Szenior mozgasprogramok kolcsonhatasai a kognitiv képességekkel és az
egyensulyérzékkel

Bevezetés és célkitiizés:

Kutatdsom kozéppontjaban a szenior mozgasprogramok iddsekre gyakorolt jotékony hatasai
allnak. A témakoron belill, az 1ddsebb korosztaly életmindségét nagyban befolyasolo
egyensulyérzék ¢és kognitiv képességeik szinten tartdsi lehetdségeivel foglalkoztunk.
Kutatasom soran arra a kérdésre kerestiik a valaszt, hogy hogyan hat a rendszeres, gondolkodasi
miiveleteket er0sen igénybe vevd, a szocialis készségeket is mozgositd tancprogram (szenior
oromtanc) az iddsek egyensulyérzékére és kognitiv képességeire. Szerettiik volna megtudni,
hogy rendszeres testmozgassal, azon beliil szenior oromtanccal lehet-e fejleszteni vagy
karbantartani az idésebb korosztaly testi és szellemi épségét. Mérheté-e valtozas a
tancprogrammal lefedett, illetve a tdncprogram nélkiili (nyari szlinet) iddszakokban elvégzett

tesztek eredményében?
Anyag és modszer:

A kutatas adatfelvétele 2023. juniusatol — 2024. janiusaig, harom idépontban zajlott. Az els6 az
el6z6 tancos szezon végén, a masodik a nyari sziinetet kovetd elsé tdncalkalmon, a zard
adatfelvétel ismét egy tancos szezon lezarasakor tortént. A résztvevok szama n=20,

atlagéletkoruk 72+7.
Az adatgytijtés eszkdzei: 1, adatlap, 2, Berg Balance Teszt, 3, Kognitiv Profil Teszt
Eredmények és kovetkeztetés:
A kutatds megkezdésekor felallitott hipotézisekre az alabbi valaszokat kaptuk:
H1: A szenior tanc pozitiv hatdssal van az idésebb korosztaly egyensulyérzékére.
A Berg Balance Teszt 6sszpontszama (p = .002) alapjan, beigazolédott.
H2: A szenior tanc pozitiv hatdssal van az idésebb korosztaly kognitiv képességeire.

Statisztikailag bizonyithato csak a Kognitiv Profil Teszt 56-os feladatanal (a pont-, és
az idéeredményeknél is (p = .037, p = .021) volt. Az 56-0s ¢és az egyéb adatok

(tendencia) alapjan ez a hipotézis részben igazolédott be.

H3: Feltételezziik, hogy a tdnc nélkiili nyarisziinet utan mindkét teriileten romlast tapasztalunk.



Részben beigazolodott, hiszen a Berg Balance Tesztnél tapasztaltunk romlast, a

Kognitiv Profil Teszteknél pedig 5 feladatbol 2-nél tudtuk megéllapitani.

Kutatési eredményeink az egészséges iddsek esetében is megerdsitették a kognitiv képességek
¢és az egyensulyozas szintjének egylittjarasat (Verghese, 2021), és az egyensuly javitasat segitd
edzésprogramok jotékony hatasat idés embereken (Judge et al. 1993; Judge et al. 1994; Judge
2003; Hue et al. 2004).



