1ényege a ,.keveset, de rendszeresen” elv. Aki végezte a szdmdra

Osszedllitott mozgasleckét, mindig javitani tudott a hangszeres technikajan. 20 Ahogy
valamilyen technikai visszaesés, vagy stagnalas allt be, mindig kideriilt, hogy elmaradtak
a mozgasok.

A szereplési izgalmak ellen is hatdsosak a mozgasok. Nagyon jok a hajlasok

kozvetleniil szereplés eldtt, mert ez javitja az agy vérellatasat. A mélylégzések is nagyon

hatdsosak, megnyugtatjdk a gyerekeket. igy a__memoriazavarok minimalisra
csokkentheték. A legutdbbi vizsgan volt arra épp példa, hogy az ily mdédon felkészitett

noévendékem Kkitlinden vizsgazott, amit a kollégdim is elismertek. 21

A mozgasok és a hangszeres gyakorlas valtakozasa olyan mozgasfegyelmet alakit

ki, aminek segitségével az ember mindig tudja Snmagit kontrollalni, ezéltal joval
gazdasidgosabb, hatékonyabb a gyakorlas. 22 A ZMG segithet athidalni a
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hegediitanulasnak azokat a kezdeti nehéz id@szakait, amig a helyes beidegzddések
kialakulnak. 23

Amit mindenképp szeretnék még megemliteni: a ZMG segitségével Sromteli

zeneorakat tudok tartani. Nemcsak a zenei palyara késziil6, kiemelked6 ndévendékek

szamara jelent élményt a zenetanulds, hanem az amatér zenészképzés szinvonalat is

jelentésen megnoveli. 24

VIII. W. K. zongoramiivész, a Grazi Zenemiivészeti Foiskola tanara

Dr. Kovacs Gézahoz kézfajas miatt keriiltem még foiskolas koromban, 1973 koriil.

A fajdalmaim allandoésultak, de az orvosi megallapitasok igy széltak: ezzel egyiitt kell

¢Ini, nincs mit tenni. Annyira leromlott az allapotom, hogy nem is tudtam zongorazni, egy

évet ki kellett hagynom. 1 Kurtag Gyorgy tanar Ur tanacsara mentem el Dr. Kovacs Géza

tanar ur mozgasorajara. El6szor nagyon nehezen szantam el magamat, mert a tornaval
kapcsolatosan mar gyerekkoromtol fogva negativ érzéseim voltak. Hihetetlen ellenallast
kellett legy6zndom magamban, mert képtelenségnek tiint, hogy eredményes lesz a
zongorazas szempontjabol a torna. Mindig a halalos kifaradas lebegett a szemem elétt, az
uszodai és kozépiskolai tornadrai élmények alapjan. Raadasul le kellett gy6zndm azt a

szégyenérzetet is, ami az ligyetlen mozgasombol fakadt. Ma mar élvezettel nézem azokat,

akikkel egyiitt jarunk évek 6ta: lathaté mozgaskulturajuk finomodasa. A rendszeres ZMG

edzések megerdsitettek, sot még a mozgas oromét is felfedeztem. 2

Ami a karfajast illeti, nagyon sok hasznos tanacsot kaptam: mindig olyannal

kezdjem a zongoragyakorlast, amit mar ismer a kezem. Még kénnyiit se jatsszak olyat,

ami nem a mar megtanult repertoar része. 3 Ez nagyon fontos, mert mint korrepetitor

naponta kapok 1j darabokat. Nem allok neki gyorsan megtanulni, hanem valami olyannal
kezdem, ami szeret a kezem. A gyakorlasnak az a nagy veszélye, hogy pihend nélkiil
belefeledkezve a munkéaba lehetetlen elkeriilni a megerdltetést. Kulcsfontossagu, hogy az

elején nagyon rovid periddusokkal kell kezdeni. Véletleniil sem fordul eld, hogy

belefeledkezve egy oran at folyamatosan zongorazzam az elején. Kés6bb aztan mar lehet

fokozni az adagot, ha a bemelegedés megtortént. 4 Ha az ember igy szokja meg,

természetessé valik, érzed, mikor jott el az ideje a lazitasnak. Ez Géza bacsi kisugarzasa,

ami életformava valt. Megtanultam ..tudni”, hogy mi kell nekem, az idegsejtjeimnek, mi

az, ami ebben a munkaban nagyon megterhelt. 5 A Kkapott tandcsokat mindig

megfogadtam, és ma mar nyoma sincs a kézfajasnak. 6
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A zenei munkaképesség-gondozast a valtozatossag jellemzi. 7 Ezt a tanitasban is

jol tudom kamatoztatni. 8 Semmi sem szabad erSltetni. 9 Jatssza a gyerek a darabot, és ha

latom, hogy nem megy, amit szeretnék, abban a pillanatban valami mast kérek, hogy ne
gyakorolja be a rosszat, ne alakuljon ki rossz beidegzédés. Ha kicsit késébb visszatérek a

feladatra, akkor mar lehet, hogy sikeriil. Ez jellemz6 a mozgasérakra is: nagyon kevésszer

csindlunk egy gyakorlatot, és maris egész masfélével folytatjuk, rogton az ellentétes

mozgas kovetkezik. 10 Ha ma nem sikeriilt nagyon szépen, az sem baj. A lényeg az, hogy

ne a hibakat hangsulyozzuk, hanem mindig a dicséret a legfontosabb eszkéziink. 11

Sajnos a zenei nevelés nem ezen az elven alapszik. A hibakat hangsulyozva rogzitjiik is
azokat, rosszabb esetben még lelki gatlas is kiépiilhet a tanarral szemben, és igy
attételesen a zenével szemben is.

Masik nagyon fontos dolog, amit Géza bacsi mondott, hogy mennyire
osszefiiggenek a dolgok. Amikor fajt a kezem, azt éreztem zongorazaskor, mint késdbb,
mar a kézfajdalmak teljes megszlinése utdn évekkel, egy idegrendszert blokkold
gyogyszer szedésének hatasara. Csakhogy akkor — 20 évesen — nem szedtem semmilyen
gyogyszert, a szervezetem altalanos leromlasa okozta a hasonld tiineteket. Emiatt az

altalanos idegrendszeri leromlas miatt képtelen voltam zongorazni. 12 Nem éreztem a

hangokat, a billentést, képtelen voltam megformalni egy frazist. Pedig éreztem, mit
kellene csinalni, mégsem tudtam megvaldsitani. Nyilvan a két esetben ugyanazok az

idegrendszeri teriiletek voltak gatolva. A hangszerjaték technikdja ilyen modon

hihetetlentil fiigg a szervezet pillanatnyi allapotatdl. A ZMG gyakorlatainak elvégzése

nemcsak a sz€p ¢€s helyes testtartds miatt fontos, hanem mert a zenélés technikajahoz
idegrendszeri kapcsolatok is igy épulnek ki egyre mélyebben és alaposabban. 13 Az én

példam is mutatja, hogy a tehetség nem mindig elég, sot lehet olyan mértékii a leromlas,
ami lehetetlenné teszi a tehetség megnyilvanulasat. A mozgasorakon tanultam meg a
figyelést a sajat testemre, és ez Oridsi segitség volt a hangszerjatékban 14: sokkal
tudatosabbak lettek a hangszeres mozgasaim is, ezaltal takarékosabbak és hatékonyabb
lett a jatéktechnikam. Tudatosan képes vagyok az éppen nem dolgozd izmok lazitasara,

ami azel6tt lehetetlennek tlint. 15 Képes vagyok arra, hogy csak azok az ujjaim

dolgozzanak, amelyek sziikségesek a billentéshez, nincs az egész kezem fesziilt

allapotban, mint kordbban. Azt hiszi az ember, hogy a gyakorlas mindent megold, de ez

nem igy van: a feltételeket kell megteremteni, és akkor johet a hangszer. igy sokkal
egyszeriibbben megy majd. 16
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IX. B. E. fuvola- és énekmiivész, jelenleg a Magyar Radié énekkaranak tagja

- Hogyan ismerted meg a zenei munkaképesség-gondozast?
- Féiskolas koromban az egyik évfolyamtarsam ajanlotta, hogy van egy jo torna, és attol

kezdve jartam Géza bacsi 6rdira, és attol kezdve onnan el nem jéttem. En valdsziniileg jo

géneket 6rokoltem - a csaladban majdnem mindenki nyolcvan-kilencven éves koraig élt -,

de tettem is az egészségemért. Midta Géza bacsihoz jirtam, azéta ez még tudatosabbd

valt. 1 Nem tudom pontosan megmondani, mit tanultam téle, annyira a véremmé valt.

- Neked van tapasztalatod mas edzésekkel kapcsolatban is. Mit érzel f6 kiilonbségnek
a Kovacs modszer és mas edzések kozt?

- Nekem hobbymma valt, hogy mindenhova elmentem, mert érdekelt, hogy mi a
lehetésége annak, aki nem sportol versenyszertien. Es nem csak a fiataloknak, hanem a
harmincnal idésebb korosztalynak is. Igy voltam callenetics-en, step-aerobicon, van, amit

nem is tudom, hogy hivnak, most egy fitness terembe jarok, ahol gépek vannak. A f6
kiilonbség, hogy bemelegitésen nem azt értik, amit Géza béacsi. 2 Volt, hogy ugy

kezdddott egy edzés, hogy hiisz kort futnak. A fittnes teremben ugy kezddédik az edzés,
hogy felallsz a szalagra és vagy gyalogolsz, vagy futsz. Sokaknak nem jo ez a
bemelegités, szivritmus zavart okoz nekik ez a szakszeriitlen terhelés, és tobbet nem
mennek oda, ezért nagyon nagy a fluktuacio.

Sokan azért jarnak fitness terembe, hogy fogyjanak. A zsiréget6 program elve szerint
akkor fogy az ember, ha tartdsan szdzharminc a pulzusa, és szakad réla a viz. Ez valoban
sok kaloriat éget, de nem biztos, hogy te ettdl fitt és mozgékony leszel. En példaul 6t
hoénapja jarok, és magamat edzem, mert tul draga lenne kiilon edz6t fizetni. Nem vagyok

képes Ugy csindlni, mint a tdbbiek, mintha nem tudnék a Kovics-moédszerrdl. En

beiktatok pihendket 3 és valtogatom a mozgasokat 4, de evvel egyiitt azt veszem észre,

hogy merevebb lettem. Még igy is az ottaniaknal sokkal hajlékonyabb vagyok, de azt

hiszem, ez a fajta edzés merevit. Az izmoknak ez a nagyfokil ndvelése és erdsitése

merevit. 5 A fittness teremben 1év6 gépek bizonyos izomcsoportokat nagyon erdsitenek,

és tulajdonképpen minden, ami mozgas, jobb a nem-mozgasnal. Akik odajarnak, azt
mondjak, hogy ez jo nekik. A nem—mozgashoz képest ez mindenesetre eldrelépés.

- A hangod rendbejovetelében segitett a Kovacs-modszer?

- Ezt nehéz megmondani. Nagy szerencsémre egy olyan énektanarral talalkoztam, aki
ugyanolyan mester volt, mint Géza bacsi. Rengeteg novendéke szerepel a vilag nagy

operaszinpadain, és ez nem véletlen. Abban kell lennie valami tudasnak, ha ilyen sok
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embert fel tud emelni. Ugyan(gy tanitott, mint Géza bacsi: abbdl indult ki, ami megy,

semmit nem erdltetett. 6 Evekig azt kereste, hogy mi az, amit még tud a torkom. Alig volt

akkoriban hangom. Harmincot éves voltam akkor, és tizennégy évig jartam hozza, és neki
koszonhetem, hogy a radio énekkarban énekelhetek. Arra tanitott, hogy nincsenek

receptek, mindenki masképp csinalja. Ravezetett, ugyanugy, mint Géza bacsi, hogy

figyeljek a testem érzéseire, hogy milyen szabad. (Ez csak akkor tudatosul az emberben,

ha valami f4j.) Keresni kell azt a jo érzést, azt a konnyedséget, amivel a hang szépen

megszolal. 7

A masik fontos dolog, hogy a Géza bacsi torndjaban van valami emberformalo

erd. 8 A legtobb helyen az emberek nem beszéltek egymassal, vagy legfeljebb azok, akik

amugyis ismerték egymast. Azt a spontan nyitottsdgot és kozlékenységet, ami mindenki

felé arad, amit Géza bacsi 6rdi utan éreztem, azt mashol nem tapasztaltam. Azt nem

tudndm megmondani, hogy ezt a Géza bacsi egyénisége, vagy a mddszer hozta ki, mely

soran semmi sincs erdltetve. 9 Ha elmész egy callenetics éréra, ahol egy hasizom, vagy

egy farizom gyakorlatot szazszor kell elvégezni, ott majdnem mindenkinek el van

torzulva az arca. Ezt majdnem mindegyik tornara mondhatom, mert az a trend, hogy egy

mozdulatot sokszor végeztetnek. Ez olyan fijdalmakat okoz — én is megcsindltam -, hogy

valdban csak kinlédik az ember. 10

Azt a fajta nyitottsagot, j6 hangulatot, amit Géza bacsi érain tapasztaltam, sehol

méshol nem éreztem, és én ezt a tornanak tulajdonitom. 11 En méshol is meg szoktam

szolitani embereket baratsaggal, de altalaban érzem a zarkoézottsagot. Géza bécsi

tornajaban nagy emberformald erét érzek. 12 Néha eldfordul, hogy olyannal keriil az

ember parba, aki nem is szimpatikus, de ezt az ora végére el is felejtem. A masik, idegen
ember megérintése €s a ramosolygas nehéz dolog, €s ha te ezt folyton gyakorolod, ez egy
nagyon nagy plusz. Ezt én sehol mashol nem tapasztaltam.

Az is érdekes, hogy barhova mentem, én kitlintem evvel az edzettséggel, amit Géza
bacsinal szereztem. Korom ellenére fiatalokat lepipaltam, soha nem tudtam elbujni a hatso
sorba, mindig kiszartak. Mindeniitt azt kérdezték, hogy versenysportolé voltam-e. Az a

mozgaskultira, amit Géza bacsité]l tanultunk, a szép mozgas csak a jO mikdodés

eredménye lehet. 13 Ez sincs mashol, hogy ennyire a szép mozgasra térekednének. Eqgy-
két helyen torndsz lanyok vezették az edzést, ott tapasztaltam még sz&ép mozgasra

torekvést, de az is inkdbb merev volt. Ezt a fajta lazasagot sehol se éreztem. 14

Aki Géza bacsi elveit betartja — csak rd kell nézni Zsuzsara -, abban valami olyan

egyensuly jon létre az egyéniségében és a mozgidsiban, 15 amit mashol nem lehet
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tapasztalni. Ha megfelelden mozgatod magad, nem ugy kopik a szervezet, mint
egyébként, és nem olyan hamar. En azt tapasztalom, minél jobban oregszik az ember,
annal tobbet kell mozogni. Idésebb korban egyre lustabb a keringés és az anyagcsere, ezt

segiteni kell, nem csak naponta, hanem szinte minden pillanatban.

X. E. H. bracsatanar

- Hogyan kertiltél kapcsolatba a Kovacs-modszerrel?

- Ez nagyon régre nyulik vissza. Amikor kdzépiskolas voltam, ide jartam a Bartok Béla
Zenem{ivészeti Szakkozépiskolaba hegedii szakra. Két bardtndmnek a hegediitanara
mondta, hogy jarjanak ide, és én hozzajuk csapodtam. Késébb pedig az én tanarom is
javasolta, amikor megjelent nalam egy makacs kézfajas, az ugynevezett teniszkonyok.
Elég kimeritd életmodot folytattam, minden nap négy-ot ordig az iskoldban voltam és
mivel a kiilvarosban laktam, sokat kellett utaznom. Ezutan kdvetkezett még a gyakorlas és
a tanulds. A megterheléshez hozzajarult az is, hogy az érettségi utan bracsara valtottam. A

mandken alkatommal — vékony csontozat, kevés izomzat — nem nagyon birtam a

folyamatos megterhelést, gyakran fajt a kezem. Dr. Pasztor Zsuzsanak koszonhetem, hogy

végiil is lediplomaztam. A f6iskolds éveimben nagyon szigoru életmdd és gyakorlasi rend

mellett sikeriilt felfejlesztenem a teherbird képességemet annyira, hogy miivész-tanari

diplomat szereztem. 1

- Mibdl allt ez a szigoru rend, milyen tanacsokat kaptal?

- A fokozatossag elve volt az els6. Kezdetben csak néhdny percet volt szabad

gyakorolnom, ezutan tornaztam. Mindig lassu tételekkel kezdtem a gyakorlast. Koriilbeliil

haromnegyed évig ment ez igy, és az év végi vizsgat mar normalis szinten sikeriilt

teljesitenem. A kovetkez6 évben mar a huszadik szazadi versenymiiveket is el tudtam

jatszani. 2
- Es elmultak a kézfajasaid?

- Igen, elmultak a kézfijasaim, hozzaer6sodtem a terheléshez, de a mai napig vigydznom

kell. 3 Eszteleniil nagy terhelést most sem birok, mindig meg kell gondolnom, hogy

mennyit gyakorolok. 4

- Hanyszor jartal edzésre?
- Abban az id6szakban az otthoni torna mellet heti két-harom edzésre jartam. Emellett a

Gellért fiirdébe jartam tangentoros kezelésre, valamint csinaltam a Zsuzsa néni altal

javasolt zuhany- és infralampds kezelést is. 5
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- Es az6ta rendben van a kezed?

- Volt néhany megerdltetd zenekari turné, ilyekor néha jelzett a kezem, de komoly
fijdalmaim nem voltak. Ilyen alkattal tudomasul kell venni, hogy az embernek
megvannak a korlatai.

- Jarsz rendszeresen most is tornazni?

- Igen. Most mar én is tartok a gyerekeknek az el6képzOben mozgasfoglalkozasokat. Idén
négy csoportom volt, 6vodasok, elsésok és masodikosok. Ugy osztottam be, hogy az
egyik oran hangszeres mozgas elokészité foglalkozas volt, a masik alkalommal pedig a
klasszikus zenei eloképz6 anyagot oktattam.

- A hegedioktatasban hogyan alkalmazod a Kovacs-modszert?

- Az ora elején elvégezziik a mozgdsos bemelegitést, lehetbleg egyiitt. 6 Egy-két hét utan

mar egyediil is tudjak csindlni az el6z6 gyerek orajanak a végén. Ha sziikséges, éra

kozben is megallunk, elsOsorban lazitds céljabol. 7 Koncertek eldtti bemelegitésre is

alkalmazom a mozgasokat. 8 Le vannak irva a ndvendékeknek a gyakorlatok, hozzak a
1éggdmbjiiket, €s a nagyobbak mar teljesen 6nalldan csinaljak a leckéjiiket. A kicsiket
még vezetni kell, de egy év alatt mar 6k is beletanulnak, és élvezik is. Az év végi
hangverseny el6tt a nagyobbak segitenek a kisebbeknek.

- Mit tapasztaltal a mozgasok hatasara?

- Akik rendszeresen csinaltak, azoknal javult a koncentraciés készség 9 és a finom

mozgasok. A balkéz-technikaban a billentések plasztikussaga fejlédott nagyon jol. 10

Sokaknal javult a tartds, 11 valamint megfigyeltem a hangképzés fejlodését is. 12

A 1égzéstechnika fejlodésével tobb gyerek le tudta gydzni az izgulasat. Azt tapasztaltam,
hogy néhany teljesitmény-kényszeres, tulterhelt gyereknél ennyi edzéssel nem sikertilt
elérni, hogy ne izguljon talsdgosan. Akik csak az 6ran csinaljak, azoknal nagyon csekély,
részleges a fejlédés.

- Magadon mit tapasztaltal azon kiviil, hogy elmult a kézfajas?

- Nagyon fontosnak érzem, hogy j6 példaval jarjak eldl, igy engem is bizonyos foki

rendszerességre szoktat a modszer, mert amikor 6ram van a gyerekekkel, én is mozgok
elétte, hogy szépen be tudjam mutatni a gyakorlatokat. 13

XL Dr. G. E. harfamiivész, jelenleg az Amerikai Egyesiilt Allamokban él

- Mikor keriilté] kapcsolatba a Kovacs modszerrel?

- 1978-ban, vagy 79-ben.
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- Hogy ismerkedtél meg vele?

- Volt egy baratndm, aki jart a tornadrakra és 6 mondta, hogy gyere mar el, olyan jo
dolgokat csinalunk és mutatta ezeket az Uj gyakorlatokat. Es addig unszolt, amig
elmentem, azutan mar nem kellett unszolni.

- Volt valamilyen fizikai problémad?

- Tele voltam fizikai problémaval, csak nem tudtam, hogy van r4 megoldas, azt hittem,
hogy ez az én hibam, az én bajom. Arrol, hogy ettd]l meg lehet szabadulni nem is
almodtam. Fizikai problémakkal érkeztem a zenei palyara. Végigjartam a Radndti
Gimnaziumot, ami nagyon kemény volt. Az, hogy én mindig faradt voltam természetes

dolog volt. Azzal éltem, hogy faradt voltam, azt gondoltam, hogy annak gy kell lennie.

Aztan kideriilt, hogy lehet masként is élni, nemcsak faradtan, meg nemcsak mindenféle

y+

fajdalmakkal, hanem fajdalmak nélkiil. 1

- Tehat Te a Radnoti Gimndzium mellett tanultal harfazni?

- En a Radnoéti Gimnaziumban sok minden zenét tanultam. Tanultam zongorazni, tobb
énekkarba is jartam egyszerre, zongoran kisértem. Aztan mikor harmadikos lettem, akkor
kezdtem el harfazni, mert hogy az is sz&p hangszer, azt is kiprobaljuk. Aztan az lett az
életem.

- A gimnazium utan keriiltél az Akadémiara?

- A gimndzium utan elvégeztem a Bartok Zenemiivészeti Szakkozépiskolat, a tanarképzot,
és utana elvégeztem a Zeneakadémiat. gy van harfa tandri, szolfézs tandri, karvezeti,
meg harfa miivészi diplomam.

- Mikor kezdtek el jelentkezni a fizikai problémaid?

- Amint mondtam, kimeriilve kezdtem el harfat tanulni, egyfolytiban kimeriilten
csinaltam ezt. Az érdekes, hogy a harfa nagyon érzékeny az ember fizikai allapotara.
Fuvolazni, zongorazni lehet faradtan, de harfazni nem. Egyszeriien ez a hangszer mindent
kimutat. Ugyanigy, ha beteg vagyok, még csak elzongorazgatok, fuvolazni mar nehezebb,
de harfazni nem lehet. Képtelenség, egyszeriien nem tudok harfadzni kevesebb energiaval,
kevesebb figyelemmel, kevesebb levegével, mert a harfa annyira érzékeny hangszer, hogy

mindent kimutat. Amikor elkezdtem harfazni, mar tiz perc utan szar fajdalmat éreztem a

lapockaim alatt. Es akkor Gigy gondoltam, hogy ennek igy kell lennie. Aztan mivel sokat

kellett gyakorolnom, keletkezett egy pukli a kezemen. 2 Azt gondoltam, hogy az ott lesz

mindorokké. De aztan az nem ugy volt, mert Géza bacsitdl és Zsuzsa nénitél kaptam

mindenféle kezelést és elmult a duzzanat mindenféle kiils6 beavatkozas nélkiil. 3

- Massziroztak?
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- Igen, meg a torna meg a zuhanyozas, pihentetés, megfelelé gyakorlasi modszer. 4

Ugyhogy ezt végigéltem, mint a muzsikusok nagy szdzaléka. Csak hat nekem nagy

szerencsém volt, hogy megtalaltam egy olyan modszert, amivel meg lehet ezt gydgyitani

anélkiil, hogy az ember feladnd a muzsikussagat, féladna a mindennapi életrendjét. Csak

egyszeriien meg kellett tanulni egy olyan életrendet, ahol egészségesen lehetett élni és

muzsikusnak meg tudtam felelni. 5

- Tehat harmadik gimnazium tajan jelentkeztek ezek a fajdalmak, amikor harfazni
kezdtél?

- Igen.

- Es mennyi id§ alatt rendezédott ez a dolog?

- Ehhez kellett egy néhany év, 6 mert ugye harmadikban voltam kezdd, negyedikben

voltam elsds a zenemiivészeti szakkozépiskolaban és negyedikes a gimnaziumban és az
nagyon kemény volt. Akkor kezdtem el jarni Zsuzsa nénihez, meg Géza bacsihoz. Még
egy év biztos volt, amikor jelentkezett a kezelések hatdsa. Es nagyon érdekes volt, hogy

egyszer Géza bacsi megallapitotta, hogy milyen sokat valtozott a mozgisom és a

tartdsom, meg minden egyéb. Es ugyanabban az idSben ugrisszerlien valtozott a

teljesitményem zenében: a harfazasban, a zongorazasban, az éneklésben, mindenben.

Dobbenetes volt szamomra, hogy éppen akkor mondjak nekem, amikor én tapasztaltam

ezeket a javulasokat a zenélésben. Csodalatos élmény volt. 7

- Hanyszor jartal egy héten?

- El6szor csak egyszer jartam, de aztan annyira élveztem, hogy haromszor. Es valami

dobbenetes volt, hogy valami olyan lazasagot éreztem, hogy az valami fantasztikus. 8 Jo

ideig hetente haromszor jartam, de miutan elvégeztem a zenemiivészeti szakkozépiskolat
elég sok munkam volt, és nem tudtam haromszor jarni, csak kétszer, és bizony nagy

kiilonbség volt. De hat otthon folytattam a gyakorlatokat, mert nem tudtam anélkiil

dolgozni, hogy ne melegitsek be hangszer nélkiil, 9 vagy ne mentem volna leveg6zni

hétvégeken. Volt hogy gyalog mentem haza a Zeneakadémiardl Zugldba, csak azért, hogy

kicserélddjek fizikailag. 10 Borzasztd sokat szamitott. Ezt mind itt tanultam.
- Ameddig nem mentél ki Amerikaba, végig jartal Géza bacsiékhoz?

- Igen, sziinet nélkiil.

- Es aztan ezek a fizikai problémaid nem is jelentkeztek mar?

- A fizikai problémakat nap, mint nap karban kell tartani. Nem \igy van, hogy egyszer
elmulik és az ugy marad. 11 A jobb hiivelykujj fijdalmamat harom év alatt sikeriilt
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rendbe hoznom. 12 Géza bacsi utmutatasai alapjan terapias, kis adagokban vald

gyakorldssal, 13 forrd vizes kezeléssel 14 és masszazzsal. 15

Hanem volt ugy, hogy amikor felvételire kellett késziilni, az nehéz iddszak volt,

akkor tobb figyelmet kellett szentelni a fizikai kondicidora. Akkordk voltak a

kovetelmények, meg az idegi megterhelés, a stressz, hogy nem tudtam enni. Es akkor

Zsuzsa néni javasolta, hogy probaljam meg azt, hogy bébi-ételt eszem, ami pépes

konnyebb megemészteni. 16 Es akkor bébi-ételen éltem egy jo ideig. Aztin

normalizalodott ez a dolog, nem volt mar sziikség bébi—ételekre. Tehat zsenialis
tanacsokkal aldottak meg engem mindig. Amikor nehéz iddszak volt, odafigyeltek az
emberre egyénileg is.

- Azért nem tudtal enni, mert a gyomrod nem tudta megemészteni az ételt?

- Mert olyan ideges voltam, hogy egy falat nem ment le a torkomon. Annyira kikésziiltem
attol a fesziiltségtdl, ami felvételik tajan van. Hogy fel vagyok-e késziilve, hogy
megfelelek-e, hogy abban a pillanatban, amikor kell a maximumot tudjam nyjtani. Ez
egy olyan stressz, ami szerencsére nem volt olyan sok az életemben.

- Magyarorszagon Te az Akadémia elvégzése utdn dolgoztal?

- Le se diplomaztam, mikor megkaptam az amerikai 0sztondijat. Eldtte zenekarokban
segitettem ki, énekkart kisértem, sokféle munkat végeztem.

- Amerikaban is folytattad az edzést?

- Magyarorszagon is nagyon keményen dolgoztam, mert a Radno6ti Gimnazium nagyon

erb6s volt, a f6iskolat koztarsasdgi Osztondijjal végeztem, az Akadémian pedig

kitiintetéssel diplomaztam. Mindeniitt az elsék kdzott voltam, dolgoztam keményen, de

hat, amit kint kdvetelnek, az haromszor annyi volt, Ggyhogy azt tlélni csak gy tudtam,

hogy tudtam, hogy mit kell tennem magammal. 17 Mert ott kdnyorteleniil megkovetelik a

dolgokat, és ha az ember nem tud megfelelni a kdvetelményeknek, akkor annyi. Es ott is
az elsék kozott kellett maradnom, mert csak akkor kaptam Gsztondijat. Dolgoznom is
kellet az egyetemen, meg hallgatonak is kellett lennem.

- Hol dolgoztal?

- Mint tanarsegéd.

- Ez hany orat jelentett?

- Azt megmondtak, hogy hany orat kell, de a valdsagban ennél sokkal tobbet kellett
tanitanom.

- Es ez hany 6rat jelentett?

- Szamtalant. Napi 24 orat csak annak ¢éltem, hogy dolgoztam, meg dolgoztam.
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Az 0Osztondijam ahhoz kevés volt, hogy a tandijat meg a megélhetést fedezze, hozza
kellett keresnem. 30 éves voltam akkor, nagyon nehéz iddszak volt. Zenében magasan a
tobbiek felett voltam, de a nyelvet egyetemi szinten elsajatitani nagyon kemény kihivas
volt. Soha nem késziiltem arra, hogy nyugatra fogok keriilni. A moszkvai 6sztondij bejart
ut volt a harfasok szamara, oroszbdl versenyt is nyertem, de angolbdl a nullardl kellet
indulnom.

Ezt a nagy megterhelést csak igy birtam, hogy beépitettem az életembe a Géza

bacsitol tanult edzést. 18 Mindennapjaim részévé valt, hogy gyalog és biciklivel

koézlekedtem, ezenkiviil hacsak tehettem szabad levegén gyakoroltam. 19

- A tanitasban is alkalmazod a Kovacs modszert?

- Igen, minden Ora eldtt tartok bemelegitést igény szerint. Ezutdn természetesen jo lesz a

fej és kéztartds, nem kell erre kiilon ligyelni, lehet a zenével foglalkozni. 20 A helyes

edzés hatasira laza lesz az izomzat, 21 eziltal szép lesz a hang, nem lesz ,,sz6rds” a

hangzas. 22

- Probaltal-e mas edzésmodszereket?

- Altalaban az a zenészek szamara javasolt modszer, hogyha elfiradnak végezzenek
csukld mozgatast le-fel. Egyszer részt vettem egy Alexander-modszer tovabbképzésen.

- Es milyen tapasztalataid voltak evvel kapcsolatban?

- Az is lehet benne, hogy divat, meg hogy nem talalnak jobbat. Viszont én tudom a
jobbat, és szamomra nem volt egy ilyen felfedezés. Nem oldotta meg semmilyen
problémamat. Egyetlen dolgot hasznalok beldle, azt hogy a székemet harfazéskor eldre
megdontom. Ezaltal a combom kissé lejtés helyzetbe keriil és a térzsem, mint a domind,
ugy tamasztja meg a harfat, nem az dont el engem. Ez nagyon sokat segitett. Ez egy
dolog, mig a Kovacs-modszerbdl annyit tanultam, hogy egyszeriien nem tudom folsorolni.
Azt is tanultam az Alexander-modszerben, hogy az ember a stlypontjat megtalalja, azt is
gyakoroltuk mi ott. De ha ember jol van edzve, akkor az ember természetesen megtalalja
a sulypontjat. Nem kell nekem azt mesterségesen keresni, hogy hol is van a sulypontom,
hogyan is tartom a nyakam. 22a En tarsas tancot is tanultam legaldbb 8 évig és ugy
éreztem, hogy ez sokkal tobbet segitett nekem, mint az Alexander modszer. Mert a tarsas
tancban megvoltak ugyanezek az egyensuly mozgasok. Az sokkal tobbet hasznalt nekem,
mert sokkal természetesebb modon épiilt bele az ember mozgasaba, mintha csak egy
dologra koncentralnék, hogy hogyan is iilok le példaul egy székre. Mert ha a testem

rendesen van edzve, akkor természetesen jon az, hogy hogyan iilok le.
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Aztan az is eszembe jutott, hogyha egy élvonalbeli sportold versenyre késziil,
egylittmiikddik vele a sportorvos, a masszor, a dietetikus, azért, hogy a legtdbbet tudja
nyUjtani egy ilyen versenyen. Amikor a zenészek mennek versenyezni ki van veliik?

Senki, esetleg a hangszeriik. A zenésznek allandé készenlétben kell lennie és tudnia kell

sajat maganak, hogy a szervezetét hogyan készitse fel a maximalis kapacitasra, amire neki

sziiksége lesz azon a versenyen. Nekiink napra készen a maximumon kell lenniink minden

segitség nélkiil. A Kovacs-mddszer ezt megadja nekiink, hogy meg tudjuk tanulni, hogyan
kell gondoskodni sajat magunkrél. 23

A tai-chi-val is probalkoztam. Ezt akkor csinaltam, amikor lazitasra volt sziikségem.

Arra jo6 volt, de mas hasznat nem éreztem. A Kovacs moédszer elénye, hogy komplexen

tartalmazza a zenészek szamara fontos Osszes edzéselemet. 24

XIl. K. K. R. orgona szakon végzett a Zenemiivészeti egyetemen, jelenleg

Németorszagban folytatja tanulmanyait

- Hogyan keriilté] kapcsolatba a Kovacs —mddszerrel?

- 2 évvel ezeldtt, 2003 tavaszan tortént, hogy egy versenyre késziiltem és 6-8 Ordkat

gyakoroltam és mindkét kezem a csuklotol egészen az alkaromig annyira tonkrement,

hogy nem tudtam hasznalni. 1 Es akkor egy ismer8sém adta meg Zsuzsa néni (Dr Pasztor
Zsuzsa) telefonszdmat és akkor felhivtam és elmentem hozzd. Megnézte a kezemet,
elmeséltette velem, hogy mit hogyan csinalok... kideriilt, hogy mindent rosszul. A tipikus
problémak fordultak elé ndlam is: kialvatlan voltam, rendszerteleniil taplalkoztam,

keveset mozogtam. El6szor is adott nekem révid programokat otthonra, amit gyakorlas

kdzben kellett csindlni 2 és mondta, hogy a csoportos oOrakra is elmehetnék torndzni.

Elkezdtem jarni haromszor egy héten, plusz otthon csinaltam a gyakorlatokat. Ezen kiviil

rengeteget kellett aludnom és napi egy oras szabadlevegds edzést végeztem: sétalast és

futast valtakozva kellet csindlnom, olyan médon, hogy a futds ne legyen megerdltetd. 3

Eleinte 9sszesen naponta 5-10 percet tudtam gyakorolni. Tehat 2 percet zongoraztam,

utdna 4 percet tornaztam. 4 Nem volt kdnnyii 6szintén szolva. Az egyetemen persze

halasztanom kellett. Akkor 3. évfolyamos voltam, az egész évet halasztanom kellett.
Gondoltam, hogy 8szt6l visszajovok, de ez nem sikeriilt. R4 kellet huznom egy fél évet és
félévkor lattam, hogy még mindig nem az igazi, ugyhogy Osszesen masfél évet
halasztottam, a 2004/2005-6s tanévet mar meg tudtam csinalni. Osszel le tudtam

vizsgazni a 3. évfolyambol. Akkortajt masfeél- két orat tudtam gyakorolni egy nap. Széval
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nagyon sokaig tartott a javulas. Voltak hullimvoélgyek is: mar azt éreztem, hogy sokkal

jobb és azutan megint visszaestem, pedig nem csindltam semmit rosszul. Beszélgettem

masokkal is errél a problémarél és 6k is igy voltak evvel.

- Most tal vagy a sikeres diploman. 5 Teljesen rendben van a kezed?

- Nem mondom, hogy teljesen rendben van. Azt elfelejtettem mondani, hogy nem csak a
kezem fajt, hanem a bokam, meg a térdem is, ami nem tudom mitél volt. A kezemmel
kezdédott és atterjedt a tobbi részre. A kezem nagyjabol rendben van. Néha, ha rosszul
gyakorolok és nem tornazom eleget, akkor még érzem. Szoval még nem tokéletes, de
sikeriilt lediplomaznom, ugyhogy mar valamennyire csak jobb.

- Es a térded, labad hogy van?

- Nagyjabol azok is rendbe vannak, de frontoknal egy kicsit rosszabb. De a labfajasom
nem volt olyan stlyos, nem az zavart annyira, inkabb a kézfajasom. Az elég kemény volt.
Foleg a csuklomnal volt elég erds a szorito fajas.

- Most mennyit tudsz gyakorolni?

- Kériilbeliil 3 orat szoktam, de diploma elétt eléfordult, hogy tdbbet is gyakoroltam, 4-5
orat. De igyekszem 3-ra szoritani, mert 0gy érzem, hogy az az optimalis nekem a
kezemhez mérten.

- Es azt sziinetekkel, mozgassal megszakitva végzed?

- Persze, ugy 20-30 percenként torndzom, anélkiil nem megy. 6 Sajnos csinaltam olyat

diploma elétt, hogy elvakultan gyakoroltam és az orara pillantva vettem észre, hogy mar
egy oOrdja orgonalok és akkor eldfordult, hogy egy kicsit rosszabb lett. Meg azt
megfigyeltem, hogyha koncert jon, akkor elétte mindig rosszabb... ez csak a stressz. Mar

ismerem magamat, ezt mindig eljatszom. Még azt elfelejtettem, hogy a forrd vizes kezelést

is csinalom naponta 4-5-szor. 7

Még azt elfelejtettem mondani, hogy miel6tt Zsuzsa nénihez keriiltem, sorra

jartam az orvosokat és nem tudtak semmit mondani. Milliéféle kendcsét kiprobaltam,

gybgyszert is szedettek velem, hogy inhiively gyulladas, de semmi nem tortént. Aztan

atkiildtek a reumatoldgidra, de ott megallapitottdk, hogy nem reuma. Nem tudtik

beazonositani, hogy mi a helyzet és segiteni meg plane nem tudtak és akkor teljesen

kétségbe estem, hogy mi lesz ...ilyen a kezem, alkalmatlan vagyok a palyara. 7a Azt is

tandcsoltak, hogy pihentessem a kezemet, Zsuzsa néninél meg szabadott gyakorolni, csak

terapias médon (8 igy hivia): nagyon konnyii darabokat 1-2 perces adagokban. 8 Ugyhogy

mar az nagyon jo volt, hogy amikor elmentem hozza, azt mondta, hogy gyakorolhatok,

érinthetem a billentytiket. Az orvosokat mikor kérdeztem, hogy meddig pihentessem, nem
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tudtak mondani semmit. Azt is mondtak, hogy meg kell probalni a begipszelést, de
mondtam, hogy sz6 sem lehet rola. Pont az ellenkezd hatast értem volna el vele. Ahogy

Zsuzsa néni mondta, az a cél, hogy vérbdséget csinaljunk: azért van a forrd vizes zuhany,

a futétréning, a torna. 9 Ok meg lebénitottdk volna a kezemet.

XIII. Dr. K. K. zenepedagogus, pszicholégus. Szamos Kkisérletet végzett a zenei

nevelés pszichologiaja témaban.

- Hogyan kertiltél kapcsolatba a Kovacs-modszerrel?

- Ugy emlékszem, hogy a testvérem, Gyurka talilta 6t. Akkoriban egy si balesetben

eltortt a labam és jarogipsszel eljartam tanitani. A megerdltetés kovetkeztében

porckorong sérvet kaptam, onnan kezd6dott ez az egész baj. 1 Probaltak rendbe hozni

eloszor mitét nélkiil, de végiil is elkeriilhetetlen volt az operacid. Ez nagy hiba volt, mert
ha mar eldtte ismertem volna Kovacs Gézat, akkor nem hagytam volna magamat
megmiiteni, hanem hozza fordultam volna segitségért.

- Hogyan prébaltak a miitét el6tt meggyodgyitani?

- Injekciokkal kezeltek, meg mindenféleképpen helyre hozni, - mert erés fajdalom

sugarzott ki a ldbamba -, de ez nem segitett. Nem sziint meg a nagy fajdalom, igy végiil

megmiitottek. En konnyelmiien azt gondoltam, hogy nem lesz abbdl baj, de rettenetes

fajdalmakat éltem meg a miitét utdn. Akkor késziiltiink Kodaly tanar urral, egy

kiildottséggel Amerikaba, és a kolléganém megkérdezte, hogy elvihetnek-e. Az orvos azt

valaszolta, hogy igen, mert Ggyis ez lesz életem utolsd utja, mert tolészékben fogom

végezni. Rettenetes fajdalmaim voltak a repiiléuton, kénytelen voltam a padléra fekiidni.

Széval ez egy nagy szenvedés volt, és amikor hazajottem, Ujra korhazba Kkeriiltem.

Prébaltak gyogyitani meleg vizzel és iszappal és minden egyébbel, de nagyon lassan

gyogyultam. Aztan megtanultam, hogy Gézahoz kell j6nném, és azota is ide jarok most

mar nagyon sok éve. 1a

- Koriilbeliil mikor tortént ez a baleset?

- 1966-ban.

- Mikor Géza bacsihoz keriiltél, akkor a csoportos orakra jartal?

- Igen, akkoriban a Zeneakadémia kistermében voltak az 6rak. S6t egy ideig fel kellett
menni az orgonaterembe és nem volt benne semmi, csak nyolc szék. Ott tartott Géza
felejthetetlen, csodalatos orakat. Neki nem kellett ehhez eszkoz.

- Kaptal egyéni feladatokat is?
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- lgen, kaptam a gerinccel kapcsolatos gyakorlatokat, és azokat is csindltam. Hetente
kétszer jartam a csoportos orakra, €s honapokon beliil rendbejott a derekam. Géza

elmagyarazta, hogy mit és hogyan kell, és én rajottem, hogy a tornaszas egy életre sz61o6

feladat.

- Es elmultak a fajdalmaid?

- Igen, amikor tornasztam, rendbe volt. De ha akar egy hetet is kihagytam, akkor megint

jelentkeztek a fajdalmak. Rajéttem, hogy ezt komolyan kell venni, és komolyan is vettem.
1b

- Miben érezted masnak Géza bacsi modszerét?

- Elészor is sugdrzott rola, hogy & a test felépitését, a funkcidit, és ezeknek
Osszefliggéseit nagyon magas szinten, a legaprobb részletekig tudja. 2 Ez az 6 legfobb

sajatossaga, és én, mint pedagégus messzemendkig igyekeztem ezt kovetni. Minden
pedagodgiamban én is hasonloképpen igyekeztem eljarni: az egészet igyekeztem atlatni,
azon belill a részleteket és a részletek 9sszefliggéseit.

A masik gyonyorii az 6 stilusa volt. O gy beszélt az emberrel, mint emberi 1ényekkel,
nem ordibalt ugy, mint ahogy a torndszok szoktak, mint hogyha rabszolgék ugralnanak a

tornateremben, hanem emberi hangon megmondta, és nagyon gyakran el is magyarazta,

hogy mit csinalunk, és miért. 3 Ez tornatanaroknal teljesen szokatlan, annak ellenére,

hogy nekem nagyon jo tanaraim voltak, és nagyon szerettem tornaszni. Gézatol azt
tanultam meg, hogy mindenre oda kell figyelni, amit 6 elmagyaraz, és amit csinalunk.
Csodalatos volt az ¢ stilusa, nagyon gyonyord, valasztékos volt a beszéde. Még magyar

szakos tanarok is ritkan beszélnek olyan szépen, mint 6. Testneveléstdl fiiggetleniil is

lehetett téle kérdezni, mert nagyon bdlcs volt, és messze tdvlatokban elére latta a

dolgokat. 4 Azon ritka emberek egyike volt, aki teljességgel latta, hogy mi az, ami
bekovetkezhet a sajat palyankon, mesterségben, magatartasban, viselkedésben. Az is
példaul nagyon fontos, hogy megtanitotta, hogyan kell meghajolni, hiszen a tornadrakra
csupa zenész fiatal jart. Sokszor lehetetlen mozdulatokat végeztek, és 0 elmagyarazta,
hogy nem mindegy, hogy egy zongoramiivész hogyan hajol meg. Neki megvolt a

zenészélet minden mozzanatira vonatkozd elgondoldsa. Nagy latékorben lehetett vele

beszélni. 5 Nekem erre nem volt sziikségem, de tudom, hogy még palyavalasztas ligyben

is kérték tandcsait, tehat egészen személyes iigyekben. Teljes attekintésben latta azt az

emberi 1ényt, aki ott mozgott, de nem csak azért, hogy ott mozogjon, hanem hogy sajat

személyiségét fejlessze. 6

- Miben éreztél valtozast a torna hatasara, azon kiviil, hogy a hatad rendbejott?
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- Nemcsak a hatamon, hanem az egész izomzatomon éreztem valtozast.

Nagyon sokat lazultam példiul. Fiatal koromban nagyon hajlékony voltam, de ez a

gerincsériilésem utan teljesen megsziint, egy ronda merevségbe keriiltem az iszonyatos

fajdalmak miatt. Aztan lassacskén kezdett a lazasag visszatérni: eldszor a nyakam, aztan
a vallam és igy tovabb. 7 Géza tanitott minket szépen jarni, figyelmeztetett mindig, hogy

egyenes torzzsel, ringd vallal tegyiik ezt, és ez nagyon sokat segitett nekem. 8
- Mint pedagogus, mit érzel fontosnak Géza bacsi elveiben?

- A legeslegfontosabb az elfogadas. O mindenkit elfogadott olyannak, amilyen. Ez

sziilében is ritka, pedagdégusban pedig végképp, mert mindenki sajat képére és

hasonlatossagéra akarja formalni azokat az embereket, akiket tanit. Gézanal az volt az

érzése az embernek, hogy olyan lehet, amilyen, és & ezt elfogadja. Ezt a példat

igyekeztem én eltanulni téle. 9

Géza nagyon tudatos volt, mindig tudta, hogy minek mi utan kell kdvetkeznie. Ezt —
feltételezem — nagyon sok pedagogus tudja. Azt viszont, hogy minden 6ra mas legyen, azt

senki masnal nem tapasztaltam. Hisz év alatt, amig oda jartam, a megszamlalhatatlan sok

ora kozt nem volt két egyforma, mindig valamiben véltoztatott. 10 Valdszintileg — mert

minden a fejében volt -, annyira eldre latta a célokat, és olyan nagy vonalakban, hogy azt

megkozelitendd, egy egész sor gyakorlatot tudott kitalalni. A kreativitdsa szerintem

mindenki szamara példamutatd. 11 Ami engem megragadott, hogy az 6raknak mindig volt
egy nyugodt tempodja, & sose éreztette, hogy ideges, faradt, hogy elege volt, mar menne
haza. Ez bizonyos mértékig mindnydjunkban megvan, de Onala ezt sohase éreztem.
Minden 6ran ugy éreztem, hogy 6 itt rettentd jol érzi magat, mert mi ott vagyunk. Ezzel
tudta megvalositani, hogy mindenki gy érezte magat, mintha az anyja kdtényében lenne.

Ez egy ériasi dolog, hogy 6 semmit nem erdltetett, hanem egy 6romteli helyzetet alakitott

ki olyankor, amikor tulajdonképpen nagyon komoly feladatokat hajtottunk végre és

lehetett volna miért nydgni. 12

- En ugy litom, hogy a tornanak személyiségformalo ereje van, és ez kiilondsen
Géza bacsi tornajanal létezett: Te is igy latod ezt?

- Teljesen igy latom én is. O mozgason keresztiil fejlesztette a személyiségiinket. O

az embert teljes személyiségében latta és a sokoldalusag altal fejlesztette. 13

Géza életében nagyon nagy szenvedéseken ment keresztiil, mikor a habort utan a
feleségével menekiiltek és tobbszor életveszélyben voltak. O ezekbdl a szenvedésekbol
személyi értékeket kovacsolt. Valahanyszor ranéztem, az volt az érzésem, hogy ez az

ember jobban bir, nem csak magaval, hanem a koriildtte levd vildggal is, mint mi

240



mindahanyan, mert 6 szenvedett, és tudta, hogyan kell szenvedni — hogyan kell a
szenvedést arra felhasznalni, hogy a személyisége gazdagabb legyen. Az 0

személyiségében ez a szenvedés pozitiv energidva valtozott. 14

Valahanyszor ¢ hozzad fordult, érezni lehetett ezt. Sokszor humorosan fogalmazta
meg a véleményét, pl.:
” Klarikam, ugy fusson, mint az 6z az erdei tisztason, ne ugy, mint egy megriadt tehén”.
Ezt is ugy mondta, hogy nem volt benne semmi bantd, hetek mulva is nevetett rajta az

ember. Volt valami a személyiségében, ami altal a legnagyobb nehézségeket is pozitiv

energiava valtoztatta. 15

Meg kell mondanom, hogy Zsuzsikaban is nagyon sokat latok ebbdl.

Amellett, hogy leirta a millid gyakorlatat, az & személyiségébe is sok mindent

feldolgozott ebbdl a pozitiv hozzaallasbol, és azért tudja most ezt a csoportot ilyen ol

tovabbvinni. 16

XIV. K. G. iitéhangszeres- és zongoramiivész

- Mikor keriiltél kapcsolatba a Kovacs-modszerrel?

- Emlékeim szerint 68-ban Kurtag Gyorgy jott el édesapamhoz abbol a célbdl, hogy
megbesz¢éljék, hogy én hogyan tanuljak tovabb. Szamomra két meghatarozo
személyiségre hivta fel a figyelmemet. Az egyik Simon Albert volt, aki nagyon sok

jelentds élményt nyljtott szamomra a tovabbiakban, a masik pedig Dr. Kovacs Géza

bacsi. Abban az idében én nagyon rossz fizikai allapotban voltam, mert tilmenden azon,

hogy nem vagyok erételjes alkat, akkoriban, harmadik gimnazista koromban, ha
bukfencezni kellett, elszédiiltem. 1Ugy oldottak meg a kérdést, hogy felmentettek

tornabol. Igy ettél kezdve a tornadrék alatt én szabad foglalkozést ,.élvezhettem”. Ezutin
keriiltem Géza bacsihoz, ugy emlékszem, hogy 69 6szén, évkezdéskor. Géza bacsi utdlag
elmondta, hogy nagyon rossz allapotban voltam az elsé allapot- felmérésnél. A vérben
1évé epefesték tulsulya olyan nagymértékben megmutatkozott az arcomon, hogyha egy
mérgezést kaptam volna, az konnyen az életembe keriilhetett volna. Attol kezdve a mai
napig rendszeresen jartam Géza bacsi oraira. Eleinte kétszer két ora volt egy héten,
nyolctol tizig. Jellemzd mdédon a nyolc ords kezdésre nem értem be, de kilenctdl tizig is
nagyon hasznos volt a mozgas. A szezonok alatt igyekeztem mindig eljarni az 6rakra. Két

év maradt csak ki, amikor kiilf61don tartozkodtam.
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A rendszeres mozgasnak hamarosan jelentés eredménye mutatkozott. Azelétt a

zongoratandrommal komoly konfliktusaim voltak, mert nem tudtam végig figyelni az

oran, komoly koncentracios zavaraim voltak, nagyon sokat tévesztettem. 1a Tanaromnak

volt egy olyan nézete, amivel a mai fejemmel nem értek egyet. Elvarta, hogy az o6ran
rogton hibatlanul jatsszam el a darabot. Ugy gondolta, hogyha az ember hibatlanul
eljatssza, akkor beszélhetiink a megvalositas modjarol. Nekem akkoriban abban az
allapotban ez nagyon nehéz volt.

Azt kdvetben, hogy néhany évig rendszeresen jartam a Géza bacsihoz, a Filharmoénia

itds szolistajaként szoldesteket adtam. Nagyon nehéz idészak volt, mert a koncert napjan

utazni kellett, a hangszereket pakolni, gyakorolni és a koncertet természetesen kotta

nélkiil kellett eljatszani. Mindez az edzésnek koszonhetden jol sikeriilt és csak a koncert

utan éreztem a faradtsagot. 1b

Az utobbi idében sikeriilt magamat rdvenni, hogy napi rendszerességgel eddzek.

Bemelegitésként Géza bacsi moddszere szerint karkOrzéseket, lablengetéseket végzek,

néhany egyszerti térzsmozgast csinalok, majd guggolasokat, karhajlitdsokat. Ezutan az ..6t
tibeti gyakorlatbol” hajtok végre néhanyat. Utana nyaklazitd mozgasokat végzek. Ezt

naponta megcsindlom, koriilbeliil negyed 6raig tart. Ezenkiviil heti egy alkalommal részt

veszek kozOs edzésen. Ilyen mddon ugy érzem, hogy az én nem szerencsés alkatom

ellenére optimalis eredményt tudok elérni. 2

Meglehetésen sok zenei teriileten mitkkodom. Amikor kozonség elé 1épek, a sajat

magam fejlesztése is eldtérben van. Olyan miivészi feladatot valasztok, amit a m{i miatt
fontosnak érzek, és ahhoz keresem meg a megfeleld eszkozt. Legutobb a Magyar
Radioban él6 egyenes adasban volt egy zongoraestem, amin tobbek kdzott Schumann:
Kreislerianajat jatszottam. Abban vannak olyan részek, amelyek az én nem teljesen
megalapozott zongoratechnikdm miatt alkar-elmerevedést okoztak. Zsuzsikahoz
fordultam, hogy mit tanacsol ennek megel6zésére. Azt gondoltam, hogy biztos

fekvotamaszt, vagy hasonld kemény edzést javasol. Ehelyett 1éggdmbos gyakorlatokat

tanacsolt, amelyek a nagyon finom mozgasokat segitették eld. Azt tanacsolta, hogy ezeket

a 1éggdmbos gyakorlatokat gyakorlas kozben negyedoranként csinaljam meg. Hihetetlen

sokat nyertem ezzel és Ugy érzem, jelentés eredményeket értem el. Nagyon érdekes volt,

ennyi tapasztalat utan is varatlanul ért, hogy egyszerii gyakorlatok (pl. 1éggdmbiitdgetés

felfele az ujjakkal) ilyen hasznosak lehetnek. 3
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XV. L. I gordonmiivész, a Bartok Béla Zenemiivészeti Szakkozépiskola Tanara, a

Budapesti Vonésok kamarazenekar tagja

- Mikor és hogyan keriilté] kapcsolatba a Kovacs-modszerrel?

- Géza bacsin keresztiil, amikor féiskolas voltam. 1978-ban egy osztalytarsam ajanlotta,
aki mar jart a foglalkozasokra, és elhozott egy orara. Az els6 alkalommal éreztem, hogy
ez az ¢én vilagom. Hozza kell flizndm, hogy egész gyerekkoromban gyiildltem a
tornaorakat. Volt egy id6szak is, mikor fel voltam mentve. Els6 gimnazista koromban
magas vérnyomdsom volt, ami egy atmeneti kamaszkori probléma volt. Akkor
gyogytornara jartam, az is szornyl volt. Valahogy én mindig 6dzkodtam a testneveld
tanaroktol, kiabaltak, durvak voltak. 1 Mikor ide keriiltem a szakiskolaba, azt kértem,
hogy azokon a napokon legyenek a tanitasi oraim, mikor Géza bacsi foglalkozasai
vannak, és azok koré csoportositottam az 6rdimat, hogy el tudjak jarni.

- Volt valamilyen fizikai problémad, mikor Géza bacsihoz keriilté]?

- Nem volt, és kisebb kivételektdl eltekintve azota sincs. Nem ezért kezdtem jarni, hanem
azért, mert éreztem, hogy hianyzik valamiféle mozgés. Probaltam akkor futni a Gorkij
fasorban, de arr6l hamar leszoktam, mert az nagyon erds akarater6t kivant. Ezenkiviil a
betonon futas nem tett jot, fajt a labam tdle. Most mar tudom, hogy ezt mddszeresen kell
csinalni. Az utobbi idében megint futok, meg Giszom, meg minden mast csinalok a

Kovacs-modszer edzései mellett, de ez a vezérfonal. Az edzéseken magaval ragadott Géza

bécsi variacids készsége, a gyakorlatok driasi valtozatossdga. la Az is nagyon érdekes,

amiket Géza bacsi mesélt az drakon. Az els6 idében a ndvendékeimet is vittem az orakra,
abban az idében még a gyerekeket jobban ra lehetett venni a testmozgasra.

- Miben érzed a Kovacs mddszer jotékony hatasat?

- Azt tudom, hogy nagyon sok embert meggyogyitott. Szamomra a jotékony hatas az volt,
hogy 0j utakat nyitott a gondolkodasomban. En inkabb 6sztonds vagyok, mint tudatos,

nem vagyok egy metodikus alkat. Géza bacsi az 8 szaktargyan keresztiil megvilagitotta

szamomra, hogy a nagybdgd-tanitasban is az egyik dolog kovetkezik a masikbol.
Ezenkiviil azt is tudatositotta szdmomra, hogy a hangszerjatékban mennyire fontos az

emberi szervezet, és mennyire fontos avval toérédni. Fontos az is, hogy a

hangszertechnika kialakitasdban a szép hangzas kialakitisan kiviil Iényeges figyelembe

venni azt is, hogy kényelmes legyen példaul a vond fogas. Ezek a dolgok akkor

tudatosultak bennem, amikor mar tanar lettem és visszagondoltam ezekre a dolgokra. Sok

dologban parhuzamot lehet vonni a mozgasérak és a hangszertanitas kozt. Mindkét dolog
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sok egyszeri elembdl épiil fel, és ezaltal mégis bonyolult. Ha elvonatkoztatunk a vonos

hangszertdl, a labda ivét 6ssze lehet hasonlitani egy zenei frazissal: ha 6sszefoglalunk egy

zenei frazist, rogton zengdbb hang szdlal meg, mintha csak odatessziik és meghtzzuk a

vondt a szaraz metodika szerint. Géza bacsi mddszere a szarnyalasra tanitott meg és ez a

mai napig is a fejemben van. 2 A régi tanaraim koziil 6 az egyik legfontosabb. Nem sok

van, aki igy megmaradt az emlékeimben, de 6 nagyon meghatarozo6 az életemben. Annak
ellenére, hogy én nem vagyok olyan tipus, mint Te, nem érdekel az anatomia, meg az

élettan, de személy szerint, ha bemegyek egy ilyen drara — azért fantasztikusak a Zsuzsika

orai is — utdna Ugy érzem magam, mintha a mennyorszagban lennék. Ott térténik valami —

azt Te biztosan tudod, hogy mi -, amit6l az ember kiilonleges allapotba keriil. 3 Jobban,

mintha az ember fut négy-6t kilométert az erd6ben, vagy Gszunk — mert szoktunk. Az is
nagyon jo, de ez valahogy koncentraltabb és nem olyan farasztd. Egy o6ra utdn sem lohad
le a hatasa, hanem megmarad. Azért gondolom, hogy van valami varazslat, mert volt id6,
amikor otthon csinaltuk a gyerekekkel kazettarol, vagy a torna fiizetekb6l, és volt valami
hatésa, de nem ugyanolyan, mint az drakon.

Azért torndztunk otthon, mert a Gyurikat, a kisebb fiamat, aki csellozik, elvittik Géza

bacsihoz, mert gerincferdiilése volt. Evekig csinalta a Géza bacsi altal javasolt

gyakorlatokat és teljesen rendbe jott. 4

- Milyen gyakorlatokat javasolt?
- Tobbek kozott fliggéseket kellett csinalni. A legmokasabb az volt, hogy négykézlab
mészésban egy 1éggdmbot kellett a f61don guritania.

Nagyobbik fiamnak, Palkonak, aki zongorista, nemrégiben inhiively gyulladasa

volt. 5 A tandra javasolta neki, hogy menjen el Zsuzsikdhoz. Nem volt tiirelme a

gyakorlatokat csindlni, elment orvoshoz is. Begipszelték a kezét, nem volt szabad

gyakorolnia, sugarkezelést is kapott. Elmult a kézfajas, de amint Gjbdl kezdett gyakorolni
megint jelentkeztek a fajdalmak. 5 Ezutan Zsuzsika meggydzte arrdl, hogy a szervezetnek

tobb 1d6 kell a regeneraldédashoz. Elkezdte végezni a Zsuzsika altal eldirt gyakorlatokat és

a javasolt gyakorldsi mddszert, és azota szépen javul, tud most mar gyakorolni is. 6 Ilyen

modon a csaladomban ennek a modszernek a gyogyitod hatasat is észleltiik. Nekem f6leg a

lelkemet gyodgyitja, - persze biztos nem csak azt, mert a testemet is - de nekem ez

elsGsorban ..lelki torna” volt akkor is, amikor élt Géza bacsi, de midta meghalt, azdta is az

az érzésem, hogy 6 ott van. 7

- A novendékeiddel is mozogtok az drakon?
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- Sajnos nem rendszeresen, mert mint mondtam, én nem vagyok moédszeres, ezt én tudom

magamrol. Amikor nagyon faradt valamelyik ndvendék, vagy fdjdalmakat érez — a

nagybdgd nagyon nehéz fizikailag és természetellenes tartdst igényel -, akkor szoktam

Oket tornaztatni. Ilyenkor mindig a Géza bacsi gyakorlatsorai szerint végezziik a

mozgasokat. Karkorzéseket, lablengetéseket, torzsmozgasokat végziink, aki tud fejallast is

csindl, s6t még egy labdank is van a szekrényben. Tiz-hiisz masodperces mozgas is tud

rajtuk segiteni. 8 Tudom, hogy j6 lenne ezt minden o6ra elején csinalni.

Egyszer eldadast is tartottam a tatai nagybdgés taborban. A kollégak tudjak rolam,
hogy foiskolas korom o6ta jarok, igy felkértek. Géza bacsi egyik tornasorat mutattam be,
és kozben magyaraztam. Ezenkiviil a mi iskolank tanarai irtdk a szakkozépiskolas
tanterveket, én készitettem a bogd tantervet és a végén, a mas targyakkal valé kapcsolat
cimi fejezetben beleszéttem a Kovacs-modszert is, hangsulyoztam ennek fontossagat.
Megemlitettem, hogy a Bartok Béla Zenemiivészeti Szakkozépiskolaban Dr. Kovacs Géza
vezetésével, a modszer kialakitojaval miikddik egy kurzus, valamint a Zenemiivészeti
Féiskola konyvtaraban megtalalhaté a modszer szakirodalma.

- Sajat szerepléseid elott szoktal mozogni?
- Tudatosan azt se. Amikor zenekarban szerepelek, nem izgulok, ilyenkor nem

szoktam csinalni. Ha sz616 szereplésem van — ami egyre ritkabban fordul el6-

akkor mélylégzéseket végzek az izgulas ellen. 9 Egyébként gyakran megcsinalom a

bemelegito gyakorlatokat, a lablengetéseket, torzsmozgasokat, guggolasokat,
fejmozgasokat. Ez utobbit futas és uszas kozben is. Amikor a zenekarral éjszakali
lemezfelvételeket készitettiink, és mar mindenkinek leragadt a szeme és jajgatott,
akkor ott csinaltunk ilyen egyszer(i mozgasokat, amit én iranyitottam.

Enram Géza bacsi nagyon nagy hatast gyakorolt a targyan keresztiil. Volt neki egy

életfilozofiaja, amiben én szintén nem mélyedtem el. O nagyon jé tanacsadd volt nemesak

¢élettani dolgokban, hanem az élet minden vonatkozasaban, utolsé éveiben egy kdnyve is

megjelent evvel kapcsolatban. 10 En nem vagyok tudatos tanar, de azt nagyon jol

megtanultam t6le, hogy a névendékeket dicsérni kell akkor is, ha gyengék. Hozza kell

tenni, hogy van még mit csindlni, de ez az alaphelyzet, hogy dicsérem Oket. Az biztos,

hogy ez a felfogas Gaza bacsitdl ivodott belém, mert az 6 érai ilyenek voltak. Ez nagyon

j6 alaphangulatot teremt a sikeres munkéhoz. 11
Foiskolas koromban Géza bacsi mellett masik nagy tanaregyéniséggel is

talalkoztam, aki homlokegyenest mas volt, mint Géza bacsi. O szidalmazassal akarta

kihozni a maximumot a ndvendékekbdl. Amit tdle tanultam zeneileg, azt igyekszem
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tovabbadni a tanitvanyaimnak, de Géza bacsi moddszerével. A pozitiv hozzaallas

mindenképpen példamutato, azt hiszem ez az 6 egyéniségébdl fakadt. 12

Az ¢ filozofiai hozzaallasat tikrozi az is, hogy a mozdulatokkal a kdnnyedségre,
az ég felé vald tartdé mozgasokra toreksziink, példaul a futasnal. Ezek nagyon fontos
dolgok a hangszerjatéknal is, foleg a nagybdgénél, ahol a mély hangok jatékanal nehéz
elérni a kdnnyedséget, rugalmassagot.

Géza bacsi nagyon jol ismerte a természetet, Orain sokszor hasznalt természetbdl
vett hasonlatokat, pl.: ”Ugy fussél, mint egy gazella!” ,,A maramarosi macko jar igy.”

Egyszer egy kozértben véletleniil megfigyeltem, amint Géza bacsi a rakodd

munkasokat nézte, érajtuk is az emberi mozgast tanulmanyozta.

XVI. N. L. oboamiivész, a T-com Szimfonikus Zenekar tagja

- Hany éves korodban talalkoztal a zenei munkaképesség-gondozassal?
- Huszonnégy.
- Es honnan hallottal réla?
- Az akkori menyasszonyomtol, aki a mostani feleségem.
- Volt valami panaszod?
- Hogyne. Gyakorlatilag palyara alkalmatlannak mindsitettek még a féiskola

kozepén. A féiskoldra maximalis pontszammal keriiltem és mésfél év alatt teljesen
leromlott az allapotom mindenféle hangszeres teljesitményben. A tanarom evvel semmit
nem tudott kezdeni. O egy erés egyéniségii ember volt, akinek voltak a tanitasban sikerei
és egy olyan szdjtartast probalt a hangszeren megtanitani, ami nekem abszolit nem ment.
Volt egy arcideg-bénulasom és bizonyos izmaim nem mitkddnek. Azt a szajtartast
probalta erdltetni, amivel én abszolut nem tudtam fujni.
- Ez veled sziiletett rendellenesség volt?
- Nem. Harom éves koromban kaptam valami betegséget, amitdl ez keletkezett. Az egész
szajam lefittyedt. Aztan a nagymamam kikezelt Gigy, hogy minden este masszirozott
szappanos kézzel.
- A szaj kornyékét?
- Ezt az egész teriiletet. A nyakizmot és az arcizmokat.

- A nagymamad ezt §sztondsen tudta.
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- Igen. Egy pici megmaradt, ha faradt vagyok, akkor jobban lefelé all a szajam egyik
sarka. Evvel egyiitt magamtol megtanultam aztan obodzni féiskola utan, és most is a
palyan vagyok harminc éve.

- A tanarod mit akart 4tallitani?

- O egy olyan szajtartast akart nekem megtanitani, aminél olyan izmokat kellett volna
lefele huznom, ami nekem nincsen. Késébb magamtdl kikisérleteztem egy baratom
segitségével egy olyan szajtartast, ami nekem megfeleld.

- Evvel a problémaddal kapcsolatban keriiltél Géza bacsihoz?

- Evvel is. Meg nagyon izgulds voltam. Hihetetlen miket éltem at. Nedves volt a kezem,

lefagyott, minden bajom volt. Vérnyomdsom az egekben volt, pulzusom szdzat vert

napokig a koncert el6tt és utdn. Nagyon labilis idegrendszerii voltam. Ezenkiviil olyan

erds légszomjam volt, hogy nem tudtam megfjni a hangszert. 1

- Mikor kezd6dott ez Nalad?

- A fGiskolai éveim idején.

- Akkor kezd6dott?

- Az elétt is voltak ilyen jellegli problémaim, de a f6iskolan nagyon felerésodtek

- Amikor ehhez a tanarodhoz kertiltél?

- Igen. Ez mindenképpen kapcsolatba hozhat6 evvel. Szépen fejlodtem a kdzépiskolas
éveim alatt. Ekkor kezdtem el oboazni, és érettségiig egészen szépen fejlodtem, és utana
egy erételjes visszafejlodes kovetkezett. Diploma eldtt egy fél évvel felhagyott velem a
tanarom, azt mondta, fujjal, ahogy tudsz. Békén hagyott, és négyesre lediplomaztam
egész tlirhetéen. Ahhoz képest, hogy eldtte fél évvel alig tudtam egy ép hangot fijni.

- Nem is jartal orakra?

- De jartam, de békén hagyott. Csak a zenei résszel foglalkozott, a technikai dolgokkal
nem, és akkor kezdtem el rendbe jonni.

- Diploma utén kertiltél Géza bacsihoz?

- Nagyjabol igen. Masfél évig katona voltam €s utana. Elég rendszeresen jartam akkor

hetente haromszor. A katonasag utdn tanitottam is egy darabig. Olyan szépen fejlédtem,

hogy a féiskola befejezése utan harom évvel felvettek a Posta Szimfonikus Zenekaraba. 2

- Ezt az edzésnek is tulajdonitod?

- Mindenképpen. Jobb fizikai allapotba keriiltem és sikeriilt azt az, iszonyatos ldmpalazat
legylirném. 3

- El6tte nem végeztél masfajta edzést?
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- A szakiskolaban elég sokat tornaztam, versenyekre is jartam. A negyedik leggyorsabb
voltam az iskoldban. Uszni is jartam minden héten. Viszonylag edzett allapotban voltam.
A foiskolan teljesen leromlottam ebbdl a szempontbo6l is. Ebben az iddszakban hétvégén
egyszer jartam uszni. Az a harom év mélyrepiilés volt. A féiskola utdn harom évig tartott,

mire rendbejbttem a lampaldzas allapotbdl és a palyaalkalmatlansagbol. 4 Es akkor

felvettek a zenekarba. Ott az els6 év egy kicsit nehéz volt, de utdna semmi problémam

nem volt.

- Ez egybeesik avval az id6szakkal, amikor Géza bacsihoz jartal?

- Igen, ez driasi fejlodést jelentett.

- A koz0os orakon edzettél csak, vagy kiilon is?

- Egy héten legalabb egyszer elmentem tiszni és sokat kirandultunk is.

A rendszeres edzés hatdsara mara a pulzusom hatvan, és koncert kozben sem megy
feljebb. Kikisérleteztem azt is, hogyan lehet a nehéz allasok eldtt megdrizni a nyugalmat.

Ha kezdek fesziilni, akkor kifijom a leveg6t, és gy maradok ellazulva néhany

maésodpercig, és ezt megismétlem ahanyszor sziikséges. Evvel le lehet lassitani a pulzust.
5

Tiz évig jartam Géza bicsi Oraira és nagyon sokat fejlodtem ezalatt. 6 Géza bacsi egy

¢életmintat adott nekiink, olyat, amit mindenki kiprébalhat. 7

XVII. N.T. zongoramiivész, a Bartok Béla Zenemiivészeti Szakkozépiskola tanara

- Hogyan kertiltél kapcsolatba a Kovacs —modszerrel?

- Mikor az akadémiara jartam, egy kolléganém emlitette, hogy a Kovacs-modszer nagyon
hasznos és bevitt egy foglalkozasra. Ilyen egyszer(i volt. A zeneakadémiai éveim alatt
jartam a Kovéacs-moédszer ordkra, kb. 1967-68-ban, utdna hosszabb idd kimaradt, mert
jottek a gyerekek és én nem itt tanitottam. Utdna 1989-t8] kezdtem ujra jarni, amikor ide

kaptam kinevezést. 1

- Mit tapasztaltal az edzések hatasara?
- Altalanos jo kozérzetet. Nekem elég sulyos gerincferdiilésem van, amivel elég nehezen
tudnék €lni, ezért Ggy érzem, hogy nekem életmentd ez a heti edzés, és egyaltalan a

mozgas. Anndl is inkdbb, mert egy vak embernek kevesebb lehetdsége van a mozgasra,

tobbet iiliink, tobbet vagyunk kényszeritve ,,mozgés-elvonasra”. Nekem az edzés nagyon

16t tesz, felpezsditi az emberben az életkedvet, az életerdt és dltalanos j6 kézérzetet ad. 1la

Egyszer hatizom gyulladéssal keriiltem korhazba, és az orvosok csodalkoztak, hogy ilyen
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rossz allapoti gerinccel — egyik csigolyam teljesen el van csavarodva — hogy vagyok
képes ennyit dolgozni. 2000-ben alakult ki ez a hatizom gyullads pszichés alapon. Az
ORFI-ban kezeltek masszazzsal két évig, ezenkiviil folyamatosan tornaztam. Azota is, ha
a tornat elhagyom két-harom hétig, rogton romlik az allapotom: faj a hatam, kevesebbet
tudok iilni.

- Hanyszor tudsz jarni egy héten?

- Egy héten csak egyszer.

- Es otthon is csinalod a gyakorlatokat?

- Persze. Este, reggel, gyakorlas kozben. Nem tul nagy edzéseket, sziikség szerint, ahogy
érzem. A Zsuzsika (Dr. Pasztor Zsuzsa) altal kiadott fiizetekbdl végzem a gyakorlatokat.

Legtjabban a feleségem biztatasira a 1éggdmbos gyakorlatokkal bardtkozom. Most mar

clég j6l kezdem érezni a 1éggdmbot. Példaul szemben allunk egymassal, dobaljuk

egymésnak a 1égedmbot és most mar el tudom kapni. Egész fantasztikusan fejleszti a

térérzékelést és a finom mozgast. 2 En ugy gondoltam, hogy ez nem ,,vakos” miifaj — igy
szoktuk mondani -, tehat nem vak embernek valo a 1éggomb, de most mar azt kell
mondanom, hogy a készségfejlesztés idérél-idore mutatja a hatasat, nem hiaba valo. Vak
embereknél is kifejleszthetk azok a készségek, hogy a 1éggémbbel is tudjanak banni.

- Hogyan tudod érzékelni a 1éggdmbot?

- Erzem a légaramlasbol, hallom a hangjat — ez elképeszté lehet szamotokra, ezt nem
érdemes misztifikalni. Ha az ember raszokik, meg tudja figyelni ezeket a jelenségeket,
mint ahogy megérzed, ha egy 1égy elrepiil melletted. Ha nem is hallod a hangjat, észre
lehet venni, hogy egy kis szelet csap. Nagyon finom dolgokra képes az emberi érzékelés
kifejlodni.

- A zongora technikéban is észleltél valamilyen valtozast?

- Igen, felszabadultabb vagyok 3 és a munkabirasom sokkal nagyobb. 4 A koncentrald

képességem is jelentésen javult. 5 Edzések utan mindig filirgébben és kdnnyedébben

tudok zongorazni, mint elbtte. 6

- A novendékekkel is végzed a gyakorlatokat?

- Igen, van eset, hogy a faradt novendékekkel végzek mozgasokat. Ajanlom nekik a tornas
flizeteket, rabeszélem Oket a modszerre és felhivom a figyelmiiket, hogy a tanarképzon
ezzel lesz alkalmuk taldlkozni. Aki ldmpalazas, annak ajanlom a direkt erre Gsszeallitott
gyakorlatsort, ami remekiil bevalt. Volt egy nyari turném, amely tiz koncertbdl allt. Latd
muzsikusokkal jatszottam nagyszabasu kamaramiivet, a Schubert B-duar triot, ami 40-42

perces muzsika. Ezt én fejbdl jatszottam, 6k kottabol. Hogy ne legyen semmi gond, én
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mindig tornaztam probak idején, a koncertek el6tt, a koncertsziinetekben és ez mindig

nagyon jol jon, mindig fellazit. 7

Szeretném ezt a modszert minél tobb embernek atadni. Erdekldést Kkeltett

[ Formazott: Alahlzas

bennem ez a moédszer, amely felhivia a figyelmet az emberi test szerkezetére és az

egészség apolasara. Sokkal jobban érdeklédom az életfolyamatok, valamint a

teljesitményndvelés, a munkaképesség megdrzése irdnt, mint az dtlag ember. 8 Nekem

kétszeresen nehéz, mert a vaksag is elég nagy problémat okoz az életben. Nagyon sok
problémat kell lekiizdenem, nagyon oda kell figyelnem a kozlekedésnél. Nekem egy utcai
séta nem élmény, hanem eréproba. A hallast, a szaglast, mindenféle érzékelést igénybe
vesz. Folyamatosan kell figyelni a beérkez6 ingerekre, és értékelni kell ezeket, allandoan
kapcsolatot kell tartani az emberekkel. Egy vak embernek az utcan valé kozlekedés
alland6é készenlétet jelent. Majdnem olyan ez, mintha ejtdéernydvel kiugrasz egy

repiilébdl. Nem tudhatod biztosan, hogyan fogsz célba érni. Mindenképpen batorsag kell

ahhoz, hogy az ember elfogadja dnmagat és igy éljen. Ehhez nagyon jol segit ez a mozgés
és ez a tréning. 9
- Mas edzést is probaltal?
- Jelentésen nem. Osztondsen csindltam ezt-azt gyerekkoromban. Oriilok ennek a
céliranyos, Osszerendezett mozgasnak, igy mast nem csinaltam. Kirandulni szoktam a
Vakok Szovetségének turista csoportjaval. Elég jo az alloképességem, 15-20 km
megtétele nem probléma. Futni nem nagyon szoktam, mert az nehézséggel jar. Uszni
szoktam még, de nem nagyon rendszeresen. Szeretem az életet és szeretem a mozgast.
Azzal, hogy itt vagyok a 1atd6 emberek kozt, magam is egy kicsit latova valok és
oriilok, hogy példat mutathatok az embereknek: ha az ember nem lat, vagy barmilyen
nyomorusagba keriil, ne adja fel a harcot, hanem a maga lehetdségei szerint kiizdjon és
probalja deriisen felfogni az életet. Nem szabad letargiaba, vagy depresszioba esni. Ez

ellen az embernek gondolkodasaval és életvitelével is tennie kell.

XVIIIL. Dr S. M. pszicholégus, szociolégus, az MTA Szociolégiai Intézetében kutato,

hisz éve gyogyit informacios medicinaval.
- Nekem volt egy alkati problémam, harantsiillyedésem volt, és negyedik gimnazista

korom ota talpbetétet kellett hordanom. Emellett visszeres is volt a labam. Meg akartak

miteni, de nem hagytam.
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27 éves koromban, karacsony el6tt beleléptem egy lukba, ahogy leszalltam a

buszrol, és elszakadt az inszalagom a jobb bokam jobb oldalan. Ett0l kezdve elkezdddott

a kdlvaria. 1 Ugyanaz a doktor, aki mar tiz éve kezelt, rendszeresen adott injekcidkat, de

attdél nem gyogyultam, sét a masik bokam is bedagadt, nyilvan azért, mert rosszul volt

terhelve. Ezutdn mindkét bokamat injekcidztak, ettél a térdem is bedagadt. Marciusban

mar nem tudtam egyik ldbamon se jarni. Fekiidtem az agyban, tovdbbra is kaptam az

injekciokat, és hideg vizzel kellett borogatni a lJabamat. Rettenetes volt, mert az egyetemre

se tudtam jarni, hiszen a mosdoba is alig tudtam kimenni. Akkor felhivott egy baratném,

¢és tanacsolta, hogy menjek el Géza bacsihoz. la

Aprilis 15-én voltam elészor Géza bacsinal, azt mondta, hogy & az ellenkez6jét fogja

csindlni mindannak, amit addig csinaltak. Beallitott a kadba, és nagyon forrd vizzel

lezuhanyozta az egész testemet. Utana beletekert egy lepeddbe, felfektetett az dgyra, és

egy oOran keresztlil masszirozott a ldbam ujjatél a fejem bubjiig. 2 Ezt néhanyszor

megismételte hetente egyszer. Néhany hét mulva hanyatt fekvésben kellett fél labbal
bicikliznem. Ez a t6bb honapi mozdulatlansag utan rendkiviil megeréltetd volt, és nagyon
fajt. Géza bacsi figyelmeztetett, hogy nem szabad bevennem fajdalomcsillapitot, mert az
csak elnyomja a szervezet jelzéseit. Aztan eljutottam addig, hogy mar két 1abbal tudtam
huiszat biciklizni. Arra emlékszem, hogy fekiidtem a foldon a lakasomban, és potyogtak a
konnyeim, mert annyira fajt a biciklizés. Géza bacsi azt mondta, hogy ez azért van, mert a
hosszas mozdulatlansdg miatt elsorvadtak az izmok, és az iziiletek se voltak teljesen

rendben. En pontosan megcsindltam mindent, amit mondott. JGinius 15-én mér tudtam

biciklizni, és utana tiz évig tancoltam, és soha tobbé nem volt se ludtalpbetétem, se mas

gondom a ldbammal. 3
- Més gyakorlatokat is adott Géza bacsi?

- Nem emlékszem. Az els idészakban csak a biciklizésre emlékszem. Aztan jartam hozza
tornazni a csoportos Orakra, de csak szeptembertdl. Korabban nem voltam olyan
allapotban, hogy a labamra tudtam volna allni és tornazni.

Mindig kevesebbet jartam, mint ami sziikséges lett volna, de mindig igyekeztem, mert
én nagyon szerettem oda jarni, csak akadalyoztak az elfoglaltsagaim. Azota gyakorlatilag

egyfolytdban jarok torndzni, és nekem nagyon jot tesz. 4 Géza bacsi egyszer

figyelmeztetett, hogy nekem heti haromszori edzésre van sziikségem, de ezt nem mindig

tudom megvalositani. Az otthonra feladott gyakorlatokat is csindlom, de emellett
igyekszem heti haromszor elmenni edzésre, mert minél nagyobb a megterhelés, annal

tobbet kell edzeni.
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En homeopatiaval foglalkozom, és minden betegemet elészor oda kiilldsm. En nagyon
sok betegemen segitettem mar, de evvel parhuzamosan mindig elkiildtem oket Géza
bacsihoz, amig élt, most meg Zsuzsikdhoz. Ha nincs meg a szervezetnek a megfeleld
mozgasellatasa, akkor nagyon nehéz egyensulyban tartani. Lehet, de csak addig, ameddig
fiatal. En sajat tapasztalatombol tudom, hogy van olyan fiatal is, akinek sziikséges - én
ilyen voltam. Kiilonben nem keriiltem volna olyan stlyos allapotba az inszalag szakadas
miatt. Egy huszonhét évesnél nem szabadott volna honapokig tartania a gydgyulasnak.
Nekem biztosan kellett volna jarnom korabban is, amikor a ludtalpbetétet adtak, de én
akkor még nem ismertem Géza bacsit.

En nagyon nagyra becsiiltem Géza bicsit és nagyon sokat tanultam t6le. Mindent,

amit mondott megjegyeztem, felirtam, tovabbadtam. Nekem 6 az igazi tanitdmesterem. 5

Egyszer nagyon leromlott allapotba keriiltem, mert a munka mellett épitkeztem is.
Mikor el tudtam menni szabadsagra a tengerhez, Géza bacsi azt a leckét adta, hogy
naponta &tszor kell Gsznom, és kozben énekelnem. Amit 6 mondott, én mindig
betartottam, és az mindig rendbe hozott. Tudom, hogy nem szabadott volna ilyen
allapotba keriilnom, de a koriilmények kényszeritettek ra. A thlterhelésre mindenki

mésképp reagél. Nekem a faradtsag kovetkeztében nagyon kicsi volt a tiidd kapacitdsom,

ezt kellett ilyen modon rendbe hoznom. 6 Ugy latszik, hogyha csak sétalgatok, és Giszom,

az nem lett volna elég. Géza bacsi mindig ilyen fantasztikus dolgokat talalt ki.

Géza bacsi tudasa hatalmas volt, és hatalmas volt az emberszeretete is. Azért
szerettem annyira Géza bacsit, mert ezt éreztem. Barmit tud az ember, ha az nem parosul
ilyen emberszeretettel, ami beldle aradt, akkor avval a tudassal semmire se megy. A

személyiségében benne volt az, ami egy ilyen nagy ember személyiségéhez hozzatartozik,

a masik ember tisztelete, és a masik embernek vald segiteni akaras, hogy a legjobbat

tegye a szamara. Barmennyit tudhatsz, ha ez a szeretet nincs benned. Obenne ez nagyon

szépen kifejezddott, és ugyanilyen szépen kifejezédik Zsuzsikéban. 7 En azért jarok oda,

mert nekem nagyon fontos ez a sugarzas. El6szor is nagyon csoddlom azt a hihetetlen

kreativitast 8 és tehetséget, ami benniik van, masrészt azt a sugarzo szeretetet, ami belélik
arad. Nagyon szeretek oda jarni, és ezért érdemes a hosszu ut kinlodasat megtenni.

- Te probaltal mas edzésmodszert?

- Nem, nem érek ra. Németorszagban valo tartozkoddsom alatt megprobaltam egyszer-
kétszer valamilyen edzést, de én oda nem jarnék.

- Nem érezted jol magad?
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- A helyzet az, hogy én nagyon mozgékony vagyok, de én miivészember vagyok, és ha

nekem nincs az esztétikai érzékem kielégitve, akkor én nem megyek oda. Géza bacsinal

és Zsuzsikanal is a személyiségiik lekoti az én lényemet. Ezenkiviil minden éra egy

miivészi alkotas. 9 Nem biztos, hogy ez mindenkinek ilyen fontos, de nekem igen. Amit

Ok csinalnak, az mivészet. Minden ora ugy van felépitve, hogy minden percében a testnek

és léleknek megadja azt, amire sziiksége van. 10 Raéadasul, ahogy Ok tanitanak, az

megtanulhato, persze attél fiigg, hogy kiben mennyi tehetség van. Ok azért tanitanak,
hogy tovabb adjak, fel sem meriil, hogy eltitkoljak a mddszereiket.

- Itthon is végzed a gyakorlatokat?

- Persze, nekem muszaj, mert kiilonben nem tudom magamat egyensulyban tartani. Van,
akinek ez nem sziikséges, de én olyan alkat vagyok, hogy egy hét kihagyas utan nagyon
rossz allapotba keriilok.

- Mennyit tornazol reggelente?

- Husz-huszonét percet. Mindig van ijabb leckém, amit Zsuzsikatol kapok. Nekem el volt
torve a térdem, és Zsuzsika megmondta, hogy annak harom év kell a rendbejdvetelhez, és
igy is volt.

Mindkett6jiiknek olyan 6ridsi tudasa van fiziologiabol, ami egészen rendkiviili. 11

Ezen kiviil van egy olyan informéacioés csatornajuk, ami altal megkapjak az informaciot a
masik ember allapotarél. Ez csak olyan embereknek van meg, akiknek ez a hivatasuk. En
is gyogyitok, ezért tudom ezt megérezni.

- Te hogyan gyogyitasz?

- Informaciés medicinaval, tehat informacioval. Amit a Géza bacsi csinal, meg Zsuzsika,

az is informacid. Az torténik, hogy azaltal, hogy mozgatja a test valamelyik részét, nem

csak az a rész kap informacidt, hanem az idegrendszer és a hormonrendszer is, melynek a

hatasa a test kiilonb6z6 részein jelentkezik. Minden €16 szervezetben koherencia van.

Példaul, ha karkorzést csinalsz, az a szervezet minden pontjara informaciét kiild. Minden

szervezetnek mast jelent a karkorzés, mert minden szervezetnek mas a biologiai

egyensulya. Az § tudasukban az a zsenidlis, hogy meglatjak, hogy a te karkorzésed mit

csinal, meg az én karkOrzésem mit csindl. 12 Ez az Isten adta zsenialitas, amit nehéz

tovabb adni, de az a masik zsenialitdsuk, hogy ezt mégis tovabb tudjak adni. Néha
belehallgatok Zsuzsika orajaba, és ugy élvezem, mint egy koncertet, olyan magas szinten
tud eléadni. De ezt nem élvezheti mindenki, mert aki nem tudja felfogni, hogy mit csinal,
az nem ¢élvezi. Nem mindenkinek van olyan szinten a kommunikacioja, hogy ezt fel tudja

fogni, plane egy tizenhat éves honnan tudnd, hogy Zsuzsika milyen zsenialis. Lényeg az,
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hogy megtanulnak bel6le valamit, mert minden tanarsagnak az a 1ényege, hogy atadsz egy
informaciot, ami szavakban nem atadhatd. Amikor tanitasz, a legkevésbé szamit az, amit
az ember mond. Azt csak azért mondod, mert az a szokas, hogy beszéliink egymassal, de
Iényegében a ndvendéknek egy olyan informaciot adsz at, amelyik nem
megfogalmazhat6. Nincs ra szavunk. Kiilonben nem kéne jarni tanarhoz, csak azt kéne
mondani, hogy itt a kdnyv, olvassa el. Ott van az a rengeteg konyv, a rengeteg on-line, €s
mégis mindenki tanarhoz jar. Miért? Mert tanulni csak személyesen lehet. Tanulni csak
abbol az informaciobol lehet, amit sugarzasként kapsz, sejt-sejt talalkozasbol. Ez az
egyesegyediili, ami megmarad. Az 0sszes tobbi, az csak korités. De amibdl épiilsz, az

csak a sejt-szintli kommunikacio.

XIX. V.N. V. fuvolatanar, a XVI. Keriileti Zeneiskola tanara

- Hogyan és mikor keriiltél kapcsolatba a Kovacs-modszerrel?

- Az 1990-es évek végén pedagdgus tovabbképzést hirdettek az iskoldban zenei

munkaképesség-gondozas cimen. A fogalom felkeltette az érdeklddésemet és elmentem a

tanfolyamra, amit Dr. Kovacs Géza és Dr. Pasztor Zsuzsa kozdsen tartottak. 1 Nagyon jo

volt az eldadas és nagyon sok 1j informaciot tartalmazott. A legjobban a megkdzelités

Ujszeriisége ragadta meg a figyelmemet. A mai napig Gjszerinek érzem a témat, nagyon

komplex a megkozelités: a tanitds, a zene és az emberi szervezet egységének szemléletét

itt érzem egyensulyban. Eddig nem is gondolkodtam ezen, csak most &llt Gssze a

fejemben a gondolat, hogy azért olyan kiilonleges ez a modszer, mert egymas mellé

rendeli ezeket a dolgokat. 2 Géza bacsinak az a felfogasa, hogyha a sajat szervezetiink

nincs rendben, akkor semmilyen munkit nem tudunk rendesen elvégezni. Hogyan
tudnank akkor olyan bonyolult és Osszetett dolgot jol csinalni, mint a zenélés, vagy a
zenetanitas.

- Volt személyesen valamilyen problémad, amiben segitett ez a dolog?

- Igen, ez a szemléletvaltozas ébresztett ra arra, hogy azok a problémak, amivel én
kiiszkodom (talterheltség, faradtsag) a helytelen életmod kovetkezményei. Abban az
idészakban a munkahelyre valo utazas mellett két fiamat neveltem, majd koltozkodtiink
is, mindez nagyon megterheld volt, gy éreztem, hogy erdn feliil kell teljesitenem. Azt
gondoltam, hogy ez az élet rendje, hogy akar fiatalon is tonkre megy az ember. Géza
bacsi eldadasa ébresztett ra, hogy ezek a tiinetek egyenes kovetkezményei annak, ha az

ember nem gondozza a szervezetét. Ha a szervezetet nem igazitjuk a feladatokhoz, és
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viszont, a feladatokat nem igazitjuk a szervezet allapotahoz, akkor olyan tiinetek
jelentkeznek, mint amilyeneket magamon észleltem.
- Milyen tiineteid voltak?

- Nagyon kénnyen elfaradtam. Akkor én kb. harminc éves voltam, és példaul délel6tt

tizenegy orakor nem tudtam felszallni a buszra kapaszkodas nélkiil, igy éreztem, mintha

mézsas sulyok hiztak volna le. Altalanos, tartés faradtsagot éreztem, gyakran teljesen

varatlanul szapora szivdobogast észleltem id6kozonként. Volt, hogy megszamoltam a

pulzusomat és 120-at szamoltam. Ezek elég durva tiinetek voltak. A masodik emeletre

nem tudtam felmenni, mert Ggy éreztem, hogy rosszul leszek. Pedig nem voltam elhizva,

nem volt semmi szervi bajom, ami a tiineteket indokolta volna, ezt orvosi leletek

igazoltak. Ezen kiviil bosszant6 volt, hogy nagyon rossz konfliktuskezel6 lett beldlem,

nagyon ingerlékeny voltam, mindenre tiirelmetleniil reagaltam. Ez nem volt azel6tt igy.

Ezek a tiinetek lassan multak el. 2a

- Hogyan multak el ezek a tiinetek?

- Géza bacsi nagyon szérakoztatd és érdekes elGadasain arra hivta fel a figyelmet, hogy a

szervezet mukodéseit csak fokozatos életmod-valtoztatidssal lehet szabalyozni. Mindig

hangsulyozta, hogy itt nem olyan csodaszerrél van sz6, mint egy tabletta, hogy bekapjuk,

¢és rogton jobban lesziink, hanem egy csomd mindent meg kell valtoztatni. Nem drasztikus

valtoztatas kell, hanem tartds és rendszeres edzésre és életmod valtoztatisra van sziikség.

3 Az volt az érdekessége az eldadasoknak, hogy eldadas kdzben meg is tornaztatott
minket. A mai napig csodalom, hogy a székek és padok kozott, igen kis teriileten olyan
gyakorlatokat végeztiink, amelyek teljesen atmozgattak benniinket. Az elsé nap utidn
lehetett érezni, hogy annak ellenére, hogy reggeltdl kés6 délutanig tartdé foglalkozason

vettiink részt, nem kifdradva, hanem feltdltédve tdvoztunk. 4 A nap végén fizikailag

sokkal jobban éreztem magam, mint mikor odamentem. Altaldban egy egész napos

tanfolyam utan faradtan és elcsigdzva tavozik az ember, itt errdl szd se volt, hanem

felfrissiilve és jobb allapotban tdvoztunk. Ez nyilvan a tulajdonképpen nagyon konnyi

mozgasgyakorlatok hatasara tortént, amelyekhez nem Kkellett at6ltézni, nem igényeltek

eszkdzoket. 5 A gyakorlatok foképp a gerinc és a végtagok atmozgatasara iranyultak. Az
ember nem is tudta, hogy mitél érzi magat jol, de nyilvan nem mindegy, hogy mit
tornazgatunk. Az egész, ahogy 6 ezt felépitette, engem teljesen magaval ragadott. Ez nem
olyan el6adas volt, hogy a csak elmondtak a dolgokrdl, hogy mit gondolnak, hanem be is
bizonyitottak.

- Es ezutan jartal rendszeresen a tornadrakra?
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- Igen, egy héten egy foglalkozasra tudtam elmenni a Zenemiivészeti Szakkozépiskolaba.

Eleinte nagyon nehéz volt 60 percet ,.szelid-intenziven” végigtornidzni, de én akkor

éreztem, hogy valami elindul bennem. En, gy latszik nagyon fogékony alany voltam

ezekre a mozgasokra, mert nekem nagyon jot tett. Amikor tanitottam a tornadra utani

délutdn, gy éreztem, mintha valami doppingszerrel feltdltdttek volna, a legjobb

délutdnom mindig ez volt. 6 Akkor tanitottam a legkdnnyebben, 7 akkor nem voltam

ingeriilt, akkor nem volt baj, ha a gyerekek nem gyakoroltak annyit, mert nem bantam. 8

A j6 hatashoz nyilvan a mozgas utani zuhanyozas is hozzajarult. Géza bacsi mindig

hangstlyozta a vizterapia szerepét és én meg vagyok gy6zddve arrdl, hogy ennek a

kettének a kapcsolata mutatkozott meg. 9

- Hany évig tudtal jarni az 6rakra?
- 4-5 évig jartam rendszeresen. Ezen kiviil tobb tovabbképzésen vettem részt, annak

érdekében, hogy minél jobban megtanuljam a Kovacs-modszert, és tudjam alkalmazni a

maganéletemben. 10 Azért is emlitettem a zuhanyozast, mert Ugy érzem nem szabad

semmit sem kiemelni az dsszefliggések egészebdl. Ha azt akarjuk, hogy haszndljon ez a

mobdszer, akkor rendszerként kell tekinteni, amit az élet egészéhez kell alkalmazni. 11

- Tart6s hatasat is érezted ennek a gondozasnak?

- lgen. Azok a tiinetek, amelyeket emlitettem az elején, megsziintek. 12 Azt ki kell

emelnem, hogy a tartds hatds csak a tartds életmodvaltozas eredménye lehet. 13 Ki lehet

emelni kisebb egységeket is, példaul, amikor egyes mozgaselemeket tanitunk az 6ran. De
a pedagogus nem csak tanito, hanem neveld is és a zenedra a legjobb alkalom a gyerekek
személyiségének fejlesztésére. Fuvola oran alkalom van a Kovacs-modszer
gondolkodasmodjanak elhintésére is. De tartds hatast csak akkor lehet elérni, ha tartdsan
csinaljuk is.

- Es Te csinaltad is.

- Igen, heti két alkalommal egy kis barati tarsasaggal én is egy-egy orat végigtornazom.

Egyediil tornazni nem annyira élvezetes. Ezt is Géza bécsitdl tanultam, hogy tarsasdgban

ezek a gyakorlatok emberi kapcsolatszervezd erével is birnak. 14 Ezen kiviil rengetek

olyan dolog van, amit csak csoportban lehet végezni, pl. a labdas jatékok, paros

gyakorlatok. Nagyon szérakoztatéak, valtozatosak ezek a gyakorlatok, nagyon jol

szorakozunk az orak alatt. 15 Novendékeimnek is vannak kedvenc gyakorlataik, melyet,

ha elfarad a karjuk, megcsinalnak.

- Novendékekkel is tartasz csoportfoglalkozast?
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- Nem, sajnos nem tudjuk megoldani a gyerekek id6beosztisa miatt. Erdekldés és igény
is lenne, azonban nincs hely és nincs alkalmas idépont. igy csak a fuvolaéran végzem a
gyakorlatokat a ndvendékekkel.

- Es milyen hasznat érzed?

- A legfontosabb az, hogy a gyerekeket ki lehet egy monoton testtartasbol zokkenteni. A

monoton testtartds a hangszerjatéknal azzal a veszéllyel jar, hogy statikus, merev

helyzetet idéz el6, amelybdl a konnyed, finom zenei mozgasok megvaldsitasa lehetetlenné

valnak. 16 Egy kezdd gyerecknél a harminc perces fuvoladéraban ez 6t perc utan

bekovetkezik. A természetellenes fuvolatartas kivalt egy védekezo reflexet a szervezetbdl

és ezek utan a gyerek semmi mdsra nem tud figyelni, csak arra, hogy nagyon elfiradt. Ha

csak leengedjiik a hangszert, és kicsit beszélgetiink, az is eredményez egy kis javulast. Ha

azonban néhany frissité mozgast végziink, sokkal jobban ki tudjuk hasznalni az idét. 17

Még azok a gyerekek is megtanuljak a darabokat, akik nem tudnak otthon gyakorolni.

Ugy érzem, nagy hiba lenne kihagyni ezeket a segitd mozgasokat. Ezek nélkiil nem
tudnam kihasznalni azt a kevés id6t se, amit a hangszertanitasra kapunk. Intenzivebb a

munka és nagyon j6 hangulatban telnek az 6rak. 18 A gyerek hamar elfarad €s 6 is rosszul

érzi magat amiatt, hogy nem tudja megoldani a feladatot. Hiaba nyugtatgatom, hogy nem
baj, de 6 is tudja, hogy azért jott ide, hogy szépen fuvolazzon. Neki is gondot okoz, ha
nem sikeriilnek a feladatok és oriasi segitség egy kis mozgas. Még a nagyok is azt

mondjék, hogy ezt otthon is meg fogjék csindlni. Rovid, egy-két perces gyakorlatokat

iktatunk be, de azt olyan siirtin, ahogy sziikséges. Ha latom, hogy akadalyozza a

faradtsdg, vagy az izmok elmerevedése a teljesitményt, rogtén beiktatok egy kis mozgasos

pihendt. Ha én is csindlom veliik a feladatokat, 6k is szivesebben mozognak. 19

XX. S. K. hegediimiivész, a MR Szimfonikus Zenekaranak tagja

- Miota jarsz a zenei munkaképesség-gondozas foglalkozésaira?

- Ko6zel harmincét éve, kisebb megszakitas akkor volt csak, amikor a kisgyerekemet és
édesanyamat gondoznom kellett. Ez egy nagy ajandék. Amit az ember ott tanult, az

egyfajta irdnyti. Nem akadémikus tudast kaptunk Géza Dbacsitdl, hanem a

mindennapokban hasznosithatd, beépiilé tudast. 1 Nagyon jé szellemiség volt az érakon,

2 nagyon sok értékes emberrel taldlkoztam ott.

Az egyik legfontosabb dolog, amit téle tanultam a mozdulatok célszeriiségére vald

torekvés volt. 3 Ezt a mindennapi életben is tudom hasznositani. Példaul, amikor a
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konyhaban dolgozom, sokszor azon kapom magam, hogy feleslegesen felhizom a
véllamat, vagy szoritok ott is, ahol nem kellene. Azt is észre vettem, hogy amikor
fekszem, még akkor is eléfordul, hogy valamelyik tagomat szoritom. O hivta fel a
figyelmemet arra is, mennyire fontos, hogy az ember el tudja magat engedni. 4

A hangszerjatékban az optimalis mozdulatok kiilonsen fontosak. Megfigyeltem, hogy -

egy kivétellel - minden hangszeres zenésznél, aki nem jol jatszott, észrevehetdek voltak a

gazdasagtalan, helytelen mozdulatok. Minden hangszeres mozgasnak meg van az egyetlen

helyes megoldasa, ami semmi gércs6t nem enged meg, ami benne van egyébként az

emberben. A hangszeres jatékhoz azonban nem egy petyhiidt, hanem nagyon aktiv allapot

kell. A mozgasoérakon ezt a készséget nagyszerlien begyakoroltuk. 5

Géza bicsi mindig be is mutatta a gyakorlatokat, hogy hogyan kell csinalni. 6 Aztan az

ember megcsinalta, azt feltételezve, hogy igy kell csindlni. Aztan bemutatta azt, ahogy mi
csinaljuk, ahelyett amit 6 mutatott. Ugyanez vonatkozik a hangszerre is. Sokszor az ember
azt hiszi, hogy jol csinalja, és kdzben nem.

Mindig mutatta az arckifejezést is, ami egy gorcsods valami volt. A legnehezebb dolgoknal

figyelmeztetett arra, hogy mosolyogjunk. Ez valéban nagyon fontos, mert ha az ember

mosolyoq, ellazulnak az izmok. 7 Ez hegediilésnél rengetegszer eszembe jut. Ha valakit

ekkor grimaszolni latok, annal biztosan valami probléma van, vagy a hangszer tartasban,
vagy a technikaban.

- Mit tapasztaltal Géza bacsi Ordinak a hatdsara?

- A szemléletmdédomat nagymértékben befolyasolta. 8 Nem tudom, e nélkiil hova jutottam
volna. Géza bacsi egy olyan személyiség volt, akire nem lehetett nem oda figyelni.

Rengeteg dolgot tanultam téle. Megtanultuk, hogyan kell szépen kimenni a szinpadra, és

szépen meghajolni. Azt is téle tanultam, hogy kell viselkedni: talalkozaskor az emberek

szemébe kell nézni, és megnyerden rajuk mosolyogni. 9 Mindennap latni ennek a hianyat.

Figyelmeztetett a kultiralt megjelenés fontossagara is, arra, hogy vizsgara,
szereplésre megfeleld 6ltozékben kell megjelenni. Ez manapsag teljesen kiveszd félben
van.

- Es fizikailag éreztél valami valtozast a tornadrék hatasara?

- Egészen biztosan. Nekem régebben volt kézfajasom, ami a rossz gyakorlastol,

tulerSltetéstdl keletkezett. Amig fiatal az ember, hajlamos megallas nélkiil nagyon sokat

gyakorolni. Géza bdcsi ezt masszirozassal rendbe hozta, 10 és megtanultam azt is, hogy

nem szabad egyfolytaban sokat gyakorolni. 11

Most viszont, ennyi id6 elteltével, vannak olyan fizikai fajdalmaim,
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amelyeket meggyogyitani nem lehet, csak karbantartani. Géza bacsitol megtanultam ezt a

szemléletet, és ezért teszek is érte. 12 Az & programja nevében benne van, hogy

munkaképesség-gondozas. Azért, hogy képes legyek dolgozni, azért nekem is kell tennem

valamit. Ha csak iilnék otthon, és nem csindlnék semmit, akkor nem tudom, milyen

allapotban lennék. 13

Azt szintén téle tanultam, hogy mindenki annyit csinaljon, amennyi jél esik

akinek sok, az hagyja abba. 14 Sose mondta azt, hogy szazat. A 1ényeg az, hogy az ember

er6feszitést tegyen. Ha nekem 6t megy, akkor a hatodik mar eréfeszités, de lehet, hogy
egy 1d6 utan mar tizet tudok csinalni.

- Szoktal otthon is tornazni?

- Igen, de az nem olyan intenziv. Jobb szeretek elmenni, mert ez egy kozdsségi
tevékenység. Nem is tudom magamnak ugy Osszeallitani otthon a gyakorlatokat,

azonkiviil mindig van valami (jdonsdg az 6rdkon. 15 A 1égedmbos jatékoknak példaul

mindig van valami 0j valtozata, ami a finom mozgasokat nagyon jol fejleszti. 16 Nagyon
rafinalt jatékokat csinalunk néha. Példaul legutobb a gerendan sétalva kellett konydkkel

titdgetni a 1éggémbot. Ez komoly szellemi munkat jelentett, mivel meg kellett tervezni a

mozdulatot. 17

XXI. N.E.C.- A Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem zongora szakos hallgatéja

- Hogyan kertiltél kapcsolatba a Kovacs-modszerrel?

- Volt egy kosarlabda balesetem. Az egyik tornadran a balkéz negyedik ujjamat kivitte a
labda. Els6s voltam akkor a zenemiivészeti szakkdzépiskolaban. Sinbe raktak, de féltem,
hogy mi lesz az ujjammal, és eljottem ide Zsuzsa nénihez. Akkor hallottam a Kovacs-
modszerrdl. Zsuzsa néni azt mondta, hogy meg kell varni, amig leszedik a sint, és azutan

lehet elkezdeni tornaztatni. Valoszintileg azért alakult ki a bal csuklomon a ganglion, mert

nagyon hirtelen kezdtem el gyakorolni, és megeréltettem a kezemet. 1 Azonkivill a

megfelelni akaras sok fesziiltséget teremt. Ez lelkileg is megviseli az embert, emiatt is
kialakulhat fajdalom. Az is fesziiltté teszi az embert, hogy nagyon sok a kozismereti ora,
és nem jut elég id6 gyakorlasra. Ha még otthon a csaladban is vannak problémak, az plane
kihat. Ot éve kezdddtek a panaszaim, azéta jarok Zsuzsa nénihez.

- Es mit tapasztaltal a Kovacs-modszer edzések hatasara?
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- Eleinte még iszonyatosan fajt ez a csomo, és hossz ideig nem mult el. Ahogy aztan

kezdtem megerdsddni az edzések hatdsara, fokozatosan kezdett elmlni a fajdalom. 2 Els6

¢és masodik évfolyamban csak rovid ideig malt el a fajdalom, harmadikban mar eléfordult,

hogy két hétig nem fajt, és negyedikben még jobb lett. Ugy érzem. hogy tartds hatdsa van

az edzéseknek. Folyamatosan kell csinalni, maskiilénben nincs eredmény, de Ggy érzem,
hogy j6 lesz.

- Igen, annyira jo, hogy felvettek a Zeneakadémiara. 3

- Igen, de azért mindig vannak visszaesések. Az els6 évfolyamon egész évben haromszor
fajt csak a kezem, ami nagy eredmény ahhoz képest, hogy egy zsebkendot alig tudtam
megfogni. De most masodikban vizsga el6tt két héttel alig tudtam mozgatni a csuklémat.
- Hanyszor jarsz mozgasorara?

- Ha csak nincs valami akadaly, minden 6rén itt vagyok, tehat hetente haromszor.

- Otthon is csindlod az edzést?

- Igen. Amikor kiegyensulyozottabb allapotban vagyok, akkor rendszeresen. Amikor
nincs tiirelmem, akkor elkdvetem azt a hibat, hogy tdbbet gyakorolok egyfolytaban, de
akkor magamnak artok, mert el6jonnek a fajdalmak.

- Zsuzsi néni masszirozza is a kezedet rendszeresen?

- Igen, ha van ideje, akkor minden 6ra utdn. Az is nagyon jo. utdna mindig ellazulok.

Egyébként mar a tornadra alatt is ellazul az ember, utana konnyebb gyakorolni.

Szellemileg is, nemcsak fizikailag. 4

- Mas kezeléssel probalkoztal?

- Igen, elég sok helyre mentem. Elészor egy természetgyogyaszhoz mentem, aki

allitdlagos bioenergidval gyogyitott, de nekem semmit nem hasznalt. Aztdn a

sportkorhazba mentem, ott kiilonb6z6 fajdalomcsillapitokat kaptam, meg elektromos

kezelést, de az se hasznalt. 4a

- Mennyit tudsz most gyakorolni?

- Fél o6ranal nem tudok tobbet, mert elmerevedik a kezem, és elfarad. Lehet, hogy ez a
fesziiltségen is mulik, meg azon, hogy mennyire vagyok leterhelve. Ha faradt vagyok, tiz
percnél se tudok tobbet gyakorolni, de akkor két percre felkelek tornaszni, és utana

folytatom. Masszirozni is szoktam magamnak a csuklomat gyakorlas kozben. 5 Végiil is

egész nap lehetne gyakorolni, ha lenne idém, és kdzben tornasznék. Ha nagyon f3j,

muszaj egy perces gyakorldssal kezdeni, mindig mondja Zsuzsa néni. 6

- A forré vizes kezelést is csinalod?

- Igen, az is nagyon j6l serkenti a vérkeringést. Koncert el6tt is mindig megcsinalom. 7
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- Koncerten nem szokott bemerevedni a kezed?

- Most mar vagyok olyan jol, hogy nem. 8 Harom évvel ezeldtt még kinszenvedés volt

minden koncert. Volt olyan, hogy Zsuzsa néni koncert eldtt megmasszirozta a kezemet,

vagy mondott tornakat, hogy mit csindljak, és akkor mindig nagyon jdl sikeriilt. 9

- Te nagyszer(i tornasz vagy, sportoltal korabban rendszeresen?

- Az a baj, hogy nem, teljesen raalltam arra, hogy csak gyakorolok. Nem mozogtam

eleget, és igy megerdltettem magamat. Bebizonyosodott, hogy muszaj ilyen sokrétiien,

szinesen €élni, nem lehet egész nap zongorazni. 10 Az is szamit, hogy mennyit alszom. Ha

kialszom magam, akkor kevesebbet faj a kezem. 11

- Ezen kiviil mit nydjtott Neked a Kovacs-modszer?

- Zsuzsa néni személyisége nagyon batoritoan és megnyugtatoan hatott mindig, amikor le

Voltam hangolédva. 12 Azon kiviil, hogy ért a zenéhez és az emberi testhez, nagyon ért az

emberi lélekhez is. Mindenféle szempontbol megtalaltam 6t, hogy igy tudott segiteni.

Talan ezért sikeriilt ilyen sokaig itt maradnom, és ennyi fejlédést elérnem, mert ilyen

sokrétii ember. 13

- Miért szeretsz jarni a Kovacs-modszer mozgas orakra?

- Nekem annyira természetesek ezek a mozgasok. Még miel6tt ide keriiltem volna,
hasonlé mozgasokat csinaltam otthon, azért olyan jolesd itt a tornadéran. Semmi feszités,

megeroéltetés és kényszerités nincs a gyakorlatokban. 14 Tényleg olyan jdl kilazitanak. 15

Otthon is mindig torndszok, ha barmi fesziiltség van bennem. Az is jo, hogy mindenki

annyit csinal, amennyi jol esik. 16

XXII:  T. F. A. a Peté Intézetben tanult, konduktorként dolgozott. A Kovacs-

modszerrel az ELTE PPK allamvizsgaval zarulé szakképzésén ismerkedett meg.

- Hol végezted a Kovacs-mddszerrel kapcsolatos kisérletet?

- Mezéturon, egy egyhazi iskola 1. osztalyaban. A keresztanyam volt az osztalytanitd, igy
volt médom a kisérletet levezetni.

- Mennyi ideig tartott a kisérlet?

- Harom hétig csinaltuk a gyerekekkel naponta. Osztalyszinten egy ora volt minden nap,
de gyerekekre lebontva tiz perc jutott mindegyikre, mert nem lehetett egyszerre csinalni,
nem volt annyi hely.

- Milyen gyakorlatokat végeztetek a gyerekekkel?

- Legf6képpen léggombds és labdas gyakorlatokat, de volt szonyeg, és azon fekvd

gyakorlatokat is tudtunk csindlni. A 1éggdmbos gyakorlatokat tartom a legjobban
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adaptalhatonak Kovacs-médszerbdl a fejleszté pedagdgiaba. Hihetetleniil j61 fejleszti a

finommotorikat, 1 azonkiviil az er6adagolasra is nagyon kell figyelni. 2 Ha pirban

csinaljak, akkor az egymasra figyelést is fejleszti. 3

- Milyen tesztet csinaltal a kisérlet végén?
- A Pieron féle figyelem tesztet, amivel azt vizsgaltam, hogy javul-e a vizualis
diszkriminicidban megjelend figyelmi koncentracid, a figyelmi terheléssel jaro
munkamennyiségi teljesitmény, a figyelmi koncentraci6 ingadozasa, és a monotonia tiirés.

A Dyslexia Prognosztikai Teszt két részbdl tevodott ossze. Egyik rész a betlialakok
felismerését és megkiilonboztetését vizsgalta, masik pedig a mértani formak masolasat. Itt
a forma- méret felfogast vizsgaltam, a Gestalt latas helyességét, a téri helyzet
felismerésének fejlettségét, valamint a finommotoros képességeket.

A Goodenough emberrajz a testséma tudatosuldsi szintjét vizsgalja, valamint

tajékoztatast nyujt a gyermek grafikus képességeirdl és emocionalis kapcsolatairdl is.

A figyelem teszt eredménye a harom hetes foglalkozas utdn 4%-kal javult, az

atnézett abrak mennyisége viszont jelentésen novekedett. 4

Jelentés valtozas tortént a Dyslexia Prognosztikai Tesztben, osztalyszinten 227%-

os javulas volt tapasztalhatd. 5

Az emberrajzoknal néhany gyereknél volt 1ényeges fejlédés, akik részletesebben

kidolgoztak az arcot, és mas testrészek abrdzolasa is aprolékosabb volt. 6

A legérdekesebb tapasztalat az volt, hogy azok a gyermekek fejlédtek a legtdbbet,
akik az elso tesztnél a leggyengébb teljesitményt nyujtottak.
- Volt ebben az osztalyban kimondottan sériilt gyerek?
- Két gyereknek megkésett beszédfejlédése volt, és egy harmadik részképesség-zavaros
volt, de egyik sem volt sulyos.
- Naluk is tapasztaltal fejlodést?
- Igen, naluk is jelentd fejlédés mutatkozott.
- Csak ebben a kisérletben alkalmaztad a Kovacs-modszert?
- Igen, ez a szakdolgozatomba kellett. De ha dolgozni fogok, mint fejleszté-pedagdgus,
alkalmazni fogom. Nagyon sok mas funkciot is fejleszt a mozgas altal. A pedagogia
minden szintjén lehet hasznalni szerintem.
- Miben nytjtott Neked ujat a Kovacs-modszer?
- A fejleszt6 pedagogia is a mozgason alapul, a Kovacs-mddszer egy otlet-borzét jelentett

szamunkra, hogy milyen gyakorlatokat lehet csinalni. ElsGsorban a 1éggémbds

gyakorlatok voltak ajak, de a labdés jatékok kozt is szamos tijdonsag volt. 7
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- A Pet6 modszerben hogyan tudnak ezek a gyakorlatok segiteni?
- Ott mindenképpen a jobb mozgasu gyermekeknél alkalmazhato. Ugyanazokat a
dolgokat fejleszti egy mozgassériilt gyermeknél is, mint egy tanulészavaros gyermeknél:

fejleszti a figyelmet, 8 a finommotorikat, 9 a nagymozgasokat, 10 nagyon jol fejlédik a

téri irdnyok észlelése. 11 A mozgassériilt gyermeknél csak az a kiilonbség, hogy iilve

tudja végezni ezeket a gyakorlatokat.

XXIII. S. E. altalanos iskolai tanité. A Kovacs-médszerrel az ELTE PPK

allamvizsgaval zarulé szakképzésén ismerkedett meg.

- Mit tanit?

- Alsds tanito vagyok.

- A Kovacs-mddszer mely elemeit hasznalja?

Tanitasi 6rakon — koriilbeliil az ora felénél — 5-6 perces feladatsort végziink. (kdnnyi
karmozgas, 1abmozgas stb.)

- Milyen gyakorisaggal alkalmazza a Kovacs-modszer elemeit?

Azokon az 6rakon, amikor a gyerekek konnyebben faradnak; pl. megerdltetd anyag,
harmadik ora, délutani ora (egész napos formaban tanulunk), hét vége felé, év vége felé
egyre gyakrabban.

- Tapasztalta-e, hogy a mozgds utan jobb a gyerekek koncentrald képessége?

Az esetek tobbségében igen, 1 bar a hatdsa nem mindig egyforma (van, amikor semmi

sem segit).

- Tapasztalt-e javulast a nagy-, és finom mozgéasaikban?

Igyekszem a mozgasukat mindenformaban fejleszteni — testnevelést is tanitok, fejlesztd

foglalkozasokat tartok néhany gyereknek, a lanyokkal aerobik tanfolyamon is

foglalkozom igy folyamatos javulas mutatkozik, €¢s ebben bizonyara a Kovacs-moddszer is
segit. 2
- Milyen problémakban van segitségére a Kovacs-modszer?

Figyelemkoncentracio, 3 mozgas-problémak. 4

- Milyen valtozast, eredményeket tapasztalt a Kovacs-modszer hatasara?

Altalanosan elmondhato, hogy az osztaly nyugodt, jol terhelheté. 5 A mozgas- sziineteket

kedvelik, megszoktak; mivel tudjak, hogy milyen céllal végezziik, valoszintileg

pszichésen is segiti ket a felfrissiilésben. 6

- Van-e tanulasi nehézséggel kiizd6 tanuld az osztalyaban?
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Van néhany: olvasasi €s irasproblémakkal, figyelemzavarral

- Ha igen, tapasztalt-e nala valamilyen fejlédést a mozgasok hatasara?

Harombodl kettonél kimondottan hatdsos. A harmadik kisgyerek kevéssé motivalt, és a
Kovacs modszer sem 0sztonzi, gyakran kihagyja a gyakorlatokat.

- Az eddig tanultakhoz képest miben jelent Onnek tijdonsagot a Kovacs-modszer?

Ujdonséag, hogy teljesen mas a szemlélete, mint a sport-oktatasoknak. Nem teljesitmény

centrikus, nem megerdéltetd, 7 kdzelebb all a természetes mozgashoz, mint egyéb

gyakorlatok.

XXIV. K. K. fejleszté pedagégus. A Kovacs-médszerrel az ELTE PPK

allamvizsgaval zarulé szakképzésén ismerkedett meg.

Egy 6nkormanyzati altalanos iskoldban dolgozom, mint fejleszté pedagogus. 1-8.
osztalyos tanulok jarnak a foglalkozasra, heti 1x vagy 2x, a gyerek problémajatol fiigg,
hogy hanyszor. Az idén 40 gyereknek kellett segiteni. Tanulasi nehézséggel kiizdenek,

problémajuk dyslexia, dysgraphia, mozgaskoordinaci6. A Kovéacs-mddszerbdl a

1éggombbel vald foglalkozast vettem be a fejlesztésbe. Miért valasztottam a 1éggdmbot?

Ez egy 0j eszkoz. Lassubb, mint a labda, ezért konnyebb kialakitani a mozdulatot 1 és

oldja az izomtdnust, 2 ami segiti a dysgraphias tanulokat a helyes ceruza fogasara. A

periférias latast is noveli, 3 ami az olvasasnal segiti a tanuldkat, hogy minél tobb szo6t

tudjanak egyszerre a szemiikkel befogadni. Mozgasnal a téri iranyok érzékelését, 4

keresztmozgasokat jobban fejleszti, 5 mint a labda, mert lassibb. A fejlesztd

foglalkozasokat mindig 1éggdmb gyakorlatokkal kezdjiik, ez 5-10 perc.
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4. szamu melléklet

Fogalomtar

e adenozin trifoszfat (ATP) — A tapanyagok energiatartalma az ATP foszfatkotéseiben
raktarozodik, majd a sejtek életfolyamataiban az energia e kotések bomldsa révén
hasznalodik fel.

e adrenalin — A mellékvese vel6allomanyanak hormonja. A szimpatikus idegrendszer
hatasat kozvetiti, a készenléti reakcid egyik kulcshormonja. Noveli a keringé vér
mennyiségét, tagitja a vazizmok, a sziv, az agy, a maj ereit. Noveli a
szivosszehuzodasok erejét és a szivirekvenciat. Emeli a vércukorszintet.

o adrenokortikotrop hormon (ACTH) — Az agyalapi mirigy altal kivalasztott hormon,
mely a mellékvesekérget a cortisol hormon és egyéb kortikoidok kivalasztasara
serkenti.

e aerob — Oxigén jelenlétét igényld.

o agyalapi mirigy — agyfiiggelék (hipofizis) — A bels6 elvalasztastu mirigyek kézponti
iranyitd szerve. Ez termeli azokat a serkentd hormonokat, melyek a kiillonb6zo
mirigyekbe jutva kivaltjak azok hormontermelését. Az agyfiiggeléket a koézponti
idegrendszer a hipotalamuszon keresztiil iranyitja.

e agytorzs — A nyultveld, a hid és a kdzépagy alkotja az agytorzset. Szamos vegetativ
funkcio székhelye, fontos szerepe van a testtartas és az izomtonus szabalyozasaban.

e agonista izom — A mozgast végrehajtd izom.

e antagonista izom — A mozgés iranyaval ellentétesen hat6 izom.

e anaerob — Oxigén jelenléte nélkiil lezajlo élettani folyamat.

e anulospiralis receptor — Az izombelsejében elhelyezkedd érzékeld késziilék, mely az
izom feszességérdl nyujt tdjékoztatast a felsobb szabalyozé kdzpontok felé.

e anyagcsere deficit — A thlzott igénybevétel kovetkeztében a sejtek, szovetek nem
jutnak megfeleld mennyiségii energidhoz.

e aorta— A test legnagyobb iitéere, mely a sziv bal kamrajabol indul ki.

e Arousal-rendszer — Az agy ébrenlétért felelds rendszere. Szerepe az agyi funkciok
altalanos serkentése és gatlasa, valamint specifikus élénkités és gatlas. Szelektalja a

befutd ingereket, a figyelem fenntartasaban fontos szerepe van.
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bilateralis koordinaci6 — A két testfél szimmetrikus mozgasra vald hajlama,
melynek anatomiai alapja az, hogy a két agyféltekét a kérgestesten (corpus callosum)
keresztiil 200 milli6 idegsejt koti dssze.

corpus callosum (kérgestest) — A két agyféltekét 6sszekoto rostkdteg. Tobb mint 200
milli6 idegszalbdl all. A corpus callosumon keresztiil kommunikal a két agyfélteke.
cortisol hormon — A mellékvesekéreg altal termelt hormon. Fontos szerepe van a
szervezet ellenallo képességének kialakitasaban.

distressz - A stressznek ez a fajtaja karos, kedvezotleniil hat a szervezet miikodéseire,
teljesitményromlashoz vezet.

egészségzona — A nem beteg ember egészségi allapotanak széles Ovezete, amely
nagymértékben befolyasolhatd kedvezd iranyban életmodrendezéssel és megfeleléen
adagolt mozgassal.

életmodrendezés — Az emberi élettevékenységek (alvas, étkezés, leveg6zés, napozas,
mozgés) atrendezése olyan modon, hogy az a szervezet kedvezd ingerellatasat
biztositsa.

extrapiramidalis palya — Azokat a mozgatd idegrostokat foglalja magéaba, amelyek
nem a nyultveld eliilsé kotegét képezd piramisokon haladnak at, hanem azokon kiviil.
Kozpontjai egyrészt a kéregben, masrészt a kéreg alatti magvakban talalhatd. Az
extrapiramidalis rendszer az akarattol fliggetlen automatizalt mozgasokat, a tartast
szabalyozd mozgasokat, valamint az érzelmi és dsztonmozgasokat iranyitja.

eustressz — A stressznek ez a vallfaja pozitiv hatasu, mobilizalja a szervezetet,
felszabaditja fizikai és szellemi tartalékai.

figyelmi 1égzésgatlas — Fesziilt figyelem esetén mutatkozo 1égzésvisszatartés.
formatio reticularis (retikularis rendszer), halézatos allomany — Az agytorzsben
talalhatod sejtcsoportok rendszere. A tudat €és a figyelem legfontosabb idegrendszeri
strukturaja. Az arousal-rendszerben jatszik szerepet.

forszirozott vitalkapacitas — Maximalis belégzés utani erdltetett kilégzés.
funkcionilis egyensily — A szervezet vegetativ szabédlyozésanak kedvezd allapota.
fiuvés légzés — A fuvos hangszer megszolaltatasat szolgalo, élettani szempontbol
kedvezotlen 1égzés, melynek soran a gyors belégzést altalaban lassu, erdltetett
kilégzés koveti.

gammaneuron — Az izmok feszességének Onszabalyozd rendszerében résztvevo

idegek.
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ganglion — Az inhiivelyben keletkez6 duzzanat, a gyulladas kovetkeztében
felhalmozott savds valadék megkeményedése.

Gestalt latas (egységben latas) - Formak, betiik, szavak, szamok, képek kiegészitése
egéssze.

harantcsikolt izom — A szervezetben az akaratlagos mozgiasokat végrehajto
izmok.

hid - A nyultagy és kozépagy kozott helyezkedik el. Fontos asszocidcids palyadk
futnak benne a nagyagybol a kisagyba és viszont.

hipotalamusz — A bels6 elvalasztast mirigyek és a vegetativ idegrendszer miikodését
szabalyozza, ezaltal fenntartja a test homeosztazisat.

homeosztazis — Az él6 szervezetnek a valtozo belsé és kiilsé koriilményekhez vald
alkalmazkodasa soran 1étrejovo dinamikus allandosaga.

hormonvezérlés — A belso elvalasztast mirigyek valadékai (hormonok) dsszehangolt
rendszere, mely a vér Utjan szabalyozza a szervezet életmiikodéseit a mindenkori
valtoz6 koriilményekhez alkalmazkodva.

hyperfunkci6 — Valamely élettani folyamat normalisnal élénkebb miikddése.
hypertrofia — A szervek és szévetek koros megnagyobbodasa.

irradiacié — Az idegsejtek halozataban az ingeriileti allapot szétterjedése.

kérgestest (corpus callosum) — Az agy két féltekéjét 6sszekotd idegrostkoteg.
konvergencia elmélet — Az a pedagdgiai nézet, mely szerint a gyermek fejlédésében
az Oroklés és a kornyezeti tényezok is szerepet jatszanak.

kéztocsatorna — A kéztGcsontok és az ezeket ativeld szalag (retinaculum flexorum)
altal hatarolt teriilet, melyben szamos ujjmozgaté in, ideg és ér halad at.
kiegyensulyozott ingerellitds — A szervezet homeosztazisat szolgalé hatasok
Osszessége, melynek kdvetkeztében a vegetativ szabalyozas optimalisan miikddik.
kisagy — A kisagy az agykéreggel és a periféridkkal is kétoldalu kapcsolatot tart fenn.
Nagy jelentésége van a koordinalt mozgasok, az egyensulyozas és az izomtonus
iranyitasaban.

konvergencia elmélet — Az a pedagogiai nézet, mely szerint a gyermek fejlédésében
az 6roklés és a kornyezeti tényezdk is szerepet jatszanak.

kozépagy — Az agytorzs felso szakasza, a nagyagyat a kisaggyal és a nyultveldvel

osszekotd agyrészlet. Allomanyéan haladnak keresztiil legfontosabb idegpalyaink és itt
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talalhatok a kozvetleniil tudatunkra nem jutd, de igen fontos mozgasok
idegkozpontjai.

koztiagy - Harom részbdl all: hipotalamusz, talamusz valamint a harmadik agykamra
(ventriculus tertius) és az azt hatarol6 részek.

1égzés tréning — A 1égzés erdteljesebbé, mélyebbé valasat szolgalo edzés. F6 elemei a
mélylégzés, a 1égzésserkentd mozgasok és a 1égzést segitd izmok megerdsitése.
mellékpajzsmirigy — A pajzsmirigy lebenyei mogott foglal helyet. Hormonja a vér
foszfor- és kalciumszintjének befolyasolasa révén hatdssal van a csontrendszer
felépitésére és az izomzat ingerlékenységére, és ezaltal az izomtonusra.

mellékvese — A vesék felett elhelyezked6 paros belsé elvalasztasi mirigy.
Veldallomanya adrenalint és noradrenalint, kéregallomanya tobbek kozott cortisolt,
aldosteront, valamint férfi és n6i szexudlhormonokat valaszt ki.

mitokondrium — A sejtben talalhaté sejtszervecske, mely az energiahordozé
vegyiiletek eldallitasanak szinhelye.

motoneuron - Az izom mozgasat vezérld idegsejt.

myofascialis faijdalomszindroma — Az izom fajdalommal jaré elvaltozédsa, melynek
soran az érintett izom megrovidiil, és gorcsdssé valik.

myelinhiively — Vel6hiively az idegsejt tengelyfonala koriil. Kialakulasa feltétele az
ideg vezetoképességének. Az idegrendszer fejlédése soran fokozatosan alakul ki.
neuroendokrin rendszer — Az ideg- és a hormonrendszer egyiittes elnevezése,
melyek szoros egylittmiikodésben iranyitjak a szervezet mikodését.

Nissl (tigroid) rog — A idegsejtben a fehérje utanpotlasat végzo sejtszervecske.
noradrenalin — A mellékvese vel6allomanya altal termelt hormon, mely az
adrenalinhoz hasonldan a szervezetet a készenléti reakciora késziti eld.

nyultagy (nyultveld) - Az agytorzs alsé részén levd nyultagy lefelé a gerincvelSben
folytatodik. Olyan idegpalydk haladnak benne, amelyek az agy és gerincveld kozott
kozvetitenek informacidkat. Ko6zépsé részén a haldzatos allomany (formatio
reticularis) helyezkedik el, amely az alvas és ébrenlét fenntartdsiban, valamint a
fajdalomérzékelésben vesz részt, de a 1égzést és szivmiikddést szabalyozd kozpontjai
is vannak.

pajzsmirigy - A pajzsmirigy a belsé elvalasztasd mirigyek kozé tartozik, vagyis
hormonokat termel, melyeket kozvetleniil a véraramba juttat. Sokrétli szerepei koziil a

legfontosabb ~ a normalis sejtlégzés ¢és sejtanyagcsere fenntartasa. A hormon
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tultermelése a vegetativ idegrendszer fokozott izgalmi allapotit okozza, amely
talzottan szapora szivmiikddéshez vezet.

paradox légzés — Helytelen légzéstechnika, melynek soran belégzéskor a has
behuzadik, és igy kevesebb levegd kertilhet a tiid6 also traktusaba.

paraszimpatikus idegrendszer — A vegetativ idegrendszer része, melynek idegrostjai
az agybol és a gerincveld keresztcsonti részeébdl erednek. A szimpatikus idegrendszer
antagonistaja. Hatasara a szervezet nyugodt allapotba kerill, az energiaépitd és
raktarozo funkciok (pl. emésztés) jutnak tulstlyba.

piramispalya — Az akaratlagos mozgasokat létrehoz6 ingeriileteket vezetik az agybol
a nyultveld piramisain, majd gerincveldn keresztiil a vazizmokig.

proprioceptiv rendszer — Izom-, in- és iziileti receptorok egylittese, amely a
testhelyzetek érzékelésében €s a testrészek mozgasainak érzékelésében vesz részt.
Purkinje sejt — A kisagyban talalhatd sejtféleség, a mozgasszabalyozasban gatld
szerepe van.

ribonukleinsav — A sejt 6rokitd anyaga.

scoliosis — A gerinc oldaliranyt gorbiilete.

sejtfunkcié — A sejtekben zajlo, a szervezet miikodéséhez sziikséges életfolyamatok:
az energiatermelés, a sejtépités, és az elhasznalodott salakanyagok eltavolitasa.
stressz-reakcio — A szervezet valasza a homeosztazisat (belsé mikodési egyensulyat)
fenyegetd hatdsokra. A vészhelyzetre felkészitd testi valaszokat a magasabbrendii
¢él6lényekben pszichologiai reakciok is kisérik, mint a szorongés, a harag ¢s az
agresszio.

stresszor, stressz faktor — Stressz-reakciot kivaltd esemény, hatas.

Szenzoros integracio - A szenzoros integraci6 az a képesség, amellyel szervezziik és
feldolgozzuk a kiilonféle érzékelési csatornabol szarmazo informacidkat.
szimpatikoténia — A vegetativ idegrendszer szimpatikus 4ganak 4allandosult
mitkodése a szervezetben.

szimpatikus idegrendszer - A vegetativ idegrendszer része, mely az energia-
felhasznalo mukodéseket, a készenléti funkcidkat vezérli. Serkenti a szivmunkat, a
1égzést, emeli a vérnyomast, élénkiti a cukorforgalmat stb.

szinapszis — Egy idegsejt axonja és egy masik idegsejt sejtteste vagy dendritjei kozti
kapcsolat, az a pont, ahol az informacié atadasa torténik egyik idegsejtb6l a masikba.

szinergista izmok — A mozgas végrehajtasaban egyiittmikodo, egymast segité izmok.
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szomatoszenzoros kéreg — Az agy fali lebenyének teriilete, amely az érzdidegekbdl
érkez6 informaciok legmagasabb rendii szintetizalasat és régi emléknyomokkal valo
Osszekapcsolasat végzi.

talamusz — A koztiagy részét képezd, ellipszoid idomu sziirke magkomplexus.
Gytijtéallomas, ahova a szaglas kivételével valamennyi érzékelé impulzus befut. Az
utolso sziiréallomas a nagyagy elodtt, mely az aktualis érzelmi allapot és sziikségletek
szerint engedi tovabb az informaciokat.

tejsav - Az izomban faradas eredményeképp felhalmoz6dd anyag, amely kiilonésen
oxigénhianyos 4allapotban jelentds. Kovetkezményképpen romlik az izom
ingerelhetdsége.

transzferhatas — A tanulasi folyamatokban megnyilvanulé tdrvényszeriiség, melynek
lényege abban all, hogy egy bizonyos teriileten végzett gyakorlds, vagy feladat
megtanulasa fejleszto hatassal van egy masik teriiletre is.

tudatalatti szféra — A tudatalatti szférdban jatszodnak le azok az életfontossagu
folyamatok, melyek nem az agykéreg iranyitasa alatt allnak.

tiidotagulas — A tiidéholyagocskak kitagulasaval, karosodasaval jard betegség, 6
tiinete a 1égzés akadalyozottsaga.

tulzott lampalaz — A lampalaznak az a foka, melynek kovetkeztében a cselekvések
iranyithatatlanna valnak, az értelmi szféra megbizhatatlanul mikodik, és az érzelmi
megnyilvanulasok is labiliss4 valnak.

vegetativ disztonia — A vegetativ idegrendszer miikddési zavaran alapulé kedvezétlen
allapot.

vegetativ idegrendszer — Az idegrendszer akaratunktol fiiggetleniil mitk6dé teriilete.
Koézpontja az agytdrzsben van. A kiilvilagbol és a szervekbdl érkezd ingereket
feldolgozza ¢és megszervezi a mindenkori kovetelményeknek megfeleld
alkalmazkodasi reakciokat. Két ellentétes hatasti része a szimpatikus és a
paraszimpatikus idegrendszer.

ventilacio - 1égcsere

vesztibularis rendszer — A belsé fiilben elhelyezkedd szerv, amely a testmozgasok,
¢s a testhelyzetek érzékelésének receptorait tartalmazza.

vitalkapacitas — A teljes belégzés utan kifujt teljes levegémennyiség.
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Absztrakt

Masopust Katalin: A Kovacs-modszer alkalmazdsa a

pedagogia kiilonbozo teriiletein

A dolgozat bevezetd része felhivja a figyelmet arra, hogy a zenemiivész
szakmaban nagymértékben megszaporodott a foglalkozasi artalmak szama. Ennek okai a
zenélés sajatossdgaiban keresenddk: kisgyerekkortdl nagy munkamennyiség, kedvezdtlen
hangszertartasok, oriasi teljesitmények igénye, rendkiviili stressz. A  nagy
kovetelményeknek eleget tenni csak kiilonleges teherbirassal lehet, azonban a zenészek
a munkahelyi forumokon.

A dolgozat {6 része felvazolja a foglakozasi artalmak okainak élettani
magyarazatat: a sejtmiikodés 1ényegét, a tartds, a mozgatérendszer, a 1égzés, a keringés
zenepedagdgiai vonatkozasait. Korvonalazasra keriilnek az idegrendszer foglakozasi
artalmai. Szoba keriil a mozgas idegi szervezddése, a pszichikai eredetli tulterhelés, a
pszichoszomatikus tiinetek, valamint a koncentracio kérdése. Kiilon fejezet targyalja a
mozgasos tevékenység szerepét a tanuldsi folyamatokban. Kifejtésre keriil a
hormonrendszer szerepe a zenei munkaalkalmassigban, valamint a tulzott lampalaz
kérdése. Végiil a fizikai kondici6 és az elfaradas zenepedagdgiai vonatkozasai keriilnek
szbba.

A torténeti visszatekintés azt vizsgalja, hogy a korabbi idok muzsikusai mddon
igyekeztek megkonnyiteni a zenetanulast, illetve hogyan kiizddttek a zenei foglakozasi
artalmak ellen. A tanulmanybdl kideriil, hogy két f6 iranyzat uralkodott ebben a
vonatkozasban. Az egyik az 4ltalanos fizikai kondicid javitdsara helyezte a stlyt, a masik
pusztan a kéz elokészitésével foglalkozott.

A kortars modszerek cimil fejezet bemutatja, hogy korunkban milyen megoldasok
léteznek a zenészek fizikai alkalmassaganak biztositasara, valamint szoba keriilnek a

legtijabb kutatasok.
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A tovabbi rész a Kovacs-modszer kialakulasanak okait és koriilményeit vazolja
fel, valamint bemutatja a modszer 0 sajatossagait és elveit. Jelentdsége miatt kiilon
lehetdségeit.

Az empirikus kutatds soran elemzésre keriil huszonnégy zenészekkel és
fejlesztépedagogusokkal késziilt interju, valamint szdz kérdéiv, mely igazolja a Kovacs-
modszer gyakorlati alkalmazasanak eredményeit. A Kovacs-modszer 6vodapedagogiai
felhasznaldsanak lehetésége Pintérné Tasnadi Agnes konyvének felhasznalésaval keriil
bemutatasra. A Brickenkamp d2 figyelemteszt a Kovacs-modszer mozgasorainak
hatdsossagat bizonyitja a koncentracio javitasanak teriiletén.

Mindegyik kutatds igazolja a hipotézisben megfogalmazott feltevéseket. Az
interjualanyok ezenkiviill szdmos tényez6t emlitettek, amiben a Kovacs-modszer
segitséget nyljtott szamukra.

A zenével foglalkozé ndvendékek és felnéttek korében gyakori foglalkozasi
artalmak megel6zésére a munkaképesség-gondozo ellatds intézményes bevezetése
jelentene megoldast. Fontos lenne a jovoben a programokban résztvevd személyeknél
olyan miiszeres orvosi vizsgalatok elvégzése, amely objektiv adatokkal timasztana ald az
eddig tapasztalatokat. Sziikséges lenne az alapvet6 életfunkciok, mint a keringés és 1égzés
paramétereinek rogzitése, antropometriai mérések elvégzése a fizikai kondicid
valtozasainak kovetésére. A kutatasok tantisaga arra hivja fel a figyelmet, hogy a Kovacs-

modszer a pedagdgia mas teriiletein is felhasznalhato.

Abstract

Katalin Masopust: Application of the Kovacs method in
different areas of pedagogy

The introductory part of the thesis draws attention to the fact that there is a
significant growth in the numbers of occupational diseases in the musician profession.

This is due to the inherent characteristics of playing music: high workload since
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childhood, unfavourable holding of the musical instrument, huge power demand, and
extreme stress. The high requirements can be met only with exceptional strength, but the
physical condition development of musicians is usually ignored in the education, as well
as on workplace forums.

The main part of the thesis outlines the physiological explanation of the causes of
occupational diseases: the basic aspects of cell function, the posture, the musculoskeletal
system, as well as the respiratory and circulatory aspects of music pedagogy.
Occupational diseases of the nervous system are also outlined. The neural organisation of
movement, the psychological overload, psychosomatic symptoms, as well as the issue of
concentration are also mentioned. The role of movement activity related to learning
processes is described in a separate chapter. The role of endocrine system in the musical
professional competence, the issue of excessive stage fright, and finally the pedagogical
implications of physical condition, and the fatigue are expressed.

In historical retrospect will be reviewed how musicians of earlier times tried to
make music learning easier, and how they fought against occupational hazards. The
thesis shows that two main trends were dominant in this respect. Either of them focused
on the improvement of general physical condition, and the other dealt merely with the
preparation of the hand.

The section titled "contemporary methods" describes the different types of
solution for musicians to ensure their physical fitness. The latest research findings are also
presented here.

Another part of this work deals with causes and circumstances of development of
Kovacs method, and it describes the main features and principles of the method. Because
of its importance separate chapter discusses the movement pedagogy of Kovacs method
and the possibilities of movement preparation.

In the course of empirical research a survey was performed with the participation
of twenty-four musicians and teachers, as well as hundreds of questionnaires were
analysed, which demonstrates the results of practical application of the method. With the
use of Pintérné Tasnadi Agnes's book it is presented, how the Kovacs method can be
applied in the kindergarten. The D2 test of attention by Rolf Brickenkamp demonstrates
the efficiency of Kovacs method in the field of concentration improvement.

Each research proves the assumptions defined in the hypothesis. The respondents

also mentioned a number of factors, in which the method helped them.
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For prevention of occupational diseases occurring to students and adults that
involved in music, institutional introduction of workability support could be a solution. In
the case of people involved in programs it would be important to carry out medical
examinations in the future that would support the current experiences by providing
objective data. It would be necessary to record parameters of vital life functions, such as
circulation and respiration, and to perform anthropometric measurements, as well as to
monitor changes of the physical condition. The studies performed in this work show that

the Kovacs method can be used also in other areas of pedagogy.
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