Varga Anna

A Kovacs-modszer felhasznalasa

a zeneiskolal szolfézsoktatasban

A zenei munkaképesség-gondozasnak a zeneiskolai tanitasban valo felhasznalasa
napjainkban rejtetten meglévé sziikséglet a tanulok extréem iskolai terhelése és az
ebbdl kbvetkezd egészségi artalmak miatt. A szerzé kisérleti munkajaban megerésiti
azt a pedagogusi tapasztalatot, hogy a napi munka soran kialakulé elfaradas sulyosan
gatolja a tanitas-tanulas hatékonysagat. A kutatas kiindulo pontja az a feltételezes,
hogy a zenei munkaképesség-gondozasban kidolgozott ~mozgaspihenbk
alkalmazéasaval a nbvendékek elfaradasa enyhitheté, és ezaltal az oktatbmunka
minésége javithato. Tovabba, hogy a mozgaspihendk segitik a sajatos nevelési
igényl nbvendékek fejlédését, valamint fizikalis és manualis el6készitésiil szolgalnak
a hangszeres feladatokhoz. A kisérleti munka eredményei igazoltak a
feltételezéseket. A mozgas integralasa meghozta a varakozasnak megfelelé
eredményeket. A nbvendékek teljesitményének javulasa 6nmagaban is sikert jelent,
de még ennél is fontosabb eredmény a motivacié er6sédése, a zenélés 6réomének
megjelenése az orakon és a gyermekek szocialis kapcsolatainak normalizalodasa.
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BEVEZETES

A 21. szazad nagyvarosi emberének életmodja oridsi ellentmondasban van a természettel és az
ember rendeltetés szerinti €letével, és nem kedvez az egészség megmaradasanak. A modern
¢letkoriilmények erdszakos valtozasokat hoznak, amihez hosszutavon az emberi szervezet nem
tud alkalmazkodni.

Sajnos, a gyerekek életmodja hasonul a felnéttekéhez, ezt mint zenetanar nap, mint nap
tapasztalom. A tanulok munkdja talterheld, napi elfoglaltsdguk meghaladja a felndttek
torvényben biztositott nyolcoras munkaidejét. A tanulméanyi kovetelmények -eltalzottan
magasak. Az iskolaban elt61tott nap utan még otthoni tanulas is var a tanuldkra. Sok gyermeket
a gondos sziilok kiilon ordkra is jaratnak, hogy megszerezzék mindazokat a készségeket,
képességeket, amelyekre sziikségiik lehet késobbi életiikben, és amelyeket az iskola nem ad
meg szamukra. A zenét tanuld gyerekek kettds terhelést viselnek, a kozismereti iskola
kotelességei mellett a zeneiskolai tennivaldkat is teljesiteniiik kell. A nagy idébeli lekotottség
mellett nem marad id6 a csaladi egyiittlétre, ami a gyerekek egészséges lelki fejlodéséhez
elengedhetetlen volna. Nem marad id6 a felhdtlen, gondtalan jatékra, a friss levegén vald
mozgasra, amire a fejlodé szervezetnek feltétleniil sziiksége van. A gyerekek napi
tevékenységében tulnyomo az iil6 elfoglaltsag aranya. Az egészséges mozgasos jatékok helyett
dominal a telefonnal vagy szamitogépes videdjatékkal valo foglalkozas mar egészen Kicsi
kortol.

A zenetandr szdmdra mindez tiikr6zédik a sok gyermeknél tapasztalhatd tanulasi
nehézségekben. A zeneiskolaban tanuld névendékek kozott sok az atipikus fejloddésti, sajatos
nevelési igényli novendék. Egyre tobb az autizmus spektrumzavarral és egyéb pszichés és
fizikalis zavarral kiizdé gyermek. Az eltér6 fejlédés megnyilvanul a hangszerjaték soran a
kéziigyesseég, a fizikai alkalmassag hianyaiban is. A helytelen testtartds, a végtagok, az ujjak
merevsége, valamint a figyelemzavar, a pszichés nyugtalansdg nagyban megneheziti a

hangszeres tanulést és a nagy figyelmet igényld elméleti targyakban valé haladast.

Szolfézstanari munkamban hatékony megoldast taldltam mindezekre a problémaékra a
zenel munkaképesség-gondozas (ZMG) segitségével, melyet egyetemi tanulmanyaim soran a
konnyebb és egészségesebb muzsikalas segitése. A ZMG egyik teriilete, a tanoérakon, valamint

az otthoni gyakorlasban alkalmazhatd6 mozgaspihend modszere kifejezetten a tanitas-tanulas



konnyitésére szolgal. Az elmult iskolaévben mar lehetéségem volt megtapasztalni a zeneiskolai
szolfézs ordkon a mozgaspihendk jotékony hatdsat. A tandraba beiktatott jatékos lazitd
mozgasok hatdsara a didkok figyelme, érdeklddése, motivacidja, magatartasa és teljesitménye
nagymértékben javult, €s amit a legfontosabbnak tartok, névendékeim nagyobb 6rommel vettek
részt a tandrakon. Ezen a pozitiv élményen felbatorodva valasztottam dolgozatom témajat.
Szeretném megfigyelni iskolai csoportjaim fejlédését a mozgaspihendk és hangszeres

mozgésfejlesztés hatasara.

|. ELMELETI HATTER

|.1. A zenei munkaképesség-gondozas

A zenei munkaképesség-gondozas (ZMG) létrejotte Kodaly Zoltan intézkedéséhez kotheto.
Kodaly els6ként figyelt fel a zenemiivész hallgatok és felndttek korében gyakran eléforduld
foglalkozas artalmakra. Az ¢ inditvanya nyoman hivtdk meg a Liszt Ferenc Zeneakadémiara
Dr. Kovacs Gézat, az akkor Magyar Testnevelési Fdiskola tudomanyos kutatojat az egészségi
panaszok okainak feltarasara és a megoldas lehetdségeinek kidolgozasara. Ezzel a meghivassal
kezd6dott a zenei munkaképesség-gondozas (ZMG) pedagdgidjanak kialakulasa.

Mar az elso allapotfelvételeknél kideriilt, hogy az idegrendszeri €¢s mozgatdrendszeri
bantalmak mogott a mozgasszegény, egyoldali életmdd all. A zenészek legtobbje nem sportolt,
részben az idéhiany, részben a megeréltetéstdl valo félelem miatt. Igy a zenei palyara 1épé
fiatalok fizikuma nem tudott a nagy fizikai €s idegi terhelésnek megfelelni.

A zenéléshez erdteljes munkabirds sziikséges, ez azonban nem 4ll elé magatdl, a
munkaképesség nem allando tulajdonsag, folyamatosan gondozni kell.

A munkaképesség meglétét magatol értetddOnek vessziik, elvarjuk magunktdl és a
novendékeinkt6l, hogy mindig a legjobb formaban legyiink. Ez azonban nem lehetséges. A jo
Mmunkaképesség az egész szervezet kedvezd Osszmiitkodésétdl fligg, €s ezt a harmoniat a
mindennapi élet szdmos tényezdje befolyasolja az id6jaras valtozasaitdl kezdve a munkéabol
adodo elfaradasig. Az egyensuly fenntartasa tudatos gondozast igényel. A sikeres zenéléshez
csucsformaban 1évo szervezetre van sziikség. Ahhoz, hogy ezt megkozelitsiik, teljesiteniink kell
a szervezet biologiai igényeit.

Mindenekeldtt nélkiilozhetetlen az elegendd alvas. Sziikséges a helyes taplalkozas a
nagy energiasziikséglet biztositdsahoz. Az ésszerli munkavégzéssel segithetjik a jo

teljesitoképesség hosszutavu fennmaradéasat. Elengedhetetlen a foglalkozas terheléseit



ellensulyozé mozgas. Nem nélkiilozheto a friss levegd, és a napfény. Végiil elhagyhatatlan a
1égz¢s tréningje a zenei tevékenységgel egyiitt jaré nagy oxigénigény kielégitésére. Mindezeket
a zenei munkaképesség-gondozas életmodprogramja kinalja a zenével foglalkoz6 fiataloknak

¢s felnétteknek. (Pésztor, 2019)
1.1.1. A zenei munkaképesség gondozas dsszetevoi

1. Az egészséges zenész €letmdd programja — az egyénnek legkedvezobb idegi és fizikai
allapot megteremtésében kivan segitséget nytjtani a mozgasok, a természeti hatasok, a
helyes taplalkozas as elegendo alvas segitségével.

2. Esszerti munkamoédszer, szakaszos munkavégzés, mely biztositja a gyakorlas és pihenés
helyes aranyat, ezzel segit elkeriilni a mély elfaradast és a foglalkozasi artalmak
kialakulasat.

3. Nevelési modell, amely azt hangstlyozza, hogy nem elég meghatarozni a névendék
szamara a kovetelményeket, hanem a teljesitéshez sziikséges fizikai feltételeket is meg
kell teremteni.

4. Mozgasprogram, mely a zenélés nagy idegi ¢és fizikai terhelésére vald alkalmassagot
biztositja.

5. Zenei mozgasel6készités ¢és fejlesztés, mely a hangszeres tanulashoz sziikséges
manualis ¢és fizikalis alapozast szolgalja.

6. Elméleti hattér, mely a zenepedagogus szamara legfontosabb anatomiai és élettani

ismereteket, valamint a ZMG didaktikajat és metodikajat tartalmazza. (Pasztor, 2019).
I.1.2. A zenei munkaképesség-gondozas feladatkorei

1. Az ember szervezetét elokésziti a varhatd feladatokra és megterhelésekre. Ez az
elékészités a hossza és rovid tavu feladatokra egyarant vonatkozik. A rdévid tava
feladatok kozé tartozik a zenedrakon végzett mozgaspihendk, frissitdé mozgasok ora
elott, kozben, gyakorlasok alkalmaval, melyek a keringés frissitésére és a talzott
elfaradads megeldzésére szolgalnak. A hosszu tavu feladatok kozé pedig a hangszeres
mozgasok, tartdsok elOkészitése, megalapozasa, az alloképesség és 1€gzes javitasa, a
tulzott lampaldz lekiizdése, valamint hangszeres technikai feladatok el6készitése,
gyakorlasa tartozik.

2. Védelmet nyujt a foglalkozési artalmak ellen, amelyek a zenei palyan gyakori

sziikségszertien adodnak Segit ellazitani a hangszerjatékban elgdrcsosodott, kifaradt



izmokat, pihenteti a halldszervet, segiti a belsé szervek és a vegetativ idegrendszer
kiegyensulyozott miikodését, korrigalja az aszimmetrias tartasokat Stb.

3. Karosodas esetén segiti a munkaképesség helyreallitasat az egészségzonan beliil. Ez azt
jelenti, hogy amig a leromlas nem éri el a betegség szintjét, illetve, amikor az orvos mar
gyogyultnak nyilvanitja a pacienst, akkor segithet a zenei munkaképesség-gondozo
tanar kimélé gyakorlasi és mozgasprogrammal, mindig szem eldtt tartva az egyén

pillanatnyi allapotat. (Pasztor, 2019).
1.1.3. A zeneszerii életforma

A szokasos zenész életforma nagy megterheléseknek teszi ki a mind a felnétteke, mind a zenét
tanulé gyermekek szervezetét. A mindennapokban szamos inger éri 6ket, melyek nemcsak
pozitiv, hanem negativ hatasokat is gyakorolnak szervezetiik mikodésére. A felnbtt zenésztol
¢s a gyerektdl is elvarjak, hogy mindig tokéletesen teljesitsen, a munkaképessége kifogastalan
legyen. Viszont gyakran figyelmen kiviil marad, hogy ez nem allando allapot. Az ember
munkaképessége valtozd, befolyasoljak a mar emlitett kornyezeti hatasok, betegségek, vagy a
pihenés hianya, valamint a folyamatos talterhelés. Az idegi ¢és fizikai stabilitast hosszl tavon
csak a megfeleld és folyamatos gondozassal lehet elérni. A munkaképesség az emberi szervezet,
a sejtek, szovetek, szervek, az idegrendszer. Ennek az appardtusnak harmonikusan mitkddése a
jo teljesitmény alapja. A modern zeneszeru életforma biztositja a szervezet alapvetd biologiai
igényeit az adott koriilmények kozott.

Ahhoz, hogy a zenész, novendék jol tudjon teljesiteni iirhajos fizikumra és

kotélidegzetre van sziiksége. (Pasztor, 2019).
1.1.4. A zeneszerii életmod elemei

1. Esszeri munkamodszer

2. Elegend? alvas

3. Mozgasellatas a zenei kovetelményekhez igazitva (egyéni sziikséglet és valtozo allapot
szerint)

4. Természeti hatdsok (napfény, viz, friss levego)

5. Légzéstréning

6. Helyes étkezés (Pasztor, 2019).



A felsorolt hat elem spontan megvalosulasa a zenészek (és nem zenészek) életében igen
ritka a mindennapokban felmeriilé szamos akadaly miatt. Ezek hianyabol ered a betegségek
tulnyomo része. Mar pedig a tehetség a j6 munkabiras nélkiil nem tud fejlddni. Mind a kettdt
egyliitt kell apolni, fejleszteni. Ebben segiti a zenetanart a ZMG, avagy a Kovacs-moddszer

alkalmazasa.
1.2. A zenei mozgas-elokészités torténete a 17. szazadtdél napjainkig

A mai napig a zenetanarok tobbségénél nagy kérdés, hogyan lehetne a hangszertanulast
gordiilékenyebbé, egyszeriibbé tenni. Hogyan lehetne a hangszeres mozgéasokat jol
elokésziteni. Mit tegyenek, ha a novendék nagyon lampaldzas. Miért teljesit ,rosszul” a
tanitvany.

Sokan keresték mar ezekre a kérdésekre a valaszt. A zenepedagodgidban mar egészen
koran megjelentek az erre iranyuld kisérletezések.

A barokk kor egyik neves zenésze, Francois Couperin 1717-ben kiadott L’art de tourche
le Clavein c. csembaloiskolajaban igy utal a hangszeres mozgasok el6készitésének
fontossagara': ,,Azok, akik késén kezdtek, vagy akiket rosszul tanitottak, mivel inaik
megkeményedtek, vagy pedig rossz szokasokat vettek fel, tegy¢k vagy tetessék ujjaikat
rugalmassd, miel6tt leiilnek a csembaldhoz: azaz nyujtsak vagy nyujtassak ujjaikat minden
iranyban. Ez felfrissiti a szellemet is, és szabadabbnak érezziik magunkat.”?

A 19. szazadban megjelentek kiilonb6zd készfejlesztd modszerek. Egyik ilyen
talalmany a chiroplast, melyet Thalberg jo szivvel ajanlott.> Schumann is ennek egy valtozatat
hasznalta, és valdsziniileg ez eredményezte végzetes kézmegerdltetését.*

Ebben a szdzadban még megjelent Edwin Ward Jackson Finger- und Handgelenk-
Gimnastik cimii kotete, valamint Eduard Ernst irasa, a Gimnastik der Hand oder Vorschule der
Music. Fontos megemliteni itt Fischer Jozsef nevét, aki Liszt egyik tanitvanyanak, Lukéacs-
Schuk Annanak nagyapja volt. Kéztornat dolgozott ki unokaja szamara, hogy mentesitse 6t a
napi tobb Oras etlidgyakorlastdl. Lukacs Schuk Anna A zongoratanitis reformja cimi
konyvében. igy ir a gyakorlasrol: ,,Ez oly nehéz fizikai munka, amely idovel nem ritkan a

kézizmok és inak részbeni bénulasat is eredményezi. Ily naponkénti megerdltetés az egész

szervezetet elcsigazza, és én hajlando vagyok a hivatasos zenemiivészek ismert nagyfoku

! Pasztor Zs.: Kovacs-Médszer. Bp. 2019. 149.0
2 G4t Jozsef: Zongorametodika. Bp. 1978. 202.0
3 Pasztor Zs.: Kovacs-modszer. Bp. 2019. 149.0
4 Petzoldt, R.: Robert Schumann élete képekben. Bp. 1958.

7



idegességeét foképpen e koriilményeknek tulajdonitani.” Liszt pedig igy vélekedett: ,,Meg
vagyok gyozodve, hogy a gyvengébb novendékek, kik az uj modszer szerint fognak tanittatni,
csakhamar meghaladjak a régi modra tanitott legjobbakat is. Most pedig az egész dolgot
egyelore titokban akarjuk tartani, és csak tényekre és biztos sikerekre tamaszkodva lépiink majd
a nyilvanossag elé, mert csak igy remélhetjiik, hogy a régi iskolanak, mely minden ujitast
ellenez, makacskodasat legydzziik.”® Lisztnek szandékaban volt kiprobalni ezt a modszert, de
halala megakadalyozta ezt.

1890-ben jelent meg Szentesy Béla 4 zene, de leginkabb a zongordazas bajai és azok
orvoslasa cimii munkdja, melyben javasolja a kéztornaztatast és a helyes kéztartas megtanitasat
mar 6vodas kort6l kezdve.®

A huszadik szdzadban folytatodott a kutatds. Enrico Piccirilli 14 kéztorna gyakorlatot
ad kozre az 1911-ben megjelené Gimnastica e massagio della mano cimii konyvében. Ezeket
maga Liszt is hasznalta. Majd 1919-ben jelent meg Theodor Ritte Mein Fingersportsystem c.
konyve.’

Amint lathatjuk, olvashatjuk az eddig felsorolt mozgaseldkészitési moddszerek
mindegyike kizarolag a kézre 0sszpontosit. Még inkabb a csuklotdl az ujjakig terjedd teriiletre,
ami még kevés a jo hangszeres jatékhoz. A korai hangszer nélkiili kézfejlesztéseknek az a
legnagyobb hidnyossaga, hogy ugyanigy megeréltethetik a kezet, mint a talzasba vitt
gyakorlas, vagy a rossz technika. A kés6bbi szerzok felismerik, hogy nemcsak a kezet hanem
az egész testet kell fejleszteni a j6 hangszerjatékhoz.

Plan Jend Zenei jatékos iskola cimii konyvében egy 3 honapos mozgéselOkészitést
javasol kezd6k szamara, amiben Kkar- és vallerdsitd, lazitd és tartasjavito gyakorlatok is
talalhatok. Véleménye szerint jobb teljesitmény varhatd azoktol a novendékektol, akik ilyen
moddon el vannak készitve a hangszertanulasra.

Grof Endre zongoramiivész ajanlja a konnyed sportoldst, hangstlyozza a helyes
taplalkozas és légzés fontossagat, valamint a kézmegerdltetésekkel is foglalkozik 4 zongordzas
cimi kiadvanyaban.

1935-ben egy nagyszerli kezdeményezés indult Utnak a Fodor Zeneiskolaban. Egy
testképzd tantargyat szerettek volna inditani, mely az egész testre, minden izomcsoportra

fejlesztd hatassal volna. Sajnos ez a tanfolyam nem valosult meg.

® Lukécs-Schuk Anna: A zongoratanitas reformja. 1897. Bp. Nagy Ny.
6 Szentesy Béla: A zene, de leginkabb a zongoratanitas baja és azok orvoslasa. Bp. 1890
" Pasztor Zsuzsa: Hangszeres mozgéasok el8készitése. Bp. 2015

8



Kélmén Gyorgy szintén kiemeli az idegrendszeri €és fizikai stabilitas jelentOségét.
Szerinte ahogy a sportemberek sportszerli ¢életvitelt folytatnak, Ggy a zenészeknek zeneszeri
¢letmodot kell megvalodsitaniuk.

Meg kell még emliteni Gat Jozsef nevét, aki a Kéztorna cimi irdsdban hangsulyozza a
szabad kéz és karmozgasok fontossagat ¢s ezek edzését dolgozta ki.

Kovacs Sandor a Vilogatott zenei irasaiban kiemeli a rendszeres testmozgas/edzés és
az elegendd pihenés jelentségét a hangszeren jatszoknak.

Bronyin orosz hegediimiivész hangstlyozta, hogy a hangszeres mozgasokat el kell
késziteni hangszer nélkiil.

A Dénes-Réger-Németh féle, kozismert Hegedii ABC-ben kiilonbozo jatékos
gyakorlatok talalhatoak, melyek segitenek a laza testtartasban, a kiilonb6zé mozgéasérzetek
kialakitasaban, melyek segitenek a hegediijaték elsajatitdsaban.

Az 1960-as években a zenei munkaképesség-gondozas részeként Dr. Pasztor Zsuzsanna
dolgozta ki a hangszerjaték eldtti mozgas-elokészités modszerét. Ez egy komplex fejlesztd
moddszer mely kozvetlen jatszo szerveken kivill az egész szervezetre hat, mindig szem elott

tartja az egyéni pillanatnyi allapot szerinti adagolast®.
1.3. A mozgaselokészités célja

A szolfézsorakon minden egyes 10 ismeretet gondosan elkészitiink, mieldtt megtanitjuk,
példaul egy 11j hangot, ritmust sok olyan dallal készitiink eld, amiben az adott hang, ritmusérték
szerepel. Igy az mar egy ismerds érzetet ad, konnyebben megjegyezi, tudatositja a tanuld, van
alapja, amihez tudja kotni az 0j ismeretet.

A mozgaselOkészitésnek is az a célja, hogy a legkiilonb6zobb hangszeres mozgasokat,
tartasokat begyakoroltassa, hogy mire a gyermek a zenetanulasa azon fordulépontjahoz ér, hogy
hangszeren kezd jatszani, mar meglegyenek az idegrendszeri, fizikalis alapjai.

Magyarorszagon egyediilallo vivmany a szolfézsoktatas kétéves eloképzo osztalya. Itt a
gyerekeknek a hangszertanulashoz sziikséges elméleti hattér (kotta iras-olvasas) megalapozasat
biztositjuk. Viszont a fizikalis hattér megteremtésére szintén ennyi idot kellene szentelni, €z
azonban hidnyzik. A mozgasel6készités hianyabol addodik, hogy tehetségesnek mutatkozd
gyermekeknek nehezen megy a hangszerjaték megkezdése. Merev a testtartasa, nehézkesek

kezei, nem tudja az ujjait kiilon-kiilén mozgatni.

8 Pasztor Zsuzsa: Zenei mozgasok el6készitése. Bp. 2015
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A mozgaselokészitésnek az a célja, hogy ezt a hidnyt potolja, valamint az wjabb
feladatokra felkészitse a novendéket ugy, hogy a fizikai alkalmassdg mindig az idészerii
technikai feladat el6tt alljon a tanulés, a zenei palya egész folyamata alatt. Masképpen szélva:
a mozgaselokeszités célja a zenélés fizikumbeli feltételeinek biztositasa, a hangszeres jatek
idegvezerlési, hormondalis, keringési és izomanyagcsere-hatterének megteremtése. A
hangszerjaték legaltalanosabb mozgdsformdinak és érzeteinek alapozasa, az élettanilag helyes
légzestechnika, valamint a normalis alaptartas megtanitasa, és mindezeknek a funkcioknak
gondozasa és megorzése, mindenkinél az egyéni sziikségletnek megfeleloen és a valtozo allapot

szerint.”®
1.4. A legaltalanosabb mozgasformak a hangszerjatékban

A hangszeres mozgasok a mindennapi ¢lethez sziikséges mozgasformakra épiilnek. Minden
olyan mozgas felhasznalhatd a hangszerjatékban, amelyet az ember anatomidja lehetdvé tesz.
fgy az ujjak kiilon-kiilon mozgatasa, a két kéz fiiggetlensége, a csuklé alkalmazkodasa, a
konyok és vall iziiletek pontos miikodése, a gerincoszlop rugalmassaga, valamint a labak
tdmasztd mitkédése mind szerepet kap a hangszerjatékban. Ami azonban egyedi a zenei ¢és
kiilonleges ezekben a funkcidokban, az a mozgasok finom adagolasa, mértéke, mivel ezek jo
egyiittmiikodése és mennyiségi aranyai dontik el a zene mindségét. Ezek a finom mozdulatok
a koznapi életben nem fordulnak eld, csak a zenében, és ezt kell jol elokésziteni és fejleszteni.
A mozgasok jo és helyes elokészitése kiméli a zenét €s a zenét tanuld névendéket is, hamarabb
kialakulnak a hangszeres mozgéasok automatizmusai, igy a ndvendék konnyebben tudja

kifejezni magat a hangszerén.
|.5. A zenei mozgas-elokészités eszkozei

1. Leggdmb. Nagymeéretli, kerek 1éggdmbot hasznalunk. A 1éggdmb a kontrollalt mozgasokra
tanitja a novendéket, valamint lazitja a karokat, érzékenyebbé teszi a tapintast. A 1éggdmbos
mozgasok lasstiak, nyugtatd hatdsuak. Emellett hagynak id6t az elézetes pontos elképzelésre
és preciz kivitelezésre. A szines 1éggombokkel valo jaték felderiti a gyerekek hangulatat, és
nagy 0romet okoznak, ezaltal erdsitik a motivaciot, a gyerekeket teljesen elvardzsoljak, igy

a mozgasok konnyebben bevésddnek.

® Dr. Pasztor Zsuzsa: Hangszeres mozgasok el6készitése. Bp. 2015. 9.0.
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2. Labda. Amikor mar a 1éggombds feladatok jol mennek, attériink a labdas jatékokra. A
kozepes nagysagu, konnyt, jol pattinthato labdakkal a gyorsasagi reflexeket fejlesztjiik, ami
nélkiilozhetetlen a hangszeres jatéknal. A labdanal is szintén fontos, hogy szines legyen. A
vizualis inger segiti a mozgasok beépiilését.

3. Ugralokotél. Az ugralokotéllel végzett mozgasok fejlesztik a 1égzést, Osszerendezik a
mozgasokat, megtanitjak a novendéket a jo iddzitésre, a gyors reagalasra.

4. Tornazsamoly. A tornazsamoly hasznos kellék a tdmaszmozgasokhoz, melyek a kéz
ersitésére szolgalnak. Ennek az eszkdoznek a megléte nem mindig adott, igy azt lehet
helyettesiteni székkel, asztallal.

5. Bordasfal. J6 lenne, ha minden zeneteremben lenne bordasfal. A fiiggdbmozgéasok
elengedhetetlen kelléke. A kar és kéz erdsitésében nagy szerepet jatszik, valamint a valliziilet
¢s gerinc gondozdsdban ugyszintén nélkiilozhetetlen. Ha a bordasfal beszerzése nem

lehetséges, akkor az ajtotok kozé felszerelhetd nytjtorad szintén megfeleld.

1. A ZENEI MOZGASELOKESZITES INTEGRALASA A SZOLFEZS
ORAKBA

11.1. Hipotézis

Hazankban mar szdmos zeneiskolaban foglalkoznak a hangszeres mozgasok eldkészitésével.
Tobb helyen kiillon ZMG-mozgésora van biztositva a zenét tanuld novendékeknek. Néhany
szakgimnazium és zenemiivészeti egyetem tantervében is szerepel a ZMG. Azonban ez még
nem elég, holott oridsi sziikség lenne ré a zenei palya egész folyaman at.

A 2021/22-es tanévben mar alkalmam nyilt a mozgaspihendk jotékony hatasat
megtapasztalni zeneiskolai szolfézs osztalyaimnal. Mivel délutani oktatasrél van szo, a
gyerekek szinte mindig faradtan értek be az 6rakra. Ekkor az ora elején elvégeztiink egy rovid
mozgaspihendt, altaldban nyitott ablakndl, és utdna fennakadds nélkiil kezdhettiik az orat.
Faradas esetén a tandra kozben is tartottunk mozgéspihendt. A gyerekek a mozgas utan
nyugodtabbak, pihentebbek voltak és jobban tudtak az o6ran figyelni. Ezek a kedvezd
tapasztalatok késztettek arra, hogy ne csak a rovid, faradtsag elleni mozgaspihenét hasznaljam,
hanem a hangszerjatékot megalapoz6 mozgaselokészitést is megkiséreljem beépiteni a szolfézs

orakba.
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Hipotézis 1. Feltételeztem, hogy a mozgaseldkészités beépitheté a szolfézs oOrak
menetébe, tobb részre bontva, az ora elején, kdzepén és végén tartva egy-egy mozgas sorozatot,
anélkiil, hogy ez a szolfézsora rendjét megbontana.

Hipotézis 2. Feltételeztem, hogy a zenei mozgasel6készités programja az autizmus

spektrumzavarral kiizd6, SNI-s, BTMN-es gyerekekre is jotékony hatast tesz majd.

11.2. A mintavalasztas szempontjai

Egy budai zeneiskoldban tanitok szolfézs tanarként. Itt 2020 februérjaban kezdtem dolgozni,
majd az azt kovetd masfél iskolaévet, hol online, hol pedig tanteremi oktatdsban végeztiik.
Ennek az id6szaknak a hatranyai a mai napig érezhetdk az oktatasban. Sok didknak nagyon
nehezen megy az iras, olvasas, a finommotorikus készségeik fejletlenek, ami a hangszeres
tanulasnal akadalyt jelent.

Kutatasomhoz négy osztalyt valasztottam ki. Kettd eloképzd elsd és kettd eldképzd
masodik évfolyamos csoporttal foglalkoztam. Azért valasztottam dket, mert a csoportlétszamok
itt kicsit a szokasosnal magasabbak (13-15 £6), valamint 6k hangszervalasztas el6tt allnak ,és
szerettem volna a zenei tananyag mellett fizikalisan is felkésziteni dket a hangszertanulasra.
Mindegyik osztalyban van autizmus spektrumzavarral é16 és SNI-s gyermek. A gyerekek eltérd
szociokulturalis kozegb6l szarmaznak, valamint érzelmi, értelmi és kognitiv tulajdonsagaikat
tekintve is heterogén Gsszetételliek a csoportok.

A csoportokkal heti két orank volt. Igyekeztem minden o6raba beépiteni a mozgésos

feladatokat.
11.3. A kutatasban résztvevo osztialyok bemutatasa

Az el6képz0 1.a osztalyba 11 gyermek tanul, 6 fii és 5 lany. A tanuldknak nagy a
mozgasigényiik, ami ebben az életkorban teljesen helyénvalo. A figyelmiik igen szétszort, rovid
ideig tudnak Osszpontositani, ezt szintén befolyasoljak az életkori sajatossdgok. A csaladi
hattérrdl nincs sok értesiilésem, de annyit tudok, hogy a sziilék tobbsége hazassagban €l, és
torédnek a gyermekeikkel.

Az csoportban harom gyermek BTMN-gs, a tobbiek fejléddése megfeleld. Egy gyermek
kiemelkedden tehetséges, de a tobbi didk is nagyon iigyes. A gyerekekkel jol lehet foglalkozni
a tandrakon, nincs naluk kiilondsebb viselkedési gond, amit ne lehetne orvosolni. Jol tudnak

csoportban dolgozni, jatszani.
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Az eloképzo 1.b osztalyt 4 fia és 5 lany gyermek alkotja. Veliik kicsit nehezebb, mint
az el6bb bemutatott osztallyal. Egy kislanynak napionta igen erés dithrohamai vannak. Ilyenkor
megfesziti magat, elkezd zokogni, kiabalni, csinyan beszélni. Nehezen lehet megnyugtatni.
Masik két lany folyton veszekszik, bantjak egymast, idonként megiitik egymast, és van, hogy
az osztalytarsaikat is bantjak szoban. A fiukkal nincs kiilondsebb probléma.

Ebben az osztalyban nincs kimagaslo tehetség, viszont van egy kisfitl €s egy kislany,
akik nagyon szorgalmasok. Nincs tudomasomban, hogy a csoportb6l valakinek lenne tanulasi
nehézségrol sz616 hivatalos dokumentuma.

Az eloképzo 2.a osztalyt 14 gyermek alkotja, 3 fii és 11 lany. A gyerekek mozgasigénye
szintén nagy, figyelmiik sokszor szétszort. Tobb gyermeknek gorcsds a testtartdsa, ami a
jovoben megnehezitheti a hangszeren vald tanulast.

A csoportban két lany autizmus spektrumzavarral kiizd, viszont nagyon szépen
fejlodnek. Jarnak fejlesztésekre, a tanordkon nagyon szépen teljesitenek, valamint a csoportban
is jol tudnak alkalmazkodni. Egy gyermeknek van igazolasa BTMN-rdl, valamint van még egy
kisfiu, akinek nincs diagndzisa, mert a sziilok nem szeretnék elvinni szakemberhez. Vele
nagyon nehéz foglalkozni. Nem tud a csoporttal egyiittmiikddni, sokszor kiabal, vagy csak
teljesen mast csindl a tanordkon, mint a tobbiek. Egyébként egy nagyon iigyes és okos
kisgyermek. Vannak napok, amikor lehet vele is dolgozni, ilyen, pl. ha van nala egy pliiss allat,
vagy valamilyen jaték, amit elhoz és vele egyiitt tanul, — a jatékot is tanitjuk az 6ran. — A
csoportban még két diaknak vannak idonként er6sebb dithrohamai, ez kiilondsen az egyik
kislanyra jellemzd. Nala ezt a rohamot barmi el6hozhatja, az is, ha egy osztalytarsa ranéz.
Ilyenkor megfesziti a testét, zokog €s kiabal, néha f6ldhoz vag dolgokat. Kell6 nyugalommal
ezt jol tudom kezelni az 6rékon.

Az eléképzd 2. b osztalyban 12 gyermek tanul, 4 fiu és 8 lany. A gyerekek gyorsan
tanulnak, igyesek. Kimagaslo tehetséget eddig nem véltem felfedezni. Sokuknak jo a hallasuk,
par gyereknek az éneklés nehézséget okoz, viszont ez még alakulhat naluk. Mozgasigényiik
koruknak megfeleléen nagy, de kiilonsebb probléma nincs veliik.

A csoportban négy tanuld6 BTMN-s, de veliik sincs kiilondsebb gond. Koziiliik egy kisfiti
az, akinek az irassal nehézségei vannak, és a figyelme szétszortabb, mint a tarsaié.

A csoportban vannak gyerekek, akiknek a sziilei elvaltak, de igy is szépen torédnek
veliik.

Osszességében a kutatdsban résztvevé osztalyok zenei képességei atlagosak, szinte

minden osztalyban talalhato eltérd fejlddésti gyermek.
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11.4. A kutatas modszerei, eszkozei

A mozgasfejlesztd feladatok megkezdése eldtt, a tanitondkkel, a sziilokkel és a zeneiskola
igazgatdjaval egyeztettem a tervezett programrol. A sziilok beleegyezésiiket adtak, hogy a
didkokkal valé munkat fotokkal és videokkal dokumentaljam.

A kutatashoz a tanitondkkel a konzultaciés modszert valasztottam. A kutatds folyaman
végig kapcsolatban alltunk egymassal. Tajékoztattak, hogy az osztalyokban kik kiizdenek
kiilonb6z6é tanuldsi nehézségekkel (autizmus spektrumzavar, SNI, BTMN), valamint a
gyerekek csaladi hatterérdl is adtak informacidkat.

A didkokkal végzett kutatdsomat megfigyeléssel végeztem. A tanoérdk alatti
mozgasokrol videdfelvételeket és fotdkat készitettem, melyek nagyban segitették munkamat. A
gyerekek viselkedését nem befolyasoltak a felvételkészitések, nem zavarta Oket a vide6zas.
Kontrollként maguk az osztalyok szolgaltak olyan médon, hogy idénként egy-egy szolfézs oran
nem végeztiink mozgasokat. Igy kaptam visszajelzést arrol, hogy milyen a gyerekek

viselkedése a mozgasos, illetve a mozgas nélkiili érakon.

111. A KUTATAS EREDMENYEI
I11.1. Az orak felépitése

A tanordk sordn a mozgasgyakorlatokat harom részre osztottam. Az ora elején, kozepén ¢és
végén végeztilk Oket. Az aldbbiakban egy eldképzd 2. osztilyos szolfézs ora felépitését
mutatom be egy oraterven keresztiil. Ehhez hasonloan épiilt fel az eloképzd 1. osztalyos csoport
szolfézsoraja is. Az oOratervben szerepld teljes mozgasfejlesztd programot Négyesi Anna
allitotta 0ssze. Az ora végén alkalmazott mozgaspihenét szintén Négyesi Anna Frissité és

fejleszto mozgadsok ovodasoknak c. flizetébdl valasztottam.
I11.1.1. Oraterv eloképzo 2. osztaly részére hangszeres mozgasfejlesztés
beépitésével

Ora: Szolfézs
Tantargy: El6képz06 2. osztaly
Tanar: Varga Anna

Intézmény: Alsofoka zeneoktatasi intézmény
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Az Ora Tanari, tanuloi Modszerek, Eszkézok. mesieovzés
menete, ido tevékenység munkaformak » MegIegy
Ra- 1. Koszonés és
hangolédas névsorolvasas
az orara
1,

Ismétlés 2. Csipkefa A zongorardl valo - zongora
3 bimbéja — a dal hallés hallas utani
utani felismerése, majd felismeréssel
kozos eléneklése fejlodik a gyerekek
fennallva hallasa,
ritmusérzéke és
memoriaja.
Mozgas- 3. Léggombos jatékok 1. Péros kézzel
fejleszto — minden gyerek kap egy 1éggdmbpattogtatas
gyakor- 1éggdmbot. A feladat 2. Léggombfogas két
latok elmondasa és bemutatasa kézzel, valtott térdel
10° utan kezdhetik a didkok érintés

a gyakorlatokat.
Akinek nehézséget okoz
egy-egy gyakorlat, azt

javitom, segitek neki.

3. Két kézzel 1¢ggdémb
feldobas és halk elkapas
4. Léggomb feldobas
magasra paros kézzel, és
széttart karokkal,
mellkassal feliités
(szarnyas angyal)

5. Léggdmb megolelése
két karral és paros labbal
szokdelés magunk kortil
6. Széken tlve fél
kézzel 1éggdmb fogés, a
masik kéz ujjaival pedig
léggdmb érintés a
hiivelykujjtol a kisujjig

sorban majd vissza is.
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Ugyanigy a masik kézzel

IS.

Dal 4. Az argyélus Kkis | A hallas utani - zongora
3 madar - hallas utani | felismerés fejleszti a

felismerés a népdal egy | hallds, a memoriat,

sorarol, fennallva | ritmusérzéket és

kozosen éneklés figyelmet
Készség- 5. Visszhang — 3-4 | A visszhang jaték - kézjel, zongora
fejlesztés hangos dallamot éneklek, | elsd fele fejleszti a
5 melyet a  gyerekek | figyelmet, a

visszaénekelnek memoriat, a hallast

(kézjellel mutatjuk) ¢s elokésziti a

6. Zongorarol kovetkezd nehezebb

visszhang — az el6z6hoz | feladatot. A

hasonldéan 3-4 hangos | dallamfordulatok a

dallamot most zongoran | két

jatszok, melynek az els6 | hallasgyakorlatnal

hangjat megadom. Aki | hasonloak.

egy dallamot kitaldl, az

kap egy csillagot ¢és

letilhet.
Mozgas- 7. Léggombos 1. Léggdmb
fejleszto mozgasok — ismét feldobas két kézzel, taps

gyakorlatok
10°

mindenki kézbe veszi
a léggombjét. Az
el6zohoz hasonloan,
el0szor felolvasom a
feladatot, majd
megmutatom, ¢és ezt
kovetden kezdhetik a

gyerekek. Akinek

¢és halk a léggdbmb halk

elkapasa

2. Léggdmb
feldobas, egyik lab
térdnél hajlitva derék

magassagig felemelése és
két kézzel tapsolads a
térden, majd a léggdmb

halk elkapasa
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sziikséges egyénileg is

segitek.

3. Két kézzel kétszer
léggdmbpattintds majd a
fejjel is lefelé (kiskecske)
4, A 1éggdmbot a két
boka

kozott  fogjuk,

aztalon tenyerelés ¢és
paros labbal ugras, ugy,
hogy a labakat hatrafelé
emeljik (szuszi ugras)

5. A tenyeriinkre
tesszilk a 1éggombot és
onnan lefajjuk

6. Ulve az &liinkben
tartjuk a 1éggdmbot és
elore-hatra  fejbolintast

végziink

Kotta-
olvasas
iras

77

és

7. D6
hangjai a

pentachord

vonalrendszerbe G doé
szerint — a tablara G-D-
ig felirom a hangokat
(felil
ABC-s

szolmizalva, ala
nevekkel) ¢és
innen énekliink (elészor
szolmizélva amit
mutatok, majd ABC-s
nevekkel, majd a kettot
Osszekeverve)

8. Forditos jaték —
Par hangos dallamot
éneklek szolmizalva ¢és
azt a gyerekeknek ABC-s

névre kell leforditaniuk.

Fejlesztik a gyerekek

cpey

a kottaolvasasi és

irasi készségeket

17




9. Kottazas - az
el6z6h6z hasonléan 3-4
hangos dallamot éneklek
szolmizalva, és azt le kell
kottazniuk a gyerekeknek
(a kezdéhangot mindig
megadom)

Ritmus-
gyakorlat
4’

10. Ritmus visszhang —
2/4-es

aki
kitalalja, az kap érte egy

egy 2 ltemes
ritmust  tapsolok,
csillagot, és az a 2 iitem
felkeriil a  tablara.
Osszesen 8 iitemes a
jaték, a végén az egészet
eltapsoljuk és mondjuk
egylitt, ha van rd id6 még
kiilonb6z6 variacidkban

is.

ritmusérzék,

figyelem

- tabla

Az ora
lezarasa

37

11. Mozgasok - a
tanora végén levezetd
mozgasként  elvégziink
egy rovid eszkdz nélkiili

mozgaspihendt.

1. Malomkdrzeés
hatra

2. Helyben
lépegetés, a labat nyujtva

eldére magasra lenditjiik

3. Széken iilve a szék
ala bebujas majd
felegyenesedés

4. Asztalon
tamaszkodva paros

szokdelés magasra emelt

labbal (nyusziugras)
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5. Széken iilve eldre
nyujtott labakkal a 1abfej
le- és felfelé feszitése

6. Ulve az ujjal
egymassal érintése,
hiivelyk + mutato,
ko6zépso stb. Ezt lehet
12. Elkoszonés  és egy megadott ritmusban

csillagok beirasa pl. titi ta.

A megtervezett tanordkhoz mindig igyekeztem tartani magam, a megadott
idokeretekkel. Viszont ezt idonként atalakitotta a csoportok pillanatnyi allapota. A mozgésokat
mindig megtartottam. Volt, hogy tobb nyugtatd mozgasra volt sziikségiik a gyerekeknek,
amelyek nem csak a mozgassorozatok végén, hanem kozben is helyet kaptak.

A mozgasok beépitése ellenére, nem maradtunk le a tananyaggal, s6t, jobban Iehetett a

gyerekekkel dolgozni, produktivabbak voltak az osztalyok.

I11.2. A mozgasfejlesztés hatasa a tanulok emocionalis és fizikalis allapotara,

valamint tarsas kapcsolataira

A kutatashoz kivalasztott osztalyokban tanuld gyerekek szinte mindegyike mar ilyen kicsi
korban talterhelt. Reggeltél délutan 4-ig iskolaban vannak, és ezek utdn jonnek még a
kiilonorak, szakkorok, sport tevékenységek. A zenedrak valamivel kordbban, kora délutan
vannak az altalanos iskoléban, igy erre nem kell ket kiilon elvinni, hanem én megyek értiik.

Az orék eldtt rendszerint ebédelnek, vagy az osztalyteremben iilnek, ahol nincs
szelldztetés, meleg van €s rossz levegd, vagy pedig jobb esetben kint jatszanak az udvaron.
Utobbi esetben természetesen nem szeretnének bejonni, érthetd, hogy jobb nekik kint a friss
levegdn szaladgalni. A Kisgyerekek szervezetének nagy az oxigén igénye, mivel tidejik a
felnéttének tized része, ugyanakkor a felnéttével majdnem egyezé méretii agyat kell ellatnia
oxigénnel Szolfézs orara igyekezve sok esetben par didk dithrohamot kap, vannak, akik
elkezdenek sirni, kiabalni, esetenként karomkodni. Didknak, tanarnak egyarant nehéz igy
elkezdenie egy orat, aminek az a célja, hogy jol érezze magat mindenki, és megszeressék a
novendékek a zenét.

Amiodta az 6rakba beépitettem a zenei mozgaselokészitd jatékokat, a gyerekek drommel

jarnak a szolfézs ordkra.
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Az elmult honapokban eszkoz nélkiili és 1éggdmbos feladatokat végeztiink. Az
elébbieket is nagyon élvezték, mindig vartak, hogy végre jatszhassanak. A 1éggdmbos
mozgasokat viszont még jobban kedvelték.

Ezzel kapcsolatban volt egy nagyon értékes és jo tapasztalatom. Az el6képz6 2/a osztaly
egyik fiu tanuldja magatartasi és figyelmi nehézségekkel kiizd. A tanérdkon mindig valami
massal foglalkozik, idonként elkezd kiabalni, zavarja a tarsait. Mikor bevezettem a szolfézs
ordkon a mozgasos feladatokat, eldszor nem akarta veliink egylitt végezni. Az eszk6z nélkiili
feladatokbdl szinte semmit nem csinalt, késébb tilve végzett gyakorlatokhoz mar 6 is
csatlakozott. Majd mikor a 1éggombdos jatékokat elkezdtiik, a nagy szines 1éggomboktol teljesen
elvardzsolodott. Minden feladatot ligyesen megcsinalt, egyiittmiikodé volt, nem zavarta a
tarsait. Majd ennek jotékony hatasa az 6rak tobbi részén is megnyilvanult. Tudott figyelni, nem
kiabalt, nem bantotta a tarsait, aktivan részt vett a szolfézs orakon.

Szintén ebbe a csoportba jar még két autista kislany. Egyikdjiiknek konnyedén megy a
kozosséghez vald alkalmazkodas, ez valoszinlileg annak koszonhetd, hogy 13-an vannak
testvérek. A masik kislannyal sincsenek kiilonosebb gondok. Mind a ketten kicsit
visszahuzodoak, leginkabb a beszéddel és énekléssel valo megnyilvanulas okoz szamukra
nehézséget. A mozgéspihendk soran nagyon felszabadultak, ennek kovetkeztében az ordkon
mar tobbszor elofordult, hogy jelentkeztek, hogy egyediil szeretnének egy dalt elénekelni. A
tanorakon végig tevékenyen részt vettek.

A tobbi csoportban tobb BTMN-es gyermek tanul, a mozgasfejlesztd jatékok rajuk is
nagyon jO hatast gyakoroltak. A figyelmiiket felfrissitette, viselkedésiiket lenyugtatta, igy
tudtak figyelni és tanulni az 6rakon.

Az osztalykozosségek kiilonbozdek, van, ahol a gyerekek dsszetartobbak, méshol nagy
rivalizalas van a gyerekek kozott. Az eloképzo 1/b osztalyos gyerekek kozott a lanyok szinte
mindig Osszevesznek, verekszenek, kiabalnak a tarsukra. Az egyik kislany naponta tobbszor
dithrohamot kap barmitdl, mar attol is, ha valaki csinyan néz ra. A mozgasok rendszeres
bevezetésével egy 1d0 utdn, (nagyjabol két honap elteltével) a gyerekek egymassal vald
viselkedése kezdett normalizalodni. Az imént emlitett kislany a szolfézs ordk ideje alatt mar
nem kapott dithrohamokat. Egy masik kislany, aki elmondasa szerint utal o6rakra jarni, (ennek
oka, hogy pont az udvari jaték idejében van a szolfézs ora), egyik naprol a masikra megvaltozott
¢€s orommel jon, varja a szolfézst.

Osszességében a megfigyeléseim alapjan, arra kovetkeztettem, hogy a gyerekek
érzelmeire, tarsas ¢és kozosségi kapcsolataira nagyon pozitiv hatdst gyakorol a zenei

mozgasfejlesztd program. A szolfézscsoportok dsszetartobbak, egymas irant segitdkészebbek

20



lettek, 6rommel jarnak az oradkra, ami nagyban segiti a tanulasban val6 elérehaladast. A tanar-
diadk kapcsolatok is erdsodtek, elmélyiiltek a kutatas ideje alatt.

A gyerekeken a kutatdsi id0 alatt fizikalis valtozésokat is megfigyeltem. A didkok
tobbségének a mozgasa gorcsos, kapkodo volt. Sokuk nem tudta fogni a ceruzat. Harom honapi
mozgasgyakorlas utan a gyerekek kezei kilazultak, puhak lettek, gorcsos testtartasuk kezdett
felengedni. Ezek a valtozasok nagyban hozzdjarulnak ahhoz, hogy a hangszeres tanulmanyaik
megkezdése gordiilékenyebb legyen. Ezek a valtozasok sokat javitottak attételesen az
iraskészségiikon is, tovabba javulast véltem felfedezni a hallasukban, az éneklésiik tisztabb lett,

valamint a ritmusérzékiik is észreveheten fejlodott.

IV. A KUTATASBAN FELHASZNALT ESZKOZ NELKULI ES
LEGGOMBOS MOZGASOK

IV.1. Eszkoz nélkiili mozgasok

1. mozgassor

Fél kézzel karkorzés hatra
Viltott térdemelés, ellentétes kézzel taps a térden.

Szék elott allva, torzshajlitas eldre, tenyér az til6lapra megy (Kisvakond)

el

Vizszintes kaszalas, a két tenyér szemben egymadssal, a kézfej lazan csapddik a hatra
fordulasnal.

Ti-ti ta ritmusban szokdelés, valtott 1abbal.

Gyertyafujas.

Széken oldalrol ilve kalldzas.

© N o’

Arcon zongorazas két kézzel egyszerre, sorban minden ujjal, hiivelykujjtol kisujjig €s
vissza.

9. Terpeszallasbol felugorva bokazas a levegében, ha ez nehéz, akkor asztalon
tamaszkodjanak kéz kézzel kozben.

10. Ujjkorzés minden ujjal sorban kifelé majd befele.
2. mozgassor

1. Két kézzel taps a fej folott magasan, taps a combon és taps hatul a derék mogott,

lehetdleg kapkodas nélkiil.
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10.

Taps jobb kézzel jobb kiilsé bokan, majd bal kézzel bal kiilsé bokan, valtogatva.

Kis terpeszallasban csipdn a kéz, torzshajlitas jobbra-balra, 16g6 fejjel. Ezutan vallhoz
tett kézzel, majd magasra nyujtott kézzel.

Asztalon vagy széktamlan tamaszkodva két kézzel, torzsdontésben mellkas ejtegetés.
A 1ab el6érébb van, mint a popsi, és a fej eldre tekint.

Péros szokdelés magunk koriil jobbra majd balra. (Kis veréb)

Széken iilve egyenes hattal bologatas eldre-hatra.

Széken lilve oldalrdl, keresztezo lablengetés.

Hiivelykujjon csipegetés sorban mindegyik ujjal. Lehet révid ritmusban, pl.: t4 ti-ti ta
ta.

Zart labbal indulunk, két kéz a comb mellett 16g. Terpeszallasba ugrunk, és fej folott
tapsolunk, majd visszaugrunk a kiindul6 helyzetbe (paprikajancsi).

Ujjkorzés minden ujjal sorban kifelé majd befelé. Ha megy, akkor csinalhatjak

onalloan az ujjak, ha nem, akkor segitsen a masik kéz.

3. mozgassor

A e T

10.

Fél kézzel karkorzés hatra, nagyon iigyelve a tudnivaldkra: nyujtott konydk, fiil mellett
a kar, kézfej, ujjak lazak.

Taps jobb kézzel bal belsé bokéan, majd bal kézzel jobb belsdé bokan, valtogatva.
Széknek hattal allva kis terpeszben torzsforditas jobbra-balra.

Széknek hattal allva hatra hajlas két kézzel megérintve a sz¢ék iildlapjat.

Ilyenkor lehetdség szerint a fejiinket is hatra hajtjuk.

Leguggolunk, atoleljiik a két térdiinket, és lehajtjuk a fejlinket. Majd felallunk,
felnyajtjuk a két karunkat, és htizogatjuk a fiiliink mellett hatra kétszer.

Csukott szemmel fél 1abon allva egyensulyozunk. Kozben el lehet énekelni egy dalnak
egy-két sorat. Lehet tdimaszkodni a sz€k tamlajan.

Széken keresztben hason fekve kall6zas. Az egyik sor csindlja, a mellette il parja
pedig fogja a kezét, €s tartja. Utana csere.

Ulésben trillamozgas utdnzasa egyszerre két kézzel, két-két ujjal, mutatéd és kozépsd
ujjal kezdve, majd kozépso - gytirtis, gytiris - kisujj, és hiivelyk - mutatoujjal.

Ti-ti ta ritmusban szokdelés valtott labbal.

Bal keziinket feltartjuk tenyérrel lefelé, és masik kézzel zongorazunk a kézhatunkon

sorban minden ujjal, hiivelyktdl kisujjig és vissza. Ezutan kézcsere kovetkezik.
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4. mozgassor

© © N o O

10.

Malomkorzés hatra nyugodt tempdban, figyelve a nyujtott konyokre, és a laza kézfej-
¢s ujjtartasra.

Viltott 1abbal saroklendités hatra, taps a talpon.

Lovaglo iilés a széken, szemben a tamlaval, két karunkat felnyjtjuk magasra, majd
lehajolunk a jobb bokankhoz, ¢és a fejiinket is Ilehajtjuk. Ezutan megint
felnyujtézkodunk, majd lehajolunk a bal bokénkhoz. Elére hajlasnal mindig kifajjuk a
levegot.

Sz€k sz€lén tilve oldalrol, kapaszkodunk a tdmlaba €s az iildlap szélébe ¢€s picit hatra
ddlve valtott 1abbal bicikliziink 4-6-ot labanként.

Vltott labbal szokdelés ¢€s ellentétes kar fellenditése (indian szokdelés)

Széken iilve fejingatas jobba-balra.

Sz¢ék iilélapjan tenyerelve hatrafelé labemeléssel futas (nyuszifutés)

Kézfejkorzés kifelé és befelé valtogatva. A kézfej és az ujjak legyenek lazak.
Szokdelés jobb labon kétszer, bal 1abon kétszer, valtogatva. Ha valakinek ez nagyon
egyszerlien megy, akkor megprobalhatja, hogy az éppen nem ugrod 1abat eldszor hatra
viszi, utdna meg eldre, a masik 1ab két ugrasa alatt.

Arcon zongorazas két kézzel egyszerre, sorban minden ujjal, hiivelyktdl a kisujjig és

Vissza.

5. mozgassor

1.

Kartaras ¢és keresztezés. A két kar oldalt vallvonalban, ebb6l a helyzetbdl indulva
atoleljiilk magunkat, eldszor ugy, hogy a jobb kar van feliil, majd ugy, hogy a bal kar
van feliil.

Fél kézzel fogjuk a sz&k tamlajat, vagy kapaszkodunk az asztalba, és a kiilsé labunkkal
térdkdrzést végziink hatrafelé.

Lovagl6 tilésben iiliink a széken, két kézzel megfogjuk az ellentétes konyokiinket, és
torzsforditast csinalunk jobbra-balra. Arcunkat is hatra forditjuk, és szemiinkkel is
hatra néziink, amennyire csak tudunk.

Megtamasztott széken hatsé fekvétamaszban csipélengetés. Behajlitjuk a karunkat,
kicsit leenged;iik a popsit, minta le akarndnk iilni a padléra, és eldre hajtjuk a fejlinket.
Ezutan megemeljiik a csip6t, kihomoritunk, és hatra hajtjuk a fejlinket.

Széken iilve kézfejkorzés kifele-befelé.
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10.

11.

Harant szokdelés kettézve. Egyik 1ab elol, masik hatul, igy szokkeniink kett6t, azutan
ugras kozben labat cseréliink, ¢s igy is szokkeniink kettot.

Szék szélén lilve hatra ddliink a tdmlahoz, 1dbunkat elére nyujtjuk. Két keziinket a
hasunkra tessziik, €s kifajjuk az dsszes levegdt, mikdzben kicsit préseljiik a hasunkat.
Ezutan kidugjuk a pocakunkat, mikdzben 6ridsi levegot vesziink.

Széken tenyerelve nyusziugras.

Széken iilve okdlbe szoritjuk a két keziinket, majd hirtelen kipattintjuk, mintha
felrobbanna.

Torpejaras egy helyben, guggoldsban. Ha valakinek faj a térde, alljon két sz¢k kozé,
¢s az iildlapon tdmaszkodva rug6zzon guggolasban. Utdna labrazogatas.

Széken lilve fejkorzés jobbra-balra

IV.2. Léggombos mozgasok

1. mozgassor

10.

11.

Kéz kézzel 1€ggomb feldobas magasra nytlva és halkan elkapas.

Léggdombfogas két kézzel, valtott térddel megérintés.

Paros kézzel 1éggombpattogtatas, ha sziikséges, minden pattintas utan meg lehet
fogni.

Paros kézzel kétszer lepattintjuk a 1éggdmbot, majd fejjel leiites (kiskecske).
Guggolasban léggdombbel padlo érintés.

Ulve, 1éggémbot fél kézzel fogva, masik kéz ujjaival sorban érintés hiivelykujjtol
kisujjig és vissza. Ha sziikséges, egy ujjal tobbszor is lehet érinteni. Kézben lehet
mondogatni az ujjak neveit.

Jobb kézben léggombfogas oldalt, jobb bokaval megérintés. Ugyanez baloldalon.
Néhanyszor ismételve.

Szarnyas angyal.

Léggombot megolelve, paros labon szokdelés.

Tovébbra is oleljiik a 1éggdmbot és fél labon allva egyensulyozunk. Ha ez konnyen
megy, akkor meg lehet probalni csukott szemmel is. Ha nehezen megy, szabad
nyugodtan nekitdmaszkodni valamilyen batornak.

Ulve, 6lben fogva a 1éggdmbot tenyérrel és kézhattal érintgetjiik (palacsintasiités)
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2. mozgassor

1
2
3.
4

10.

11.

12.

. Két kézzel feldobas magasra nyulva, és halkan elkapas.

. Léggombfogas két kézzel, valtott nyujtott labbal 1€ggdmb érintés.

Legalabb derékmagassagban legyen a 1éggdomb, és oda emelkedjen fel a 1ab.

. Léggombpattogtatas paros kézzel a padlon, nagyon puhdn, halkan érjiink hozza

mindig.

Léggdomb feldobds, oldalra hajtott fejjel fiillel feliités, majd elkapas. Ezutan
kovetkezik a masik fiil.

Boka kozott fogva a 1éggdmbot paros labon szokdelés.

Ulve, 1éggombot fél kézzel fogva, masik kéz ujjaival sorban érintés hiivelykujjtol
kisujjig és vissza. Ha szilikséges, egy ujjal tobbszor is lehet érinteni.

Két kézzel 1éggombfogas, belsd bokaval megérintés valtott 1abbal.

Feldobjuk a 1éggdmbot, sokaig nézziik, majd az utolsé pillanatban elére hajolunk, és
a hatunkkal feliitjiik (papos cica).

Széken iilve oldalrdl vagy padlon iilve boka kozé fogjuk a 1éggdmbdt, hatul
tdmaszkodunk, és emelgetjiik néhanyszor a paros, nyujtott labunkat.

10.Ulve megdleljiik a 1éggombét, becsukjuk a szemiinket, és alszunk, addig, amig a
dal sz6l. Barmilyen nyugodt hangvételt dalocska, altato jo.

Léggomb lefjas tenyérrol.

3. mozgassor

o 0 ~ w

Paros kézzel 1éggombpattogtatas, ha sziikséges, minden pattintds utan meg lehet
fogni.

Léggombfogas két kézzel, valtott térddel megérintés. Ha megy gondolkodés nélkiil
a tobbségnek, akkor meg lehet probalni, hogy lazan fogjak, és a térdiikkel kititik a
sajat keziikbdl, majd elkapjak.

Két kézzel 1éggdmb feldobas magasra nyulva, €s halkan elkapas.

Szarnyas angyal.

Két kézzel megoleljiik a 1éggdmbat €s paros labon szokdeliink magunk kortil.

Ulve, léggdmbot fél kézzel fogva, masik kéz ujjaival sorban érintés hiivelykujjtol
kisujjig és vissza. Ha szilikséges, egy ujjal tobbszor is lehet érinteni. Kozben lehet
mondogatni az ujjak neveit.

Feldobjuk a léggdmbdt, tapsolunk két kézzel, és halkan elkapjuk.
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10.

11.
12.

Feldobjuk a 1éggombot, tapsolunk két kézzel a felemelt labunk térdén, és elkapjuk a
1€ggombot.

Kiskecske a kdvetkezd modon, paros kézzel két pattintas, fejjel leiités.

Bokaval fogjuk a 1éggdmbot, két kézzel tenyereliink a széken és nyusziugrast
csinalunk.

Léggomb lefjas tenyérrol.

Ulve 6lbe vessziik a 1éggdmbét és bologatunk elére-hatra.

4. mozgassor

N oo g~ W

10.

11.

12.

Paros kézzel 1€ggémbpattogtatas.

Léggomb feliités valtott térddel. Ha még ez nehéz, akkor vissza lehet 1épni a
kdnnyebb valtozatokra.

Valtott kézzel 1éggdmbpattogtatas.

Kiskecske valtott kézzel inditva.

Léggomb feldobas, elkapas, leguggolva 1éggdmbbel padloérintés.

Ulve, 6lbe vett 1éggdmbdn sorban minden ujjal zongorazas.

Letéve a 1éggdmbot megprobaljuk a jobb keziinkkel megérinteni a jobb bokankat
kiviilr6l, majd bal kézzel a bal bokankat kiviilr6l. Ezt néhdnyszor megismételjiik. Ha
gond nélkiil sikeriilt a gyerekek zomének, akkor meg lehet probalni a kovetkezot:
Feldobjuk a 1¢ggdémbot, majd tapsolunk jobb kézzel a jobb kiilsé bokan, és két kézzel
elkapjuk a 1éggdmbot. Ezutdn jon a masik oldal.

Szarnyas angyal.

Vizszintes kaszalas. A 1éggdmbot elére nyujtott kézzel fogjuk vallmagassagban.
Hétra fordulaskor arcunkat is hatra forditjuk, €s a szemiinkkel is hatra néziink.

Ulve &lbe vessziik a 1éggdmbot és két kézzel egyszerre érintgetjiik tenyérrel és
kézhattal valtogatva.

Allva bokaval fogjuk a 1éggombot és paros labon piciket szokdeliink egy helyben.
Aki meri, néhany masodpercre becsukhatja kdzben a szemét.

Allva megoleljiik a 1éggombét, és ingatjuk jobbra-balra fejiinket. Meghallgatjuk, mit

sug a vallunk.

5. mozgassor

1.

Két kézzel 1éggdmb feldobas magasra nyulva, €s halkan elkapas.
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2. Léggombpattogtatas lefelé egyik kézzel, tenyérrel és kézhattal valtogatva.

3. Léggombemelgetés folfelé valtott labfejjel.

4. Kis terpeszben allva, két kézzel fogjuk a 16ggdmbdét, és hatra fordulva a sarok mogott
lepattintjuk, majd rogton elkapjuk. Ezutan ugyanigy kovetkezik a masik oldal is.

5. Feldobjuk a léggdmbot, majd magasra nyulva ratiltetjiik tenyeriinkre, és a 1éggémb

tempojat atvéve, razkodas nélkiil lehozzuk a foldig.

Ulve megoleljiik a 1éggdmbot, becsukjuk a szemiinket, addig, amig szol a dal

Léggombpattogtatas lefelé sorban minden ujjal haromszor.

Léggomb feldobas, kiilsé bokaval feliités, elkapas.

© © N o

Széken iilve kapaszkodunk a hattamléaba és az iildlap szélébe, kicsit hatra doliink,
bokaval fogjuk a 1éggdmbot, és paros labbal nagyokat bicikliz6 mozdulatokat
végziink.

10. Széken iilve a térdiinkkel fogjuk a 1éggdmbét, és elére hajolva kopogtatjuk a
homlokunkkal.

11. Széken iilve jol hatra doliink a tamldhoz, a hasunkon fogjuk a 1éggombot, kiftjjuk a
leveg6t hosszan, ¢és figyeljiik, ahogyan a labda lesiillyed, majd oriasi levegdt szivunk
be, és figyeljiik, ahogyan a labda megemelkedik

12. .Széken iilve Olben tartjuk a 1éggdmbot, és fejkorzést végziink jobbra - balra

valtogatva.

OSSZEGZES

Jelen dolgozatom témajaul a Kovacs-modszer szolfézs orakon valod alkalmazasat valasztottam.
Azon beliil egyrészt a frissitd lazitd mozgéaspihendk, masrészt a zenei mozgas-elokészités
integralasaval foglalkoztam. A kutatasban eloképzo elsé és masodik osztalyos tanulok vettek
részt. Mind a két évfolyamon két-két csoport tanul.

Tudomasom szerint kutatdsom egyedinek mondhato. Jollehet hazéankban t6bb
zeneiskolaban foglalkoznak zenei mozgéselokészitéssel, de nem a szolfézsoraba beiktatva,
hanem 6nall6 ora keretében.

Hipotéziseim beigazolddtak.

1) Az eredmények azt mutatjak, hogy a zenei mozgaselokészités programja beépithetd a
szolfézs oOrak menetébe, anélkiil, hogy ez a szolfézsora rendjét megbontand. So6t azt
tapasztaltam, hogy a mozgasok beépitése a szolfézs dérakba nem csokkenti a tanulasra szanhato

1ddt, hanem ellenkezdleg segiti a jobb iddkihasznalast, és ezaltal a sikeresebb tanulast.
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2) A kutatas soran a frissitd, lazitdo mozgaspihendk, valamint a hangszerjatékot elékészitd
mozgasprogram jotékony hatésait tapasztaltam a hatranyos helyzetii, sajatos nevelési igényti,
autizmus spektrumzavarral ¢16, BTMN-es, figyelemzavaros gyerekekre fizikalis és pszichés
vonatkozasban egyarant. Az altalam bevezetett, mozgassal 6tvozott oravezetési rend jotékony
hatast tett az atlagos fejlodési tanulok idegi, fizikai, mentalis allapotara és szocialis fejlodésére
IS, és tigyszintén elénydsnek bizonyult az 0sztalykozosségek szamara.

Az itt megszerzett tapasztalatokat a jovoben szeretném kamatoztatni, és ezt a kutatast,
valamint a mozgasok alkalmazasat az orakon tovabbra is szeretném folytatni. Ugy vélem,
fontos lenne a tovabbiakban a hangszeres tanarokkal vald folyamatos kapcsolattartas a
gyerekek pszichés és fizikai allapotaval és eldmenetelével kapcsolatban a hangszeres
tanulmanyaik alatt. Az idénkénti konzultaciok soran a zenei munkaképesség-gondozast ismerd
¢s alkalmazo6 tandr hatékony segitséget nytjthat kollégainak az oktatas soran el6fordulod

elakadasok orvoslasaban.
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FUGGELEK

Frissito, lazito tanérai mozgaspihendk a szolfézscsoportokban

Szokdelés paros labbal magunk koril (kis veréb)

| Q" s
Paprikajancsi

=
¥
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Kiilsé bokan taps

Torzsforditas jobbra-balra
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Torzsdontogetés

Felso tolcsér korzés

31



Ujjak érintése egymassal (hiivelyk és mutatd, majd kozépso stb.)
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Léggombpattogtatas paros kézzel kétszer, majd homlokkal letités

- [
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Léggomb feldobas és oldalt hajolva fiillel visszatités

Léggdmb érintés ujjakkal, billentd jaték

34



BIBLIOGRAFIA

Péasztor Zsuzsa (2015). A hangszeres mozgasok elokészitése. Kovacs —Moddszer Studio.
Budapest.
Pasztor Zsuzsa (2011). Munkaképesség-gondozas muzsikalo novendékeknek. Kovacs —
Modszer Stidio. Budapest
Kovacs Géza, Pasztor Zsuzsa (2003). Zenei munkaképesség gondozas az iskolaban és otthon.
Kovécs — Mddszer Stadié. Budabest.
Pésztor Zsuzsa (2017). A zenei foglalkozasi dartalmak megeldzése. Kovacs — Mddszer Stadio.
Budapest.
Pasztor Zsuzsa (2009). Hommage a Dr. Kovacs Géza — 50 éves a Kovacs-modszer. Kovacs —
Modszer Egyesiilet. Budapest.
Huba Judit (2011). Pszichomotoros fejlédés és fejlédés és fejlesztés. Logopédia Kiado.
Budapest.
Kerényi Miklos Gyorgy (1998). Az énekles miivészete és pedagogiaja. Magyar Vilag Kiado.
Budapest.
Négyesi Anna (2016). Frissito és fejleszto foglalkozasok. Kovacs — Modszer Stadid. Budapest.
Négyesi Anna (2015). 20 mozgdspihend. Kovacs — Mddszer Stadid. Budapest.
Pasztor Zsuzsa (2019). Kovacs-modszer — A zenei munkaképesség-gondozas tankonyve 1.
Kovacs — Mdadszer Studié. Budapest.
Zsolnai Aniko (2013). A szocidlis fejlodés segitése. Gondolat Kiad6. Budapest.
Pésztor Zsuzsa (2015). A muzsikadlo kéz. Kovacs — Modszer Studid. Budapest.
Pasztor Zsuzsa (2012). A Kovacs-modszer a fejlesztopedagogiaban. Kovacs —-Modszer Studid.
Budapest.
Kovacs Géza —Pasztor Zsuzsa (1993). Zenei mozgas-elokészités hangszer nélkiil. Lajtha Laszlo
Zeneiskola. Budapest.
Kovacs Géza — Négyesiné Pasztor Zsuzsa (1990). Az idegrendszer zenei foglalkozasi artalmai.
Févarosi Pedagogiai Intézet. Budapest.
Gat Jozsef (1964/1978). Zongorametodika. Zenemiikiad6. Budapest.
Petzold, R. (1958). Robert Schumann élete képekben. Zenemiikiado. Budapest.

35



Lukacs-Schuk Anna (1897). A zongoratanitas reformja. Nagy Ny. Budapest.
Szentesy Béla (1890). A zene, de leginkdbb a zongoratanitas baja és azok orvosldsa. Heisler

Nyomda. Budapest

36



