Bertalanné Vekerdi Monika

Zenei tabor a Kovacs-modszer
jegyeében

Jollehet a zeneiskolai taboroztatas gazdag hagyomannyal rendelkezik, azonban a
Jelen kutatas az els6, amely a zenei munkaképesség-gondozas modszereit
alkalmazza a tabor pedagdgiai munkajaban. A dolgozatban bemutatott kutatas
alapgondolata az a feltételezés, miszerint a zenei munkaképesség-gondozas, azaz
a Kovacs-modszer alkalmazasa lenyeges tobblettel jarul hozza a zenei tabor
életéehez, a résztvevOk egészségfejlesztéséhez és zenei fejlédéséhez. A tabori
munka tapasztalatai igazoltak a hipotéziseket. A teljesitménymeérések (Pieron-teszt
és a mozgasfejlettség vizsgalata) valamint a megfigyelések és interjuk a tabor
viszonylag révid id6tartama ellenére is mérheté pozitiv eredményeket mutattak. A
dolgozatban ismertetett kutatas masik programja az amatér muzsikalok kbérében
elvégzett kérdbives vizsgalat a zenélés életvezetesi, életszemléleti, egészseégi
hatasairdl. A felmeérés jelentéségét hangsulyozza az amatér muzsikalas tarsadalmi
szerepe. A kedvtelesbdl muzsikalok alkotjak a zenei élet derékhadat, kozulik kerdil
ki a koncertek kb6zbénsége, 6k a zenei oktatas igenyldi és tamogatoi.
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1. Bevezetés

A koronavirus kovetkeztében elrendelt karantén jelentésen megvaltoztatta mindannyiunk
¢letét és munkdjat, igy a zenetanarokét is. Bebizonyosodott, hogy az online alapfoku
zeneoktatds -— kontaktuson alapuld eldzetes tudas nélkiil, illetve hosszu tavon -—
kivitelezhetetlen. A hangszertartas, vonokezelés, testtartas, intondcid és hangmindség nem
javithatok megfelelden a képernyon keresztiil. A jelenléti oktatds hidnya hivta életre 2020.
¢s 2021. nyaran azokat a zenei tdborokat, melyeket a hegediis és csellista ndvendékek és
sziileik kérésének eleget téve szerveztiink.

Elofeltételezésiinket a tabor sikerét illetden sajat tapasztalatunkbol meritettiik. 2019.
augusztusaban férjemmel (Bertalan Ors bracsamiivész-hegediitanarral) részt vettiink a dr.
Pésztor Zsuzsanna altal vezetett 30 o6ras Zenei Munkaképesség-Gondozas tovabbképzésen.
Mas tanfolyamokon fél napnal tovabb nem tudtunk figyelni, de a ZMG-képzés harmadik
napja utdn is frissen, ¢lénken jottiink ki. Ez a tény azonnali igazoldsa volt a tanult elméletnek,
miszerint az ésszeri munkamoédszer a mozgaspihendk alkalmazasaval biztositja a jo
koncentraciot.

A Jéardéanyi Pal Zeneiskola minden évben szervez nyari tdbort ndvendékei szamara. 2022-
ben azonban sikertilt a Kovacs-mddszer alkalmazaséaval a szokésostdl eltérd, ujszerli mdédon
megszervezni a tabort, és ezzel, a nagy hoség ellenére, az eddigicknél nagyobb
munkafegyelmet €és hatékonyabb probakat biztositani.

Miért éppen tdbor?

Tekintsiik a tdbort ugy, mint a szabadidében végzett személyiség- és képeségfejlesztd
elfoglaltsagot.

Mint tudjuk, a zeneoktatasban résztvevok kis szdzalékabol valik csak hivatisos miivész. A
kiviilallok idonként megkérdezik: Mi értelme van mégis a zenetanuldsnak? A nem hivatasos
zenészek korében végzett kérddives felmérésben a kovetkezd kérdésekre keresem a véalaszt.
Miért zenélnek? Mi adta erre az indittatast? Mit jelent szamukra a zenélés? Mennyi ideig
tanultak zenélni? Milyen pihenési forma jellemzi 6ket? Miben segiti a hivatasos, illetve a
nem hivatasos zenéssz¢ valast a tadboroztatds? Hogyan kapcsolédik ehhez a Kovacs-
moddszer? Ezt fejtem ki dolgozatomban.

A mi kis tdborunk célja a tanar szemszogébdl a kamarazenélés oromének megéreztetése és
a Kovacs-modszer, azaz a Zenei Munkaképesség-Gondozas (ZMG) gyakorlati alkalmazasa

volt. Torekvésiink egy életre sz6l6 minta atadasa a gyerekeknek arrdl, hogyan tudnak a



Kovacs-modszer segitségével konnyebben és egészségesebben zenélni, dolgozni. E mellett
a tavlati nevelési cél mellett a sziilok elvarasainak eleget tevd ,,értelmes idotoltést biztositd™
gyakorlati célt is megvaldsitottuk.

A tabor nyolc résztvevéjének életkora 8-12 év, zenei jartassaguk az els6 osztalyostol a
negyedik osztalyosig terjedt.

A tabor minden pillanata a Kovacs-moddszer jegyében telt. A napi program osszeallitasa, az
étkezés, a mozgasprogramok, de még a zenélésen kiviili tevékenységek is a Zenei
Munkaképesség-Gondozas elvei szerint szervezddtek.

Elért eredményeink kozil emlitem a sziiloknek eldadott koncertet, a kézmiives
tevékenységgel készitett targyakat, valamint a kevésbé kézzelfoghaté élményeket és azok
hatasat. Ezek szubjektiv eredmények. A tabor kezdetén és végén végzett Pieron-mérések és
mozgasvizsgalatok Osszehasonlitasa pedig tényszerlien jelzik a Kovacs-modszer
hatasossagat.

A ,Jardanyis” tabor mind létszamaban, mind programjaban mas jellegii volt, mint az
eddigiek, mégis — a Kovacs-modszernek kdszonhetéen — eredményesebbre sikeriilt, mint a
korabbi években szervezettek.

Osszegzésképpen megéllapithatjuk, hogy a zenei tabor hozzajarul a zenét alapfokon tanulok
személyiségfejlodéséhez. A gyermekkori szabadidés €élmény befolydsolja a felnéttkori
zenélést. A Kovacs-moddszer hozzédjarul az élményszerzéshez, az egész életen at tartd

zenéléshez, illetve az — ezt lehetvé tevo -— egészséges életmddhoz.

2. Szakirodalmi dttekintés

2.1. A taborozas szakirodalmabol

A taborozas pedagogidjaval szamos szerzd foglalkozik a huszadik szdzad masodik felétdl
kezdve. Zenei taborunk témajahoz kiilonosen kozel allnak az alabbiak.

Kadar Julia (1967) azt vallja, hogy ,,a taborok kihatnak az egész gyermeki karakterre.”

A cserkésztaborokrol szolo irasban a szerzok ugy vélik, hogy ,,A nyari pihenés legszebb
formaja a taborozas.” (Béni et al. 1955, p. 5.)

Lang (1977) tgy fogalmazza meg, hogy a tabor évenkénti egyszeri alkalom a kozdsség

Osszekovacsolasara, az egészséges ¢letmod megalapozasara.



Nagy Adam (2018) cikkében megallapitja, hogy a tiborozasnak rengeteg meghatarozasa
létezik. Ezek alapja altaldban az a tevékenység, amit az adott tdborozok csindlnak. PI.
indiantabor, — mely szereplehetéséget kinal, a tarsadalmi egyiittélés rendszerét modellezi —,
alkotétabor, vandortabor, cserkésztabor, tinctabor stb.

A tabor nem az iskola meghosszabbitasa, hanem annak kiegészitése. Célja a gyerekek
szocializacidjanak segitése, az érzelmi és értelmi gyarapodas, az értékek és normak
kozvetitése, a helyes Onérétkelés elGsegitése, egyéni képességek kibontakoztatasa. (Vaczi &
Lakatos, é. n.)

Bodor (2014) definicigjaban szerepel a lakohelytdl tavoli helyszin, tdbbnapos
iddintervallum, ,,mely szocializacios, kozosségfejleszté és nevelési szintér, amely
élményszerzéssel, a tabori programokba integrdlt képzésekkel, tartalmas és értékteremto
programokkal jarul hozza a fiatalok személyiségének fejlédéséhez” (Bodor, 2014, p. 358.)
Szinte minden szerz6 hangstlyozza az iskolai tanitastol iddben és térben eltérd, valamint a
rejtett, felszin alatt zajlo szocializacio jelent6ségét. Az idotartam tekintetében a szerzok
megegyeznek abban, hogy az also hatar 6t nap, a fels6 pedig egy honap.

Nagy Adam (2018) hangsulyozza, hogy a tabort a ,, pedagégiai célzat kiilonbozteti meg mds
szabadidés tevékenységektél (példaul fesztivaloktol) (...) Egy taborban mindenképp a
szokasostol eltéré és intenziv szocializdacios folyamatok zajlanak (élményalapu
tevékenységek soran zajlo kézosségképzodés).” (p.57.)

Révész Gyorgy (é.n.) kézirataban igy definial: ,, 4 tabor olyan — a résztvevék komfortzonajat
Jjelentésen meghalado koériilmények kézott, legalabb 6t nap idétartamu, (...) — szabadidés
kozosségi tevékenység, melyben a taborozok onkéntesen vesznek részt, és jelentos rekreacios
funkcioja van.” (Id. Nagy 2018. p.55) A szerz6 nem tekinti tabornak a kizarélag kognitiv
vagy jobb agyféltekés funkcidkat fejlesztd egyiittléteket, mert az olvasds, a tanc, a nyelv

crer

tartozo rekreaciot.

2.2. Zenepedagogiai inspirdcio
Zenei taborunk szellemiségének meghatarozodja a huszadik szazad zenepedagogia-

torténetének harom K-betiis nagy egyénisége: dr. Kodaly Zoltan, dr. Kovacs Géza, dr.
Kokas Klara.



Kodaly Zoltan munkassagaval megteremtette az énekld iskola koncepciojat, Kovacs Géza a
mozgasos zenehallgatds modszerét alkotta meg.

Kodaly Zoltan volt az elsd, aki az 6tvenes években felfigyelt a zenemiivészek és a zenész
novendékek szakmai artalmaira. A Parlando c. folyoéiratban dr. Barany Istvan (1960) kozli
Kodallyal tortént beszélgetését. Itt a mester felhivija a figyelmet arra, hogy nagy szellemi és
fizikai terhelést viselnek a zenészek. ,, Zeneszerszamaikat ordkon dat mereven tartjdak, minden
idegszalukkal figyelnek, ujjaikkal gyors és szabatos mozgasokat végeznek. Munkajuk
meéterkilogrammban kifejezve megiiti egy nehéz testi munkds teljesitményének mertéket!”
Koztudomasu volt, hogy Kodaly maga is naponta legaldbb félorat tornazott, ezenkiviil
uszott, korcsolyazott, gyalogolt, kirandult. A Zenemiivészeti Foiskola 1953. évi tanévzaro
tinnepélyén Schumannt idézte, miszerint: ,, 4 zene életveszélyes foglalkozds.” (Kodaly,
1854-1960. 8).

Az oOtvenes években megszaporodtak a zenéléssel kapcsolatos egészségi artalmak. A
Zeneakadémia vezetése 1959-ben Kodaly inditvanya nyoman kérte fel dr. Kovacs Gézat, az
akkori Magyar Testnevelési Foiskola tudomanyos kutatojat, a zenészek korében gyakran
kidolgozasara. Kovacs a Parlando c. folyodiratban igy vall a kezdetekrdl: ,,...a gyakorlat
megmutatta, hogy a rendelkezésre dllo modszerek ebben a kiilonleges szakmaban nem
alkalmazhatok. A zenélé emberek szamdra valami egészen ujat kellett létrehoznom.”
(Gyongyossy, 1994, id. Pasztor, 2019). Dr. Kovacs Géza, akit a ,,zenészek megmentdjeként”
tiszteltek tanitvanyai, egy 0 pedagogiai agazat, a zenei munkaképesség-gondozas alapjait
rakta le. Négy évtizedes munkaja soran szamos muzsikusnak adta vissza elvesztett
palyaalkalmassagat.

Dr. Kokas Klara a zenei nevelés 01j utjat nyitja meg a mozgasos zenehallgatas modszerével,
amely mar korai életkorban képessé teszi a gyermekeket a zene teljes befogadasara. A
gyermekek zenére improvizalt 0sztonds mozdulataiban a zene minden eleme
visszatiikrozodik, igy példaul az id6, a dallam, a dinamika, a forma és az érzelmi, gondolati
tartalom (Pasztor, 2016). A Kokas-pedagogiaban a mozgasos zenehallgatason kiviil fontos
eszk0z a népzenei hagyomany Orzése és kozvetitése, valamint a vizualis abrazolas
Osszekotése a zenehallgatassal. Kokas Klara Kodaly tanitvanyaként indult, majd mesterének
tételeit a gyakorlatban bizonyitotta. Kodaly igy ir az 1964-es ISME-konferencian elhangzott
Kokas-prezentaciorol: ,,Szamomra a legnevezetesebb eléadas Kokas Klaraé volt, aki

pdarhuzamos csoportok megfigyelése alapjan kisérletekkel bebizonyitotta, hogy a zenélo,
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éneklo gyerekek mar ovodaban is sokkal jobban fejlodnek testileg is, szellemileg is, mint a
nem éneklok, vagy keveset éneklok.” Kokas errdl az ovodai kisérletrél a kovetkezoket
fogalmazza meq: ,, Feltiind, hogy valamennyi korcsoportnadl jobb a dinamikus koordindcios,
azaz egyensulyi gyakorlatok eredménye a zenei csoportokban. A zenei nevelés és az
egyensulyi érzék fejlédésének dsszefiiggése feltétleniil alapos vizsgdlatokat érdemel. (...) a
vizsgalatokbol bizonyitottnak vehetjiik azt a tényt, hogy a Kodaly koncepcidja szerint vezetett
zenei nevelésnek van transzferhatasa a gyermek egyéb képességeire, éspedig a mozgasi, az
egyensulyozasi és megfigyelokészségre, azonkiviil a szamtani, valamint a helyesirasi

teljesitményekre.” (Kokas, 1972, p. 108.)

2.3. Adatok a zenei nevelésrol

A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint a miivészetoktatds zenemiivészeti agaban
Magyarorszagon a 2010/2011 tanévben 109 885 tanuldbdl 99 261, azaz az Gsszes tanulod
90% tanult klasszikus zenét. A 2019/2020-as tanévben 117 305 tanuldébol 105 071
ndvendéke volt a klasszikus zenemiivészeti 4gnak, azaz dsszes tanuld 89,5%-a.1 A zenét
tanulok 1étszama tehat egy évtized alatt nétt €s a klasszikus zene partfogoinak létszama nem
csokkent Iényegesen.

Azonban kozismert, hogy a zenetanulas fontossaganak megitélése a kdzgondolkodasban
nem egyértelmilen kedvezd. A miivészeti targyak presztizsveszteségének ¢és hattérbe
szoruldsanak oka a kdzismereti tantargyak tulsulya. (Szabo,1996).

Varadi, Kerekes & Kiss (2020) kutatasukban a csalad szerepét vizsgaltak a zenét tanuld
gyermekek korében. Ugy talaltak, hogy a zenei tudassal nem rendelkezd sziilékre is jellemzd
a gyermek zenei tevékenysége iranti érdeklddés és annak fejlddését szolgalo tamogatés.

A csalad zenei kérnyezete a gyermek zenei nevelését kozvetleniil befolyasolja, mig az
énektandarok a tanulok zenéhez fiizodo attitiidjének formalasaban toltenek be
kulcsfontossagui szerepet...” (Pintér Tiinde Kornélia 2021, p. 49).

Csapd (2006) szerint a zenetanulas formai a kovetkezok:

Formalis: hagyomanyos iskolai (szervezett, intézményben torténd, végbizonyitvanyt ado,

ide soroljuk minden iskolatipus énektanarait, s az altaluk kifejtett befolyasolo hatast).

1 KSH Kozponti Statiszikai Hivatal, https://www ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/oktat/oktatas1819.pdf
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1. Nem formalis: iskolan kiviili, de szervezett tanulds (Pl. Jenneses Musicales,
kurzusok.)
2. Informalis: onképzés, hobby. Ez a tobbnyire hallds utini tanulds a konnyl és a
népzene tanulasara jellemzo, a zenehallgatassal tarsulva.
A zenei nevelés a zeneiskoldkban a kovetkez6 rendben zajlik: 1-2 év zenei elokészito, 6 év
zeneiskolai osztaly, 4 év tovabbképzd. Ez tehat 10-12 képzésben eltoltott évet jelent az
altalanos ¢és kozépiskolai tanulmanyok mellett. Konnyl belatni, hogy a zenét tanulod
novendék — ha pusztan csak az id6i tényez6t tekintjiik is, — az atlagosnal joval nagyobb terhet
visel. Ehhez ad6dik még a hangszer tartasabol, megszolaltatdsabol adodo fizikai, valamint a
szereplések alkalmaval kiallt pszichikai igénybevétel. A zenedrak és a gyakorlasok miatt a
zeneiskolas novendéknek a szabadlevegén, mozgassal eltoltott ideje erdsen lecsdkken
kortarsaihoz képest. Nem csoda hat, hogy egyetemista korara mar szdmtalan egészségiigyi

problémaval kiizd.

2.4. Az egészséggondozds eszméje a zenepedagogidaban

A huszadik szazadban volt mar néhany zenepedagdgus, aki az erdlkodd gyakorlas helyett a
fizikai és idegi felkészitésben latta a siker zalogat. llyen volt pl. dr. Kovacs Sandor, aki ilyen
tanacsot ad: ,, Figyelni csak akkor vagy képes, ha testileg egészséges és pihent vagy. Minden
nap tessék sétalni és vasdarnap kirandulni.” (Kovacs, id. Pasztor 2019, p. 14.)

Az 1920-as években Kalman Gyorgy Zenei tehetség és tehetségvizsgalat ¢. kdnyvében
Dalcrose is azt hangstlyozza, hogy a hangszerjaték nehéz és farasztd, ezért sziikséges a
karokat megeldzni kora gyermekkortdl végig a zenei nevelés soran mozgasos jatékokkal,
ritmikus tornaval.

Grof Endre 1935-ben megfogalmazott tandcsai a napfény, viz, levegd, mozgas, taplalkozas
és a pihenés szabdlyainak betartasat, valamint a sziinetekkel megszakitott munkat
tartalmazzdk. Yehudi Menuhin a zenész ¢életmdd szerves részének tartja a
mozgasgyakorlatokat, az elegendd pihenést és alvast. Kerényi Mikloés Gyorgy az énekes
szdmara javasol 1égzdgyakorlatokat, sétat €s szobatornat naponta. Havas Katé lampalazrol
irt konyvében (2000) a gyakorlassal egyenértékiinek tartja az egészséges életmodot, az

elegendd alvast, a konnyt testmozgast. (Havas, id. Pasztor 2019).



A fent felsorolt szerzoknél egyontetiien megjelenik az egészséggondozas fontossaganak
hangsulyozasa. Ilyen értelemben 6k a huszadik szazad kozepén megjelent zenei

munkaképesség-gondozas eléfutarainak tekinthetok. (Pasztor, 2019, pp. 14-15.)

2.5. A Zenei Munkaképesség-Gondozdas (ZMG) avagy a Kovdcs-madszer
bemutatasa

»A ZMG az egészséges zenész életmod programja és természettudomanyos ismeretanyaga,
a foglalkozasi artalmak megeldzésének pedagogiaja.” (Pasztor, 2019, p. 16).

Célja a zenei palyan valo helytallashoz sziikséges idegi-fizikai alloképesség biztositasa a
résztvevok egyéni sziikségletei szerint.

Feladatkore harmas: az elokészités, a védelem és a helyreallitas. 1. Elokésziti a szervezetet
a ra var¢ feladatokra, pl. rovid tava célként egy zeneorara, illetve hosszu tavu célként a jo
hangszertartasra, az alloképességre, a lampaldz lekiizdésére. 2. A védelmi funkcid
megnyilvdnul az aszimmetrikus hangszertartdsok ¢és mozgasok ellenstlyozasaban, a
tulerdltetés megeldzésében, a faradtsag feloldasaban, a vegetativ idegrendszer stabilitasanak
fenntartasaban, a halloszerv pihentetésében. 3. A leromlott munkaképesség helyreallitasa az
egészségzonan beliili egyéni optimalis teljesitoképesség visszaszerzését jelenti.

Eszkozei a természetes ingerhatasok, mint a mozgas, a viz, a friss levegd, a napfény, a
valtozatos taplalkozas, valamint a munka és a pihenés helyes valtakozasa.

A ZMG, avagy a Kovacs-modszer hat részterlilete egymast lefedve, kiegészitve a kovetkezo:
1. Az egészséges zenész életméd programja. 2. Esszerti munkamoédszer (a munka és a
pihenés megfeleld ardnya). 3. Nevelési modell (mely a kovetelmények megfogalmazasa
mellett a teljesités emberi feltételeit kivanja megteremteni). 4. Mozgaspedagogia (mely a
zenei palya kihivasainak megfelelé edzettség megszerzését és fenntartasat szolgalja). 5.
Zenei mozgas-elokészités (a hangszerjaték manualis és fizikai alapkészségeinek fejlesztése).
6. Elméleti hattér, (a pedagogus szamara sziikséges anatomiai, élettani, didaktikai, metodikai
ismeretek).

A ZMG egészségzonan beliili tevékenység. Elkiiloniil a természetgyogyaszattol, az
egészséggondozas egyéb teriileteitdl €s a gydgyitastol, tehat nem orvosi, hanem pedagodgiai,

ezen belil is zenepedagogiai teriilet. (Pasztor 2019).



A ZMG torvényi hatterét az Oktatasi hivatal harom rendelete biztositja a kiilonb6z6
oktatasi szinteken (zeneiskola, szakkdzépiskola, felsdoktatas).?

A ZMG-tanar feladatai: Zeneorai bemelegités, mozgaspihend megtartasa. — Zenei
mozgaselokészitd csoportok vezetése. — Kézmasszazs, tanacsadas kézbantalmak esetén. —
Tanacsadas a zenei ¢letformaval kapcsolatban. — Tanacsadas megerdltetés elkeriilésére. —
Tanacsadas foglalkozasi artalmakkal kapcsolatban. — Zenetanar kollégdk munkéjanak
segitése problémas esetekben. — Munkaképesség-gondozd mozgasfoglalkozasok tartasa. —
A zenei munkaképesség felmérése. — Szakemberhez iranyitas a szakellatast koveteld

esetekben.

3. Kutatasi kérdések

1. A zeneiskoldba jar6 tanuloknak csak kis szazaléka lesz hivatdsos zenész. A kiviilallok
gyakran kérdezik, akkor mi értelme van a zenetanulasnak? AKi csak egy-két évig tanul,
milyen hasznat veszi élete folyaman zenei ismereteinek? Zenész emberek szamara a valasz
egyértelmi, vitan feliil 4ll, hogy a zenetanulés a személyiségfejlesztés potolhatatlan eszkoze.
Azonban ezittal objektiv adatokkal szeretném ezt az allitast alatamasztani.

2. Kozismert, hogy a hivatasszerti zenélés foglalkozasi artalmakkal jar. Eppen ez volt az
inditéka a zenei munkaképesség-gondozo6 pedagdgiat elindité kutatdsnak, melyrél fentebb
szoltam. Tudomasom szerint legutoljara Péasztor Zsuzsa (2007) végzett kutatast a zenei
foglalkozasi artalmakrél 2006-2007-ben. Ezt megeldzden csak amerikai, illetve nyugat-
eurdpai tanulmanyok ismeretesek ebben a témakorben. Azonban a mitkedveld zenészek és
énekesek kozott kordbban még sohasem tortént ilyen jellegli vizsgalat. Ok azok, akik a
ledolgozott munkaidd, a csaladi €s haztartasi tennivalok utan eléveszik a hangszert, a kottat,

hogy szabadidejiikben muzsikaljanak, énekeljenek. Feltételezésem szerint kevesen vannak

2 FELSOOKTATAS: Az Emberi Er6forrasok Minisztériumanak rendelete (8/2013. I. 30. EMMI) eléirja a
zenei munkaképesség-gondozas ismeretét a zenetanari felkészités képzési és kimeneti kovetelményei
kozott. http://www.magyarkozlony.hu/pdf/15906

SZAKKOZEPISKOLA: Az OKJ képzés kerettantervében a zenei munkaképesség-gondozas kotelezd
targyként szerepel. [14/2013. (IV. 5.) NGM

rendelet.] https://www.nive.hu/index.php?option=com_content&view=article&id=440#table2
ZENEISKOLA: A zenetanari mindsités kritériumai k6zott szerepel a zenei munkaképesség-gondozas
alkalmazasa a zeneorakon.

https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/pem/muveszeti.pdf (2015.07.23.)
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azok, akik ismerik a zenéléshez, a hangszertartdsok artalmainak megel6zéséhez sziikséges
tudnivalokat, a zenei munkaképesség-gondozast. A kérdésem az, hogy vajon az amat6r
zenészek egészségét, életvitelét befolyasolja-e a muzsikalas vagy éneklés? Vajon hogyan hat
rajuk az a tobbletteher, amit a probak, a hangszertartds, az egyhelyben allas jelent? Ez
tényleg teher, vagy inkabb toltekezési lehetdség, rekreacio?

3. A zeneiskolai novendékek nyari szabadidds tevékenysége, azaz tdbora hat-e
zenélésiikre, egészségiikre, kornyezetiikre? A Kovacs-mddszer alapt napirend hozott-e

valtozast a mar régdta ismert elvek szerint taborba?

4.Hipotézisek

Feltételezem,
- hogy a nyari zenei tdborban részt vevo gyerekek szamara értékes fejlesztd hatassal
van a Kovacs-modszer elvei szerint vezetett zenei tevékenység;
- hogy a kedvtelésbdl zenélok szamadra is jelentds konnyitést jelent a Kovéacs-
modszer alkalmazasa a zenei tevékenység folyaman;
- hogy a Kovacs-modszer elvei szerint vezetett zenei tdbor pozitiv hatassal van a
részt vevo gyerekek egészségére és zenélésiik mindségére;

- hogy a Kovacs-modszer alapu napirend 1ényeges valtozast hoz a tabor életébe.

5.4 kutatas beszamoloja, modszere

A zeneiskolai tdboroztatdsnak megvan a maga hagyomanya, keretei, modszerei. Helyenként,
elvétve a Kovacs-modszer néhany eleme is szerepel a gyakorlatban, mivel ez a modszer mar
eléggé ismert, tobb mint hatvan éve miikodik a zeneoktatasban alapfoktol az egyetemig.
Azonban tudomdsom szerint a zenei tdbor metodikajat, formait, szellemét tekintve jelen
kutatas az elsd, amely teljes egészében a Kovacs-maddszer elveire épiil. A nevelési célok,
valamint a gyerekek ¢€s sziilok érdekeinek szolgalata mellett az volt a torekvésem, hogy egy
masfajta modellt kinaljak a zenei tabort vezetd kollégaim részére. A Kovacs-modszerrel vald
taldlkozésom és eddigi munkdm nyomén arra a meggy6zodésre jutottam, hogy ez a mddszer

Iényeges tobbletet nyujt a zenei nevelés-oktatas szdmara.
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A kovetkezo fejezetekben két tabor munkdjarol szamolok be. Az 1-es tabor a 2020-

ban altalunk rendezett magéantabor, a 2-es tdbor a Jardanyi Pal Zeneiskola rendezvénye.

5.1. Az 1-es tabor

A COVID jarvany miatti karantén kovetkeztében kialakult ingerszegénység érzése a
sziiloket arra 0sztonozte, hogy gyermekiiknek a nyar folyaman minél tobb élménygyiijtési
lehetOséget biztositsanak. A zeneiskola koradbban jol bevalt nyar eleji tdbora elmaradt.
Néhany sziild azzal a kéréssel fordult tehat hozzank, hogy szervezziink gyermekeik szamara
zenei tabort. Csaladi hazunk alkalmasnak bizonyult erre. Az emeleten kialakitott teremben
arészt vevo 8 gyermek szamara elegendé hely volt a muzsikalashoz. Az étkezében az asztal
10 személyes. Harom mellékhelység allt rendelkezésre. A nappaliban és a teraszon a
szabadidds tevékenységeket lehetett végezni. A gyermekek sziilei az agglomeracidban
laktak, rendelkeztek autoval, igy a megkozelités nem jelentett problémat.
A tabor kitlizott pedagdgiai célja a kamarazenélésre vald képesség kialakitasa, az egylittes
zenélés Oromének megéreztetése, illetve a zenei munkaképesség-gondozéas, Kovacs-
modszer gyakorlati alkalmazésa volt.
A gyermekek kozott szelektalas, valogatas nem volt. Nagy életkori és tudasbeli kiilonbséggel
vettek részt. Volt, aki abban az évben kezdte meg tanulmanyait, illetve volt olyan is, aki 4
éve muzsikalt mar B kategoriaban. Ez szakmailag nagy kihivast jelentett a tanitasban. Az
¢letkori megoszlas 8-14 éves kozotti, ami szintén elég széles savnak tekinthetd.
A téborok ¢letkori felosztasanak leggyakoribb modja az alsos, felsOs felosztas. Itt tehat
vegyesen voltak jelen mindkét korosztalybol. A 8 gyermek hangszeres megoszlasa a
kovetkez6 volt: 6 f6 hegedii, (ebbdl 3 6 elsd, 3 6 pedig masodik hegediit jatszott a
zenekarban), tovabba 2 6 csello.
A tabor id6tartama 5 nap volt, a programok 9-16 oraig tartottak.
A napirend altalaban:

9-9.30 Gyiilekezd, tizorai

9.30-10 Mozgésos bemelegités

10-12 Egyéni és szélamprobak, kozben mozgaspihendk

12-13 Ebéd

13-14 Kézmiives tevékenység, udvari jaték

14-14.20 Mozgasos bemelegités
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14.20-15 Zenekari proba
15-15.15 Mozgaspihen6
15.15-16 Zenekari proba, jaték

1. tablazat. A zenei foglalkozasokon kiviili tevékenységek és azok pedagogiai céljai.

Tevékenység

Pedagdgiai cél

Gytjtémunka az eléadott
miivekrol, zeneszerzoirdl, a
korrél, az titemmutatokrol stb.

a zenetorténeti lexikalis tudéas bdvitése
a beszédkészség fejlesztése
a szereplési készség fejlesztése

ZeneszerzOk arcképeivel:
1. Kiismeri fel?
2. Fekete Péter jellegti
parosito kartyajaték
3. Memoria
4. Halli Gali jellegii
csengetos

az azonossag-kiilonbozdség felismerése
a vizualis memoria fejlesztése
a reakcidsebesség gyorsitasa

Gumizas (népi jatek, a 3 m
hosszu gumi végei Osszevarrva,
két szEk kozé kifeszitve)

ruganyossag

szem-1ab koordinacio6

a l1ab tligyesitése, melyen keresztiil a transzfer hatés
miatt a kéz tigyesitése is!

az egyensuly fejlesztése

a térlatas fejlesztése

Kirandulas

szabadlevegdzés, mint a Kovacs-modszer egyik {6
Osszetevije

séta

az alloképesség fejlesztése (Ezek a gyermekek
sosem sétalnak, mindenhové autdval viszik dket.)

Hangrudas zenélés
(Kiilonféle hosszusagn
milanyagrudak, melyeket
barhova odaiitve
hosszisaguknak megfeleld
hangot adnak.)

a koncentracid6 fejlesztése

az egymasra figyelés képességének kialakitasa
a belso hallas fejlesztése

az 1dozités, a kivaras gyakorlasa

a szolmizaci6 alkalmazésa a gyakorlatban (A
szolfézs ne maradjon irott malaszt.)

Fa iraskészség fejleszt6 csukott
szemmel

a proprioceptiv érzékelés fejlesztése

a taktilis érzékelés fejlesztése (A latas
kikapcsolasaval a kéz érzékelésének finomitésa,
megfeleld izomtonusanak beallitasa,
alkalmazkodas, formaérzékelés.)

Avyres® eszkozok kiprobalasa

vesztibuldris ingerlés

3Anna Jean Ayres (1920-1988) amerikai pszichologus modszere. Szvatké A. & Varga | (szerk.). (1995).
Szenzoros integrdcios terapiak. Kézirat belsé haszndlatra. Budapest: Févarosi Pedagogiai Intézet és az ELTE

Személyiség és Klinikai Pszichologia Tanszék.
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- adaptiv valasz kialakitasa a mozgasos helyzetekben
- megfeleld izomtdénus

Kézimunka - szem-kéz koordinacid

hangszertakar6 készitése - afinommotorika fejlesztése
- az aranyérzEk fejlesztése
- szerialités
- az 6ndllosag fejlesztése

Latogatas - a hangszerész - ahangszerrel val6 kapcsolat mélyitése

mithelyében

- a Zeneakadémian - mint tavlati perspektiva.

Zenei célkitlizések:
helyes hangszertartas
j6 vonokezelés
kottaolvasasi készség
zenekari tilésrend
egymasra figyelés
tiszta intondciod
zenekari pozicidk gyakorlasa (elséhegedii, sz6lamvezetd, tutti)
a hangmindség fejlesztése
- megfeleld dinamika
- azenei megformalas kialakitasa.
- muvek elb6adasa: Mozart Varazsfuvola részlet, Handel Mentiett

A felsorolt célok megvaldsitasahoz a zenei munkaképesség-gondozés, azaz Kovacs-modszer
pedagdgiai eszkozeit hasznaltuk. Ezek pedig a természetes edzéhatdsok, mint pl. napfény,
viz, friss levegd, taplalkozas, mozgdas, valamint a munka és pihenés ésszerti valtakoztatsa a
gyermekek sziikségletei szerint. Ezért a napirend, pl. a probak hossza, valamint a
mozgaspihendk iddpontja a muzsikusok teherbirasatol fliggden valtozott.

A taplalkozas valtozatossagat és a megfeleld tapanyag Osszetételt, valamint a megfeleld
mennyiség elfogyasztasat ugy biztositottuk, hogy a gyermekek altal javasolt étterembdl
rendeltiik a hazias ebédet. Ott sajat termesztésii biofiiszerekkel és mindségi alapanyagokkal,
az allergidsok igényei szerint differencialva féztek.

A probakon és a reggeli mozgasoran kiviil gyerekek minden percet friss levegon toltottek,
amit az iddjaras megengedett. A probaterem ablaka folyamatosan nyitva volt, illetve az esds
napon gyakori atszellOztetéssel frissitettik a levegdt. Az étkezések, a kézmiives
tevékenységek, a gumizas, a jatékok a teraszon és az udvaron torténtek.

Az udvari jatékok és a kirdndulds alkalméval a napfény jotékony hatasat €lvezhették a

gyerekek gondolva a szervezetiik D vitamin utanpotlasara.
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A viz, mint az emberi szervezet 75%-at alkotdé anyag, folyamatos utanpoétlasra szorul.
Mindenkinek volt sajat kulacsa, és mindig volt az asztalon kancsoban szlrt viz. A
sziinetekben a gyerekek lelkesen biztattak egymast az ivasra.

A mozgasellatast elsGsorban a reggeli mozgasorakkal, illetve a mozgaspihendkkel, dr.
Pasztor Zsuzsa (2011és 2016) és Négyesi Anna (2014, 2015, 2016) altal Gsszeallitott
feladatsorokkal, valamint a kirandulassal és a szabadidds labdazassal, gumizassal,
hintazéssal, fara maszassal biztositottuk. Itt emliteném meg, hogy a hat hegediis koziil 6ten
jarnak B. O. tanararhoz. Szamukra a mozgaspihené mar bevett dolog, mig a két csellista és

az egyik hegedls gyermek itt talalkozott a gyakorlatokkal el6szor.

>

1. kép mozgaspiheno

A tébor elsd és utols6 napjan felméréseket végeztiink minden gyermeknél. Az elsd tabor
tapasztalatait a) empirikus megfigyelések, b) a Pieron figyelemvizsgalo eljaras; és C) a

Kovacs-féle mozgasvizsgalat alapjan jegyeztem le.

5.2. Megfigyelések, tapasztalatok, mérések

5.2.1. Empirikus megfigyelések

- Felmertilt a kérdés a sziilok részérdl, hogy vajon a gyerekek fogjak-e birni az
intenziv zenei elfoglaltsdgot? A zenei munkaképesség-gondozasnak kdszonhetéen
a napokat végig muzsikaltak a gyermekek faradtsag nélkiil.

- Anagy ¢letkori szoras ellenére a zenei érdeklddés €s a kozos tevékenyseg
Osszekovdcsolta a heterogén csoportot.

- Anagy technikai, tudasbeli eltérés ellenére az elfogadas elve, a tiirelem végig
érvényesiilt a pedagdgusok attitlidjében, ¢és ennek kovetkeztében a gyermekek

kozott 1s.

15



Kezdetben mutatkoztak egyéni nehézségek. Nora szorong, szemkarosodasa miatt
rendkiviil gyengén lat, idegen helyen nem eszik. Anndnak tanulasi nehézségei,
jobb-bal tévesztései vannak. Lili kezdd, a jobb kéz helyzete nem megfeleld a
hangszeren, konyoke 16g. Samu magatartasi és figyelemzavarral kiizd. Janka kissé
merev.

Ezek a problémaék par nap utan rendezddtek. Anna a mésodik hegediiben vezetd
szerepet kapott. Samu magatartasi, figyelem problémaibol semmit sem
tapasztaltunk. Janka 6nbizalmat nagymértékben ndvelte koncertmesteri szerepe.
Lili felzarkozott, kéztartasa sokat javult. Nora szorongasa sokat oldodott, harmadik
napon nem akart hazamenni, a negyedik napon joéiziien evett.

A taborzard koncert igen erds motivacios hatasu volt. (A miivek konferalasaként
minden gyermek elmondott a gyiijtémunkajabol kiemelve egy-egy mondatot, mely
a mithdz, zeneszerz6hoz, miifajhoz kapcsolddott.) Ez nem csupéan az ismeretek,
jartassagok elsajatitasara vonatkozik. A naprol napra atélt intenziv fizikai egytittlét
hatasara minden kiils6 behatéas nélkiil, felismerve a lehetdséget €s azonosulva a

kialakult helyzettel, megalakult a Hidegkuti Kamarazenekar.

2. kép. Hidegkuti Kamarazenekar

fme a tabor fent emlitett kozosségformalé ereje. Egyes szerzok a napkozis tabort
nem is soroljak a taborok kozé, mert nincs éjszakai ottalvas, nem olyan intenziv az
egylttlét. Az egylitt muzsikalas viszont az egész személyiségre hato, teljes
bevonodast eredményezett. Itt mi az 6t nap alatt szinte egyiitt [élegeztiink.

Az egyiitt 1élegzés nemcsak képletesen, hanem a szo6 szoros értelmében is igaz volt,
hiszen a Kovacs-moddszer zeneszerti életformajanak alapeleme a 1égzéstréning. A

hatékony ventillacio, a teljes tiid6 atszellztetése mélylégzéssel, énekléssel, edzo
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mozgasokkal fontos része volt a tadbori programnak, €s ezen beliil a mozgéaséraknak
¢és a mozgaspihendknek is.

A sziilokkel és testvérekkel egyiitt valo fellépés egészen felvillanyozott minden
résztvevot, kiilonleges élményt adott. Természetesen a csaladokban nem jatszik
mindenki hangszeren. A sziil6k és testvérek kiilonb6z6 szinii és hosszasagu, ennek
megfeleléen megiitéskor eltéré hangot adé miianyagrudakat kaptak, és ezzel egy
népdalt ,,jatszottak el”. Kottaként zsinegre flizott szines lapok szolgaltak, s annak

sorrendjében kellett a rudakat megiitni.

3.kép A hangrudas zenélés kottaja

A sziil6k beszamoloibol kideriilt, hogy ,,nem is olyan konnyti a megfeleld idoben
megszolaltatni a hangokat”, ,,nagyon kell figyelni, hogy mikor kovetkezem”. Mas
oldalrol pedig: ,,Még sose muzsikaltam egyiitt a gyermekemmel!” Ezek az
¢lmények pedig a sziil6-gyermek, illetve a testvérkapcsolatokat erdsitik. Mint
tudjuk, a zenei képzés hosszu évei alatt sok tiirelemre, tAmogatasra, toleranciara
van sziikség minden csalddtag részérdl. Ezen az eseményen ehhez lehetett erdt

meriteni.

5.2.2. Pieron-féle figyelemteszt

Ebben a tesztben absztrakt abrak vizualis diszkrimindcidjanak monoton munkaja kézben

képet kapunk a koncentracio relativ teljesitményérdl. A rendelkezésre allo 5 perc alatt kell

minél tobb abrat a megadott mintaval azonositani.
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Pieron-féle figyelemteszt
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1. dbra. A figyelemteszt eredményei a taborban részt vevo gyermekeknél.

Megallapithatd, hogy a tabor végeztével késziilt kontroll vizsgalat alkalmaval Janka
kivételével minden gyermek jobban teljesitett ebben a probaban. Figyelmiik terjedelme és
mindsége egyarant javult. Mivel egyéb beavatkozds nem tortént, ezért joggal
kovetkeztethetd, hogy a zenei munkaképesség-gondozas mozgasos feladatainak koszonhetd

a jobb eredmény.

5.2.3. A mozgasfejlettség mérése

Az iigyességi feladatok lejegyzésére és értékelésére korabban Heinermann Gyodrgy” a
szolnoki zeneiskola hegedii tanara, illetve Pintérné Tasnadi Agnes (2006) tett kisérletet.
Dolgozatomban a dr. Pasztor Zsuzsanna javaslata alapjan az alabbi négyfokozatu értékelési
rendszert hasznalom. Igy lehet6vé valik a gyors és attekintheté eredmény akér egyes
személyek szerint, akar feladatonként is.

Feladatok:

1. Tenyérrel és kézhattal valtogatva pattogtatjuk folfelé a 1éggombot.
1 pont — a 1éggdmb Ossze-vissza szall
2 pont — tobbnyire sikertil, de til magasra pattan, vagy kényszertartas tapasztalhato
3 pont — a mozdulatok puhak, a 1éggdmb a kéz kdzelében marad

4 pont — mindkét kéz gyors valtasra képes, mikdzben a masik kéz lazan marad.

4 Heinermann Gyorgy (é.n.) A 1éggdmbos gyakorlatok értékelése. Kézirat. Szolnok.
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Elért eredmények:

Az alabbi tablazatban a gyermek neve alatt lathatok a jinius 15-i kezd6 allapot,

illetve a junius 19-i kontroll mérés adatai.

Anna | Dorka Janka Kiine Lili Nori Samu Z0é
VI. 15. 2 2 2 3 3 4 2 1
VI. 19. 3 3 4 4 3 4 4 2

2. Léggomb pattogtatasa valtott kézzel lefelé

1 pont — mozgasa egyenetlen, darabos, a Iéggdmb mindenfelé elszall

2 pont — mozgasa egyenetlen, de meg tudja tartani a 1éggdmbot a test kozelében

3 pont — mozgasa ritmikus, de nem érinti puhan a 1éggdmbot

4 pont — mozgasa kiegyensulyozott, puhan érinti a [éggdmbot, egyenletes a

ritmustartasa.

Elért eredmények:

Anna | Dorka | Janka | Kiine Lili Nori Samu Z0é
VI1.15. 1 3 3 2 1 1 2 2
VI. 19. 3 4 4 4 4 4 4 4

3. Léggomb pattogtatas: J tenyér - B tenyér — J talp, és B tenyér - J tenyér - B talp

1 pont — a végtagok sorrendje nem helyes, a 1€éggdémb messzire szall, labbal nem tud

pattintani

2 pont — végtagok sorrendje (kéz-kéz-1ab) helyes

3 pont — végtagok sorrendje és az oldal is helyes (J kéz-B kéz-J 1ab)

4 pont — felismerte és kivitelezi, hogy a masodik iités kisebb legyen

Eredmények:
Anna | Dorka | Janka | Kiine Lili Nori | Samu | Zoé
VI.15. 2 3 2 2 1 1 2 2
VI1.19. 3 4 3 3 3 2 3 4

4. Léggomb pattogtatas ujjakkal folfelé

1 pont — kimaradnak ujjak
2 pont — 12345 sikertil
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3 pont - 123454321 sikeriil

4 pont — 123454321 sikeriil + kozben a pihend kéz laza

Eredmények:
Anna | Dorka | Janka | Kiine Lili Nori | Samu | Zoé
VI.15. 1 2 2 1 1 2 2 1
VI.19. 3 3 3 4 3 3 3 3
5. Két labdaval egyszerre pattogtatas
1 pont — 1-2 pattintas utan megakad
2 pont — 3 pattintas sikertil
3 pont — 5 pattogtatas sikertil
4 pont — 10 pattogtatas egyenletesen sikeriil
Eredmények:
Anna | Dorka | Janka | Kiine Lili Nori | Samu | Zoé
VI.15. 4 4 4 3 1 3 2 3
VI.19. 4 3 3 4 3 4 3 4
6. Egyensulyozas fél labon allva
1 pont — nem képes, kibillen
2 pont — kissé mozog, billeg
3 pont — arcaval grimaszol, 1abat dsszeszoritja
4 pont — nehézség nélkiil, mozdulatlanul all
Eredmények:
Anna | Dorka | Janka | Kiine Lili Nori | Samu | Zoé
VI. 15. 4 4 4 2 4 2 4 2
VI1.19. 4 4 4 4 4 4 4 2

7. Ugrékotelezés

1 pont — nem sikertil

2 pont — 1-2 utan megakad
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3 pont — jo kivitelezés, de lathatéan elfarad

4 pont — harmonikus mozgéssal, konnyedén megy

Eredmények:
Anna | Dorka | Janka | Kiine Lili Nori | Samu | Zoé
VI.15. 4 4 4 4 4 4 2 4
VI1.19. 4 4 4 4 4 4 3 4
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2. dbra. A mozgasfejlettség mérésének eredményei a gyermekeknél.

Az Osszesitd tablazatbol leolvashatd gyermekenként a valtozés, illetve a
feladatonkénti javulas is. A kontrollmérést mutatd masodik oszlop eredményei
minden gyermeknél meghaladtak az elsdt.. A vizsgalt csoport csekély létszama
mellett is megjelenik a Kokas Klara altal igazolt Kodaly-hatas, miszerint a zene erds
transzferként hat a kiilonb6z6é képességekre. Emellett feltinden megmutatkozott a
Kovacs-modszer mozgasprogramjanak fejleszté hatdsa. A taborban részt vett
gyermekeknek nem csupan a dinamikus és statikus egyenstlya, ugraskészsége javult,
hanem a szem-kéz koordinacioja, finommotorikaja, memoriaja, vizualis
differencidldsa, koncentracios készsége is kimutathaton jobb eredményeket mutatott.
A teszteknél is nagyobb eredmény a jol sikeriilt zar6 koncert, az arra vald felkésziilés
O0rome, a sok munkaval jaro, de apro sikerekkel tarkitott s ezaltal konnyed és 6romteli

egylitt muzsikalas.
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5.3. A kettes tabor

A Jardanyi Pal Zeneiskola 20 éve szervez nyari tabort névendékei szamara. 2022. jiniusaban
lehetéségem nyilt arra, hogy a Kovacs-modszer alkalmazasaval kiprobaljam annak
hatékonysagnoveld hatasat az 50 {6t szamlalo zenei taborban.

A tabor annyiban tért el az eddigiektél, hogy a napirendbe mozgasordkat ¢&s
mozgaspihendket iktattunk. Reggelente mozgasoéraval kezdtiink. Ez a kb. 45-50 perces
mozgasprogram elOkészitette a gyermekek izomzatit a proba terhelésére, novelte a
de szemmel lathato volt a valtozas. Naprol napra ligyesebben és gordiilékenyebben hajtottak
végre a feladatokat a ndvendékek. Alkalmazkodnunk kellett a koriilményekhez, igy pl. a

szabadban, vizes fii esetén székes gyakorlatokat végeztiink.

4. kép Reggeli mozgasora
A probak sziinetében alkalmazott mozgaspihendk kezdetben nehezen indultak. A régi
taborosok kissé¢ meglepddtek, hogy adgyon fekvés vagy telefonozas helyett 1€ggombozés a
program, de késoébb jo jatéknak tekintették. Itt emliteném azt a pedagdgiai szemléletet is
tiikkr6zé tényt, hogy a gyermekek mobiltelefonjait Osszegylijtve taroltuk, vacsora utan
megkaptak, és lefekvésig hasznalhattak. Altaliban valoban a kapcsolattartds céljara. A
képernyobamulas, mint tudjuk, kinyitasa az észlelésnek, de blokkolasa a gondolkodasnak.
Biologiailag figyelemnek mindsiil, €s ilyenforman igénybe is veszi a szervezetet, de nem
fokuszalt figyelem, ezért nem készteti az embert a magasabb rendii funkcidk hasznélatéra,
pl. analizis, szintézis, lényegkiemelés, altaldnositas, Osszefiiggések keresése stb. Az
elektromagneses sugarzasrol és a fénykibocsatasrol a késébbiekben szolok. A szakaszos

munkavégzés hatasara a novendékek faradtsag nélkiil birtak a probakat.
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A Balaton partjan szervezett tabor teljes harménidban volt a Kovacs-moddszer természetes
ingerhatasaival, mint a napfény, a viz és a friss levegd. A probdk a teraszon zajlottak, a
strandolas minden nap ebéd utan volt. Felhivtuk a gyerekek figyelmét arra, hogy életiik mas
teriiletein is hatékonyan alkalmazhat6 a Kovacs-modszer mozgaspihendje, pl. dolgozatiras,
vizsga el6tt. Vacsora utdn mar nem volt szervezett proba, de a gyermekek alkalmi
kamarapartnerei voltak egymasnak. Rendkiviili boldogsag egy zenetanarnak ilyenkor a
szobakbol kisziirddé oromzenélést hallgatni. Hisz az igazi cél nem a taborzaro, vagy a
tanszaki koncert, hanem az 6rommel muzsikalo gyermek.
A tabor utan harom pedagogussal készitettem interjut az alkalmazott mozgasorak és
mozgaspihendk tapasztalatairol.
A tabor vezetésében résztvevo pedagogusokkal készitett interjuk kérdései:

1. Hény éve tanit?

Hany éve tdboroztatja a Jardanyi Pal Zeneiskola ndvendékeit?

Milyen hangszert tanit?

2
3
4. Hogyan talalkozott eldszor a zenei munkaképesség-gondozassal?
5. Volt-e sajat ZMG tapasztalata?
6. Miben segitett Onnek a ZMG?
7. A taborban alkalmazott reggeli mozgaséra az On megfigyelése szerint hogy hatott a

gyermekekre?

o

Viltozott-e a gyermekek hozzaallasa a reggeli mozgasorahoz a hét folyaman?

9. Korabban a sziineteket a gyermekek passziv pihenéssel toltotték (pl. beszélgetés,
telefonozas, stb.). Most a mozgaspihendk hatasara érzékelhetd volt-e a
gordiileékenyebb Gjra indulas?

10. Tapasztalhato volt-e a gyorsabb haladas?

11. Erzékelte-e, hogy nagyobb mennyiségii anyagot tudtak végezni az idei tabor
folyaman?

12. A gyerekek adtak-e Onnek a ZMG-vel kapcsolatos visszajelzést?

13. Kiprobalna/ta-e On is ezeket a gyakorlatokat a sajat zenedraja elétt/alatt?

14. Igényelné-e azt, hogy tobb informaciodja legyen a ZMG-r61?

A tanarok koziil egy férfi és két n adott valaszt, akik koziil ketten mar 20 éve, harmadikuk
pedig 9 éve taboroztatja a zeneiskola novendékeit. Hangszeriik szerint két hegedii- és egy
fuvolatanar. A két idésebb tanar csak tovabbképzés keretében taldlkozott korabban a ZMG-

vel, ahol otleteket kaptak a tanitvanyok izomfeszességeinek lazitdsara. A fiatalabbik mar a
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szakkozépiskolaban is részt vett ilyen 6rdn, ahol a helyes hangszertartds megtaldlasara,
vallfajasanak megszlinésére kapott segitséget.

A reggeli mozgéasordkat mindannyian hasznosnak itélték, mert megfigyelésiik szerint:
nfeluditette oket”, , felfrisstiltek, reggeli almossaguk hamar elmult”, ,,aktivabban, éberebben
kezdték a probat, korabban legalabb 20 perc volt az ébredezés, mire belejottek igazan”.
A gyermekek hozzaallasa a reggeli mozgasorakhoz ugy valtozott, hogy ,.eleinte probaltak
kibujni al6la, de a hét folyamén egyre inkdbb hozzaszoktak és megérezték pozitiv hatasat”,
illetve ,,akik szivesen bekapcsolddtak, azok végig kitartottak™, , kezdetben kétségbe vontak
a torna ¢értelmét, aztan megjegyzések nélkil jottek ¢&s csinaltak, beleszoktak™.
A sziinetekben a passziv pihenés, telefonozas helyett mozgaspihendket tartottunk, melynek
hatasara ,,feltoltodtek, felfrissiiltek™, ,.konnyebb volt Ujra Osszeszedni a gyerckeket és
folytatni  velik a  zenekari  prébat”, ,Lkevésbé  valtak  dekoncentralttd”.
A gyorsabb haladast abban lattak, hogy ,,figyelmiik nem esett szét a sziinet alatt, igy azonnal
folytatni lehetett a munkat”, ,,igen, egy kis mozgés utan konnyebben koncentraltak

a gyerekek”, ,,a gyermekek gyorsabban felfogtak és meg is valdsitottak az instrukcidkat”.
Nagyobb mennyiségli anyag végzését a mozgasok hatasaként csak egy pedagogus érzékelt.
A gyermekek visszajelzést egy tandrnak adtak. ,,Eleinte nem kedvelték, aztan belejottek,

pihentetd kozosségi szorakozasnak €lték meg.”

5. kép Mozgaspihend a zenekari probak kozott

Mindharom valaszado kiprébalta azdta sajat zeneoraja eldtt/alatt. ,,\Volt mar ra példa, hogy
alkalmaztam”, ,,Igen, arra is volt példa, hogy sziinetet kellett tartanom, olyan faradt volt a
tanitvanyom, €s a néhany perc sziinet alatt a folyosora kimenve tornaztunk.” ,,Rendszeresen

tartok bemelegitésként, illetve faradas esetén mozgaspihendket.”
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Mindannyian megegyeztek abban, hogy” igen, szivesen venném”, ,,szivesen vennék részt
egy ilyen szakmai napon”, ,,j6 lenne, ha hallhatnank réla tobbet, illetve fordulhatnank ilyen

szakképzettségli kollégahoz kérdéseinkkel”.

6.Kérddives vizsgdlat

Kutatasom keretében internetes kérddives vizsgalatot végeztem nem hivatasos zenészek €s
énekesek korében A megkérdezéssel célom az volt, hogy megismerjem ennek a
populacidonak az életmodbeli szokésait, egészségi problémait, illetve az erre vonatkozo
megoldasi stratégiait. Az altalam feltett kérdésekre 218 valasz érkezett. A megszolitott
maganszemélyeken kiviil pl. a Budavari Nagyboldogasszony Templom Zenckara és
Enekkara, Semmelweis Kamarazenekar, A Miiegyetem Zenekara, A Dombovari Ifjusagi
Zenekar, A Nagykovacsi Reformatus Korus, az Albinoni Kamarazenekar, A Pasaréti Szent
Antal Korus, A La mia Fonte Enekkar és a Szent Istvan Bazilika Enekkara tagjai adtak
valaszt kérdéseimre. A mintavétel lehetdséget adott széleskorti életkori korcsoport

megszolitasara.

6.1. A kérddiv elemzése

A miikedvelé zenészek és énekesek korében végzett kutatds 33 kérdést tartalmaz. Ot
témakorbe csoportositva a kovetkezd kérdéseket tettem fel:

1. demografiai adatok,

2. zenei tanulmanyok,

3. zenei tanulmanyok ,,felhasznalasa”,
4. egészségligyi panaszok,
5

¢életmodbeli tényezok.

6.1.1. Demogrdfiai adatok
A 218 megkérdezett koziil nemi megoszlas szerint 147 nd és 71 férfi adott valaszt. (Ez 67,4%

né és 32,6% férfi aranyt jelent.)
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Eletkor tekintetében minden életkori kategoriabol kaptam valaszt 18-t6l egészen 61 felettig,

a dontd tobbség 29% (63 6) a 61 év feletti kategoriabol keriilt ki.

® i8-25
® 26-30
31-35
® 36-40
@ 41-45
® 4650
® 5155
® 56-60
® 61 felett

3. abra A valaszadok életkori megoszlasa

A legkevesebb 4,1% (9 £6) a 36-40 éves kategoriaba tartozik. Az 6sszes valaszado 56%-a az
50 év felettieck korébol keriilt ki. Ez némiképpen természetes, hiszen az aktiv munkabol
visszavonult idésebb korosztalynak jellemzden tobb ideje van kedvtelésbdl muzsikalni,
énekelni. Ezt alatdmasztja a mas oldalrol az, hogy a csaladalapitassal, karrierépitéssel
elfoglalt nemzedékeknek csak kis hanyada tud a miivészet oltaran aldozni. A 26-40 éves
korosztaly, mely szintén harom kategoriat dlel fel 15 % (33 £6) volt.

Csaladi allapot szerint 25,8% (56 f6) egyediilallo, valamint 74,4% (162 f6) hazas, illetve
kapcsolatban ¢él16.

Lakhely szerint 72% (157f6) varosban, 22,9% (50 f6) fovarosi agglomeracioban, 5% (11 o)
kistelepiilésen él.

Lakaskoriilményeiket illetéen a haz 51,4% (112 £6) és lakas 48,6% (106 f6), kb. fele-fele
aranyl. Ez olyan szempontbol lehet befolyassal a zenélésre/éneklésre, hogy a szomszédok

miatt van-e lehetéség a gyakorlasra.

6.1.2. Zenei tanulmdanyok

A valaszadok 58,7%-a, azaz 128 6 valaszolta azt, hogy kiilsd hatasra kezdte el zenei
tanulmanyait, 41.3%, azaz 90 f6 sajat elhatarozasbol. Markans kiilonbség nem mutatkozik.
A zenei tanulmanyok életkori megoszlasaban 72,9% (159f0) az, aki altalanos iskolas
koraban, 19,4% (43 f6) 6vodas koraban, 5,5% (21 f6) felnéttként, 0,9-0,9% (2-2 f6)

kozépiskolas ill. egyetemista kordban kezdett zenét tanulni.

26



@ o6vodas koromban

@ :ltalanos iskolas koromban
kézépiskolas koromban

@ fsiskolas/egyetemista koromban

@ felndttkent

4.abra A zenei tanulmanyok megkezdésének ideje

A zenetanulasra 0sztonz6 eré 56% (122 f6) esetében a csalad, 31% (69 £6)-nél a tanarok,
22% (49 f6)-nél az iskola, 18% (39 f6)-nél a kortarsak, 24% (52 £6)-nél egy¢b kulturalis
hatasok, sajat érdekl6dés 10% (23 £6)-nél, a zenekarban vald zenélés 5% (12 £6)-nél volt. A
taborban a sziilok, a tanarok az iskola és a kortarsak 0sztonz6 hatasa egyszerre érvényesiil,
ezért az ott torténtek nyomot hagynak a személyiségben.

A zenetanulas ideje 53.2% (116 £6) esetében tartott 10 évnél tovabb. Ez azt jelenti, hogy az
alapfoki miivészetoktatast végig kijarta. A legrovidebb ideig tarté iskolarendszerii
oktatasban zenét tanulok szama 2,3%, (5 f6). A népzenét tanulok korében gyakori, hogy
aranylag kevés iskolarendszerii képzés utan nem formalis, vagyis iskolan kivili, de
szervezett, vagy informalis onképzésben, hallas utani képzésben vesznek részt. Hazankban
2007-6ta van lehetdség kozépszinten az Obudai Zeneiskolaban, illetve a Zeneakadémia
népzenei tansz€kén népzenei tanulmanyokat folytatni.

A zenei tanulmanyokhoz a kornyezet viszonyat illetéen négy kategdriabol Ilehetett
valasztani. Tamogato, k6zombos, akadalyozd, ellentmondasos. A sziileir6l 88% (197) 6
irta, hogy tamogattak, 8% (19 f6) pedig azt felelte, hogy kozombos volt a sziileinek a
hozzaéllasa. Valdjaban a sziild akkor is timogatd, ha nem érdekl6dd, mert hiszen a tandijat
0 fizeti, a kottat, hangszert, gyantat, vonot, tokot megvasarolja, a gyermeket az drara elviszi,
elengedi. A rokonok és a tagabb kornyezet korében is magasabb volt a tamogatas (148, ill.
120 £6) mint a kozombdsség (68, ill. 94 {6). Ellentmondésos viszonyulast a sziilok kdrében
2 16, a tdgabb kornyezetében 4 {6 érzékelt. Akadalyozo hozzaallast senki nem jelolt.

A zenetanulds hasznossagarol szoveges valaszt kértem, melyet a kovetkezd kategdridkba
tudtam besorolni: Ordmét, élményt ad. Kozosséget, tarsasagot biztosit. Fejleszté hatasa van
a személyiségre, kognitiv képességekre, érzelmi intelligenciara. Felemel, kiemel a

hétkoznapokbol, flow-élményt ad.
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6.1.3. A zenei tanulmdnyok ,,hasznositisa”

Arra a kérdésre, hogy ,,Miként hasznositja zenei tanulmanyait”, a szoveges valaszadasban a
legtobben az énekkart, a kamarazenélést €s a tanitast irtdk. Megjelent még a szérakozas, az
onkifejezés, rendezvényszervezoként, tdncban, és — ami nagyon fontos a zeneoktatds
szempontjabol ,.Ertén hallgatom a koncerteket, illetve a ,.gyermekeimet segitem
zenetanulasukban”. Ezek a vélemények azért is nagyszeriiek, mert teljesen illeszkednek a
Kodaly-koncepciohoz és a mesternek ahhoz a gondolatahoz, hogy: ,,A zeneoktatast az anya
sziiletése elott kilenc honappal kell elkezdeni.”

A tanulméanyok befejezése utani muzsikalds/éneklés idejének megkérdezésekor annak
folyamatos vagy megszakitasos mivolta a kovetkezOképpen alakult: A legrévidebb
intervallumban (1-5 év) magasabb volt a megszakitassal 8% (19 f6) folyamatos 10% (2316)
megszakitdsos), mig a 40 évnél tobb ideje muzsikalok korében a folyamatos zenélés/éneklés

(15%34 f6 folyamatos, 9% 21 f6 megszakitasos) volt a tobb.

40
Il folyamatosan M megszakitassal

30

20

1-5 11-20 21-30 31-40 tébb

S.abra A zenélés idotartama a tanulmanyok befejezése ota

Ez ezért érdekes, mert a hosszu 1d6 alatt nagyobb a valdszinlisége, hogy az €let akadalyokat
gordit elénk. Logikatlannak tlinik, de mégsem az. A vélasz a zene ereje, hatdsa az emberre.
Gondoljunk csak a korabban feltett kérdésekre! Ott vélaszaikban tobben elmondtdk mar,
hogy a zene boldogit, okosit, ellazit, 6romot ad, kozosséget ad. S aki mar megtapasztalta
sajat magan mindezeket a pozitiv hatdsokat, az ragaszkodik hozza.

A hangszerek megoszlasa a valaszadok kozott: énekes 50% (109 £6), billentytis 34% (75 £6),
vonds 33% (73 £6), fafvos 12% (26 £6), pengetds 8% (17 £6), rézfuvos 2% (5 £6), iités 0.9%

(2 £6), megjelenik a szamitogép 1 6, €s a vezénylés 1 f6 részérdl. Itt tobb valasz is
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megadhatd volt. A feltételezéseimnek megfeleléen a nem hivatdsos zenészek gyakran
nyulnak tobbféle hangszerhez is.

A zenélés/éneklés gyakorisagaban a dontd tobbség 70,2% 153 6 szamara heti elfoglaltsagot
jelent. A maradék 30 % majdnem egyforman oszlik el a harom kategodria kozott. Naponta és
ritkan 11,1-11,1% (24-24 £6), havonta pedig 7,8% (17 f6) jatszik/énekel.

A bemelegitési szokasok szomoru képet mutatnak egy zenei munkaképesség-gondozd
tanarnak. (Tobb valasz is megadhato volt.) 53,5% (117 £6) beénekel, 30% (65 f6) skalazik,
8,8% (19 16) befuy, 2 16 etlidozik, 2 6 ujjgyakorlatokkal, 1 f6 felhanggyakorlatokkal, 1 f6 a
kedvenc dallamaival, 1 f6 a repertodr egyszeriibb részeivel, 1 6 halk kezdéssel melegit be.
29%, azaz 63 f6 egyaltalan, sehogyan sem szokott bemelegiteni! Volt olyan valaszadd, aki
valaszként azt irta, hogy a bemelegités a sportra vonatkozik. Minddssze 1 6 irta, hogy
légzdgyakorlatot végez, 17 16 (7,8%) jelezte, hogy tornazik. Itt kezdddnek a bajok. 218-bol
17 tornazik muzsikalds/éneklés eldtt! Pedig aki valaha is probdlta barmelyiket, az sajat
tapasztalatabol tudhatja, hogy bizony kemény fizikai munka mindkett6. (Magyarorszagon a
jegyrendszer idején az operaénekeseknek a banyaszokkal egyforma fejadagot allapitottak
meg.) Dr. Pasztor Zsuzsanna tanorakon gyakran elhangzott szavaival élve: ,,A zenéléshez
tirhajos fizikum ¢és kotélidegzet kell!”

llyen kemény munkat nem lenne szabad elvarni egy olyan szervezettél, ami nincs arra
elokészitve. Ehhez tarsul még a gyakorlds rendszeressége, vagy inkabb rendszertelensége.
Rendkiviil nagy a sériilésveszély, a foglalkozasi artalom kialakulasanak esélye. Ezért lenne
nagyon sziikséges a bajok megeldzéseként a zeneiskolai tanulméanyok alatt a zenei
munkaképesség-gondozast elsajatitani!

A gyakorlasok rendszeressége ¢és idOtartama egybevag a korabban feltett kérdéssel a
muzsikalas és éneklés gyakorisagara vonatkozoan. A szélsd értékek a ritkdn 2 Oranyi
gyakorlas és a naponta tobb, mint 2 6ras gyakorlas. Az el6bbit 27 6, az utobbi minddssze 2
fo irta. A legtobben pedig (51) f6 hetente 2 6ranal tobbet gyakorolnak, illetve 45 £6 hetente
2 orat gyakorol.
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6.abra A gyakorlas mennyisége

6.1.4. Egészségi panaszok

A zenélésben/éneklésben akadalyozo egészségi panasza 80%-nak (174 £6) volt.

A szoveges valaszokban megjelenik a hatfajas, vallfajas, ujjtorés, mitétek, gerinc probléma,
fiilzGigas. A leggyakrabban emlitett panasz a rekedtség, a torok- és gégeproblémak, ami nem
is csoda, hiszen a valaszadok tobb, mint fele énekes.

Arra a kérdésre, hogy maga a zenélés okozott-e egészségligyi panaszt, 88% (174 £f6) nemmel
valaszolt.

® igen
® nem

7.dabra Okozott-e a zenélés egészségiigyi panaszt?

Az igennel valaszolok (12%) a gyakoribb panaszok kozott a megfazast, a torok, a gerinc,
valamint a kéz fajdalmait emlitik.
Koziiliikk 4% mar az éltalanos iskoldban észlelte ezeket a tlineteket, mig munkéba allasuk

utan csak 18,2%.
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@ 3ltalanos iskolaban

@ kozépiskolaban
felsdoktatasban

@ munkaba allasom utan

@ Nem voltilyen

8.dbra Az egészségiigyi panaszok észlelése

Legtobbjliknek idoszakosan visszatérd, par napig tartd, a felének pedig jelenleg is tartd
fajdalmai vannak. A hivatasos zenészek/énekesek korében végzett vizsgalat (Hamar Eva
ELTE-hallgatd munkaja) ebben a kérdésben a kovetkezd aranyokat mutatta: A
zenélésbol/éneklésbol fakadd panaszokat 62% emliti, észlelése altalanos iskolaban itt is
hasonlo (3%), &m a munkaba allas utan tapasztalt egészségligyi probléma esetiikben 50%
A zenei foglalkozasi artalmakat a kovetkezd csoportokba sorolhatjuk:

A mozgasrendszer megbetegedései

Légzési elégtelenség

Keringési elégtelenség

Idegi kimeriilés

A hormonrendszer kibillenése.

Az alabbi abran lathatd, hogy minden csoportra talalunk példat.
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kézbantalmak
nyakfajdalom
hatfajdalom
derékfajas

51 (23,5%)
65 (30%)

73 (33,6%)

72 (33,2%)

problémak az arcizmokkal 5(2,3%)
ansatz problémak 4 (1,8%)
vallfajdalmak 47 (21,7%)
hangszalagproblémak 39 (18%)
allkapocs problémak 9 (4,1%)
légzési nehézségek 10 (4,6%)
szivpanaszok 10 (4,6%)
idegrendszeri kimeriilés 18 (8,3%)
panikroham 12 (5,5%)
hormonalis problémak 6 (2,8%)
labfajdalmak 19 (8,8%)
izomgores 30 (13,8%)
végtagok zsibbadasa 25 (11,5%)
hallasromlas 21 (9,7%)
latasromlas 36 (16,6%)
alvaszavar 31 (14,3%)
egyiket sem tapasztaltam 58 (26,7%)
fulzugasi—1 (0,5%)
hegediilésnéli—1 (0,5%)
koncerten hosszabb allas... 1 (0,5%)
ezeknek nalam valdszindl... i1 (0,5%)
Rekedség—1 (0,5%)
A felsoroltak NEM a zenél...i—1 (0,5%)
foggyoker ciszta, nyaki ( h...JF—1 (0,5%)
hosszabb zenélési szinet... i—1 (0,5%)
0 20 40 60 80

9.dbra A tapasztalt fajdalmak és tiinetek eloforduldsa

6.1.5. Eletméd

Vizsgaljuk meg most azt, hogy ezekhez a problémakhoz milyen életmdd tarsul! Mint azt a
dr. Pasztor Zsuzsanna (2019) hangsulyozza: ,,Ahhoz, hogy szervezetiink épségét és munkara
valo alkalmassagat megoérizziik, olyan életmodot kell megvalodsitanunk, amely a szervezet
alapvetd biologiai igényeinek kielégitését biztositja.”

Etkezés tekintetében megallapithato, hogy ebédelni szinte mindenki szokott. 2 f6 aki nem,
és 4 £, az aki inkabb nem ebédel. Reggelit és a vacsorat szintén sokan fogyasztanak: (mindig
78%), tizorait és uzsonnat inkadbb nem (92%) és egyaltalan nem (65%). A nassolas kb. 50%-
ra jellemzd.

A vizfogyasztds az atlag populadcionak, illetve a kozismert ajanldsoknak megfeleld. A
valaszadok 40%-a napi 1,5 liter vizet fogyaszt. Két liternél tobbet 13%. A hivatasos
énekesek a kiszaradas elkeriilése érdekében két liternél tobbet fogyasztanak. A vizet a zenei

munkaképesség-gondozas kiilsdleg is alkalmazza. 1) Kézmegeréltetés esetén regenerald
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forr6 vizes zuhanyként. 2) A gyors zuhanyfiirdé a megfazasok elleni védekezésként, illetve
reggel frissitéként, este az elalvas segitdjeként javasolt.

Allapotunkat jelentsen befolyasolja az alvas. A fény és a sotétség valtakozasahoz igazodd
biologiai orank (cirkadian ritmus) meghatarozza az alvas és ébrenlét viszonyat. Ez minden
embernél mas. Fokozott terhelés esetén, elfaradas esetén nincs probléma, ha utana azt ki
tudjuk pihenni. Az alvasadossagot azonban ajanlatos potolni, hogy legalabb heti atlagban
meglegyen a normalis alvdsmennyiség. A kialvatlansag halmozddasa az immunrendszer
legyengiilésével és a mozgatdrendszer sériillékenységével jar. Az allandosult faradtsag
pszichés megbetegedést is okoz.

A kérdéivben az elalvési és ébredési szokasokra vonatkozoan a kovetkezd valaszokat
kaptam. Egy atlagos napon a valaszadok 70% konnyen alszik el, koncert utan 59% tud
konnyen elaludni. El6adas utdn nehezebben alszanak el, viszont fele annyian ébrednek fel
alvas kozben. Az elalvas el6tti tevékenység a valaszadok 55%-anal konyvolvasas, 45%-ban
filmnézés, illetve 34%-ban telefonozas. Mint ismeretes a monitor kék fénye, az
elektromagneses sugarzas akadalyozza a nyugodt alvast. Az alkohol 7%-ban, a cigaretta
2,3%-ban szerepel. Megjelenik még az imadsag és a bibliaolvasas, valamint a zenehallgatas.
A melatoninszedést 1 f6 jelezte. (Ez a gyodgyszer szervezet tobozmirigy altal termelt
alvashormonjat potolja. Hossza tdvon a tobozmirigy, illetve az egész hormonhaztartés
mikodésének felboruldsaval jar.). A zenei munkaképesség-gondozd szakember egyik
legfontosabb feladata, hogy az alvas jelentdségére felhivja a hozza fordulok figyelmét. A
korai lefekvés az immunrendszert erdsiti, mert 22-24 6ra kozott a legaktivabb a korokozok
elleni védelem, valamint az idegrendszer ekkor végzi az ingerfeldolgozast, szelektalast,
regeneralast. Az ébredési allapotrol feltett kérdésemre meglepd valaszt kaptam. Az atlagos
napon Kipihenten 25% ébred, néha faradtan ébred 60%, a koncert utani napon viszont 40%
Kipihenten ébred, és 50% néha faradtan ¢bred. A koncert utani napon a honapok ota és az

évek ota faradtan ébredok szama is a felére csokken!
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I Kipihenten ébredek. [ Néha faradtan ébredek Honapok 6ta faradtan é... M Evek ta faradtan kelek...
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egy atlagos napon? egy koncert/el6adas utan?

10. abra Az ébredés jellemzoi

Ugy tinik a koncert felhangolo hatasa ebben is megnyilvanul. A hivatisos
zenészek/énekesek felmérésében® az eléadas utdni napon kipihenten ébred 12%, néha
faradtan ébred 67%.

Az alvason kiviili pihenési modokat kérdezve, a legtobben zenét hallgatnak (66%). Olvas
62%, tornazik 33%, de gyakran emlitett pihenési mod a séta, a kirandulas és a kertészkedés
is. A hivatasos zenészek 5%-a hallgat zenét, 20%-a tornazik.® Ez azért elszomoritd, mert a
zenéléshez, énekléshez, erdteljes fizikum kell. Ennek megszerzéséhez pedig megfeleld
mozgasellatasra van sziikség.

A heti rendszerességli edzés a valaszadok 50%-anal a séta, 32%-anal az egyéni edzés, 18%-
anal a kirandulds, 13%-4nal a futds. Zenei munkaképesség-gondozast 4% jelolt meg.
Semmilyen rendszeres edzést nem végez 13%. Az alvaszavarok és a mozgashidny
kovetkeztében stresszallapot alakul ki. Felborul a neurohormonélis rendszer miikodése. A
megfeleld mozgasellatds nélkiilozhetetlen a test szoveteinek, sejtjeinek optimalis

oxigénellatasdhoz.

6.1.6. A zenélés iranti motivdcio

Erre a kérdésre szoveges valaszokat kértem. A legtobben a zene szeretetét emlitették, illetve

a tarsas kapcsolatokat, valamint az 6romszerzést onmaguknak és a kozonségnek.

5 Hamar Eva (2023) Felmérés a hivatasos zenészek/énekesek kérében. A szerz engedélyével kozolve
& Hamar Eva (2023) u. o.
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A zar6 gondolatok kozott tobben javasoljadk az Aaltalanos iskolai ének-zene oktatas

megujitasat, illetve a koruséneklés megtjitasat.

7. Osszegzés

Szakdolgozatom témadja a zenével foglalkozo emberek két csoportjat érinti, az als6fokon

tanulo novendékeket és a felndtt amatdér muzsikalokat.

71.1. Kutatasi kérdések

Kutatasi kérdéseimre az elvégzett munkam soran kielégit6 valaszokat kaptam.

A) Az els6 kérdésemre, miszerint veszi-e hasznat a zenetanulasnak az az ember, aki nem
kivan zenei palyara 1épni, egyértelmiien pozitiv véalaszt kaptam a kérddives vizsgalatbol. A
valaszadok ragaszkodnak a zenéléshez, életiik fontos részének tartjak és a valaszaikban a
zeneoktatas, valamint a koruséneklés megtjitasanak perspektivéja is felmeriil.

B) A masodik kérdésemre adott valaszokbol az deriil ki, hogy a nem hivatasosok szamara a
zenélés nem jelent megterhelést, szemben a hivatisos zenészek helyzetével, akik gyakran
szenvednek a tilterhelésbdl szarmazo artalmaktol. A nem hivatdsos zenészek szamara a zene
nem megterhelést, hanem feltoltédést jelent.

C) A harmadik kérdés arra vonatkozott, hogyan hat a zenei tabor a résztvevd gyerekek
zenélésére, egészségére, kornyezetére és hogyan valtozott a tabor élete a Kovacs-modszer
alkalmazaséaval. A kutatasban nyert valasz kedvezd. Javult a tdborokban résztvevd gyerekek
egeészseégi allapota, hangulata, motivacidja, teljesitménye €s a szocidlis kapcsolataik. Ezek
az eredmények tiikrozddtek a kornyezet visszajelzéseiben is. NOtt a csaladtagok, rokonok
elismerése a gyermekek zenei eréfeszitése irant. A szobeli visszajelzésekbdl kitlint, hogy a
gyermekek hozzatartozoi felmérik az elvégzett munka nagysagat. ,,Ennyi miivet ilyen rovid
1d6 alatt megtanultatok!” Ez a teljesitmény kétségkiviil a szakaszos munkavégzés, a
megfeleld mozgasellatds, és a természeti tényezOk (napfény, viz, levegd), valamint a
megfeleld taplalkozas kovetkeztében, vagyis a Kovacs-modszer alkalmazasanak
koszonhetd. JO szakmaisdgu, jatszva tanitd miihely jott létre tdborainkban, a zenei
munkaképesség-gondozas eszkozeinek felhasznaldsa eredményeként. A taborban a sziilok,
a tandrok, az iskola és a kortarsak 0sztonzd hatasa egyszerre érvényesiilt, ezért az ott

torténtek személyiségformald ereje nyomot hagytak a gyerekek zené¢hez vald kapcsolataban.
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Azébta Janka, Kiine, Zoé¢ ¢és Alma egy vondsnégyesben jatszanak. Anna, aki abba akarta
hagyni a hegediilést, a tdbor utan sajat hangszer vasarlasat kérte sziileitdl. Lili azéta nem
kezd el zenélni, amig nem tornazott.

A tabori ¢€let olyan erdteljes pszichés ¢€s fizikalis hatasokat kozvetit, amelyekre a tanévi
oktatasban nincs lehetdség. A tanév folyaman, a legjobb esetben csupan rovid
mozgaspihendre van lehetdsége a hangszeres tanarnak, altalaban a hét egymadstol tavolesd
napjain, a maximum 30-45 perces oran. Viszont mindkét taborban az egymast kovetd
napokon, napszakokban az ismétl6d6 mozgasleckék intenzivebb stimulaciot jelentettek a
gyermekek szamara, ezért hatasuk is jelentdsebb volt. A tapasztalatok alapjan elmondhato,
hogy rendkiviil sokat jelentene a hetente egy — zenei munkaképesség-gondozd tanar altal

vezetett — mozgédsora minden hangszeres ndvendéknek.

7.2A hipotézisek igazolasa

Az els6é hipotézisem beigazolddott. A Kovacs-modszer elvei szerint vezetett zenei
tevékenység erdteljes fejlesztd hatassal volt a zenei tdborokban részt vett gyerekek fizikalis
¢s pszichés allapotara.

A masodik feltételezésem nem volt igazolhatd. A kedvtelésbol zenélok korében a Kovacs-
modszer kevéssé ismert, igy 0k a Kovacs-modszer elonyos hatasairdl nem gyozdédhettek
meg.

A harmadik feltételezésem viszont teljes mértékben helyesnek bizonyult. A zenei tdbor
eroteljes fejlesztd hatast tett a résztvevd gyerekek egészségére €s zenélésiik mindségére.
Végiil a negyedik feltételezésem szintén igazolast nyert. A Kovacs-mddszer alkalmazasa
lényeges valtozast hozott a tabor életébe az eddigi gyakorlathoz képest.

Jollehet a kutatdsban szerepld kis létszdmi minta alapjan nem lehet messzemend
kovetkeztetéseket levonni. Azonban az objektiv adatokkal alatdmasztott eredmények

kijeldlhetik egy késobbi, nagyobb léptekil vizsgalat iranyvonalait.

1.3 Taviatok

Eddigi palyam tapasztalatai alapjan allithatom, hogy a nem hivatasos zenészek/énekesek

korében végzett kérddives kutatasban felszinre keriilt egészségiigyi panaszok jelentds része
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elkeriilhetd, illetve enyhithetd lenne, ha a zenészek ismernék és alkalmazndk a zenei
munkaképesség-gondozast. A Kovacs-mddszer életmod programja megteremti a szervezet
optimalis miikodének feltételeit, ezaltal megeldzheték az artalmak, illetve a kialakult
sériilések orvosolhatok annak érdekében, hogy kiegyensulyozott és harmonikus ¢€letet élve
sokaig zenélhessiink. Annal is inkabb, mert mint az amatdr muzsikalok a kérddivre adott
valaszaibol kidertilt, a zenélés/éneklés életiik elidegenithetetlen részévé valt.

A Kovacs-mddszer alapt zenei taborok tapasztalatai szintén arra figyelmeztetnek, hogy
zeneoktatas minden szintjén sziikséges volna figyelembe venni a zenei munkaképesség-
gondozas oktatdsat tamogatd rendeleteket, és az intézményekben zenei munkaképesség-
gondozd tanarok segitségét igénybe venni. Megnyugtatd megoldas pedig a Kovacs-modszer
integralasa lenne a zenetanarok képzésébe, kovetelményrendszerébe rendes tantargyként.
Még egy konkluzi6 a zenei tdborok tapasztalatai alapjan. Nem feledkezhetiink meg arrél,
hogy a j6 eredményhez nem pusztan, a tanuld, hanem a tandr optimalis munkaalkalmassaga
is sziikséges. JO pedagogusként masokat csak tigy tudunk segiteni, ha magunk fizikailag és
idegileg kiegyensulyozottak vagyunk. Ezek hianya esetén pedig nem a jelentkez6 tiineteket,
hanem a kivalté okokat kell megsziintetni. A tanar nem vérhatja el 6nmagétol a megfeleld

munkaképes allapotot, ha nem tesz érte, nem gondozza azt.

A hangszertartds karos hatdsait (aszimmetrikus tartds, bizonyos izmok rendkiviili
megterhelése stb.) csak bizonyos mértékig tudja kompenzalni a zene iranti érzelmi
motivacio, ezért az artalmak sziikségszerlien megjelennek a nem hivatasos
zenészek/énekeseknél is. Megfontolandd lenne egy 6nall6 dsszehasonlito elemzés készitése

a foglalkozasi artalmakrol a hivatasos és nem hivatasos zenészek/énekesek korében.
Miért érdemes kedvtelésbdl zenélni? A vialaszaddk véleményeibdl idézek: ,,.Szélesiti a

miveltséget.” ,,Segit kitartovd valni.” ,,A zene miiveltség és szorakozas.” ,Kiemel a

mindennapokbdl.” , A zene €piti a lelket.”
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