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1. Bevezetés

Az egészséges ¢€letvitel minden korban nagyon fontos szerepet jatszott az emberek életében.
Nagyon sok olyan betegség van, amit egy egészségesen ¢l6 ember meg tud eldzni, és ezaltal
sokkal egészségesebben ¢s hosszabban tud ¢élni. Az egészséges élet egyik alapfeltétele a rend-
szeres testmozgas. Nem kell feltétleniil megterhelé edzésekre gondolni, napi szinten fél ora
séta, vagy esetleg egy konnyedebb edzésforma (pl. futés, biciklizés, Gszas) is mar egy 1épés az
egészségiink megdrzése érdekében. A WHO 2020-as utmutatoja alapjan a gyerekek €s a serdii-
16k szamara atlagosan napi 60 perc kozepes intenzitasd, tilnyomorészt aerob mozgas javasolt.
(1) Az elhizas korunk népbetegsége, de a megfeleld mozgassal az elhizas is elkeriilhetd lenne.

Az iskolak mar altaldnos iskoldkban bevezették a mindennapos testnevelést, felismerve,
hogy a gyermekek elhizasdnak megeldzése és egészségesebb életmodja miatt erre sziikség van,
mint lehetséges egészségvédd/fejlesztd ora. A mindennapos testnevelés nagyon fontossa valt.
Azonban akadalyok mindenhol vannak, sajnos sok helyen nincs megfelelé infrastruktira és
felszerelés ehhez. Ezt felismerve ki lehet valtani a mindennapos testnevelés mozgasformajat
egy tanc foglalkozassal, akar testnevelés ora helyett is. Legnagyobb eldnye, hogy nem igényel
eszkozoket, tornatermet, barhol megtarthato.

A mindennapi testmozgas jotékony hatassal van a gyermekek szervezetére, fejlesztd hatassal
bir, rekrealodnak, ezen kiviil a mozgaskordinaciot erdsiti, €s egyben ad egyfajta rendszerességet
is. A testnevelés a mai vildgban mar nemcsak egy tantargyat foglal magaban, hanem f6szerep-
16jévé valt a test €s Iélek kozotti egészséges egyensuly megtaldlasaban. Egészséges €letmodra
nevel, és segit a karos szenvedélyeket lekiizdeni (Bognar, 2009; Huszar és Bognar, 2006).

A mindennapos testnevelésben nagyon gyakran megjelennek a zenés-tancos mozgasformak,
melyek bizonyos helyeken kifejezetten tananyagként szolgalnak. A kiilonb6z6 tdncos mozgas-
formak jo hatassal vannak a szervezetiinkre, az egészséges ¢letmodrol kialakitott képiinket for-
maljak. A miivészetek mellett maga a testnevelés tantargy is fellelte maganak a tancot, és kezd
egyre erdteljesebben megjelenni a mindennapos testnevelés keretében is. (Lang, 2020/2.)

A mindennapos testnevelés bevezetésével az egészségnevelés ¢és fittség kérdéskorei mellett
(Bognar, 2019) egyre siirgetébbé valik a zenés- tdncos mozgasformak beépitése a kdzoktatdsba
is. Napjainkban szamottevd kutatas foglalkozik a tancnak a készségekre gyakorolt hatasaival.
Az éltalaban vett fizikai teljesitményt négy képesség hatarozza meg: kondicionalis képességek,

koordinacids képességek, affektiv képességek, kognitiv képességek. (Lang, Sz6116si, 2023)



1.1. Az egészséges ¢€letvitel €s a tancos mozgas 0sszefliggései

Tobb tanulmany is aldtdmasztja, hogy a tanc tdmogato tarsas jellege és partnersége fokozza
arésztvevok szocialis elkotelezettségét, pszichologiai ellazulast biztosit, ami segithet a mentalis
zavarok, a szorongas és a depresszi6 kezelésében mind a tdncéran, mind utana. Bizonyitottan
noveli a tdncos 6nazonossagat, mentalis jolétét. A tdincban valo részvétel gyakran megkdveteli
a tdncosoktol, hogy érintsék meg egymast, szemkontaktust teremtsenek és a mozdulatokat ze-
nével, és a partnerrel 0sszehangoljak. Ezek a mozgasok Osszefiiggésben vannak az endorfinok
felszabadulasaval, azaz boldogsagot okoznak. A tancos részvétel tovabbi tulajdonsagai, hogy
novelhetik a tarsadalmi kotddeést €s a pszichologiai egészséget. Ez a folyamat, amikor a tanco-
sok beliilrél 6sszpontositanak testiikre, javitja a megkiizdési készségeket €s az onszabalyozast,
a tancos gyakorlatok szamos formaja kedvezd hatast gyakorol a pszicholdgiai és kognitiv egész-
ségre.

Atanc kivald motoros tervezést €s memoriat, valamint fokuszalt és tudatos figyelmet igényel
az 1) mozgasmintak megtanulasdhoz, a koreografalt mozgassorozatok emlékezetéhez, a zenével
valo idében torténé mozgashoz, €s kiilonds hangsulyt és figyelmet fordit a miivészi kifejezésre.
Noveli a nyugalmi allapot aktivitasat, amelyekrdl feltételezik, hogy fenntartjadk a memoriat és
a kognitiv funkciokat. A tanc hatékonysaganak értékelése soran nem szabad figyelmen kiviil
hagyni a fizikai aktivitas értékét, amelyet a klinikus vagy a mozgasoktaté gondoskodasa és
oktatasa kombinal. Ha egy tanccsoport hasonld egészségligyi eldnydkre tehet szert a fizikai
aktivitas révén, és tovabbi javulast érhet el a klinikus vagy a mozgésoktatd személyes gondos-
kodésa révén, akkor konnyebb lesz meghatarozni a tanc, mint alternativ modozat hatékonysa-
gat. (2)

1.2. A témavalasztas indoklasa

En kiskoromban — édesanyam elmondasa alapjan - izgaga és 6rokmozgé voltam. Nem tud-
tam egy dologra dsszpontositani, és sokszor emiatt ingeriilt és ideges voltam, mert nem mindig
sikertiilt elsOre az, amit szerettem volna. De nagyon szerettem a mozgast, €s emiatt mar 5 éves
koromban szerettem volna tdncra jarni. Ezért édesanydm addig keresgélt, amig talalt egy helyet,
ahol bar mér elindult a tanctanités, de utdlag sikeriilt bekeriilndm. Eleinte csak hetente egyszer,
de késobb hetente tobb alkalommal tanultunk kiilonb6z6 tancos technikakat, és sajat magamnak
és a szorgalmamnak kdszonhetden bekeriiltem abba a csoportba, ahol kiilonb6z6 koreografidkat
tanultunk és versenyekre jartunk. Ezeket az 6rakat nagyon nagy izgalommal vartam minden
alkalommal, szivesen tanultam tdncolni és nagyon jo érzés volt, hogy amit szerettem volna si-

kerilt elérnem.



Ahogy telt az id6 - mar par hét elteltével is — édesanyam észrevette, hogy sokkal nyugodtabb
¢és Osszeszedettebb lettem, kifejezetten akkor amikor tdncéram volt. Mar nem voltam ideges,
stresszes amikor valami nem sikeriilt elsdre, hanem Gjra probaltam, akar tobbszor is. Emellett
nyugodtabb lettem, és mindig izgatottan vartam a kdvetkezo tdncorat és a versenyeket is. Sokat
gyakoroltam a szobamban a koreografidkat, amiket tanultunk. T6bb versenyrdl éremmel j6ttem
haza, és a sikeres versenyek ujabb inspiraciokat adtak.

Amikor fels6 tagozatba Iéptem, édesanyam atiratott tanc tagozatra egy masik iskolaba, ahol
a tancorak be voltak épitve a mindennapos 6rarendbe, és igy a kiilon tancorakon kiviil az ora-
rendem részét képezték a tancos ordk, minden héten tobb alkalommal. Négy éven keresztiil
egeészen az altalanos iskolai ballagasomig tdnctagozatos didk voltam, ami nagyon jo hatassal
volt az onbizalmamra, a stresszes id6szakoknak vége lett, jobb lett a kzérzetem ¢és koncentral-
tabb lettem a korabbi énemhez képest. Sajat tapasztalataim alapjan bizonyossagot nyert, hogy

a tanc kifejezetten j6 hatassal van a stresszkezelésre.

2. Elméleti hattér és célkituzés

2.1. A tanc jétékony hatésai

Amikor tancolunk, a testiinkben olyan folyamatok indulnak be, mintha kardié edzésformat
végeznénk. Igy erdsiti a keringési rendszert, fokozodnak az anyagcsere folyamatok. Mivel a
tancos mozgas alkalméval nem egy irdnyba mozgunk, igy szinte minden izomcsoportunkat
megdolgoztatjuk, ezaltal fejleszthetjiik egyensulyunkat és erdnlétiinket.

A tancot egyfajta terapiaként is lehet hasznalni, hiszen nincsenek hatarai. Tancolhat fiatal,
¢s 1d0s, beteg és egészséges ember egyarant, egyediil €s csoportosan is. Ugyanakkor olyan szak-
ember segitségével, aki pontosan tudja, hogy mikor melyik izomcsoportot kell mozgasra birni
annak érdekében, hogy akar a motorikus funkciokat is erdsitse, olyan célokat is el lehet érni,
amelyek gyakran felérnek egy komplett mozgésterapiaval. A terapia sordn a tancterapeuta az
egyénre koncentral, arra, ahogyan tancol, amit kifejez a mozgassal. Ehhez a tdnchoz barmikor
be tud kapcsolddni a terapeuta, ugy is, hogy mutatja a megfeleld mozdulatokat, és igy fog 1ét-
rejonni az egyiittmiikodés kettejiik kozott. Eszreveszi mik a korlatjai (pl. tul lassan mozog, a
mozdulataiban nincsen erd, a karjait mindig maga el6tt tartja) és segit fejlddni a mozgéaskordi-
nacio terén, majd ez a fejlédés kihat az egyén késobbi mindennapi életére is. (3)

A tancnak bizonyitottan tobbféle jotékony hatdsa is van. Ez egy természetes mozgasforma,
mely izmokat erdsiti, megfelelé mértéki tartast ad, ndveli az energiat, megmozgatja szinte az

Osszes izmot. Bizonyos Iépések soran meg kell talalni a testkdzéppontot. Minél inkabb megvan
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ez a pont, annal jobban meg lehet talalni az egyensulyt is. Ezaltal a mozgéaskordinacio is fejlo-
dik, r6gz6dnek bizonyos mozdulatok, amik a késObbiekben nagy segitségre lehetnek. Szélesebb
lesz az egyén mozgéstartomanya, a tancos 6rak elétti és utani nyujtas pedig segit abban, hogy
a test rugalmas maradjon. Ha a tested rugalmas, akkor az hatassal lehet akar a lelkedre, igy
fogékonyabb leszel az emberekkel a kornyezetedben, egyfajta lelki megerdsitést is magaban
foglal. A tanc formalja a személyiséget, a tarsadalmi élethez sziikséges erkolcsi kompetenciaik
is fejlédnek, mint példaul a hatarozottsag és az akarat. Cél, hogy a tanc az egészséges testi, lelki
¢s esztétikai fejlodésen tul elégitse ki a résztvevok mozgassziikségleteit, mikozben a teherbiro ké-
pességiik, fizikai és mentalis alloképességiik, mozgaskordinaciojuk fejlédik. Alakitson ki értékes
jellemvonasokkal rendelkez6 egyént, fejlessze az esztétikai érzékét, mozgasmiiveltségét, segit-
sen kialakitani problémamegoldo, tanulasi kompetenciait. Fejlessze a mozgaskultarat, a moz-
gaskoordinaciot, a ritmusérzéket, illetve a tanuld térbeli tajékozodasat is. A mozgastanulas
komplex folyamata soran ki kell alakitani reflexkapcsolatokat, a mozgas készséggé alakuljon,
vagyis automatizalddon.

A mozgaskordinaci6 fejlesztésén tul a tanc nagyszerti hatassal lehet a sziv- és érrendszerre.
A rendszeres tanc alatt javul az alloképesség. A pulzus stabil marad, nincs meg az a fullaszto
érzés egy-egy hosszabb tdncsorozat utan, mivel javul a sziv és a tiid6 allapota. Bizonyitottan a
tanc nyugtatja az idegeket, a zene egyfajta lazito hatassal van a lélekre, igy is segit kiszakadni
a hétkdznapi rohano vilagbdl. Javitja a hangulatot, és tobb endorfin termelddik a testben, ezaltal
a depresszios tiinetek csokkenhetnek és egy 1d6 utan el is tlinhetnek. Emeli az 6nbecsiilést,
onbizalomnoveld hatast, ami hosszl tdvon egy nagyon jo segitség is lehet. (4)

A tanc és a relaxacio egyiitt alkalmazva hatékony stresszkezelést eredményezhet. A tanc so-
ran a figyelem a testmozgasra €s a zenére Osszpontosul, amely segit a test €s az elméjének
ellazulasdban. A relaxacios technikak, mint a meditacio €és a 1égzdgyakorlatok segithetnek a
stressz csokkentésében, egylittes alkalmazasa segit a test és az elméjének ellazuldsaban, és ja-
vithatja az ember 4ltalanos jolétét. Osszességében, a tanc és a relaxacio technikék egyiitt alkal-
mazva hatékony stresszkezeld eszk6zok lehetnek, amelyek segithetnek a stressz és a szorongas

csOkkentésében, és javithatjak az emberi kozérzet altalanos jolétét. (5)

2.2. A tancra iranyul6 kutatasok rovid bemutatasa

A tanc a gyermekek nevelésében az életre valo nevelés, a kultura, a tarsas kapcsolatok kiala-
kitasa, a szocializacios folyamatok nélkiilozhetetlen eszkdzévé valt. A tanc segithet kialakitani
az Onazonossagot, az egyén realis Onképét, a magabiztossagat, és ezzel ndvelheti az onbizalmat.

A tanc hozzasegithet személyes kapcsolataink javuldsdhoz is. A tanc egy fajta csoportos
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mivészet szavak nélkiil, a zene ritmuséra torténd mozgasforma, ahol a tarsaink gondolatait ér-
z€kelni és érezni tudjuk, nem csupan latjuk és figyeljiikk. A tdnc maga a pillanat miivészete.
Pillanat, ami egyszerre a tdncosé és a kozonségé, egyszeri és megismételhetetlen. Tancolas koz-
ben az egymasra hangolodas, és a tarsakkal valo kozeli egyiittlét elengedhetetlen. A tanult ko-
reografiak kivitelezése, valamint a sériilések elkeriilése érdekében, fontos a minél precizebb
odafigyelés, a mozdulatok tokéletesitése. Tiiskés €s Petrovszki (2018) tanulmanyukban az ae-
robik, mint a testnevelés érakon valdé megjelenésével €s annak gyakran eléfordul6 vizsgalataval
foglalkoztak. Kutatasuk kozéppontjaban az 6rak hatékonysaganak novelése, illetve az aerobik
sz€lesebb korének megismertetése volt. Ebben a kutatdsban a zenés-tdncos mozgasformak al-
kalmazasat is vizsgaltak. A tanctarsak kozotti kapcsolat szorosabb dsszetartozast mutat azoknal,
akik jellemzden heti két alkalomnal tobbszor vesznek részt tincosedzéseken és tobb mint egy
éve tagjai az adott tanccsoportnak. A tanc folyamatosan valtozd élményszerzéssel, dinamikus
€s szines palettajaval, az egész embert igénybe vevo ¢s megmozgatd vildgaval azon tal, hogy a
testi fizikumot erdsiti, fejleszti az egyén személyiségprofiljat, javitja szocialis kapcsolatrend-
szerét. A tanc, mint pedagogiai fejlddés hatasosan ellenstlyozza a XXI. szdzadban a digitaliza-
ci6 és high-tech vilaggal jaré szamos negativ tulajdonsagot. Kozkedveltsége miatt a fiatalok
passziv ¢letmodjanak visszaszoritasara, és a nevelés-oktatas egyik meghatarozé eszkozévé val-
hat a mindennapos testnevelés rendszerében. (Molnér, Prisztoka, 2021)

Mindezek mellett a mindennapos testnevelés esetében a tanc egy olyan tevékenység, amely
lehetdséget biztosit nem csak szérakoztatasra, de szamos egészségiigyi elénnyel is jar. Az egyik
ilyen elonye, hogy stresszoldo hatdssal bir. A tanc segithet az embereknek megszabadulni a
mindennapi stressziiktél, ami nagyban hozzajarulhat az egészséges ¢letmodjukhoz. Molnar
Akos és Prisztoka Gyongyvér (2020) kutatasa szerint a tancnak jelents szerepe lehet az érzelmi
intelligencia fejlesztésében és a stresszoldasban. A kutatasuk alapjan az egyik legjobb stresz-
szold6 technika maga a tanc. A tanc segithet az embereknek megszabadulni a szorongésaiktol
¢s az aggodalmaiktdl, és ez mellett javithatja a hangulatukat is. A tdncnak az onkifejezési esz-
kozként vald hasznélata szintén rendkiviil eredményes. A tanc hat az emberek kifejezéseikre,
az érzéseikre, és a gondolataikra, ami segithet az érzelmiik megkiizdésében.

A tanc tehat nem csak szorakoztato elfoglaltsag, hanem szdmtalan egészségiigyi eldnnyel is
rendelkezik. Eszerint tehat, hogy a tanc segithet a stressz kezelésében, és nagyon jol hasznal-
hat6 az onkifejezés eszkdzeként. A tanc egy hatasos stresszkezeld eszkoz lehet, mivel segit a
test és a tudat ellazulasaban. A tdncolas kdzbeni koncentracio és a zenére valo figyelem 6ssz-

pontositasa segithet a személy stressz, illetve a szorongéasa csokkentésében.



Az iskolai tanulmanyok és a kreativ foglalatossag, mint példaul a tanc, gyakran szemben
allnak egymassal a gyerekek életében. Azonban egyre tobb kutatas és tapasztalat mutatja, hogy
a tancnak pozitiv hatdsa lehet az akadémikus eredményeikre is. A tdnc bizonyitottan hatast gya-
korol a gyerekek tanulmanyi teljesitményére, és ezaltal segitheti az iskolai sikeriiket. A tancos
foglalkozasok és edzések rendszeres részvétele segiti a gyerekeknek fejleszteni az dnfegyelmet
¢és hogy jobban be tudjak osztani az idejiliket. A tdncosoknak meg kell tanulniuk, hogy hogyan
osszak be az idejiiket az iskolai tanulés és a gyakorlas kozott, ami javithatja az iskolai teljesit-
ményiiket. A tanc lehetdséget nyujt az dnbizalom novelésére és az dnkifejezésre. Amikor a gye-
rekek sikeresen kiviteleznek egy tancrészletet vagy szinpadon lépnek fel, azzal ndvekszik az
onbizalmuk. Az 6nbizalom segithet nekik abban, hogy pozitivan alljanak a tanulashoz és a min-
dennapi kihivasokhoz.

A tanc kreativ elfoglaltsag, amely segiti a gyerekeket a kreativ gondolkodasban és a talalé-
konysagban. Ezek a képességek altalaban eldnydsek az iskolai feladataik sordn €s a probléma-
megoldasban. A tancnak rengeteg pozitiv hatasa lehet a gyerekek tanulmanyi teljesitményére.
Segit fejleszteni az 6nuralmat, az 6nbizalmat, a stresszkezelést, a koncentraciot, a szocialis
készségeket €s a kreativitast. (6)

A szakemberek arra figyelmeztetnek, hogy az iskolasokra nehezedd suli-stressz miatt mar
nem elég a hagyomdanyos tanitéas, sziikség van a pedagogiai feladattar bovitésére. Szorongast
csokkentd alternativ mozgasformakra lenne sziikség a testnevelésorakon, ezzel a gyermekek
mindennapi lelki terheit jelentdsen lehetne csokkenteni. Prof. Dr. Bagdy Emdke ismert klinikai
szakpszichologus szerint akar mar heti egy oranyi relaxacio is sokat jelenthet a tulterhelt kor-
nyezetben, a jelenlegi iskolarendszer szerkezete azonban még nincs erre felkésziilve, és sajnos
sokszor a sziilok alaptalan félelmei is akadalyozzak a didkokat ebben. Egyre tobb pedagogus és
mentalhigiénés szakember hangsulyozza, hogy a gyerekekre nehezedd nyomas csdkkentéséhez
sziikség van olyan alternativ modszerek bevezetésére a testnevelés 6rdkon, mint a relaxacio, a
joga gyakorlatok, vagy éppen a tdnc és a kreativ mozgas. A lazitassal, kikapcsolddassal egyiitt
jaro tevékenységek ugyanis javitjdk a koncentraciot, a testtartast €s az egyensulyérzéket is,
csOkkentik a szorongdast és a stresszt. Akar inger-szegény, akar inger-gazdag kornyezetben fel-
novo gyerekeknek egyarant sziikségiik lenne a relaxaciora. A szakpszichologus szerint minima-
lisan mar heti egy ora is segithetne, amikor a gyerekek az elengedett allapotban kizarolag on-
magunkra tudnak figyelni. A mai feszes iskolarendszerben azonban nehezen jut 1d6 arra, hogy
a pedagoégusok fokozott figyelmet forditsanak a gyermek testi €s lelki egészség kapcsolatéra.
Prof. Dr. Bagdy ugy véli, hogy a kotelezd oraelemek, amelyeket az alaptanterv tartalmaz, rend-

kiviil megszilardultak, kitdltik szinte a teljes tandrat, igy csak kevés szabadmozgésu iddsav
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marad. Ami a szemléletmodot illeti, egyetért a Magyar Didksport Szovetséggel (MDSZ), akik
az altaluk kidolgozott alternativ testmozgasrol dsszeéllitott modszertani konyveikben a gyer-
meket, mint a személyiség egészét vették figyelembe, nemcsak a test mozgasat és az izomzat
fejlesztését.

Az orszagban léteznek mar ilyen célu kezdeményezések is, ahol rendszerességgel az orak
részEt képezi a jogagyakorlat, vagy a tdncorak bevezetése a heti 6rarendbe. Ez egy nagyon jo
irany arra, hogy a gyermekek hozzéaszokjanak ahhoz, hogy akar a testnevelés ora részeként joga
vagy tancoktatas keretében megtanuljak a stresszkezelést, illetve a relaxaciot, ami segiti ket a

késdbbiekben.
2.3. A Flow Allapot Kérdéiv elméleti hattere

A flow jelentése: ,,az a jelenség, amikor annyira feloldodunk egy tevékenységben, hogy min-
den mas eltorpiil mellette, az élmény maga lesz olyan élvezetes, hogy a tevékenységet barmi
aron folytatni akarjuk, pusztan magaért.” (Csikszentmihalyi, 1991, 11.0.)

A flow kutatdsa mar az 1960-as években elkezd6dott, €s még napjainkban is folyamatosan
tart. Minden idészakban mas mddszerrel kutattak. Eleinte papir alapu kérddiveket készitettek,
majd ahogy a technika rohamosan fejlédésnek indult, mar kiillonb6z6 informatikai eszkozoket
is bevetettek. Novak és Hoffmann (1997) kidolgoztak egy tipologiat a Flow Allapot Kérdéiv
tartalmara. Mindent Gsszevetve egy altalanos flow leirast nyajtanak a vizsgalt személyeknek a
mérési megkdzelitést alkalmazo vizsgalatokban. A vizsgalt személyek ezek utan beszdmolnak
az olvasott élmény utani tapasztalataikrdl, majd a leirt tevékenységet egy meghatarozott skalan
(pl.: Altalanos Flow Index — Jackson és Roberts, 1992) értékelik. Ez a flow értékelés egyik
legaltalanosabb szintje.

Az aramlatélményt gyakran papir-ceruza kérdéivekkel mérték, ekkor az volt a cél, hogy az
aramlatélmény dimenzioéit, €s a kiilonbségeket tarjak fel az élmény eléfordulasaban, helyzetek
vagy személyek kozott (Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002). A késobbiek soran egy sszesen
40 tételes, otfoku Likert-skalas mérdeszkoz késziilt elsd verzidként, melyet flow és antiflow
helyzeteket indukald kisérleti helyzetben teszteltek. Ezeket tesztelték, majd kialakult a méro-
eszkoz végleges, 20 tételes verzigja (Olah, 2005; Chen, 20006).

A flow allapot kérddiv (Magyarodi és mtsai, 2013a, 2013b) 20 tételen keresztiil, két metadi-
menzid segitségével interpretalja a tevékenység altal atélt flow élményt. A vélaszado a Flow
Allapot Kérdéivben 20 tételt értékel, amelybol megallapithatd, hogy mennyire jellemzé ra a
végzett tevékenysége folytan az adott allitas. Az értékelés otfoku skala segitségével torténik (1

= egyaltalan nem illik rdm, 5 = nagyon illik rdm). A vizsgalt személy minél nagyobb



pontszamot ér el a skalan, annal intenzivebb az adott jellemz0 jelenléte, mindsége az atélt flow

¢lmény kozben. A kérddiv par perc alatt kitdlthetd, és kutatasi célokra szabadon felhasznalhato.
2.4. Kutatas célja — hipotézis

A kutatdsom célja, hogy ravilagitsak arra, a tanc nemcsak egyfajta szérakozasi lehetdség,
hanem olyan mozgasforma is egyben, amely nagyon hasznos. Amennyiben megfeleld tanarok
tanitjak, néhany testnevelésora kivalthatoé lenne a tanccal a mindennapos testnevelés keretei

kozott. Ehhez a kovetkezd hipotéziseket allitottam fel:

(1) A kozépiskolai diakoknal a tancorak hatasara az Ora végére a stressz szintjiik

csokken, és emelkedettebb hangulatba keriilnek az ora elétti allapotukhoz képest.

(2) Azt valdszintsitem, hogy a 11. B osztalynak magasabb lesz a stressz szintje ora
elott, mint a 10.C osztalynak, mivel a 11.-eseknek sokkal tobbet kell tanulni, ezaltal

magasabb a stressz faktor naluk, mint a 10.-eseknél.

(3) Azt feltételezem, hogy a fiuk jobban fognak szorongani 6ra el6tt, mint a lanyok,
viszont ez a szorongas az ora végére csokkeni fog naluk és azt gondolom, a lanyoknak

magasabb lesz a hangulat szintjiik ora el6tt, illetve az 6ra utdn is, mint a fitknak.

(4) Azt vélem, hogy mind a két osztalyban legalabb az osztaly egy harmada at fogja
¢lni a flow ¢lményt, de az osztaly tobb mint két harmada képes lesz a feladatokat is

végre hajtani.

3. Anyagok és modszerek

3.1. Kérdoiv

Az ora el6tt egy 5 kérdésbol allo kérddivet adtam nekik (1. szdmua melléklet), amely a ko-
vetkezd kérdésekbdl allt: Mennyire vagy ma stresszes? Mennyire vagy ma fesziilt? Mennyire
szorongsz ma? Mennyire vagy ma faradt? Milyen a hangulatod ma? 1 —t61 10 — ig kellett be-
karik4dzniuk a valaszt, az 1 a legrosszabb, a 10 a legjobb. Ugyanezt az 5 kérdéses kérddivet a
tancos oOrak utan is odaadtam nekik, csak a kérdések az dOra utani allapotot mérték fel. Ezekkel
a kérdésekkel azt szerettem volna felmérni, hogy a tdncos 6rak el6tt és utan hogyan valtozik a
stressz-szintjiik, mennyivel érzik magukat jobban, kevésbé faradtak, szorongdsosok-e az ora

utan, mint azelott.
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Az 6t alkalom utan vittem nekik a Flow Allapot Kérddivet (2. szamu melléklet). Ezzel a
kérdéivvel a flow €élményt szerettem volna felmérni veliik. Ez a kérd6iv egy 20 kérdésbdl allo
teszt, ami az atélt élményt, vagyis a flowt vizsgalja. A kérdésekre 1-5-ig kell valaszolni, ahol

az 1- egyaltalan nem illik rdm, mig az 5- nagyon illik ram.
3.2. A kutatasban résztvevd személyek

A kutatasban résztvevd gyerekek a Pécsi Tudomanyegyetem Gyakorld Altalanos Iskola és
Gimnazium, Babits Mihaly Gimnaziumanak tanuléi. Két osztalynak tartottam 40 perces tancos
foglalkozasokat. Ezeken az orakon a 10. C osztaly, illetve a 11. B osztaly vett részt. Osszesen
5 alkalommal tartottam zenés-tancos mozgasformat nekik. Minden alkalommal ugyanazok a
gyerekek vettek részt a tdncos orakon.

A két osztaly 0sszetétele a kovetkezOkeéppen alakult: a 10.C. osztalyban 7 fiu és 17 lany vett

részt ezeken a foglalkozasokon, mig a 11.B. osztalyban 12 fiu és 12 lany volt jelen.
3.3. Az 6rék felépitése

Minden alkalmat ugy kezdtiink, hogy kit6ltotték a révid kérddivet, amivel felmértem, hogy
jelenleg mennyire stresszesek, mennyire fesziiltek, mennyire szoronganak, mennyire faradtak,
illetve milyen a hangulatuk. Miutan ezzel végeztiink egy kis aerobiccal bemelegitettiink, hogy
elkeriiljiik a sériiléseket. Az elsd 6ran mai zenékre, konnyedebb tanclépéseket vittem nekik. A
masodik 6ratdl pedig kiilonbozo fajta néptancot tanitottam nekik, amit annyira €élveztek, hogy
kérték, legkdzelebb is néptancot tanuljunk. Ebbdl kifolyolag a tobbi alkalommal is néptancot
tanultak. Féleg a moldvai €s svab kortancokat €s parostancokat tanitottam nekik.

Az ora végén mindig lenyujtottam veliik, €s tudatositottam nekik, hogy minden edzés forma
utan fontos a lenyujtas, hogy elkertiljék a sériilés veszélyét, illetve az izomlazat is. Itt szeren-
csére megerdsitettek abban, hogy 6k mindig lenyujtanak az edzések utan.

A lenyujtast kovetden Gjra kiosztottam a kérddivet szamukra. Ugyanazokat a kérdéseket tet-
tem fel nekik, mint 6ra el6tt, igy arra voltam kivancsi, hogy valtozott-e a valaszuk az ora utan.
Ha pedig valtozott, akkor milyen irdnyba valtozott és mennyi értéket? Ezeket az eredményeket
fogom kifejteni a kovetkezé fejezetben. Az 6todik ora végén a Flow Allapot Kérddivet is fel-

vettem velik.
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4. Eredmények és megbeszélés

4.1. A 10. C osztaly eredménye

10. C, osszes ora atlag

o

1 2 3

IN
[&]
o
~
oo

Mennyire vagy ma stresszes? (ora elott)
Mennyire vagy most stresszes? (6ra utan)
Mennyire vagy ma fesziilt? (ora eldtt)
Mennyire vagy most fesziilt? (6ra utan)
Mennyire szorongsz ma? (ora elott)
Mennyire szorongsz most? (6ra utan)
Mennyire vagy ma faradt? (6ra el6tt)
Mennyire vagy most faradt? (6ra utan)
Milyen a hangulatod ma? (6ra el6tt)
Milyen a hangulatod most? (6ra utan)

B Osztaly atlag B Lany atlag B Fit atlag

1. diagram a 10.C osztaly dsszesitett eredményei az 6t ora soran keletkezett atlagok az dra el6tt és utdn

adott valaszaik alapjan (forras: sajat szerkesztés)

A 10. C. osztaly tanul6i az elsé ora elotti stresszes kérdésre az 1-10—ig terjedd skalan 4,88
atlageredményt adtak, ennél a lanyok atlaga 4,7, mig a fiuk atlaga 5,41 lett. Ugyanerre a kér-
désre az o6ra utanra csokkent az atlag érték 4,01-re, a lanyoknak 3,61-re, mig a fiaknak 5,13-as
értékre csokkent a valaszuk. (1.diagram)

A masodik, fesziiltségrol szolo kérdésre az ora eldtt a tanulok 5,02-es atlag értékelést adtak.
Az ora elétti atlag értékelése a lanyoknak 4,97 a fiuk értékelése 5,29 lett. Ugyanezen kérdésre
a tancora utan a lanyok valasza 3,52-re csokkent, a fiuknak pedig lecsokkent 5,16-ra, osztaly-
szinten pedig 3,96-ra csokkent az atlag értékelés.

A harmadik szorongasrél szolo kérdésre az ora eldtt az atlag értékelése a lanyoknak 3,3, a
fiak értékelése 4,23 volt, osztalyszinten pedig 3,57. Ugyanezen kérdésre a tancora utan a la-
nyoknak 2,66, a fiuknak pedig 4,13, osztaly szinten pedig 3,07 atlag értékelés sziiletett.

A negyedik faradtsadgrol szolo kérdésre az ora eldtti atlag értékelése a lanyoknak 6,32, a
fiuknak 6,9, mig kozosen 6,45 lett. Ugyanezen kérdésre a tancora utan a lanyoknak a valasza
lecsokkent 5,69-re, a fitknak pedig 7,52-re nétt az atlag értékelésiik, ez k6zosen atlagosan 6,17-
re csokkent.

Az 6todik kérdésre, ami a hangulatrol szolt az ora eldtti atlag értékelése a lanyoknak 5,66, a
fiuk értékelése 4,03, kozosen pedig 5,2 lett. Az azonos kérdésre a tancora utan a lanyoknak

6,75-re, a fitknak 4,68-ra, osztalyszinten pedig 6,18-ra nétt az atlag értékelésiik.
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Osszegzésképpen a 10. C. osztaly lany és fii tanuldinak a tincos Orak utdn a stressz és fe-
sziiltségi szintjiikk alacsonyabb lett, vagyis el tudtak lazulni a tancéra alatt. A legmagasabb ér-
téket a fiuk is és a lanyok is a faradtsagra adtak. Sajnos ez az érték nem csokkent a fiuknal az
ora végére, sot inkabb ndtt, tehat szamukra nagyon farasztd volt az éra. A faradtsagi szintjiik a
lanyoknak kisebb lett, vagyis a lanyoknak kevésbé volt faraszt6 a tancora, mint a fidknak. Ugy
gondolom azért lett ez a legnagyobb érték szdmukra, mivel a mai fiatalok kicsit talterheltek.
Teljesiteniiik kell reggeltol késé délutanig, st legtobbszor kora estig vannak feladataik. A han-
gulatuk a lanyoknak jobb, a fiuknak kevésbé. A lanyok jobban élvezték a tdncos orakat és ke-
vésbé faradtak el, mint a fiak. A legalacsonyabb értek a fiuknak és a lanyoknak is egyarant a
szorongas mértéke lett. A legnagyobb kiilonbség az ora el6tti és utani valaszok kozott a lanyok-
nal a fesziiltség lett, ugyanis atlagosan 1,45 értékkel valaszoltak kevesebbet az 6ra utan, mint
az ora elott. A fiuknal a hangulat lett a legnagyobb kiilonbség, ugyanis 0,65 értékkel adtak

tobbet arra a kérdésre az ora utan, mint az ora elott.
4.2. A 11. B osztily eredménye

11.B, dsszes Ora atlag

o

1 2 3

SN
ol
(e}
~
[0}

Mennyire vagy ma stresszes? (6ra elott)
Mennyire vagy most stresszes? (6ra utan)
Mennyire vagy ma fesziilt? (6ra el6tt)
Mennyire vagy most fesziilt? (6ra utan)
Mennyire szorongsz ma? (6ra eldtt)
Mennyire szorongsz most? (6ra utan)
Mennyire vagy ma faradt? (6ra eldtt)
Mennyire vagy most faradt? (6ra utan)
Milyen a hangulatod ma? (6ra el6tt)
Milyen a hangulatod most? (6ra utan)

B Osztaly atlag B Lany atlag BFiu atlag

2. diagram a 11. B osztaly dsszesitett eredményei az 6t 6ra soran keletkezett atlagok az ora el6tt és utan

adott valaszaik alapjan (forras: sajat szerkesztés)

A 11. B. osztaly tanul6i a tdncos ordk eldtti stresszrdl szolo kérdésére az atlag értékelése
osztalyszinten 5,93, a lanyoknal 5,81, a fitknal pedig 6,03 érték volt, mig az 6rdk utani atlag
értékelése osztalyszinten 4,5-re, a lanyoknal 4,83-ra, a fitknal pedig 4,14-re csokkent az atlag
értekelésiik. (2.diagram)

A masodik kérdésre, ami a fesziiltségi szintjiikre volt kivancsi az 6rédk el6tti atlag értékelése
osztalyszinten 5,67, a lanyoknak 5,47, a fiuknak 5,84 lett. A tancorak utan az atlagértékelése
kozosen 4,3-ra, a lanyoknak 4,53-ra, a fitknak pedig 4,03-ra csokkent le az értéke.
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A harmadik szorongésrol sz616 kérdésre az orak elotti atlag értékelése az osztalynak 5,18, a
lanyoknak 4,78, a fiaknak 5,57 volt. Ugyanezen kérdésre a tancorak utan az osztalynak lecsok-
kent 4,05-re, a lanyoknak 4,22-re, a fiaknak pedig 3,84-re.

A negyedik faradtsagrol szolo kérdésre az orak eldtti atlag értékelése az osztalynak 6,67, a
lanyoknak 6,31, a fitknak pedig 7,03 lett. Az azonos kérdésre a tancorak utan az osztalynak
lecsokkent az értéke 5,98-ra, a lanyoknak 6,07-re, a fiaknak azonban 5,86-ra.

Az 6todik kérdésre, ami a hangulatukrdl szolt az 6rak elétti atlag értékelése az osztaly 5,48,
a lanyok 5,62, a fiak 5,38 értéket adtak. A megegyez0 kérdésre a tdncorak utan az osztaly atlag
értékelése nodtt 7,42-re, a lanyoké 7,17-re, mig a fitknak 7,67-re novekedett.

Osszesitve az eredményeket elmondhato, hogy a 11. B osztaly tanuldinak a stresszszintje és
a fesziiltségszintje is lecsokkent, ezaltal 6k is el tudtak kicsit lazulni €s kikapcsolni a tancérak
alatt. A legmagasabb értéket az orak el6tt a lanyok is és a fiuk is a faradtsagra adtak. Ezek a
gyerekek jobban le is vannak terhelve, mint a 10.-esek. Megjelent mar naluk a fakultacios orak,
eléfordul az is, hogy egy gyereknek egy nap 9-10 tanoraja is van, ami nagyon faraszté tud lenni,
pléne, ha az 6rék utan még edzése is van. Ennél az osztalynal az 6rak utan a fitknak volt jobb
a hangulata, mint a lanyoknak, ezaltal elmondhat6, hogy a fitk kicsit jobban érezték magukat,
mint a ldnyok, ami szamomra meglepd volt. A legalacsonyabb értéket a fiuk és a lanyok is a
szorongas kérdésre adtak. A legnagyobb kiilonbség az ora el6tti és utani valaszok kozott a 1a-
nyoknal a hangulat lett, ugyanis atlagosan 1,55 értékkel adtak jobb pontot az 6ra utan, mint az
oOra el6ttihez képest. A fiuknal is szintén a hangulat lett a legnagyobb kiilonbség, viszont naluk

2,29 értékkel adtak jobbat az ora eldttihez képest.

4.3. A Flow Allapot Kérdéiv eredménye

FLOW atlag, 10. C

. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15 16. 17. 18. 19. 20.

e Fiti atlag wews Lany atlag == QOsszes atlag

3. 4 5 6. 7. 8

3. diagram a 10. C osztaly atlag értékei a Flow kérddivre adott valaszaik alapjan (forras: sajat szerkesztés)
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A 10. C osztaly tanuléinak flow allapota a kovetkezok szerint alakultak (3. diagram). A ki-
jelentések két csoportba oszthatdak. Az egyik csoport a kihivas-készség-egyensuly csoport, mig
a masik az maga az élménynek a mérése. Mind a két csoportbol kiemelek 3-3 mondatot és
azokat elemzem. Maga a kérd6iv a mellékletek cimii fejezetben 2. szamt mellékletként talal-
hat6 meg. Az egyik ilyen kijelentés, hogy ,,az elmém és a testem tokéletes 6sszhangban muiko-
dott”, ezt 54,17% mondta, hogy igen, a lanyok 58,82%-a, mig a fiuk 42,86%-a jelentette ki,
hogy illik rd ez a mondat. A kdvetkezo kijelentés, hogy ,,1épést tudtam tartani a kihivasokkal”,
ezt 70,83% mondta, hogy igen, a lanyok 76,47%-a, mig a fiuknak csak a 57,14%-a valaszolta,
hogy illik ra ez a kijelentés. Arra, hogy ,,tudtam, hogy képes vagyok a feladatmegoldasara”,
83,33%-a jelentette ki, hogy igen, a lanyok 88,24%-a, ellenben a fiuk 71,43%-ara illet ez a
mondat. Az egybeolvadas az élménnyel kijelentések a kovetkezOképpen alakultak. Arra, hogy
,»az 1d6 gyorsabban ment, mint ahogy gondoltam”, csak 20,83%-a valaszolta, hogy igen. Ez a
mondat 17,65%-ra illet a lanyokra, mig a fitknak a 28,57%-ara illet. A kdvetkez6 mondat ,,egy-
beolvadtam a feladattal”, 16,67%-ara volt igaz. A lanyok 23,33%-ara illet, mig a fiuk 0%-a
olvadt egybe a feladattal. Az alabbi mondat ,,megfeledkeztem a kozvetlen kornyezetemrol”
csak 8,33%-ra volt igaz. A lanyok 11,76%-ara illet a mondat, mig a fitk 0%-a valaszolta az,
hogy illik ra ez a kijelentés.

Osszességében kijelenthetjiik, hogy a 10. C osztdly nem igazan élte at a flow élményt a tanc-

orak alatt, de a készségiik teljes mértékben meg volt.

FLOW atlag értékek, 11.B
45

35

25
15
0,5
0
8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19.

1. 2. 3 4 5 6 T
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20.
mm Fi atlag = Lany 4tlag == (sszes atlag

4. diagram a 11. B osztély atlag értékei a Flow kérddivre adott valaszaik alapjan (forras: sajat szerkesztés)

A 11. B osztaly flow kérddiv eredményeik a kovetkezOképpen alakultak (4. diagram). E16-
szOr a kihivas-készség-egyensuly csoportot nézziik. Az egyik ilyen mondat, hogy ,,az elmém ¢és

a testem tokéletes 6sszhangban mitkddott”, ezt 50% allitotta, hogy igaz ra. A lanyok 41,67%-
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a, mig a fiuk 58,33%-a mondta, hogy illik ra ez a mondat. A kovetkezd kijelentés, hogy ,,1épést
tudtam tartani a kihivasokkal”, ezt 70,83% igen, a lanyok 66,67%-a, mig a fitk 75%-ara volt
igaz. Arra, hogy ,,tudtam, hogy képes vagyok a feladatmegoldasara”, 83,33% felelte, hogy illik
rd, ez a szazalék a lanyoknal és a fitknal is ugyanennyi lett. A flow élményszerzés a kdvetke-
zOképpen alakult. Arra, hogy ,,az id6 gyorsabban ment, mint ahogy gondoltam”, 45,83% igen,
a lanyok koziil 58,33%, mig a fiuknak a 33,33%-4ra illet a kijelentés. A kovetkezO mondat
»egybeolvadtam a feladattal”, 25%-ra lett igaz, ez a szdzalék megegyezik a lanyoknal és a fi-
uknal is. Az alabbi mondat ,,megfeledkeztem a kozvetlen kornyezetemrdl” csak 8,33%-ra volt
igaz. A lanyoknal 0%, mig a fiaknal 16,67% felelte, hogy illik ra ez az allitas.

Osszességében a 11.B osztalynak a kihivas-készség-egyensuly csoport elég jol alakult, tud-
tak, hogy meg van hozza a készségiik, hogy ezt a feladatot megugorjak. A flow ¢lményt az

eredmények és valaszaik alapjan az osztaly 25%-a élhette at a tancorak alkalmaval.
4.4. A kutatas 0sszegzése

A 10. C. osztaly tanuloi az 5 ora alkalmaval a kérdéivek Gsszesitésének figyelembevételével
atlagosan 0,68 értékkel adtak kevesebb pontszamot az o6rak utan, mint az o6rak el6tt, vagyis
kevésbé voltak stresszesek, fesziiltek az orakon. Ez az ért¢k a lanyoknal atlagosan 0,95, mig a
fitknal atlagosan 0,2. A fiaknal kevésbé valtozott a stressz szint, mint a lanyoknal. Az 6ra utan
a hangulatuk atlagosan 0,98 értékkel nott, vagyis jobban érezték magukat kicsivel az ora utén,
mint az ora el6tt. Ez az érték a lanyoknal atlagosan 1,09, mig a fiuknal 0,63. Ezek a gyerekek
az iskolai tanulmanyaik kézepénél jarnak, a stressz szintjiik kevésbé magas, még nem teljesen
vannak leterhelve. A napi testnevelés ora és a tancos orak kozotti kiilonbség még nem annyira
valik el egymastol a szamukra. Természetesen szivesen vettek részt ezen a felmérésen, még
talan érdekesnek is talaltak, de véleményem szerint a kimagaslo értékkiilonbség elmaradasanak
az oka pont ez lehet. Jol érezték magukat, érdekesnek tartottak a tancorakat, de nem produkaltak
kimagaslo eltérést az értékelés folytan.

Ezzel szemben a 11. B. osztaly diakjai atlagosan 1,16 értékeléssel adtak kevesebb pontsza-
mot az 6rdk utani teszten, mint az eldtte kitoltdtton, vagyis az 6rdk hatasosan jobb kozérzetet
biztositottak szamukra. A lanyoknal ez atlagosan 0,68, mig a fitkknal 1,65. Szamomra meglepd
volt, hogy a fiuk értéke jobban csokkent, mint a lanyoké, tehat sokkal jobban érezték magukat
az Ora utan, mint el6tte, a stresszszintjiik joval alacsonyabb lett, ellazultak és ki tudtak zarni a
szorongast okoz6 tényezdket az ora alatt. A hangulatuk az osztalynak atlagosan 1,94 értékkel
nétt az oOra eldttihez képest, a lanyoknal ez az érték kicsit alacsonyabb 1,55, mig a fiuknak

kimagasloan 2,29 értékkel ndtt a hangulatuk az 6ra utan, az 6ra eldttihez képest.
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Ennek az okai kozott a legfontosabb tényezo az lehet, hogy ezek a didkok az érettségihez
kozelebb allnak, sokkal jobban le vannak terhelve, mint a masik osztaly. A stressz szintjiik joval
magasabb alapesetben is, fesziiltebbek €s faradtabbak a sok plusz feladattdl, ami az érettségihez
kozeledve egyre jobban lekoti dket. A tdncos drakon ki tudtak kapcsolddni, el tudtak engedni a
szorongast okozo gondolatokat, a mindennapi gondokat. Ugy gondolom, hogy ezeknek a dia-
koknak sziikségiik is lenne legaldbb heti 1 alkalommal zenés-tdncos foglalkozasra, mert ezek
az orak jo hatassal voltak a gyerekekre.

Mindkét esetben a tapasztalatok alapjan kijelenthetjiik, hogy a tdnc kifejezetten hangulatja-
vito €s stresszoldd hatdssal bir. Prof. Dr. Bagdy Emodke ismert klinikai szakpszicholdgus ta-
pasztalatait ezzel kapcsolatban mar korabban kifejtettem a 2.2. A tancra irdnyuld kutatasok ro-

vid bemutatasa cimii fejezetben.
4.5. Hipotézisvizsgalat

A 2.4. alfejezetben felallitottam négy hipotézist. Az elsé az volt, hogy a kdzépiskolai didkoknal
a tancorak hatasara az ora végére a stressz szintjiik csokken, és emelkedettebb hangulatba ke-
rilnek az ora el6tti allapotukhoz képest. Ez teljes mértékben teljestilt, ugyanis a 10.C osztalynal
a stressz szintjiik az ora el6tt atlagosan 4,88 érték lett, mig az éra utan lecsokkent 4,01 értékre.
A hangulatuk o6ra el6tt atlagosan 5,2, mig 6ra utédn 6,18 lett. A 11.B osztalynal ora elott a stressz
szintjiik atlagosan 5,93, mig ez ora utanra lecsokkent 4,5 értékre. A hangulatuk ora elott atla-
gosan 5,48 volt, mig ora utanra ez az érték nott 7,42-re. A masodik, miszerint a 11.B osztalynak
magasabb lesz a stressz szintje, mint a 10.C osztalynak is teljesiilt, ugyanis a 11.B osztalynak
ora elott atlagosan 5,93 értékii, ellenben a 10.C osztalynak csak 4,88 értékii. Ez jol latszik az 1.
¢s 2. diagramon. A harmadik hipotézis, miképpen a fiuk jobban fognak szorongani, mint a 1a-
nyok, megvalésult, ugyanis a 10.C osztalyos fiuk szorongas értéke ora el6tt atlagosan 4,23, mig
a lanyoknak 3,3 értékli. A 11.B osztalyos fiuknal a szorongas ora elétt atlagosan 5,57, ellenben
a lanyoknak 4,78 értékii. Ezek az értékek leolvashatdak az 1. és 2. diagramrol. Az a feltételezé-
sem, miszerint a lanyok hangulatszintje az 6ra eldtt és utan is magasabb, mint a fitknak csak
részben teljesiilt. A 10.C osztalyban ez igazza valt, ugyanis a lanyoknak ora el6tt atlagosan
5,66, mig 6ra végén 6,75 értékii volt a hangulatuk, addig a fiaknak ora elétt 4,03, o6ra végén
pedig 4,68 értéki lett a hangulatszint. A 11.B osztalyban az ora eltt még a lanyoknak volt
atlagosan magasabb a hangulatszintjiik, ugyanis nekik ora elétt 5,62 értékii volt, mig a fitknak
kicsit kevesebb, 5,38 érték. Viszont ez ora végére megvaltozott, mivel a lanyok értéke 7,17-re
nétt, ellenben a fiuk értéke 0,5 értékkel volt magasabb a lanyokénal, azaz 7,67 értékii lett a

hangulatszintjiik. Az utolso hipotézisem, miképpen a flow élményt az osztalyok egy harmada
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at fogja élni, sajnos nem teljesiilt. A 10.C-ben nem igazan ¢éltek at flow élményt, a 11.B-ben
pedig nagyjabol az osztily negyede érezte ezt. Viszont a feltételezésem mésodik fele teljes
mértékben teljesiilt mind a két osztalyban, ugyanis az osztaly nagyrésze képes volt végrehajtani

a feladatokat, és ezt 6k maguk is tudtak.

5. Osszefoglalas

Osszefoglalva a kutatdsom: a tincnak szinte tényleg csak pozitiv hatdsa van. A didkok nagyré-
sze befogadd volt és jo volt latni rajtuk a sok 6romot és kikapcsolodast, amit egy-egy tdncora
tudott nyujtani nekik. Az eredmények is azt tiikrozik, hogy a tdncnak igenis nagy szerepe van
a személyiség kialakuldsdban. A tanc stresszoldd, fesziiltségoldd, szorongasoldd, hangulatja-
vitd mozgas, amit mindenkinek meg kellene tapasztalnia egyszer az €letben.

A jovOben szeretnék még a tanccal kapcsolatban kutatni. Ossze szeretném mérni a NETFIT
segitségével a sportolok, nem sportolok és a tdncosok NETFIT eredményeit. Kivancsi lennék,
hogy egy tancosnak vannak-e olyan jo fizikai eredményei, mint egy sportolénak. Ugyanis sajat
tapasztalataim alapjan, illetve tobb kutatas is aldtdmasztja, hogy maga a tanc egyszerre fejleszti
a kondicionalis €s a koordinacios képességet is. A tdnc sok mindenre megtanit mar kiskortol
kezdve.

Tehat 6sszességében szinte csak pozitiv eredményekkel zarult ez a kutatasom. Bebizonyoso-
dott, hogy a tancnak jotékony hatasai vannak. Azt gondolom, hogy legalabb heti 1x minden
iskolaban és minden osztalyban, mar els6tdl kezdve bele kellene épiteni az 6rarendbe a tancot,
mint foglalkozast. Nagyon sokat adna hozza a gyerekek jokedvéhez és el tudndk engedni azt a
sok fesziiltséget €s stresszt, ami benniik van. Remélem ez a jévében majd meg fog tudni valo-

sulni.
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Mellékletek

1. Szamul melléklet: az Ora el6tti és utani kérd6iv minta (forrés: sajat kérd6iv)

1-egyaltalan nem

10-teljes mertékben

Mennyire vagy ma stresszes?
12345678910

Mennyire vagy ma feszult?
12345678910

Mennyire szorongsz ma?
12345678910

Mennyire vagy ma faradt?
12345678910

Milyen a hangulatod ma?

£12345678910@

1-egyaltalan nem

10-teljes mértékben

Mennyire vagy most stresszes?
12345678910

Mennyire vagy most feszult?
12345678910

Mennyire szorongsz most?
12345678910

Mennyire vagy most faradt?
12345678910

Milyen a hangulatod most?

~12345678910%

2. szamu melléklet: FLOW allapot kérd6iv minta (forras: Magyarddi Timea, 2022)

Jelige:

Kérjlik, jeldlje, hogy az alabbi allitasok mennyire jellemezték Ont a tancdrai tevékenységek alatt!

1=egyaltalan nem illik ram; 2=nem illik ram; 3=semleges; 4=illik r&m; 5=nagyon illik ram

Az elmém és a testem tokéletes dsszhangban makodott.

Kézben tartottam az eseményeket.

Mindvégig izgalmas kihivast jelentett szamomra.

Az id6 gyorsabban ment, mint ahogy gondoltam.

A figyelmemet egyéltalan nem kétotte le, amit csinalni kellett.

Ez a feladat nem volt tulzottan nehéz.

Pontosan tudtam, mit kell tennem, és azt is tettem.

Azt éreztem, hogy az, amit csinalni kell, jol illik a készségeimhez.

Wl | M| @AW N =

Erdekesnek talaltam.

—
e

Egybeolvadtam a feladattal.

-
—

Teljes mértékben lekototte a figyelmemet.

—
N

Ugy éreztem, meg tudok felelni a helyzet ltal tAmasztott kovetelményeknek.

—
w

Ereztem, hogy én kontrolldlom a helyzetet.

—
=

A képességeim egyensulyban voltak a tevékenység nyljtotta kihivasokkal.

—
@

Lépést tudtam tartani a kihivasokkal.

—
@

Nem igényelt télem eréfeszitést, hogy jol teljesitsek.

—
~

Tudtam, hogy képes vagyok a feladat megoldasara.

=
=]

Szamomra unalmas volt.

—
©

Megfeledkeztem az id6 muldsardl.

)
o

Megfeledkeztem a kézvetlen kérnyezetemrol.
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