Zenei munkaképesséeg-
gondozas

Dr. Pasztor Zsuzsa
Liszt Ferenc ZenemUvészeti Egyetem
Eotvos Lorand Tudomanyegyetem

KOVACSMETHOD




Az idegi-fizikai allapot a zenetanulas as tanitas
eredmeényességének donté meghatarozoja
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A munkaképesség allapotszintjei

Csucsforma. Folényesen teljesiti a feladatait. Soha nem faradt. Ritkan beteg. Er6s
és nyugodt, kiegyensulyozott. Minden dran jdl teljesit. Minden szereplése jo.

JO munkaképesség, nehézség nélkiil dolgozik, de nem mindig sikeres. Néha ugy
érzi, tobbre lenne képes. Nem tudja azt a teljesitményt nyujtani, amit szeretne.

Kozepes munkabiras. Még éppen elvégzi a munkajat, de ingadozo a teljesitménye.
Néha komolyan akadalyozza a faradtsag. Egyszer jol dolgozik, maskor mélyen a
tehetsége alatt teljesit.

Gyenge munkabiras, nagy faradtsaggal teljesiti a feladatait. Nem tud annyit
gyakorolni, tanulni, amennyit sziikségesnek tart. Id6nként elhatarozza, hogy
szorgalmas lesz, de ritkan sikeriil teljesiteni.

Veszélyeztetett, a betegség hataran van. Kimeritonek, nehéznek érzi a munkajat,
alkalmatlannak érzi magat. Nem tudja teljesiteni a vallalt feladatait.



A zeneora alaphelyzete a faradtsag

e A munka természetes
velejaroja az
elfaradas

* A zeneoktatas
alapproblémaja:

A munka tobb, mint
amit faradtsag nelkul
teljesiteni lehet.




Tulterhelés —
stressz-faktorok az iskolaban

Tulnyomo uléterhelés
Mozgashiany

Tulterhelod szellemi
munka

A friss leveg6 hianya
Elégtelen pihenés
Pszichés terhelés




A zenetanitas idobeosztasa hatranyos

e A zeneorak az iskolai
tanitas utan
kovetkeznek.

* Erre azidore a
novendékek mar
elfaradtak .

* A karénekorakat
legtobbszor a tanitasi
ido végére osztjak be.




A zenél6 gyerekek
kettos terhelést
viselnek

Helyt kell aliniuk
mind a kozismereti
oktatasban, mind a
zenetanulasban.




A szellemi munka
élettani ellentmondasa

e Fokozott igénybevétel —
extrém oxigén- és
tapanyagigény

e A nyugalmilégzés és
keringés ezt csak részben
tudja kielégiteni

e A kovetkezmény: korai
elfaradas




Lehet-e faradtan dolgozni?




Az elfaradas kovetkezményei a tanulasban

e Az érdeklodés
csOkkenése

* Afigyelem
szorodasa

e A memoria
gyengllése

A magatartas
romlasa

e A teljesitmény
csOkkenése




A halmozott elfaradas
egészsegi karai

* A munka faradt allapotban vald
erfltetése stressz-reakciokat
valt ki. (A hipotalamusz,
hipofizis, mellékvesekéreg,
mellékveseveld, pajzsmirigy
fokozott mikodése).

* A huzamosan fennalld
stressz-allapot egészségi
karosodassal jar.



A stressz-allapot tiinetei

Idegesség
Izomfeszesség
Gorcshajlam
Vegetativ zavarok
Alvaszavarok

Labilis idegallapot
Koncentracio-zavarok
Hangulati labilitas
Tulzott lampalaz

A zenei teljesitmény
leromlasa




Megel6zés:
A munka ésszerd szervezése

e Szakaszos
munkavégzés:

Szendvics-szerkezet

* Az elfaradas
enyhitése
mozgaspihenokkel




Mozgaspiheno énekoran

Szalay Katalin felvétele




Mozgaspiheno zenedran

Csorba Zsofia felvétele




Mozgaspihenod kérusproban

Uhereczky Eszter felvétele




oD~

A mozgaspihen6 felépitese

Konnyi karmozgas
Konnyil labmozgas
Konnyi torzsmozgas
Intenziv légzésserkento
mozgas (nehezebb kar-,
lab- vagy torzsmozgas)
Nyugtatéo mozgas
(nyakmozgas,
légzogyakorlat,
egyensulygyakorlat,
vagy konnyi
kézmozgas)

Id6tartam 2-3 perc



A regeneralo mozgas
terhelésgorbeéje

A mozgasprogram fokozatos felépitése a szervezet
miikodesének élettani torvényeit koveti.




A mozgaspihen6 hatasa

* Alégzes és keringeés
norrpallzalodasa._EzaIth
a sejtanyagcsere javulasa

* A kozérzet és hangulat
javulasa

* A motivacio javulasa

* A figyelem és memdria
javulasa

* A magatartas javulasa

e A teljesitmény javulasa

e A tanl't,éus hasznos
percszamanak
novekedése




A zenetanar munkakepesség-
gondozasa

A pedagogiai -
folyamat
i_//
A pedagogiai erétér két polusat a novendék és a

tanar alkotja. Mindkettojlik optimalis
munkaalkalmassaga sziikséges a jo eredményhez




yZeneszeru” életforma
Elegend6 alvas

Az intenziv
szellemi munka
megkoveteli a
teljes
alvasszukséglet
kielégitését.




y2Zeneszeru” életforma

 Mozgasellatas
a zenei
tevékenységnek
megfeleléen.

* Ellensulyozni kell
az artalmakat.

e Pétolni kell a
hianyokat.




y2Zeneszeru” életforma

MOZJAS naponta sziikséges az

idegrendszer stabilitasanak
fenntartasahoz.

* A napféeny edzo
hatasai:

A csontépités serkentése.

« A hormon és idegvezérlés

* Kiegyensulyozasa.

A vérképzés serkentése.

« Az immunrendszer erdsitése.

« A kozérzet és a hangulat
javitasa.

* A borfunkciék normalizalasa.




y2Zeneszeru” életforma
Legzestrening

A zenélés extrém
oxigenszuksegletet
tamaszt.

A helyes
légzéstechnika
elsajatitasa és
rendszeres
gyakorlasa
elengedhetetien.




Az alaplégzes technikaja

QO_L\’ A kilegzeés elkezdése a has behuzasaval, melyet
a tenyér enyhe nyomasaval segitlink

b 3 A kilégzés folytatasa a mellkas leengedésével
QQ'——-—-.___..J a teljes kilégzésig
4 A belégzést varakozas nélkil elkezdjik a has

Q-j\——/ kidomboritasaval, melyet a tenyér tapintasaval

ellendriziink. Ugyeliink arra, hogy a derék ne
emelkedjék fol a fekv6helyrél.

)
w-\__J A mellkas tagitasaval folytatjuk a belégzést,

mikozben ugyellnk arra, hogy a has
kidomboritva maradjon




y2Zeneszeru” életforma

A helyes
taplalkozas

f6 szempontjai:

A fiatal szervezet fejlodése,

novekedése fokozott
tapanyagigényt tamaszt

A szervezet elhasznalt
anyagainak utanpétlasarol
gondoskodni kell

Az extrém munkaterhelés
magas energiaigénnyel jar



A zenei munkaképesség-gondozas
képzései

ELTE zenetanari
szakvizsga

Fejleszto pedagogus
szakvizsga

Liszt Ferenc
Zeneakadémia

Metrondm Kht.
Tovabbképzés



A munkaképesség-gondozd pedagogia
lényege

e A stressztlirés
fejlesztése

A teherbiras novelése

* Asikeres élet
megalapozasa

Az emberi boldogsagra

valo alkalmassag

k('jzeh’tése ,,Alkalmassa kell tenniink
magunkat
arra az életre,
amelyet élniink kell.”
Dr. Kovdcs Géza




Koszonom a figyelmet!

Qe

www.kovacsmethod.com
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