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Absztrakt

Kutatasunk a tancok, féként a tarsastanc személyiségre gyakorolt hatasaival
foglalkozik. Szamos vizsgalat mutatott ra arra, hogy a zene és a zenére torténd
mozgas jotékony hatassal van az emberek kognitiv, affektiv és fizikai képessé-
geire. Segit a tarsas kapcsolatok kiépitésében, oldja a gatlasokat, és stresszoldo
hatassal rendelkezik. A tancos mozgassal toltott aktiv minéségi szabadidé hoz-
zajarul az ember egészséges életmadd iranti igényének kialakitasahoz mentalis és
fizikalis értelemben is. Tanulmanyunkban a szakirodalmakban megjelent kutatasi
eredményeket vetjuk 6ssze sajat eredményeinkkel, adatainkat rekreaciés céllal
végzett hobbitancosok és versenytancos sportolék kérddivvel felvett attitldvizs-
galataval nyertuk. A vizsgalatban 207, f6leg hobbitancos vett részt, akiket a tanc
jétékony hatasairol kérdeztuk, hogy hogyan érzékelik magukon mindennapjaik
soran, legyen sz6 a motoros képességek mellett az esztétikumrol, kapcsolatte-
remtd készségrol, ami a kifejtds valaszokban is kiemelt szerepet kap. A résztvevék
95,5%-a érzi a tanc stresszoldo6 hatasat, melynek kovetkeztében 6nértékelésik
pozitiv iranyban valtozott az évek soran. Nagy szerepet jatszott tobb tancos
életében, hogy egy-egy nehéz élethelyzetben ez a tevékenység segitette at 6ket
a nehézségeken, és a tanc altal talaltak meg Ujra 6nmagukat. Az eredményeink
a pszicholégia, orvostudomany teruletén publikalt eredményekkel 6sszhangban
megerd@sitenek minket abban, hogy a tancnak van létjogosultsaga mindennap-
jainkban sportként vagy rekreacids tevékenységként alkalmazva, a jotékony
hatasait széles korben népszerUsiteni kell akar terapias célzattal egy aktivabb,
holisztikusan értelmezett egészségesebb tarsadalom érdekében.
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Abstract

Our research deals with the effects of dances, especially ballroom dancing,
on personality. Many tests pointed out that music and moving to music have
a beneficial effect on people’s cognitive, affective and physical abilities. It helps
in building social relationships, dissolves inhibitions and has stress relieving
effect. Active, quality free time spent with dance moves contributes to a healthy
person for the need to develop a lifestyle, both in a mental and physical sense.
In our study, we compare research results published in the literature with our
own results and data with a survey of attitudes of recreational dancers and
competitive athletes using a questionnaire. 207 mainly amateur dancers took
partin the study, and we asked them about the beneficial effects of dancing, how
they perceive themselves in their everyday life, whether itis in addition to motor
skills, about aesthetics, relationship-building skills, which also play a prominent
role in explanatory answers. 95.5% of the participants feel the stress-relieving
effect of dance, as a result of which their self-evaluation is positive direction
has changed over the years. It played a big role in the lives of several dancers,
this activity helped them through difficult life situations and found themselves
again. Our results in accordance with psychology and published results in the
field of medicine are confirming that dance has a right to exist in our everyday
life as a sport or recreational activity, and its beneficial effects should be widely
promoted, even with a therapeutic purpose, in a more active, holistic way inter-
preted for the sake of a healthier society.

Keywords: dance, recreation, dance sport

Bevezetés

Kutatasunk témaja a tarsastanc személyiségfejleszté és egészségre gyako-
rolt hatasainak vizsgalata tancosok korében. Kiemelten fontos errdl beszélni,
hiszen szamos aspektusa van a tancolas hatasara bekdvetkezett valtozasoknak
az emberi szervezetben, mind kognitiv, mind affektiv, mind motoros képessé-
gekben (Kakas, 2020, Molnar és Prisztoka 2020, Nemessuri 1977, Petrika 2012,
Polgar és Szatmari 2011, Bird, 2015). Ez a sportag annak ellenére, hogy tobb
évtizedes multra tekint vissza, a sporttudomanyi és rekreaciés témaju kuta-
tasokban kevésbé vizsgalt terllet. Azért valasztottuk ezt a témat vizsgalatunk
alapjaul, mert a tanc nem all meg annyiban, hogy jobb all6képességet ad, és
fittebbek lesztink altala. Ennél joval tobb és komplexebb hatasat tapasztalhatjuk
meg a sajat bérunkon.

Vizsgalatunk interdiszciplinaris alapjat, melyre a hipotéziseinket felallitottuk,
féként a pszicholégia és orvostudomanyok teruletérél szarmazoé szakirodal-
makra épitettik. Megfigyelték, hogy a zene tempojaval kilonb6z8d érzelmeket
idézhetunk eld, igy a tanc altal az aktualis hangulatunkat is megjelenithetjuk



Az iskolai egészségnevelés vdltozdsai a jarvanyhelyzet alatt: a szabadidds 31

a folyamat kézben. Mig egy lassU, melankolikus zenével a szomorusagra asszo-
cialunk, addig a boldogsag érzetét a gyorsabb tempo altal érhetjuk el. A ritmus
ciklikussaga pozitiv hatast fejt ki érzelmeinkre, a rendszertelen pedig negativ
erbvel bir. Aklasszikus zenével az 6nbizalmunkat, kreativitasunkat erésithetjuk.
Romantikus zenével kénnyebben fogunk tudni almodozni, a képzel8erbénket
hasznalni. Egy altalunk kedvelt zene hallgatasa kézben ellazulunk, ami feszult-
ségoldast eredményezhet. Pulzusemel és hangulatfokozo hatast egy gyorsabb
zenével érhetlnk el. Egy el6re kijellt zeneszammal rahangolédhatunk az edzésre
vagy akar a relaxaciora (Jegonyan és Laszl6, 2017).

A mindennapjaink ritmusaban, tevékenységeink meghatarozott itemében és
annak biolégiai folyamataiban is megtalalhato, mint példaul a beszédikben, jara-
sunkban, étkezéslinkben vagy barmilyen mozgasunkban (Trenka, 2020). Maga
a ritmus segit a koncentracié, az érzelmi edzettség fejlesztésében. Spychiger
leirasa alapjan kapcsolat figyelhetd meg a zenei aktivitas és a motivaciés szint,
az érzelmi allapot, a mozgasos tevékenységek és a tarsas aktivitas mértéke
kozott (Gombas, 2014, 241 o.). A zenének emlékezet-el6hivé hatasa van, akar
ugy is, hogy kdzben semmilyen mozdulatot nem tesziink. Mar az apré mozgasok
mellett 6nbizalmat, egyfajta szabadsagérzetet tapasztalhatunk, maga a testink,
a testtartasunk kommunikaciéja egy pozitivabb képet adhat.

Az egyén szamara kedvelt zene vagy dallam felcsendtlése kivalthat hangu-
latbeli valtozasokat, ami a memoria fejl6dését segitheti (Barna és Balogh, 2020).
Mozgas, tanc hatasara boldogsaghormon szabadul fel, amely edzés kdzben és
avégén egyfajta elégedett érzést ad. Mindenhez hozzajarul az is, hogy a foglal-
kozasokon hasonl6 érdekl8désl személyekkel taldlkozunk, akikkel valészinlleg
baratsagokat fogunk kotni, ezaltal a szocialis készségeinket is fejleszthetjuk.
A holgyek megtanulhatjak, hogyan legyenek ndiesek, mig a férfiaknak segit
megérteni a férfi-néi viszony mélységeit. Hatarozottan tartasjavito és -fejleszté
metodussal rendelkezik. A tanc segit a helyes nértékelés kialakitasaban, és
segit megismerni 6nmagunkat (llyés, 2014).

A csoportos munka soran az élménybdl addéddan elindul egyfajta kreativ
folyamat, amely kuldnb6z8 képességek elbidézését teszi lehetdvé, példaul a kap-
csolatteremtd és szocialis képességek, a fokuszhoz szikséges tulajdonsagok és
az el6re tervezés képessége. Atanc révén mUivészeti ismereteink is bévulnek, ezal-
tal kialakulhat egy kreativ személyiség, ami a kiegyensulyozott mozgas, a beszéd
igényességéhez, valamint a szociokulturalis és szubjektivismereteik gyarapodasa-
hoz vezet. A tanc és a mozgas altal fejl6dik zenei kvalitasunk, térbeli mozgasunk,
a helyes testtartasunk, tébb motoros, ezen belul pedig kondicionalis készséglink
(Barna és Balogh, 2020). A tarsastanc megtanit a masik emberrel szembeni fel-
tétlen bizalomra, ebben az esetben a tancpartner irdanyaban. A parok latvanyos
egyUtt mozgasa a kdlcsdnos bizalomban mutatkozik meg. Itt jobban elvalasztod-
nak a nemi szerepek. Amig a nék femininitasuk er8sitésére koncentralnak, addig
a férfiak tisztelettuddak lesznek partnerndjikkel szemben (llyés, 2014).

Arra a torekvésre, hogy a tinédzserek, de egyébirant minden ember megta-
lalja 6nmagat a vilagban, hatalmas motival6 erbével birhat a mivészet és a sport.
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A mUlvészet nagyban hozzajarul az onkifejezéshez, a személyiség feltarasahoz.
Atancot kétféleképpen definialhatjuk, ezaltal éppugy sport és mlvészet is lehet.
Hiszen az emocionalitdson tul stresszleveztésre, a mozgasigény kielégitésére,
a hétkdznapokbdl vald kiszakadasra is tokéletesen alkalmas (Kakas, 2020). A tanc
alapja a motoros képességekben keresend®, a szenzomotoros képességek hoz-
gek felel8sek az egyén tevékenységeinek végrehajtasaért, ahol a kézlgyesség,
illetve a fizikalis Ugyesség a fontos. A tarsastanc tanciskolas formajaban a test
Ugyességét helyezzik el6térbe. Ezért is kijelenthet8, hogy a sporthoz hasonléan
interakciéban van a motoros képesség és a tancos mozgaskultira (Demarcsek és
mtsai, 2012). A tarsastanc segit a mélyizmok, valamint a gerinc melletti izomzat
fejlesztésében (Kakas, 2020). Kitarté gyakorlassal a standard tartas felvétele nem
fog gondot okozni a tancosnak, ezaltal 1étrejon egy berdgzult tartas. Mindez ha
megfelel6en van koordinalva a helyes testtartasban, a gerinc menti betegségek
megel&zésében jatszhat nagy szerepet. Egy versenytancost aligha fogunk rossz
tartassal, gerincartalmakkal diagnosztizalni. Mondhatni kortalan és nemtelen
tevékenység, ezért az id8sebb korosztalynak kifejezetten ajanlott a tanc, ami
lehet6séget ad a tudatos mozgaskultira megvalodsitasara, valamint segit a moz-
gaskoordinacio javitasaban (Polgar és Szatmari, 2011).

Egy svéd id&sek otthonaban tancterapiaval gyogyitjak a demens betegeket.
Szakképzett n8vérek bevonasaval a tarsastancos rendezvényeken talalkoznak
egymassal a lakok. A rendszerességnek kdszonhetden jelentds valtozasok mutat-
koztak meg az id6sek szocidlis viselkedésében, valamint a kommunikaciés és
egyéb kognitiv képességeikben, pozitiv iranyban. A folyamatos csoportos tanc-
terapia a szomatikus javulason tul a paciensek egyéni jollétéhez is hozzajarult
(Bird, 2015). Egy Fulop-szigeteki kutatécsoport eredményei alapjan a tarsas-
tanc aktiv (zése segithet a demencia megel6zésében, mivel a szocializacios
folyamatokat és a kognitiv kvalitast is el6remozditja. A vizsgalt alanyok egyik
csoportja heti 3*30 perces tancorakon vett részt, mig a masik csoport azonos
életkori feltételekkel mozgasszegény életmodot képviselt. A legnagyobb valto-
zast a memoria vizsgalatanal talaltak. A rendszeresen tdncolok memoriaja jéval
egészségesebb allapotban volt, mint a testmozgast keruldk csoportjaé (Barna
és Balogh, 2020). Erre magyarazat az a tény, hogy a tarsastanc hatvanyozottan
segit a jobb és a bal agyfélteke 6sszehangolasaban, mely az élet szamos teru-
letén kifejti pozitiv hatasat (Kakas, 2020). Szerencsére Magyarorszagon is egyre
elterjedtebbek az idéseknek Iétrehozott kilonb6zd klubok, programlehetéségek,
ahol a tagok rendszeresen részt vehetnek zenés-tancos eseményeken. A fent
leirtakhoz nagyon hasonléan |étezik egy budapesti idések klubja, ahol szintén
a demenciaval él6ket segitik. Szakemberek bevonasaval alland6 programjaik
kozé tartozik a tarsastanc mint rekreacios lehetéség (Pataking, 2017).
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Célmeghatarozas

Mivel a tarsastanc szamos el6nye és jelent8sége bizonyitott tény (llyés, 2014;
Patakiné B&sze, 2017; Molnar és Prisztoka, 2020; Kakas, 2020), kutatasunk célja
atancosok attitidvizsgalataval annak feltarasa, hogy a vizsgalatban résztvevék
mennyire érzik magukon a tarsastanc nyujtotta elénydket a pozitiv valtozasok
és kulonboz6 fejlédéssel jard folyamatok vonatkozasaban.

Hipotézisek

1. A tancok jotékony hatasaival foglalkoz6 szakirodalmakban fellelheté kuta-
tasi eredményeket aldtamasztja az altalunk vizsgalt minta (6nbizalomndve-
kedés, helyes dnértékelés, helyes testtartas, szocialis kapcsolatok, kifejez8-
készség, motoros képesség) sajat magukon tapasztalt valtozasai.

2. Atancrendszeres gyakorlasa altal megvaldsithaté az a célkitlizés, hogy mi-
ndségibb életet érhetlink el, a tanc sportként is felfoghato.

3. Atancos mozgasok a mentalis egészségre is j6tékony hatassal birnak, sza-
mos nehéz élethelyzeten lendithetnek at a zenének és a mozgasnak ko-
szOnhetden.

Vizsgalati médszerek

cosokat tomorité, Magyarorszagon mikodé internetes csatornakon keresztul
értink el. Online 6nkitolt8s kérdbivet hasznaltuk, mely zart és alternativ kér-
déseken kivul Likert-skalat is tartalmazott. A kutatasba a feln6tt korosztalyt
vontuk be, 6k mar rendelkeznek annyi dnismerettel és tapasztalattal, hogy
a kérdéseinkre sajat meggy6z6désbdl valaszoljanak. A vizsgalatba bevont
személyek 45,4%-a a fiatalabb, 18-25 éves korosztalybol kerult ki, 54,6% 26
év feletti volt. Az altalanos és demografiai kérdések utan a tancos aktivitas
témakaorében vartunk valaszokat, majd a tdncok személyiségre gyakorolt hata-
saival kapcsolatos attitGdoket tartunk fel. Motoros képességeket 6sszefoglald
kérdésekben a tancosok tapasztalataira, véleményeire fékuszaltuk. A tanco-
kat a mlvészetek kozé is sorolhatjuk, bar vitathatatlan a sportokhoz f(iz6d6
kapcsolata, igy ebben a kérdéskdrben a tancosok nézépontjat elemeztuk.
A kérdbivet egy nyilt kérdés zarta, ahol egyéni allaspontjuk megosztasara volt
lehet&séglik a tapasztalataik altal. A vizsgalatban val6 részvétel anonim és
onkéntes volt, kizarélag a tancosok véleményét dolgozzuk fel, ezért fontos volt
kiszlrni azokat a kérd8iveket, melyek nem feleltek meg a bekertlés kritériu-
manak. Adattisztitas utan a mintankba N = 207 f6 kerult be, haromszor annyi
nd valaszolt kérdéseinkre, mint férfi (N = 156 n6 és N = 51 férfi).

A kérddivet tobb kategoria alapjan elemeztik, az adatokat Excel tablazatke-
zel6 szoftver és SPSS statistics program segitségével dolgoztuk fel. A kérdGivet
a Google Drive alkalmazason keresztul 2021. januar 28-tél marcius 4-ig volt
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az érintetteknek lehet8séguk kitolteni. Kvalitativ elemzésiinkben a kérd6iv végén
adott vélemények kozul kddolas utan kiemelésre kerultek a tancosok legfonto-
sabbnak tartott tapasztalatai, 0sszevetettik a valaszokat abb6l a szempont-
bol, hogy milyen hasonlosagok és kulonboz8ségek jelentkeztek 6sszességében
a kulénbozd teruleteken. A vizsgalatunkat kiegészitettik egy félig strukturalt
interjuval, mely egy olyan tancoktatoéval készult, akinek lehet&sége volt ép gye-
rekek mellett sérult személyekkel is foglalkozni, ahol fokozottabban észrevehetd
a tancnak a személyiségukre gyakorolt hatasa. Az interjubol az oktatd szamara
egy fontos élményt emeltunk ki, ami igazolja a tanc fejlesztd hatasat.

Eredmények

Tdnccal téltott aktivitds vizsgdlata

Adattisztitas utan kapott eredményeink alapjan a kitolték 61,5%-a hobbi szinten
Uzi ezt a sportot, 22%-a versenytancos, €s 16,5% alkalmanként tancol. A kutatas
maga a pandémia alatt tortént, ennek ellenére a vizsgalatban részt vevék 67,1%-a
ezid6 alattis aktivan tancolt, ami a jarvany helyzetét tekintve igen meglep6 ered-
meény, ugyanakkor emlitésre méltd, hogy a nehézségek ellenére egy alternativ
lehet8séget keresve folytattak a tancot.

A tdncos multtal rendelkezdk 32,4%-a 10-20 éve, 28,5%-a 5-10 éve, 15,9%
tobb mint 20 éve, 23,2% kevesebb mint 5 éve tancol. Mindez azért fontos kuta-
tasunkban, mert tobbéves tavlatbol konnyebb megallapitani, hogy valtozott-e
valami a tancosok a személyiségében, testében az évek soran.

Gyakorisagat tekintve alkalmanként a tobbség (59,9%) 1,5 és 2 6rat tolt tes-
tedzéssel, ami a WHO altal javasolt egészséges intervallumba esik, és az elhi-
vatottsagot is mutatja. A versenyszer(ien tancolok 2,5-3 6rat, sét 4,8%-uk 3,5-4
orat tolt tancos testedzéssel.

Tdncok hatdsainak megitélése a kitolték bevalldsa alapjan

Testtartasra, 6nbizalomra, kommunikaciés és kezdeményez8készségre kérdez-
tink ra a kérddiv kovetkez6 szakaszaban, ahol az allitdsokra adott valaszokat
Likert-skala segitségével mértink. Az 1-es azt jelentette, hogy egyaltalan nem
igaz, mig az 5-6s teljes mértékben igaz (1. tablazat).
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kdszonhetem, hogy 4,28 ,959 1,90% | 4,30% | 11,10% | 29,50% | 53,10%
javult a tartdsom.

A tancnak
kdszonhetem, hogy 4,16 ,970 1,40% | 5,80% 14% | 32,90% | 45,90%
nétt az dnbizalmam.

Kommunikaciés
és kezdeményez6-
készségem a tanc
hatasara javult.

3.65 1,240 | 8,70% | 8,20% | 22,70% | 29,50% | 30,90%

1. tdblazat: A tdncok hatéasai a testtartasra, Onbizalomra, kommunikaciora

Az eredmények alapjan a tarsastanc tartasjavitoé hatasa beigazolédott, mivel
a tancnak a testtartasa gyakorolt pozitiv hatasat a tancosok 82,6 %-a érezte
énmagan, csupan 6,2% valaszolt Ugy, hogy ez az allitas ra nem vagy egyaltalan
nem igaz. Ha a mintank atlagat vesszuk alapul, akkor a pozitiv hatas igaznak
bizonyult, a széras 0,959.

Mig az dnbizalomrél sokan egy megfoghatatlan misztikumként beszélnek,
atancosok 78,8%-a értett teljes mértékben egyet a tanc 6nbizalomra gyakorolt
hatasaval, igy a valaszadok atlagat vizsgalva ez a hatas is igaznak értelmezhetd
a vizsgalatunkban, a széras ebben az esetben is alacsony értéket mutat: 0,970.

Kerestuk a valaszt arra is, hogy hogyan vélekednek a kommunikaciés és
kezdeményez8készségikrol a résztvevok. Vajon pozitiviranyba valtozott, esetleg
nem tapasztaltak kilonosebb elérelépést, vagy rontott a helyzeten a tancgya-
korlas? Az atlagot tekintve a feltevésink ugyancsak igaznak bizonyult, a széras
ebben az esetben 1,24. A megkérdezettek kozul 29,5-30,9% jelezte, hogy javult,
valamint hatarozottan javult ez a képességuk. 207 valaszbél csupan 8,2-8,7%
szerint nem volt hatassal a tanc ezen képességeik valtozasara.

A tdnc pozitiv hatdsai a résztvevék bevalldsa alapjdn

A kérdbiv kovetkezd kérdésében tobb valaszlehetéséget is meg lehetett jeldini,
amely arra vonatkozott, hogy a tanc hatasara milyen pozitiv valtozasokat tapasz-
taltak magukon az emberek. Az egyéb opciét megadva szamos tovabbi valasz is
érkezett, melyek szerint boldogabbnak, kiegyensulyozottabbnak érzik magukat
a megkérdezettek. A tanc segit nekik a mindennapi stressz levezetésében, kitar-



36 Silké Rebeka, Ldng Eva

tobbak, alazatosabbak lettek, és a hdlgyek jobban meg tudjak élni a ndiességuket.
A megkérdezettek 6sszesen 90,8%-a szerint a tanc altal tébb baratjuk lett. Ez
azértis kivalo eredmény, mert egyértelmden alatdamasztja azt a felvetést, hogy
egy kozosségben valé edzés a tarsas kapcsolddast is jobban el8segiti.

A tanc hatasara egészségesebbnek érzi magat: 55,1%; nyitottabba valt 4j
dolgok irant: 49,8%; az 6nmagahoz fiz6d6 viszony pozitiv iranyba valtozott:
46,4%; szivesebben megy tarsasagba: 42%; és kdnnyebben veszi a hétkdznapi
akadalyokat: 28,5%.

Motoros képességek

5 foku Likert-skalaval mértik a motoros képességre vonatkozo6 valaszokat,
hogyan vélekednek sajat tapasztalataik és fejlédésuk altal arrél, miben segit-
hetett nekik a tanccal toltott idd ezen a terlleten. Fejl6dott-e a tanc hatasara
aritmusérzékuk, az alloképességlik és az egyensulyérzékuk, véleményk alapjan
szép izomzat alakithato-e ki rendeszeres tanc altal, ami esztétikusabb megjele-
nést biztosit szamukra (2. tablazat).
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2. tablazat: A tanc fejleszt6 hatasai a motoros képességekre

Elethelyzetek, amiben a tdnc segit

207 magyaroroszagi tancos kozul 81,2% volt olyan élethelyzetben, amelyen
a tanc segitette at. Kulon kérdésként vizsgaltuk a tanc stresszold6 hatasat sajat
magukra vetitve, ahol a tancosok 95,5%-a ismerte el a tancot lelki nyomasbol
valé menekulés eszkdzeként, ami altal a szorongas is igen jol kezelhetd hosszu
tavon. A valaszadok 70%-at ténylegesen atsegitette ez a mlfaj egy megterheld
stresszes id8szakon.
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Tovabba a tanc segitett atvészelni tobb szakitast/valast, halalesetet (8,2%),
valamint a valaszadok 3,4%-a jeldlte azt az opcidt, hogy tartés/maradando beteg-
ség és vagy baleset/amputacié valamelyikén kellett tallendulnie (1,4%), amikor
a tancot valasztotta segitségként. Az egyéb lehet8ségre adott valaszok kozott
szerepel az egyedullét, szorongas vagy a munkahely elvesztése okozta trauma,
melynek hatasara 6k is a tdanchoz fordultak mint terapiahoz. Csupan 18,8%
életében nem volt olyan élethelyzet, amelybél a tanc jelenthette volna a kiutat.

A tdnc sport vagy miivészet?

Hogyan vélekednek errél a tdncosok? 7,7%-uk szerint a tanc inkabb mUvészet,
mint sport, mig 42,5% teljes értékd sportnak tartja azt. A valaszadok kozel felének,
49,8%-nak a véleménye alapjan egyszerre mindkettd is lehet. Ezt a kérdéskort
a kdztudatban a mai napig homaly Ovezi, hiszen rengeteg tamogatdja, ugyan-
akkor ellenzdje van annak, hogy a tanc egyenérték( a tobbi sportaggal. Azért
tartottuk fontosnak feltenni ezt a kérdést, mert a tdnchoz olyan sztereotipiakat
kezdtek tarsitani, mint példaul: csak a nék (zik, gyengébb fizikumuaknak ajan-
lott. Ugyan a versenytancot a Nemzetk6zi Olimpiai Bizottsag 1997-6ta sportnak
tekinti, mégis sokak szamara nem egyértelm(, hogy a tanc mogott mennyi fizikai
és szellemi munka all, ami altal ugyanugy igénybe kell venni és el kell sajatitani
az 6sszes motoros képességet, mint példaul szamos mas olimpiai sportnal.

Személyes tapasztalatok
Az utolso kérdésben a tancosok megoszthattak velink a személyes tapasztala-
taikat, melyeket a tanctanulas vagy maga a tancolas soran éltek meg. A legtdbb
valasz azzal kapcsolatban érkezett, hogy mennyire j6t tett az dnbizalmuknak,
jellemuknek ez a fajta testedzés, jobban megismerhették 6nmagukat altala,
egyfajta onkifejezési forma lett. Boldogabbnak, felszabadultnak és vidamabbnak
érzik magukat az emberek. A valaszokban a hasonlésag a kapcsolatok terén
erdteljesen mutatkozott, szinte mindenki megemliti, hogy sok baratsagot kotott
atancosismerdseirévén, vagy éppen ebbdl a korbdl valasztottak maguknak part,
hazastarsat. A tanckozdsséget egyfajta masodik csaladként definialtak, amely
Osszetarto, segitkész, és mindig ott van, ha szikséguk van ra. Emlitik a tanc
jotékony hatasait a testre, miszerint meglep8en sok kaloriat éget, vagy el&for-
dulhat azizomlaz egyes edzések utan. Kilonbség a nemi szerepek megélésében
mutatkozott, a holgyek tobbszor emlitik, hogy a néiességuk kiteljesedésében
hatalmas szerepe volt/van a tancnak. Ugyanakkor a férfiak valaszaibdl kiolvasva
6k jobban megtanultak kezelni a férfi-n8i partnerségi viszonyt, és megfeleléen
tudnak fellépni férfiként egy-egy tanc alkalmaval. Kiemeltink néhany gondolatot:
»A tanc altal n6 az ismeretségi kortink, sok kilénb6z8 gondolkodasmaddot,
életetismerhettink meg, Uj kapcsolatokat épithettink ki. Nagyon szoros barat-
sagok alakultak ki mas tancklubbok tancosaival, akik mas megyékben, mas
varosokban, ill. mas orszagokban laknak. A tanc egy erds 0sszekdt6 kapocs
az emberek életében. Megtanit masok tiszteletére, elfogadasara, megbecsulé-
sére. Azonos érdekl6dési koriuk miatt a tancosok ¢sszetartdk, ortlnek egymas
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sikereinek, segitik egymast, mind a tancteremben, mind az élet mas teruletein.
Es erre tanitjak gyermekeiket, ismeréseiket is, személyes példamutatasukkal.”

»A valasom utan a lanyaimmal jartunk tanciskolaba. Nagyon j6 volt mind-
annyiunk szamara. Elterelte gondolatainkat, Uj éiményekkel gazdagodtunk, uj
barataink, ismer&seink lettek. Fizikalisan is er6sédtink, s nétt az énbizalmunk,
javult a kapcsolatteremtd képességunk, na és a tartasunk minden szempontbdl.
Kihdztuk magunkat, ami sok er6t adott a hétkdznapi gondok elviseléséhez.”

,Igy taldltam meg paromat. Felkért tancolni, igy ismerkedtiink meg. Azéta
egyutt tancolunk és élunk.”

Interjualanyunk egyik személyes tapasztalata idekivankozik, ezaltal konkrét
példaval tudjuk bemutatni a tdnc hatasat tobb vizsgalt tertleten. A megkérdezett
oktatd egyik tanitvanya, egy kislany egy nehéz életszakaszon ment keresztul,
amikor taladlkozott a tarsastanccal. Azért ment tancolni, mert majdnem az egész
osztalya ehhez a tanctanarhoz jart. Furcsan nézett, elforditotta a fejét, mindig
csak a padon Ult. A tanar probalta vele felvenni a kapcsolatot, de nem lehetett
hatni ra. Mondtak a gyerekek, hogy hagyja, mert § ilyen. Aztan felhivta a szul6ket
azzal, hogy a lany nem hajlandé tancolni. Azt mondtak, hogy nem baj, mert mar
igy is latjak rajta a pozitiv valtozast, hadd maradjon a foglalkozasokon. Ez a gyer-
mek sem az iskolaban, sem mashol nem mert kimenni felelni vagy emberek el6tt
megszélalni. TObb év kellett hozza, de folyamatosan nyitottabb, érdekl6d6bb lett.
El6szor Ulve tancolt, aztan a sarokban elbujva, majd egyre kdzelebb és kozelebb
ment a csoporthoz. Korulbelll 4 év mulva a lany mar szélozott. Széval nemcsak
azt érte el a pedagbgus, hogy szinpadon a tébbiekkel egyutt tancoljon, hanem
egyedul is ki mert allni a kozonség elé. A folyamatos tanc és az edz6 kitarté mun-
kajanak hala hatalmas személyiségfejl6désen ment keresztul ez a kislany. A tanc
altal nemcsak a gyermek dnbizalma névekedett, hanem a szocialis készségei is
fejlédtek, amivel a kutatasunk eredményeit tobb szempontbdl is alatamasztja.

Megbeszélés

A tancosok valaszaibol arra a kdvetkeztetésre jutottunk, hogy bar a testmoz-
gas minden szempontbdl fontos, a tanc szocialis terlleten ért el a legnagyobb
eredmeényt, ami a ndi-férfi viszonyt er8siti azaltal, hogy a férfinak fel kell kérni
a hoélgyet tancolni. llyenkor a férfinak muszaj beszélgetést kezdeményeznie,
a holgynek pedig tisztességes valaszt adnia a kérdésre. Természetesen ez forditva
is igaz, és el6fordul a modernebb felfogasu intézményekben. De az elv Iényege,
hogy egy kbzdsségben vald mozgasformanal ne haljon ki a kommunikacié a felek
kozott, hiszen mégiscsak TARSAS TANC-rél beszéliink. A tdncoktatés az online
id8szakban is népszer( maradt, a tanciskolak s tancosok megtalaltak a médjat,
hogy a szenvedélyliknek hodolhassanak. Tébben leltek baratokra, tarsra ennek
a tevékenységnek az eredményeként. Hasonl6 kovetkeztetéseink szilettek mas
tancos vizsgalatokkal, igy kutatasunk 6sszhangban all mas kutaték altal vizsgalt
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eredményekkel (Kokas, 2020) 6nbizalom, szocialis kapcsolatok és stresszkezelés
tekintetében (Molnar és Prisztoka, 2020).

Az els6 hipotézisunk részben beigazolddott, habar szamottevéen tobb volt
azoknak az aranya, akik tapasztaltak magukon fejl6dést a tarsastanc végzése
soran, mégsem tudjuk egyértelm(en kijelenteni, hogy ezt minden ember atélte
volna. A legérdekesebb eredményt a kommunikacids és kezdeményez8készség
valtozasara vonatkoz6 kérdésre adott valaszok adtak. Itt a valaszadok 17%-a
allitotta, hogy nem valtoztak vagy egyaltalan nem valtoztak ezen képességei. Mig
22,7% nem tudta elddnteni, igy az igen is, meg nem is opciéval valaszolt. Talan egy
versenytancos hatvanyozottan tapasztalja a tarsastanc nyujtotta elényodket, és
tudatosabban alakithatja azokat, a hobbitancos pedig 6rul, hogy sikerult lelépnie
a koreografiat, ezért nem fog azzal foglalkozni, hogy vajon ettél a mozdulattdl
izmosodik majd a laba, vagy valtozik-e a kommunikativ képessége.

A masodik hipotézis azt vizsgalta, hogy mindségibb élet érhetd-e el tanc
altal. A tarsastancot gyakorlé emberek leginkabb sportnak tartjak ezt a moz-
gasformat, vagy egyszerre lehet m(ivészet és sport. A tancosok szerint nagyon
intenziv cardio edzésrdl van sz6, amely zsirégetd és alakformalé hatassal bir,
ami hozzajarul az egészség fenntartasahoz, ami egy min&ségibb élet alapja.
A zenére torténd mozgas stresszoldé hatasu, csokken a szorongas, né az dnbi-
zalom, tehat a tesi egészség mellett a lelki egészség fenntartasat is segiti a tanc.
Ha holisztikusan értelmezett egészségrél beszéllink, a tdnc pozitiv valtozast
hozott a kitolték életébe, ami mindenképp hozzajarul egy mindségibb életér-
zéshez.

Az utolsé hipotézisunk szerint: A tancosok tobbségét mar segitette tuljutni
egy nehéziddszakon a tarsastanc. A harmadik hipotézis a kérd8iv valaszai alapjan
egyértelmUen beigazolodott. A tancosok 81%-a jeldlt meg olyan valaszlehet&sé-
get, amely megerdsiti, hogy segitséget nyujtott szamara ezen mozgasforma egy
bizonyos életszakaszban. A személyes beszamolok soran leginkabb a kdvetkez6
terUletre tértek ki a legtobben: stresszes id6szak, parkapcsolati problémak, sza-
kitas, valas, illetve baleset. Megannyi tancostél olvashattunk sikertorténeteket,
melyben kitérnek ra, hogy hogyan és milyen mértékben adott hozza az életiikh6z
atanc. Sokan baratokra, egyfajta masodik csaladra leltek, tobben igy taldlkoztak
életUk parjaval. Az, hogy a kapcsolatteremtd képesség és baratok szerzése fontos
az ember szocialis életében, nagyon er6teljesen megmutatkozott. Az interju is
rémutatott arra, hogy ha az edz6 latja, hogy sikereket ér el az adott személynél,
6 maga is eredményesebben, motivaltabban fogja megtartani az 6rait. Talan
kulon figyelni fog ra, hogy ha csak egy kis mosolyt, de valami pozitivat érjen el
a tancosainal.

Ugyan nem minden hipotézis igazolddott be egyértelm(ien, mégis sikeres-
nek mondhaté a végeredmény, ami alapjan Ujabb kérdések fogalmazédtak meg.
Erdemes lenne athatéan kutatni a tarsastanc killénbozé életkorokra gyakorolt hata-
sait, valamint a szocialis készségek mélyebb szintl vizsgalatanak utanajarni. Akar
egy longitudinalis vizsgalatot végezve egy adott tdnccsoporttal a kezdeti fazisban,
aztan 1-2 év tavlataban, majd tobb éves versenyz6i tapasztalat utan. Ugyanakkor
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érdekes vizsgalati kérdés lehet az is, hogy a szdmos pozitiv hatas mellett milyen
mértékl hatrannyal jarhat a tarsastanc (izése a versenysportoléi létben.
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