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Wplyw zaje¢ tanecznych ma wzrost jakos$ci zycia osob starszych

Streszczenie

Kazdy senior chce zachowac sprawnos$¢ i samowystarczalno$¢ jak najdtuze;j,
dlatego tez coraz wigcej 0s6b szuka sposobow na aktywng staros¢. Cwiczenia ta-
neczne na miar¢ wlasnych mozliwosci fizycznych przynosza maksimum efektu.
Taniec jest skutecznym sposobem na przedtuzenie mtodosci. Rytmiczne ¢wiczenia
przy akompaniamencie muzycznym, odpowiednio dobrane do wieku i mozliwosci
ruchowych, sg jednym ze Srodkow profilaktyki gerontologicznej. Zajecia taneczne
zapobiegaja demencji starczej, zwigkszaja zdolno§¢ pochtaniania tlenu przez or-
ganizm, poprawiajg wentylacje ptuc, zwigkszaja maksymalng objetos¢ wyrzutowa
i minutowg serca, poprawiaja krazenie, przez zwigkszenie objetosci krwi i czegstosci
skurczow serca, poprawiaja strukture miesniowa, zwigkszaja zakres ruchomosci
w stawach, stabilizujg uktad kostny, polepszaja stan psychiczny ¢wiczacych i lecza
samotnos¢.

Praca ma na celu przedstawi¢ taniec jako naturalng i uniwersalng forme aktyw-
nosci ruchowej, ktora troszczac si¢ o wszechstronny 1 harmonijny rozwoj psychofi-
zyczny oraz formujgc wole i charakter, ksztattuje zdrowie osob starszych.

Do realizacji sformutowanego problemu badawczego wykorzystano réznorod-
ne metody badawcze, w tym metode analizy literatury przedmiotu, metode obser-
wacji, metode intuicyjng, metode komparatystyczng oraz sondaz diagnostyczny
oparty na badaniach ankietowych.

Stowa kluczowe: taniec, aktywnos$¢ fizyczna, jako$¢ zycia, staro$¢, gerontologia.

Kody JEL: 112, 229

Wstep

Starzenie si¢ jest zjawiskiem uniwersalnym i nieuniknionym, zachodzi zawsze 1 wszg-
dzie, bez wzgledu na szeroko$¢ geograficzng czy czasy, w ktorych si¢ zyje. Niemniej jednak
na skutek postepu cywilizacyjnego i poprawy standardow zycia wydtuzylo sie trwanie ludz-
kiego zycia, powodujac tym samym, ze starzejaca si¢ populacja jest najwazniejszym czyn-
nikiem demograficznych przeksztatcen XXI wieku. Jak podaje Biuro Analiz i Dokumentacji
Kancelarii Senatu: ,,Polska od wielu lat plasuje si¢ w pierwszej trzydziestce krajow de-
mograficznie starych na $wiecie. W 1967 roku przekroczyta prog starosci demograficznej,
a prog zaawansowanej starosci demograficznej — juz w 1980 roku. W latach 1990-2005
udziat ludno$ci w wieku 65 lat i wigeej wzrost z 10,1% do 13,2%, a w wieku 60 lat i wigcej
7 14,8% do 17,1% w ogoélnej strukturze spotecznej. W 2001 roku byto w Polsce ok. 5,6 min
0s0b w wieku poprodukcyjnym. Z prognoz demograficznych GUS wynika, ze liczba os6b

handel_wew_4-2-2017.indd 5 @ 2017-10-23 14:52:41
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w wieku emerytalnym zwigkszy sie do 9,6 mIln w 2030 roku (Kancelaria Senatu 2011, s. 4).
W takim wypadku podejmowanie zagadnien dotyczacych seniorow staje si¢ bardzo istotne,
nie tylko dbajac o zapewnienie im mozliwosci realizacji podstawowych potrzeb, ale réwniez
kreujac im mozliwosci rozwoju, dbajac o jakosc i styl zycia (Marquez i in. 2009; Franklin,
Tate 2009). Dlatego tez w niniejszej pracy podjeto problem jakosci zycia 0sob starszych.

W literaturze przedmiotu istnieje wiele definicji jakosci zycia (Dalkey, Rourke 1972;
Campbell i in. 1976; Flagan 1982; Torrance 1987; de Walden-Gatuszko 1993; Farquhar
1995; Ferrans, Powers 1992; McKeena 1997). Jest to bez watpienia pojecie interdyscypli-
narne, jak rowniez na tyle subiektywne, iz wrecz niemozliwe jest jego ujecie w formie norm
lub standardéw. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podaje, ze jest to: ,,spostrzeganie
przez osobe wlasnej sytuacji zyciowej w kontekscie uwarunkowan kulturowych, systemu
wartosci oraz w zwigzku ze swoimi celami, normami i zainteresowaniami”. Na podstawie tej
reguty wyodregbniono czynniki sktadajace si¢ na jako$¢ zycia jednostki: zdrowie fizyczne,
stan psychiczny, stopien niezaleznosci, relacje z innymi ludzmi oraz $rodowisko, w jakim
zyje dana osoba (Saxena, Orley 1997). Profesor Steuden, zajmujaca si¢ psychologia starosci,
podkresla, ze: ,,jako$¢ zycia osob starszych nie jest wlasno$cig stata, nadawana ze wzgledu
na wiek, lecz stanowi wypadkowa czynnikow zewngetrznych-srodowiskowych, sytuacyj-
nych i wewnetrznych” (Steuden 2011). Nalezy wigc wzia¢ pod uwagg, ze osoby starsze sa
bardziej zr6znicowane, niz przedstawia to powszechny stereotyp starosci. Kazdy starzeje
si¢ inaczej i w innym tempie. ,,Zwigzane ze staroscig zmiany psychologiczne nie oznacza-
ja tworzenia si¢ jednego, wspolnego wszystkim ludziom starszym wzorca osobowos$ci ani
tez oceny wilasnego zycia” — podkresla (Steuden 2011). Kazdy sam odpowiada za wlasng
egzystencj¢, sami nadajemy jej sens, tym samym podnoszac jego jakos¢. I to jest wiasnie
ogromne wyzwanie dla seniorow — §wiadomo$¢ mozliwosci wpltywania na jakos¢ wlasnego
zycia na wszystkich etapach starosci.

Starzenie si¢ to zjawisko trudne do jednoznacznego zdefiniowania, traktuje sie je jako
powolne pogarszanie si¢ struktury i funkcji narzadéw. Jest to proces przebiegajacy etapa-
mi - jednak ciagly, nieodwracalny i nieuchronny. Efektem tego procesu jest stale rosna-
ce prawdopodobienstwo §mierci organizmu (Twardowska-Ratajewska 2007). Staro$¢ na-
tomiast to kolejny etap w zyciu kazdego cztowieka. Podstawowymi cechami starosci sa
postepujace ograniczenie samodzielno$ci zyciowej, widoczny spadek zdolnosci adaptacyj-
nych oraz narastajace uzaleznianie si¢ od otoczenia. Zych (2001, s. 202) widzi staros¢ jako
Hhieunikniony efekt starzenia si¢, w ktorym procesy biologiczne, psychiczne i spofeczne,
zaczynaja oddziatywac wzgledem siebie synergicznie, prowadzac do naruszenia rownowagi
biologicznej i1 psychicznej bez mozliwosci przeciwdziatania temu zjawisku”. Biorgc pod
uwage wiele sposobow wyjasniania pojecia starosci, postuzy¢ si¢ mozna rowniez definicja
Garncarek (2005, s. 196), ktora uwaza, ze ,,staro§¢ mozna nazwac spotecznym przezna-
czeniem, poniewaz to od spoteczenstwa zalezy, kto uznany zostanie za cztowieka starego,
w jaki sposob postrzega si¢ staros¢ i jak si¢ ja definiuje”. Wedtug Giddensa (2006, s. 185),
,»W coraz wiekszym stopniu odchodzi si¢ od traktowania proceséw starzenia si¢ jako rzeczy
oczywistej 1 naturalnej; postepy w zakresie medycyny i zywienia pokazaty, ze mozna unik-
nac lub znacznie zredukowac wiekszo$¢ przejawdw starzenia sie, ktore kiedy$ uwazano za
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nieuniknione. Dzigki lepszemu odzywianiu sie, higienie i opiece zdrowotnej ludzie dozywa-
ja przecietnie znacznie starszego wieku niz jeszcze sto lat temu”. W réznych dyscyplinach
nauki znajdziemy zatem nieco inne definicje stowa ,,staro$¢”. Biologia bedzie skupiata si¢
przede wszystkim na wymiarze fizycznym organizmu, spadku jego odpornosci, wydolnosci
1 sprawnosci. Socjologia definiuje jg z odchodzeniem ludzi na margines zycia spotecznego.
Psychologia natomiast czgsto zwraca uwage na poczucie straty, samotnosci, nieuniknionego
konca, zblizajacej si¢ $mierci.

Proces starzenia si¢, jak juz wspomniano, jest nieunikniony i nieodwracalny, ale juz od
wiekow ludzie poczynaja wszelkie starania, by znalez¢ sposob na jego zatrzymanie. Poki co,
znamy metody jego skutecznego spowolnienia - jest to w gtownej mierze aktywnos¢.

W ostatnich latach jedna z najbardziej popularnych form aktywnos$ci fizycznej stat si¢
taniec. Za sprawg mocno rozpropagowanej mody na tanczenie, coraz wicksza grupa osob
zapisuje si¢ na wszelkie kursy taneczne. Z roku na rok przybywa szkot tanca przedstawia-
jacych bardzo zréznicowang oferte. Kazdy moze znalez¢ co$ dla siebie, niezaleznie od pici,
wieku czy statusu spotecznego. Nieistotne sg tez zdolnosci czy umiej¢tnosci, poniewaz za-
jecia organizowane sg w wielu stopniach zaawansowania, co pozwala na znalezienie takich
zaje¢, ktore dadza satysfakcje 1 rados¢, a takze spetnig oczekiwania. Taniec jest naturalnym
ruchem, biologiczng potrzebg organizmu, a jednoczes$nie zrédtem zdrowia. Towarzyszy
nam od poczatku naszego istnienia i jest obecny na kazdy etapie zycia (Banio 2014). Za
jego pomoca mozemy przekazywa¢ mysli i emocje oraz oddziatywac na sfere uczu¢. Taniec
od zarania dziejow jest wazng czgscig zycia spotecznego i duchowego. Ludnos¢ pierwot-
na przedstawiata go nawet w formie malowidet skalnych. Traktowany byt rytualnie, uczyt
i przekazywat kolejnym pokoleniom tradycje i wartosci. Do dnia dzisiejszego wykorzysty-
wany jest przy okazji roznych waznych okolicznosci.

Aktywno$¢ fizyczna, w tym taniec, ma dobroczynny wptyw na funkcjonowanie organi-
zmu. Kazda forma tych zajg¢ dopasowana do wieku i mozliwosci osoby ¢wiczacej, przyno-
si duzo korzysci. Nie tylko pozwala zachowac sprawno$¢ fizyczng i hamuje rozwoj wielu
dolegliwosci oraz chorob, ale takze pobudza mézg do statej aktywnosci, czego efektem jest
poprawa zdolno$ci kojarzenia, skupienia uwagi i przede wszystkim pamieci. Jest tez spo-
sobem na zapehienie luki, jaka powstata w konsekwencji zakonczenia pewnych etapow
zyciowych. Nowe kontakty towarzyskie pozwalajg zapomnie¢ o samotnosci, stagnacji i mo-
notonii zycia codziennego. Jednak przede wszystkim taniec to zrodto satysfakcji, radosci
1 szczescia, czyli wyznacznikow jakosci zycia. W pracy przedstawiono wplyw zajec tanecz-
nych na wzrost jakosci zycia 0sob starszych.

Cele pracy, problem badawczy i hipoteza
Celem poznawczym byto sprawdzenie, w jakim stopniu pod wplywem zajec tanecznych

nastgpuje wzrost jakosci zycia i jakie sfery obejmuje. Celem aplikacyjnym bylo wykazanie
przydatno$ci prowadzenia zajec tego typu z osobami powyzej 60. roku zycia.
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Problem badawczy zawiera si¢ wigc w pytaniu: jaki jest zwigzek miedzy uczestnictwem
w zajeciach tanecznych a zmiang jakosci Zycia seniorow?. Jest to problem zaleznosciowy, po-
niewaz wskazuje na zwigzek miedzy dwiema zmiennymi — uczestnictwem w zajeciach tanecz-
nych a jakoscig zycia. Zmienng niezalezng sa warunki na zajgciach, sprzyjajace wzrastaniu
dobrostanu jednostki. Zmienna zalezng sg pozytywne skutki uczestnictwa w tych zajeciach.

Uwzgledniajac powyzsze ustalenia, hipoteza niniejszej pracy sformutowana zostata na-
stepujaco:

Nalezy przypuszczaé, ze uczestnictwo w zajeciach tanecznych przez osoby starsze ma
pozytywny wpltyw na jako$¢ ich zycia na wszystkich jego ptaszczyznach.

Material i metody badan

Do realizacji sformutowanego problemu badawczego wykorzystano réznorodne metody
badawcze, w tym metodg analizy literatury przedmiotu, metod¢ obserwacji, metodg intuicyj-
ng, metode komparatystyczng oraz sondaz diagnostyczny oparty na badaniach ankietowych,
w ktorych umieszczono pytania zarowno otwarte, jak i zamkniete, majace ukaza¢ wplyw
tanca na zycie ankietowanych. Brano pod uwage zarowno aspekty fizyczne, psychiczne,
emocjonalne i spoteczne.

Badaniami obj¢to 40 osob w wieku starszym, tzw. trzecim wieku, czyli po 60. roku zycia,
uczeszezajacych na zajgcia taneczne w wojewodztwie zachodniopomorskim. 70% badanych
stanowity kobiety, natomiast m¢zczyzni pozostate 30%. Takie proporcje w tej formie aktyw-
nosci ruchowej sa normalne, gdyz taniec jest bardziej powszechny wérod kobiet niz wsrod
mezczyzn w kazdym wieku (Banio 2014).

Wyniki badan

Zgodnie z uzyskanymi wynikami stwierdzono, iz wigkszo$¢ kursantow stanowili ludzie
nie bedacy w zwigzkach matzenskich (75%),w tym 37,5% oséb rozwiedzionych (22,5%
kobiet i 15% mezczyzn) 1 37,5% osdb owdowiatych (20% kobiet i 17,5% mezczyzn). Jak
powszechnie wiadomo, wigkszo$¢ zorganizowanych form aktywno$ci, wymagajacych
obecnosci wykwalifikowanego instruktora, jest do$¢ kosztowna. I tak 20% ankietowanych
okresla swoja sytuacje¢ materialng jako bardzo dobra, 50% jako dobra, a 30% — przeciet-
ng. Wérdd respondentéw nie znalazty si¢ osoby, ktdrych sytuacja materialna jest zta. Moze
to by¢ wynikiem tego, ze 72,5% to osoby aktywne zawodowo, tylko 27,5% nie pracuje.
Sposrod aktywnych zawodowo 82,8% wykonuje pracg umystowa, a 17,2% fizyczna.

Staz w zajeciach tanecznych badanych 0sob wynosit najczesciej 1-3 lata (32,5%) lub powy-
zej 3 lat (27%). Nieco mniej (25%) praktykowato te forme 6-12 miesigey, a ponizej 6 miesiecy
— 15%. W wyborze tego typu zaje¢ kierowali si¢ przede wszystkim tym, ze taniec jest atrak-
cyjnym sposobem na zachowanie og6lnej sprawnosci psychofizycznej (95%) i cheieli poznacé
nowych ludzi (77,5%). Ponadto, wiele 0sob chce w taki sposob oderwac si¢ od obowigzkow
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1 rzeczywistosci (42,5%), a taniec uwaza za forme, ktora mozna uprawiaé w kazdym wieku
(37,5%). Waznym argumentem jest fakt, iz taniec jest uzytkowa formg rekreacji ruchowe;j,
ktora przydaje si¢ w zyciu codziennym (27,5%) oraz doskonata metoda odpoczynku i relaksu
(22,5%). Czg$¢ ankietowanych w ten sposob spetnia swoje marzenia z mtodosci (17,5%) lub
tez wraca do formy uprawianej w przesztosci (12,5%). Najmniejsza liczba respondentéw upa-
truje w zajeciach sposobu na wypetnienie czasu wolnego i zabicie nudy (7,5%). Z wypowiedzi
ankietowanych wynika, ze zdarzaja si¢ przypadki (12,5%), kiedy otoczenie zniechgca osoby
starsze do tego typu zajec¢, mowiac, ze w tym wieku im nie wypada. Na szcze$cie u wigkszosci
0so6b informacja o tym, ze chodzg na tance jest pozytywnie odbierana przez otoczenie (67,5%).
Niepokojace jest jednak, ze wcigz pozostaje spory odsetek ludzi samotnych, ktorymi nawet
najblizsi sie nie interesuja — ani nie zachgcaja, ani nie odradzaja uczestnictwa w aktywnosci
ruchowej, gdyz nie utrzymuja ze soba kontaktu (20%) (por. wykres 1).

Wykres 1
Dlaczego wybral/a Pan/ni aktywno$¢ fizyczng w formie tanca?
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Zrédto: opracowanie wiasne.

Najwickszg barierg hamujaca mozliwos¢ aktywnosci ruchowej w formie tanca jest, zda-
niem ankietowanych, brak motywacji i checi (25%), nastgpnie niski poziom zycia (20%)
1 brak czasu (20%). Ponadto, z uwagi na fakt, iz taniec w wielu odmianach jest aktywnoscia
uprawiang w parze, to grono 0sob nie majac wspolpartnera/ki pozostaje w domu (17,5%).
Warto zwroci¢ uwagg, iz wielu ludzi starszych ma duze problemy zdrowotne i z uwagi na
zly stan zdrowia nie mogg by¢ aktywni ruchowo (10%). Oprocz tego w podesztym wieku
bardziej jest si¢ narazonym na odnoszenie urazéw, co rowniez moze ich powstrzymywac
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przed uczestnictwem w zajeciach fizycznych (7,5%). Wiasciwe funkcjonowanie jednostki
jednak ujawnia si¢ nie w biernym ,,ptynieciu z pradem”, ale w efektywnym zmaganiu si¢
z trudnosciami i przeciwnosciami losu (Ryff, Singer 2004).

Wykres 2
Prosz¢ zaznaczy¢ najwieksza barier¢ hamujaca mozliwos¢ uprawiania aktywnosci
ruchowej w formie tanca
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Zrédto: jak w wykresie 1.

Uczestnicy zaje¢ tanecznych zauwazyli u siebie wiele pozytywnych zmian w sferze zdro-
wia fizycznego. Zdecydowana wigkszo$¢ zapewniala, iz nastgpita u nich znaczna poprawa
kondycji (95%), a takze dostrzegli wigksze poktady energii i wigoru (80%). Argumentuja
to wiekszymi mozliwosciami fizycznymi: ,,potrafie bez zadyszki wejs¢ do siebie na trzecie
pietro”, ,teraz moge chodzi¢ na zdecydowanie dtuzsze spacery”, ,,zabawa z wnukami mnie
tak nie meczy”. Kursanci czuja si¢ zrelaksowani i odprezeni (60%). Ponad potowa zauwazy-
ta u siebie znaczny spadek masy ciata (52,5%), a czg$¢ rowniez zwrdcita uwage na jego jedr-
nos¢ (20%). Warte uwagi jest to, ze zajgcia te sprzyjaja regeneracji organizmu, respondenci
przyznaja, ze lepiej sypiaja (15%) i odnotowali zwigkszenie odpornosci organizmu (15%).
Co wiecej, taniec przyczynia si¢ do zmniejszenia odczuwania dolegliwosci bolowych cha-
rakterystycznych dla wieku (10%) (por. wykres 3).

Wieksza czgs¢ respondentow przyznaje (72,5%), ze odkad uczgszczaja na zajgcia ta-
neczne, zwigkszyli swoje zainteresowanie tematyka zdrowego stylu zycia, a ponad polowa
zmienita swoje nawyki zywieniowe (52,5%). Godny uwagi jest fakt, ze spora czes¢ 0sob
(65%) zwickszyta dbatos¢ o swoj wyglad zewnetrzny.
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Wykres 3

Jakie zmiany zauwazyl/a Pan/ni w sferze zdrowia fizycznego odkad Pan/i uczeszcza
na zajecia taneczne?
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Zrédto: jak w wykresie 1.

Wyniki badan potwierdzajg, ze nauka i doskonalenie umiejetnosci tanecznych czgsto
sktaniajg do podjgcia kolejnych aktywnosci. Przede wszystkim do innych zajec¢ ruchowych,
jak np.: spacery, nordic walking, ptywanie, aerobic, jazda na rowerze (82,5%). Nierzadko
staja si¢ uczestnikami dyskusji dotyczacych tanca na forach internetowych, portalach tema-
tycznych lub portalach spolecznosciowych (65%), wzrasta takze zainteresowanie filmami
o tematyce tanecznej, musicalami, koncertami i muzyka tanecznej (17,5%). Przektada sie to
na zwigkszong che¢ uczestnictwa w zabawach tanecznych i prezentowania nabytych umie-
jetnosci w praktyce (22,5%). Jednak sg i tacy, ktorzy poza treningami niczego w zyciu nie
zmieniaja (15%) (por. wykres 4). Potwierdza to wczes$niejsze doniesienia (Banio 2014).

Uczestnicy zajg¢¢ tanecznych dostrzegli rowniez wiele zmian w sferze zdrowia psychicz-
nego. Zdecydowana wigkszos¢ cieszy si¢ z lepszego samopoczucia i zmniejszonego pozio-
mu stresu (82,5%). Wzrosta za to koncentracja uwagi (45%) i nastgpita poprawa pamigci
(30%). Ponadto, taniec zmniejszyt u wielu osob niesmiatos¢, spowodowat, ze otworzyli si¢
bardziej na innych i tatwiej nawiazujg kontakty interpersonalne (47,5%). Niewielki odsetek
ankietowanych przyznaje, ze udziat w zajeciach tanecznych miat wplyw na wzrost poczucia
ich wlasnej wartosci oraz samoakceptacje (12,5%) (por. wykres 5).

Wszyscy badani jednogtosnie stwierdzili, Ze uczestnictwo w zajeciach tanecznych miato
pozytywny wpltyw na zmiany w ich nastroju. Oprocz tego zdecydowana wigkszos$¢ dostrze-
gta wzrost wlasnej atrakcyjnosci (82,5%). Moze to by¢ konsekwencja zmian, ktore dokonaty
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Wykres 4
Czy nauka tanca sklonila Pana/nia do podjecia innych, nowych aktywnosci?
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Zrédto: jak w wykresie 1.

Wykres 5
Jakie zmiany zauwazyl/a Pan/i w sferze zdrowia psychicznego odkad Pan/i tanczy?
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Zrédto: jak w wykresie 1.
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si¢ w sferze ich Zycia spotecznego: znacznie zwigkszyto si¢ grono ich znajomych (95%), od-
czuli przynalezno$¢ do danej grupy spotecznej (52,5%), zrozumieli funkcjonowanie réznych
10l spotecznych (35%), nauczyli si¢ podstaw interakcji spotecznych i nabywania systemow
wartosci oraz wzorow zachowan obowigzujacych w danej zbiorowosci (17,5%). Warto za-
znaczy¢, ze az 65% badanych regularnie spotyka si¢ z pozostatymi kursantami poza zajecia-
mi w celach towarzyskich, a 15% robi to nieregularnie.

Taniec dla ankietowanych petni wiele funkcji. Przede wszystkim jest zabawag, prowadza-
ca do relaksu, odprezenia i uczucia przyjemnosci (funkcja rozrywkowa — 100%). Poza tym
w zyciu kazdego cztowieka ruch jest bardzo wazny, a nie kazdy jest entuzjasta regularnych
¢wiczen fizycznych, wiec zajecia taneczne moga by¢ dobrym wyborem (funkcja rehabilita-
cyjna— 100%). Rozwija on zdolno$ci kondycyjne i doskonali koordynacje ruchow, a dbajac
o zdrowie, przyczynia si¢ do zmniejszenia wydatkow zwigzanych z ewentualnym leczeniem
(funkcja ekonomiczna — 27,5%). Sity cztowieka ulegaja regeneracji, co sktania do bardziej
aktywnego stylu zycia (funkcja regeneracyjna — 100%) oraz lokalizuje tym jednostke w kre-
gu 0sob czynnych (funkcja lokalizacyjna — 32,5%). Zaangazowanie w taniec pozwala na
poznawanie nowych miejsc i poszerzanie horyzontow (funkcja rozwojowa — 20%). Zajecia
taneczne to rowniez spotkania w grupie, nawigzywanie trwalych wigzi, dzielenie jednej pa-
sji z innymi ludzmi, wspdlne spedzanie czasu (funkcja integracyjna — 95%). Taniec jest
tez formg wytadowania, oczyszczenia duchowego przez obcowanie ze sztukg. Pozwala po-
zby¢ sie napiec€ i1 zrodet frustracji. Leczy kompleksy, ktore przyttaczaja w zyciu codziennym

Wykres 6
Jaka funkcje pelni taniec w Pana/ni zyciu?
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Zrodto: jak w wykresie 1.
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(funkcja kathartyczna — 90%). Odstania skrywane pragnienia, ktorych z réznych wzgledow
nie mogliSmy realizowa¢, kreuje nowe wartosci w zyciu czlowieka (funkcja kreacyjna —
70%). Uczestnictwo w zajeciach tanecznych pomaga jednostce tatwiej przystosowac si¢ do
zmian — zwigkszonej aktywnosci i wysitku oraz nowych warunkow (funkcja adaptacyjna —
22,5%). Przez taniec mozna wyréowna¢ wiele brakoéw i niezaspokojonych potrzeb (funkcja
kompensacyjna — 60%) oraz wspomoc i pobudzi¢ rozwdj psychofizyczny cztowieka (funk-
cja stymulatywna — 77,5%). Ma on nieocenione znaczenie w przetamywaniu swoich barier
i uwalnianiu si¢ od narzuconych, niechcianych norm (funkcja emancypacyjna — 82,5%),
a co za tym idzie, przyczynia si¢ do tworzenia wtasnych wzorcow funkcja spoteczno — ide-
ologiczna — 77,5%) (por. wykres 6).

Podsumowanie

Taniec ma nieocenione znaczenie zdrowotno-profilaktyczne, ktére moze by¢ lekiem
na wiele wspofczesnych chorob cywilizacyjnych. Jak wynika z przeprowadzonych badan,
wiekszo$¢ 0sOb uczeszezajacych na zajecia taneczne dla seniorow to osoby samotne (owdo-
wiale lub rozwiedzione). Wiaze si¢ to z potrzeba bycia z kims, przynaleznosci do grupy
i tworzenia wspolnoty. Wazne jest dla nich, by przebywac w towarzystwie osob w podob-
nym wieku, wychowanych w tych samych czasach, borykajacych si¢ z podobnymi proble-
mami i rozumiejacych si¢ wzajemnie. Cz¢$¢ z nich poktada nadziej¢ w odnalezieniu w tym
towarzystwie partnera zyciowego. Na korzys¢ zajec tanecznych przemawia zatem argument,
ze w duzej mierze jest to forma aktywnosci w parach. Samotni kursanci pragna pozna¢ ko-
go$, z kim beda mogli dzieli¢ swoje pasje, a nawet codzienne zycie. Maja potrzebe akcep-
tacji, ustyszenia mitego stowa, pochwaty za dokonania, ktére dla mtodych moga wydawac
si¢ btahe. Posiadaja wrodzona potrzebe bycia osoba uzyteczng i potrzebna. Osoby aktywne
zawodowo, ktore stanowig wigkszo$§¢ kursantow, mimo iz przyzwyczajone sg do przebywa-
nia w towarzystwie ludzi w pracy, ale brakuje im czesto prywatnych rozmoéw, gdyz istnieje
przepas¢ pokoleniowa. Warto podkresli¢, iz wiekszo$¢ ankietowanych stanowig osoby wy-
konujace pracg umystowsa, wigc potrzeba ruchu jest u nich uzasadniona. Starsi ludzie, ktorzy
pracuja fizycznie, wkladajac wszystkie swoje sity witalne w wykonywany zawod, potrzebu-
ja w bierny sposob zregenerowac sity do pracy dnia nastepnego. Powodow podejmowania
aktywnosci fizycznej w formie tanca jest wiele. Zupetnie oczywista jest chgé pozostania
w pelnej sprawnosci psychofizycznej, gdyz kazdy cztowiek chcialby jak najdtuzej zostaé
samowystarczalny. Niestety, w dzisiejszych czasach wielu seniorow zostaje bez opieki: mat-
zonkowie odchodzg, doroste dzieci i wnuczgta wyjezdzaja za granice, lub ,,w dzikim pedzie”
realizuja si¢ zawodowo, nie majac czasu (a czesto i checi) na pielegnacje wiezi rodzinnych.
Jest to niezaprzeczalny powdd, ktory thumaczy potrzebe aktywnej starosci.

,Cwiczenia taneczne na miare whasnych mozliwosci fizycznych przynosza maksimum
efektu” (Banio 2014, s. 130). Sprzyjaja utrzymywaniu i odzyskiwaniu zdrowia. Wspomagaja
gtéwnie uktad ruchowy, poprawiajac struktur¢ migéniowa, a tym samym chronig przed do-
kuczliwymi w tym wieku przykurczami oraz zanikami mies$ni. Na skutek wykonywanych
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krokow i figur tanecznych, zwigksza sie stabilizacja uktadu kostnego oraz zakres ruchomo-
sci w stawach, co zapobiega bolom reumatycznym. Ponadto, znacznie poprawia si¢ praca
uktadu oddechowego, krazenia, nerwowego i metabolizm. Zachowuje si¢ sprawnos¢ fizycz-
ng, sile, zrecznosé, szybkos¢, wytrzymatosé. Taniec wymaga duzego skupienia uwagi, zapa-
migtywania sekwencji krokow, wezucia si¢ w rytm. Dzigki ciaglej aktywnosci seniorzy nie
popadaja w bierno$¢ i apatig, nie rezygnuja i nie wycofuja si¢ z dziatania, a wigc nie doty-
czy ich problem wyuczonej biernosci, ktora silnie skorelowana jest z depresja (Brzezinska,
Wilowska 2010).

Zajecia taneczne w znacznym stopniu przyczyniajg si¢ do zmniejszenia ograniczonej
akceptacji i zaktoconej percepcji wlasnego wizerunku. Z przeprowadzonych badan wynika,
iz osoby w podesztym wieku uczeszczajace na zajecia taneczne majg dzieki temu wicksza
swiadomos¢ swojego ciala, przetamujg wstyd, wyzbywaja si¢ kompleksow 1 nabieraja sity,
by z nimi walczy¢ lub tez po prostu je zaakceptowac. Cenig nie tylko zewngtrzne wartosci
estetyczne, ale przede wszystkim harmonig¢ ciata z duchem. Wyniki potwierdzajg, ze do-
$wiadczenie siebie w tancu daje pozytywny efekt w obrebie struktury ,,Ja”. Kursanci sami
dla siebie staja si¢ bardziej atrakcyjni. Taneczna postawa wymuszajaca wyprostowang syl-
wetke dodaje wzrostu, pewnosci siebie i ma wplyw na ogdlng prezencje.

Pod wptywem zdobywania doswiadczen spotecznych na zaj¢ciach tanecznych, nastepuja
w zachowaniu senioréw zmiany umozliwiajace efektywniejsza realizacj¢ ich celow zycio-
wych. Umiejetnos¢ formutowania celéw jest bardzo wazna w ciggu catego zycia, a szcze-
golnie w podesztym wieku, poniewaz osoby po 60. roku zycia zrealizowaty juz wigkszos¢
swoich planow: wychowaty dzieci, niejednokrotnie juz wnuki, w mniejszym badz wigkszym
stopniu spehity si¢ zawodowo, osiggnely stabilizacj¢ materialng itp. Pojawia si¢ wtedy py-
tanie ,,co dalej?” i $wiadomos$¢ przemijania oraz nieuniknionego kresu. Nalezy wtedy na
nowo zdefiniowa¢ swoj cel, bo od tego zalezy jakos¢ funkcjonowania na ostatnim etapie
zycia. Dlatego tak wazne jest, by forma aktywnosci podejmowana przez osoby starsze two-
rzyta kolejne szanse ich rozwoju przez otwieranie nowych pol aktywnosci. Dzigki aktywno-
Sci fizycznej, jaka jest taniec dokonuje si¢ szereg zmian na wielu plaszczyznach. Jak wyka-
zuja badania, zajecia taneczne pomagaja nada¢ nawet koncowemu etapowi zycia charakter,
a przeciez dostrzezenie sensu swoich dziatan ulatwia poradzenie sobie z egzystencja.

Na podstawie przeprowadzonych badan wysunigto nastepujace wnioski:

1. Na plaszczyznie fizycznej wzrasta aktywnos¢ jednostki, a co za tym idzie zwigksza si¢
poziom ogolnej sprawnosci fizycznej, poprawia si¢ koordynacja wzrokowo-ruchowa
oraz funkcjonowanie uktadéw, glownie ruchowego, krazenia, oddechowego, nerwowe-
g0 1 przemiany materii.

2. Na plaszczyznie psychicznej poprawie ulega koncentracja uwagi i pamigé. Podnosi si¢
takze pewnos$¢ siebie, odwaga, samoakceptacja i zdolnos¢ do kreowania nowych rzeczy.
W sferze emocjonalnej znacznie obniza si¢ poziom negatywnych emocji i mysli, co
uwalnia od stresu, a tym samym pozwala pozby¢ si¢ stanow depresyjnych, Iekowych
oraz zapomnie¢ o problemach. Pomaga rowniez utrzymaé¢ réwnowage emocjonalng
oraz poczucie kontroli nad wtasnym zyciem. Jest rodzajem i formg samorozwoju oraz
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samodoskonalenia w sferze mentalnej, inicjuje dlugotrwaly i ciagty proces pracy nad
wlasnym ego, uczy wyznacza¢ cele, kontrolowac je oraz modyfikowac.

3. Na plaszczyznie spotecznej motywuje do spotkan towarzyskich, ulatwia kontakty mie-
dzyludzkie, podnosi kulture¢ zycia codziennego a tym samym przeciwdziata zjawisku
samotnosci.
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The Influence of the Dance Classes on the Quality of Life in the Elderly

Summary

Every senior wants to stay fit and self-sufficient as long as possible, so more and
more people are looking for ways to stay active. Dance exercises that are tailored
to one’s physical capabilities bring the maximum effect. Dance is an effective way
to prolong youth. Rhythmic exercises with musical accompaniment, appropriately
selected for age and mobility, are one of the means of gerontological prophylaxis.
Dance classes prevent senile dementia, increase the body’s ability to absorb oxy-
gen, improve lung ventilation, increase maximum ejection volume, improve circu-
lation, increase blood volume and heart rate, improve muscle structure, increase
mobility in joints, stabilise the skeletal system, improve mental state of exercise
and heal loneliness.

The work aims at presenting dance as a natural and universal form of physical
activity which, caring for a comprehensive and harmonious psychophysical devel-
opment and formation of will and character, shapes health of the elderly.

Various research methods were used to implement the formulated research
problem, including the method of analysing the literature of the subject, observa-
tion method, intuitive method, comparative method and diagnostic survey based on
questionnaire surveys.

Key words: dance, physical activity, quality of life, senility, gerontology.
JEL codes: 112, 729

Biausinue TaHIeBAJLHBIX 3aHATHH HA MOBLINICHHE KAYeCTBA KU3HA
HMOKHWJIBLIX JIIoIel

Pe3iome

Kax/1plii TOXKUIION YeJIOBEK XOUET COXPAHUTh KaK MOYKHO MOJOJIbIIe (usmye-
CKy10 (OpMy M CaMOJ0CTATOYHOCTh, IOTOMY BCE OOJIbIIE JIFOJICH MIIET CIOCO0bI
Ha aKTUBHYIO CTApOCTh. TaHIIEBAJbHBIC YIPAKHEHUS 10 Mepe (pU3MIECKUX BO3-
MOKHOCTSH WHAMBHIA MPUHOCAT MakCHMMasbbiid 3 ekt TaHel — maeiicTBEHHBIH
crmoco0 MPOATIEHHS MOJOAOCTH. PHUTMHYHbBIE YNPaXHEHUS C MY3BIKAJIBHBIM CO-
MPOBOJKACHNEM, COOTBETCTBYIOIINM 00pa3oM MofoOpaHHbIE K BO3PAcTy U JIBUTa-
TEIBHBIM BO3MOKHOCTSIM — OJJHO M3 CPEJCTB TEPOHTOIOTNYECKON MPO(UIAKTHKH.
TaHneBanpHBIC 3aHATUS MPEIYIPEKIAOT CTAPUECKYIO AEMEHIUIO, MOBBIIIAIOT
CTMOCOOHOCTh MOMIOMATh OPTAaHU3MOM KHCIOPOA, YAYyYIIAOT BEHTHJIALIMIO JIeT-
KX, TIOBBIIIAIOT MAKCHMAIIBHBII YIAPHBIN I MUHYTHBIA 00beM CepAIa, yIydIIaioT
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KpOBOOOpAIEHNE ITyTEM YBEIMUEHNS 00beMa KPOBU 1 YaCTOTHI CEPIEUHBIX COKpa-
IIEHHH, YITydIIaloT MBIIEYHYIO CTPYKTYpPY, YBEINUUBAIOT ANANA30H IBHKHUMOCTH
B CYCTaBax, CTaOMIN3MPYIOT CKENET, YIy4IIaloT ICUXHUIECKOE COCTOSHUE YIPakK-
HSIOIIUXCSA U JIedaT OHMHOYECTBO.

Llenb paboThI — IpeICTaBUTH TAHEI! KaK €CTECTBEHHYIO U YHUBEPCAIBHYIO (hop-
My MOTOPHOI aKTHBHOCTH, KOTOpasi, 3a00TACh O BCECTOPOHHEM M FapMOHUYECKOM
MCUXO(pU3NIECKOM Pa3BUTHH, a Tarkoke (GOPMHUPYS BOJTIO M Xapaktep, GopMupyeTr
30POBbE TTOKHIIBIX JIHILL.

Jli1st peanuzanuy ChOpMyITUPOBAHHON HCCICIOBATEIILCKOM MPOOIEMBI HCIIOIb-
30BajJM Pa3HOBUAHBIE MCCIIENIOBATEIbLCKIE METOMbI, B TOM YUCIE METO] aHalu3a
JUTEPATYPHI 10 TIPEAMETY, METO/l HaOMIOCHHH, HHTYHTHBHBIA METO], COIIOCTABH-
TEJIbHBIM METOJ, @ TAKXKE AMarHOCTUUECKUM 30H1aK, OCHOBAHHBIN Ha OIpOCaXx.

KmioueBnble ciioBa: TaHCII, (1)I/I3I/I‘ICCK35{ AKTUBHOCTb, Ka4€CTBO KU3HU, CTAPOCTh,
TE€POHTOJIOTHA.

Konn1 JEL: 112, 229
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