Szaloczy Doéra Judit

,Hangnemvaltas”
a zenei nevelésben

Kokas-modszer, Kovacs-modszer

A huszadik szdzad masodik felében létrejétt két jelentés pedagogiai modszer
alkalmazasat mutatja be a dolgozat. Az egyik a Kokas-pedagdgia, a masik a Kovacs-
modszer, azaz a Zenei munkaképesség-gondozas. Osztalytermi kérnyezetben, nagy
csoportokkal valdsitia meg a szerzé ennek a két modszernek — ez idaig példa nélkdl
allo — szintézisét. Feltaria a Kokas- és Kovacs-eszmék kb6zotti azonossagokat,
kapcsolatokat, a zeneelméletbdl szellemesen kblcsénzétt ,enharmonikus” jelzével
érzékeltetve a két rokon szellemd tertilet 6sszefliggéseit. A dolgozat elméleti hatterét
tekintve ujszerl mozzanat a tanulas élettani vonatkozasainak targyalasa, mely egyben
az iskolai fizikalis és pszichés artalmak elleni védekezés moddjaira is felhivia a
figyelmet.
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Motto

»A tiszta zene: erdforras. Mindenki masképp bukkan rad,
szamtalan elképzelheto utja van, egyik sem tilos,
barmelyik felfedezhetd.”

(Koddly Zoltdn)



Bevezetes

Téemavalasztasom indoklasa és a kutatas kerdeései

Szeretnék egyfajta utmutatast adni novendékeim ¢és kollégaim szamara a legjobb lelki és
fizikumbéli kondici6 megteremtéséhez, valamint a zene teljes lelki atéléséhez.

Tovabba valaszt keresek a kovetkezokre is:

e Hogyan lehet a hagyomanyostdl eltérd pedagogiai modszerekkel eredményesen ¢és
oromet adva zenét tanitani?

e Hogyan juthat el a névendék a zene szabad atélésére, az Onkifejezd kreativitasra?

e Miként hat tanitvanyaimra a Kokas-pedagogia és a Kovacs-modszer,

e Milyen sajatossagokkal rendelkezik a két rendszer?

e Miben kozosek?

e Mitdl ,,enharmonikusak™?

e Miben komplementerei egymasnak?

e Hogyan épithetd be, 6rizheté meg a két innovativ nevelési modell a 21. szazadi

zeneoktatasban?



Eloszo

A zenei munkaképesség-gondozés, azaz a Kovacs-modszer, az 6romteli zenetanulés és
és megértését teszi lehetdve.

Véleményem szerint, a két alternativ zenepedagogiai modszer ,,enharmoénikus”
egymassal, ugyanakkor egymas komplementerei is. A két modszer és kiilonallo egész,
ugyanakkor ,kovetelik” a masik 1étét. A festészetben a komplementer szinek egymas
mellett a legnagyobb vilagité erejlick. A zenepedagdgiaban a két innovativ modell 0j utat
nyit, perspektivat ad, irdnytiiként szolgdl. A teljes lelki és testi alkalmassagot teremtik
meg a zene befogadésara €és a zenei munka eréprobdinak lekiizdésére. Aki mindkét mod-
szert megismeri €s azok részesévé valhat, a legtokéletesebb utravalot kapja és adja tovabb
akar zeneszeretd amatdrként, akar hivatasos zenészként, tandrként. Igénye lesz arra, hogy
sajat gyermekeit, tanitvanyait ezekrdl az alapokrdl inditsa utnak. Az értékes zenére min-
denkinek sziiksége van.

A zene kapaszkodoként, erOforrasként adatott szamunkra. Zenetanari tapasztala-
tom szerint, a gyerekek a kezdeti lelkesedés utan néhany év elteltével abbahagyjak a ze-
netanulast, leteszik a hangszert. A mindennapos rohands, az iskolai, sziil6i elvarasok,
kifarasztjdk mar a legkisebbeket is. A gyermekek mar als6 tagozatban szamos stressz-
reakciot €élnek 4t nap mint nap. Nem éreznek kedvet, 6romet, sikert a tanuldsban. A tul-
zott terhelés veszélyezteti a tehetség szarnyaldsat is. A teljesitoképesség, a tanuldsra valo
alkalmassag megteremtésével nem torddnek a pedagogusok. A kovetelményekkel szem-
ben, a teljesités emberi feltételeirdl senki nem gondoskodik. A jelen pedagogiai rendszer
teljesitménykozpontu, évszazados rossz beidegzésekre, épit és nem ismeri az emberrdl
sz016 természettudomanyos ismereteket. Pedig rajtunk, pedagégusokon mulik az, hogy
boldogok-e zenélés kozben tanitvanyaink?! A zenetanulds, a miivészi zenélés igénybe
veszi az egész szervezetet. Testi, lelki kondiciot igényel. Halas vagyok, hogy mindkeét
pedagdgiai modszert megismerhettem, tanulhattam a legautentikusabb forrasbol, és ezek-
kel a kincsekkel kivanom megtolteni tanitvanyaim tarisznyajat a jovében.

Elészor Dr. Kokas Klara pedagdgiai modszere és kurzusai valtoztattdk meg tanitasi
gyakorlatomat, melynek mottoja ,,Zenébdl inditott modszer gyermekek harmonikus fej-
lesztésére” volt. A test és 1élek szabadsagara, onkifejezésre, vizualis latasmodra, kreativi-

tasra tanitott. Nemcsak a pedagogiai gyakorlatomat, hanem egész életemet atformalta. A



gyermekek testi, lelki fejlddéséhez nélkiilozhetetlen az értékes zene hallgatasa, éneklése,
mozgasos reagalasa, ezaltal a teljes befogadasa. A zenei ingerhatdsra vald6 mozgas, 6si
gyakorlat. A mozgas altal fedezi fel a gyermek a zene tizenetét. Befogadasa altal pedig az
egész személyisége fejlodik. Koztudott, hogy az énekes osztdlyok magasabb draszamu
zenei képességfejlesztése pozitiv hatdssal van az anyanyelvi, matematikai képességekre.
Segiti a derlisebb hangulatot, a kreativitas kibontakozasat. Hatassal van a viselkedésre, a
szocialis egyiittlétre, az egész kozosségre. Kokas Klara tanitasi modszere Kodalyi utakon
jar, de a zene atélése altal a ,,botfiillinek™ tartott gyermekeknek is életre sz6lo kotédést
adhat.

A zenei munkaképesség-gondozas (ZMG), mas néven Kovacs-modszer a 20. sza-
zad masodik felének egészséggondozo, zenepedagodgiai modszere, életmddprogramja.
Célja: védelmet nyUjtani az egész zenei palya soran és megteremteni a hivatashoz sziik-
séges alkalmassagot a munkaképesség fenntartasaval, cselekvé gondozasaval. Segitségé-
vel boldog és 6romteli lehet a zenéld fiatalok és felndttek életutja. A zenei palya, testet,
lelket megterheld hivatas. A Kovacs-modszer megteremti azokat a fizikai hattérfeltétele-
ket, amelyek az ember szervezetét alkalmassa teszik hivatasbeli és maganéleti feladatai
elvégzésére.

Megalkotoja: Dr. Kovacs Géza testnevelési tudomanyos kutatd, érzdje €s tovabb
vivéje: Dr. Pasztor Zsuzsanna zongoramiivész-tanar. Halas vagyok, hogy megismerhet-
tem a Kovacs-modszert. Meghatdrozo szerepe volt sajat munkaképességem megismeré-
sében és helyreallitasaban, valamint életgyakorlatta formalasaban. Tovabba megvaltoztat-
ta az iskolai zeneoraim menetét, eddigi gyakorlatat is. Hatassal volt a helyi zeneiskola
vezetOségére, akik kezdeményezték a Kovacs-modszer pedagdgiai programba vald beil-
lesztésének kérvényezését és inditvanyoztak a kollégak megismertetését ezzel az innova-

tiv nevelési programmal eldéadéasok, és gyakorlati foglalkozasok keretében.



1. Kokas Klara

1.1 Kokas Klara hagyatéka

A Kokas pedagdgia lelki érzékenységet, a zene befogadasat, 6rom-élményt ajandékoz
miveldinek. Kokas Klara (1929-2010) Kodaly-tanitvany, zenepedagogus, pszichologus.
Egész ¢letében felfedezo ton volt a gyermekek kdzott, ij mddszerrel tanitott és tarta fel
a zenei képességfejlesztés alternativ, 0 lehetdségét. Kokas Klara Kodalyi alapokrol in-
dult, de tanitvanyai nem az iskolapadban iilve hallgattak a zenét, hanem szabad mozgast
improvizaltak zenehallgatas kozben. Ezaltal, egyediilalld modon érkezett el a zenei tarta-
lom a gyermeki Iélekhez, és hatott a gyermekek egész személyiségére. Ez az intenziv
atélés még a hagyomanyos iskolai zenetanulas el6tt megkezdédhetett, mar egészen korai
gyermekkorban. Az is részese lehetett ennek, aki sohasem tanult zenét. A Kokas-6rakon
feln6tt nemzedék, sajat gyermekeit is meg akarta ismertetni az értékes zene felfedezésé-
nek utjaval.

Kokas Klara Szanyban sziiletett. Szerette falujat, és a természetet. Kora gyermek-
koratél szorosan kapcsolodott a zenéhez. Edesapja a falu kantora volt. Edesanyjara, igy
emlékezik vissza: ,, Eneklésével arra adott példat, hogy szivesen énekeljek. Munka kézben
énekelt. Mindenfélét énekelt, szépen, tisztan.”* Mesterével Kodaly Zoltannal mindvégig
szoros szakmai ¢és emberi kapcsolatban volt, aki 0sztonozte, segitette tanari palyajan.
Egész ¢életében meritett mestere pedagogiai és emberi tanitasaibol. Kokas Klara nemzet-
kozi hirli zenepedagdgussa valt, szamtalan orszagban megfordult eléadoként is (Izland.
Spanyolorszag, Gorogorszag, Eszak-Amerika). Kokas Klara csodalatos lelki szabadsag-
gal rendelkezett, mindenkihez tudott kapcsolodni. Személyiséget formalt, gazdagitotta a
gyermeki érzelemvildgot, fontos volt szamara a személyes érintés. Teljes figyelemmel és
alazattal fordult tanitvanyai felé. Teljes 1ényével tanitott.

Kokas Klara, igy ir: ,,4 zene mozdulatokbol sziiletik és mozdulatokra késztet. A
mozdulatok szabadsdga segiti a zene mély befogadasat.” ,, A szabadon sziileté mozdulat
a képzelet szabad &svényein szalldos. " Kokas Klara hagyatékat 6rzi és munkéjat folytat-

ja a Kokas Klara Agape Zene-Eletordm Alapitvany.

'Kokas Klara (2007): Orom biivés égi szikra. Multimédias DVD-ROM tanitasaimrol. Személyes/Magamrol
magamnak c. fejezet. Budapest: Kokas Klara Agape Zene-Eletorom Alapitvany.

2 Kokas Klara (1998): Orém biivs égi szikra. Budapest: Akkord Zenei Kiado,17.

3 Kokas Klara (1998): Orém biivis égi szikra. Budapest: Akkord Zenei Kiad6,22.
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2. A Kokas foglalkozdasok modszertani elemei, hatdsai és
alapelvei

Elemei

Névéneklés, énekes jaték

A Kokas-foglalkozas koszont6 énekléssel indul. Ha nem nagyon ismerjiik egymas nevét,
beleénekeljiik mindenki nevét egy dalba pld. Hopp Juliska. Mindenkit néven szolitok,
tancba hivok, akar atalakitom a torténést a dalban. Ez oldja a fesziiltséget és személyessé
teszi a jatékot, segit az egymashoz valo kapcsolodasban. Az énekes korjaték eltér az dvo-
daban, iskolaban jatszott utanzason alapul6 korjatékoktol. A mozgéas nem betanult. Teljes
atforduldson mehet 4t a dal, szabadon engedve a résztvevok fantaziajat.
Altalaban magyar népdalok, gyermekdalok, néha miidalok képezik a kezdéshez valé ze-

nei anyagot. ,, Az éneklésben kifejezbdik a tanité szabad lelke. A gyerekek driilnek a zengd

hangnak, belebujnak, dtmelegednek.”*

Mozgasos zenehallgatas

Az értékes zene (népzene, komolyzene) ihlette mozgasokban megtalaljuk a zenei eleme-
ket: tempd, ritmus, dallam, zenei forma. A foglalkozasokon kiemelt szerep jut a mozga-
sos zenehallgatdsnak, melynek sordn szavak nélkiili, szabad mozgaskompoziciok sziilet-
nek. ,, 4 zenét élik at a maguk mozdulataival. Ahogy a testiik datveszi a zene rezgéseit,
spontan mozdulataik sziiletnek. A mozgdsok nagy része a gyermek belsé reakcioja lehet,
bizonyara intenziv belso figyelem és képzeletbeli mozgas. Dicséreteimmel mindig a sajat

® Az énekes jatékon keresztiil jutunk

otleteiket buzditom. Képzeletiik mozgékony marad.
el egy fontos adlloméshoz, ami a csond. Ebbdl tud csak megsziiletni az ihletett zenei moz-
gas. ,,A csond, ha elérem, mindig élo, elevenitd, sot taplalo is, mint valami szélocukor
vagy iide vadviragméz. Es annyi, hogy kandlszam osztogathatom, mégsem fogy. Ordimon
a csondemet osztogatom. A zene csak utana kovetkezik. A csond mdsképp indit a zene
felé. A boriinkén érezziik a hangokat. A szellot érzem igy, behunyt szemmel, a levegé éne-
kel, sustorog, koriiljar, végig tapint. A csondem biztonsaggal tanitja az tinnepet, nincs

félreértés, hamis hang.”® Minden mozgasos zenehallgatas nyugalmi poziciobol indul. A

zenevalogatas hosszadalmas, koriiltekintd folyamat a tanar részér6l. A gregoriantol a mai

4 Kokas Klara (1992): A zene felemeli a kezeimet. Budapest: Akadémiai Kiado, 56.
5 Kokas Kléara (1992): A zene felemeli a kezeimet. Budapest: Akadémiai Kiado, 56.
® Kokas Kléara (2002): ,,A deszka galaktikaja.” Parlando, 44.évf.,5.szam, 2-8.
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szerzOkig széles skala all eldttiink. Kezd6knél egy-két perces zenét valasztunk, gyakran
barokk tételt. Halad6 csoport esetén harom-négy perc is lehet a valasztott mii, amit tobb-

szOr Ujra hallgatunk.

Eltancolt élmények verbalis atadasa, felidézése
A gyerekek tancainak gyakran torténete van. Ravezet6 kérdésekkel ez hamar kiderdil. ,, Az

érzelemgazdag datadds ilyen perceit gyermekeim atvaltozdasnak hivtdk.”’

Vizualis kifejezés

Abrazolas zenére, képi kifejezéeszkozokkel. Sokféle eszkoz all rendelkezésre, amikor a
zene altal inspirdlt szabad alkotasok teret kapnak pl. festés, rajzolds. Minden korosztaly
szivesen nyul az ecsethez, ceruzdhoz, krétadhoz, agyaghoz, de az elején mindig instrukci-
okat varnak a tanartol. ,,Mit is kell festeni?”” Az a tudat, hogy ,,barmit, amit a zenére ér-
zel,” felszabaditoan hat még azokra a gyermekekre is, akik magukat abrazolasban tigyet-
lennek érzik. A kisgyermek kiilondsen, de a kamasz is bele tud feledkezni a zene altal

ihletett alkotasba.

. Liszt F.: Les Préludes, vizualis abrazolas. (Sajat fotok).

Bucsuének
A Kokas foglalkozasnak mindig van kerete. A zar6 epizdd a gyertyagyujtas. A gyertya
melletti zar6ének megnyugvast ad. Az elhangz6 dallam t6bbszor hangzik el valtozatos

formaban, a csendes elhalkulésig.

" Kokas Klara (1992): A zene felemeli a kezeimet. Budapest: Akadémiai Kiado, 20.



Hatasai

A Kokas-ora fejleszti az érzékelést, az érzelmi intelligenciat, a finommotoros koordinaci-
o0t, a képzeletet, memoriat, figyelmet, a nagy mozgasokat, az empatiat, a testséma tudatot,
a téri tajékozodast, a zenei hallast. Oldja a fesziiltséget, feltolt, gyogyit, megnyugtat, to-
vabbvisz, rendet teremt. Kapaszkodot jelent a sajatos nevelési igényli (SNI) gyermekek
szamara is pl. a hallassériilt, latassériilt, autista, hiperaktiv, figyelemzavaros gyerekeknek,

a tanulasi és magatartasi problémakkal kiizd6knek.

Alapelvei

A Kokas-pedagogia osszefoglalojat a Kokas-kodex tartalmazza, amit a Kokas-Klara Zene
Eletorom Alapitvany kuratoriumanak és szakmai kollégiuméanak tagjai hoztak 1étre Ko-
kas Klara halala utan. A Kokas-kodex hét alapelvet kiilonboztet meg, melyek mindegyike
vezérfonalként szolgédl a Kokas-képzést végzett tanaroknak. Ezen alapelvek mentén kell

az oOrakat tartani, ezektol eltérni nem szabad.

Teljes figyelem

LA tanito teljes figyelemmel fordulion a gyermek és a mdsik ember felé.”® A zene
atéléséhez és befogadasahoz teljes figyelemre van sziikség. A gyerekek gyakran szétszort
figyelmuek. A pedagogusok tobbsége ritkan tud egész Iényével odafigyelni a gyerekekre.
Pedig ebben is példat kellene mutatniuk tanitvanyaiknak, ahogy ezt Kokas Klara tette.

Zenevalasztas

»Kizarolag komoly zene és autentikus népzene, magyar és mds népek folklorja lehet a
felhangz6 mii, kivalo eléaddsban.”® Kokas Klara igy irt errdl: , A tiszta zene
megalkotasaban az ihlet utjan az alkotas tiszta erdi vesznek részt, a zene ezeket minden
hullamaban hordozza. Az ilyen zene befogaddsandl a gyermek a tiszta erdk, az épito

erdk, az alkoté erd hullamait fogja.

Eloitéletmentesség és pozitiv megerosités
»Legyen bizalmi légkor, amely az eloitéletmentes elfogadason, illetve a szereteten alapul,
csak pozitiv megerdsités legyen a jellemzd.” A Kokas-pedagogiaban mindenki egyenran-

gu, mindenki alkotasa értékes, egyedi.

8 Deszpot Gabriella — Pail Zoltdnné Katalin — Furka Bea — Léjer Jozsefné — Pallay Jozsef — Dr. Nemes
Laszlo Norbert (2011): Kokas-kddex. Budapest: Kokas Klara Agape Zene-Eletorom Alapitvany. A
tovabbiakban: Kokas-kddex.

% Kokas-kodex

10 Kokas Klara (1992): A zene felemeli a kezeimet. Budapest: Akadémiai Kiado, 47.
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Nem biintetiink, nem dorgalunk, csak megerdsitiink. Ebben nagyon eltér ez a pedagogia a
hagyomanyostol. ,,4 jutalmazas és biintetés, az egymdashoz mérés, a kritika, az érdemje-
gyes értékelés olyan makacsul kapaszkodik a neveléssel foglalkozo felnottek tudatdba,

mint egyes gazfajtak a talajba,”** fogalmaz Kokas Klara.

Elfogadas

»Az egyénekhez a csoporthoz illessziik a targyi és szellemi koriilményeket, a
csoportvezeté motivalja, adjon helyet, becsiilje meg a sajatos kiilonbozéségbdl fakado
kifejezési  formdkat.”*> Kokas Klara foglalkozasain elfogadta és integralta a

fogyatékossaggal ¢loket is.

Alkalmazkodas

Az emberekbdl sokszor hianyzik az alkalmazkodas képessége.
A Kokas-6rakban mindig van spontaneitas. ,,Ordinak mindig stabil kerete volt, sokszor a
spontan helyzetek, hozzdszolasok, torténetek alakitjak a foglalkozdsok menetét, és ezekbe
a szitudciokba tudni kell belehelyezkedni, a torténések tovabbvitele a foglalkozdsvezeto

rugalmassdagan, nyitottsigan és kreativitasanak mulik.” 13

Szabadsag

»A Kokas-foglalkozas feladata, hogy minden résztvevé szabadnak érezze magat a
masikkal valo egyiittmiikodésben, kozlekedésben a kifejezési formak megvalasztasaban,
a szabadsag mellett minden 6ra mégis stabil pontok mentén folyik.”** Kokas Klara

szabad l¢lek volt. Erre a lelki szabadsagra hivta 6rain hallgatoit.

Biztos pontok

»~Legyen az érzelmi biztonsagnak kerete, legyenek tisztazott szabdlyok és vissza-visszatérd
foglalkozasi elemek.”™® Tlyen elemek: az ora eleji éneklés, a csendbdl indulé zenehallga-
tas, az ora végi gyertyagyujtas. A keretek kellenek a gyerekeknek, és minden neveld fo-

lyamatban sziikségesek.

1 Kokas Klara (1998): Orém biivos égi szikra. Budapest: Akkord Zenei Kiado, 57.
12 Kokas-kodex
13 Kokas-kddex
14 Kokas-kddex
15 Kokas-kddex
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3. A hangokra valo mozgdsreagdlds agyteriiletei és
anatomiai hadttere

A hangokra valdé mozgas kifejezés Osi €s orokletes adottsdg. Zene és mozgas az 6sidok-
ben szorosan kapcsolodtak egymassal. A késébbiekben a nyugati kultarak fejlédése so-
ran, a zene és mozgas szétvaltak egymastol. Az eurdpai zenetanitds, zenei kultura elfoj-
totta ezeket az 0sztonds, reflex reagalasokat. Széken, iskolapadban iil6, egyhelyben allo
zenehallgatokka valtunk. Az 6si gyakorlatot hozza vissza a Kokas-ora, de ez nem mindig
akadalytalan. A gyerekeknek konnyii, a felnbtteknek nehéz. Baba-mama o6ran mindig
nehéz a sziiléket tancba hivni. EQy gyermekcsoportban kénnyebben megy a rogtonzés.

Az agy két féltekéje kozott munkamegosztas van. Bizonyos funkciokban az egyik
félteke dominans. Ezek szerint, eltérd képességekkel rendelkeziink attol fliggden, hogy
agyunk melyik oldala aktivabb. A hagyomdnyos zenetanuldsban a bal félteke dominal. A
bal féltek ,,felelds™ az analitikus, objektiv gondolkodasért, a logikai, elemzd képességért.
A mozgasos zenehallgatasban pedig a jobb félteke jatssza a dominans szerepet. Az intui-
tiv, kreativ, 6sztonds miivészi hajlamot a jobb félteke hordozza. Pasztor Zsuzsa kutatasai
révén valaszt kapunk arra, hogy milyen agyi folyamatok jatszodnak le, mialatt a hallas
utjan felfogott zenei tartalom mozgassa képezddik le. Ennek megértéséhez idegtani, ana-
tomiai ismeretekre van sziikség.

Szamos agyi kozpont vesz részt a mozgasos zenehallgatasban. Egy-egy tanulasi fo-
lyamat soran idegsejtek milliardjai kapcsolodnak Gssze. Az agyi kozpontok és palyak
bonyolult 6sszmiikddése altal a hallott zene hatasara a test izmaihoz elektromos impulzu-
sok érkeznek, és ezek inditjak el a mozgasokat. Az lizenetek 400 km/oras sebességgel
szaguldanak az agybol az izmokhoz. Az iizenetek 400 km/oras sebességgel szaguldanak
az agybol az izmokhoz.

A Kokas-pedagodgia a halld palya, az érzelmi szféra, a vegetativ kézpontok és a
mozgas szabalyoz6 kozpontok Gsszekottetéseit hasznalja fel. A mozgasos zenehallgatas
foszerepldje a hallokéreg. Emellett a 1atas és a térérzékelés is fontos szerepet kap a moz-
gas szervezésben. A homloklebeny az intellektualis miikodések kdzpontja, a fali lebeny a
koordinacio, a figyelem, a finommotorika, a térbeli tajékozodas, a gyorsasagi reflexek
szinhelye. Az agy 06si teriilete, a limbikus rendszer az érzelmek hordozdja (bénat, diih,
agresszio, boldogsag). A jutalmazasi régi6 a nucleus accumbens a tanc soran atélt 6rom-
¢lmények ,,megéléséért” felelés. A memoria szervezdje a hippokampusz. A gyerekek

villamgyorsan memorizaljdk a zenét, néhany meghallgatds utdn pontosan igazodnak az
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oran lejatszott darabhoz. Mozgasuk finomsagat, pontossagat a kisagy vezérli. A halozatos
allomany idegpalyai és idegmagvai vegetativ szabalyoz6 kozpontokat tartalmaznak. Ez a
vitalis temp6 meghatarozdja, az éberség felelése az agyban. A mozgasokat a mozgaté és
érz6 kéreg, illetve az agy belsejében talalhato kéreg alatti kozpontok iranyitjak. ,,A zene
mozgasos kovetése soran szinte valamennyi agyteriilet miikodésbe lép sokszoros kolcso-
nos kapcsolatokkal. Az egyes agykozpontokat idegrostok szazmillioi kotik ossze egymads-
sal. Ezek az Osszekottetések dallando é16 telefonvonalként szallitiak az informdciot egyik
kézpontbol a masikba. Ezek a kapcsolatok allnak azoknak a reflexes mozgdsreakcioknak

a hatterében, melyeket zenehallgatdskor tapasztalhatunk.”*®

4. A Kokas-modszer gyakorlati alkalmazdsa az iskolai
ének-zene orakon

4.1 Mozgasos zenehallgatds

Idopont: 2023. 02.24

Helyszin: Alapfoku Miivészeti Iskola, Zeneiskola.

Korosztdly: Széchenyi Istvan Altaldnos Iskola zenei irdnyultsdgii 3. osztdly.

Zene, eléadok: Saint-Saens: Az allatok farsangja, A hattyu C. tétel. Perényi Miklos, Ko-
csis Zoltan.

Tapasztalatok: Majdnem minden zenedran alkalmazom a dolgozatban bemutatott zene-
pedagogiai modszereket. Sohasem keverem Oket egymassal. A ,hagyomanyos” énekora-
kon mindig van mozgaspihend (Kovacs-mddszer). Kokas-foglalkozasra ritkdbban keriil
sor a nagy helyigény miatt, de annal nagyobb 6romet jelent, ha megvalosul. Sokszor csak
annyi helyiink van, hogy a keziink, ujjaink jatszanak a zenére, de olykor a labak se birjak
ki tanc nélkiil. Az éllatok a zenében mindig kedves téma a gyerekek szdmara is. Ehhez
valasztottam a nyit6 énekes jatékot is a Veékony vaszon lepeds cimii dallal. A szarka he-
lyett mindenki mas, kedvenc allatot valaszthatott. Az allatoknak sajat tdncuk volt. Para-
dés tancbemutatd kovetkezett. A gyerekek probaltak az allatokra jellemzé mozgasokat
utanozni. Nehezen tudtak elszakadni attol, hogy pl. az elefant lomha mozgésu és lassu.
A zimmogd éneklés elhalkulasdval meghallgattuk a csendet. Az egyik kisfiat megkér-
tem, hogy akkor inditsa el a zenét, ha ugy latja, hogy mindenki készen &ll az indulasra.
Saint-Saens A hattyt C, tételre a lanyok nagy része balettozni kezdett. A fitikk inkabb fi-

gyeltek, vagy csellot, vonos hangszert utanoztak. Tobben dsszekapaszkodtak, egyiitt mo-

1 Dr. Pasztor Zsuzsa (2016). Tanulmdnyok a Kokas-pedagdgia kérébdl. Budapest. Kovacs-Modszer
Stadio,85.

13



zogtak. Probaltam kimozditani 6ket a sematikus, betanult balett és miivészi torna mozdu-
latokbol. Kétszeri meghallgatas utan, két kislany szo6lot kért. Az egyik vitte a fészerepet a
mozgasban, a masik folyamatosan figyelte, kovette, de nem utdnozta tarsat.
A felidézésnél elmondtak, hogy ,, szabadok voltak, mintha madarak lettek volna, ismerték
egymast, a fakon laktak, gondtalanok voltak.”

Bucsuénekiink a ,, Tavaszi sz¢€l vizet araszt” cimi dal volt. Gyertyafény mellett probaltuk

megidézni a tavaszt. A végén mar csak didoltuk a dallamot. Minden foglalkozas végén

kivanunk valamit és kozdsen elfujjuk a gyertyat.

Saint-Saens: Allatok farsangja, A Hattytl. Mozgasimprovizacié. (Sajat fotok.)

A hagyomanyos ének-zene 6rdkon az iskolapadban iilnek a gyerekek. J6 esetben mérd-
titésre jarnak, korjatékot jatszanak, tapsolnak. Ha ettdl eltér egy tanar, meglepddnek, eld-
szOr zavarbajonnek. Ha mindennapi gyakorlatta valik az improvizacids beszélgetés, Hogy
aludtal éjjel? Mit reggeliztél? Mit csindlsz  délutan? Enekeld a nevedet!”
Ha a korjatékban elengedjiik a szokasos jatékmenetet, kicseréljiik a szerepldket, a zene
megmozditja keziinket, labunkat akéar a padban is. Eszrevétleniil ,.eltiinik” az iskolapad,

eltlinik a megfelelés nyomasa. A szabad gyermeki lélek szarnyalni kezd. A megtanulan-
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d6 dallamfordulatok, motivumok, pentatdnia stb. ,,bekuszik™ a fejekbe, és nem okoz gon-
dot az éneklésiik, amikor megnevezziik dket késébb a szolfézs 6ran. A zenei anyaggal
masként, mas sorrendben ismerkedik a gyermek. Ez is tanulas, de jobban megmarad, ha 6

maga fedezi fel a ritmust, tempodt, harmodniat, hangszint, format, disszonanciat stb.

4.2 Vizualis abrazolas

Idépont: 2023. 03.17.

Idopont: 2023. 03. 17.

Helyszin: Alapfoku Miivészeti Iskola, Zeneiskola.

Korosztdly: Széchenyi Istvan Altalanos Iskola zenei irdnyultsagii 3. osztdly.

Zene, eléadok: Liszt Ferenc: Les Préludes. Daniel Barenboim, Berlini Filharmonikusok.

Liszt Ferenc: Les Préludes részlet. Festés. (Sajat fotok.)

Tapasztalatok: A 4. osztaly 6rommel varta a ,,fest6s” orat. Kedvenc zenéim kozott van
Liszt Les Préludes cimii szimfonikus kolteménye. Kétszer hallgattuk meg a zenét egy-
mas utdn. A gyermekek teljes csondben, elmélyiilten festettek, rajzoltak. Tobbeknek sike-
riilt elszakadni a figuralis abrazolastol. A Les Préludes 6ridsi hangulati valtasokat, sz¢&lso-
séges nagy hulldmzast hoz. Mintha az egész életiink benne lenne. A mélységektdl a ma-

gassagig, a teljes gydzelemig. Mintha valamit megéreztek volna a gyerekek ebbdl. Szél-
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futta fa, Robbano bomba, Furcsa rét, Nyugalmas sziget, Delfinek tanca, A zenekar. 1lyen
cimeket adtak a képeknek.

A sziinetben néhany kislany azt kérte, hogy tancoljunk is erre a zenére. Amikor kapcso-
16dni tudok veliik a tdncban, kdzelebb keriiliink egymashoz, megsziinik a tanar, didk sze-

rep.

@ HONOR 9X 41

HONOR 9X1r#
DUAL CAMERA @ DUAL CAMERA

Liszt Ferenc: Les Préludes részlet. Mozgasimprovizacio. (Sajat fotok.)

5. A Kovdcs-mdadszer, a zenei munkaképesség-gondozds
pedagogidja
A zenei munkaképesség-gondozas az elso zeneoran kezdodik és az egész életen dt tart.

(Kovdcs Géza)

A Kovéacs-modszer ,,az egészséges zenész €életmdd programja és természettudomanyos
ismeretanyaga, a foglalkozasi artalmak megel6zésének pedagogiaja. Célja a konnyebb és
egészségesebb muzsikalas segitése. Gondoskodik mindazokrdl a fizikumbéli hattérfelté-
telekrdl, amelyek az eredményes zenetanulashoz és tanitashoz, illetve a sikeres miivészi

munkéhoz kellenek.”t’

17 Pasztor Zsuzsa (2019). Kovdcs-modszer A zenei munkaképesség-gondozas tankényve 1. Ko-
vacs-Modszer Stadio. Budapest.
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A Zenei munkaképesség-gondozas, mas néven Kovacs-modszer a zenei alkalmassag, a
munkabirds megerdsitését és megtartasat szolgalja a zeneszerli ¢letmdod megteremtésével.
A zenei palya, testet, lelket megterheld hivatas. A Kovacs-modszer megteremti azokat a
fizikai hattérfeltételeket, amelyek az ember szervezetét alkalmassa teszik feladatai elvég-
z€sére.

A Koviacs-modszer kutatdsa Kodéaly Zoltdn inditvanya nyoman kezddédott. Az
1950-es évek végén a Mesternek feltlint a zenemiivész fiatalok és felndttek egészségének
nagyfoku leromlésa. Ezt kovetden kérte fel a Liszt Ferenc Zeneakadémia Dr. Kovacs
Géza testnevelési tudomanyos kutatdt az okok felderitésére és a megoldds modszerének
kidolgozéasara. A program folytatdja és tovabbfejlesztdje Dr. Pasztor Zsuzsanna zongo-
ramiivész-tanar. Ez az innovativ pedagogiai modszer a zenepedagdgian beliil tobb mint
hat évtized 6ta mitkddik. Szamos zeneiskola ismeri fel a zenei munkaképesség-gondozas
égetd sziikségességét és ez a modszer napjainkban az altalanos pedagogiaban is terjed.

Ez a tudomanyteriilet kizarélag az egészség zonan beliil szolgal, elhatarolodik mas
egészséggondozo tevékenységektol. A zenészek sziikségleteihez igazodik, feladata a
szervezet elokészitése a varhato terhelésekre, a védelem a foglalkozasi artalmak ellen és
karosodas esetén a rehabilitacio segitése. A ZMG munkajat az Oktatasi Hivatal harom
rendelete tAmogatja a felsd, kozép és alapfokli zeneoktatasban.'® A ZMG tanarképzése az
ELTE BTK Miivészetkdzvetitd és Zenei Intézetében torténik.

A ZMG szdmomra pedagogiai ¢és ¢életvezetési modell, életmod program, amely hi-
anypotlo jelentdségli. A ZMG pedagogiai szemléletével meg tudjuk valtoztatni az évsza-
zados teljesitménycentrikus gyakorlatot és 1j, alternativ utat mutathatunk a zeneoktatas-

ban. Ha a tanar ismeri és gyakorolja a Kovacs-modszert a sajat életében, akkor hitelessé

18 FELSOOKTATAS: Az Emberi Eréforrasok Minisztériumanak rendelete (8/2013. 1. 30. EMMI) eldirja a
zenei munkaképesség-gondozas ismeretét a zenetanari felkészités képzési és kimeneti kdvetelményei ko-
z0ott. 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 al-
kalmazésa a zenedrakon.

https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/pem/muveszeti.pdf (2015.07.23.)
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valik, jo példat és utbaigazitast adhat novendékeinek és kollégainak. Ilyen médon 6rom-
teli és boldog lehet a tanulas!

fejlesztésére, megorzésére, €s megtanul varni, mig a novendék személyisége megérleli a
tanultakat. A ZMG holisztikus szemléletii, az egyént teljes testi, lelki, szellemi egységé-
ben szemléli, mindenkit a sajat képességei szerint, egyéni optimumahoz igazodva.

Zenei palyam majdnem kettétort a szinpadi lampalaz miatt. Akkor még nem tud-
tam, hogy a tehetség nem jar egyiitt a munkabirdssal. Egyik tanarom sem ismerte a titkos
érzékenységem ellenére megtapasztalhattam, a stressztliré képesség javithato, fejleszthe-
td. Az idegrendszer és a hormonvezérlés egyensulya megteremthetd, ha az életmiikodé-
sek biologiai feltételeirdl gondoskodunk.

A ZMG végig kiséri a zenetanulast, a tanari, miivészi palyat ¢s mindvégig cselekvo
gondozast biztosit a benne részesiiloknek.

A ZMG langjéanak terjesztése, modszerének alkalmazasa sajat és tanitvanyaim élet-
¢ben ettdl kezdve, feleldsségteljes kotelességem. Hangnemvaltds a modern zenei neve-
lésben.

A zenélés magas kovetelményeket tamaszt a zenélé emberrel szemben. Energiaigé-
nyes tevékenység, mely erdteljes munkabirast kivan. Nem elég tehetségesnek lenni,
munkabiras nélkil, elvész a tehetség. A munkabiras azonban fejleszthetd.

A tehetség valamilyen atlag feletti képességet jelent. A tehetséges novendéknek al-
talaban a szokasosnal t6bb feladatot irnak ¢l6, de hiaba szorgalmas a névendék, ha nincs
megfeleld munkaképessége. Szorgalmas csak az tud lenni, akinek megvan hozza a meg-
felel6 kondicidja. A munkaképességet a zenei képességfejlesztéssel egyiitt kell fejleszteni
A ZMG specidlis mozgésedzést és életmodprogramot, valamint az egyoldalu zenei tevé-
kenység ellensulyozéd gondozésat kinélja a zenélé embernek.

Minden munkanak, a j6 muzsikalasnak is feltétele a jol szabalyozott keringés,
idegmiikodés, a sejtek optimalis miikddése. A zenei tevékenység természeténél fogva ezt
nem biztositja hosszasan. A nyugalmi zenéld poziciok, az iilve, allva végzett folyamatos
gyakorlas kozben a keringés és 1€gzés ,,takaréklangon™ iizemel, igy nem szallit elegendd
oxigént és tapanyagot a sejteknek, ezért viszonylag hamar jelentkezik az elfaradas. A
hatékony munkavégzéshez a keringést és 1égzést fel kell kapcsolni élénk munkaiizemre.
Ez csak mozgassal érhetd el. A tiidd és a sziv a jol tervezett mozgasra intenziv miikodés-

be 1ép, ¢€s el tudja latni a szervezet fokozott oxigén ¢€s tdpanyagsziikségletét. A munkakeé-
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pesség-gondozo mozgas frissit €s felhangol. A munka folyaman idénként elvégzett frissi-

t0 mozgas megsokszorozza a teljesitményt. Errdl alabb részletesen sz6 lesz.

A ZMG osszetevoi

1) Az egészséges zenész életmod programja
A zeneszerl ¢életmdd 6t 6sszetevobol all. Ez az ,,6tosfogat” a jo munkaképesség bioldgiai
feltételét alkotja, mellyel a legkedvezdbb fizikai és idegallapot teremthetd meg.

Munkaképesség-gondozo mozgds. A zenei tevékenységhez igazodo, személyre sza-
bott, terhelést kiegyenlitd, kondicionalo, felhangolo, frissitd tréning.

Légzéstréning. A gazanyagcsere, folyamatos miitkodésének tudatos szabalyozésa. A
zenélés fokozottan igénybe veszi az idegrendszert, ezaltal megndveli az oxigénsziikségle-
tet. A mozgasszegény elfoglaltsag, (iilve vagy allva muzsikalas) gatolja az oxigénfelvé-
telt. Intenziv zenélés kozben oxigéndeficit keletkezik, ami gyors elfaradashoz vezet A
gazanyagcsere elégtelenné valhat zart kis helységben, pl. gyakorloban, vagy szelldzetlen
osztalyteremben, levegdtlen probateremben. Az oxigénigény kiillondsen jelentkezik a
szivet, tiido er0sen megterheld fuvos jatéknal és az éneklésnél. Az elegendd oxigénella-
tast tudatos légzésszabalyozéssal tudjuk biztositani munka kozben idonként beiktatott
mélylégzésekkel, valamint a 1égzéizomzat megerdsité rendszeres mozgasedzéssel, tovab-
ba friss levegén végzett gyalogtréninggel, kiméletes sportolassal. Az emberi szervezet
képes kompenzalni a gyenge oxigénellatast a stresszfolyamatok beinditasaval. Az allan-
dosult stresszallapot azonban szamtalan negativ tiinettel jar egyiitt (idegesség, fesziiltség,
faradékonysag, merevség stb.). A zenei foglalkozasi artalmak hatterében gyakran a 1égzés
gyengesége all.

Természeti hatdsok (friss leveg6, viz és napfény) alkalmazasa. A friss leveg6zés a
kielégitd oxigénellatas nélkiilozhetetlen feltétele. A napfény optimalis adagban, jotékony
hatast fejt ki az immunrendszerre, az idegrendszerre, a csontanyagcserére €s szamos
¢letmiikddésre. A viz kedvezd hatassal van a vegetativ idegrendszerre. Kézmegerdlteté-
sek esetén, regeneral6 hatasu.

Elegendo pihenés. Az alvas nélkiilozhetetlen, 1étfontossagu egészségiink és szelle-
mi, fizikai tevékenységeinkhez. Befolyasolja az alloképességet, kondiciot, teherbirast is.
Az alvéssziikséglet egyéni. Az alvas ciklusait €lettani torvények szabalyozzak, ezeknek a
mesterséges megzavarasa stresszreakciokat hiv eld és teljesitményzavarokhoz vezet. Al-

vashidnyban elsziirkiil a zenélés.
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Helyes taplalkozas. A zenélés idegfeszitd és fizikailag is megterheld igénybevétele
az energiatermelés folyamatossagat kivanja meg. Az energiahordozé adenozintrifoszfat
termelése a sejtekben oxigén jelenlétében torténik a bevitt tapanyagok felhasznalésaval.
A tapanyagellatas hianyai a munkaképesség romlasahoz vezetnek. A tdpanyagok az ener-
giatermelés mellett a szervezet elhasznalt alkotorészeinek ujraépitéséhez szolgalnak, fia-
tal korban pedig a test kifejlodésének alapanyagait alkotjak. A sokoldalu taplalékutanpot-

las mellett az elegendd viz bevitele az ¢letmitkodések nélkiilozhetetlen feltétele.

2.) Esszerii munkamédszer, szakaszos munkavégzés

A hosszas, pihenés nélkiili munkavégzés mély elfaradashoz vezet, és lerontja a teljesit-
ményt. A faradtsag megoli a zenét és hibak beidegzésének veszélvét hordozza. A szaka-
szos munkavégzés a gyakorlas, tanulds megszakitasat jelenti révid tevékeny pihenések
beiktatasaval.

Mozgaspihendkkel szakitjuk meg a gyakorlast, tanulast az oxigéndeficit felszamo-
laséra és a faradsag megel6zésére vagy megsziintetésére gyermeknél, felnéttnél egyarant.

A Mozgaspihend felépitése: konnyli karmozgas, konnyli labmozgas, konnyii torzs-
mozgas, intenziv 1égzésserkentd, végiil nyugtatd mozgas, pl. mélylégzés, nyakmozgas,
egyensulymozgas, konnyli kézmozgas.

A mozgaspihend meghatarozott terhelésgorbe szerint torténik, fokozatosan emelke-
do terheléssel majd lenyugtatassal. A mozgaspihend elsdsorban a faradtsag enyhitésére,
megeldzésére, feloldasara szolgal. A frissitd hatds mellett a tanulashoz sziikséges részké-
pességek fejlesztésére is alkalmas. Rovidtava hatdsa a jobb kozérzet, a figyelem, a kon-
centracid, a motivacio, a magatartas javulasa és mindezek altal a gyorsabb tanulds. Hosz-
szutava hatdsa az er0s6d6 munkabiras. A mozgaspihend a tanordkon kiviil hasznéalhat6 az
otthoni gyakorlasban, tanulasban is, ezaltal az otthoni munka mindséges is javulni fog. A
mozgaspihend hasznalhatdé munka eldtt bemelegitésként, munka kozben pihenésiil és
végiil levezetésnek is ajanlott a faradtsag feloldasara. Nagylétszamu ének-zene orakon és
korusprobdkon is alkalmazhat6 munka el6tt, vagy kézben. A mozgéspihend eszkoz nél-

kiili gyakorlatai zsufolt teremben is elvégezhetok.

3.) Nevelési modell
A hagyomanyos nevelési modszerek kiindulopontja a kdvetelmények felallitasa, a célki-

tlizés ¢€s a feladatok elézetes meghatarozasa. A Kovacs-mddszer a sok évtizedes tapaszta-
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lat alapjan ezzel ellentétes allaspontot képvisel. ,,A zeneoktatasban és a zenei gyakorlat-
ban nem elég a kovetelményeket felallitani, hanem emellett gondoskodni kell a teljesités
emberi feltételeirdl is.”'® Meg kell teremteni a feladatok elvégzéséhez sziikséges teherbi-
rast uigy, hogy a munkaképesség mindenkor Iépéselényben legyen a feladatokhoz képest.
Ez biztositja a megerdltetések, az egészségkarosodasok és a munkéaban keletkezd veszte-

ségek elkertilését.

4.) Mozgaspedagogia

A zenélés nagy fizikai, idegrendszeri terhelést jelent, és erételjes munkabirast kivan. Eh-
hez rendszeres edzés sziikséges. A zenész emberek szdmara megfeleld edzés kiilonbozik
az egy¢b edzésektdl, mivel alkalmazkodnia kell a zenei tevékenység kiilonleges kovetel-
ményeihez. Meg kell erdsiteni a fizikumot, de olyan mdédon, hogy ez ne akaddlyozza a
zenélés (hangszerjaték, vezénylés, éneklés) cselekvéseit. Példaul ne merevitse el a kezet,
ne kockaztassa a megerdltetést, megfazast stb.

A munkaképesség-gondozd mozgas tartalmazza mindazt a felkészitést, amely az eredmé-
nyes miivészi munkéhoz kell. Lényeges jellemzdje az egyéni sziikségletekhez valo al-
kalmazkodas és a valtoz6 allapot figyelembevétele. Ezért az edzés mindenkor frissitd
hatasu, nem jar elfaradéssal, és edzés utan a tetteré novekedése tapasztalhato.

Kiilon feladat a zenei mozgésok egyoldalu hatasainak ellensulyozéasa. A zenei mozgasok
egyfeldl tulterhelok, masfeldl elégtelenek. A Kovacs-modszer mozgasfoglalkozasai ki-
egyenlitik az egyoldalt hatasokat. A mozgasprogram valtozatos, kiterjedt repertoart
hasznal. A mozgasorak terhelése hullamzo, ezért nem terheli til a jatszéapparatust. A
mozgasadagolas egyensulyra torekszik, ellentéthatasokat alkalmaz pl. dinamikus-statikus
terhelés valtogatasa, kontrakcido-nyujtas ellentéte, lazitas-erdsités egyensulya, terhelés-
pihenés optimalis aranya.

A munkaképesség-gondozd mozgas tartalma a kovetkezd: ,,A gyakorlasi alloképesség
fejlesztése. A szereplési alkalmassag fejlesztése. A szellemi-fizikai alloképesség novelé-
se. A 1égzés ¢és keringés fejlesztése. A testtartas javitasa, és védelme a hangszerjaték tor-

zitd hatéasaitol. A csontozat erdsitése. Az izmok erdsitése €s lazitdsa. A hangszeres moz-

19 Pasztor Zsuzsa (2019). Kovdcs-mddszer A zenei munkaképesség-gondozds tankonyve I, 16. Kovacs-
Moédszer Studio. Budapest.
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gasfinomsag és virtuozitas alapozasa. A belsd szervi miikodések gondozasa. Az ideg és

hormonvezérlés kiegyensulyozasa. A szinpadi megjelenés és magatartas javitasa.” 2

5.) Zenei mozgas-elokészités:

Hogyan lehet a hangszeres mozgés tanitasat konnyebbé tenni? Biztos, hogy a hangszer-
hez nyulunk el6szor? Vagy meg tudjuk teremteni eldszor az alkalmassagot hangszeren
kiviili mozgassal a novendékben? Kimélve ezzel a hangszert is. Ha ezen a teriileten jol
mozog, tajékozodik a gyermek, utdna tamaszthatunk kovetelményeket felé.
A hangszeres tanulashoz a hangszeren kiviili foglalkoztatas el6késziti a hangszertanulast,
megalapozva az ahhoz sziikséges alloképességet, mozgésokat, alaptartast, érzeteket, erd-
kifejtést, testsémat, ligyességet, téri tajekozodast, kikiiszoboli a tartadshibat, megerdsiti az
izmokat, jatszoszervet. Mindezt jokedvil jatékkal teszi. Dr. Péasztor Zsuzsa foglalkozott
ezzel és dolgozta ki ennek moddszerét az 1960-as évektdl kezdve. Nemcsak a hangszerja-
tékban foglalkozé szervekkel dolgozik a zenei mozgés-elokészités, hanem az egész szer-
vezetet foglalkoztatja.?!, Minden hangszerjaték feltételezi az ujjak 6nallé miikodését, a
kezek fiiggetlenségét, a csukld finom alkalmazkoddsét, a konyok- és valliziilet pontos
szabalyozasat, a gerinc rugalmassagat, az als6 végtag célszerli tdmaszto, aktiv kdzremii-

kodését.”

6.) Elméleti hattér

A Kovacs-moddszer elméleti anyaga tartalmazza mindenekel6tt azokat az a metodikai,
didaktikai tételeket, amelyeken a modszer felépiil. Tovabba benne foglaltatnak azok az
anatomiai, ¢lettani alapismeretek, melyek a ZMG-tanarok gyakorlati pedagogiai munka-
jahoz sziikségesek. Pl. az alapvet szabalyozo folyamatok. a sejtélettan, az idegi-
hormonalis vezérlés, a keringés, a 1égzés, az izmok miikddése, a kéz anatomiaja, a fuvos
jaték és az éneklés anatomiaja, a testtartas, a taplalkozas és kivalasztas, a hallas anato-
midja és élettana. Ezek az alapismeretek segitik a zenetanart abban, hogy feleldsséggel

foglalkozzék a rabizott novendékekkel.

20 pasztor Zsuzsa (2019). Kovacs-médszer. A zenei munkaképesség-gondozas tankonyve I. Kovécs-
Modszer Studié. Budapest. 130.
21 Pasztor Zsuzsa (2019). Kovdcs-mddszer. A zenei munkaképesség-gondozas tankonyve I. Kovacs-
Moédszer Studié. Budapest. 152.
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Energiaképzés, ATP

Az idegrendszer nagy energiafogyasztd. A zenészek gyakran allnak szinpadon idegfeszi-
td helyzetekben. A stressz nem keriili el Oket. Stresszallapotban az energiasziikséglet
megnovekszik. A zenélésben résztvevo izmok ugyancsak energiaigényesek.

Az emberi munka, igy a zenélés hatasfoka is a folyamatos ATP (adenozin-trifoszfat) és
rokonvegyiiletei termelésétdl fiigg. Az energiahordozo ATP a sejtek mitokondriumaiban
termel6dik. ,,Az emberi szervezetben egyszerre csak kb. 250 g ATP van jelen, de foko-
zott felhasznalasat jellemzi az, hogy naponta a testtomegnek megfeleld mennyiség fogy
beléle.”?? ATP termeléshez oxigén és tapanyagutanpotlas sziikséges. Oxigént bevinni

mozgassal tudunk. Tehat az energiaképzés hattérfeltételét a mozgas adja.

Stresszreakciok, stresszkezelés

A stressz szervezetiink természetes reagalasa a megterhelésre. ,,A stresszreakcid az embe-
11 szervezet nagyszeri képessége arra, hogy a megterheld koriilmények kozott is fenntart-
sa életmiikodései egyensulyat.”?® A stresszreakciokat fizikai és pszichés terhelés egyarant
kivalthatja.

A vegetativ folyamatok iranyitd kdzpontja a hipotalamusz, a stresszfolyamatok innen
indulnak. A hipotalamusz feladata az idegi és hormonalis készenléti "értesités" tovabb-
kiildése a tobbi hormontermel6 szervhez. A hormongylr( ,karmestere” a hipofizis,
amely a TSH és ACTH hormonok utjan a pajzsmirigyet és a mellékvesekérget mozgosit-
ja A pajzsmirigy a tiroxin elvalasztasaval az anyagcserére, az energiagadalkodasra hat. A
mellékvesekéreg, a 0 stresszhormon a kortikoidok termelésével az ellenallo képességért
felelds. A hipotalamusz idegi uton serkenti a mellékvesevel6t adrenalin és noradrenalin
elvalsztasara. A hipotalamuszbdl szintén idegparancs kapcsolja be a szimpatikus idegpa-
lyakat, melyek a keringést, 1€gzést €s az egyéb szervi mitkodéseket serkentik.

A stresszreakcio a helytallas segitdje, de ha hosszan tart, ha tul heves reakciokat okoz, és
ez rendszeressé valik, az megterheld, kimeritd, fel6roli a szervezet tartalékait.

A szervezet mindig egyensulyra torekszik. Az anyagcsere mérlegének két oldalan a rak-
tarozas ¢€s a felhasznalés 4ll. Tulterhelés hatisara az egyensuly a sejtekben felborul, és a

felhasznalds novekszik a raktarozas rovasara. Tartos stresszben ez az egyensulybillenés

22 https://hu.wikipedia.org/wiki/Adenozin-trifoszf%C3%A1t
2 Pasztor Zsuzsa (2019). Kovdcs-mddszer A zenei munkaképesség-gondozds tankonyve I, 26. Kovacs-
Moédszer Studio. Budapest.
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allandosul. (szimpatikotonia), amelyre a ttlzott serkentés, allando izgalmi allapot jellem-
z6. A stresszel teli hagyomanyos zenész életformaban é16 embereknél gyakori jelenség a
szimpatikotonia. A kimeriilt szervezet munkabirasa romlik, a zenei produkcio elsziirkiil,
egészségi panaszok, tiinetek jelentkeznek, pl. emésztési zavarok, gyakori megfazas, be-
tegséghajlam, negativ hangulat, alvaszavar, szédiilés, fejfajas, szivritmuszavar stb. A ze-
nei tiinetek sem kertiilik el az embert, pl. merevség, lampalaz, memoriazavar, hosszi tanu-
lasi 1d6, szorongas.

A ZMG eszkozeivel gondoskodni tudunk a szervezet folyamatos regeneralasardl és az
erdtartalékok rendszeres utantoltésérol. A ZMG éltal kinalt zeneszerli életmodprogram
segitségével stressztird, fizikailag, idegileg edzett, terhelésre alkalmas lehet a zenész
ember szervezete. A zeneszer(i életmod eszkozei igazi védelmi fegyvereink lehetnek a

stresszkezelésben, mert szervezet teherbirasat erdsitik.

5. A Kovacs-modszer gyakorlati alkalmazasa az iskolai
ének-zene ordakon

Idopont: 2023. 01.10.
Helyszin: Alapfoku Miivészeti Iskola, ének-zene ora.
Korosztaly: Zenei iranyultsagu 4. osztdly.

Mozgaspihend:
1. Allva malomkérzés hétra hat-nyolcszor, nyujtott konyokkel, laza kézfejjel.
2. Széken iilve, hatul tamaszkodva kall6zas a labbal kétszer tizet.

3. Kis terpeszallas, kéz lazan 10g a test mellett, torzskorzés jobbra-balra valtogatva. (A fej

lazan kovesse a testet elore, oldalt is, hatra is), joles6 adagban végezziik.

4. Szokdelés négyszer paros labon (ha lehet halkan) majd guggolva is négyet. (Ha sziik-

séges, lehet tamaszkodni az asztalon.) A végén: labrazogatas lazan.

5. Széken iilve két mélylégzés. (A mar megtanult médon.)
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Tapasztalatok:

Miodta megismertem a Kovacs-modszert, lassan masfél éve probalkozom nagylétszamu
osztalyokban mozgaspihendk beiktatasaval. Szivesen, egyre ligyesebben végzik a jatékos
gyakorlatokat a gyerekek tanora kdzben, vagy annak az elején. Ha faradtan érkeznek az
oOréara nap végén, vagy kora reggel almosan ének oraval kezdenek, jolesik mozgéssal indi-
tani a tanulast. Atlagosan harminc gyerek tanul az osztalyokban. Sziikos a hely és az esz-
kozhasznalat lehetdsége. Eszkoz nélkiil a szék mellett allva, iilve mozgunk, mindig fi-
gyelve a tobbiekre is. Néha eldvessziik a labdat, de 1éggdmbot sajnos nem tudunk hasz-
nalni. A frissité mozgasok derlis hangulatot teremtenek, csillogd szemeket adnak, felhan-
golnak, erésitik a figyelmet. Utana konnyebben megy a munka. Nincs vezénylés, nincs
biralat, nincs utanzas. A gyerekek nem szoktak hozza az improvizacidhoz, megfelelési
korlat nélkiili feladatokhoz, ezért mindent utdnozni akarnak. Meg kell magyarazni, hogy
mit jelent ,,jolesé adagban” végezni a mozgasokat. A felszabadult mozgas altalaban nem
okoz kéoszt, s6t rendet teremt. A leginkdbb kedvelt pontja a mozgaspihendnek a mély-
légzés és az egyensuly gyakorlatok. A legtobb gyerekek 1égzése paradox, csak egészen
pici korban helyes, 6sztondsen, automatikusan. A mozgasszegény életmod nem kedvez
az ¢élettanilag helyes 1égzésnek. Tudatositani kell tanitvdnyainkban a jo légzéstechnikat
iS. A helyes rekszlégzés nagy tiidéfeliiletet hasznal a rekeszizom lelapulasaval, ellentét-

ben a mellkasi 1égzéssel. Megnyitja a mellhartyadbloket, jol atszelldzteti a tiidot.

Sajat fotok.

Mozgaspihend az osztalyteremben. (Sajat fotd.)
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A gyermek tiidejének felszine egyotdde a felnéttének, az agya viszont majdnem meg-
egyezik a felnottével, ezért a 1¢gzést fejleszteni kell sok mozgassal, leveg6zéssel, a mély-
1égzés tanitasaval. A mélylégzés oldja a stresszt, fesziiltséget.
A zenetanulds, a zenélés sok oxigént fogyaszt. A helyes 1égzéstechnikaval foglalkozni
kell a hangszeres 6rakon is. Dr. Pasztor Zsuzsanna a kovetkezd tanacsot adja a muzsikalo
novendékeknek: ,,Mivel a muzsikalas fokozott energiaigényt tdmaszt, ezért boséges tap-
anyag és oxigénellatasra van sziikség. Ezt akkor tudod biztositani, ha szervezetedben a
keringést és 1égzést nem engeded takarékszintre csokkenteni, hanem kedvezd munka-
lizemben tartod. Igy a tdpanyag és oxigénellatas kielégitd lesz, €s a sejtek energiaképzése
fedezni tudja a sziikségletet. Ezzel elérheted azt, hogy hosszabb ideig tudsz faradas nél-
kiil dolgozni.”?*

A Kovacs-ordkon tobbféle eszkoz alkalmazhatd. A léggomb puha tapintasa, konnyd, fi-
nom mozgasa igazi segitdje a hangszeres zenetanulas eldkészitésének és a tovabbi kor-
rekcionak.  Kisebb 1étszamt csoportban, vagy egyéni orakon jol alkalmazhato.
A labda feszes, keményebb pattogasa segiti a gyorsasagot, pontossagot, mozgas-
Osszerendezést, koncentracidt, erdnlétet, iddzitést, kézfiiggetlenitést, ritmikai érzéket,
reflexeket. Ha jol van megszervezve a mozgaspihend a tanar részérdl, lehet fegyelmezet-
ten dolgozni labdéval nagy 1étszam esetén is.

Az ugralokotél mozgasoran, napkoziben, otthoni mozgasedzésnél szolgalja a mozgasok
Osszerendezését, a pontos idozitést, ritmikai érzéket, edzettséget, és nem utolsé sorban a
1égzéstejlesztés eszkdze. A bordasfal és a maszorud csak kivaltsagos helyeken talalhato

meg, de kar-, vall-, kézerdsitéshez és a gerinc egészségéhez nélkiilozhetetlen eszkdzok.

Mozgaspihend labdéaval. (Sajat fotd)

24 Dr. Péasztor Zsuzsa (2011). Munkaképesség-gondozds muzsikdlé névendékeknek. Kovacs-Modszer Sti-

dio. Budapest. 4.
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Sajat fotok

Mozgéspihend osztalyteremben, lab- és kézgyakorlatok. (Sajat fotok.)

Idopont: 2023. 02. 06.
Helyszin: Alapfokii Miivészeti Iskola, Budakeszi, ének-zene dra.
Korosztaly: Széchenyi Istvan Altalanos Iskola zenei iranyultsagu 4. osztadly.

Mozgaspihendo labdaval

1. Allva két kézzel fogjuk meg a labdat és magasra nyulva picit feldobjuk a levegébe.
Font megvarjuk amig visszatér az ujjainkhoz és gyorsan lehozzuk a hasunk magassagaig,
kozben a térdet be lehet Kicsit hajlitani. Nyolc-tiz feldobast csinalunk, mintha lift len-
nénk.

2. Vallmagassagig elére nyujtva fogjuk a labdat két kézzel, majd nyujtott térddel fellen-
ditjiik hol egyik, hol masik labunkat megérintve a labdat. Valtott 1abbal, hatszor-
nyolcszor végezzik.

3. Terpeszallasban két kézzel elol fogjuk a labdat leengedett kézzel. Lelogatott fejjel elo-
re hajlasbol torzskorzést végziink jobbra és balra. Két-harom kort oldalanként.

4. Ismét feldobjuk két kézzel a labdat és mikor elkaptuk, gyorsan leguggolunk és meg-
érintjlik a labdaval a padlot, ezutdn rogton kovetkezhet az tjabb feldobas, hatszor.

5. Tegyiik a labdat a padlora, és az egyik talpat tamasszuk fel ra. Egyenstlyozni proba-
lunk, amig lassan tizig elszdmolunk. Mésik labbal is megcsindljuk ugyanezt a jatékot.

6. Széken lilve egyik keziinkkel atéleljiik a labdat. Masik keziinkkel zongorazunk, ujja-
inkkal hiivelykuj;tol kisujjig és visszafele a labda tetején, majd a masik keziinkkel ugyan-

igy tesziink.?®

Négyesi Anna (2016). Frissitd és fejleszté mozgdsok évodasoknak. Kovacs-Modszer Stidio. Budapest.
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Osszegzés

Enharmonianak nevezziik, ha a fel és leszallitott hang talalkozik egymassal pld. fisz-gesz.

Tobb kozos taldlkozasi pont is van, az altalam ismertetett két pedagdgiai modszer kozott.

Pedagogiai erdtér miikkodik tanar és diak kozott eredményesen, ha mindkét fél
munkaalkalmassagat fejlesztik.

Testet, lelket ,,megszolitja” mindkét ora.

Teljes személyiséget érintd valtozasokat idéznek el (pl. dnismeret).

Egész testet foglalkoztatd mozgasfejlesztést jelentenek.

Kimélik, 6vjak a hallast.

Egyiknél sem iilnek az iskolapadban a gyerekek.

Tobb részképességet Osszekapcesolnak a képességfejlesztés altal pld. mozgasos,
értelmi, képességek.

Minden szervre, izmokra, 1égzésre, keringésre fejlesztd hatast gyakorolnak.

A tanitonak felkésziiltnek, példaadonak kell lennie, teljes figyelemmel felruhazva.
Dertit, pozitiv érzelmi hangoltsagot adnak.

Elkeriilik a jutalmazast, biintetést.

Komplementer hatasok

A Kokas-pedagogia ,,bentr6l” indul és a teljes lelki harmoniara torekszik a zene befoga-

dasa altal, mikozben jotékony testi hatdsokat is elér. A Kovacs-modszer ,.kintrél” a fizi-

kum feldl kozelit és a fizikai €s hormonalis hattérfeltételeket teremti meg a zenei munka-

végzéshez. Ezaltal hat a lelki miikodésre is. Igy adhatunk teljes testi, lelki szilardsagot,

alkalmassagot a zenei palyahoz, tanulashoz tanitvanyainknak.

Vezérmotivum

., A gyermek orome inspirdlja a tanitot, és a tanito gyonyorkodeése inspiralja a gyermeket.

Ebben a tarsas kapcsolatban a zene gazdag anyaggal, mindig megujulo szépséggel szol-

gal” (Kokas Klara)

)

Felhasznalt Irodalom
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Melléklet
BTMN-es tanulo fejleszté foglalkozasa (Sajat fotok)

Petya jelenleg els6 osztalyos tanuld. Petya BTMN- es gyerek. J6 esze van, de rovid kon-
centracio, figyelem jellemz6 ra. Nehezen viseli a tomeget, a hangzavart, gyorsan agresz-
szivvé valik, ha talterhelik az ingerek. Néha kozveszélyes lesz a tarsaira. Autisztikus jel-
lemzdket véltem felfedezni rajta, de a sziilok szerint szakember vizsgalta, és idegrendsze-
ri éretlenséget allapitottak meg néla, nem autizmust. Ovodas kora 6ta jar hozzam zenei
foglalkozasra kisebb megszakitasokkal. Mindig jo hatdssal volt r4 a zene, az ének, a Ko-
kas-terapia. Mindig elkiiloniilt a tobbiektdl. Felajanlottam a sziiloknek az egyéni ZMG-
segitséget, a mozgast, ahogy megismerkedtem a Kovacs-modszerrel.

Amiota megismertem a ZMG-t eldvettiik a 1éggdmbdét is a zenedrdkon. Petya mozgasko-
ordinaciodja, figyelme, testtudata, finommotorikéja jelentdsen javult foglalkozasrél fog-
lalkozasra. Az iskolai nagylétszamu osztalyt nem birta, ki kellett venni onnan. A sziil6k
keresik a neki valo iskolat.
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