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A tehetséggondozasban a Zenei munkaképesség-gondozas helye/szerepe

kivonat

Szakdolgozatom témaja a zenei munkaképesség-gondozas alkalmazasanak bemutatasa a
tehetséggondozas keretein belll.

Tud-e, és milyen terlleteken segiteni a tehetséges ndvendékeknek képességeik
kibontakoztatasaban? Hol van a helye a tehetséggondozasban? Mi a szerepe?

Rendkivil fontosnak tartom, hogy a mai rohand, tul sok ingert add, tul magas kdvetelményt
tamasztd, tul kevés allanddsagot nyujtd, amde folyamatosan valtozd, a hagyomanyos
ertékrendszert elvesztd vilagban a ndvendékeknek lehetéséget biztositsunk egy olyan
modszer megismerésere, amely egész életuk soran a segitségukre lehet.

A zenei el6képzbben elkezdett és a zenetanulas soran folyamatosan tartott foglalkozasokkal
— és példamutatassal (a tanar ne csak beszéljen a Kovacs-maddszerrél, hanem élje/végezze
is) —, sikerulhet életlk részévé tenni észrevétlenil a mozgast. Ki tudjuk alakitani a tudatos
életvitelt, hiszen nemcsak ,végeztetjik” a feladatokat, hanem annak hatterét (mit, miért,
hogyan, mikor) is megismertetjik a névendékekkel.

Meg kell tanulniuk, hogy sajat magukért ,csak” sajat maguk tehetnek. Es kell is, hogy tegyenek.
A zenei nevelés — bar manapsag szereti a szakma hangoztatni, hogy megvaltozott —
hagyomanyos, poroszos gyakorlatat sajat maguk, a névendékek tudjak megvaltoztatni. De ha
a kér nem szakad meg, hiaba jelennek meg a cikkek (az egész vilagon) a zenem{ivészek majd
mindenkit érint6, és sok esetben sulyos foglalkozasi artalmairdl (Kodaly 1953, Pasztor 2007,
CNBR 2015), Schumann megallapitasa tovabbra is érvényben marad: ,A zene életveszélyes
foglalkozas...” (Pasztor 2012, 13. 0.).

Szeretném a zenetanarok kérében a tehetséggondozas fogalmat, de leginkabb, gyakorlatat
megvaltoztatni. Hiszen az ,alig” 60 éves modszert még nem sikerult beépiteni a gyakorlatba
(tisztelet a kivételnek, de akarhogy is nézem, az nagyon kevés).

Szeretném, ha a Zenei munkaképesség-gondozas a tehetséggondozas rendszerébe
bekerilne a tamogatandé (anyagilag, szakmailag - tanterv/statusz/éraszam)
tehetséggondozé programok korébe. Nem sok az eszkozigénye, de van. A mai rendszerben
erre anyagi forrast talalni nehéz.

Szakirodalom attekintése
A két mi az dsszes fejezethez kapcsolodik:
Dr. Czeizel Endre: Tehetség/Talentum — J6 Szerencse, Semmi mas?

Dr. Pasztor Zsuzsa: Kovacs-modszer — A zenei munkaképesség-gondozas tankdnyve —
Metodika — Didaktika.



Az elsd kdnyvben a szamomra legszimpatikusabb tehetség modell leirasa és elemzése
talalhaté meg. Kifejtésekor a zenei tehetségeknél ,is” kiemelked6en fontos egészség
jelentéségére hivja fel a figyelmet, ellentétben a szakirodalomban talalhaté zenei
tehetségekkel, tehetséggondozassal foglalkozdé miivekkel. Pedig az elsé és legfontosabb az
ember fizikai és mentalis allapota.

A masodik kényv az alapja a Kovacs-moédszer bemutatasanak, a bemutatott foglalkozasok
felépitésének, feladatainak.

A Dr. Pasztor Zsuzsa: Kovacs-modszer — A zenei munkaképesség-gondozas tankdnyve —
Anatémia — Elettan, a Dr. Horvath Laszl6: Funkcionalis anatémia, a Dr. Tarsolya Emil (szerk.):
Funkcionalis anatdomia gyogytornasz hallgaték szamara cimi mivek az anatdémiai részek
szakmai anyagai.

Hiszen az emberi szervezet szerkezetének és mikodési alaptérvényeinek ismerete sziikséges
a tehetségek minél sikeresebb fejlesztéséhez, kibontakoztatasahoz.

Tehetség/Zenei tehetség/Tehetséggondozas
A tehetség
A tehetség jellegzetessége, hogy ritka, 6sszetett és kétgyodkeri (Czeizel 2015).

Joseph Renzulli haromkoérds tehetségkoncepcidja a klasszikus tehetségmodellek alapja. Az
atlagon fellli képesség, a feladat iranti elkdtelezettség, a kreativitds megléte szikséges
(Turmezeyné 2010).

A kdvetkezd meghatarozé definicié Franz Monks tébbtényezbs tehetségmodellje. Monks a
tarsadalmi kérnyezet (csalad, tarsak, iskola) hatasaval, mint a tehetség megjelenésének
befolyasold tényezbjével egészitette ki Renzulli haromkoérds modelljét. Monks szerint ,a hat
faktor pozitiv interakcioja a tehetség megjelenésének eléfeltétele” (Turmezeyné 2010, 13. 0.)

Czeizel tovabb bdvitette, pontositotta a tehetség megjelenésének és kibontakozasanak
feltételrendszerét. Kulon kategdriaba sorolta a specifikus mentalis adottsagokat. A Gardner
altal meghatarozott specialis képességterileteket sorolja ide. A csalad, kortars csoportok és
az iskola mellé a tarsadalmat is hozza tette a kdrnyezeti hatasokhoz, valamint a sors faktort.
,Az ugynevezett Sors- (S) faktor a tehetség és az életesély alakulasat jelképezi. (...)
Ugyanakkor driasi az egyén felel6ssége is, (...) A talentumgenezis nem szerencse, hanem
tudatossag és felelésség fliggvénye. Sajnos ez sokszor hianyzik, sé6t nemritkan inkabb a
tudatos artas és felelétlenség érvényesul.” (Czeizel 2015, 299-300. 0.)
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1. abra. Czeizel 2x4+1 faktoros modellje



A tehetséggondozas terlletén Ujabban a leggyakrabban hivatkozott modell a Gagné féle
Megkulonbozteté Tehetségmodell.
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2. abra Gagné Megkulonbozteté Tehetségmodellje

LA jol ismert, klasszikus elméletektél (pl. Renzulli haromkérés modellie, Renzulli-Ménks
elmélete, Czeizel négy-gylris modellje) elsésorban abban kilénbézik, hogy a tehetség
fejlédésének a folyamatat, a kibontakozas kulsé és belsé feltételeit, azaz a tehetség dinamikus
jellegét hangsulyozza.” (Péter-Szarka 2011, 5. 0.)

A zenei tehetség

A zenei tehetség az egyike azon specialis tehetségterileteknek, amely mar a kora
gyermekkorban megmutatkozik. (Gyarmathy 2002, Turmezeyné 2010, Czeizel 2015, Téth
2011) A zenei tehetség meghatarozasa a tehetség fogalmahoz hasonléan folyamatosan
alakult napjainkig. Az ujabb pszicholégiai, agyi kutatasokkal sikertlt tébb kérdést tisztazni,
pontositani (pl. nem a meméridjuk jobb, hanem a strukturakat tudjak megjegyezni, ahogy a
Sakk kisérlet is bizonyitotta (Gyarmathy 2002, Turmezeyné 2010, Stach6 2014)).

Hogy ki a zenei tehetség, dsszetettsége miatt (pl: nem mindegy, hogy zenészrél,
zeneszerz6rél, énekesrél van-e szo) rendkivul bonyolult lenne réviden meghatarozni.

A gyakorlatban viszont az a tapasztalatom, hogy a leglényegesebbet (szerintem) a tehetség,
igy a zenei tehetség fogalmabdl nem veszik olyan sullyal figyelembe, mint amennyire
meghatarozza egy tehetség talentumma valasat. Ez pedig a motivacié. Nem a szlildi,
pedagogusi presszio.

Sokszor a tehetségesnek kikialtott névendék nem zenei palyat valaszt. igy zenei talentum nem
valik belble. A (zenei) tehetségek egyik jellemzbéje — amivel elég sokat taldlkozom a
zeneiskolankban is — a multipotencalitds (Turmezeyné 2010). Nem, vagy csak nagyon késén
tudjak eldonteni, mely teruletet valasszak.

Mig ekdzben az arnyékukban sokkal nagyobb motivacioju ndvendék a tehetséggondozasba
nem kerll be. Pl.: akik alul teljesité tehetségek vagy koézponti idegrendszeri problémak vagy
mas okok miatt (hatranyos kdrnyezet, nem zenei kdrnyezetben cseperedd gyermek) tobb
gyakorlas, tanulas, mozgasfejlesztés, dramapedagodgia hatasara zenei talentumokka
valhatnanak.



A tehetséggondozas

A tehetséggondozas szakirodalma is folyamatosan alakult, fejl6dott. A mai elfogadott
szemlélet a komplex tehetséggondozas. Részei a tehetséges gyermek erds oldalanak
tdmogatasa; a gyenge oldalainak fejlesztése; ,megel6zés”, ,égkdrjavitas”, ,foglalkozasi
terapia”; olyan terlletek tamogatasa, melyek kézvetve befolyasoljak a tehetség kibontakozasat
(Turmezeyné 2010). Sajnos a zenemivészet teriletén a tehetséges gyermekek erés
oldalanak tamogatasa a mai napig az elfogadott ,tehetséggondozas”. Ezt egésziti ki a gyermek
gyenge (zenei) oldalainak fejlesztése.

A megel6zés - aminek a célja, hogy a ndvendék ne veszitse el a kedvét, és pl. alulkdvetelés
alapjan aszocialis magatartas alakuljon ki - a pedagogus egyediili feladata. Ha képességei,
tanulmanyai, rugalmassaga predesztinalja ra, képes a feladatra. Pedig a motivacio kialakitasa,
megtartdsa nagyon nehéz. Olyan terlletek tdmogatasa, melyek kdzvetlendl nem hatnak a
ndévendék (zenei) tehetségének fejlesztésére (pl.: szinjatszé szakkdr), vagy a nem zenei
gyenge terlletek fejlesztése szll6i akarat kérdése. A zenetanarok nem tamogatjak a
gyakorlatban, hiszen a mai vilagban olyan szinten tulterheltek a gyerekek, hogy nem akarjak,
hogy a gyakorlasra fordithato id6t barmi is lerdviditse.

A Kovacs-maddszer a gyenge oldalak fejlesztését tudja tamogatni, és kézvetve befolyasolja a
tehetség kibontakozasat. A mddszernek nagy szerepe van komplex tehetséggondozasi
rendszerben a tehetség kibontakoztatasanak alapfeltételét jelentd fizikai és szellemi teherbird
képesség kialakitasaban. Hiszen ,a zene elsd szerszama maga az ember”. (Pasztor 2012, 13.
0.)

A tehetséggondozas alapjai, a differencialas, gazdagitas, gyorsitas alkalmazasa a hangszeres
zeneoktatas specialis helyzetébdl adddéan mindig a zenei tehetséggondozas sajatja volt. A
Kovacs-modszer differencial (csoportban is egyéni), gazdagit és a hangszeres tanulast
felgyorsitja.

A zenei képességeknek a korai megnyilvanuldasa még fontosabb feladatot ad a
tehetséggondozdsban a zenei munkaképesség-gondozasnak. Hiszen a fizikai és
idegrendszeri fejlédés Utemét figyelmen kivil hagyd kdvetelmények a késébbiekben (vagy mar
koran) sok tehetség elvesztését okozzak/okozhatjak. A zenei munkaképesség-gondozas
egyik terlilete a zenei mozgas-elékészités, mely a hangszeres tanulashoz sziikséges manualis
és fizikalis alapkészségek megteremtését szolgalja (Pasztor 2012), igy kénnyebbé teszi mind
a ndvendék, mind a tanar feladatat. De a késébbiekben is a helyes technika kialakitasaban
(trilla, repeticio) segitségére lehet a névendéknek. Sikerélménye lesz a gyereknek, és a rossz
beidegzések, kompenzalé mozgasok, egyutt feszilések nem alakulnak ki. Sikerélmények
pedig a motivacié fenntartdsahoz is sziikségesek. Es nem utolsé sorban a foglalkozasi
artalmak, mozgaskarosodasok kialakulasat segit megel6zni.

A Zenei munkaképesség-gondozas (Kovacs-moédszer) bemutatasa
A Zenei munkaképesség-gondozas kialakulasa

1950-es évek végén Kodaly Zoltan figyelt fel a Zeneakadémia tanarai és hallgatoi kérében
nagy szamban eléforduld (és sok esetben sulyos) zenei munkaképesség problémakra. Az 6
inditvanyara kezdtek el keresni szakembert a probléma kivizsgalasara és orvoslasara.

Dr. Kovacs Géza személyében talaltak meg azt, aki segitségukre lehet.



Dr. Kovacs Géza (1916-1999) Miskolcon sziletett. Iskolas évei alatt tébb hangszeren
megtanult jatszani, zenekarokban és kérusokban szerepelt. A tanarképzét is Miskolcon
végezte el és ott lett orszagos bajnok sportold. Ezutan a Testnevelési Fdiskola hallgatdja lett.
Viszontagsagos id6k utan ismét Budapesten dolgozott a sport, majd sok éven keresztll a
Testnevelési és Sporttanacs munkatarsaként a munkaképesseg-gondozas teriletén. 1950-
ben sulyos munkahelyi balesetet szenvedett, hatgerince eltért. Sajat maga gyogyitasaba
kezdett, miutan az orvosai ,lemondtak” réla, és Ujra munkaba allt. 1959-ben kapott felkérést a
Zeneakadémiatol a feladatra, és 1960-ban kezdte el a zenészek (aggaszto) fizikai és idegi
allapotanak felmérését. Az adatfelvételek utdan az okot a mozgasszegény, egyoldalu
életmdédban hatarozta meg, melyek a kdvetelmények magas, és a teljesitéképesség gyenge
volta miatt okoztak sok problémat. Ezutan egy tobb évig tarté folyamat végére alakult ki a zenei
munkaképesség-gondozas modszertana. Az, hogy zenész csaladbdl szarmazott, és
legfbképpen az, hogy tobb hangszeren is jatszott, és zeneileg képzett volt, segitett neki, hogy
a hosszu folyamat végére egy a zenész életmodba beilleszthetd, zenészek szamara tokéletes
modszert hozzon létre.

Gydngydssy Zoltan (1994) interjujaban elhangzik Dr. Kovacs Gézatdl: ,Amikor a
Zeneakadémiara meghivtak, azt gondoltam, valamilyen, mar meglévé edzésrendszer
adaptaciojaval kell probalkoznom, amely mar j6 eredményeket hozott mas foglalkozasu
embereknél. Azonban tévedtem, a gyakorlat megmutatta, hogy a rendelkezésre all6
modszerek ebben a kulonleges szakmaban nem alkalmazhatok. A zenélé emberek szamara
valami egészen ujat kellett Iétrehoznom.”

El6szor Fakultativ testnevelésnek hivta, majd Kondicionald testnevelésnek. Kdvetkezé
Iépcsbében eltavolodik a testneveléstdl, és mar Fakultativ kondicionalas a megnevezés. Ez
utan lett Zenei munkaképesség-gondozas. Az elnevezések a tartalom valtozasat is mutatjak.

A Zenei-munkaképesség gondozas meghatarozasa, célja

AZ egészséges zenész életmdd programja és természettudomanyos ismeretanyaga, a
foglalkozasi artalmak megel6zésének pedagdgidja. Célja a zenével foglalkozok helytallasanak
segitése szakmai és életfeladataikban, kezdettél fogva a zenei palya egész tartaman at.
Gondoskodik mindazokrél a fizikumbeli hattér-feltételekrél, amelyek az eredményes
zenetanulashoz és tanitashoz, illetve a sikeres miivészi munkahoz kellenek. Mindezt egyéni
szukséglet szerint nyujtja minden igénylének a zenei oktatas és foglalkozas koriiményeihez
igazodva.” (Pasztor 2012, 16. 0.)

2016. oktdber 29-én, a dr. Kovacs Géza, a zenei munkaképesség-gondozas pedagdgiajanak
megteremtéje sziletésének 100. évforduldja alkalmabdl szervezett Unnepi konferencian
bemutatasra kerult sok olyan pedagogia tevékenyseég, kutatasi eredmény, melyek a Kovacs-
moddszer meghatarozasat igénylik.

Hiszen a dr. Kovacs Géza haldla 6ta eltelt id6szakban dr. Pasztor Zsuzsa vezetésével a Zenei
munkaképesség-gondozas kilépett a zenei intézmények falai kozul. A fejlesztépedagogus
képzés részekeént eljutott dvodakba, kdzismereti iskolakba, kdérhazakba, bortdondkbe is. Es az
ott tapasztalt eredmények mutatjdk dr. Kovacs Géza rendszerének a zsenialitdsat, és a
zenemiveészek munkaképesség-gondozasan tulmutaté modszerét.



A Zenei munkaképesség-gondozas dsszetevdi egyseéges egészet képeznek.
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3. abra A Kovacs-modszer 0sszetevai

1. Az egészséges zenész életmdd programija: az egyénileg legkedvezébb fizikai és idegallapot
megteremtéséhez és megbrzéséhez kivan segitséget nyujtani. A specialis mozgasprogram, a
légzéstréning, a friss levegd, a napfény, viz hatdsainak felhasznalasaval, a kiegyensulyozott
taplalkozas kialakitasaval és az egyensuly megteremtésével a pihenés és aktivitas kdzott.

2. Esszer(i munkamddszer: a mély elfaradas megel6zése a foglalkozasi artalmak, betegségek
kialakulasanak el6feltétele. Ezt segiti a munka és a tevékeny pihenés helyes temezése.

3. Nevelési modell: Nem elég csak a kdvetelményeket felallitani, hanem a teljesités emberi
feltételeirél is gondoskodni kell.

4. Mozgasrendszer: a muzsikaldk erbteljes idegi-fizikai teherbirasanak kialakitasa és
fenntartédsa a feladata. Kulon részt képez ezen belll a zenei mozgasok el6készitése.

5. Elméleti hattér: a zenei munkaképesség-gondozas didaktikaja, metodikaja, anatémiai és
élettani ismeretek (Pasztor 2012).

A Kovacs-moédszer feladatai: el6készit, védelmet nyuijt, helyreallit.

El6késziti az ember szervezetét a varhato konkrét feladatokra és terhelésekre. Védelmet nyuijt
a foglalkozasi artalmakkal szemben. Segiti a munkaképesség helyreadllitasat az
egészségzonan belll esetleges megerdltetés, kimerulés esetén. (Pasztor 2012).



Jelen iras célia nem az eredmények bemutatasa, hanem hogy bemutassa a zenei
munkaképesség-gondozas helyét, szerepét, lehet6ségeit a tehetséggondozasban. Es
bemutassa azon teriletek egy részét, melyekben a Kovacs-moédszer alkalmazasa képes
segiteni a ndvendékeknek tehetséguk kibontakoztatasaban.

Versenyfelkészités — Lampalaz

A szorongas egy olyan belsd, kellemetlen és feszit6 diffuz allapot, amely az azt atélé személy
szamara komoly szubjektiv terhet jelent, mindamellett pedig markans és diszfunkcionalis
fizikai tUnetek sorat vonja maga utan (Bandi 2015).

»A leggyakoribb tévedés a stressz és szorongas 0sszemosasa. A stressz egy altalanos
jelenség, amely a szervezet Ujfajta helyzetekre (amelyre a személynek és a szervezetnek még
nincsen kialakitott valaszrepertoarja) adott reakcidéként jelenik meg. Amennyiben képesek
vagyunk adekvat és hatékony mddon reagalni ezekre az Ujszerl ingerekre, ugy a stressz
elmulik és a szervezetlink és pszichénk miikédése visszaall az alapveté mikodési formajara.
Azonban, ha nem vagyunk képesek megfeleld valaszt kialakitani, a szervezet eréforrasai
idével kimerulnek és a megszokott megkuizdési médok idével cs6ddt mondanak. Amennyiben
ez bekdvetkezik, akkor lIéphet fel szorongas (Sellye, 1976; illetve Id. pl. Atkinson és Hilgard,
2005; Olah, 2006).” (Bandi 2015, 157. 0.)

A szorongas és a félelem sem ugyanaz a fogalom. A félelemnek targya és jelenléte van az
adott pillanatban, a szorongasnak nincs.

A szorongast téma szerint is rendezhetjik. Vannak az életkorhoz és adott tevékenységhez
kotott szorongasok. Az utébbihoz tartoznak a teljesitményszorongasok. Ezek mindig egy
tevékenység koré szervezbédnek. A zenészek esetében ez a tevékenység az elbadas. A
teljesitményszorongas ezen speciadlis fajtaja a lampalaz. Tévedés azt hinni, hogy a lampalaz
kis mértékben j6 hatasu. Az optimalis aktivitason belll a magasabb agyi, szervezeti aktivitas
pozitiv hatassal lehet a teljesitményre. Amint az optimalis szinten tulné az aktivitas szintje,
csokken a teljesitmény, akar a teljes lefagyasig, és ebbdl alakul ki a szorongas, ami a
kovetkezd szerepléskor fejti ki negativ hatasat: ,talan megint nagyon fogok izgulni és elrontok
mindent” (Bandi 2015).

A zenészek lampalaza jol értelmezhetd A. T. Beck kognitiv modelljében.

.Beck ugy vélte, hogy a negativ el6jell viselkedési mintazatok és az ezekbdl kialakuld
esetleges mentalis betegségek mogott tulajdonképpen maladaptiv gondolkodasi sémak
hazdédnak meg. Ezeknek a gondolkodasbeli sajatossagoknak harom szintjik van. A legfelsébb
az automatikus gondolatoké, utana kovetkeznek a kozbulsé hiedelmek, mig végul eljutunk az
alapsémakig. Minél mélyebben van egy szint, annal nehezebben tarhatd fel: sokszor még
maga a személy szamara sem ismertek a legalsd rétegek. Beck 6sszegydjtotte, hogy a
kozbllsé hiedelmek és az alapsémak jellemzben milyen témak koré szervezédnek. Elébbiek
tébbnyire az elfogadast, a teljesitményt és a kontrollt tematizaljak, mig utdbbiak a
tehetetlenséggel és az elutasitottsaggal foglalkoznak.” (Bandi 2015, 159. o.)

Amikor a névendék pl. a hangverseny elétt a kévetkezé6t mondja: ,Nekem ez ugysem fog
menni, sosem leszek elé j6”, vegyuk észre, hogy ez egy negativ automatikus gondolat,
melyben mindharom kdzbulsé hiedelem megtalélhato: teljesitmény, kontroll, elfogadas. Nem
jatszom el tokéletesen (hibatlanul), nem ér semmit (teljesitmény). Nincs senki, aki segitsen és
nem is tudok kitél segitséget kérni (kontroll). Amennyiben elrontom, megszidnak, és nem
fognak szeretni (elfogadas) (Bandi 2015).



.Ezek a negativ érzésekkel athatott gondolatok még olykor elérhetik a tudatossag szintjét (bar
sokszor ez sem torténik meg), de az alapsémak esetén ugyanez kiemelten nagyfoku
Onismeret vagy szakember segitsége nélkill szinte sosem torténik. Az alapsémak, amelyekbél
a tovabbi magasabb szinteken megfogalmazédnak a negativ tartalmak, tébbnyire a sajat
magunkkal kapcsolatos bizonytalansagokat rejtik. A zenész ugy érzi, nem elég kompetens és
emiatt nem elég szeretetreméltd: blnodsnek és értéktelennek érzi magat, ha nem tud
megfelelni a (tdbbnyire mar sajat maga altal) felallitott irrealis elvarasoknak. Perfekcionista
vonasai erfsek, igy a tokéletességet célozza meg, ami természeténél fogva elérhetetlen, igy
sosem elégedett, prébalkozasait kudarcnak éli meg. Minél tovabb térekszik a tokéletességre,
annal tehetetlenebbnek és megsegithetetlennek érzi magat, mignem énmagat is végul egy
.kudarcként” definialja.” (Bandi 2015, 159. o.)

A tehetséges gyerekek sokszor maximalistak. Az elégedetlenség a tulzottan magas
elvarasokbdl sajat maga teljesitményét illetdéen adddik, és a tulzott dnkritikara valdé hajlamuk
miatt is ,veszélyeztettek”. Ebben is segitséget tud nyujtani a Kovacs-mddszer, hiszen az egyik
legfontosabb része (szamomra a legfontosabb), az allandoé pozitiv visszajelzés. Nincs rossz
feladatvégzés. Mindenki annyit végez, amennyit tud, és ugy, ahogy a legjobban tudja. Ez
mindenkinél egyedi, és a csoportban megtanuljak, hogy sokfélék vagyunk és sokféle ,jo” van.
Es azt is, hogy a pillanatnyi allapotunk allandén valtozik.

Bandi szorongasold6 technikaként részben a testmozgast ajanlja. Itt emliti meg a Bagdy
Emdke altal ajanlott napi 20 perces sétat (melyet Schumann, Kodaly, Gréf Endre, Havas Katé
is fontosnak tartott). A folytonos, 20-30 perces mozgas fontossagat hangsulyozza, mivel ennyi
folyamatosan, minimum hetente tébbszoér ismételt testmozgas a sziikséges a pozitiv iranyu
valtozasokhoz a szervezetben, mind a hormon- és a neurotranszmitter haztartasban. Majd
hosszabb tavon ezen kémiai anyagok beallitdédasi pontjanak médosulasahoz is vezethet.

A szereplés fokozott aktivitast igényel a szervezettél, melyhez az egészséges szervezet
onmiikdédbéen biztositja az energiat. A fokozott anyagcserét biztositd intézkedések menete a
kovetkezd: az agykéreg felveszi és feldolgozza a helyzetre vonatkozé informaciokat tovabbitja
az agytorzs halézatos allomanyaban lévé vegetativ kbzpontoknak. Serkentd impulzusokat
kapnak az agykéreg figyelmi és ébrenléti zonai, az érzelmi mikddések kézpontjai, valamint a
hipotalamusz. A hipotalamusz a szimpatikus ideghal6zatot mozgdésitja. Ez a szivben, majban
és valamennyi illetékes szervben fokozott energiabevetést idéz elb. Idegparancsot kap a
mellékvese vel6allomanya, mely fokozott adrenalin- és noradrenalin kibocsatast eredményez.
Ezenkivll a hipotalamusz a vérbe bocsatott hormontéltetek Utjan az agyalapi mirigynek is
elkildi a felkészllésre az Uzenetet. Az agyalapi mirigy sajat hormonparancsait kiadja a
mellékvesekéregnek, hogy a stressz-ellenallast segitdé hormonok termelését elinditsa. Egyben
értesiti a pajzsmirigyet is, hogy erdteljes anyagcsere-gyorsitd hormonjait haladéktalanul
juttassa a vérbe. Mindezek az idegi €s hormonalis készenléti intézkedések az 0sszes szervet
csatasorba allitjak. Serkentik a keringést, mélyitik a 1égzést, vért pumpalnak a |ép raktaraibal,
cukrot vonnak ki a majbdl, emelik a vérnyomast, felgyorsitjak az anyagcserét, stimuldljak az
idegrendszert, fokozzak az izmok vérelldtasat. A mitokondriumokban felgyorsul az
energiahordozoé foszforvegylletek elégetése. A szervezet igy biztositja a rendkivili feladat
végrehajtasanak feltételeit. Ez a Cannon-féle vészreakcio (Pasztor 2012).

A fent leirtak is bizonyitjak, hogy a szereplési alkalmassag a zenei palyara készil6k esetében
fontos kérdés.



Foglalkozasi artalmak — Kézmegeroéltetés

A zenészeket érintd foglalkozasi artalmakrél, azok kialakulasanak okairdl nagyon sokan
publikaltak kutatasi, felmérési adatokat, elemzéseket (Pasztor 2007, 2012, Kovacs 2009,
Négyesi 2007, Laczo 1997, Masopust 2005, 2010, Zazaa — Charlesc - Muszynskie 1998,
Bejjani - M. Kaye - Benham 1996).

Megallapithatd, hogy a teherbiras nincs egyenes aranyban a tehetséggel. Rdadasul allanddan
valtozé. Es ha a terhelés nagyobb, mint a teherbiras, tehat megbomlik az egyensuly,
kialakulnak a foglalkozasi artalmak.

A teherbirasnak mind izomer6, alloképesség, mind pszichés, lelki oldalrdl megfelelének kell
lennie.

Amennyiben egy izom ereje nem megfelel, akkor az izom tulterhelt lesz, rosszabb esetben
inhtvelygyulladas lép fel. A gorcsds, merev izomzat is t6bbek kozott ennek készdonhetden
alakul ki. Masrészt a faradtsagtél, amennyiben az alloképesség nem megfeleld a terheléshez
képest. A napi stressz is egy negativ tényez6. Alkat és allapot kérdése is, kinek, mi okoz
stresszt, és azt, hogyan viseljuk, kezeljuk. A hosszabb ideig fennall6é stressz kévetkeztében
egészségromlas kdvetkezik be (szorongas, fizikai tlinetek). Pihenés és a feltoltédés,
regeneraldédas hidnya szintén a teherbiras csokkenéséhez vezet. Teljesitményromlas minden
esetben bekdvetkezik. A Cannon féle vészreakcid beindul, és ha nem torténik valtozas az
életvitelben, az altalanos adaptacids szindroma harmadik fazisaban a teljesitmény teljesen
leromlik, és a teljes kiégés, kimerulés, betegség kialakul.

Szolfézs orai Kovacs-modszer foglalkozasok

A szolfézs orai foglalkozdsok formajaban sok ndvendék részesulhet a Kovacs-modszer
j6tékony hatasaval. 15, 30, 45 perces foglalkozasok, ,bemelegités” az 6ra el6tt, mozgaspihend
a 90 perces szolfézsora kdzepén, mozgaselbkészités zeneoviban, vagy eléképzdben. Lehet
akar ,A” tagozatos vagy ,B” tagozatos szolfézs csoport.

Utobbi csoportokban minden tanszakrél vannak névendékek, vannak koézillk, akik nem
mennek zenei palyara, igaz nem sokan. Itt is megmutatkozik a tehetséggondozas
sokrétlisége. A ,B” tagozatos ndvendékeknek, akik nem zenei palyara készllnek, a nem a
kozvetlenul tehetségterlletikre hatd zeneoktassal és a mozgasprogrammal is tamogatjuk
kibontakozasukat.

Igyekszem megismertetni velik az életvitel programot, a helyes gyakorlas és tanulas
felépitését. A szendvics-szerkezet (bemelegités, gyakorlas/tanulas, mozgaspihend,
gyakorlas/tanulas, levezetés) elsajatitasa, gyakorlatba vald beépitése nagyban hozzajarul a
foglalkozasi artalmak kialakulasanak megel6zéséhez, a gazdasagos idébeosztas
kialakitasahoz, a pihen6idé megteremtéséhez.

A szendvics-szerkezet Iényege, hogy mar az elsd pillanattdl kezdve megteremtsik azt a fizikai,
szellemi allapotot, mely szikséges a munkavégzéshez. Az ehhez szikséges magas
funkcidszintet az emberi szervezet takarékos mikddése miatt meg kell teremteni. Hiszen a
szervezet szabalyozasa mindig a szilkséges legalacsonyabb (izemszintre all be. igy a
nyugalmi allapotbdl a hangszeres jatékhoz / tanulashoz szikséges munkalizemszintre fel kell
emelni. Ez a bemelegitéssel teljesithetd. Ezutan elkezd6dhet a munka.

Munkavégzés kdzben egy bizonyos id6é utan jelentkezik a faradsag, fizikai és szellemi
egyarant. Az, hogy kinél, mikor, mennyi idd elteltével, az valtozé és sok mindentdl fugg (egyéni
teherbiras, pillanatnyi allapot). A faradas a sejtek energiadeficitiének a jele. A faradas utani
gyakorlas mar a tartalékokat emészti fel a szervezetben. Az izomszévetekben tejsav



termelédik, ez merevvé teszi az izomzatot, melyeknek merev nyak, kéz, izomfajdalmak,
izomgoércs0sddés a hozadéka. Még az elfaradas el6tt mozgaspihenét kell beiktatni. Segit az
izmok és az agy vér- és oxigén- tapanyagellatasat normalizalni. Es nem zsigereli ki a
szervezet.

A levezetés a szakaszos munkavégzés zarasa. Mozgasos levezetés, mellyel az izmok
ellazulasat, az idegrendszeri feszultségek oldasat segitjuk el6.

A mozgaspihend felépitése és rovidsége miatt nem vesz el id6t a gyakorlastol/tanulastol/orai
munkatél, mint ahogyan azt sokan gondoljak. Inkabb segitik a hatékony tanulast.
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