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Osszefoglalé

Bevezetés: A tdnc és a kognitiv képességek vizsgdlata napjainkban elterjedt kutatdsi téma, illetve
szdmos vizsgdlat és cikk taldlhaté a fizikai aktivitds és a kognitiv kapcsolatok aspektusdbdl. A téma
vizsgdlata elengedhetetlen fontossdgu, hiszen a kettd dsszetevdje aktivan befolydsolja
teljesitéképességiinket és életmindségiinket, nemtdl, kortdl, iskoldzottsdgtol, élethelyzettdl
fiiggetlentil.

Célkitiizés: Olyan vizsgdlatok kutatdsa, amely bebizonyitja, hogy a tdnc jotékony hatdssal van a
motoros képességekre, a kognitiv képességekre. Tovdbbd a tdnc demencidra gyakorolt jotékony
kélcsénhatdsdnak kutatdsa. Olyan mozgdsprogramok kutatdsa, mely az iddsédéssel jdro
folyamatokat nem rontja, vagy gyorsitja, hanem segit a demens dllapot akkori stagndldsdban.

Mddszer: Az elemzéshez angol és magyar nyelven megjelent vizsgdlatok dttekintését alkalmazzuk a
tdncra és a demencidra fékuszdlva a Google Scholar és a Research Gate adatbdzisokbol.

Eredmények: A legtobb kutatdsi cikk szerint a kiilénbozé tdncterdpidk hatdssal vannak a kognitiv
képességekre, illetve vizsgdlatok bizonyitjdk, hogy a tdncos mozgdsprogramok (akdr pdrban, akdr
szoléban) nem rontjdk a demencidban szenvedd betegek egészségi dllapotdt. Szamos kutatdsban
nem jelennek meg pontos vizsgdlati adatok, melyek rendkiviil fontosak lennének a tovdbbi
kutatdsok fiiggvényében.

Kovetkeztetések: Egyrészt a kognitiv funkciok és a fizikai aktivitds kézott szignifikdns kapcsolat
figyelhetd meg. Mdsrészt pedig nincsenek konkrét eljdrdsok, mozgdsprogramok, mérési modszerek,
amelyek dltal javithaté a demens dllapot.

Kulcsszavak: fizikai aktivitds, tdnc, versenytdnc, tdncterdpia, demencia, review

Abstract

Introduction: The study of dance and cognitive abilities is a common research topic today, as
well as many studies and articles on the aspects of physical activity and cognitive
relationships. Studying the topic is essential, as the two components actively influence our
performance and quality of life, regardless of gender, age, or education

Objective: To examine the effect of dancing activities has a beneficial effect on motor and
cognitive abilities. Furthermore, to investigate the interaction of dance and dementia.
Researching exercise programs that do not worsen or accelerate the processes associated
with aging, but help to stagnate dementia at that time.

Method: For analysis, we used an overview of English and Hungarian studies focusing on
dance and dementia from Google Scholar and Research Gate.
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Results: According to most research articles, various dance therapies have an impact on
cognitive abilities, and studies have shown that dancing exercise programs (either in pairs or
solo) do not impair the health of people with dementia. Many studies do not provide accurate
test data, which would be extremely important as further research is conducted.

Conclusions: First, there is a significant relationship between cognitive function and physical
activity. On the other hand, there are no specific procedures, exercise programs, or
measurement methods that can improve dementia.

Keywords: physical activity, dance, ballroom dancing, dance therapy, dementia, review
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ELMELETI HATTER

Ahogy a Dubecz- féle hagyma abra is szemlélteti, a sportteljesitményt komplex
fogalomként értelmezziik. (RADAK, 2016) A fizikai teljesitményt négy valtozé hatarozza
meg. A kondicionalis- és koordinaciés képességek és az ezeket befolyasold tényezdk,
valamint az emocionalis- affektiv képességek és a kognitiv képességek, illetve az ezeket
befolydsol6 tényez6k. Mindezek elengedhetetlen részei a hétkoznapi és a
versenyhelyzetekben atélt folyamatoknak.

1. dbra: A sportteljesitményt meghatarozo dsszetevok komplex rendszere, A ,, Dubecz-féle”
hagyma Radak, 2016

A szakirodalmi attekintés soran arrol szeretnénk tudomast nyerni, miszerint hatassal
van-e a tanc az egyén kognitiv képességeire, ha igen, akkor milyen iranyban, illetve, hogy
a demenciaval egyiitt él6 idésekre befolyassal bir-e a tanc vagy a tanc terapia. Miel6tt a
tdnc és tancterapia témakorét kozelebbrol vizsgalnank fontos megjegyezni néhany
fogalmat a szakirodalmak szerint.

Az Egészségligyi Vilagszervezet 1986-0s Ottawai konferencian fogalmazta meg, hogy , Az
egészség a teljes testi, mentalis és szocidlis jollét allapota, és nem csupan betegség- vagy
fogyatékossag-nélkiiliség.” A fizikai aktivitds pedig Caspersen et al. (1985) szerint
,minden olyan mozgas, amelyet a vazizomzat hoz létre, és energiafelhasznalas kisér.”
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A tanc a 2012- es Nemzeti alaptanterv megfogalmazasa szerint: ,A miivészi
tevékenységek semmi massal nem pdtolhaté szerepet jatszanak a képzel6erd, az empatia,
az izlés és az arnyalt kifejezés képességének fejlesztésében. Kora gyermekkortdl kezdve
ezek szolgaljdk a leghathatésabban a forma-, a tér-, a ritmus- és a szinérzék
kibontakozasat, a mozgaskoordinacio fejlesztését, és elengedhetetlenek a figyelem, az
emlékezet, valamint a kooperacids és kommunikacios készségek fejlesztésében is.” (NAT,
2012) ,Szoros Kkolcsonhatdsban szabalyozza, fejleszti és finomitja a kiilonb6z6
képességeket, mint pl.: a fogékonysag, a fantazia, a koncentracid, a jo értelemben vett
érzékenység, az észlelés finomsaga, a kifejezés arnyaltsaganak fejlesztése, valamint az
értékek iranti fogékonysag, testi-, térbeli biztonsag, id6- és ritmusérzék, ligyesség,
megfelel er6adagolas (NAT, 2012). Ravelin et al. (2011) szerint a tanc kulturalisan
megszerzett emberi eréforras. Kreativ, egyedi ugyanakkor egyetemes. A tanc az egyén
testi kifejezését, az érzelmeket és a torténeteket az énnel és a masokkal torténd
interakciéban vetiti ki. A tadnc terapiaként torténd alkalmazadsa el6segitheti az ego
megértését és a tarsadalmi interakciokat.

,A dementia az agyi betegség miatt fellépd szindroma, altaldban kronikus vagy
progressziv jellegli, amelyben t6bb magasabb kortikalis funkci6é zavara van, ideértve a
memoriat, a gondolkodast, az orientaciot, a megértést, a szamitast, a nyelvet és az itéletet”
(WHO, 1992).

Tény, hogy id6s6dés soran csokken a szenzomotoros és kognitiv, fizikai teljesitmény, am
bizonyitott, hogy testmozgas, edzés hatasara stagnalhatnak, vagy mar- mar javulhatnak
ezek az életkorral jaré valtozasok. Mivel a tanc tébb kognitiv képességre is komplexen hat,
igy terapiaként rendkivil hatékony mddja lehet a demenciadban szenved6 id6sek
kezelésében. (CARCEL etal., 2012; SINGH-MANOUX, 2005, CARVALHO et al.,, 2014) A tanc
a koordinalt mozgas mellett fejleszti az egyensulyérzéket, hatassal van az izomrendszer
osszehangolt mikodésére, felhasznalja a test erejét, aktivizalja a mozgasutanzo
képességet, igy hatast gyakorolva a memériara. Altala miiveléje képessé valik a
differencialt mozgasra, a lassabb és gyorsabb mozdulatok egymas utani végrehajtasara
(SARI, 1998), illetve mivel folyamatos mozgasban van, még akkor is, ha ez nem tlnik fel,
igen jotékony hatadssal van az egészség hosszabb tavi megdérzésében is (VERMES, 1999).

Az idéskori demenciaval egylitt é16 emberek specidlis tamogatast igényelnek, hogy fel
tudjak dolgozni az id6s korhoz kapcsol6dd pszichoszocialis témakat (ERIKSON et al.
1986). Els6dleges teendd, hogy biztositva legyen szamukra a megfelel6 energiaforras
ahhoz, hogy fenntartsak vagy javitsak életmindségiiket, ne forduljon el6 mentalis
hanyatlas. A tevékenységek altali azonnali 6rom, a méltdsag helyreallitasa, illetve a
baratsagok kialakitasa fontos alkotérészei lehetnek. A tanc altal a mozgas és a zene nagy
szerepet jatszik a test és az elme kolcsonhatasaban. Korabbi kutatasok kimutattak, hogy
a miivészet altal élményeket és miivészeti élvezetet okoz, nyujt az embereknek. Gotell,
Lepp és Hannemann szerint van 6sszefliggés a jobb életmindség kialakulasaban és a
miivészeti illetve kulturalis tevékenységek kozott. (GOTELL, 2003; LEPP et al, 2003;
HANNEMANN, 2006). Napjainkban koériilbeliil 24 millié ember szenved demenciaban, de
kiilonb6z6 becslések szerint 2040-re tobb, mint kétszeresére novekszik a diagnosztizalt
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betegek szama, kozel 81 milliora, melynek oka, hogy az emberek egyre hosszabb
gazdasagi és tarsadalmi életet élnek. (HARVEY et al., 2016) A fejlett vildg szamos részében
tekinthetd nagy problémanak, hogy az id6s6d6 tarsadalom egyre nagyobb része szenved
demenciaban, szenilitdsban és Alzheimer- koérban. Mivel ez egy kronikus és
gyogyithatatlan betegség, elengedhetetlen beszélni a terapias beavatkozasokrdl. A
gyogyaszati megkozelitésrdl szamos tanulmany szamol be, am fontos megemliteni a nem
gyogyaszati kezeléseket is, melyek hozzajarulnak ahhoz, hogy a betegek életmindsége
pozitivabb szemléletli legyen. Japanban, tobb intézetben tanc- és mozgasterapiaval
kezdeményeznek a betegek j6létének iranyaba. Ugy gondoljak, hogy a tancban
alkalmazott emlékezdképesség hatékonyabb, mint a verbalis mddszerek hasznalata egy
pszichoterapia soran. (ARAKAWA - DAVIES, 1997)

Tanctanulds soran lépések, kés6bb osszetett koreografidk keriilnek elsajatitasra. A
lépések rogzitése kozben észrevétleniil lép miikodésbe a kinesztetikus tudatossag
(ARAKAWA- DAVIES, 1977) ,A kinesztetikus (testmozgassal kapcsolatos) informaciék
nem minden eleme kelt érzékletet az agyban, vagyis a jelenségek egy része tudattalanul
zajlik le. A motoros tanulds soran a hatékonyabb elérehaladast ezeknek a tudattalanul
lezajl6 folyamatoknak a tudatossag szintjére emelése biztositja. , (MAKSZIN, 2014) A téri
gondolkodas aktivan miikodik, mivel minél tobb 1épés keriil elsajatitasra, annal jobban
aktivalédik a téri elforgatas képessége, nem beszélve ezaltal a kognitiv flexibilitasrdél is. A
folyamatosan elsajatitott koreografiak altal a tancot végzdé személybdl el6torhetnek
korabbi emlékek akar egy mozdulat altal, akar érintés, érintkezés altal. El6torhetnek
érzelmek, vagy akar szexualis emlékek is felidézhetnek. Ugyanis ,az emlékeket a test
tarolja.” (COATEN, 2001) Lehet, hogy az elmében az id6s6dés folyamataban felejtés jon
létre, am a test nem felejt, megfeleld mozgasterapiaval rengeteg emlék visszahozhatd,
felidézhetd. Eldszor is a tanc djjaéleszti a testi mozgasokat, felszabaditja a pszichofizikai
fesziiltségeket és az elszigeteltség érzését. Osztonzi a konstruktiv visszahivast, a valésagi
kapcsolatokat és a tarsadalmi interakciot, valamint lehet6séget kinal az érzések
kifejezésére. (ARAKAWA- DAVIES, 1997) A Kkinesztetikus tanulds mellett a masik
rendkivil fontos tényezd a tancolas soran, a zene. A zene altal mar mozgas nélkiil is
rendkiviil sok emlék felidézoik, a ritmus tehat felébreszti az emlékeket. A zenére torténd
mozgas kozben észrevétleniil megmozdulhatnak a labak mellett a karok is, amely a
végrehajtds kozben magabiztossagra, oOnallésagra adhat okot. Ezaltal a testi
kommunikaci6 is sokkal pozitivabb iranyt mutat. Egy szamukra kedves dallamra, dalra
torténd mozgas altal kibillen az egyén az aktualisan befelé fordul6 hangulatabdl, ezaltal a
memoriajuk dsztonzésre kertilhet. A tanc kreativ folyamata a csoportos munka élménye
révén segiti eld a tanulok alkotd és kapcsolatteremtd képességének kibontakozasat,
osszpontositott, megtervezett munkara szoktatdsat. A tanc specidlis mivészeti
ismereteket nyujt, és az alkotomunkaval egyiitt jaro élmények segitségével hozzajarul a
gyermekek kreativ személyiségének kialakitasahoz, mozgdsanak harménidjahoz és
beszédiik tisztasagahoz, szolgalja 6n- és tarsismeretiik gazdagodasat. A mozgasos-tancos
tevékenységek fejlesztik a zenei képességeket, a térérzékelést, a testtartast, a
mozgaskoordinaciot, az alléképességet. (NAT, 2012)
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MODSZER

Az elemzéshez tulnyomé részt angol, valamint magyar nyelven megjelent vizsgalatok
attekintését alkalmaztunk a tdncra és a kognitiv képességek kapcsolatara, valamint
tancterapiara és a demenciara fokuszalva a Google Scholar és a Research Gate
adatbazisokbol.

EREDMENYEK

Kattenstroth et al. 2013-ban megjelent cikkiikben arrdél szamoltak be, hogy 6 hénapon
keresztiil vizsgaltak feln6tt egészséges ndket, akik heti egyszer vettek részt tancoran,
osszehasonlitva az egyeztetett kontrollcsoportban résztvevékkel. A részletes felmérést
kovetve (kognicid, intelligencia, figyelem, reakciéidé, motoros, tapinthat6 és testtartd
teljesitményrdl, valamint a szubjektiv jolétrdl és a kardio-1égzéképesség) arra jutottak,
hogy a tdnccsoportban résztvevéknél jelentds valtozas mérhetd leginkabb azokndl, akik a
képzést megel6z8 vizsgalatok soran a leggyengébb teljesitményt mutattak. Osszesen 35
né bevonasaval késziilt a vizsgalat, a 220 potencidlis jelentkezd koziil, akik korabban nem
végeztek semmiféle tancos tevékenységet, nincs semmilyen el6képzettségiik. A vizsgalt
csoport egy specialis programban vett részt, 24 héten at heti egyszer. Az 6ra 20 perc
bemelegitéssel kezdddik, amit egy 40 perces tancos rész kovet. A kifejlesztett program
egyik pozitiv jellemzdje, hogy egyediil is végrehajthatd, nem sziikséges hozza partner, hisz
egy 2009-es felmérés szerint Eurépaban a 60 év folotti n6k 73%-a egyediil él (HAUSTEIN
- MISCHKE, 2011). Igy nem alakulhat ki gat a partnerhiany okozta nehézségek miatt. Az
orakat kovetden elégedettségi kérdbiveket toltettek ki a résztvevokkel, akiknek 76%-a
sokkal jobban érezte magat, az izom- és csontrendszert illetden a résztvevok 52%-a
kevesebb fajdalmat tapasztalt, mig a csoport 100%-a szerint rendkiviil j6 érzés, hogy
valamit egyediil csinalhatnak. 96% szivesen javasolja masoknak is tancorakon vald
részvételt, mig 76%-uk pedig szivesen folytatna. Ezen adatok (2. abra) tehat j6l mutatjak,
hogy a tdncos- zenés terdpia pozitiv hatassal van a személyek szubjektiv jolétére és
megelégedettségére. (HUI et al. 2008 ; KREUTZ, 2008; HACKNEY - EARHART, 2010).

Since | have attended the dance class, | ...

Answer feel fee an ny would like to
more better activ continue
vital

% 64 76 52 60 12 100 96 100 76

2. abra: A tancos foglalkozasokon résztvevok véleménye a gyakorlds utan

Fllop-szigeteki kutatok méréseket kezdeményeztek, hogy vajon a tarsastancok miivelése
milyen hatassal lesz a memoriara, az Uj emlékek kialakitdsara. Véleményiik szerint a
tancok tanulasa és gyakorlasa alapvetd stratégia lehet a demencia megel4zésében, hiszen
aktivan stimulalja a kognitiv képességeket, valamint a tarsadalomba valé beilleszkedést
is megkonnyiti. Vizsgalatuk sordn tizenharom, 60-65 éves, iskolazott embert elemeztek,
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akik egy éven keresztiil heti haromszor harminc percet téltottek tanccal, és hasonlitottak
ossze 13 ugyanilyen koru és iskolazottsagu emberrel, akik mozgasszegény életmédot
folytattak. Bebizonyosodott, hogy sokkal jobb allapotban van a tancot miveldk
memoriaja, mint a kontrollcsoportban résztvevéké. A hippokampusz allapotat tekintve
tehat (mely szerepet jatszik dsszetett informaciok, események memorizalasaban) a jobb
és bal oldal aktivabban miikédik. (CARCEL et. al., 2012.)

Német kutatok aktiv, szenior IV. korosztalyban (60-94 év) versenyzd tancosokat
vizsgaltak, 0©sszehasonlitva ugyanezen Kkorosztdly nem sportolé tarsaikkal.
Végeredményben lathato, hogy a kognitiv képességekben, az egyensuly tesztekben,
valamint a kognitiv flexibilitas tekintetében a hasonl6 kord, nem{ és iskolai végzettéggel
rendelkez6 tarsaikkal szemben a versenyzék kiemelkedd teljesitményt nyujtottak. E
vizsgalat ravilagit arra, hogy fiatal korban elkezdett tarsastanc, majd heti rendszeres
tancedzés altal tanultak egészen id6s korig megérizhet6k. Am, speciélis tadncos tudason
kiviili feladatokban hasonl6 elmaradas figyelhet6 meg, mint nem tancolé kortarsaiknal.
(KATTENSTROTH etal., 2013)

A Brit Pszicholdgiai Tarsasag egyik vizsgalatdban egy apolasi otthonban 22 személyt
vizsgaltak, melyb6l 13 szenvedett demencidban. Elsé izben interjuk alapjan ugy
tapasztaltdk mind a betegek, mind pedig a segit6 személyzet véleménye alapjan, hogy a
tancorak javitjak a pozitiv érzelmi allapotaikat, valamint igencsak megemelkedett az
altalanos elégedettségi szintjiik is (GUZMAN -GARCIA et al., 2012).

[r kutatok felmérésiik alapjan bebizonyitottak, amelyben 39 személyt vizsgaltak ir tincok
gyakorldsa el6tt és utdn, mini BESTest valamint EuroQol vizudlis analég skala
segitségével, hogy a rendszeres tancolas az idsebb feln6ttek egészségiigyi el6nyeivel jar,
valamint pozitivan hat az érzelmi jolétre és a kognitiv funkcidikra. (SHANAHAN et al,,
2016)

Ravelin és mtsai (2011) kutatasukban leirjak, hogy a vizsgalt 13 demens személyre
milyen hatassal van 4 kiilonb6zd idében és témaban feldolgozott tancel6adasok
megfigyelései. Megfigyelések altal megallapitottak, hogy a tanc kilénb6z6 formai
aktivizaljak az id6s emberek erd6forrasait, pozitiv hozzaallast tanusitottak mind az
el6adasokkal, mind pedig az el6adémiivészekkel szemben. Az el6adasok alatt a vizsgalt
személyek elfelejtették betegségiiket, valamint érzelmeket és emlékképeket idéztek fel.

Lapum és szerz6 tarsai (2016) kutatasukban megallapitjdk, hogy a mozgas és a zene
egyluttesen rendkiviil fontos szerepet jatszik az emberek életében, nyomot hagy a testre
és az elmére egyarant. A tdncos mozgas tehat, szoros kontaktusban van memoriaval. A
cikkben gondolatokat osztanak meg az olvasékkal, miszerint a demenciara pozitiv
hatassal lehet tanc. Elemzéstikben felhasznaljak az o6reged6 népességgel kapcsolatos
tapasztalataikat, valamit a kanadai Nemzeti Balettiskola és a Baycrest Health Sciences
altal kidolgozott tancprogramot. (CARCEL etal., 2012)



Vol 3, No 1 (2020): Stadium - Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/1/5430

MEGBESZELES

Hangsulyozandd, hogy a konkrét kutatasi eredmények eléréséhez nélkiil6zhetetlenek a
pontos kutatasi adatok felvétele. A fizikai aktivitas csokkenti az id6sodéssel jaro testi és
agyi funkcioinak romlasi esélyét. A demencidban szenved6 id6ések szadmara jotékony
mozgasforma a tanc és annak kiilonb6zd zenés/mozgasos valtozatai. Amellett, hogy
végrehajtjak a mozgasformat, a tancos el6adasok is segithetik a kognitiv képességek
frissen tartasat, az el6adasok alatt elfelejthetik betegségiiket, kiilonb6z6é érzelmeket
valthatnak ki bel6liik, emlékképeket idézhetnek eld. A jovOre vonatkozdan terveink kozt
szerepel egy tdncos mozgasprogram kidolgozasa, amely életkor, és nem szerint pozitiv
hatassal lehet a kognitiv képességekre és segithet a demencidban szenvedd idéseknek
atérezni a sikeres oregedés életérzését. Valamint a hasznalatos mérési modszerek
fejlesztése, Ujak kifejlesztése, melynek célja ezen szintéren torténd fejlesztés.

A publikdcié elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 ,Debrecen Venture Catapult
Program” projekt tdmogatta. A projekt az Eurdépai Unid tdmogatdsdval, az Eurdpai Szocidlis

Alap tdrsfinanszirozdsdval valdsult meg.
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