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Pasztor Zsuzsa

A zenei munkaképesség-gondozas pedagogiija

(ZMG) - Kovacs-médszer

A tehetség aranyfedezete

m Tehetség és szorgalom, igy szl a szokdsos vélemény,
amikor a zenemtivésszé vilas feltételeirdl van sz6. Mdr a
zeneiskoldban is ezeket a tulajdonsagokat osztalyozzdk.
Ama tehetség és a szorgalom nem elég, kell még valami,
ami nélkiil ezek nem sokat érnek. Ez a valami pedig a te-
hetségaranyfedezete: az erdteljes munkabiras. A profesz-
sziondlis zenélés nem csak jaték, mint ahogy a legtobb
nyelvben mondjik, hanem valésdgos véjarmunka, ke-
mény munkabirdst kivin.

Nézzik, mit mond errél Kodaély: ,A zenemivészek —
naponta tobb érdn at — a legnehezebb testi és szellemi
munkét végzik. [...] Munk4juk méterkilogrammban kife-
jezve is megiiti egy nehéz testi munkais teljesitményének
mértékét!” Ezt magam is megerésithetem. Kiprobéltam,
hogy egyetlen erételjes zongoraakkord tizenot kilora
lenditi fol a rugés mérleg mutatéjit. Es ez még csak egy
akkord. Egy délutin a zongorista tonndkat mozgat meg.
Nem kisebb a terhelés mas hangszereknél sem. A vono-
sok, fuvésok, pengetdsok, it6ésok sok finom, apré moz-
gasa Osszeadddva kitesz ugyanennyit. A fizikai terhelés
mellett az idegrendszer igénybevétele is végletes. Frank
Wilson azt irja, ,,... a virtuéz zenei produkcioban az ideg-
rendszer eléri kapacitisanak végs6 hatdrat. A zenész telje-
sitménye valdsdgos operativ csoda.”

Urhajés fizikum, kotélidegzet, szoktam mondogatni ta-
nitvinyaimnak, ez kell ahhoz, hogy a zenész ember helyt
tudjon 4llni a hivatidsaban. Nem is vitatja ezt senki, csak
sokan valahogy ugy gondoljik, hogy a munkabiras egyiitt
jar a tehetséggel. Vagy van, vagy nincs, nem kell vele kii-
16nosképpen foglalkozni. Az igazi tehetség minden aka-
dalyt legy6z, mondjik. Ez azonban tévhit, a munkabirds
nem mindig jar egyiitt a tehetséggel, és meglehetésen to-
rékeny, valtozékony tinemény. Ha kezdetben megvan is,
menetkdzben konnyen elpérolog, ha nem vigyazunk ra.
A zenei palya gorongy6s atjan elbukhat, aki megsériil, ki-
merill, gyengének bizonyul, vagy megroppan az egészsé-

ge. A zenetdrténet fényes lapjaira csak azoknak a nevét je-
gyezték 6], akik birtdk erével. A pedagdgusok jol tudjék,
hogy a szorgalom is a munkabirastol fiigg. Hosszt tavon
csak az tud szorgalmas lenni, aki erés, és nem faradékony.

Kodaly keze nyoman

Kodaly szélesvasznu szemlélete kellett ahhoz, hogy ren-
det tegyen a zavaros nézetek kozott. O tudta, hogy a zenei
palya extrém terhelését csak edzett szervezet birja. Maga
is kovetkezetesen erdsitette magat, tobbféle sportot izott,
korcsolyazott, Gszott, hegyet maszott, gyalogolt, naponta
tornazott, és nagy figyelmet forditott az egészséges tapldl-
kozédsrais.* Nem kertilte el a figyelmét a zenei foglalkozési
drtalmak stri el6forduldsa a zeneakadémiai hallgatdk és
tandraik korében. Akkoriban napirenden voltak a kéz-
bantalmak és egyéb mozgatorendszeri panaszok, vala-
mint az idegrendszeri zavarok az enyhébb kimeriiléstdl
az idegosztélyi esetekig, s6t az ongyilkossagig. Kodaly jol
latta a bajok okat. Az 6tvenes évek végén igy nyilatkozik:
»A zenészeknek is sziikségiik van sportoldsra.” Majd arra
is kitér, milyen legyen a zenészek sportoldsa. ,Olyan, ami
az izomfesziiltségeket lazitja, oldja, ami felfrissiilést, fel-
udilést is okoz.™ Mindez ma mdr magétol értet6ds, de
abban az idében tGjdonsagként hatott. A Zeneakadémia
tantargyai kozott nem szerepelt a testedzés. A fitneszpiac
nytizsgé kindlata nem létezett még akkor, a mozgas di-
vatja nem volt sehol. A zenészek tobbsége idegenkedett a
mozgéstol a sériilés, megerdltetés veszélye miatt. A zené-
16 emberek abban a régmultat idéz6 hagyomdnyos élet-
formaban éltek, melybdl hidnyzott a fizikum gondozisa.
(Még ma is sokan igy élnek.) Nyilvanvals, hogy a sok
foglalkozési artalom a fizikum elhanyagolasanak kévet-
kezménye volt. Kodaly siirgetésére a Zeneakadémia ve-
zetésége alkalmas szakembert keresett, aki a tonkrement
egészségli zenészeken segiteni tud. Hosszas keresés utdn
ratalaltak a kompetens tuddsra dr. Kovécs Géza testneve-
lési tudomanyos kutatd személyében, aki 1959-t6l kezdve



kerek negyven éven at szolgilta a zenész emberek tigyét,
és egy uj zenepedagogiai dgazat, a zenei munkaképesség-
gondozas alapjait rakta le.

Mint ahogy tobb mds nagyszer(i produktum a magyar
zene vilagaban, igy ez az 4j tudoményteriilet is Kodaly
keze nyoman sziiletett, évtizedekkel megel6zve a Nyu-
gat-Eurépaban és az Egyesiilt Allamokban 1étrejott ha-
sonl6 torekvéseket. A ZMG koncepcidja abban is eltér
a kilfsldi kutatdsoktol, hogy nem orvosi, hanem peda-
gbgiai oldalrdl kozelit a zenészek egészséggondozdsa-
nak témdjihoz. Nem a gyogyitdssal foglalkozik, hanem
a megeldzéssel, és a zenetandr kezébe adja az egészség
megdrzésének eszkozeit.

A kezdet

A Zeneakadémidn 1959-ben 4j tantargy létesiilt, fakulta-
tiv kondicionald testnevelés névvel, dr. Kovécs Géza ve-
zetésével, akit tanitvinyai szeretd tisztelettel egyszertien
csak Géza bdcsinak neveztek. Ez a tantargy kezdetben
a hallgatok és tandrok részére tartott mozgasfoglalko-
zasokbdl 4llt, ahol rendbejottek a panaszosok, és meg-
erésodtek a gyengék. Magam is a gondozdsra alaposan
raszoruldk kozé tartoztam, a legendds Géza bécsi nagy
bajbdl segitett ki engem is, amikor szépreményti fiatal ta-
nér létemre stlyosan megbetegedtem. Ez a ment6 akcid
sorsdontd jelentdséget nyert az életemben, mert itt délt
el, hogy a ZMG miihelyéhez csatlakozom, a téma 6ndl-
16 kutatoja leszek, majd évtizedek utin én kapom azt a
paratlan szellemi 6rokséget, melynek mind a mai napig
jutalmazottja és hordozdja vagyok.

A mozgasfoglalkozas hamarosan tulnétt a kezdeti ke-
reteken. Mdr az els6 napon latszott az alapvetd eltérés a
szokvéanyos testneveléstSl és minden mds egészséggon-
dozé tevékenységtsl. A zenészeknél minden addig is-
mert sablon hasznélhatatlannak bizonyult. Kovécs tandr
ur igy szol a kezdetekrél: ,Amikor a felkérést elfogad-
tam, abban a téves hitben ldttam munkahoz, hogy valami
gyogytornafélére lesz sziikség, vagy mds egyébre, ami
van mdr a vildgon, és azt nekem csak adaptdlnom kelle-
ne. Ekkor végignéztem sorban az eddig kialakult moz-
gasrendszereket, és kideriilt, hogy a zenével egyik sem
foglalkozik, mindegyiknek més a célja. [...] Sehol semmi
nem akadt, aminek a zenéhez koze lett volna. Ki kellett
hat valami egészen yjat taldlnom.™

Réthelyi Miklés, az UNESCO Magyar Nemzeti Bi-
zottsdg elndke, akkoriban a Semmelweis Orvostudo-
manyi Egyetem rektora, a foglalkozasok dllandé részt-
vevéjeként ezt mondja: ,Géza bacsi 6rdinak csodélatos
ajandéka, hogy 6 az embert mindenkor test, lélek és szel-

lem egységében kezeli. [...] Géza bécsi alkoté tandr a sz6
legteljesebb értelmében, akinek hatalmas tuddsa, életta-
pasztalata és személyiségének erételjes, jotékony sugar-
zdsa gazdagon kamatozo6 tdke a tanitvanyok életében.
[...] Ez tobb mint testnevelés, tobb mint pszicholégia, ez
vardzslat”.s

A Kovdcs tandr ur altal alkotott pedagdgiai rendszert
késdi tanitvinyai mesteriik tiszteletére Kovacs-mod-
szernek nevezték el. Az eltelt évtizedek alatt a felmeri-
16 ujabb és ujabb sziikségletek nyomén egyre béviilt a
ZMG tevékenységi kore és kutatdsi teriilete. Fokozato-
san kibontakozott egy komplex, ,zeneszert” életmod-
modell természettudomdnyos elméleti hattérrel és az
erre épulé didaktikdval és metodikaval. Killonb6z6 ele-
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meit ma mar zenei és nem zenei egyetemeken, zenemu-
vészeti szakkozépiskoldkban, zeneiskolékban tanitjék,
és a fejlesztépedagogia gyakorlatdban is felhasznaljik.

Oktatdsat a kozelmultban megjelent korményrendeletek
tamogatjdk.’

A foglalkozasi artalmak

»A zene életveszélyes foglalkozds”, irja Robert Schu-
mann, majd igy folytatja: ,Sok szépen indult pélya tort
ketté a testi kondicié elhanyagoldsa miatt.” A zeneszerzé
intd szavait Koddly Zoltan idézi Ki a jé zenész? cimi hires
beszédében.® A dramai megfogalmazasbdl kitiinik, hogy
nem is a zene az, ami életveszélyes, hanem a testi kondi-
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cié elhanyagoldsa. Vagyis az az egészséget probara tevéd
zenész életforma, amelybe a hivatdsszertien muzsikalé
emberek belekényszeriilnek mér kisgyermekkortol.

A foglalkozasi drtalmak kialakuldsa tobbnyire mar
zeneiskolds korban elkezdédik. A zenei képzés ideje
hosszu, a tanuldst kordn kell kezdeni. A zenei pélyéra
késziilé kisgyermek szabadideje megrévidiil, kevesebbet
jatszik, kevesebbet mozog, mint a tdrsai, ritkdbban jut
friss levegére. Fizikailag gyengébben fejlodik, ugyanak-
kor nagyobb terhelést visel.”

A zenével foglalkoz6 fiatalok és felnéttek folyamatos
talterhelésben élnek. Tulterhelé a munka mennyisége,
az er6ltetett munka-
tempd, a hangszerja-
ték természetellenes
tartdsai és mozgdsai,
a testre hato rezgések,
a koncentracié ideg-
fesziiltsége, a tulmoti-
vélas, a vizsgahelyze-
tek stresszhatdsa.

A kozismereti isko-
la maga is 4rtalmak

forrdsa.  Zenetandar

tanitvanyaim szenve-
délyes tiltakozdsokat
fogalmaznak  meg
vizsgadolgozataik-
- ban: ,Embertelen-
Py i nek és rombolénak
tartom egy nyolcéves
szdmara a tizenkét

F=430 oOrds munkaidét.”

EKG- felvételek
podiumi szereplés
kozben. Felsé kép:
szivfrekvencia
75/perc, nyugalom,
zavartalan jaték.
Also kép: szivfrek-
vencia 170/perc,
panik, siird
hibazas.

»Reggeltél kés6 dél-
utdnig a padban ilnek, kimeriiltek, szétszortak, tirel-
metlenek.” ,Nagy probléma az egyre nagyobb mértéka
figyelemzavar, szellemi firadtsag, neurotikus betegsé-
gek, tanulasi zavarok.”

Tovébbi egészségrombol6 az észszertitlen munkamaod-
szer, a pihené nélkiili maratoni gyakorldsok, a bemelegi-
tés elhagydsa, alevezetd, lazité mozgas elhanyagoldsa, az
elfiradds jelzéseinek figyelmen kiviil hagyésa. Dr. Alice
Brandfonbrener, neves amerikai zenész orvos elmarasz-
taléan allapitja meg, hogy az egészséggel valo visszaélés-
ben a zongoristak vezetnek, akik napi 6-8 o6rara bezar-
koznak a gyakorlojukba, és aztin csodalkoznak, hogy
panaszaik vannak."

Az ember szervezete rendkivill tiir6képes, de megvan-
nak a korlatai. Ha a terhelés huzamosabb ideig megha-

ladja a teherbirést, akkor el6bb-utébb drtalom keletkezik
valahol a szervezetben, nyilvdnval6an a legjobban igény-
be vett teriileten.

A felmérések szerint a 15-25 év kozotti korosztaly
50-70 szazaléka szenvedett valamilyen foglalkozasi 4r-
talomtdl egyszer vagy tobbszor élete sordn. Kézbéntal-
mak, halldskdrosodds, a hangszalagok megeréltetései,
pszichés zavarok, idegrendszeri kimeriilések; ezek a leg-
gyakoribb panaszok." Ritka, de vészesen makacs beteg-
ség a zenei mozgasok idegrendszeri vezérlésének zavara,
a fokalis disztonia."”® A csodaszép zenében gyonyorkodo
koncertkozonség nem is sejti, hogy sok miivész fajdal-
makkal kiizdve jatszik.

Mennyi gond és fenyegetés! Mia megoldas? A terheket
nem tudjuk csékkenteni, mert azok kiviilrél zadulnak
rank, de van egy lehetéségiink: megszerezhetjik a ter-
helésre val6 alkalmassagot, kidolgozhatjuk a helytallas
stratégigjat.*

A zeneszerii életforma

Ahogy a sportembernek sportszertien kell élnie, ha ered-
ményt akar elérni, igy a zenélé embernek zeneszert élet-
formét kell megvaldsitania, ha magas szinten, j6 egész-
ségben teljesiteni akarja hivatasat. A zeneszer(i életforma
a szakmai felkésziilés mellett a hozza valé alkalmassag
megszerzését is magaban foglalja.

A zeneszerd életforma eszméje mar a tizenkilencedik
szdzad elején megjelent. Clara Schumann apja és zon-
goratandra, a széles latokord Wieck mester élen jirt az
egészséggondozisban. Eldirta, hogy linya mindennap
annyi 6rat sétdljon a szabadban, ahdny érat gyakorolt,
hogy idegei erésodjenek."

Jackson az 1860-as években kéztornamddszert dolgo-
zott ki zongordzo lanyai részére. Abban az idében min-
denki természetesnek tartotta, hogy a zongordzas nehéz
és féraszto tevékenység, és a tanuldk olykor tobb hona-
pos sziinetet kénytelenek tartani kézféjas miatt.'¢

Szentesy Béla dvodas kortdl ajénlja a kéz torndztatdsat
a hangszerjaték el6készitésére.”

Liszt tanitvanya, Lukdcs-Schuk Anna arrél a kéztorndrol
ir, melyet nagyapja dolgozott ki neki, hogy 6t a napi tbb-
Ords etiidozéstdl mentesitse. ,... ez oly nehéz fizikai mun-
ka, mely nemritkdn a kézizmok és inak részbeni bénuldsat
is eredményezi”, llapitja meg Anna. ,Ily naponkénti meg-
erdltetés az egész szervezetet elcsigdzza, és én hajlandé va-
gyok a hivatdsos zenemiivészek ismert nagyfoku idegessé-
gét f6képpen e kériilménynek tulajdonitani.” Liszt tetszését
megnyerte ez a modszer, és szindékaban allt a tanitisban
kiprébélni, de haldla miatt erre mdr nem keriilhetett sor.™



A XX. szdzadban szdmos szerz$ foglalkozik az egész-
séges zenészéletmdd témadjaval Dalcroze-tol Yehudi
Menuhinig, Kdlmén Gyorgytél Havas Katéig. Amikor
Kodaly a foglalkozasi drtalmak elleni védelemre figyel-
meztette a zenésztdrsadalmat, mar régéta a levegében
volt a megoldds igénye. A szorvanyos felismerések mo-
zaikjabol a zenei munkaképesség-gondozds teremtett
szintézist.

A zeneszer( életmdd a természet tléphetetlen torvé-
nyeihez igazodik. Az emberi szervezet alapvetd biold-
giai igényeit teljesiteni kell. Elhagyhatatlanul sziikséges
az elegendé alvds, nélkiilozhetetlen a kiegyensulyozott
taplalas, semmivel sem potolhatd a személyhez és a fog-
lalkozashoz igazitott mozgasellatds, életsziikséglet a friss
levegd, a napfény és a viz, és nem utolsésorban fontos
az észszerli munkamodszer. A sok évtizedes pedagogiai
gyakorlatban ez az egyszert program alkalmasnak bi-
zonyult a stabil zenei munkaképesség fenntartasara, és
alkalmas a rehabilitdciora is.

Az észszerti munkamodszer

Az el6adomiivész munkdja szigort aszkézist kivan. Liszt
Ferenc errdl igy vélekedett: ,,... mindenkinek aki zongo-
ramuvész akar lenni, mindennap 10-12 6rdn 4t gyakorol-
nia kell, gy, amint én is tettem.””” Am nem mindenkinek
adatott olyan er6s fizikum, mint amivel 6t megaldotta az
ég. A sok foglalkozasi drtalom arra figyelmeztet, hogy nem
mindegy, hogyan gyakorolunk. A legtébb zenész nagy
adagokban gyakorol, ez pedig elég kockazatos. Evtizedek
rengeteg tapasztalata alapjdn a szakmai drtalmak egyik f6
okt a sziinet nélkiili, hosszas gyakorlasban litom.

A sziinet nélkiili munkaban az igénybe vett sejtek nem
tudnak regenerdlddni. Ugyanis a muzsikalds nyugalmi,
1l6 vagy allo testhelyzetében a légzés és a keringés pihe-
n6 tzemmodban dolgozik, és nem képes fedezni a ne-
héz fizikai és idegmunka fokozott gazcsereszitkségletét.
Ezért viszonylag hamar jelentkezik az oxigéndeficit, és
vele a testet, lelket bénit6 elfaradas. Lehet ugyan farad-
tan dolgozni, de a firadtsag megoli a zenét, és a faradtan
eréltetett munka drt az egészségnek. A foglalkozési 4r-
talmak el6hirnoke mindig a hosszasan halmoz6do, mély
faradtsag.

A XX. szazadi szerz6k kozott tobben hangstlyozzék
a szakaszos gyakorlds fontossdgit. Foldes Andor szerint
30-40 percnyi jaték utdn pihenét kell tartani.*® Rosset
és Odam pontosan megadja a pihenék id6tartamit is.”!
Ezek mar nagy lépések, de még hidnyzik egy fontos moz-
zanat. Ezekben a médszerekben passziv pihenésrél van
sz6, amely a rendelkezésre 4ll6 rovid idében nem haté-

kony. Olyan pihenésre van szitkség, mely a nyugalmilég-
zést és keringést felkapcsolja élénk munkatizemszintre,
mint ahogy a gdzttzhelyen a takarékldngot felcsavarjuk
teljes ldngra. Ezt a jotékony serkentést csak mozgassal ér-
hetjiik el.”

A mozgéaspihendkkel tagolt gyakorlast tortamodellnek
nevezziik, mert rétegezve tolti ki az id6t, ahogy a torta-
ban a tészta és a toltelék valtakozik. Ilyen modon hosszu
ideig megmarad az a kedvezd, felfiitott allapot, amelyben
nagyon hatékonyan lehet gyakorolni.

2005-ben a zenészek egészségével foglalkozo6 barcelo-
nai vilagkonferencian az egyik izlandi kolléga bemutatta,
miképpen végeznek mozgdspihendt a reykjaviki szimfo-
nikus zenekar tagjai proba kézben. A bemutaté a konfe-
rencia résztvevéi szamdra kuriézumként hatott, de még
most is annak szamit. A legtobb zenekarban ma is ugy
probalnak, ahogy az hajdandban tortént, amikor a mun-
kaegészségtan még gyerekcipSben jart.

A mozgéaspihenével tagolt gyakorlds nemcsak a hivata-
sos zenészeknek fontos, hanem az amatéroknek is, kiilo-
nosen azenét tanuld gyerekeknek. A mozgaspihend valo-
sagos aldds, amikor a novendék a napi 8-10 6rai munkdja
utdn, mélyen elfiradva végre hozzdjut a gyakorldshoz.
Fontos, hogy ilyenkor felidiilve, jokedvvel és hasznosan
dolgozzék, mert a zene altal olyan kincset kap az életébe,

ami semmi massal nem po6tolhatd.

A szereplési alkalmassag

A zeneszerzd, a képzémiivész, az ir6 a mar elkésziilt
miivét bocsatja a kozonség elé, kiérlelve, tokéletesre csi-
szolva. Ezzel szemben a zenét megszolaltatd eléadénak
—legyen az amatér tanuld, vagy képzett miivész — egyet-
len megismételhetetlen pillanatban kell a legszebben
jatszania. Oridsi a felelésség, oridsi a kockazat, ugrds az
ismeretlenbe. A beldthatatlan végii kaland bekapcsolja
a stresszmechanizmusokat, beindul az 6svildgbol 6rok-
16tt harci késziiltség, pezseg az adrenalin, felgyorsul a
véraramlds, dobol a sziv, a szervezet felkésziil a rendki-
viili feladatra. Végeredményben idedlis édllapot ez, mely
felfokozza a képességeket, és a szerepld jobban jitszik,
mint otthon.

Néha azonban tdlzottra sikeriil a készenléti reakcio.
A vegetativ idegrendszer felilirja az agykéreg akarat-
lagos parancsait. A felfokozott izgalom képes teljesen
megviltoztatni az el6ado eredeti szdndékait. Irdnyitha-
tatlannd vélik a tempd, a ritmus, a dinamika, a techni-
ka, és a zene érzelmi, gondolati tartalma eltorzul.

Egyik zeneiskolai kutatdésom keretében a vegetativ
allapot és a zenei teljesitmény korreldciojit probaltam
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kévetni munkatdrsaimmal.’* Megprébéltam feltarni
a szereplés kozben lejatsz6do élettani torténéseket.”*
Miiszer nem volt hozzd, csak egy EKG késziilék, melyet
az iskola pélyédzati tamogatédssal vdsarolt. A tévregiszt-
raloval felszerelt EKG segitségével a szereplSk szivirek-
vencidjat mértitk pédiumi szereplés kozben. Dramai
pillanatok voltak, amikor az EKG- jeleket figyelhettitk
a szinpad mogott, mikozben a szerepld a kozonség el6tt
jatszott. Az egyes szereplék adatai dobbenetes kiillonb-
ségeket mutattak aszerint, hogy milyen idegallapotban
voltak. A gyakran fesziilt, nyugtalan gyerekek és felnét-
tek szivfrekvencidja a szereplés alatt extrém mértékben
felgyorsult, és ezzel egyiitt magas foku izgalmat éltek 4t,
sokat hibdztak. A nyugodt személyek pulzusa csak mér-
sékelten emelkedett, 6k enyhén izgultak, és stabil telje-
sitményt nyujtottak. Ahhoz, hogy a zenetandr redlisan
itélhesse meg a novendék teljesitményét, ismernie kell
az élettani hétteret.

Erdekes volt megfigyelni, hogy a jol felkésziilt szerepl$
nagy izgalomban is képes helytallni a szinpadon, és kifo-
gastalanul eljatszani a misorat. Azonban azt a kifejezési
szabadsdgot, azt a boldog szdrnyaldst nem képes 4télni,
ami a nyugodt szereplének megadatik. Fontos, hogy a
zenetandr tudomadst szerezzen a névendék fizikai dllapo-
tarol és eszerint itélje meg a teljesitményét.

Kisgyerekek vizsgateljesitményei kozben készitett
EKG-felvételek kapcsin az idegéllapot és az életmod
osszefuggéseire is kovetkeztethettem. Azok a gyerekek,
akik szabadidejiiket friss levegén, mozgdsos jatékkal
toltik, csekély izgalommal, normadl szivmiikodéssel sze-
repelnek vizsgahelyzetben. Akik viszont naphosszat a
képernyé elétt ildogélnek, vészesen izgulva, magas sziv-
frekvencidval teljesitik a legegyszertibb vizsgafeladatot is.

Mindez megerdsitette azt a kordbbi meggy6z6dése-
met, hogy a szereplésre valo felkésziilés nem csak gya-
korlést jelent. A fizikai, idegrendszeri alkalmassagot is
meg kell teremteni. A j6 szerepléshez nyugalom kell,
dertis hangulat, 6nbizalom, lelkesedés, élénk figyelem,
biztos memoria, a hangszereseknél puha, meleg kéz,
az énekeseknél jol mikods hangszalagok, a favésok-
nél tokéletes ansatz. Ez az idedlis funkciérend nem 4ll
el6 magitdl, tenni kell érte. J6 elére 1étre kell hozni
egy olyan stabil idegéllapotot, amelyben a szereplés
izgalma nem okoz nagy kilengést a fizikélis és pszichés
funkcidkban, csak éppen annyit, amennyi a rendkiviili
teljesitményhez kell. Ehhez fizikédlisan kell felkésziilni,
olyan edzétabori fegyelemmel, mint ahogy a sportol6t
készitik f6] a versenyekre. Nélkiilozhetetlen a pihenés,

a mozgasedzés, a légzéstréning, a friss levegbzés, az
étkezés és a vitaminpo6tlds szigoru kontrollja. Miért
lenne a muzsikus felkészitése kevésbé igényes, mint a
sportol6é?

Kozvetleniil a szereplés el6tt pedig nem elég a szokdsos
hangszeres bejatszds, vagy beéneklés. Az egész testet be
kell melegiteni lendiiletes, jolesd, lazité mozgasokkal, ame-
lyek normalizéljik a vegetativ funkciokat. Az eredmény
tobbnyire minden varakozast felilmul, a szerepld egysze-
rtien elfelejt izgulni, elttinik a szorongds, és nem marad
mds, mint a muzsikdlds 6rome. Mindez nem dlom, hanem
a ZMG gyakorlataban nap mint nap tapasztalt eredmény.

A hangszeres mozgasok el6készitése

Nagyszert el6deink magas fokra fejlesztették a zeneis-
kolai el6képz6 mddszerét, mellyel a kisgyermekeket be-
vezetik a zene vilagaba. Aligha van még a vilagon ilyen
komplett el6készité modszer. Nemhidba jonnek ide ta-
nulni messze f6ldrél a zenepedagogusok. Ez az el6kép-
zés azonban hidnyos annyiban, hogy csak a zenei képes-
ségek el6készitésével foglalkozik, és nem tartalmazza a
hangszerjtékhoz valé manudlis-fizikilis elokészitést.
Az eléképzobe jard kisgyerekek énekelnek, szolmizal-
nak, ismerkednek a ritmusokkal, hangjegyekkel, fejlo-
dik a halldsuk, amikor azonban elkezdik a hangszeres
tanuldst, kideriil, hogy a finommozgisokban elmarad-
tak. Csak kevés kisgyermek 4ll a mozgasfejlettség olyan
fokan, mely a bonyolult hangszerjaték zavartalan elkez-
déséhez szitkséges. A legtobben gorcsos kézzel, nehezen
mozgd ujjakkal nyulnak a hangszerhez. A kezdetleges
jitszomechanizmus miatt a kezdék hangszeres tanitdsa
elhuzo6do és kiizdelmes.

Kezd§ tanar koromban szinte véletlenil taldltam ra
a hidnypo6tlé megoldésra, amikor a Kovdcs tandr trtol
tanult hatalmas mozgdsrepertoarbdl valogattam kis ta-
nitvanyaim részére, hogy a kimerité iskolai munka utdn
enyhitsem a féradtsagukat. Eleinte nem gondoltam ennél
tobbre, de hamarosan 6ridsi meglepetésben volt részem.
Rovid id6 utdn a gyengébb gyerekeknél is litvanyos fej-
16dést littam a hangszertechnikdban. A merevségek el-
ttintek, a nehézkes ujjak megmozdultak, a csukld hajlé-
konnya valt, és végre lehetett zenélni.

Hatalmas heuréka-élmény volt. Egy hidnyzé lancsze-
met taldltam. A legkiilonosebb az volt, hogy ez a felfede-
zés afféle melléktermékként jott létre, mint ahogy gya-
korta megesik a tudomédnyban, amikor valamely téma
kutatdsa kozben felbukkan valami, egy aranyrog, amire
senki sem szdmitott, és ami sokkal izgalmasabb, mint az
eredeti gondolat. Ett6] fogva mar tudatosan épitettem a



hangszeres mozgds-el6készités anyagit, és mindmadig ta-
nitom pedagdgus tanitvinyaimnak, akik nagy meglepe-
téssel fedezik fol ujra és Gjra a csoddt.”

A jatékos gyakorlatok segitségével az 4j szinapszisok
keletkezése, az 6j ideghal6zatok kiépiilése, a finommoz-
gasokat szabalyozé kisagy kondiciondldsa felgyorsul.
Bejdrodnak az idegpalyak, melyeken 400 kilométer/6ras
sebességgel sziguldanak a zenei gondolatot hordozé
mozgésparancsok az agytdl a kézig.?* Nem a hangszert
kinozzuk, nem a darabokat gyo6torjik, hanem az ideg-
rendszeri alapokat fejlesztjiik ki. A végeredmény pedig
szivderitd. A kezd§ kisgyermek mar az elsé évodas da-
locskit is szebben szélaltatja meg. Ezzel kiméljiik a zenét,
és rengeteg energiat szabaditunk fel.

A Kovics-modszer a fejleszté pedagégiaban

A Kodaly vetette magbdl feln6tt ZMG terebélyes faja
mostanra mdr a szomszéd telkére is atnyujtotta agait.
A ZMG bevonult a fejlesztdpedagdgia teriiletére.”” Azok
a pedagogiai eszk6z0k, melyek a nagyon finom és kényes
zenei foglalkozdsban beviltak, jol mikédnek a tanuldsi
nehézségekkel, beilleszkedési zavarokkal kiizd6, hatra-
nyos helyzetli gyermekek nevelésében is.

A ZMG-bdl atvitt mozgasjatékok erételjesen fejlesztik
a tanuldst meghatdrozo részképességeket.?® Javitjak a fi-
gyelmet, az emlékezetet, a finommozgasokat, és sok mas
alapképességet. Segitik a kreativitds és a képzelet fejlo-
dését. Hozzdjarulnak a szocidlis és érzelmi fejlédéshez,
a pozitiv énkép kialakuldsdhoz. Mindemellett rendkiviil
erés motivald, felhangold, lelkesitd hatdsuk van a gyere-
kek kedélyére. ,Mintha vératomlesztést kaptak volna a
tanuldim. Frissek, iidék, lelkesek, firadhatatlanok voltak
a mozgéaspihené utdn. Nem gy6ztem a feladataikat kija-
vitani, olyan gyorsan, hatékonyan dolgoztak”-, mondja
To6thné Récz Judit fejlesztépedagogus.”™

Ebben a fejlesztd programban nem a gyenge funk-
ciokat gyakoroltatjuk, hanem ezeknek a funkcidknak
az élettani alapfeltételeit teremtjilk meg. Igy példaul
nincs értelme az irds gyakoroltatisanak addig, amig az
érzékeny tapintdst, a kéz finom, puha mozgésait ki nem
fejlesztettiik. Enélkiill a gorcsos ceruzafogds, az erds
irdsnyomaték nem javul, sét akar koézépiskolas korig
megmarad, vagy még azon is tal.

A hatés titka az, hogy a fejlesztéjatékok a szervezetben
oridsi hattérappardtust mozgositanak. Az idegpalyak és
kozpontok nagy tomegét foglalkoztatjak, erételjes lég-
zést és keringést véltanak ki, mélyen hatnak az idegi-hor-
monadlis szabalyozasra, és ezzel optimdlis belsé kornye-
zetet biztositanak a tanuldshoz.

A fejlesztépedagégusok nemcsak iskoldban alkalmaz-
z4k a Kovacs-mddszer elemeit, hanem mds teriileteken
is, és nagyszer( sikerekrél szdmolnak be. Igy példaul a
kistelepiilésen dolgozé 6vondk olyan gyerekekkel nyer-
nek orszdgos rajzversenyt, akik addig még ceruzat sem
fogtak a keziikbe.

A koérhazpedagégus arrdl tudésit, hogy a stlyos sziv-
miitét utdn ldbadozo gyerekeknél a 1éggombos jaték ha-
tasdra megjavul a vér oxigéntelitettsége, normalizaloédik
avérnyomds és a pulzusszdm.

A sérilt fiatalokkal dolgozo fejlesztépedagdgusok sziv-
melengeté élményeiket mesélik a sok sérelmet elszenve-
dé tanuldk érzelmi felszabaduldsérol, 6nbizalmuk nove-
kedésérél.
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A biintetés-végrehajtasi intézetben tanité pedagdgus
leirja, hogy a szellemi munkdhoz nem szokott felnétt ta-
nuldk éppugy elfaradnak a tanérakon, mint a kis nebu-
16k. A marcona, kigyurt fickok maguk kérik a lazito, re-
generdl mozgaspihendt, és utdna feliddiilve ilnek vissza
a padokba. ,Kész tandrnd, szuper volt”-, mondjak nagy
viddman. Ennél lelkesitSbb visszajelzést alig kaphat egy
tandr.

A ZMG pedagogidja kiallta a probat, kozel hatvan éve
szolgalja a zenélé és nem zenéld nemzedékeket, segiti
helytallasukat hivatdsukban és maganéletiikben. Alapel-
ve és egyben sikerének kulcsa: barmilyen teljesitményt
csak akkor vdrhatunk tanitvdnyainktol és magunktol, ha
a hozza val6 alkalmassdgrol elézetesen gondoskodtunk.
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