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Korzysci z uczestnictwa w zajeciach tanecznych
dla samooceny cztonkéw formacji tanca wspétczesnego

Streszczenie. Praca przedstawia czes¢ wynikdéw badan zrealizowanych w 2020 r., ktérych ce-
lem byta samoocena wptywu tanca na zdrowie psychiczne i spoteczne cztonkdw zespotu tanca
wspotczesnego. Dobor préby celowy — 46 tancerzy w wieku 15-23 lata, cztonkow Zespotu Tan-
ca Wspotczesnego AGAT, dziatajgcego przy Domu Kultury i Rekreacji w Strykowie. W oparciu
o metode sondazu diagnostycznego i technike ankiety zbadano, jak miodziez ocenia wplyw
tanca na zdrowie i przedstawiono zwigzane z nim korzysci.

Respondenci odpowiadali, ze pozytywnie oceniajg taniec jako forme aktywnosci fizycznej,
chetnie uczestniczg w zajeciach tanecznych. Taniec jest dla nich ,odskocznig” od problemow,
przyczynia sie do poprawy sprawnosci fizycznej, nabycia umiejetnosci ruchowych, umozliwia
samorealizacje, odstresowuje i stanowi ciekawg formg spedzania czasu wolnego. Aktywnos¢ fi-
zyczna tancerzy dzieki zajeciom utrzymuje sie na wysokim poziomie, a wieloletnie uczestnictwo
w zespole poprawia ich sprawnos$c fizyczng i psychiczng. Podczas zaje¢ tancerze opanowujg
takie umiejetnosci, ktore przydadza sie w codziennym zyciu. Bycie w grupie tanecznej to dobre
wspomnienia i doswiadczenia. Tancerze przyznajg, ze z perspektywy lat dzieki uczestnictwu
w zespole tanecznym ich zdrowie utrzymuje sie na dobrym poziomie. Taniec wnosi wiele pozy-
tywnych aspektéw do ich zycia, a dzieki instruktorowi z pasja, ktory petni rowniez role wycho-
wawcy, czerpig z zaje¢ dobre wzorce. Taniec to $wietna forma odpoczynku po ciezkim dniu,
relaksu czy aktywnos$ci w czasie wolnym. Dla dzieci i mtodziezy moze by¢ ciekawg formg zaje¢
pozaszkolnych, a nawet sta¢ sie pasjg na cate zycie.

Stowa kluczowe: taniec, aktywnos¢ fizyczna, czas wolny, mtodziez, instruktor/trener

Benefits of dancing in the self-assessment of members
of a contemporary dance formation

Abstract. The aim of the own research was to diagnose the influence of dance on the improve-
ment of mental and social health on young people participating in the contemporary dance
ensemble. The study included 46 people, aged 15-23, from the AGAT Contemporary Dance
Group, operating at the Culture and Recreation Center in Strykow.

Based on the diagnostic survey method and the survey technique, the impact of dance
was assessed and its advantages were presented. The respondents positively evaluate dance
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as a form of physical activity, they willingly participate in dance classes. For them, dancing is
a stepping stone from problems, the possibility of improving their physical fitness, acquiring mo-
tor skills, a source of self-realization, as well as the possibility to de-stress and an interesting
form of spending free time. Thanks to the classes, the physical activity of the dancers is main-
tained at a high level, and their participation for many years in a team, it improves their physical
and mental fitness, teaching skills that will be useful in everyday life. Being in a dance group is
all about good memories and experiences. The dancers admit that from the perspective of the
years of participation in a dance ensemble, their health remains at a good level.

Dance brings many positive aspects to our lives and the lives of dancers. Thanks to it, we
can improve our body at any age. The dancers, who are participants of the team, derive only
good examples from the classes thanks to a passionate instructor who also acts as an educator.
Dancing can be a great form of rest after a hard day, a form of relaxation or activities in your
spare time. For children and teenagers, it can be an interesting form of extracurricular activities,
and when they catch the bug, it can become a lifelong passion.

Key words: dance, physical activity, leisure time, youth, instructor

Wstep

Aktywnosc fizyczna jest nieodtgcznym elementem naszej codziennej aktyw-
nosci. Powoduje, ze w ciele cztowieka zachodzi wiele pozytywnych zmian. Juz
kilkanascie minut ¢wiczen wykonywanych w ciggu dnia daje nam zastrzyk endor-
fin i pozytywne dotadowanie oraz motywacje do wykonywania innych czynnosci.
Aktywnos$¢ fizyczna jest niezbedna dla kazdego, ale nalezy jg dostosowaé do
wieku i umiejetnosci ¢wiczacego'. ,Idgc dalej za zaleceniami WHO, dzieci i mto-
dziez do 17. roku zycia powinni dziennie poswigca¢ 60 minut na aktywnos¢ fi-
zyczng o umiarkowanej intensywnosci, a najmniej 3 razy w tygodniu wykonywac
¢wiczenia, ktére wzmocnig kosci oraz miesnie™. ,Dorosli miedzy 18. a 64. rokiem
zycia powinni w ciggu tygodnia przeznacza¢ 150 minut na aktywnos¢ fizyczng
0 umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut na aktywnos¢ o charakterze inten-
sywnym. Mozna réwniez mieszac i dobiera¢ do swoich potrzeb te dwa rodzaje
aktywnosci fizycznej™. W najlepszym wypadku, kiedy zdrowie na to pozwala, oso-
by w tym przedziale wiekowym mogg podejmowac nawet 300 minut tygodniowo
aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci, albo 150 minut o duzej intensywnosci.
,Nie nalezy przy tym zapomina¢ o ¢wiczeniach wzmacniajgcych kosci i miesnie,
ktore powinny by¢é wykonywane dwa razy w tygodniu™. Aktywnos$¢ fizyczna przy-
czynia sie do zaistnienia w zyciu cztowieka wielu dobrych zmian w zachowaniu,
nawykach i wyznawanych wartosciach. Posiada rowniez walory wychowawcze
oraz ksztattuje pozytywne cechy charakteru. Przynaleznos$¢ do grup i zespotéw,

' https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-eng.pdf [dostep:
30.12.2021].

2 8. Gugata-Mirosz, Aktywno$sc fizyczna — czy to tylko sport?, https://ncez.pl/aktywnosc-fizycz-
na/osoby-dorosle/aktywnosc-fizyczna---czy-to-tylko-sport [dostep: 15.01.2021].

3 Ibidem.

4 Ibidem.
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niezaleznie od tego, czy sg one amatorskie czy zawodowe, dodaje nam pewnosci
siebie, odwagi i stwarza mozliwosci pokazania swoich umiejetnosci szerszej pu-
blicznosci. Uprawiajacy taniec wyrabiajg w sobie takie cechy, jak: punktualnosé,
systematycznosc¢ czy odpowiedzialno$¢ za siebie i innych cztonkéw zespotu.

Taniec jest wspaniatg forma rekreacji. Zajecia taneczne sg tatwo dostepne
dla oséb w réznym wieku. Jest mozliwo$¢ uczestniczenia w zajeciach indywi-
dualnych, grupowych, tanca solowego, w parach czy w zespole. Ta przystepna
aktywnos¢ fizyczna moze przynies¢ wiele korzysci dla zdrowia. Poprzez dostar-
czanie dawki endorfin budowane jest poczucie wtasnej wartosci, pobudzane sg
procesy myslowe i wzmagana kreatywnos$c¢®. ,Termin rekreacja wywodzi sie
z faciny, w ktorej recreo znaczyto: tworzy¢ na nowo, ozywi¢, odswiezy¢, orzez-
wi¢, wzmocni¢. W staropolszczyznie terminem tym okreslano przerwe w wyko-
nywaniu jakich§ obowigzkéw, badz tez stuzgce odpoczynkowi zajecia, ktorymi
te pauze wypetiano™. ,Stowo rekreacja jest uzywane w codziennej praktyce,
w co najmniej trzech znaczeniach. Okresla sie nim zespo6t zachowan, ktére reali-
zuje cztowiek w swoim czasie wolnym, odnosi sie takze do procesu wypoczynku
cztowieka, a wiec do regeneracji jego biologicznych sit, odnowe produkcyjnych
i twérczych zdolnosci w zwigzku ze znaczng i ciggle rosngcg intensyfikacjg zycia.
Wreszcie opisuje sie za jego pomocg rozwijajgce sie dynamicznie zjawisko spo-
teczno-ekonomiczne, ktérego podstawe stanowig wzrost dochodéw ludnosci oraz
zwiekszenie zasobow czasu wolnego™.

Rozwoj fizyczny pocigga za sobg czesto rozwoj spoteczny jednostki. Przyna-
leznos¢ do zespotu to réwniez mozliwos¢ pozyskania nowych znajomosci. Blizsze
relacje czesto przeradzajg sie w przyjaznie na diugie lata. Czlonkowie zespotu
spotykajg sie nie tylko podczas zajec, ale réwniez poza salg treningowa.

Taniec to jedna z najchetniej podejmowanych form aktywnosci fizycznej. Towa-
rzyszy cztowiekowi od zarania dziejow. Juz w odlegtych czasach ludzie gromadzili
sie w centralnych miejscach miast czy wsi, gdzie poprzez taniec oddawali czes¢
réznym bozkom, czy odpedzali zte mary®. Jest to fatwo dostepna i prosta forma
aktywnosci fizycznej. Pemni funkcje rozrywkowsg, wypoczynkowa, rekreacyjna, relak-
sacyjng. Zwazajgc na réznorakos¢ form tanca, kazdy moze znalez¢ styl odpowiedni
dla siebie. Obecnie osoby doroste wybieraja takie formy taneczne, jak: zumba, ae-
robik. Poszukuja takze tarica w innych formach fithessowych, jak réwniez pobierajg
grupowe, ale niezobowigzujgce lekcje tarica w szkotach tanca. Dla osob dorostych
podejmowane formy taneczne sg mozliwoscig poprawy sprawnosci fizycznej, jak
réwniez psychicznej oraz sposobem na odstresowanie sie.

5 J. Krysiak, Taniec jako forma rekreacji ruchowej 0séb w réznym wieku, praca magisterska,
to6dz 2021, s. 27-28.

5 Encyklopedia Kkultury polskiej XX wieku. Kultura fizyczna, sport, red. Z. Krawczyk, Instytut
Kultury, Warszawa 1997, s. 83; K. Kwilecki, Rozwazania o czasie wolnym. Wybrane zagadnienia,
Gornoslaska Wyzsza Szkota Handlowa im. Wojciecha Korfantego, Katowice 2011, s. 23.

" Podstawy rekreacji i turystyki, red. S. Toczek-Werner, AWF we Wroctawiu, Wroctaw 2002;
K. Kwilecki, Rozwazania o czasie wolnym..., s. 23.

8 0. Kuzminska, Taniec w teorii i praktyce, Akademia Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza
Piaseckiego w Poznaniu, Poznan 2002, s. 37.
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Taniec towarzyszyt, towarzyszy i bedzie towarzyszyt cztowiekowi w wielu
momentach jego zycia. Ta popularna forma aktywnosci ruchowe;j jest wspaniatg
formg spedzania czasu wolnego. Dzieci i miodziez, ktére zrzeszajg sie w zespo-
tach, tworzg niezwykte wiezi i przyjaznie trwajgce wiele lat, a nawet cate zycie.
Uczestnictwo w zespole tanecznym to tworzenie historii wilasnego zycia, jak réw-
niez historii zespotu, zapisywanie na kartach zycia niezniszczalnych wspomnien
z zawodow, wspolnych wyjazdow. Dla dzieci i miodziezy taniec to forma roztado-
wania nadmiaru energii, jak réwniez szansa do znalezienia wiasnej $ciezki zycia
i sposdb na dobre spozytkowanie wolnego czasu.

Materiat i metoda badan

Badania opisane w tym artykule stanowig cze$¢ materiatu badawczego
z pracy magisterskiej autorki®.

Celem badan byta ocena wptywu tanca na zdrowie psychiczne i spoteczne
na podstawie opinii cztonkdw zespotu tanca wspétczesnego. Przedmiotem ba-
dan natomiast stosunek respondentéw do tanca i ich ocena korzysci ptyngcych
z udziatu w formacji, relacji miedzyludzkich w formacji i poza nig, a takze réznice
w opiniach miedzy starszymi a mtodszymi tancerzami. Grupe badanych stanowito
46 tancerek i tancerzy. Wiek badanych byt zroznicowany, miescit sie w przedziale
15-23 lata. Najmniej doswiadczeni ankietowani nalezg do zespotu tylko 1 rok,
natomiast niektorzy respondenci tarnczg od 18 lat. Zespdt w swoich choreogra-
fiach wykorzystuje takie style, jak: jazz, modern jazz, modern, funky oraz taniec
klasyczny. Tancerze wystepujg w formacjach, mini formacjach, jak réwniez tanczg
w duetach i solo™.

Na potrzeby tego opracowania postawiono gtéwne pytanie badawcze:

« Jakie korzysci z tanca czerpig badani uczestnicy formacji tarnca wspétcze-
snego”?
oraz nastepujgce pytania szczegotowe:

« Jaki jest stosunek badanych do tanca?

 Jakie korzysci z tanca dostrzegajg respondenci w grupie oraz formaciji ta-
necznej?

» Jaka jest opinia respondentow na temat wartosci zdrowotnych ptyngcych
z tanca?

» Czy i jakie wystepujg roznice w wypowiedziach badanych, biorgc pod uwa-
ge ich wiek (przedziat wiekowy: 15—-18 lat i 19-23 lata)?

W badaniach wifasnych zastosowano metode sondazu diagnostycznego
z technikg ankietowg, a narzedziem byt opracowany kwestionariusz ankiety.
Przedstawione wyniki badan stanowig fragment badan pilotazowych, ktére po-
stuzg do ewentualnego opracowania badan wtasciwych. Przed przystgpieniem
do badan zostat okreslony teren badan. Jego dobér byt celowy — to uczestnicy
formacji tanecznych. Badania przeprowadzono w Zespole Tanca Wspétczesnego

¢ J. Krysiak, Taniec jako forma rekreacji ruchowe...
1 Jbidem.
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AGAT w 2020 roku. Kwestionariusze ankiety zostaty rozdane badanym po zaje-
ciach treningowych w obecnosci instruktora i ankietera.

Ze wzgledu na nieliczng grupe badanych nie opracowano wynikow przy uzy-
ciu obliczen statystycznych, badanie postuzyto — jak wspomniano wyzej — jako
pilotaz do badan wtasciwych.

Wyniki i dyskusja

Na poczatku podjeto prébe poznania, jaki jest stosunek respondentéow do
tanca.

W tabeli 1 przedstawiono wyniki z podziatem na dwie grupy: mtodszg w wie-
ku 15-18 lat i starszg, w przedziale wiekowym 19-23 lata

Tabela 1. Stosunek respondentéw do tanca

Grupa A Grupa B .
Czym jest dla Ciebie taniec? a 5_1% lat) (19_22 lata) oocter
(Zaznacz max. 3 odpowiedzi) N=33 N=13 N =46
N % N % N %
Odskocznig od problemoéw 15 45 8 61 23 50
Mozliwoscig poprawy sprawnosci fizycznej 17 51 4 31 21 46
Nabywaniem umiejetnosci ruchowych 9 27 7 54 16 35
Zrédiem samorealizacji 9 27 9 69 18 39
Mozliwoscig odstresowania sig 20 61 5 38 25 54
Forma spedzania czasu wolnego 23 70 5 38 28 61

Uwaga: % nie sumujg sie do 100, gdyz respondenci mieli mozliwo$¢ wskazania wigcej niz 1 odpowiedz.

Zrédto: badania wiasne.

Respondenci najczesciej wskazywali, ze taniec jest dla nich formg spedza-
nia czasu wolnego (61%), dalej mozliwoscig odstresowania sie (54%), nastepnie
odskocznig od probleméw (50%), mozliwoscig poprawy sprawnosci fizycznej
(46%), zrodtem samorealizacji (39%), nabywaniem umiejetnosci ruchowych
(35%). W grupie mtodszych badanych 70% os6b odpowiedziato, ze taniec jest
dla nich forma spedzania czasu wolnego, natomiast starsi wskazali te odpowiedz
w 38%. Nastepnie mtodsi ankietowani wskazali, ze taniec jest dla nich mozliwo-
$cig odstresowania sie (61%), natomiast starsi zaznaczyli t¢ odpowiedz w 38%.
Miodsi badani twierdzg, ze taniec daje im mozliwos¢ poprawy sprawnosci fizycz-
nej (51%), tymczasem respondenci z grupy B wskazali te odpowiedz w 31%. Ba-
dani z grupy B uwazaja, ze taniec jest zrodtem samorealizacji (69%) (ankietowani
z grupy A wskazali ten wariant odpowiedzi w 27%), a takze odskocznig od pro-
bleméw (61%) (badani z grupy A zaznaczyli t¢ odpowiedz w 45%). Respondenci
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z grupy B uwazajg, ze taniec daje im mozliwo$¢ nabywania umiejetnosci rucho-
wych (54%), grupa A zaznaczyta te odpowiedz w 27%.

Tabela 2. Korzysci, jakie czerpig respondenci z uczestnictwa w grupie tanecznej

Grupa A Grupa B

(15-18 lat) | (19-23 lata) | ©9%%€™
Jakie korzysci czerpiesz
z uczestnictwa w grupie tanecznej? N =33 N=13 N =46

N % N % N %

Zdobywam nowe umiejetnosci ruchowe 26 79 10 77 | 36 78
Poprawiam swojg sprawnos$¢ 26 79 13 100 39 85
Zdobywam nowe znajomosci 27 82 8 61 35 76
Ksztattuje swoj charakter 20 61 9 69 29 63

Uwaga: % nie sumujg sie do 100, gdyz respondenci mieli mozliwo$¢ wskazania wigcej niz 1 odpowiedz.
Zrédto: badania wasne.

Badani z uczestnictwa w formacji tanecznej czerpig korzysci — 85% respon-
dentéw uznaje, ze uczestnictwo w zespole poprawia ich sprawnos¢ fizyczng, zas
78% nabywa nowe umiejetnosci ruchowe, 76% badanych dzieki uczestnictwu
w formacji zdobywa nowe znajomosci, a 63% ksztattuje swoj charakter. Wszyscy
badani (100%) z grupy wiekowej B przyznali, ze udziat w formacji tanecznej po-
prawia ich sprawnos¢, w mtodszej grupie badawczej te odpowiedz wybrato 79%
0s0b. 69% respondentéw grupy B zaznaczyto, ze bycie w grupie tanecznej ksztat-
tuje ich charakter, aczkolwiek mniej, bo 61% mitodszych uczestnikdw zaznaczy-
to ten sam wariant odpowiedzi. Wiecej badanych z grupy A wybrato odpowiedz:
,Zdobywam nowe umiejetnosci ruchowe” — 79%, natomiast wsréd respondentow
z grupy B — 77%. W miodszej grupie badawczej 82% ankietowanych zdobywa
nowe umiejetnosci ruchowe, zas w grupie B — 61% respondentéw.

Tabela 3. Korzysci dostrzegane przez badanych z uczestnictwa w formacji tanecznej

Grupa A Grupa B

Ogoétem
Jakie dostrzegasz korzysci plynace (15-18 lat) | (19-23 lata) 9
z uczestnictwa N =33 N=13 N =46
w formacji tanecznej?

N % N % N %

Nawigzywanie nowych znajomosci 19 57 6 46 25 54
Jestem bardziej asertywnaly 16 48 7 54 23 30
Poprawa relacji migdzyosobowych 0 0 4 31 4 9
Radzenie sobie ze stresem 19 57 8 61 27 59

Uwaga: % nie sumujg sig¢ do 100, gdyz respondenci mieli mozliwo$¢ wskazania max 2 odpowiedzi.
Zrédto: badania wiasne.
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Wsrdd korzysci, jakie czerpig badani z uczestnictwa w formacji tanecznej,
59% ankietowanych podato, ze udziat w zespole pomaga im w radzeniu sobie ze
stresem, 54% respondentéw nawigzato nowe znajomosci, 30% badanych uwaza,
ze udziat w formacji poprawit ich asertywnos¢, najmniej, bo 9% uznato za korzysé
poprawe relacji miedzyosobowych. W starszej grupie 61% badanych i 57% respon-
dentéw z grupy A zaznaczyto, ze udziat w zespole pomaga im radzi¢ sobie ze stresem.
54% ankietowanych ze starszej grupy B i 48% z grupy A przyznaje, ze dzigki udziatowi
w zespole stali sie bardziej asertywni. Dalej 57% badanych z grupy Ai 46% z grupy B
za korzys¢ uwaza nawigzywanie nowych znajomosci. Jedynie starsi ankietowani
(31%) uznali, ze bycie w grupie tanecznej poprawito ich relacje miedzyosobowe.

Tabela 4. Opinia respondentéw na temat wartosci zdrowotnych ptyngcych z tanca

Grupa A Grupa B 0a6l
Czy z perspektywy czasu uczestnictwa (15-18 lat) | (19-23 lata) gotem
_ w.formac.jl taneczne'] uwazasz, N =33 N=13 N = 46
ze taniec posiada wartosci zdrowotne?
N % N % N %
Nie 0 0 0
Tak, jakie? (Zaznacz 4 najwazniejsze dla Ciebie) 33 100 13 100 | 46 100

Zrédto: badania wtasne.

W tabeli 4 ukazano opinie respondentéw na temat wartos$ci zdrowotnych,
jakie oferuje taniec. Ankietowani zwazajgc na dtugoletni staz w formacji tanecznej
jednogtosnie odpowiedzieli, ze taniec posiada wartosci zdrowotne.

Tabela 5. Opinia respondentéw na temat wartosci zdrowotnych ptyngcych z tanca

Grupa A Grupa B Ogélem
Czy z perspektywy czasu uczestnictwa (15-18 lat) | (19-23 lata)
4o taniot posiada wartotol sarowetne? Ne33 | N=13 | N=ds
N % N % N %
Poprawia sprawnos¢ fizyczng 26 79 7 54 33 72
Poprawia koordynacje ruchowa 22 67 12 92 34 74
Poprawia gibko$¢ 20 61 6 46 26 56
Poprawia koncentracje 16 48 6 46 22 48
Poprawia wydolno$¢ organizmu 11 33 3 23 14 30
Wspomaga prace uktadu odpornosciowego 2 6 0 0 2 4
Wzmacnia szkielet miesniowy 13 39 6 46 19 41
Wspomaga rozwoj emocjonalny 14 42 5 38 19 41
Wspomaga rozwoj psychiczny 15 5 38 10 22
Inne, jakie? 0 0 0 0 0 0

Uwaga: % nie sumujg sie do 100, gdyz respondenci mieli mozliwos$¢ wskazania wigcej niz 1 odpowiedz.

Zrédto: badania wiasne.
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Z danych przedstawionych w tabeli 5 wynika, ze 74% badanych uwaza, ze
z uptywem czasu, jaki trenujg, taniec poprawia ich koordynacje ruchowa, zas 72%
uznaje, ze taniec poprawia ich sprawnos¢ fizyczng, 56% respondentéw wskazato,
ze aktywnos¢ fizyczna, jakg jest taniec, poprawia gibkosc, a 48% badanych, ze
poprawia koncentracje. Identycznie, bo po 41% ankietowanych uznaje, ze taniec
wzmacnia szkielet migsniowy i wspomaga rozwoj emocjonalny. 30% responden-
téw zaznaczyto, ze taniec poprawia wydolno$¢ organizmu, a 22%, ze wspoma-
ga rozwoj psychiczny. Tylko 4% badanych wskazato, ze taniec wspomaga prace
uktadu odpornosciowego. Badani z grupy A wiecej razy wskazywali na wariant,
ze taniec poprawia sprawnosc fizyczng (79%), natomiast w grupie B te samg od-
powiedz wybrato 54% ankietowanych. Drugi wariant odpowiedzi (taniec poprawia
koordynacje ruchowa) zaznaczyto 92% badanych z grupy B, a 67% badanych
z grupy A. 48% respondentow z grupy A i 46% badanych z grupy B uwaza, ze ta-
niec poprawia koncentracje. 61% ankietowanych z grupy A i mniej z grupy badaw-
czej B (46%) zaznaczyto, ze taniec poprawia gibkos¢. O tym, ze taniec wspoma-
ga prace uktadu odpornosciowego, przekonanych jest 6% mtodszych badanych.
Wiecej respondentow z grupy B (46%) niz z A (39%) uznato, ze taniec wzmacnia
szkielet migsniowy i wspomaga rozwoj psychiczny tancerzy (B — 38%; A — 15%).
Wiecej mtodszych ankietowanych uznaje, ze taniec poprawia wydolno$¢ organi-
zmu (A—33%; B — 23%) i wspomaga rozwdj emocjonalny (A — 42%; B — 38%).

Whioski

Taniec jako forma aktywnosci fizycznej jest bardzo czesto wybierany przez
dzieci i nastolatkéow. Stosunek do tanca tej grupy jest bardzo pozytywny. Zajecia
taneczne sg dla nich odskocznig od problemow i codziennosci, jak rowniez stano-
wig forme nabywania nowych zdolnosci ruchowych, przyczyniajg sie do ogolnej
poprawy sprawnosci fizycznej. Zajecia taneczne dajg mtodziezy mozliwos¢ sa-
morealizacji, ale sg tez dobrym sposobem na spedzanie czasu wolnego, dzieki
ktéremu mogg sie odstresowac.

Udziat w grupie tanecznej to réwniez pozyskiwanie kompetencji w sferze spo-
tecznej. Mtodziez uczestniczgca w zajeciach tanecznych nabywa nowe umiejet-
nosci w przestrzeni relacji miedzyludzkich. Zawiera nowe znajomosci, ktére cze-
sto przeradzajg sie w przyjaznie na dtugie lata. Ponadto wystawianie sie na ocene
innych os6b uczy tancerzy pokory i motywuje do dalszej pracy oraz wzmacnia ich
charakter.

O tancu jako formie aktywnosci ruchowej mozna powiedzie¢ ,dobry wycho-
wawca”, poniewaz dzieki niemu nabywamy wiele pozytywnych cech. Uczest-
nictwo w zespole uczy nas obowigzkowosci, systematycznosci, punktualnosci,
wytrwatosci w dgzeniu do obranego celu. Tancerze angazujg sie w opieke nad
mitodszymi cztonkami zespotu, wyrabiajgc w sobie odpowiedzialno$¢ za drugiego
cztowieka. Odpowiedzialnos¢ to réwniez bezpieczenstwo, o ktére muszg dbac
podczas wykonywania roznych akrobacji, majgc w swoich rekach zycie i zdrowie
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drugiej osoby. Dzieki uczestnictwu w zespole cztowiek staje sie silniejszy zaréwno
fizycznie, jak i psychicznie. Ma w tym niemaly udziat takze osoba trenera i za-
razem pedagoga, ktory doktada wszelkich staran, aby dziecko prowadzi¢ przez
Sciezki jego zycia tak, aby odkryto swoje pasje, zamitowania i zaszczepi¢ w nim
che¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej i dzielenia sie nig z innymi, nawet
wtedy, kiedy bedzie juz osobg dorosts.

Zajecia taneczne sg dla respondentow ,skarbnicg” odkrywania ich mozliwo-
Sci, poniewaz biorg z nich wszystko, co najlepsze. Badani podczas treningéw
zdobywajg nowe umiejetnosci ruchowe, polepszajg swojg sprawnos$¢, mogg
ksztattowaé wiasny charakter oraz nawigzywac¢ nowe znajomosci. Udziat w gru-
pie tanecznej i regularne treningi przynoszg tancerzom wiele dobrego w kontek-
Scie zdrowia. Badani sami przyznali, ze dzieki tej formie aktywnosci fizycznej
poprawiajg swoje zdrowie, a ich sprawnos¢ fizyczna stale sie ulepsza — kondycja
ruchowa i koncentracja oraz gibkos¢ ulegajg poprawie. Forma tanecznej aktyw-
nosci ruchowej zwieksza wydolno$¢ ankietowanych. Respondenci zauwazyli row-
niez, ze taniec wspomaga prace ich uktadu odpornosciowego, a takze poprawia
ich zdrowie nie tylko fizyczne, ale tez psychiczne i emocjonalne. Badani uwazajg
réwniez, ze dzieki tej aktywnosci wzmacniajg swéj szkielet miesniowy.

Podsumowujgc, taniec moze byc¢ alternatywng formg aktywnosci fizyczne;.
Jest sposobem na wyrazanie uczu¢, emocji w réznych formach. Stanowi rodzaj
relaksu po ciezkim dniu w pracy czy szkole. Taka regularna aktywnos¢ moze
przerodzi¢ sie w pasje, ktéra zostaje z cztowiekiem na cate zycie. R6znorodnos¢
stylow i form tanecznych jest tak duza, ze kazdy moze znalez¢ cos dla siebie.
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