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Cilem této prehledové studie bude prozkoumat a popsat dostupnou literaturu o vlivu
standardnich tancl na zdravi clovéka. Konkrétné provedu systematické vyhledavani
publikovanych studii, pfi kterém zmapuiji stav literatury o pozitivnich i negativnich vlivech
standardnich tanc( i mozZnych zranéni, které tyto tance mohou zpUsobit. Prohledavani
elektronickych databazi PubMed, Scopus, EBSCO a databaze Web of Science probihalo
v mésicich duben a kvéten 2022. Do této prehledové studie budou zahrnuty i studie, které
zminuji zdravotni vliv jinnych tanecnich styld, pokud ¢ast své prace vénuji vlivu standardnich
tancl na zdravi. Studii rozdélim do kategorii podle typu pouZitych standardnich tanc(, typu
zranéni, nebo nemoci zkoumanych jedincl a podle cilové populace na kterou je studie
zamérena. Prevazna vétsina studii prokazovaly pozitivni Ucinky standardnich tancl na zdravi
Clovéka. Nejcastéji bylo zaznamendano zlepseni rovnovahy, fyzické zdatnosti, stresu, deprese,
a Uzkosti, dale bylo zaznamendno zlepSeni mobility, kognitivnich funkci, motorickych
schopnosti, zlepseni socializace, autonomie, flexibility, drzeni téla a koordinace. Vsechny
negativni Ucinky standardnich tancd byly zaznamenany pouze u tanecnik(. Bylo zjisténo, Ze
tanec mUZe negativné ovlivnit emocni stav, hlavné pred soutézi, pfistup k vlastnimu télu a
mUzZe zpUsobit bolesti a zranéni. Tento prehled je dle mych znalosti prvni literatura popisujici
vliv standardnich tanct na zdravi ¢lovéka.
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1 UvoD

Standardni tance a zdravi je téma které jsem si vybrala, jelikoZ tanec je velkou soucdsti
mého Zivota uz od détstvi. Vénuji se sportovnimu tancovani jiz od mych péti let, kdy jsem zacala
dochazet do tanec¢niho klubu. Motivaci k vypracovani této prace bylo ziskani novych informaci,
mimo informaci ziskanych z osobnich zkuSenosti, o vlivu tance na zdravi a zmapovat ¢asté
pozitivni i negativni vlivy na fyzické i dusevni zdravi.

Podle mého nazoru bude vybrané téma pro vétsinu lidi velice zajimavé. Kazdy z nds se
prece nékdy setkal stancem. Skolni tane¢ni kurzy, plesy, prvni tanec novomanzeld, tanec
v muzikalech nebo divadlech, to vSechno jsou spolecenské tance, které kazdy ¢lovék zna.

Spolecenské tance maji mnoho podob a mohou predstavovat volnocasovou zajmovou
aktivitu, nebo sportovni profesionalni ¢innost. Ja4 se budu zamérovat na obé tyto podoby ve
standardnich tancich. lkdyzZ je sportovni tancovani stale vice populdrni, neexistuje na toto téma
tolik praci jako napfiklad na téma balet nebo moderni tanec, presto se vyskutyje nékolik praci,

které mi pomohou zodpovédét vybrané otazky.



2  PREHLED POZNATKU

V této praci budu pojedndvat o pojmech tanec, tanecni sport, standardni tance, tango

Argentino, spolecensky zajmovy tanec a pojmu zdravi.
2.1 Tanec

Tanec mlZeme definovat jako pohyb jednoho nebo vice tél, v choreografii, nebo
improvizovanym zpUsobem, za doprovodu zvuku, nebo bez néj (Bldsing et al., 2012). Hackney a
Earhart (2009) zjistili, Ze partnersky tanec je lepsi nez sélovy tanec, pfi zlepSovani kvality Zivota
souvisejici se zdravim u populace s Parkinsonovou nemoci. Tanec je povazovan za uméleckou a
atletickou cinnost, zahrnujici statickou a dynamickou praci velkych a malych svalovych skupin,
souhru pohybl hornich a dolnich koncetin a neustdlou interakci s publikem a ostatnimi
tanecniky (Cardoso et al., 2017). Profesionalni tanecnici maji tréninkovou rutinu, ktera vyZaduje
uméleckou dokonalost i fyzické schopnosti k provedeni pokrocilé techniky (Kotler et al., 2017).
Vykon profesionalnich tanecnikld kombinuje estetické a fyzické provedeni, kdy tanecnici ¢asto
dosahuji svych limitl a mohou se dostat na pokraj fyzického vyéerpani. Proto jsou tanecnici
povaZovani za elitni sportovce (Mayes et al., 2016).

Tanec je spojovan s mnoha psychofyziologickymi a lékarskymi Gcinky na zdravi. RGzné
definice toho, co vlastné predstavuje ,tanec” vSak mohou vést krozdilnym vysledkiim
(Christensen et al., 2021). Podle Christensena et al. (2021) mGzeme tanec délit na profesionalni,
naboZensky, terapeuticky, tanec jako volnocCasovou aktivitu, nebo spolecensky tanec.
Spolecensky tanec, na ktery se budu v této praci zamérovat, je formalizovany styl partnerského

tance a miZeme jej rozdélit na spolecensky zajmovy tanec a tanecni sport (Skinner, 2009).
2.2 Tanecni sport

Tanecni sport se sklada ze tfi rlznych disciplin. Jsou to standardnich tance, latinsko-
americké tance a deset tancll. Do standardnich tanc( patti tance Waltz, Tango, Valcik, Slowfox
a Quickstep, do latinsko-americkych tancl patii Samba, Cha-Cha, Rumba, Paso Doble a Jive a
deset tancl se sklada z vySe uvedenych standardnich a latinsko-americkych tancl dohromady
(Uzunovi¢, 2008). Celosvétové je tanecni sport uznavany svétovou federaci ,World DanceSport
Federation” (WDSF), ktera schvaluje mezindrodni soutéZe a reguluje tempo a trvani tancd. Doba
trvani se v posledni dobé zvysila na 90 az 120 sekund. Méreni Spickovych taneénikl pfi soutézni
simulaci vykazuje vysokou maximalni aerobni kapacitu a maximalni tepovou frekvenci, coz

nazancuje vysoké naroky na fyzickou kondici part (Liiv et al., 2013). Kazd4d zemé ma navic svou
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vlastni asociaci tanecniho sportu s mistnimi soutéznimi pravidly, klasifikacemi a tane¢nimi styly

(British Dance Council, 2018).

2.3 Standardni tance

Standardni tance jsou druh parového tancovani, kdy zakladni jednotku tvofi par stojici
v uzavieném postaveni s partnerkou (Odstrcil, 2004). Zakladni postaveni u Zen spociva
v udrzovani horni casti téla vextenzi a rotaci doleva (Moore & Richardson, 2002).
Charakteristickym odévem pro tanecniky tohoto stylu je pro muze frak a pro Zeny dlouhé saty.
Standardni tance se postupem casu stdle vyvyiji a stavaji se ¢im dal vice oblibené (Odstrcil, 2004).
Snad nejvyznamnéjsim pokrokem moderniho standardniho tance je zplsob, jakym se dokazal
béhem kratké doby prosadit na mezindrodni Urovni. Tento soutéZni sport vzbuzuje zdjem
prakticky vSech zemi svéta a pary z téchto zemi se pravidelné ucastni mistrovstvi svéta poradané

kazdorocné, vzdy v jiné zemi (Moore & Nichols, 2021).

2.3.1 Waltz

Prvni standardni tanec, waltz je spole¢né s tancem slowfox nejpomalejsi standardni tanec
s tempem 28 aZ 30 tankt( za minutu. Hlavnim charakteristickym znakem tohoto tance je
kyvadlovy Svihovy pohyb, pfi kterém na dobu raz zacina zdvih, na dobu dva zdvih pokracuje a na
konci doby tfi nastava plynulé snizeni. Dalsi znak tohoto tance jsou pfisuny, pfi kterych se pary
dostdavaji do nejvyssich zdvih(. Waltz je tanec v tfi¢tvrtecnim taktu a pocitd se na tfi doby

(Odstril, 2004).

2.3.2 Tango

Tango se objevilo koncem 19. stoleti v Buenos Aires. Kombinuje kulturni prvky z africkych,
indidlnskych a latisnkych tancl spole¢né s argentinskou hudbou. Diky hudbé se tomuto tanci fika
tango Argentino. Tango se Sifilo do Patize a poté skrz Evropu, Londyn a New Yourk (Kassing,
2007). Drivéjsi podoba tanga Argentina se zménila na tango vice evropského stylu, které se dnes
tandi jako jeden ze standardnich tancl v tane¢nim sporté.

Tango, je tanec, ktery se nejvice lysi od vSech standardnich tanci. Tandi se v tempu 31 az
33 taktl za minutu a na rozdil od vSech ostatnich tancl je bez Svihu a zdvihi. Charakteristicky
prvek je odlisné parové drzeni, kdy partnerka zméni drzeni své levé ruky a partner presune svoji
pravou ruku o néco niz na partnercinych zadech. Tango je pIné rotaci a kontrastnich pohybd. Je

to velice vybusny a energeticky tanec (Odstrcil, 2004).
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2.3.3 Valcik

Valcik se objevil v Bavorsku a Rakousku kolem roku 1780 odvozen z lidovych tancd.
V Anglii byl predstaven roku 1812, odkud se $ifil do dalsich kontinentt a ziskaval si obrovskou
popularitu (Kassing, 2007).

Valcik, také nazyvan vidensky, je nejrychlejsi standrdni tanec s tempem 58 az 60 taktl za
minutu. Tento tanec nemd mnoho figur a vyznacduje se rotaénim Svihem pfri kterém se par
neprestava pohybovat po tanecnim parketu. Je to jeden z nejnarocnéjsich tanct, hlavné kvali
nepretrzitému toceni. Klasické figury jsou otacka vpravo, zména, otacka vlevo, pivoty, spiny a

valcik na misté vpravo nebo vlevo (Odstrcil, 2004).
2.3.4 Slowfox

Slowfox, také nazyvan foxftrot byl vynalezen kolem roku 1914 Arthurem Carringfordem,
jehoz umélecké jméno bylo Harry Fox. Fox vynalezl specifickou chlzi, pfi které se opakovaly dva
pomalé a ctyfi rychlé kroky. Tato chiize se stala zndma jako tzv. ,lis¢i klus” neboli foxtrot
(Kassing, 2007).

Velice pomaly a plynuly tanec slowfox se tanci v tempu 28 az 30 taktl za minutu. Jedna se
o nejklasic¢téjsi anglicky tanec, ktera je velice elegantni. Plynuly pohyb vytvarejici ilizi nikdy
nekondici viny a kyvadlovy pohyb jsou prvky, podle kterych tento tanec miZeme poznat

(Odstrcil, 2004).
2.3.5 Quickstep

Vesely a vybusny tanec quickstep s hudbu vtempu 50 az 52 taktl za minutu, je plny
poskok( a prebéhu. Diky vysoké rychlosti a naroc¢nosti krok( je na tento tanec potreba velika
obratnost a vydrZ. Quickstep je atraktivni pro divaky pro svoji vyraznou energii, nizky pocet

zastavovani a neustdlému plynuti choreografie vpred (Odstrcil, 2004).
2.4 Spolecensky zajmovy tanec

Spolecensky tanec ma koreny v Evropé v patnactém stoleti a je spojen s francouzskym
kralovskym dvorem. Francie, jako predni evropska velmoc té doby, pofddala tanecni plesy a byla
vzorem pro celou Evropu. Trend zapocty v této dobé se vyvinul do dvou rlaznych zplsobi: do
baletniho tance, zaméreného na vystupovani na predstavenich a tance spolecenského se

socialnimi prvky, aplikovaného na tanec¢nim sale pfi rliznych kulturnich akci (Marion, 2014).
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Spolecenské tance jsou fyzickd a dusevni rekreace, kterd mlze poskytnout mladému
¢lovéku tolik fyzického cviceni, kolik si pfeje, zralému taneénikovi uc¢inné cviceni bez pfiliSného
namahani a zaneprazdnénému clovéku muizZe poskytnout dusevni relaxaci, ktera je pro celkové
zdravi nezbytnd (Moore & Nichols, 2021). Prosttednictvim spolec¢enského tance se lidé mohou
navzajem poznavat, sdilet spole¢né zajmy, naucit se respektovat druhé a dobie si zacviéit

(Wright, 2012).

2.5 Zdravi

Podle Sigerista (1941) je zdravy jedinec Clovék, ktery je vyrovnany télesné i dusevné a
dobfre prizptsobeny svému fyzickému a socidlnmu prostredi. Ma pIné pod kontrolou své fyzické
a dusevni schopnosti, dokaze se prizpUsobit zménam prostiedi a podle svych moznosti pfispiva
k blahu spolec¢nosti. Zdravi tedy neni jen nepfitomnost nemoci a zranéni, je to také pozitivni,
radostny postoj k Zivotu a radostné pfijimani zodpovédnosti, které klade Zivot na jednotlivce.

Zdravi umoznuje lidem fungovat a Ucastnic se rlznych Cinnosti, které charakterizuji
spolecnost (Sen, 1999). Zdravi vznika, kdyzZ je jednotlivedm, rodindm nebo komunitam poskytnut
prijem, vzdélani, moc fidit své Zivoty a potfeby a jejich prdva jsou podporovana systémem, které
prispiva k lepsimu zdravi (Shilton et al.,, 2011). Slovnik vefejného zdravi nabizi hned dvé
alternativy definice zdravi. Prvni varianta popisuje zdravi, jako udrzitelny stav rovnovahy nebo
harmonie mezi lidmi a jejich fyzickym, biologickym a socidlnim prostfedim, které jim umoziuje
spolecné existovat. Druhd varianta mluvi o zdravi jako o funkénim emocnim stavu slouditelnym

s efektivnim Zivotem jednotlivce i ¢lena rodiny a komunity (Last, 2006).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil
Zmapovat dostupné informace o vztahu mezi standardnimi tanci a zdravi ¢lovéka.

3.2 Dilcicile

1) Popsat populaéni skupiny studii vztahujici se ke standardnim tanclim a zdravi
Clovéka.

2) Popsat typy tancu a tanecnich lekci vztahujicich se ke standardnim tanctim a zdravi
Clovéka.

3) Definovat zdravi a zdravotni aspekty ve studiich (i zranéni) vztahujici se ke
standardnim tanctm a zdravi ¢lovéka.

4) Urcit zdravotni efekty na zakladé vybranych studii.
3.3 Vyzkumna otazka

1) Co je zexistujici literatury zndmo o vztahu mezi zdravim a praktikovanim

standardnich tanca?
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4 METODIKA

Umyslem této prehledové studie bylo vytvofit praci, kterd shrne informace o vlivu
standardnich tancll na zdravi ¢lovéka. PouZila jsem elektronické databaze PubMed, Scopus,
EBSCO a databazi Web of Science, ve kterych jsem vyhledavala pomoci nékolika klicovych slov.
Byla to tato klicova slova: ,ballroom*“, ,ballroom dancer”, , ballroom dancing”, , ballroom danc*
injur*“, ,ballroom danc* health”, ,dancesport”, , dancesport health”, , dance sport“, ,dance
sport health”, , dance-sport”, ,formation dance health”, ,,formation dance injury”, ,formation
dancing”, ,modern ballroom danc*“, ,sport dance”, ,,sport-dance”, ,,standard ballroom danc*“,
»standard dance”, ,standard dancer”, ,tango health”, ,tango injur*“, ,waltz health”, ,waltz
injur*“, ,viennese waltz health”, ,viennese waltz injur*“, ,slowfox health”, ,slowfox injur*“,
»quickstep health”, , quickstep injur*“.

Pomoci téchto klicovych slov jsem podle nazvu vybrala 4635 studii zabyvajicich se mym
vybranym tématem. Po odebrani duplikatli se pocet sniZil na 2831 studii. Pro tyto studie jsem
vytvofila novy dokument, do kterého jsem vlozila nazev studie a odkaz na stranku, kde mohu
studii otevfit. U vSech 2831 studii jsem precetla souhrn prace a usoudila, jestli patfi nebo nepatfi
do mého prehledu poznatkd. U zbylych 274 studiich jsem odstartovala analyzu celého textu, po

které jsem ziskala konecnych 61 vyzkumnych ¢lanku. Tento postup je zobrazen na Obrazku 1.
4.1 Kritéria inkluze

Nebyly uloZeny Zadna geografickd omezeni, nebo omezeni roku publikace, ale clanky
musely byt napsany v anglickém jazyce. Cerpala jsem pouze z vyzkumnych &lankd, které musely
zminovat alespon jeden z péti standardnich tanct, tango Argentino, nebo obecné, spole¢enské

tance a jejich vliv na zdravi.
4.2 Kritéria exkluze

VSechny vyzkumné clanky, které byly vjiném jazyce, neZ v anglickém jazyce byly
vylouceny. Studie, které nebylo moZné otevfit v pIné formé byly vylouceny. Vsechny prehledové

studie byly vylouceny. Studie neuvadéjici pfesny druh tance byly vylouceny.
4.3 Extrakce dat

Vyse uvedené metody umoznili shromazdit a rozdélit informace na: autora, rok publikace,

pocet Ucastnikl, procento zkoumanych Zen a muzl, geografické umisténi studie, cilovou
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skupinu, zplsob vyuzivanych metod, cil studie, popis tancli a tanecnich jednotek a vysledky

studie.

Obrazek 1

Vyvojovy diagram prdce
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5  VYSLEDKY
5.1 Populacni skupiny studii
5.1.1 Charakteristika ucastnika

5,494 ucastnik( bylo zkoumano ve vSech 61 studiich (Tabulka 1). Jedina studie [50]
neudavajici pocet Gcastnikl, zkoumala vliv tance na Uspésné starnuti. Primérny pocet ucastnik
na jednu skupinu byl 92 tGcastnik(. Pocet Zen prevazoval nad poctem muzd u 28 studii, 13 studif
[1, 6,9, 10, 14, 16, 18, 27, 33, 37, 38, 39, 46] zaznamenalo vice muzQ, nez zen a 10 studii [2, 4,
5, 25, 26, 31, 48, 56, 59, 60] uvedlo stejny pocet Zen i muza. 10 studii [7, 8, 12, 17, 23, 24, 28, 41,
50, 58] ve svém vyzkumu neuvedlo pocet Zen a muzd. Nejvice se Gcastnici studii pohybovaly
v rozmezi 60 a vice let (n = 18), dale bylo ¢asté rozmezi primérného véku 20 az 30 let (n = 15). 7
studii [2, 14, 19, 23, 24, 49] zahrnovalo Ucastniky ve véku do 19 let, 5 studii [9, 10, 40, 45, 57] se
zabyvalo Ucéastniky v primérném vékovém rozmezi 30 aZ 45 let, Gcastnici ze 4 studii [6, 13, 33,
55] méli primérny vék v rozmezi 45 az 60 let. 3 studie [16, 17, 18] zkoumaly Ucastniky ve véku
40 a vice let, 5 studii [25, 37, 39, 48, 53] uvedlo velké vékové rozmezi mezi Ucastniky a 5 studii

[1, 12, 29, 41, 50] neuvedlo vék svych ucastnika.
5.1.2 Cilova populace

29 studii se za zaméfilo na tanecniky a 32 studii na vliv tance u osob, které nejsou
povaZovany za tanecniky. Z téchto 32 studii 11 studii [7, 11, 12, 21, 32, 34, 36, 42, 43, 47, 50]
hodnotilo vliv tance na starsi osoby, 6 studii [4, 16, 17, 18, 20, 46] osoby diagnostikované
s Parkinsonovou chorobou, 5 studii [2, 14, 19, 23, 24] vliv tance na déti, 4 studie [13, 41, 57, 61]
se zabyvaly s osobami zdravé populace, 2 studie [8, 30] zkoumaly vliv tance na osoby s kognitivni
poruchou, dalsi dvé studie [53, 58] na osoby majici zkusenost s rakovinou (majici rakovinu, nebo
osoby, které prezily rakovinu), jedna studie [33] zkoumala jedince s obezitou nebo diabetes a

jedna studie [15] zkoumala jedince s depresi.
5.1.3 Rok publikace

Moje prehledova studie Cerpa nejvice ze studii, které byly publikovany mezi lety 2015 az
2019 (Obrazek 2). Nejnovéjsi studie byla publikovana roku 2022 [60] a pojednavala o
nejcastéjsich zranéni u sportovcl tanecniho sportu a jejich prevenci. Naopak nejstarsi studie je
z roku 1998 [55]. Tato studie zkouma cervikalni radikulopatii, coz je zranéni, pfi kterém dochazi

ke stlaceni nervu v patefi neboli postizeni misnich korenu.
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Obrazek 2

Prehled vybranych stuii béhem let

Prehled studii béhem let

25

20

15

2005 a starsi 2005 - 2009 2010-2014 2015-2019 2020 - 2022

vl

B Pocet studii

5.1.4 Geogrdfické umisténi studii

Studie byly ze vSech kontinent(, vyjma kontinentu Antarktida. Nejvice studii bylo
z Evropy (n = 30), dale ze severni Ameriky (n = 13) a z jizni Ameriky (n = 9). 4 studie [41,
59, 60, 61] byly z Asie, 2 studie [4, 5] byly z Austrdlie a jedna studie [28] byla z Afriky. 2
studie [39, 50] nebyly pouze z jednoho kontinentu, proto jsem je zaradila do sekce

mezinarodni studie.
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Charakteristika a vysledky studii

Autor a rok Vyzkumny soubor Charakteristika studie Popis tance a Vysledky studie
publikace (n) tanecnich
jednotek
Andreeva & n=31 Rozhovor Waltz Predsoutézni emocni stav se sklada z rliznych
Karanauskiené, 45,2% zeny Pozorovani Tango psychologickych kategorii, jako jsou uzkost,
2017 Evropa Valcik vzruseni, stres, sebevédomi a koncentrace.
Zkoumali predsoutézni Slowfox Vysledky rozhovor( a pozorovani ukazaly, Ze
Tanecnici s nejméné emocni stav tanec¢nikd Quickstep predsoutéini emocni stavy tanecnikd byly
k%

sedmiletou soutézni

zkusenosti

pozitivni i negativni. Pozitivni emocni stav
vykazovala vétsina ucastnikl. K prekonani
negativniho emocionalniho stavu nebo posileni
pozitivniho emociondlniho stavu pred soutézi se
doporucuje poslouchat pfijemnou hudbu, délat
dechova cvi¢eni nebo mentalni cviceni. VSichni
zUcCastnéni uvedli, Ze emocni stav ma velky vliv na

tanecni vykon na soutézich.
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Andrieieva et al., n=48 Trvani studie —9 mésicl Waltz Vysledky této studie ukdazaly, Ze se po Ucasti v
2021 50% zeny Testovani: Quickstep programu zlepsily nasledujici ukazatele: stav
6 let Rombergova zkouska, o biogeometrického profilu drzeni téla, koordinacni
Evropa Shapirav-Wilk(v test, sit and schopnosti, flexibility a sily. Dale byly pozorovany
reach test flexibility, Capi vyznamné zmény ve frekvenci a amplitudé
Déti predskolniho stoj — test rovnovahy, Sed- posturalniho kyvani. Proto mizZeme povaZovat
véku leh test tanec za pristupny a emocionalné atraktivni
zpUsob détské télesné vychovy. Tanec mize byt
Zkoumali vliv tance na e, . Lo
nejucinnéjsim prostredkem k rozvoji détské
zlepSeni rovnovahy, sily a L L. .
postavy a sprdvného drzeni téla a k prevenci
drzeni téla u déti .
poruch drzeni téla.
predskolniho véku
Berndt et al., n=20* Dotaznik: Waltz Ackoli pravidelné fyzické cviceni je prospésné pro
2012 55% Zzeny FBL-R — Freiburgliv seznam Tango zdravi, soutézni tanecnici uvadéji zvySenou
Pramérny vék 20.9 stiznosti, PSS — Skala Valcik nachylnost k onemocnénim. Soutézni tanecnici
let vnimaného stresu, STAI — Slowfox vykazuji hypoaktivitu ve stresovych systémech a
Evropa Invenzar Uzkosti, TICS — Quickstep perifernich zanétech spolu s vice fyzickymi

Sportovci soutéZici

ve Standardnich a

Trier(iv inventar pro

skére chronického stresu

% %k

potizemi. SoutéZni tanec proto predstavuje
chronicky stresor, ktery maze vést k dllezitym

funkénim dasledkdm.
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Latinsko-americkych

Testovani:

Podle dotazniku FBL-R se zjistilo, Ze tanecnici

uvadi stale ¢astéjsi zdravotni potize

tancich Kolmogor(v-Smirn(v test,

AUC - plocha pod kfivkou, v ndsledujicich oblastech: Unava, kardiovaskularni
ANCOVA — Analyza kovariace potize, nebo bolesti hlavy a krku. Skupiny se liSily

Zkoumali aktivitu stresového i zazivanymi Uzkostmi, tane¢ni skupina zazivala

systému, biologické Uzkost Castéji.

mechanismy, které mohou Hodnoty ANCOVA ukazuji, ze tanecnici méli nizsi

vést k vyssi ndchylnosti denni vydej kortizolu a alfa-amyldzy. ANCOVA

k onemocnéni u tanecnik odhalila vyssi hladiny celkového cholesterolu u

tanecnic a Zenskych Ucastnic testovani.
Blandy et al., n=6 Trvani studie — 4 tydny Tango Vysledky dotazniku se zvysily, coz naznacuje
2015 50% zeny Dotaznik: Argentino zlepsSeni zdravi. Doslo také k malému zlepseni

Pramérny vék - 64
let

Australie

Osoby s mirnou az
stredné tézkou
Parkinsonovou

chorobou

Euroqol-5D, BDI — Beck(v

inventar deprese
Méreni:
VAS — Vizudlni analogova

Skala, UPDRS-¢ast Il -

Parkinsonovy choroby

jednotnd stupnice hodnoceni

2 lekce tydné
1 lekce — 60

minut

skdre VAS po intervenci. Skére BDI bylo
v hodnoceni pfed i po intervenci rozmisténo u
spodniho konce skaly, coz naznacuje, Ze celkové
pfiznaky deprese byly nizké. Skére BDI se snizilo,
coz ukazuje na zlepSeni deprese. Bylo prokazano
Ze intervence Tanga Argentina pro osoby
s mirnou az stfedné tézkou Parkinsonovou

chorobou bezpecnd, a nevyskytuji se pfi ni Zadné
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Zkoumali vliv tance na lidi
s mirnou az stredni

Parkinsonovou chorobou

zavazné nezadouci pfihody, jako jsou pady nebo
zranéni. Ukazalo se, Ze zvolené ddvkovani je
bezpecné a vhodné a Zadny z Ucastnik(l nehlasil

bolest, ztuhlost nebo Unavu pfi lekcich.

Blanksby & Reidy,
1988

n=20
50% zeny
Primérny vék - 22,5
let

Australie

Soutézni pary

tanecniho sportu

Méfeni:
Yuhaszovi rovnice, Metody
Sloana Weira, ECG —
Elektrokardiogram, Collins
Chain Compensated

Gasometer

Zkoumali vliv tance na
tepovou frekvenci, VO,max a

energeticky vydej

Waltz

Tango

Valcik
Slowfox

Quickstep

* ¥

Simulace

soutéze:

5 standardnich

tancu
Tanec—1
minuta 30

sekund

Soutézni spolecensky tanec je intenzivni aktivita
vyzadujici praci kardiovaskuldrniho systému na
vysoké urovni. Fyzicka Uroven pti soutézi
dosahovala pres 80% VO, max. Energetické
vydeje pti Standardnich tancich byly klasifikovany
jako tézké az extrémné tézké z hlediska zatéze pfri

tanci.
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Bonavolonta et n=24 Trvani studie — 6 mésicl Waltz Vysledky ukazuji, Ze u zkusenych dospélych
al., 2021 45,8% zeny Méreni: Tango stfedniho véku obou pohlavi, mize spolecensky
Pramérny vék — 59,4 HG — Handgrip test, SLJ — Valéik tanec pozitivné ovlivnit RT (reakéni doba). Tento
let Standing long-jump, ST — Slowfox vysledek by mohl byt zachovan po dobu 4
Evropa step test, OLSB — one-legged Quickstep mésicl. Nebyly nalezeny 7Zadné rozdily
stance balance test, RT - v parametru reakéni doby mezi pohlavim. Podle
reakéni doba 3 lekce tydné této studie Zeny prokazaly nizsi hodnoty
Jkuten taneénici 1 lekce - 90 hmotnosti, svalové hmoty, a stisku ruky. Hodnoty
minut reakcni doby se sniZzovaly s narlstem tanecnich
Zkoumali vliv tance na hodin.
fyzickou zdatnost a reakéni
dobu u zkusenych tanecniki
Borgesetal., 2012 n=75% Méreni: Waltz Podle této studie |ze odvodit, Ze sedavi starsi
60 let a vice GDLAM test, Stabilometr, Slowfox jedinci, ktefi jsou rezidenty dlouhodobych Ustavii,
* %

Jizni Amerika

Plosiny pro méreni drzeni
téla, Scheffého test, Mann-
Whitney test, KruskalGv-
Wallistv test, Sharpiro-Wilk

test

3 lekce tydné
1 lekce - 50

minut

mohou zlepsit svou funkéni autonomii a
rovnovahu pomoci programu spolecenského

tance.
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Starsi osoby se

sedavym stylem

Zkoumali vliv tance na

rovnovahu a funkéni

Tanecni skupina dosahla vyznamného zlepseni ve

vSech testech provedenych v této studii —

Zivota rovnovaha a funkéni autonomie.
autonomii u starsich lidi
Borges et al., n=60* Trvani studie — 12 tydn( Waltz Tato studie ukazuje, Ze jedinci z tanecni skupiny,
2018 66.5 let Méreni: Slowfox vykazovali zlepSeni Urovné jejich funkéni
%k %k

Jizni Amerika

Starsi dospéli s

demenci

MMSE test, testovani na
stabilometrickych a
posturalnich ploSinach,
Scheffeho post hoc test,
GDLAM test

Zkoumali posturdlni rovnovahu,
kondici a funkéni autonomii

starSich dospélych s demenci

3 lekce tydné
1 lekce — 50

minut

autonomie pro kazdodenni aktivity a zlepSeni
jejich dusevniho stavu ve srovnani s kontrolni
skupinou, u které nebyly zaznamendny zadné
vétsi zmény. Spolecensky tanec mliZze byt
doporucen ke zlepSeni rovnovahy a motorickych
schopnosti pti kazdodennich aktivitach u starsich
jedinc(. Lekce spolecenského tance jsou také
forma prevence a moznost dohlizeni nad
komplikacemi spojenymi s demenci, nebo

motorickym onemocnénim u starsich jedincu.

Cardoso et al.,

2020

n =320
41.6% Zeny

Dotaznik online

Waltz
Tango

Valcik

Fiblizng 64.1% T s " " -
Pfiblizné 64,1 % tanecnik( utrpélo béhem své
profesionalni kariéry zranéni. U Zen se

anatomicky nejcastéji vyskytovaly zranéni dolnich
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Pramérny vék - 31.48

Zkoumali obecné informace Slowfox koncetin (31,1 %). U muzl byly nejcasté;jsi
let o zdravi tanecnik( Quickstep zranéni zaznamendny v kolenech (28,7 %).
Jizni Amerika Z dotazniku vyplivd, Ze u muzl nadvaha a u obou
Zkoumali faktory spojené se , . L . .
pohlavi hledani doplikovych aktivit k rutiné
L, zranénimi u profesionalnich L, L e .
Profesionalni fyzického tréninku ovliviiuje vyskyt zranéni.
. " tanecnikd - . o .
sportovci v tanec¢nim Identifikace faktor( souvisejicich se zranénimi u
sportu tanecnikl spolecenskych tancl pfispiva jak k
preventivnim opatfenim, tak k rehabilita¢nim
procestim, ¢imZ napomaha zdravé a bezpecné
kariéfe profesional(l zabyvajicich se timto
sportem.
10 Cardoso et al., n=320 Dotaznik: Waltz Tato studie ukazala, Ze vétsina tanecnikl je
2021 41.6% zeny Dotaznik zakladnich Tango nespokojena se svym télem. Zvyseni indexu
Pramérny vék - 31.48 informaci, Dotaznik Valcik télesné hmotnosti (BMI) s vékem a nadvaha byly
let spokojenosti s télem Slowfox nejcastéjsi priciny nespokojenosti. Obraz
Jizni Amerika Méreni: Quickstep vlastniho téla je u tanecnikd spolecenskych tancl

Profesionalni

tanecnici

BMI - Index télesné
hmotnosti, EAT-26 —

GarnerQv test postoje k jidlu,

spojen s poruchami pfijmu potravy, vékem a BMI.
Zeny jsou vice nespokojené se svym télem nei

muzi. Nespokojenost s vlastnim télem souvisi
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BITE — Test bulimie
Edinburgh

Zkoumali nespokojenost
s télem, poruchy pFijmu
potravy u profesionalnich

tanecnikd

s tanecni disciplinou, ktera vyZaduje Stihlou

postavu.

11

da Rocha et al.,

2018

Intervencni s.

n=41
100% zeny
60 let a vic

Jizni Amerika

Starsi seniorské Zeny

Trvani studie — 24 tydn(
Testovani:

Chair stand test, Arm curl
test, Sit and Reach test
flexibility, Back scratch test,
test hbitosti, BMWT —

Sestiminutovy test chlzi

Zkoumali funkcni zdatnost,
silu dolnich koncetin,
hbitost, ohebnost dolni ¢asti

téla, flexibilitu

Spolecenské

tance

3 lekce tydné

Mezi skupinami nebyly nalezeny zadné rozdily v
antropometrickych parametrech a parametrech
télesného slozeni. Hodnoty testu Chair stand a
6MW testu u tanecnich skupin byly vyssi nez u
kontrolni skupiny. Nebyly nalezeny Zadné rozdily
mezi skupinami pfi Arm curl testu, Sit and reach
testu a testu back scratch. Spolecenské i kruhové
tance mohou byt uzitecné pro zlepsSeni svalové

sily a vytrvalostni kapacity u seniorek.
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Turisté ubytovani
v hotelu na

Rumunském pobfrezi

volnocasovou aktivitu

12 | daSilva Borges et n=59* Trvani studie — 12 tydnd Waltz Tato studie odhalila méné padd v tanecni skupiné
al., 2014 Jizni Amerika Méreni: Slowfox pfi testu po dvanacti tydnech ve srovnani
Testovani na stabilometrické *k s kontrolni skupinou. Odhalila zlepsenou
Starsi osoby a posturometrické platformé posturalni rovnovahu u starsich pacientd po
s dlouhodobym Lizard, Scheffého test, 3 lekce tydné tanecnich lekcich.
pobytem v Ustavu 1 lekce — 50 U pacient(l zafazenych do programu
.. Zkoumali vliv tance na . . , . » , _
pro starsi osoby minut spolecenskych tancl se snizil rozdil v rozloZeni
posturalni rovnovahu a . . .
télesné hmotnosti a padu. Proto lze tuto
motorické vykonnosti u o . ..
pohybovou aktivitu doporucit pro lepsi
starSich osob . ) ) .
rovnovahu a motorickou vykonnost u dennich
aktivit u starsich lidi.
13 Gabriela, 2021 n=199 Trvani studie — 3 mésice Waltz Spolecensky standardni tanec provozovany jako
63,3% Zeny Dotaznik Tango volnocasova aktivita prispiva k harmonickému
Pramérny vék — 48,9 Valcik télesnému rozvoji a rozviji mysleni. Zlepsuji se
Zkoumali vyhody o ) L ) . )
let Slowfox fyzické schopnosti a zvySuje se Uroven kvalita
spolecenského standardniho ) .. . . L
Evropa Quickstep Zivota. Diky této studii jsme zjistili, Ze lidé tanec
tance praktikovaného jako ) . . . » )
*x jako volnocasovou aktivitu povazuji za pfijemny a

7 lekci tydné

dostupny zpUsob, jak ziskat dobry dusevni a
emocionalni stav a znovu ziskat vysnénou

kondici. Podle aplikovaného dotazniku bylo pres
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90 % turist( timto programem pozitivné

ovlivnéno.

14

Grygus et al.,
2020

n=169*
49,7% zeny
11-12 let

Evropa

Déti ze stredni Skoly

Pozorovani
Méreni:
Chin-sternum test, Ottlv
test, Thomayer(v test,
Sedinuv test, Vertebralni

index, Schober test

Zkoumali ndpravu poruch
postaveni vlivem

spolecenskych tanct

Spolecenské

tance

Podle této studie vysledky Schoberova testu
ukazaly, Ze u chlapcl i divek z hlavni skupiny byla
pohyblivost patefe v bederni ¢asti vyrazné vyssi
nez u déti z kontrolni skupiny. Ottav test prokazal
stejnou skutecnost u pohyblivosti patere v hrudni
oblasti.

Podle tohoto vyzkumu se vétsina ukazateld, které
charakterizuji parametry funkéniho stavu patere
u déti hlavni skupiny, vyrazné lisi od stejnych
ukazatel( u déti v kontrolni skupiné na konci
studie. Spolecenské tance maji ucinnost pfi
rozvoji spravného drzeni téla, zvyseni

pohyblivosti patefe a sniZzeni asymetrie lopatek.

15

Haboush et al.,

2006

n=20
67% Zzeny
Pramérny vék - 69.38
let

Severni Amerika

Trvani studie — 8 tydn(
Dotaznik:
Dotaznik obecné slef-efficacy

Testovani:

Waltz
Tango

Slowfox

% %k

Ptinosy lekci spolecenského tance nebyly ve
srovnani s kontrolni skupinou vyznamné, coz bylo
zpUsobeno predevsim tim, Ze se jednalo o pilotni

studii vyuzivajici maly vzorek. Byly zjistény

stfedné velké Gcinky tance pfi méreni deprese,
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Starsi dospéli

s depresi

MMSE — Kratky test
kognitivnich funkci, HRSD -
Hamiltonova posuzovaci
stupnice deprese, GDS —
Geriatricka skala deprese,
BHS — Beckova Skala
deprese, RSPM - Ravenovy
standardni progresivni
matice, TRS - Therapeutic
Reactance Scale, SCL-90 -
Symptom Checklist 90-

Revised

Zkoumali vliv tance na
geriatrickou depresi u
starSich dospélych trpici

depresi

1 lekce tydné
1 lekce — 45

minut

které naznacuji, ze pokud by se v budouci studii
pouzil vétsi vzorek, vysledky by pravdépodobné
ukdzaly, Ze lekce spolecenského tance vyznamné
zlepsuji depresi u starsich dospélych. Tanecni
lekce byly uc€astniky prijaty kladné, coz naznacuje,
Ze by se mohlo jednat o formu terapie, ktera
nema stigma intervence v oblasti dusevniho
zdravi a mohla by oslovit mnoho lidi, ktefi by
jinak nelécili svoji depresi. Tanecni lekce také

zlepsily hmatovy a kognitivni vykon.

16

Hackney &
Earhart, 2009

n=58*
29,2% Zeny

40 let a vice

Trvani studie — 13 tydn(

Méreni:

Waltz
Tango

Slowfox

Obé tanecni skupiny se zlepsily vice nez kontrolni
skupina, kterd se nezlepsila. Tanecni skupiny se

vyrazné zlepsily na Berg Balance Scale, 6-MWT
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Severni Amerika

Berg Balance scale, 6-MWT —

6 minutes walk test

2 lekce tydné

testu a délce kroku vzad. Tango skupina se

zlepsila stejné nebo vice neZ skupina

1 lekce — 60 waltz/foxtrot v nékolika mérenich. Tango se
L , . Zkoumali vliv tance na . - - . L,
Lidé s mirnou az minut muUze zaméfit na deficity spojené s
. kontrolu pohybu u lidi ) . .
stfedné tézkou Parkinsonovou chorobou vice nez waltz/foxtrot,
. s Parkinsonovou chorobou . L ) )
Parkinsonovou ale obé tanecni skupiny mohou prospivat ke
chorobou zlepseni rovnovahy a lokomoce.
17 Hackney & n=75% Trvani studie — 10 tydn( Waltz Podle této studie tango vyrazné zlepsilo mobilitu,
Earhart, 2009 40 let a vice Dotaznik: Tango socialni podporu. Tango muizZe byt uZitecné pro
Severni Amerika PDQ 39 — dotaznik pro Slowfox zlepseni kvality Zivota souvisejici se zdravim u
pacienty s Parkinsonovou jedincl s Parkinsonovou chorobou, protozZe resi
Osoby chorobou 20 lekci deficity rovnovahy a chlze v kontextu socialni
diagnostikovany 2 lekce tydné interakce, ktera vyZaduje Uzkou spolupraci s
) Zkoumali vliv tance na
s Parkinsonovou 1 lekce — 60 partnerem.
kvalitu Zivota u osob )
chorobou minut
diagnostikovanych
s Parkinsonovou chorobou
18 Hackney & n=39* Trvani studie — 10 tydn( Tango Po 20 lekcich tanga bylo zaznamenano zlepseni v
Earhart, 2010 28.2% Zeny Testovani: Argentino chizi, pohyblivosti a rovnovaze u jedincid s

40 let a vice

mirnou az stfedné tézkou Parkinsonovou

30




19

Severni Amerika

Lidé s mirnou az
stredné tézkou
Parkinsonovou

chorobou

UPDRS — jednotna stupnice
hodnoceni Parkinsonovy
choroby, BBS — Berg Balance
Scale, Tandem stance, test
stoj na jedné noze, Timed UP

and Go test, 6MW test —

Sestiminutovy test chlzi

Zkoumali vliv tance na chizi
a rovnhovahu u lidi s mirnou
az stredné tézkou

Parkinsonovou chorobou

2 lekce tydné
1 lekce — 60

minut

chorobou. Tyto zlepSeni si udrzeli 1 mésic po
dokonéeni lekci. U¢astnici vyjadfili radost,
spokojenost se zlepsenou fyzickou kondici a
zajem o pokracovani tanecnich kurz(, zejména
téch ve skupiné parovych tancl. Presto se
ukazalo, ze |é¢ba byla stejné Gcinnd v obou
skupindach (skupina parového a neparového
tance) a v podobném rozsahu.
Tanec by mohl byt pro jedince s Parkinsonovou
chorobou trvale efektivni a pfijemny, coz je
zasadni, protoZze 60 % americkych seniorli se
nevénuje doporu¢enému dennimu mnozstvi

fyzické aktivity.

Huang et al., 2012

n=79
55.7% Zeny
8-11let

Severni Amerika

Déti zakladnich skol

Trvani studie — 10 tydnl(
Testovani:
BMI —Index télesné
hmotnosti, Bhapkar test,
SOFIT — Systém na

pozorovani fitness ¢asu

Waltz
Tango

Slowfox

* ¥

Program spolecenskych tancl vyZzaduje u déti
zakladnich skol béhem 50% vyucovaci hodiny,
stfedni aZ intenzivni zatéz. Spolecenské tance

maji pozitivni dopad na vysledky BMI testu.
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Zkoumali vliv tance na
uroven fyzické aktivity,
srdecni frekvenci u déti

zakladnich skol

20 | Hulbert et al, n=25%* Trvani studie — 10 tydn( Waltz Uéastnici tane¢ni skupiny, byli schopni lépe
2017 55,6% Zeny Testovani: Tango koordinovat své axiadlni a perpendikularni
Pramérny vék - 72,5 | SS180 — Standing Start 180° Slowfox segmenty a prekvapivé se stali vice ,en bloc” (v
let Turn Test, Nezavisly t-test *ok jednom bloku) ve svém otacivém chovani, coz
Evropa naznacuje, Ze toto chovani muize byt prospésna
2 lekce tydné adaptace, spiSe neZ maladaptivni vysledek
Lidé s mirnou az Zkoumali viiv tance na 1 lekce — 60 Parkinsonovy choroby, jak bylo dfive navrzeno.
stfedné tézkou koordinaci celého téla pfi minut Pohyby hlavy, panve a chodidel béhem toceni u
Parkinsonovou otacen lidi s Parkinsonovou chorobou jsou provadény
chorobou s tésnéjsSim spojenim segment( téla, coz je
ovlivnény tancenim.
21 Chipperfield & n=23 Trvani studie — 12 mésicl Spolecenské | Vysledky této studie naznacuji pozitivni zjisténi ve
Stephenson, 2020 56,5% Zeny Testovani: tance srovndni s normativnimi udaji. Vysledky této
60 a vice let CORE-GP — Klinické vysledky studie ukazuji, Ze spolecensky tanec je ¢innost,
Evropa pfi rutinnim vysetfeni, FES-I -

kterou provozuji zdravi starsi dospéli, kteti jsou
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Starsi dospéli, ktefi
se Ucastnili lekci
spolecenského tance

alespon jednou

skala strachu z pad(, TUGT -
Timed Up and Go test, BBS —
Biodex Balance Systém, OSI -

Celkovy index stability

Zkoumali vliv spolecenského

prirozené aktivni, maji zdravou Uroven pohody,
nizkou Uzkost z padl a maji nizké riziko padu

oproti normativnim Udajlim.

tydné
tance na pohodu, rovnovahu
a riziko padl u starsich
dospélych
22 Kattenstroth et n = 49* Dotaznik: Waltz Tanecni skupina méla lepsi vysledky skoro ve
al., 2011 91,8% zeny ECQ — Dotaznik Tango vSech provadénych testech nez kontrolni skupina.
60-94 let kazdodennich kompetenci Valcik Data z této studie prokazala, Ze vysoka uroven
Evropa Testovani: Slowfox tanecnich dovednosti mize byt zachovana az do
RSPM - Raven standardni Quickstep velmi vysokého véku, ¢imz se udrzi pozoruhodné

Seniorsti tanecnici

progresivni matice, AKT —
Geriaticky koncentracni test,

Romberglv test, Timed up

% %k

vykony pfi ukolech spojenych s vybranou
odbornosti (v tane¢nim sportu). Ukoly mimo
vybranou odbornost viak ukazaly pokles ve

vykonu souvisejici s vékem, ktery je pozorovani u
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and go test, Standing-turn

test, MannWhitney U test

Zkoumali kognitivni funkce,

depresi a senzomotoriku u

seniorskych tanecnikU

lidi bez zdznamu tanecnich nebo sportovnich

aktivit.

23 Kicsi & Ursu, 2019 n=20 Trvani studie — 6 mésicl Waltz Podle testu na elasticitu hrudniku bylo v této
6-12 let Méreni: Quickstep studii prokazano zlepseni u vSech ucastnikd po 6
Evropa BMI — Index télesné *ok mésicich tanecnich lekci. Spolecensky tanec
hmotnosti, Ruffierova poskytuje vyznamné vyhody, jak fyzické, tak
Déti nizsiho a zkouska 2 lekce tydné mentalni. Pravidelné lekce tance vedou mimo
stfedniho Skolniho 1 lekce — 90 jiné ke zlepseni psychomotorické koordinace,
véku Zkoumali vliv tance na minut srdecni frekvence, kapacity plic a v SirSim méftitku
fyzickou zdatnost a jeho k udrzeni nezménéného celkového stavu
zdravotni Ucinky fyzického zdravi ve vSech ohledech.
24 Kicsi et al., 2018 n=20 Trvani studie — 6 mésicl Waltz Vysledky Wellsova, Dillonova testu a Flamingo
6-12 let Méreni: Quickstep testu na, levou i pravou nohu, testu muzikalnosti
Evropa Wells and Dillon test, ok i testu orientace v prostoru a ¢ase naznacuji u

Flamingo test, test

2 lekce tydné

kazdého ditéte vyznamny pokrok v zavére¢ném

testovani. V této souvislosti jsou pfinosy terapie
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Déti ve véku 6, 8 az muzikalnosti, test orientace 1 lekce - 90 prostfednictvim spolecenského tance nesmirné
12 let v prostoru a ¢ase minut dllezité, pro déti bez zdravotnich problémd, i pro
déti které vykazuiji jiz mirné fyzické nedostatky
Kynetoprophylaxy - zkouma L . )
nebo nespravné postaveni téla. Tanec je
optimalizaci zdravi a L . » ,
harmonickym prostfedim, pfijemnym pro
prevenci nemoci v lidském . o o . . .
vSechny vékové a socidlni kategorie a predstavuje
téle pomocim cviceni . o L.
dokonalé spojeni pohybu a uméni.
Zkoumali vliv tance na zdravi
25 Koch et al., 2020 n =54 Méreni: Waltz Soutézni findlové kolo je naroéna, ¢astecné
50% zeny BIA metoda, Holter-ECG, Tango aerobni namaha, zejména pro starsi tanecniky,
20-78 let Borg scale Valcik kteri svoji zatéz vyrazné podcenuji. Sportovné
Evropa Slowfox Iékarska prevence v soutéznim tanci by se méla
Zkoumali krevni tlak, Quickstep stat stejnym tématem, hlavné pro seniory, jako je
Soutézni pary tepovou frekvenci, vnimanou u jinych sportl vysoké zatéze.
sportovniho tance namahu, uroven laktatu Simulace
v krvi u tanecnik( tanecni
soutéze:

5 standardnich

tancd
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1 tanec —1:45

minut
26 | Kruusamae et al., n=>59* Méreni: Waltz Podle této studie jedinci tanecni skupiny maji
2015 50% zeny VFA scan — sken pro Tango mensi esovité zakfiveni patere ve srovnani
Pramérny vék — 23,9 hodnoceni vertebralnich Valéik s jedinci atletické skupiny. Tanecnici a tanec¢nice
let zlomenin Slowfox méli vyrazné mensi Uhel bederni lordézy ve
Evropa Quickstep srovnani s jedinci atletické skupiny. Tanecnice
Zkoumali drzeni patefe u , . . . L
*ok také vykazovaly vyrazné mensi thel hrudni kyfézy
o tanecnikd standardnich L. . o ) .
Soutézni pary nez Ucastnice atletické skupiny. Dale bylo
L tancd, latinsko-americkych . L ) o .
tanecniho sportu zjisténo, Ze tanecnice latinsko-americkych tanct
tancl a deseti tancu L . » ) ) .
méli vyrazné mensi bederni lordézu nez
tanecnice standardnich tanc(.
27 | Kruusamae et al., n=131% Méreni: Waltz Elitni sportovci v tanecnim sportu vykazovaly
2016 48,9% zeny DXA - rentgenova Tango vy$si hodnoty hustoty mineralu v kosti v kréku
Pramérny vék -22,7 | absorpciometrie, BMI - Index Valcik stehenni kosti, coz Ize pricist mechanické zatézi
let télesné hmotnosti Slowfox spojené s nacvikem specifického tanecniho
Evropa Quickstep tréninku. Subjekty stejného pohlavi v obou
*k skupinach (tanecni a kontrolni skupina) byly

podobné v télesné vysce, télesné hmotnosti,
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Profesionalni

sportovci tane¢niho

Zkoumali minerdlni hustotu
kosti u elitnich sportovci

tanecnich sportovcl

BMI, a hmotnosti bez tuku, zatimco procenta
télesného tuku, a hmotnosti tuku byly vyznamné

vyS$si u netrénovanych jedincll z kontrolni skupiny

sportu
nez u tanec¢nik(. Na zakladé vysledk( této studie
muzeme dojit k zavéru, Ze nizka hustota mineralu
v kosti neni problémem elitnich sportovkyn v
tanecnim sportu, a to i pres jejich nizsi procento
télesného tuku.
28 Kuisis et al., 2012 n=116 Dotaznik Waltz Podle této studie se akutni poranéni vyskytuji
Primérny vék - 19,7 Tango Castéji u muzl (80%) a chronicka poranéni castéji
let Valcik u Zen (54,5%). Nejcastéji zranéna mista u
Afrika ) L Slowfox tanecnikl jsou kotnik, chodidlo a prsty na nohou
Zkoumali mnoZstvi vyskytu a
L. o Quickstep (39.5%), nasledované zady a krkem (23.3%). Muzi
povahu zranéni u tanecnikl
Sportovni tanecnici o L o vykazuji relativné rovnomérné rozloZeni zranéni,
a rizikové faktory zranéni
zatimco statisticky vyznamny rozdil byl
pozorovan u Zen, kde nej¢astéjsi zranéni byly,
svalové krece a puchyre.
29 Lakes et al., 2016 n=225 Dotaznik online Waltz Vysledky naznacuji, Ze provozovani parovych
71% Zeny Testovani: Tango tanecnich styll je spojeno s vnimanym zlepSenim
Mann-Whitney test Valcik fyzické zdatnosti, kognitivniho fungovani,

Severni Amerika
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Slowfox

socidlniho fungovani, ndlady a sebevédomi.

.. Zkoumali vnimani fyzickych, . . . .,
Tanecnici Quickstep Mann-Whitney test ukazal, zZe zlepsSeni ndlady
kognitivnich, afektivnich a . e e , .,
*k bylo u Zen vétsi nez u muzl. Vnimané vyhody se
socialnich vyhod . L i
mohou zvySovat, jestlize jednotlivci tanci ¢astéji a
partnerského tance .
po delsi dobu.
30 Lazarou et al., n=129* Trvani studie - 10 mésicU Waltz Diky této studii byly zjistény signifikantni rozdily
2017 78.3% Zeny Testovani: Tango mezi skupinami ve prospéch tanecni skupiny.
pramérny vék -66.8 Nezavisly t-test, MMSE — Valéik Kontrolni netanecni skupina vykazoval horsi
let kratky kognitivni test funkci, Slowfox vykon ve vétsiné neuropsychologickych testa.
Evropa MoCA - Montrealsky *ok Tanec mUze byt duleZitym nefarmakologickym
kognitivni test, TEA — Test pristupem, ktery mlze zlepSovat kognitivni
Starsi jedinci kazdodenni pozornosti, NPl — funkce. Tanecni intervence byly identifikovany
s mirnou kognitivni | Neuropsychiatricky inventar, 40 lekei jako opatreni, kterd mohou vyznamné snizit
ekci

poruchou

RAVLT - Reylv auditorné-
verbalni test uceni, ROCFT -
Test Reyovy-Osterriethovy
komplexni figury, GDS -

Globalni stupnice zhorseni

2 lekce tydné
1 lekce — 60

minut

Uroven deprese, Uzkosti a mohou zlepsit kvalitu

Zivota starsich dospélych.
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Zkoumali vliv tance na
mozkové a psychologické
funkce u starsich jedinct

s mirnou kognitivni

poruchou
31 Liiv et al., 2013 n=16 Dotaznik: Waltz Vysledky studie ukazuji velmi vysokou Uroven
50% zeny RESTQ — Dotaznik na Tango aerobni/anaerobni zdatnosti u profesionalnich
26,4 let zotaveni a stres Valéik tanecnikd, stejné jako vysokou Uroven stresu.
Evropa Testovani: Slowfox Emocni stres, socialni stres a kvalita spanku jsou
Hand grip test, sit-and-reach Quickstep spojeny s rovnovéahou, ale pouze u Zen. Zeny

Profesionalni
tanecnici

spolecenského tance

test, lllinoisky test hbitosti,
Led-leh test, Lactate Scout,

K4b2 Cosmed,Flamingo test

Zkoumali profil stresu u
profesionalnich taneénikl

spolecenského tance

(tanecnice) ziskaly vys$si priimérné hodnoceni nez
normalni populace Zen. Pfi méreni flexibility méli
muzi (tanecnici) mirné nizsi prdmérné vysledky
nez muzi z aktivni populace a zZeny (tanecnice)
mély vy$si priimérné hodnoceni, nez mély zeny
z aktivni populace.

Hodnoty laktatu v krvi v klidu u tanecnikd, byly

vyrazné nad normalnimi hodnotami.
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Z dotazniku RESTQ tato studie zjistila, Ze obecné
tanecnici vykazuji vysoké skére pfi méreni stresu
z Unavy a zranéni a nizké skdre pfi méreni
fyzického zotaveni, kvality spanku a osobniho

uspéchu.

32 Lima & Vieira, n=60 Trvani studie — 1 rok Waltz Mezi pozitivni vlivy tanecnich lekci bylo uvedeno
2007 90% zeny Dotaznik Tango porozumeéni a pfijeti mezi starsi obc¢any, zdbava a
60 a vice let Pozorovani Slowfox zdravotni pfinosy, spojeni s kulturou a
Jizni Amerika *k socializace. Navic vSichni Ucastnici této studie
vnimali, Ze tanecni lekce zvysily jejich
Starsi lidé 2 lekce tydné sebevédomi tancit.
1 lekce — 60
minut
33 Mangeri et al., n = 100* Testovani: Waltz U¢astnici tane¢ni skupiny vyznamné sniZil
2014 48% Zeny BMI — Index télesné Tango télesnou hmotnost, obvod pasu a zlepsili svoji
Pramérny vék -59 let | hmotnosti, Alc test, Aktivity Valcik kondici. Po Sesti mésicich byly Sance na dosazeni
Evropa expenditure — MET test, Slowfox cild MET, 6MWT a Alc testu vySsi u tanecni
6MWT - Sestiminutovy test Quickstep skupiny s vybranou fyzickou aktivitou. Tanec
ok

mUzZe byt Uéinnou strategii k provadéni fyzické
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Lidé majici diabetes

a/nebo obezitu

chazi, Aktivity expenditure —

MET test

2 lekce tydné

aktivity u motivovanych subjektd s diabetes 2.

typu nebo obezitou.

Zkoumali vliv tance na 1 lekce—120
hladinu cukru v krvi, obvod minut
pasu, index télesné
hmotnosti, kondici, krevni
tlak a srde¢ni frekvenci
34 Marini et al., n=150* Dotaznik: Waltz Tanecdni sport predstavuje atraktivni pohybovou
2015 52.7% Zeny SF-12 — Short Form-12 Tango aktivitu pro zachovani kognitivnich a fyzickych
65-74 let Testovani: Valcik funkci béhem starnuti. ZvySené sebevédomi,
Evropa TT - Tinetti test, SR test — Sit Slowfox socialni kontakt a psychofyzickd pohoda, jsou
and reach test Quickstep efekty tance, které vyznamné zlepsuji kvalitu
Zdravi starsi dospéli o Zivota béhem starnuti.
Zkoumali vliv tance na
fyzickou aktivitu spojenou
s Uspésnym starnutim
35 McCabe et al., n =87 Dotaznik: Waltz Z celkovych 82 nahlasenych zranéni v této studii,
2014 100% Zeny 42 otazkova online studie Tango bylo 21 nahldseno Ucastniky adolescentniho
Valcik véku. 25% ucastnik( nahlasilo extenzni poranéni
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Pramérny vék — 26,3 Zkoumali zranéni krku u Slowfox krku. 68% z téchto poranéni nastalo na soutézi.
let tanecnikd Quickstep Mladé tanecnice jsou nachylnéjsi k extenznimu
Evropa *k poranéni krku neZ starsi tanecnice.
Zeny soutéZici
v tanec¢nim sportu
36 McKinley et al., n=25% Trvani studie — 10 tydn( Tango Z téchto predbéznych vysledkl vyplyva, Ze ackoli
2008 76% Zzeny Testovani: Argentino jsou obé intervence (tanecni program a program

62-91 let

Severni Amerika

Seniofi ohroZeni

padem

ABC — Activities-specific
Balance Confidence, Sit to
stand test, Test normalni a

rychlé chize

Zkoumali programu
argentinského tanga na
funkéni rovnovahu a
sebeduvéru u starsich

dospélych

2 lekce tydné
1 lekce - 120

minut

chlize) efektivnimi aktivitami pro zvySeni sily a
rychlosti chlize, tango muUze vést k vétsSimu
zlepSeni rovnovahy a rychlosti chlize. Tato studie
prokazala, Ze pouziti Argentinského tanga jako
fyzické aktivity v populaci starsSich jedinca slouzi
ke zlepseni fyzické kondice a rovnovahy u jedincl
ohroZenych padem. Navic jde o ¢innost, ktera je
udrziteln3, jelikoZz mnoho senior( pokracovalo

v lekcich tanga i po skonceni této studie. Studii je
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tfeba opakovat s vétsim vzorkem, aby se zjistila

ucinnost chlize na strach z padu.

37 Miletic et al., n =200 Trvani studie — 1 rok Waltz Tanecnici (muzi) nejcastéji uvadi bolest ve spodni
2015 100% muzi Dotaznik: Tango ¢asti zad. Na druhém misté je bolest v kolenech a
15-40 let SEFIP dotaznik, BMI — Index Valcik dale v oblasti prstd na nohou. Starsi tanecnici
Evropa télesné hmotnosti Slowfox pocituji vice bolesti. Bolest v oblasti spodni ¢asti
Quickstep zad se zvySuje vékem a neni mozné ji fesit
Zkoumali nejéastéjsi zranéni *ok snizenou intenzitou tréninku.
Muzi soutézici tanecnikd
v tanec¢nim sportu
38 Pellicciari et al., n=153 Dotaznik Waltz Tato studie dosla k zavéru, Ze Ucastnici tanec¢niho
2016 49.7% ieny Testovani: Tango sportu jsou vystaveni riziku zranéni, zejména
Primeérny vék - 25.8 Smirnovuv test, Mann- Valcik natazenim a podvrknutim dolnich koncetin.
let Whitney test, Fisher(v Slowfox Preventivni program, ktery zahrnuje
Evropa exaktni test, Chi-square test Quickstep propriocepéni cviceni, trénink psychickych
ok

Sportovci tanecniho

sportu

Zkoumali zranéni u

sportovcl tanecniho sportu

vlastnosti, spravnou vyZivu a odpocinek je pro
tanecniky silné doporucen. Nejcastéji se
objevovaly zranéni na dolnich koncetinach

(73,5% zranéni). Presnéji z 34,3% v kotniku,
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23,5% v koleni a 15,7% v kycli. Dale se objevovaly

zranéni patere, zranéni v bederni patefi, v hrudni

patefi a v kréni patefi. Zranéni hornich koncetin
bylo nejméné Casté. Témér polovina vzorku

uvedla zranéni zplsobena tancem.

39 Premelc et al., n=97 Dotaznik Waltz Vyznamny rozdil v namérenych zranénich byl
2019 42,3% zeny Méreni: Tango mezi pohlavim. Zeny uvedly vy33i pocet zranéni
12-53 let Pearson Chi-square test, Valéik na tanecnika a vyssi pocet zranéni na 1000 hodin
Mezinarodni Kolmogorovi-Smirnoviv test Slowfox tréninku neZ muzi. Nej¢astéjsi zranéni u muz(d i
Quickstep Zen ve sportovnim tanci je v oblasti krénich svald,
Sportovci tanecniho o svalll spodni ¢asti zad a kolen. VétSina zranéni
sportu . - L byla klasifikovana jako traumaticka (celkové 61,5
Zkoumali zranéni v tane¢nim
. . ) %) s vyznamnym rozdilem mezi pohlavim. Zeny
sportu — vékové a genderové
. utrpély vice traumatickych zranéni (74,6 %) ve
rozdily
srovnani s muzi (46,7 %). Zranéni byly nejcastéji
zpUsobeny pretrénovanim, nedostateénym
zahratim téla a pfehlizenim varovnych znameni.
40 Puszczatowska- n=98 Méreni: Spolecenské | Statisticky vyznamné rozdily mezi pohlavim byly v
Lizis et al., 2020 59,2% Zeny tance

hodnotach Ghll urcujicich sklon lumbosakrainiho
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35-45 let

Evropa

Jedinci navstévujici

lekce spole¢enského

Studentlv t-test, Mann
Whitney U-test, Chi-square

test

Zkoumali formovani

predozadni zakfiveni patere

Useku patere, a také v zaktiveni bederni lordézy.
Vyznamné rozdily byly také zjistény mezi typy
drZeni téla a pohlavim. Zeny provozujici
spoleCenské tance se vyznacuji zvySenym

sklonem lumbosakralniho Useku patere a hlubsi

tance bederni lordézou, zatimco muzi se vyznacuji
u jedincl navstévujicich . ) . ) o
mélkou bederni lordézou. Vyskyt lordotického
lekce spolecenského tance i ) .
drzeni téla je Castéjsi u Zen, zatimco muzi se
vyznacuji vyvazenym drzenim téla.
41 Qi, 2021 n=60* Trvani studie: 10 tydna Waltz Vysledky této studie ukazuji, Ze celkova Uroven
Asie Dotaznik: Tango dusevniho zdravi u tanecni skupiny je vyrazné
PSDQ — Physical Self Valcik vyS$si nez u béznych vysokoskolakd a béznych lidi.
Studenti vysoké o . ) . ] o L
Description questionnaire, Slowfox Sportovni tanec ma pozitivni vliv na dusevni
skoly
Quickstep zdravi vysokoskolakd.
k%
Zkoumali vliv tance na
dusevni zdravi
42 Rahal et al., 2015 n=76* Testovani: Spolecenské Starsi jedinci, ktefi cvicili Tai Chi Chuan, méli lepsi
73,7% Zeny tance bilaterdIni rovnovahu s otevienyma o¢ima na
60 a vice let obou typech povrchll (pevny a pénovy povrch) ve
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Jizni Amerika

Neuro Balance Master, 30

second Sit to Stand test, The

3 lekce tydné

srovnani s tanecni skupinou. Tanec¢ni skupina

méla lepsi rovnovahu se zavienyma oc¢ima pfi

Zdravi a aktivni Walk across test 1 lekce - 45-60 | unilateralnim postoji. Pfi Walk across testu byla
postarsi minut zaznamenana vétsi rychlost chize u skupiny Tai
Chi Chuan. V testu Sit to Stand vykazovala
) L skupina Tai Chi Chuan kratsi ¢as pfti presunu ze
Zkoumali, zda Tai Chi Chuan
. ) sedu do stoje s mensim kyvanim v konec¢né
nebo spolecenské tance
L poloze ve stoje.
podporuji lepsi vykon -
Intervencni's. . .
rychlost chize, statickou a
dynamickou rovnovahu
43 Rektorova et al., n=62*% Trvani studie — 6 mésicu Tango V této studii bylo vypozorovano, ze ¢lenové
2020 72,6% Zeny Rozhovor *k tanecni skupiny prokazali zlepSeni exekutivnich
vice jak 60 let Méreni funkci a zvétseni kortikalni tloustky v lateralni
Evropa MRI — magneticka okcipitotemporalni klre, ktera se zabyva
rezonance, 8 Foot Up and Go . ¢innostmi, které jsou dllezité pro motorické
10 lekci za
test, Studentsky t-test, Chi- L. uceni a zlepseni motorickych dovednosti.
mésic
Jedinci starsi 60 let square test, MoCa -
1 lekce — 60
bez demence a Montrealsky kognitivni test )
minut

deprese
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Zkoumali ucinky
sedmimeési¢ni tanecni
intervence na kognitivni

funkce, strukturu mozku.

44

Riding McCabe et
al., 2013

n=20*
100% zeny
Primérny vék - 21.6
let

Severni Amerika

Tanecnice s alespon
jednoletou
zkuSenosti se
soutéznim

tancovanim

Dotaznik
Méreni:
EMG — Elektromyografie,

nezavisly t-test

Zkoumali vliv svalové unavy
na neuromuskularni
poranéni krku u tanecnic
s alespon jednoletou
zkuSenosti se

soutéznim tancovanim

Waltz

Tango

Valcik
Slowfox

Quickstep

Tato studie zjistila, ze pfi tanecnim sportu se
tepova frekvence pohybuje mezi 153 a 193 tepu
za minutu. Zjistilo se také, ze Valcik a Quickstep
standardnimi tanci. Unava nemusi byt primarni

pri¢inou tohoto zranéni krku (loss-of-controle

neck injury) u tanecnic. Nebyl zjistén zadny
vyznamny rozdil ve stfedni frekvenci pro vsechny
tfi svaly, rozsahu pohybu pro vsechny tfi pohyby
a délce krku. Ackoli tato studie nezjistila etiologii
zranéni, bylo to poprvé, co nékdo provedl|
vyzkum tohoto poranéni krku. Je mozné, ze
technika, choreografie a zkusenosti pfispivaji k

tomuto zranéni krku.
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45 Riding McCabe et n=99 Dotaznik: Waltz Tento prizkum zjistil, Ze Gcastnici tanec¢niho
al., 2014 57% zeny Online dotaznik (v letech Tango sportu byli starsi a zacali tancit ve vyssim véku
pramérny vék — 31,5 1993, 2002, 2014) Valcik nez Ucastnici predchozich prizkumu (rok 1993,
let Slowfox 2002). Respondenti se Castéji pohybovaly
Zkoumali vysledky online . , , .
Evropa Quickstep v normalu nebo nadvaze podle BMI. Zranéni
prizkumu ve srovnanim , . Y .
*ok dolnich koncetin byly ¢astéjsi v tane¢nim sportu.
s . s drivéjsimi vysledky z rokd , . , . )
Soutézici v tanecnim Vysledky zranéni dolnich koncetin byly podobné
1993 a 2002 ) L L e
sportu jako u jinych tanecnich zanra. Soutézici v
tanecnim sportu travili vice ¢asu netanecnimi
aktivitami neZ Ucastnici predchozich prizkum Fit
to Dance.
46 Rios Romenets et n=33* Trvani studie — 12 tydnl Tango Argentinské tango muZe zlepsit rovnovahu,
al., 2015 42,4% zeny Dotaznik: Argentino kloubni pohyblivost a mlze zlepsit i Gnavu.
63,7 let BDI — Beckova skala Skupina Argentinského tanga mirné zlepsila

Severni Amerika

depresivity, PDQ-39 —
dotaznik pro pacienty

s Parkinsonovou chorobou,

2 lekce tydné
1 hodina — 60

minut

vysledek MDS-UPRDS-3 i CGI-C dotazniku, oproti
kontrolni skupiné. Podle testu MiniBESTest se u

skupiny Argentinského tanga zlepsila dynamicka
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Pacienti

s Parkinsonovou

CGI-C - Clinical Global

Impression of Change, FSS —

rovnovaha v porovnani s kontrolni skupinou.

Dalsi zlepSeni u skupiny Argentinského tanga

choroba Fatigue Severity Scale oproti kontrolni skupiné bylo zjisténo v testu
Méreni: mobility, rizika pad( a na FSS skale. Nebyly
Mini-BESTest, TUG — Timed zjistény vyrazné rozdily hodnot BDI, AS a PDQ-39.
Up and Go test, MoCa - 61% Ucastnikl skupiny Argentinského tanga
Montrealsky kognitivni test vyjadfilo zdjem pokracovat v tanecnich lekcich.
Zkoumali, jaky ma tango
argentino vliv na pacienty
s Parkinsonovou chorobou
47 Rodacki et al., n=30* Trvani studie — 8 tydn( Waltz Tanecni skupina zlepsila své vysledky statického i
2017 100% Zeny Méreni: *ok dynamického balan¢niho testu. Zlepseni u

Pramérny vék — 70,3
let

Jizni Amerika

Starsi zeny

6MWT — Sestiminutovy test
chzi, TUG test — Timed UP
and Go test, Tinetti test, Step

test

3 lekce tydné
1 lekce — 60

minut

tanecni skupiny bylo také pozorovano u testu 6-
minutové chuze, Tinettiho testu a TUG testu.
Dospélo se k zavéru, Ze trénink zaloZeny na
spoleCenském tanci predstavuje atraktivni

¢innost pro starsi dospélé, ktera zlepsuje
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Zkoumali vliv tance na
statickou a dynamickou

rovnovahu, pady a Uspésné

pohyblivost a rovnovahu, ktera snizuje riziko

padu.

starnuti
48 Rohleder et al., n =60 Méreni: Waltz Tato stude prokazala, Ze socialni stresor
2007 50% Zeny TSST - TrierGv socialni Tango soutéznich standardnich tancl v redlném Zivoté
17-62 let zatézovy test, t-test, Valéik vyvolava velkou psychofyziologickou reakci jako
Evropa Mauchlyslv test sférickosti, Slowfox na ohrozeni, jak naznacuji zvySené hladiny
Quickstep kortizolu. BEhem téchto studii bylo
Zkoumali stresovou reakci *x zdokumentovano, Ze tato biologicka stresova
Soutézici ve kortizolu ve slinach, vnimany reakce neni zpGsobena fyzickou ndmahou pfi
Standardnich a stres, stresové faktory na tanci, je zavisla na mifre soustfedénosti jedince na
Latisnko-americkych soutézi, spokojenost soutézi a je vétsi nez reakce dokumentovana
tancich s vykonem na soutézi béhem laboratornich stresord.
49 Sekulic et al., n=126* Dotaznik: Waltz Tato studie poskytuje dlikazy o negativnich
2020 83,3% zeny OSTRC dotaznik - Vyzkumné Tango vlivech véku a zkuSenosti na vyskyt zranéni u
11-18 let centrum sportovnich Valcik dospivajicich tanec¢nikll. Analyzy provedené v
Evropa traumat Oslo - dotaznik Slowfox tomto Setfeni ukazaly, Ze dynamicka rovnovaha
Quickstep je dalezitéjsim indikatorem vzniku zranéni nez
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Tanecnici soutézici
v tane¢nim stylu:
urban dance, rock

and rool a
standardni a
latinsko-americké

tance

Méfeni:

SEBT test rovnovahy - Star
Excursion Balance Test, Chi-
square test, KolmogorovUv-

Smirnovav test, Y- balancni

test

Zkoumali vyskyt zranéni a
ukazatele moznych
zranénich u tanecnikd —

dynamicka rovnovdha

* ¥

vék (tanecni zkuSenosti). Proto se ocekavi, ze
zlepSeni rovnovahy by mohlo sniZit riziko zranéni
u tanecnikl, bez ohledu na jejich vék, nebo
zkuSenosti. Aby tanecnici dosahli stabilni polohy
pfi choreografickych pohybech, musi neustale
zlepSovat svou rovnovahu a snizovat tak riziko
zranéni. Dynamicka rovnovaha je dulezity
komponent pfi predchazeni zranéni u

dospivajicich tanec¢nik.
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Skinner, 2013

Mezinarodni

Starsi obyvatelé
provozujici

spolecenské tance

Dotaznik
Rozhovor

Pozorovani

Zkoumali vliv tance na
Uspésné starnuti — celkova

pohoda, zdravotni, socialni a

Spolecenské

tance

Tanec u starSich obyvatel zlepSuje pohyblivost,
fyzickou i psychickou hbitost, doddva nadseni do
Zivota, pocit Stésti a pohody. Tanec mlize
vytvaret komunity, pomahat socializovat se a

odvracet nemoci.




psychologické prinosy tance

u senioru
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Stevens-

Ratchford, 2016

n=20
60% zeny
60-84 let

Severni Amerika

Starsi dospéli, ktefi
provozuji
spolecenské tance

10 a vice let

Trvani studie — 4 tydny
Rozhovor:

OSA —rozhovor o povolani a
Uspésném starnuti
Dotaznik:

SADQ — Demograficky
dotaznik pro Uspésné
starnuti
Méreni:

LSOM — Méfeni
dlouhodobého zaméstnani,
SAP — Profil Uspésného
starnuti, SWLS —Skala
spokojenosti se Zivotem,

QOLS — Skala kvality Zivota

Zkoumali demograficka data,

dusevni pohodu, Uspésné

Waltz
Tango

Slowfox

* ¥

Ucastnici popsali, Ze tanec pozitivné pGsobi na
Uspésné starnuti a aktivné straveny volny cas.
Ucastnik@im se libilo tancit, identifikovali se jako
tanecnici a usporadali si své tanecni aktivity ve

svém socialnim svété.

52




starnuti, zapojeni do Zivota a
kvalitu Zivota u starsSich
dospélych provozujicich

spolecensky tanec

52

Strahler & Luft,
2019

n=1
100% zeny
25 let

Evropa

Elitni tanecnice

Trvani studie: 8 mésic
Dotaznik:
Elektronicky denik, MMSQ —
Vicerozmérny dotaznik stavu
nélady, SF-36% - 36-otazkovy
formuld¥ o zdravi, SSCS?*-
Skala pro méreni
chronického stresu, IPAQ® -
Mezindrodni dotaznik fyzické

aktivity

Zkoumali vliv tance na akutni
a chronicky stres u elitnich

tancnic

Spolecenské

tance

Tato studie ukazala, Ze kortizol u tanecnic
souvisel s celkovou ndladou a predpovidanou
Unavou. Soutéze ve spolecenském tanci
predstavovaly hlavni biologicky stresor s vyrazné
zvySenymi markery stresu po prvnim kole
soutéze, ve srovnani s primeérnymi irovnémi
v nesoutézni dny. Ddle bylo zjisténo, Ze béhem
6tydenni pauza od tance, bylo zaznamendna nizsi
hladina kumulativni sekrece kortizolu a byla
spojena s do¢asnymi zménami ve vztazich mezi
sledovanymi parametry. V této studii bylo také
zjisténo, Ze soutéze ve spolecenském tanci
pfedstavuji hlavni stresor s 3krat a 2krat vyssi
urovni kortizolu a alfa-amylazy béhem soutézi ve
srovnani s dennim primérem ve dnech bez

soutézi.
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53 Thieser et al., n =66 Dotaznik: Waltz Ucastnici s taneénimi zkugenostmi vykazovali
2021 59,1% zeny BIS — Bioimpedacni Tango vyssi skore v davére ve vlastni dovednosti nez
56-75 let spektroskopie, BFI - stru¢ny Valéik Ucastnici bez tanecni zkusenosti. Tanecni trénink
Evropa inventdar unavy, ASKU — Skala Slowfox vSak nemél vyznamny vliv na inavu nebo
pro méreni presvédcéeni o Quickstep télesnou stavbu. Spolecensky tanec muze zlepsit
Uéastnici tane¢niho sobéstacnosti, *k vykon a tanecni zkusenost mize byt spojena s
programu pro Méreni: vysokou sebedlvérou ve vlastni dovednosti a
pacienty s rakovinou 6-MWT — 6 minutes walk 1 lekce tydné aktivnim Zivotnim stylem. Tyto vlastnosti
test 1 lekce — 90 tanecniho tréninku mohou byt pro pacienty s
minut rakovinou vyhodné béhem IéCby i po ni.
Zkoumali vliv tance na
Unavu, vzhled téla,
sebevédomi a vytrvalost
pacientd s rakovinou
54 Tsien & Trepman, n=1 Méreni: Waltz Tato studie ukazuje, Ze aktivita standardnich
2001 100% Zeny MRI — Magneticka rezonance Tango tancd muzZe mit za nasledek poranéni kolene
29 let Valcik zpUsobené vnitini rotaci, coZ je zranéni, které je u
Severni Amerika Zkoumali zranénikolene Slowfox jinych tanecnich forem neobvyklé.
zpUsobené vnitini rotaci .
Quickstep
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29letd amatérska

soutézni tanecnice

55 Tsung & Mulford, n=1 Pozorovani Waltz Cervikalni radikulopatie vznika u tanecnik
1998 100% Zeny Méreni: Tango spolecenského tance v dlsledku tanecniho
52 let Rentgen, Elektrodiagnostické Valéik postaveni zatézujici krk. Komprese nervového
Severni Amerika méreni, MRI - magnetickd Slowfox korene podporuje dermatomalni a myotomalni
Mezindrodni rezonance, rentgen, Quickstep rozsireni cervikdlni radikulopatie. Motoricka
Spurlingliv test slabost a fascikulace se mohou projevit pfi
Tanecnice rozsahlejsi spondyléze a poranéni nervovych
standardnich tancl Zkoumali Cervikalni korenu. Cervikalni radikulopatie obvykle
radikulopatii u tanecnice o
postihuje Zeny a muZze stfedniho véku. Toto
zranéni zpUsobuje bolesti krku, ramena a paze,
necitlivost v paZi a ruce a snizeno mobilitu
ramene a paze
56 Vaczi et al., 2016 n=20 Testovani: Waltz V této studii se prokazalo, Ze soutézni Standardni
50% zeny Bruce test na béZicim pasu, Tango tance jsou intenzivni fyzicka aktivita a tanecnici
Pramérny vék -22.7 soutézni simulace, Valcik nizsi tridy podavaji béhem soutézni simulace své
let stacionarni tanecni Slowfox vita maxima. Vysledky studie poskytuji diikaz, Ze
Evropa postaveni v paru Quickstep pfi pouziti srdecni frekvence jako indikatoru

intenzity cviceni, je rozdilna technika drzeni téla
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Dospéli sportovci

v tane¢nim sportu

Zkoumali hypotézu, ze

spolecensky standardni
tance jsou pro partnerky
intenzivnéjsi diky unikatni

technice postaveni

odpovédna za vyssi relativni intenzitu

standardnich tancl u partnerek.

57 Witkos & n=214 Méreni: Tango Tango hraje v Zivoté tanecnikl pozitivni a
Hartman- 100% zeny The Mann—-Whitney U test, Argentino mnohostrannou roli a napliiuje potrebu
Petrycka, 2021 Pramérny vék - 37.3 Chi-square test socialniho kontaktu. Fyzickd ndmaha vlozena pfi
let této formé pohybové aktivité vyznamné
Zkoumali vliv tance na .. .. L
Evropa neovliviiuje menstruacni cyklus a tim i
podporu zdravi, fyzické L . o
reprodukéni funkce a Ize ji doporudit jako
. ; pohody a také na Lo " ;
Zeny, které atraktivni a bezpe¢nou formu pohybové rekreace
. emocionalni, osobni a .
dochazely na lekce pro Zeny.
) spolecensky Zivot tancujicich
Tanga Argentina
Zen
58 Worthen- n=22 Méreni: Tango Hodiny argentinského tanga jsou vhodné pro
Chaudharietal.,, | pramérny vék - 60.8 Argentino pacienty, ktefi prezili rakovinu. Na tanecnich

2019

let

hodinach byla vysoka spokojenost. U¢astnici
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Severni Amerika

vvev

CoP —test tézisté, Bertec

2 lekce tydné

s nizkou Urovni udrZeni rovnovahy prokazaly

Corporation Columbus OH 1 lekce — 60 zlepSeni po 8 nebo 16 lekcich. Ziskand data
Jedinci s drivéjsi 1000Hz — Balan¢ni deska minut poskytuji po¢atecni podporu pro myslenku, ze
diagndzou rakoviny posturalni funkce jsou obnovitelné u pacientd,
Zkoumali vliv tance na ktefi prezili rakovinu, prostifednictvim
pacienty, ktefi prezili komunitnich aktivit, jako je napriklad argentinské
rakovinou - rovnovaha tango.
59 Xu & Li, 2021 n=32* Waltz Tato studie zjistila, Ze tanec je z hlediska energie
50% zeny Dotaznik Tango aktivita s vysokou intenzitou a vysokou spotifebou
Pramérny vék — 20,8 Quickstep energie. Zdrava vyZiva je velice dllezita kvali
let o zlepseni jejich vykonu a viditelné zdravy vzhled a
Asie Mé&Feni: postavu. Hezka postava a fyzicka je dllezity
IET — test na b&Zicim pése, X- Simulace faktor pfi hodnoceni taneénich soutézi. Aerobni
Sportovci tanecniho ray — rentgen tanecni kapacita u muzl ve stejném véku je priblizné
sportu soutéze 90%, zatimco aerobni kapacita Zen je 73%.
Zkoumali vliv tance na Bé&hem profesionalni kariéry se zvySuje aerobni
celkovou kondici tanec¢nikd kapacita a sportovni vykon sportovcu.
60 | Yu & Li, 2022 n =150 Méreni: Waltz Prizkum ukdzal Ze, nejvice zranéni se vyskytuje
50% zeny Chi-square test Tango v oblasti kolen a pasu. Déle podle poradi jsou
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Pramérny vék - 22,5 Dotaznik: Valéik zranéni v oblasti ramen, krku, prstl na
let WOMAC dotaznik Slowfox chodidlech, kotniku, zad, kycli, lytkovych sval(l a
Asie Quickstep hornich koncetin.
*k V uplynulych letech nebyl zaznamendn vyznamny
Sportovci v tanecnim Zkoumali ¢astd zranéni u rozdil mezi Urazovosti mezi muzi a Zenami.
sportu se zranénim tanecniky a jejich prevenci Nejcastéjsi zranéni u tanecnikl je natazeni svald,
nebo vazul. Nejcastéjsim dlvodem zranéni je
nedostatecné rozehrati pred vykonem, Spatna
technicka droven sportovce, intenzita tréninku je
prilis velka, ptilis narocné tanecni pohyby, vybér
nerozumné rychlosti hudby, kolize s ostatnimi
tanecniky.
61 | Zhangetal,, 2021 n =901 Trvani studie — 6 mésicl Waltz Tato studie zjistila, Ze v porovnani se skupinou
56,38% Zeny Dotaznik: Tango studentq, ktefi se neucastnili tanecnich hodin
Pramérny vék - 22,5 GAD-7 - skala Valcik byla u studentd, ktefi se Ucastnili téchto hodin
let generalizované lUzkostné Slowfox nizsi uroven deprese. Pravidelné hodiny
Asie poruchy, PHQ-9 — Zdravotni Quickstep sportovniho tance mohou pUsobit jako prevence

Studenti vysoké

skoly

dotaznik

% %k

4 lekce tydné

proti depresi a mohou byt doporuceny

vysokoskolskym studenttm.
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Zkoumali vliv tance na
Uzkost, depresi a prevenci

dusevnich poruch

1 hodina - 90

minut

* Intervencni studie

** Pouziti také jiného druhu tance
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5.1.5 Starsi osoby

13 studii zamérené na vliv tance na starsi osoby jsem rozdélila na studie netaneénikd [7,
11, 12, 21, 32, 36, 42, 43, 47, 50] a studie tanecnik( [22, 34, 51]. Celkem tyto studie zkoumaly
670 starsich osob, které mély 60 a vice let. Studie netanecnikll vyuZivaly tance waltz, tango,
slowfox, tango Argentino, nebo obecné spolecenské tance, studie tanecnikl zohlednovaly
vSechny standardni tance. Vliv tance na starsi osoby byl vidy pozitivni. Tanec zlepSuje funkéni
autonomii a posturdlni a dynamickou rovnovahu [7, 12, 36, 42, 43, 47], fyzickou zdatnost a
vytrvalostni kapacitu [11, 36, 34, 50], sniZuje rizika padu a Uzkosti z pada [12, 21, 36, 47], ma
pozitivni vliv na sebevédomi a socializaci [32, 34, 50] a na celkovou pohodu a Uspésné starnuti
[34, 50, 51]. Studie se zamérovaly na Casta zranéni tanecnikl a jejich prevenci, vliv tance na
tance na stres, dusevni zdravi, UspéSné starnuti, stavbu téla, spravné postaveni a fyzickou

zdatnost.

5.1.6 Tanecnici

Ucastnici 29ti studii, zkoumajici vliv tance na zdravi u taneénik byly ve véku od 11 do 94
let. Dohromady tyto studie zhodnotily 2550 Gcastnik(l, coZ je pridmérné 88 ucastnikd na jednu
studii. Pfevazna vétsina téchto studii zohlednila vSechny standardni tance — waltz, tango, valcik,
slowfox, quickstep. 17 studii mimo standardni tance zohlednily také jiné tanecni styly. Ve 12ti
studiich [3, 22, 29, 35, 40, 44, 45, 49, 51, 52, 54, 55] ptevaZoval pocet zkoumanych Zen nad
zkoumanymi muzi, 8 studii [1, 6, 9, 10, 27, 37, 38, 39] zkoumalo vice muz( jak Zen, 8 studii [5,
25, 26, 31, 48, 56, 59, 60] hodnotilo vliv tance na stejny pocet Zen i muz(i a jedna studie [28] tuto

informaci neuvedla.

5.1.7 Déti

6 studii [2, 14, 19, 23, 24, 49] zabyvajici se vlivem tance u déti, dohromady zkoumaly 462
déti ve véku od 6 do 18 let. Tyto studie zjistily, Ze tanec ma pozitivni vliv na silu, spravné drzeni
téla, srdecni frekvenci, koordinaci, flexibilitu, rovnovahu a s ni spojeny vyskyt zranéni a celkovou
fyzickou zdatnost. Tanecni program je vhodny pro déti bez zdravotnich problémd, i pro déti
vykazujici mirné fyzické nedostatky nebo nespravné drzeni téla [2, 14, 24]. Program
spolecenskych tancl vytvari u déti béhem 50% vyucovaci hodiny, stfedni az intenzivni zatéz a

ma pozitivni dopad na vysledky BMI a celkové fyzické zdatnosti [19].
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5.2 Typy tanci

Waltz jakoZto jeden z nejpomalejsich tancl byl ve studiich zohledriovan nejvice (n = 47).
Dale, podle Cetnosti, byly zohledriovany tance slowfox (n = 44), tango (n = 41), Quickstep (n =
35) a valcik (n = 32). Vlivem tance tango Argentino se zabyvalo 6 studii [4, 18, 36, 46, 57, 58].
Sedm studii [11, 14, 21, 40, 42, 50, 52] neuvedlo pfesny tanec, zkoumali obecné spolecenské
tance. 31 studii zohlednovalo vSechny standardni tance dohromady, 7 studii [15, 16, 17, 19, 20,
32, 51] zkoumalo spolecné tance waltz, tango a slowfox, 3 studie [7, 8, 12] daly dohromady tance
waltz a slowfox, a dalsi 3 studie [2, 23, 24] spojili vliv tancl waltz a quickstep. 36 studii zmiriovaly

mimo spolecenské tance i jiné tanecni styly.
5.2.1 Tanecni intervence

Tanecni intervence byly popsany u dvacetiosmi studii. Dvé ztéchto studii méli
jednorazové intervence standardnich tancQ, pfi kterych se provedla simulace tanecni soutéze
vSech péti standardnich tancl. Kazdy tanec trval priblizné jednu minutu a 35 sekund. Ostatni
intervence se opakovaly. Priméné vybrani jedinci méli 2,5 lekci tydné, které trvaly od 45 do 120

minut.
5.3 Zdravotni aspekty a efekty studii

5.3.1 Parkinsonova choroba

6 studii [4, 16, 17, 18, 20, 46] se 236 ucastniky se zabyvalo vlivem tance na jedince
diagnostikované s Parkinsonovou chorobou. Primérné tak bylo zkoumdano 39 ucastnik(l na
jednu studii. Kazda studie trvala v prdméru 9,8 tydnd (4 tydny — 13 tydn0) a jeji tanecni
intervence se opakovaly dvakrat tydné a trvaly vidy 60 minut. BEhem tanecnich intervenci se
pouzivaly tance tango Argentino [4, 18, 46] nebo tance waltz, tango, slowfox [16, 17, 20]. Zjistilo
se, Ze program tance tango Argentino je vhodny pro jedince s mirnou aZ stfedné tézkou
Parkinsonovou chorobou. Tanecni intervence prokazaly zlepseni u jedincl s Parkinsonovou
chorobou v rovnovaze, mobilité, koordinaci, Unavé, fyzické kondici a celkovém zlepseni kvality
Zivota. V jedné studii [18] vyslo najevo, Ze intervence parovych tancli méla stejny vysledek jako
intervence neparovych tancl. Jedna studie [4] zjistila pfi BDI dotazniku (Beckliv inventar
deprese), Ze doslo ke zlepseni deprese. Na rozdil od jiné studie [46], pfi které nebyly pozorovany

vyrazné zmény v BDI dotazniku po tanecni intervenci.
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5.3.2 Deprese / mentadlni zdravi

Pouze jedna studie [15] se zabyvala jedinci s depresi, dalsi 3 studie [4, 30, 61] zaradili do
svych vyzkumd vliv tance na depresi a jedna studie [41] zkoumala vliv tance na celkové dusevni
zdravi. Dohromady bylo v téchto studiich studovano 1116 jedincll, primérné 223 jedincl na
jednu studii. Cilové skupiny pro zkoumani vlivu tance na depresi a na dusevni zdravi byly studenti
vysokych $kol, jedinci s mirnou az stfedné tézkou Parkinsonovou chorobou, starsi jedinci
s mirnou kognitivni poruchou, nebo starsi jedinci s depresi. Tanecni program trval primérné
18,2 tydnu (4 tydny — 26 tydnu) a kazda lekce byla dlouha primérné 50 minut, bez jedné studie,
ktera délku tanecni lekce neuvedla. 2 studie [41, 60] vyuzivaly vSechny standardni tance, 1 studie
[30] zahrnula vSechny standardni tance, kromé quickstepu, 1 studie [15] pouze tance waltz,
tango, slowfox a 1 studie [4] zkoumala vliv tance tango Argentino. Celkové byly zjiStény pozitivni
ucinky na dusevni zdravi a depresi u zkoumanych jedincl. Vysledky ukazuji, zlepSeni Gzkosti,
deprese a celkové kvality Zivota. Studenti vysokych vykazaly zlepSeni v celkovém dusevnim
zdravi po 10meési¢nim tanecnim programu oproti kontrolni skupiné [41]. Bylo zjisténo, Ze

pravidelné lekce sportovniho tance mohou pUsobit také jako prevence proti depresi [61].

5.3.3 Rakovina

2 studie [53, 58] zkoumaly vliv tance na jedince s rakovinou, nebo jedince, ktefi prezili
rakoviny. Jedna studie [53] pouZila béhem zkoumani vSechny standardni tance a druhd studie
[58] tango Argentino. Primérna délka tanecni lekce byla 75 minut a trvala jednou nebo dvakrat
tydné. Bylo zjisténo, Ze tanecni hodiny zlepsily vykon, sebedlvéru, rovnovahu a mohou byt
spojovany s celkovym zlepsenim kvality Zivota, ale nebyl zjistén Zadny vyrazny vliv tanecniho

programu na Unavu, nebo télesnou stavbu.

5.3.4 Obezita a nadvdha

Studie zabyvajici se 100 jedinci trpicimi nemoci diabetes 2.typu, nebo obezitou prokazala
Ze tanec mUlzZe byt ucinnym druhem cvieni pro tyto subjekty [33]. Tanecni lekce probihaly
dvakrat tydné a kazda lekce byla 120 minut dlouha. Vysledky této studie ukazuji zlepseni
kondice, snizeni télesné hmotnosti a sniZeni velikosti obvodu pasu. U muz(, ktefi profesionalné
tanci nadvaha ovliviiuje vyskyt zranéni [9]. Nadvaha je jedna z hlavnich pfi¢in nespokojenosti
tanecnikl se svym télem. Tato nespokojenost s vlastnim télem je u tanecnikl spojovana

s poruchami pfijmu potravy.

62



5.3.5 Zranéni

13 studii [9, 28, 31, 35, 37, 38, 39, 44, 45, 49, 54, 55, 60] se zabyvalo zranénimi u tanec¢nik.
Dohromady zkoumali 1386 jedinc(, coZ je primérné 107 zkoumanych subjektl na jednu studii.
V3Sechny studie zkoumaly vliv vSech péti standardnich tanc(, 8 z téchto studii [28, 35, 37, 38, 39,
45, 49, 60] navic zohlednily také jiné tanecni styly. Obecné tanecnici vykazuji vysoké skore pfi
méreni zranéni, a naopak nizké skdre pfi méreni fyzického zotaveni. Podle jedné ze studii [9]
utrpélo priblizné 64,1 % tanecnikQl zranéni béhem své profesiondini kariéry, pficemz u Zen
nejCastéjsi zranéni bylo zranéni dolnich koncetin a u muzi zranéni v kolenech. S timto tvrzenim
o nejcastéjSich zranénich souhlasi dalsi dvé studie [38, 45], které zjistili Ze nejcastéjsi zranéni u
tanecnikd jsou v dolnich koncetinach. Naopak jiné zjisténi vyslo najevo u studie, podle které
tanecnici (muzi) uvadi nejcastéji zranéni zad a na druhém misté zranéni dolnich koncetin.
Podobny vysledek uvedla i studie, kterd zaznamenala nejéastéjsi zranéni muzu v oblasti krénich
sval, spodni ¢asti zad a kolen [39], nebo studie pfi které nejc¢astéjsi zranéni u tanec¢nikl bylo
v oblasti kolen a pasu. Déle se objevovaly zranéni bederni, hrudni a kréni patere. Nejméné casta
zranéni byly zranéni hornich konéetin [38]. Zeny uvedly vy$$i pocet zranéni na tane¢nika a také
vys$i pocet zranéni na 1000 hodin tréninku nez muzi [39]. NataZeni, nebo podvrknuti svall a
vazl je nejCastéjsi vznik zranéni u tanecnikl [60, 38]. Nejvice obvyklé pFiciny vzniku zranéni jsou
pretrénovani, nedostatecné zahtati téla, Spatnd technickd uroven sportovce, pfilis velka
intenzita tréninku, kolize s ostatnimi pary a prehlizeni varovnych znameni [39, 60]. Akutni
poranéni se vyskytuji ¢astéji u muzl a chronicka poranéni u Zen [28]. Konkrétni zranéni uvadéna
ve studiich jsou napfiklad ,loss of controle” zranéni krku, poranéni kolene zplGsobené vnitini
rotaci, nebo cervikalni radikulopatie, neboli postizeni miSnich nervid [44, 54, 55]. Zjistilo se, Ze
Spatna dynamicka rovnovaha je ¢astou pficinnou vzniku zranéni, proto zlepSovani rovnovahy

pUsobi jako preventivni opatreni proti vzniku zranéni.
5.3.6 Stres / uzkost

5 studii [1, 3, 31, 48, 52] dokumentuje vliv tance na stres a Uzkost u 128 tanecnikUl. 4 studie
[1, 3, 31, 48] zohlednuji vSechny standardni tance a 1 studie [52] zkoum3 vliv spolecenskych
tancl. Studie zjistily, Ze soutézni taneéni sport vyvolava stres, ktery castokrat neni spojen
s fyzickou namahou, ale s Unavou, zranénim, kvality spanku, nebo duleZitosti soutéZe. Nejvice je
stres vyvoldvan na soutéZich, kdy je hladina kortizolu az tfikrat vy$si nez ve dnech bez soutézi
[48, 52]. Stres a uzkost se objevuje pfi predsoutéZnim emocnim stavu [1]. Jedna studie [3]

dokonce uvedla, Ze soutézni tanec predstavuje chronicky stresor, ktery mlze vést k dllezitym
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funkénim dasledklm. Celkové vysledky ukazuji vysokou Uroven stresu a Uzkosti u soutéznich

tanecnikd [3, 31, 52].
5.3.7 Pozitivni vlivy standardnich tanci

Pozitivnich vlivi standardnich tancl, bylo v mém prehledu poznatkl prevaina vétsina
(Obrazek 3). Nejvice se ukazalo zlepseni rovnovahy a s ni snizené riziko pada [7, 8,12, 16, 17, 18,
21,36,42, 46,47, 58], zlepSeni fyzické zdatnosti [2, 5, 11, 13, 18, 19, 23, 33, 34, 36, 50 ] a zlepseni
emocniho stavu, deprese, stresu a Uzkosti [1, 4, 13, 15, 17, 22, 29, 34, 41, 50, 61]. Ddle se také
vyskytovali zlepseni mobility [17, 18, 22, 36, 42, 46, 50], kognitivnich funkci [15, 22, 29, 30, 34,
43], motorickych schopnosti [8, 12, 16, 20, 43], socializace do spolec¢nosti [29, 32, 34, 57],
autonomie [7, 8, 22], flexibilty [2, 11, 14], drZeni téla [2, 14, 24] a koordinace [2, 20, 23].

Obrazek 3

Vyskyt pozitivnich vlit standardnich tancu

Pozitivni vlivy standardnich tanc(

12
10
8
6
4
0
S @ & « S & . R >0 <
K¢ vé‘ N O & N NG Q\ -;o‘ N &
S & = o K\ R -2 o S oS &
o\\O , ’\/b O < 40\ o Y N <<\Q/ Y o
Q€ NG %((\ &S 22 ) A Q ¢
*/-\,\(_, OQG(\ '\&
<
< A ®o“0

B Pocet studii s pozitivnim vlivem

5.3.8 Negativni viivy standardnich tanci

Negativni vlivy standardnich tancl se vyskytovaly pouze u tanecnik(l (Obrazek 4). Mezi
tyto vlivy patfi negativni vliv na emocni stav, stres, uzkost [1, 3, 31, 48, 52], vliv na vznik bolesti
azranéni[3,9, 28, 35, 37, 38, 39, 44, 45, 49, 54, 55, 60] a nespokojenost s vlastnim télem, ktera

mZe vést aZz k porucham pfijmu potravy [10].
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Obrazek 4

Vyskyt negativnich vlivi standardnich tanci

Negativni vlivy standardnich tancd

emocni stav bolest a zranéni nespokojenost se svym télem

M Poces studii s negativnim vlivem
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6 DISKUSE

Cilem této studie bylo analyzovat dostupnou literaturu o standardnich tancich a jejich
vlivu na zdravi. Existuje mnoho studii o vlivu tance na zdravi. Napftiklad studie, popisujici pozitivni
ucinky tance u jedinct s demenci (Karkou & Meekums, 20017, Ho et al., 2015), nebo pozitivni
ucinky tance u starsich jedincd (Joung & Lee, 2019, Santos et al., 2020). Avsak prehledovych
studii popisujicich konkrétné standardni tance a jejich vliv na zdravi neni mnoho. Kazdy
standardni tanec byl pouzit alespon jenou ve vybranych studiich a nej¢astéji byl pouzivan tanec
waltz. Waltz je jeden z nejpomalejsich standardnich tanct a neobjevuji se v ném zadné poskoky,
i pravé proto byl jeden z nejvhodnéjsi tancli pouzivanych k pozitivhim zdravotnim vliviim,
napfiklad pro starsi osoby. Na druhou stranu quickstep je tanec velice rychly a je plny poskok( a
béh(, proto nebude tak ¢asto pouZivan u starsich osob, nebo u jedinci s omezenou mobilitou.

Studie prokazuje, Ze existuje velky soubor dikazl vyuZivajici intervence, standardnich
tancl pro zlepseni zdravi urcitych jedincu. Tito jedinci jsou pfevaziné jedinci s Parkinsonovou
chorobou, rakovinou, depresi, obézni jedinci nebo jedinci trpici nadvahou, déti, tanecnici nebo
starsi osoby. Nejéastéji se objevovaly studie, zaméfujici se na vliv standardnich tanctd u starsich
osob, tanecnikli, déti, osob s Parkinsonovou chorobou, obezitou nebo nadvahou, osob
s rakovinou, depresi nebo osob s mentalni poruchou. Negativni Ucinky standardnich tancl se
objevovaly pouze u tanecnikll ve formé rdznych zranéni, zvyseného stresu a nespokojenosti
s vlastnim télem, ktera muze vést k poruchdm pfijmu potravy.

Otdzky bezpecnosti byly u nékolika studii zodpovézeny, kdy se standardni tance projevily
jako bezpecné pro viechny zkoumané skupiny. Lidé, ktefi chtéji provozovat standardni tance,
nebo chtéji znat vliv tance na zdravi, maji dostatek materiall, ze kterych mohou ziskat

informace.

66



7 ZAVERY

Zjisténi této prehledové studie, ktera zahrnovala literaturu vytvorenou za poslednich 24
let, naznacuji, Ze standardni tance maji hlavné pozitivni vliv u vétsiny zkoumanych jedinct.

Splnila jsem vSechny zadané cile. Zmapovala jsem dostupné informace mezi standardnimi
tanci a zdravim clovéka, popsala jsem populacni skupiny, charakterizovala jsem Ucastniky a
geografické umisténi studii. Zaznamenala a popsala jsem nej¢astéji pouzivané tance a tanecni
intervence a také jsem definovala zdravi a jeho aspekty a efekty vztahujici se ke standardnim
tanctm.

Vlivy standardnich tancl na zdravi clovéka byly prevainé pozitivni. Nejcastéji se
objevovaly pozitivni vlivy na rovnovahu, fyzickou zdatnost a emocni stav ¢lovéka. Dalsi pozitivni
efekty tance na zdravi clovéka byly zlepSeni mobility, kognitivnich funkci, motorickych
schopnosti, socializace, autonomie, hlavné u starsich osob, flexibility, drZeni téla a koordinace.
Veskeré negativni vlivy standardnich tanc na zdravi, byly pozorovany u taneénikl(l a byly to
mozné bolesti a zranéni, zhorSeni emocniho stavu, stresu, nebo uUzkosti a nespokojenost

s vlastnim télem, které muze zpUsobit poruchy pfijmu potravy.
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8 SOUHRN

Standardni tance jsou pfijemna Cinnost, kterda mlze prospét détem ke spravnému a
zdravému vyvoji, starsim jedincim k GspésSnému starnuti, udrzeni mobility a samostantnosti,
jedincim trpici depresemi a uzkosti

Vyzkum této prehledové studie, byl proveden ze studiich psanych v anglickém jazyce
pouzitim elektronickych databazi PubMed, Scopus, EBSCO a databdze Web of Science. Kli¢ova
slova vyuzitd pfi vyhledavini jsou spojena se standardnim tancem a zdravim. Studie, které
uvadeéli mimo standardni tance také jiné druhy tancu byly zafazeny do této prace. V ramci této
prehledové studie, jejiz nazev je standardni tance a zdravi, jsem vyhodnotila 61 studii. BEéhem
let se pocet studii tykajicich se tohoto tématu zvysSoval.

Informace jako rok publikace, geografické umisténi studii, charakteristika Ucastnikd,
pouzitych tancl a tanecnich intervenci a vliv na zdravi byly zaznamenany a zkoumany. Nebyla
vymezena zadna omezeni tykajici se geografického umisténi studii, nebo jejich roku publikace.

Studie byly vybrany ze vSech svétovych kontinent(, vyjma Antarktidy. Dokazalo se, Ze
standardni tance maji pozitivni vliv na rovnovahu, stres, Uzkost, mobilitu, flexibilitu, socializaci,
dusevni zdravi, Uspésné starnuti, fyzickou zdatnost a télesnou hmotnost. Negativni Ucinky se
objevovaly pouze u tanecnik(l a byly to moZné zranéni a bolesti, zhorseni emocniho stavu
tanecnikd a nespokojenost s vlastnim télem, ktera mize vést k porucham prijmu potravy a je

zplsobena hlavné pozadavky sportu na fyzickou stavbu téla.
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9 SUMMARY

Ballroom dances are pleasant activity which can help achieve proper and healthy
development for children, help older individuals with successful aging, maintaining mobility and
independence, help individuals suffering with depression and anxiety or individuals that are
obese, overweight or diagnosed with Parkinson disease.

The research for this review was conducted from studies written in English using the
electronic databases PubMed, Scopus, EBSCO and the Web of Science database. The keywords
used in the search are associated with standard dance and health. Studies that reported other
types of dances in addition to standard dances were included in this work. In this study, called:
standard dance and health, | evaluated 61 studies. Over the years, the number of studies on this
topic has increased.

Information such as the year of publication, the geographical location of the studies, the
characteristics of the participants, the dances and dance interventions used and the impact and
effect on health were recorded and examined. No restrictions were defined regarding the
geographical location of the studies or their year of publication. The studies were selected from
all continents of the world, except Antarctica.

It was proven that ballroom dances have positive effect on balance, stress, anxiety,
mobility, flexibility, socialization, mental health, successful aging, physical fitness and body
weight. Negative effects occured only in dancers and were possible injuries and pain,
deterioration of the dancer's emotional state and dissatisfaction with their own body, which can
lead to eating disorers and is mainly caused by the demands of dancesport on the physical

structure of the body.
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