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Osszefoglalo

Napjainkban a tanc, mint mozgéasforma nagyon elterjedt a fiatal generacid
korében. Maig vitatott kérdés, hogy a tanc sportnak vagy miivészetnek tekintheto.

Kutatasomban a tanc hatasait vizsgaltam az egészség kiilonb6z6 dimenzidiban, a
fizikai, mentalis €s szocialis egészségre.

Szekunder és primer kutatdsokat hajtottam végre. Primer kutatdsomon beliil egy
kérddivet toltettem ki tancolok korében. Az altalam felhasznalt szakirodalom altal
szeretnék ravilagitani a tanc jelentdségteljes szerepére a mentalis, fizikalis és szocialis
egészseég kialakitasaban.

Eredményeim azt tiikkr6zik, hogy a tanc miivészeti vonasai mellett megallja a
helyét, mint sport és fizikai aktivitas. A legtobben tanc mellett nem végeznek mas
fizikai tevékenységet, hiszen ez a mozgasforma teljesen kielégiti mozgésigényiiket.
Sok személy ¢€letében van jelen, mint versenysport, de vannak, akik szabadidd eltoltés
céljabol jarnak el egy-egy tancordra. A tanc hatdsai nagyon széles skalan mozognak,
hiszen a fizikai képességekre, mint az alloképességre és a ritmus érzékre is pozitiv
hatassal van. A mentalis egészségre gyakorolt hatdsat vizsgalva szamos pozitiv elényt
lehet megtapasztalni. Ezek kozé tartozik a tdncosok érzelmeire gyakorolt hatasa, hogy
jobb lesz a hangulat tancora utan, illetve, hogy lelkileg feltoltddnek. Sokan értettek
egyet azzal, hogy stresszcsokkentd hatdsa van a tancnak, mivel a test €és az elme
Osszekapcsolodik €s egyediilalldé modon tudjak kifejezni a tancosok az érzelmeiket. A
tancnak koszonhetéen megnovekszik a boldogsaghormon szintje, ezzel elégedettséget,
kiegyenstlyozottsagot alakit ki a tdncold személyekben. A kognitiv hatasokat vizsgalva
a kreativitds, a memoria €s a koncentracid javulasa az, amit a kitoltok tapasztaltak
magukon, a tanc rendszeres gyakorlasa utdn. A szocidlis képességekre vald pozitiv
hatasai kozé sorolhatd a kdzosségformald ereje, valamint, hogy baratsagok kialakitasara
nyujt kivald lehetdséget. A személyiségfejlesztés eldsegitése sem elhanyagolhato a tdnc
pozitiv hatasai kozott amellett, hogy teljes lelki kikapcsolddast jelenthet minden
korosztaly szdmara.

Az eredmények alapjan tobbek kozott ugy gondolom, hogy a gyermekek, a
felndttek és a nyugdijasok korében is érdemes népszeriisiteni ezt a mozgasformat,
hiszen a tanc altal nytjtott elényok a kiilonbozo életkorti csoportokban mas-mas modon
tudnak hozzajarulni az életmindség javitasahoz.
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BEVEZETES
Az egészség WHO (1984) altal meghatdrozott definicidja oOta elfogadott tény, hogy az

egészségnek tobb dimenziodja létezik, amelyek kolcsondsen hatdssal vannak egymadsra. Hiszen
nem lehet szd testi egészségrol lelki egészség nélkiil, ugyanakkor nem beszélhetiink lelki
egészségrdl, ha valakinek a szocialis jol-l1éte nem all fenn. Az egészség lelki dimenzidjanak
jelentdségét tamasztja ald az ENSZ Egészségiigyi Vilagszervezetének azon megallapitasa is,
amely szerint napjainkban az el6forduld betegségek 70%-a a talzott lelki nyomassal hozhatd
Osszefiiggésbe. Az Egyesilt Allamok Betegségellendrzési és Megel6zési Kozpontjanak
becslése szerint az orvoshoz fordulasok 75%-a a mentalis egészséget karositd hatasoknak
(foként a stressznek) koszonhetd (Simmons — Simmons, 1997). Az egészség megdrzésének
tehat elengedhetetlen feltétele, hogy a megfeleld fizikai allapot mellett a lelki és a szocidlis
jol-1ét is megvalosuljon.

A fizikai aktivitas, a testmozgas nemcsak a fizikai, hanem a mentalis egészségre is fejlesztd
hatdssal van. Sziikségesnek tartom az egészség holisztikus megkdzelitésbdl torténd
vizsgalatat, igy azt gondolom, hogy a sportot sem lehet kizarélag a fizikai vagy kizarélag a
mentalis hatdsok oldalar6l megkozeliteni. A sport fizikai és lelki jol-1étre kifejtett hatasai
mellett a szocidlis hatasok feltérképezésével képet kaphatunk arrdl, hogy az egészség o
dimenzi6iban milyen elényodket tapasztalhatnak meg a rendszeresen sportolok.

A sportagakon beliil dolgozatom {6 témajaként a tdncot, mint mozgasformat valasztottam.
Fontosnak tartottam, hogy egy olyan témat valasszak, ami kozel all hozzam, az életem szerves
része mar gyermekkorom oOta, és amiben nekem is sok élményem és tapasztalatom van.
Valasztasom azért is a tancra esett, mert gy vélem, hogy a tdnc egy olyan fizikai aktivitdsnak
tekinthetd, ahol hangstlyosan megjelenik a mentélis és szocidlis jol-létre hato oldala a
mozgasnak.

Bar a mai napig vitas kérdésnek szamit, hogy a tadnc mennyire tekinthetd sportnak és
mennyire inkabb miivészetnek, tigy vélem, hogy teljes mértékben felveszi a versenyt az olyan
sportagakkal, mint a labdajatékok, tenisz vagy az uszés. Hiszen rendkiviil erés alloképeséget
¢s mozgékonysagot igényel, arr6l nem is beszélve, hogy milyen kitart6 munka aran hoznak
létre egy produktumot a tancosok. Mivel a tancnak szdmos pozitiv hatasa van, illetve a
személyiség fejlédést is kedvezd iranyba befolydsolja, gy gondolom, hogy mar
kisgyermekkorban meg kellene ismertetni a gyerekekkel a sport és a tanc vilagat. Hiszen a
gyerekek elsGsorban mozgassal kommunikalnak, igy a tanc egy csatornat nyithat meg. Egy

eszkozrendszerként tudjak felhasznalni, hogy kifejezzEk a kiilvilag felé az érzelmeiket.



1 TEMAFELVETES

Napjainkban az egészséges ¢letmod vilagszerte az elfogadott alapértékek kozé tartozik. A
holisztikus egészség szemléletnek koszonhetden évrdl-évre novekvd figyelem irdnyul az
egészség olyan dimenzioi felé, mint a mentalis és szocidlis jol-lét. Az egészségtudatos
¢letmdd hivei torekednek arra, hogy olyan sporttevékenységet valasszanak, amely minél
komplexebb pozitiv hatdsokat nyqjt. A tdnc, mint mozgasforma teljesiti ezeket az elvarasokat,
¢s valdszinlileg ennek is koszonhetd a kiillonbozd tancstilusok toretlen népszerlisége a
szabadid6- és versenysportolok kdrében egyarant, legyen sz6 akér a klasszikus, akar a modern
tancokrol.

Kutatasom kozéppontjaban a tanc altal az egészség kiilonbozd dimenzioira kifejtett hatasok
allnak. Arra keresem a valaszt, hogy a fizikai, mentalis és szocialis teriileteken az egészséget
hogyan fejleszti a tanc. Hol tapasztaljak meg a tancosok a legerdteljesebb fejlédést? A fizikai
dimenziénal, ahol a kondiciondlis és koordinacids képességek fejlddnek? A mentalis
dimenzidnal, ahol a kikapcsolodas, stresszcsokkenés ¢€s a hangulatjavulas feltételei
teljesiilnek? A szocidlis dimenzional, az elfogadas, nyitottsdg ¢és a kapcsolatkialakitas
képességének fejlodésével? Ugy gondolom, hogy a tanc nem csak sport, hanem miivészet is,
igy a tobbi sportdghoz képest hatasai Osszetettebbek és kiegyensulyozottabbak a kiilonb6zd
egészségdimenzidk kozott. Azt feltételezem, hogy a tanc kiemelkedd hatast fejt ki a mentalis
egészség egyes Osszetevoire, mint az onelfogadas, az érzelmek kifejezésének a képessége, a
kreativitds vagy a felszabadultsag érzése. A tanc a mentalis egészség meglrzését amiatt is
elésegiti, hogy kivalo eszkoz a lelki feltdltddésre €s a stressz kezelésére. Feltevésem szerint a
tanc a sportagak kozott kiemelkedd a szocidlis egészségre kifejtett hatasai alapjan is. A tanc
elsajatitdsa tarsas kozegben zajlik, ami segit a baratsdgok kotésében, a kapcsolatok
kialakitasaban. A zene fejleszti az érzelmi intelligencidt, ami szintén szerepet jatszik a tarsas
kornyezetben valo eligazodasban.Fo célkitlizéseim kozé tartozik annak feltérképezése, hogy a
rendszeres tancnak a fizikai, a lelki, vagy a szocidlis egészség teriiletén tapasztalhatok-e meg
a legjelentdsebb hatdsai. Vizsgalom azt is, hogy mely képességek, készségek fejlodnek
leginkdbb a tanc altal. Azt feltételezem, hogy a tancoldsnak koszOnhetéen megtapasztalt
elényok kiilonboznek attol fiiggden, hogy milyen tancstilust gyakorol valaki rendszeresen. Az
egyes tancfajtdk eltérnek abbol a szempontbdl, hogy milyen intenziv fizikai terhelést
jelentenek, vagy éppen, hogy mennyire nyujtanak lehetdséget az érzelmek kifejezésére. Ennek
megfelelden eltérden fejlddhetnek a kiilonbozd képességek is a tdnc hatasara. Célom ezeknek

a kiilonbségeknek a feltarasa is.



SZAKIRODALMI ATTEKINTES
Egészség meghatarozasa:
Mindenki igyekszik megtaldlni a szamara tokéletes mozgasformat, legyen sz6

labdajatékrol, kiizddsportdl vagy zenére torténd mozgasrol. A testi - lelki egyensuly
megdrzéseében fontos szerepet tolt be, hogy mindenki €lvezettel {izze az adott sportot. A
mozgéas kozben endorfinok szabadulnak fel, igy a sporttevékenység egyfajta
oromforrasként szolgéal az egyénnek. Az 6romet okozd hatasaval magyarazhato, hogy a
megfeleld sportolds eredményesen javitja a kondiciot és hozzasegit az egészség
megOrzéséhez. Napjainkban az egészség fontos szerepet tolt be a legtobb ember
¢letében, torekszenek megteremteni és megtartani. Szamos kutatas foglalkozik ezzel,
igy tobb definicio megkdzelitésével szeretném bemutatni.

egészség nem csupan a betegseg vagy fogyatékossag hianya, hanem a teljes testi, lelki
és szocialis jollet allapota” (World Health Organization ,1984). Kutatdsom soran ebbdl
a definiciobdl indultam ki, a testi, lelki és szocidlis jolét szempontjabdl végeztem a
vizsgalataimat.

A fizikai egészséget sokan a fizikai fittséggel kapcsoljak 6ssze. Ez megmutatja,
hogy az egyén testi egészsége milyen szinten van, mennyire képes hétkdznapi feladatait
elvégezni. A fizikai egészség a kardiovaszkularis rendszer, a mozgasszervek, a
megfeleld testosszetétel, valamint a metabolikus rendszer jo milkodését feltételezi
(Williame, 2001).

A mentalis és a pszicholdgiai egészséget hasonldan tudjuk megfogalmazni. A
WHO ugy definialta a lelki (mentalis) egészséget, hogy a jol-1ét allapota, amelyben a
személy az élet stresszhelyzeteivel meg tud birkdzni, a munkdjat produktivan és
eredményesen tudja elvégezni, ezaltal megvalositja a képességeit, valamint pozitivan
jarul hozzé a k6zosséghez (Kopp - Piko, 2006).

A teljes egészség eléréséhez a fizikai és mentalis egészség mellett a szocialis
jol-lét is elengedhetetlen. A WHO megkozelitése alapjan a szocidlis egészség a jo
tarsadalmi kozérzetet jelenti. A szocializacid dontd szerepli az egyén személyiségének
kialakulasaban. Adler (1993) is feltételezte mar, hogy az egyén a tarsas kapcsolatok és a
kozosség nélkiil életképtelen. Ugy gondolta, hogy mint a tobbi képesség, a szocialis
képesség is fejleszthetd (Brezsnyanszky et al.,1993).



2.2

A tanc meghatarozasa
A tanc egy miivészeti és sportdgi cselekmény, ami ritmikus zenére torténik.

Amennyiben a sportagi oldalarol tekintjik meg akkor olyan tevékenységekrol
beszélhetiink, amely fizikai megterhelésnek teszi ki az egyéneket, csapatokat versenyzés
vagy szorakozds céljabol. Mivészeti oldalrol tekintve a cselekvés 1ényege az
onkifejezés, kreativitas €és a koreografidk altal megfelelden atadott érzelmek. A tancolés
az emberek kozotti nonverbalis kommunikacié eszkdzének is tekinthetd. Kialakuldsa az
emberiség torténelmével egyidds, mivel az emberi csoportok hamarabb kezdtek
tancolni, mint olyan tevékenységet folytatni, amivel napjainkban az idénk nagy részét
toltjilk. A tancos legfobb munkaeszkozének a testét tekinthetjiilk, a mozdulatok,
tanclépések végrehajtasa révén folyamatosan fejlodik. A szdmos gyakorlas utan egyre
tudatosabban hasznalja a testét, javul a testtartdsa és testképe (Prokai - Schulteisz,

2015).

2.2.1 Miivészet vagy sport

2.3

A kérdés, mely mar szamos alkalommal felmeriilt, és a legtobb embernek
megoszlik a véleménye rola, hogy a tdnc sportnak szamit-e? A Webster (1991) szerinti
sport meghatdrozasabol kiindulva, igen, hiszen megfelel egy olyan fizikai
tevékenységnek, ami erdt és ligyességet, tehetséget €s versenyszellemet kdvetel. A sport
rendkiviil Osszetett tevékenység, igy szdmtalan meghatarozasa sziiletett. Az Eurdpai
tevékenység, amely esetenként vagy szervezett formaban a fizikai és szellemi eronlét
fejlesztését  szolgalja, tarsadalmi kapcsolatok teremtése, vagy kiilonbozo szintii
versenyeken eredmények elérése céljabol”. A magyar sporttudomanyok jeles képvisel6i
Nadori Laszl6 €és Frenkl Robert szerint a sport egy olyan testedzési tevékenység, amit
versenyzés vagy a szabadido eltoltése végett végziink szabalyok betartdsaval (Woth ,
2011). A téanc teljesiti ezeket a feltételeket mindamellett, hogy miivészeti jelleggel is

rendelkezik.

A tanc hatasa a fizikai egészségre
Ahogy tehat az eldbbiekben bemutattam, a tanc megfelel a sporttevékenységek

kritériumainak, hiszen jelentds hatassal van a fizikai allapotra, ezen beliil a motoros
képességekre is. Az intenziv tincmozgasok, mint a forgasok, elrugaszkodasok, dobasok
¢s a kitartott mozdulatok, novelik az izomgyarapodast az egész testben. Ezek olyan erd
feladatok, amelyeket egyik pillanatrol kell a mésikra végrehajtani, izom elernyedéssel

majd megfeszitéssel, lassulassal és gyorsuldssal egybekotve. Erdsebbek lesznek a
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hatizmok, a vallizmok és a torzs, igy a tartasjavitasban is fontos szerepet toltenek be a
tancmozdulatok. Edzettebbek lesznek az als6 végtagok is, a comb- és a farizomzat,
valamint a térd-, csipd- és bokaiziilet. Fokozatosan fejlédik az alloképesség, az
igyességi alloképesség, az erd, a gyorsasag, az eré-gyorsasag, valamint fokozodik az
izomkoordinacié és a mozgasiigyesség. A gyakori izommunka megndveli a csontok
kéregallomanyat, ezzel parhuzamosan azok szildrdsagat is. Az iziiletek mozgéashatarai
kitdgulnak, kialakul a helyes testtartas és a kecses, konnyed mozgas (Nemessuri, 1974).

Szamos mas érzékelési folyamat is kifinomultabba valik. Javul az egyensuly- és
a helyzetérzékelés, a ritmusérzék, a zenei hallds, valamint a mélységi és periférias latas

(Jones, 2019).

A tanc hatasa a mentalis egészségre
A tanc egy olyan mozgasforma, amely a fizikai hatdsok mellett a szellemi és

érzelmi egészségre is nagyon jO hatdssal van. A tdnc az egyén testi kifejezését, az
érzelmeket €s a torténeteket vetiti ki masokkal torténd interakcidban vagy o6nallo
eléadas formdjaban. A tanc altali azonnali 6rom, illetve a baratsagok kialakitasa fontos
szerepet tolt be az emocionalis képességek kialakitdsaban és fejlesztésében. Tancolas
kozben, konnyebben kiizdiink meg a negativ gondolatokkal 1is, valamint a
szomorusaggal ¢és a diihvel. Ez annak kdszonhetd, hogy a zenés mozgasos cselekmény
hatasasra egy belsé valtozas jon létre és a kiilsé valosdghoz vald viszony megvaltozik
(Campos,2021).

A rendszeresen tanult koreografiak miatt a tincosbol olyan emlékek és érzelmek
torhetnek eld, amelyeket egy mozdulat vagy egy érintés, érintkezés valtott ki. Ez annak
koszonhetd, hogy az emberi test képes az emlékek megdrzésére (Coaten, 2001).

A tancos el tudja képzelni és verbalizalni a mozgast, és ezaltal meg is érti azt. A
megeértés révén a mozgassorok és a koreografidk elsajatitdsdhoz kevesebb proba
elegendo, és a rogzilt mozgassor €és koreografia a memoridban jobban megmarad. A
tancosok memoridja fejlettebb, mint azoké, akik nem végeznek ilyen mozgésformat. Ez
bizonyitékként szolgal arra, hogy a tanc segit a bal és a jobb agyfélteke
Osszehangolasaban (Kakas, 2020).

A kutatok azt is kimutattdk, hogy a tadnc stresszcsokkentd hatissal van a
személyekre, akik végrehajtjadk a mozdulatokat. Mivel tdncolas kozben megemelkedik a
szerotonin hormon szintje, jobb lesz a hangulata, kozérzete a tancosnak. Az idegi
kapcsolatok kialakitasaban is nagy szerepet jatszik. Szamos helyen alkalmazzak mar a

tancterdpiat, ami nagy segitséget nyujthat kiilonbozd betegségek megeldzésében és
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kezelésében, tobbek kozott azoknak, aki Parkinson-korban szenvednek (Edwards,
2020). Mas tanulmanyokban vizsgaltak azt is, hogy a tancterdpia mennyire lehet
hatékony a lelki eredetli megbetegedések esetén, példaul a depresszio tiineteinek
enyhitésére. Bebizonyitottak, hogy hatasos, ¢és csokkenthetok a tlinetek, mivel a
tancmozgassal végrehajtott érzelmi kifejezés egy nonverbalis kommunikécio. igy a
depresszioban szenveddk egy feldolgozasi folyamaton mennek keresztiil, ha tancolnak
¢s kifejezik az érzéseiket anélkiil, hogy megszolalnanak. A test, a I¢lek és a szellem
Osszefonddasanak koszonhetdéen a tanc egy nyelvi eszkdznek tekinthetd (Laguipo,

2019).

A tanc hatasa a szocialis egészégre
Tancolas kozben az érzelmeket ki tudjuk ventilalni, érezni fogjuk a tanc altal

nyujtott felszabadulast, megkonnyebbiilést. Az egészség megtartasdhoz fontos az
érzelmi biztonsag kialakitisa, a stresszcsokkentés tudatos alkalmazasa. gy a tanc
mindig boldogsag hormont fog felszabaditani a testbdl, ami egy elégedettség érzést idéz
el6. Mindehhez hozzajarul, hogy masokkal is meg tudjuk osztani ezt az 6romot és at
tudjuk veliikk ¢€lni ezt a boldogsadgot a tancoktatds keretein beliil. Ezaltal konnyen
alakulnak ki baratsagok, ami a szocidlis egészség fejlesztéséhez is hozzajarul. A
tarsainkban megtanulunk bizni, elfogaddbbak lesziink, és a csoportos munka soran
kiilonbozd tarsas képességeket tudunk fejleszteni (Ilyés, 2014).

A tanc egy lathatatlan kotelék az emberek kozott. Akik a szinpadon vannak,
Osszekapcsolodnak a zene hatasasra. Egymasra hangolodnak, felveszik egymas
ritmusat, figyelnek a masikra, és egy 1d6 utdn a mozdulatsorokat is egyiittesen,
harmonikusan végzik. Ez a megfoghatatlan érzés koti 6ssze az embereket, hisz ugyanazt
élték at. Igy formalodik a csapat, alakulnak ki mélyebb baratsagok (Jackson, 2016).

Kijelenthetjiik, hogy az egészséges €letmod nélkiilozhetetlen eleme a tanc. A
test, a lélek és az elme Osszehangolasaval megteremthetd az egészség harmodnijja a
mindennapokban. A mozgas Kkivitelezésével a fizikai egészséghez, az érzelmek
kifejezésével a személyiségfejlodéshez, a lelki egyensuly fenntartdsahoz, kiilonbozo
képességek fejlesztéséhez, és a megbetegedések megeldzésének kialakulasahoz jarul

hozza (Jackson, 2016).



ANYAG ES MODSZER

Kutatdsom kozéppontjaban annak a vizsgalata all, hogy a tanc milyen hatéssal
van az egészség kilonbozé dimenzidira, azaz a fizikai, a mentalis és a szocidlis
egészségre.

Ennek vizsgéalatdhoz szekunder és primer kutatdsi mddszereket alkalmaztam.
Szekunder kutatdsom sordn arra torekedtem, hogy olyan hazai és nemzetkdzi
szakirodalmi forrasokat, informdaciokat gyujtsek, amelyek szorosan kapcsolodnak
témamhoz, €s hozzédjarulnak annak minél részletesebb feldolgozasahoz. A szakirodalmi
Osszefoglalot ezek elemzése alapjan készitettem el. A szekunder kutatdsom
megteremtette a primer kutatdsom alapjat, segitett kérdéseim megfogalmazasaban,
kérdéssorom Gsszedllitdsaban.

Primer kutatdsomhoz kérddives felmérést valasztottam, mert gy gondolom,
hogy ez megfelel a kutatasom céljanak és segiti kérdéseim minél alaposabb koriiljarasat.
Az elkészitett kérddivet online formdban juttattam el a célkozonséghez, akik
kifejezetten a valamilyen tdncos mozgasformat zék voltak, hiszen a célom
tapasztalataik felmérése €s relevans informacidok gytijtése volt kutatasi témamban. A
mintat hélabda moddszerrel értem el, megkértem a kérdoivet kitdltoktdl, hogy osszak
meg a tancos ismerdseik kozott. Az informaciogyiijtés soran, ha a kitoltok javasolnak 1
kitoltoket holabda modszerrdl beszélhetiink (Boncz, 2015).

A kérdoivem 3 kiilonbozo részre oszthatd, 20 kérdésbol all. Az elsé részben
demografiai adatokra voltam kivancsi, a kitoltok nemére, korara, lakohelyének tipusara,
iskolai végzettségére, valamint foglalkozésara. A kovetkezd részben felmértem a
tancolasi szokdasaikat, hogy milyen szinten, midta, milyen gyakorisaggal és milyen
stilusban tancolnak. Majd végiil a tdncnak az egészség teriiletein megtapasztalt hatasait
vizsgéaltam a mintaban. Itt megjelentek olyan kérdések, hogy milyen pozitiv hatdst
érzékeltek a tanc kovetkeztében fizikalis, mentalis és szocialis teriileteken.

Kvantitativ adataim elemzését SPSS statisztikai program segitségével
valositottam meg leird statisztikai modszerekkel, valamint Mann-Whitney préoba
alkalmazasadval. A  szemléltetéshez készitett abrakat Microsoft Excel-ben
szerkesztettem.

Kérddivemet 252 8 toltotte ki. Ebbé] 217 (86%) né és 35 (12%) férfi (1.abra)
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1. abra: A valaszadék nem szerinti megoszlisa

Forrés: Sajat szerkesztés, kérdoives felmérés alapjan (2024)

Az abran lathato, hogy jelentdsen tobb a néi valaszadok szama. Ugy gondolom,
ez témavalasztdsombol adddhat, hiszen a tanc legtobb forméja még mindig a nék
korében népszeriibb annak ellenére, hogy a férfiak korében is kezd egyre inkabb
elterjedtté valni ez a mozgésforma.

A kovetkez0 demografiai kérdésem a valaszadok életkorara vonatkozott.

13.50% 4°%60%
25.10%
11.60%
5. 400

35.90%

18 ev alath
18-25 ev kizoth
a6-32 gy kbzoth
2. édbra: A valaszadok kor szerinti megoszlasa
Forrés: Sajat szerkesztés, kérddives felmérés alapjan (2024)
A 2. dbrdn lathaté, hogy a legtobb kitoltd (90 £6) 18-25 év kozotti. Oket kovetik
a 18 év alattiak 63 fovel. A 26-35 ¢év kozottiek szama 22 16, a 36-46 ¢év kozottieké 29 10,
a 46-55 ¢év kozottieké 34 6. A 56-65 év kozottiek és a 65 év felettiek szama minddssze
10, illetve 4 £6. Azt feltételezem, hogy ennek a kérdéivem megosztasanak modja az oka,
hiszen a k6zosségi média feliileteken foként a velem egy korosztalyba tartozokat érem
el, illetve jellemzden nagyobb a fiatal korosztalyok aktivitasa ezeken a feliileteken, mint

az 1d6sebbeké.



4 EREDMENYEK ES AZOK ERTEKELESE

A kérddivem elején felmértem, hogy a kitdlték aktivan tancolnak-e vagy
tancoltak mar koradbban. 62% jelenleg is tancol, 38% pedig tancolt, de mar visszavonult.
A valaszadok tobbsége rendszeresen tancol(t), igy valdszinii, hogy relevans
tapasztalatokkal rendelkeznek kutatdsi témédmmal kapcsolatban. A megkérdezettek
koziil legtobben (130 f8) mar tobb, mint 6t éve tancolnak, igy haladénak soroltdk be
magukat.

Fontosnak tartottam megkérdezni, hogy a kérd6iv kitolté1 koziil ki milyen
stilusban tancol. Nagyon sok tancstilus létezik, igy mindenki rataldlhat a szaméra
megfeleldre. Talalkozhatunk olyan tancstilusokkal mint a mazsorett, rock and roll, salsa,

kortars, hastanc és kizomba. A mintam altal adott valaszokat a 3. abra mutatja be.

INeptanc 105
Hip-hop 102
Tarsastanc 40
Modemtanc 30
Latm 30
Balett 14

Zumba 13

20 40 a0 50 100
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3.4bra: A valaszadok megoszlasa tancstilus szerint (f6)

Forrés: Sajat szerkesztés, kérddives felmérés alapjan (2024)
Az abran lathatd, hogy a valaszadok korében kiemelkedd tobbségben vannak a
néptancosok (105 f6) és a hiphop tdncosok (102 £6). A kitoltéim korében a moderntanc
¢€s a tarsastanc hasonld népszertiségnek orvend, hiszen a moderntancot 39 6, mig a
tarsastancot 40 f6 miiveli. Feltiind eredmény, hogy egy modernebb, divatosabb iranyzat,
mint a hip-hop ténc, és egy hagyomanydrzd, klasszikusabb iranyzat, a néptanc
emelkedik ki magasan. Ezek a kiugro6 értékek azzal magyarazhatok, hogy az ismerdseim
korében tobben vannak, akik ezeket a stilusokat tancoljak, valamint a hoélabda
madszerrel megosztott kérddivem is ebbe az iranyba befolyasolta a szamokat, hiszen
ezeket a csoportokat konnyebben elérem a kdzosségi médian keresztiil. Elképzelhetd az
is, hogy ezekben a tanccsoportokban a kozdsség Osszetartobb ¢€s ezaltal nagyobb

aktivitast mutattak egy kérdoiv kitoltés segitségében.



Ezt kdvetden a tanc egészségre kifejtett hatasait vizsgaltam mintdmban. Elséként
a fizikai egészséggel kapcsolatos kérdésekre adott valaszokat ismertetem. Nem
meglepd, hogy a valaszadok legnagyobb része tapasztalt a tanc hatasara pozitiv
hatasokat. 221 {6 nyilatkozott ugy, hogy jobb lett az alloképessége, 213 fonek fejlodott
a ritmusérzéke, 188 f0 szamolt be a mozgasérzékelés fejlodésérdl. Ezt kovette az
egyensulyérzék javulasa, amit 166 f0 tapasztalt, az izomerd fejlédése (165 £6), valamint
a téri tajekozodas javuldsa (108 f6). Eredményeim azt tiikkrozik, hogy a kiilonbozo
érzékelések, a fizikai és motoros képességek fejlesztésében fontos szerepet jatszik a
tanc.

Ezt kovetden a tdnc mentalis egészségre kifejtett hatasait vizsgaltam meg

kérddivem kitoltd1 korében. Az eredményeket az 5. abra szemlélteti.

Ha tincolok lelinleg feltdltodak 38

T stresszlevezeto szamara 3

Csoportos fancora utan jobb a 1 60
hangulatom .
Felszabadultabb lettem 364

Kitudem zarm a negativ gondolatokat 363
Faegvensulyozotabl latiem 15

Kraativabb lattem 140
Segit leldizden a 16

~ hangulatingadozasammat .

Eifnmyvebben kifejezem az erzalmerm j42

Segit elfogadm énmagam

Caltudatosabb lattam i2
Jobh déntéseket hozaolk 312

Tiiralmesabb lettem 3.07

-

1 34 36 38

4.4bra: A tanc hatiasa a mentalis képeségekre

Lad

-
3

Forras: Sajat szerkesztés, kérddives felmérés alapjan (2024)
Az é4bra a mentalis képességekre vonatkozod kijelentések értékelését mutatja be. 1-t6l 4-ig
értékelhették a megkérdezettek, hogy mennyire érzékelték a felsorolt hatasokat magukon a
tancnak koszonhetéen (1-egyaltalan nem, 4-teljes mértékben). A legmagasabb értékelést a
Hlelki feltoltédés™ kapta a tanc hatasara, 3, 8-es atlaggal. Ezt kovette az a kijelentés, hogy ,,a
tanc jo stresszlevezetd” (3,7), ami bizonyitja azt, hogy a tanc a mentélis egészségre milyen
nagy hatast gyakorol. A tancolok el tudjak engedni a stresszt mozgas kozben, és ez segiti Oket
a lelki feltoltddésben. Magas atlagok sziilettek azokra az Aallitdsokra is, amelyek az
érzelmeikre, hangulatukra vonatkoztak. A ,tancolas kozben ki tudom zarni a negativ
gondolatokat™ allitas 3,63 atlagot, a ,,csoportos tancora utan jobb a hangulatom™ kijelentés
Osszességében 3,69 atlagot kapott. Ugy gondolom, ez abbdl kovetkezhet, hogy az ember
10



tarsas lény, igy jobban szeret kozdsségben tancolni, ami feltolti 6ket. Boldogsaghormonok
szabadulnak fel tancolas kozben, amit meg tudnak osztani masokkal. Igy a tanc utan jobb
kedviik lesz és kozelebb keriilnek a tarsaikhoz. Emiatt és a folyamatos koncentralas miatt
sikeresebben ki tudjak zarni a negativ gondolatokat. Ezek hatdsa, hogy tancolds utan
felszabadultabbak lesznek, ennek az atlaga 3,64 lett. A tanc altal ,kiegyenstlyozottabb
lettem” (3,5), ,kreativabb lettem” (3,49), valamint a ,segit lekiizdeni a hangulat
ingadozasaimat” (3,46) allitdsok a kozépmezOnyben allnak. Ebbdl kovetkeztethetiink, hogy
hozzajarul a tanc ezekhez a képességekhez is, viszont nem ez az elsddleges hatas, amit a
kitolték érzékelnek. 3,3-as atlagot kapott a tanc dnmagunk elfogadédsaban jatszott szerepe,
3,2-est a tanc altal ,,céltudatosabb lettem” kijelentés. Ugy gondolom, hogy mivel a tanc nem
feltétleniil egy versenysport, ahol fontos a célok megfogalmazasa ¢€s a tudatossag, hanem sok
esetben egy szabadidds tevékenység, igy nem fejt ki erdteljes hatast ezen a teriileten. Ugy
tartjak, hogy a tanccal ki tudjuk fejezni az érzelmeinket, egy kiilon nyelvvel tudunk
kommunikédlni a szinpadrol az emberek felé. A ,jobb dontéseket hozok tancéra utan”
kijelentés atlaga 3,12 lett, ami abbol kovetkezhet, hogy bar ki tudja az embert kapcsolni a
tanc, de rendszerezni a gondolatait és dontéseket hozni nem biztos, hogy segit. A legtobben
azzal nem értettek egyet, hogy a tanc altal tiirelmesebbek lettek, 3,07 lett az atlag. A mentalis
hatasok feltérképezése utan a szocidlis hatdsokat vizsgaltam meg. Az ehhez tartoz6 allitasok

értékelését reprezentalja a 6. dbra.

Sok baratsagot kitdttem a tanc altal

Inkabb tarsasagban szeretek tancolm 344

L]
Lid

A tanc altal elfogadobb lettem
Inkabb egyediil szeretek tancolm 322

A tanc altal jobban kezelem a konfhlkusokat 322

3 31 32 33 34 35

5.4bra: A tanc hatasa a szocialis képességekre
Forrés: Sajat szerkesztés, kérddives felmérés alapjan (2024)
Az eredmények azt tiikrozik, hogy a valaszadok tapasztalatai alapjan a tanc a

szocialis képességekre egyontetiien pozitiv hatassal van. Sokan szamoltak be arrél,
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hogy baratsagokat létesitettek a tdncnak kdszonhetden, ennek értékelése dsszességében
3,58-as atlagot jelentett. Az inkdbb tarsasagban szeretek tancolni kijelentés atlaga 3, 44
lett, ez egy visszaigazolast ad, hogy a tanc inkdbb tarsas programnak szamit. Egy
tancstilus nagyon sokféle embert vonz be, igy kiilonbozé személyiségekkel
ismerkedhetiink meg. Ennek tulajdonithaté az, hogy 3,3-as atlagot ért el az az allitas,
hogy elfogadobbak lettek a kit6ltok a tanc altal. Ez azt tiikkrozi, hogy a tanc egy olyan
sport, ahol mindenki elfogadé a tarsaival. Legkevesebben a ,,tanc altal jobban kezelem a
konfliktusokat” és az ,,inkabb egyediil szeretek tancolni” allitasokkal értettek egyet.
Mindkettének 3,22 lett az atlaga, ez abbdl adddhat, hogy a tdnc egy olyan sport, amit
tarsasagban hajtanak végre. Igy ritka, hogy valaki szeret egyediil tancolni. Valamint
mindenki jol érezni magat megy egy tancorara, illetve mindenki elfogado, igy nincs
konfliktus, nem fejlesztik ennyire ezt a képességet, mint mas sportokban, ahol nagyobb

rivalizalas van jelen.

Végiil készitettem egy Osszegzést arrol, hogy mintdm szerint hogyan hat az
egeészség kiillonbozd dimenzidira a tdnc (1-negativan, 2-nincs hatdssal, 3-pozitivan). A

kitoltok valaszait a 7. abra mutatja be.
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6.abra: A valaszadok tapasztalatai a tanc egészség dimenzidkra kifejtett
hatasairol
Forras: Sajat szerkesztés, kérddives felmérés alapjan (2024)
A negativ valaszlehetdség megadasa elsdre kiilondsnek tlinhet. Azért tartottam
fontosnak, hiszen sokféle tancstilus létezik, és vannak fizikailag megterhelébb, vagy
egyoldalubb terhelést jelentd tancfajtak is, amelyek mind testileg, mind mentalisan

jarhatnak problémakkal (példaul iziileti kopds). Az eredményekbdl azonban arra
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kovetkeztethetlink, hogy mindenre nagyon jO hatdssal van a tdnc a valaszadok
tapasztalatai alapjan, igy mindenkinek javasolhatd. A mentalis egészségre gyakorolt
pozitiv hatasok lettek az elsddlegesek a valaszadok korében 2,79-es atlaggal. A fizikai
egészségre gyakorolt pozitiv hatadsanak az atlaga 2,75, a szocidlis egészségre gyakorolt
hatasasnak 2,73.

Feltettem a kitoltoknek az ,,6rok kérdést” is, miszerint ,,Mlivészet vagy sport a
tanc?” A tancot 224 {6 sportnak ¢€s miivészetnek is tekinti. Ezt az eredményt
alatdmasztjak azok a valaszok is, amiket arra a kérdésre adtak a megkérdezettek, hogy
sportolnak-e valamit a tdncon kiviil. Tilnyomo6 tobbségben (94%) azt valaszoltak, hogy
nem végeznek mas sportot a tdnc mellett. Ez az eredmény megerdsiti, hogy a tanc
sportnak tekinthetd, hiszen nem érzik sziikségesnek, hogy mads sportot folytassanak
mellette. 21 f6 gondolja ugy, hogy a tanc miivészet, ¢s minddssze 6 f6 gy, hogy
kizarolag sportnak tekinthet6. Ez az eredmény azt tiikrozi, hogy bar tilnyomo
tobbségben egyezik a valaszadok véleménye, mégis vannak, akik kizardlag
miivészetnek vagy sportnak tartjak a tancot. Ugy gondolom azt, hogy egy tancnak a
mivészi vagy a sportos jellegét érezziik dominansnak, nagyban meghatarozza, hogy
milyen tancstilust gyakorlunk.

A tanc fajtaja meghataroz6 lehet abbol a szempontbol is, hogy az egészség mely
szegmenseiben fejt ki erésebb hatast. Emiatt kutatdsom kiterjedt arra is, hogy feltarjam,
van-¢ kiilonbség a képességek fejlddésében tancstilustol fliggden. Mintdmban
legnagyobb szamban a néptdncosok ¢és hiphop tdncosok voltak, igy az ¢ valaszaikat
elemeztem Osszehasonlitd vizsgéalatokkal. Mivel a fizikai egészséggel kapcsolatos
hatasok terén nem volt jelent6s kiilonbség a két csoport kdzott, igy a mentalis és a

szocialis hatasok kozotti eltéréseket mutatom be részletesebben.
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7. abra: Mentalis képességek fejlodése a néptanc és hiphop hatasara

Forras: Sajat szerkesztés, 2024

A 7. abra azt mutatja be, mennyire tapasztaltak magukon a kiilonb6z6 mentalis
képességek fejlodését a néptancosok és a hiphop tdncosok (1-egyaltalan nem, 4-teljes
mértékben). Az eredmények azt tiikkrozik, hogy sok esetben hasonld hatasokat érzékelt a két
csoport. Négy esetben azonban szignifikans kiilonbség mutatkozott meg a hiphop és a
néptancosok kozott. A hiphop tancosok jobban ,.ki tudjak fejezni az érzelmeiket” (p=0,000).
Azt feltételezem, ezt az eredményt az magyarazhatja, hogy ez a stilus nem olyan kotott és
tobb alstilust hordoz magéval, ebbdl adéddan a tancosoknak lehetdségiik van az aktualis
érzelmeikhez valasztani a tanc stilusat. Kovetkezd eredményem azt tiikrézi, hogy a hiphop
tancosok ,felszabadultabbak™ (p=0,000). Ez kapcsoldodhat el6z6 megallapitdsomhoz,
miszerint a hiphop sordn magas szinten ki tudjak fejezni érzelmeiket. Amennyiben ez
megvalosul, megszabadulnak az elfojtasoktol, ez felszabadultsag érzést eredményezhet. A
,,Jobb dontéseket hozok tancora utdn” mar a néptancosok korében a jellemzdébb (p=0,000). A
néptanc kotottebb stilus, mint a hiphop, igy lehetséges, hogy tobb koncentraltsagot igényel,
ezért tanc kozben a tdncosoknak sziikséges kizdrni a problémakat és ezaltal kis iddre
eltdvolodhatnak ezektdl. Ezutan feltehetden tisztabb fejjel tudnak a problémara tekinteni, ami
segiti a jobb dontéshozatalt. Az ,,0nelfogadas™ is a néptancosok kozott fejlodott jobban a
véalaszadok szerint (p=0,000). A néptancosok korében jellemzd az erds csoportkohézio, a
tarsas kozeg pedig segit az onelfogadasban. Hiszen tamogatést és elfogadast nyujt nekik a

kozosség, ahova tartozhatnak.
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Ezutan megvizsgaltam a szocialis egészség teriiletén tapasztalt hatasokat is a két

csoport kozott (8. abra).
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8. abra: Szocialis képességek fejlodése a néptanc és hiphop hatasara
Forrés: Sajat szerkesztés, 2024

Ezen a téren mind a négy allitas esetén szignifikans kiilonbség mutatkozott meg
a két csoport kozott. A hip-hop tancosok korében tobben vannak, akik ,,inkabb egyediil
szeretnek tancolni”, mint a néptancokonal (p=0,000). Ez abbol kdvetkezhet, hogy ebben
a stilusban a csoportos formacidkon kiviil nagyon népszerii a sz6l6 eléadas is. Tobben
merik kiproébalni magukat kiilonb6zo stilusokban Onmegvalositds céljabol a sajat
kreativitdsuk kihasznalasaval. Ugyanakkor mindkét csoportban magasabb értékeket ért
el az ,inkdbb tarsasigban tancolok” 4llitds, viszont a néptancosoknal tdbben
nyilatkoztak igy (p=0,000). Ennek magyardzata lehet a tancstilusok kozti kiilonbség,
amit az el6zé eredménynél emlitettem. ,,Masok elfogaddsa” a hiphop tanc stilusra
jellemzé  inkdbb (p=0,000). Véleményem szerint egy hiphop tanccsoportnak
valtozatosabb az Osszetétele, ami abbol kovetkezhet, hogy egy divatos, modern tanc,
amit sokan szeretnének kiprobalni. Illetve tobb korosztaly tancol egyiitt, ami arra
készteti a tdncosokat, hogy mindenkivel jol tudjanak egyiitt miikodni. A néptancosok
ilyen szempontbol kiss¢ homogénebb csoportnak tekinthetdk, a hagyomanydrzo jelleg
jobban feltételezi a kozos értékeket, érdeklddést. A ,,jobb lett a konfliktus kezelésem”
kijelentésre a néptancosok atlagértéke lett magasabb (p=0,000). Ez adddhat abbol, hogy
a néptancosok tobbet tancolnak csoportokban, tarsasagban, sziikséges odafigyelnilik

egymasra €s folyamatosan alkalmazkodni a tobbiekhez a tanc soran, el6fordulhat, hogy
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tobb konfliktushelyzettel is taldlkoznak. Ennek kovetkeztében valdsziniileg fejlddnek a
konfliktuskezelési stratégiaik is, valamint konnyebben alkalmazkodnak az ilyen
helyzetekben. A néptancosok jellemzObbnek érzik azt is, hogy ,,baratsagokat kotottek a
tanc altal” (p=0,000). Ez alatdmasztja azt a feltevést, hogy a néptanccsoportokban
erdsebb kotelékek alakulnak ki a tagok kozott. Ez lehet annak kdszonhetd, hogy
valéoban a hasonld értékrenddel, érdeklédési korrel rendelkezdék kezdenek el
néptancolni, akiknek fontos a hagyomany0rzés, jellemzd rajuk a magyar kultira iranti
fokozott érdeklddés. Ez alapja lehet a hosszatavu baratsagok kialakuldsanak.

Mivel tobb szingifikdns kiilonbség is megmutatkozott a tancstilusok alapjan a
mentalis és szocialis jol-létre kifejtett hatdsok kozott, igy Osszehasonlitottam ezen
nagyobb dimenzioknak az értékelését is. Az eddig bemutatott eredményeimet
alatdmasztja az, hogy szignifikdns kiilonbség ezen a téren is megmutatkozott. A
néptancosok magasabbra értékelték a tdnc szocidlis egészségre kifejtett hatdsait, mint a
hiphop tancosok (p=0,000). Az egészség fizikai és mentdlis dimenzidiban tapasztalt

eldnyok megitélésében nem volt kiilonbség a két tancstilus képviseldi kozott.

Kovetkeztetések és javaslatok
Dolgozatomban a tanc hatdsasait vizsgaltam az egészségre nézve, fo fokuszt

helyezve a fizikai, szocidlis és mentalis egészségre. Célom annak feltdrasa volt, hogy
mely teriileteken milyen képességeket fejleszt leginkabb a tanc.

A felhasznalt szakirodalom ¢€s az altalam gyUjtott informdaciok segitségeévél
probaltam felmérni a rendszeresen tancolok kiilonbozé testi, lelki és téarsas
készségeinek, képességeinek a fejlodését. Kérddives felmérésemben kaptam valaszt a
kit6ltok tancolasi szokasaira €s a hatasokra, amiket tapasztaltak. Kutatdsombol kidertilt,
hogy azok az egyének, akik aktivan vesznek részt tancordkon minimum egy éve,
megtapasztaltak olyan pozitiv hatasokat a tancos mozgastevékenység altal, amiket
egyértelmiien a tdncnak tulajdonitanak.

Az elsO hatas, amit szerettem volna vizsgélni, a fizikai egészségre vonatkozott.
Bebizonyosodott, hogy a tanc megallja a helyét, mint sport és fizikai aktivitds. A
legtobben tanc mellett mar nem is végeznek mas fizikai tevékenységet, hiszen ez a
mozgasforma teljesen kielégiti a mozgasigényiiket. A motoros képességek
fejlesztésében hatalmas szerepet jatszik a tanc. Kiemelten az alloképesség, ritmusérzék
¢s a mozgasérzékelés fejlodését tapasztaltak magukon a kitoltok.

A mentélis egészségre gyakorolt hatdsat vizsgdlva szintén szdmos elényrol

szdmoltak be a megkérdezettek. Ilyenek az érzelmekre gyakorolt hatasa, hogy jobb lesz
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a hangulatuk tdncora utén, illetve, hogy lelkileg feltdltddnek. Sokan értettek egyet azzal,
hogy stresszcsokkentd hatdsa van a tancnak, mivel a test és az elme Osszekapcsolodik,
és egyediilalld6 modon tudjak kifejezni a tancosok az érzelmeiket. igy a stresszt okozé
¢rzések mint, a diih, harag és a félelem konnyedén mulik el, a negativ érzések helyére
pozitivak keriilnek. Hiszen egy alkalom végeztével a megndvekedett boldogsdghormon
elégedettséget, kiegyensulyozottsagot fog kialakitani.

Kutatasomban kitértem a tanc szocidlis egészségre gyakorolt hatasdra is.
Amiben a feltételezésem, hogy a tanc altal az emberek nyitottabbak, elfogadobbak
lesznek bebizonyosodott. Hiszen egy tancos kozdsségben fontos, hogy mindenkit
elfogadjunk és kozosen készitsiink el egy produktumot. A kitdlték nagy ardnyban
valaszoltak, hogy csoportban szeretnek tancolni, ez is azt bizonyitja, hogy a szocialis
¢letiiket is befolyasolja a tanc. Sokan kotottek baratsagokat a tancorakon, amiket évek
multan is meg tudtak Orizni, igy erds szocialis kapcsolatok alakultak ki.

A kérdéivemben a kitoltok 90%-a tekinti a tancot sportnak és miivészetnek
egyarant. Hiszen olyan fizikai aktivitdst igényel, ami megfelel a sportol elvart
kritériumoknak, illetve ez egy olyan sportolasi forma, ami rendkiviil szorakoztato és jot
tesz a léleknek és az dnkifejezésnek egyarant.

Erdekes eredménynek tartom azt, hogy mennyi kiilonbség van a szociélis és
mentalis hatasok kozott attol fliggden, hogy valaki néptancos vagy hiphop tancos.
Eredményeim azt tiikrozik, hogy a hiphop, mint egy szabadabb, onkifejezést jobban
eldsegitd stilus, erdteljesebb hatdst fejt ki a tdncosok érzelemkifejezd képességére,
valamint felszabadultsagara. Ugy gondolom, ez a két tényezd szorosan Osszefiigg
egymassal, hiszen ha nem fojtjuk el érzéseinket, hanem ki tudjuk fejezni Oket, az
megkonnyebbiilést jelent szdmunka. Ezzel szemben a néptancosok szignifikdnsan
jobbra értékelték az altaluk megtapasztalt szocialis hatdsokat. Tobb baratsagot kotottek
a tancon keresztiil és feltehetden a kozosségnek koszonhetden is, jobban képesek
onmaguk elfogadasara. Mig egy hiphop csoport heterogénebbnek tekintheté akar
korosztalyok, akar alapvetd értékek szempontjabol, addig a néptancos csoportok
feltehetden hasonlo attitiddel rendelkeznek legalabb a hagyomanydrzés tekintetében.
Feltételezhetéen ennek kdszonhetd, hogy a hiphop tancosok arrdl szamoltak be, hogy
jobban képesek masok elfogaddsara, mig a néptancosoknal erdsebbek kapcsolatok, a

csoportkohézio.
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Ugy gondolom, a tancot népszeriisiteni kellene minden korosztalyban. Véleményem
szerint kisgyermekkorban fontos lenne bemutatni ezt a mozgasformat a tobbi sport
mellett. A személyiségfejlodésre is kedvezOen hat, hiszen a gyerekek elsdsorban
mozgassal kommunikalnak, igy a tanc segithet szamukra az onkifejezésben. A fiatalok
¢s a felndttek korében is népszeriisiteni kellene ezt a mozgasformat, hiszen a rendszeres
tanc kiemelt hatést fejt ki a stresszlevezetésben. igy felnéttként még inkabb sziikséges a
tanc gyakorldsa, hiszen mentalis kikapcsolddast nyujt a mindennapi problémak mellett.
Az eredmények alapjan a lelki feltdltddés egy tancora utdn nagyon magas, igy a
tanciskoldknak erre lehetne épiteni a reklamot, illetve a népszeriisitést. A nyugdijasok
sokszor ingerszegény kornyezetben szocidlisan inaktivva valnak, maganyosnak, esetleg
haszontalannak ¢érzik magukat, igy a tanc, mint a szocialis egészségre kihatd
tevékenység kiemelten fontos lenne az iddsebb korosztdly szamara is. Hiszen
tarsasagban lennének, ahol baratsagokat tudnanak kialakitani, és mindezek mellett 6k is
megtalalhatndk a szamukra megfeleld stilust, ami egy megfeleld fizikai &tmozgatast is
jelenthet. Igy a tanciskolaknak érdemes lenne szenior csoportokat inditani, és bevonzani
az idésebb korosztalyt. Ha ezeket a pozitiv hatdsokat a tanciskolak felhasznalndk a

hirdetéseikben, egy szélesebb réteg érdeklddését tudnak felkelteni.
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Osszefoglalas
Kutatdsomban a tdnc hatdsat vizsgaltam az egészség dimenzidira nézve.

Fontosnak tartottam megvizsgalni a fizikai, mentalis és szocidlis fejlodésre gyakorolt
hatasat. A bevezetésben ennek a témavalasztasnak az okat, illetve a témahoz vald
személyes kotddésemet mutattam be. Hiszen évek oOta tapasztalom a tanc pozitiv
kivetiilését magamon.

Elsonek az egészség fogalmat részleteztem, majd ismertettem a fizikai, mentalis
kapcsolatos Osszefiiggéseinek vizsgalata utan részletezésre keriiltek a tanc fizikai
hatésai. Ezek utdn tanulményoztam a tanc hatdsat a lelki egészségre, ezen beliil érintve
az emocionalis és kognitiv eldnyoket. Végezetiil pedig bemutattam a szocialis fejlesztd
hatasokat a tanc altal.

Szekunder vizsgalatomban Osszegyijtottem a hazai és nemzetkozi szakirodalmi
miiveket. Majd ezekbdl informaciot gyljtve, vontam le kovetkeztetéseket és
elemzéseket. Primer kutatdisom megvalositasahoz kérddivet hasznaltam. A kérddivben
felmértem a valaszadok tapasztalatait, amit a tanc altal éreztek az egészségiikre nézve.
Megvizsgaltam, hogy milyen fizikai elényoket érzékeltek és hogy a tancorak milyen
mértékben befolyasoljak a testi-lelki harmonidjukat. Kérdéseket tettem fel a
hangulatingadozéds ¢és a stressz lekiizdése, valamint érzelmek kifejezésével
kapcsolatban. Megvizsgaltam tovabba azt is, hogy a kitoltok egyediil vagy csoportosan
tancolnak szivesebben, illetve, hogy milyen szocialis elonydket tapasztaltak magukon a
mozgas kovetkeztében.

Az eredményeim azt tiikrozték, hogy a szocidlis képességek koziil leginkabb a
kapcsolatépitd képességek, a tarsas készségek, valamint masok elfogadasanak a
képessége fejlodik. A kognitiv  képességekre, mint kreativitas, céltudatossag,
dontéshozatal, is hatdssal van a tdnc a minta tapasztalatai alapjan. A fizikai képességek
koziil legtobben az alloképesség és a ritmusérzék fejlodését emelték ki a tdncnak
koszonhetden, de a legkiemelked6bb hatast a kutatdsom szerint a mentalis képességekre
fejti ki a tanc. Hiszen ezt értékelték a valaszadok a legmagasabbra, ezek szerint a lelki
feltoltddésben, stresszlevezetésben, az 4ltaldnos j6 hangulatban, kozérzetben,
felszabadultsag érzésben fejti ki hatdsat a rendszeres tanc. Ezt aldtdmasztja az az
eredmény is, miszerint a mentalis, fizikalis és szocialis egészség koziil a mentalis
egészégre tartottdk a leginkdbb pozitiv hatast kifejtonek a tdncot. Eredményeim szerint

a valaszadok nagy része ugy gondolja, a tanc sport és egyben miivészet is, amit

19



megerdsitett az az eredmény is, hogy a legtobben nem is végeznek mas sportot a tancon
kiviil.

Ezek alapjan az eredmények alapjan fogalmaztam meg kovetkeztetéseimet és
javaslataimat. Beigazolodott, hogy a tancnak jelentOs pozitiv hatdsa van az egészség
dimenziodira. Beleértve a teljes fizikai, mentélis és szocialis jol-létet. Ugy gondolom,
hogy a tancot népszeriisiteni kellene a gyerekek korében, hiszen szamukra fontos
kommunikécios eszkozt jelenthet a tanc, segitheti Oket az Onkifejezésben. Egy
eszkozrendszerként tudjak felhasznalni, hogy kimutassak a kiilvilag fel¢ az érzelmeiket.
Népszertsiteni kellene még a felndttek korében, hiszen a rendszeres tanc jelentds hatast
fejt ki a stresszlevezetésben és mentalis kikapcsolodast nydjt a mindennapi problémaék
elél. Végezetil a nyugdijasok korében is javasolnam a tadncos mozgasforma
népszerlsitését, hiszen tarsasagban lennének, ahol baratsagokat tudnanak kialakitani, és
mindezek mellett 6k is megtalalhatndk a szdmukra megfeleld stilust, ami biztosithatna
szamukra a koruknak megfeleld fizikai aktivitast.

Zarasként szeretném bemutatni a valaszadok gondolatait arrél, mit jelent

szamukra a tanc, egy szofelhon keresztiil.
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9. abra: A valaszaddok véleménye arrdl, mit jelent a tanc

Forras: Sajat szerkesztés, kérddives felmérés alapjan (2024)
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