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Abstrakt

Pole dance popularnie nazywany jest taricem na rurze. Stereotypowo kojarzony jest z tancem
erotycznym wykonywanym w nocnych lokalach. Jednak koncepcja pole dance jest zupetnie
inna. Termin ten sktada sie z dwéch czesci — pole, co oznacza drazek, i dance, czyli taniec. Mozna
go wiec przettumaczyc jako ,taniec na drgzku”. Jest to mtoda, rozwijajgca sie i w zwigzku z tym
trudna do zdefiniowania dyscyplina. Dla jednych pole dance to forma sztuki tanecznej, inni
traktujg go jako sport, jeszcze inni wykorzystujg jako forme fitness. Pole dance faczy w sobie
elementy akrobatyki, gimnastyki i tafica, a nawet jogi, wykonywane na pionowym drazku gim-
nastycznym tworzgcym przedstawienie o artystycznym lub sportowym charakterze.

Celem pracy byto przedstawienie pole dance jako mato znanej formy aktywnosci rekreacyjnej
i jej pozytywnych aspektéw na tle stereotypdw nie do korica zgodnych z rzeczywistg koncepcja
tego rodzaju ¢wiczen, a takze wskazanie gtéwnych motywéw skfaniajgcych ludzi do uprawiania
pole dance i wynikajgcych z tego korzysci.

Przeprowadzono badania ankietowe na grupie 50 kobiet regularnie uczestniczgcych w zajeciach
pole dance. Jak wynika z ankiet, do podjecia aktywnosci pole dance zacheca przede wszystkim
chec¢ poznania nowych form rekreacji, a takze potgczenie w pole dance réznych elementéw —
tanca, akrobatyki, gimnastyki i fithessu. Przeprowadzone badania wykazaty pozytywny wptyw
pole dance na sfere fizyczng, psychiczng i spoteczng uczestnikdw. Aktywnos¢ ta jest treningiem
catego ciata oraz formg relaksu i odreagowania od codziennosci.

Stowa kluczowe: sport, rekreacja, fitness, ak- JEL: L83
tywnos¢ fizyczna, pole dance
Wstep przez wielu ze striptizem pokazywanym w noc-

nych lokalach. Jednak zamierzenie tej formy
aktywnosci jest zupetnie inne. Juz sama nazwa
wskazuje, ze nie chodzi tutaj o taniec erotyczny,

W ostatnich latach mozna zaobserwowac wzrost
zainteresowania zdrowym stylem zycia. Coraz

wiecej osob dba o racjonalne odzywianie oraz
systematyczng aktywnos¢ fizyczng. Modne stato
sie bieganie, jazda na rowerze czy odwiedzanie
klubéw fitness oferujgcych bardzo réznorodne
zajecia. S tez osoby, ktére szukajg bardziej ory-
ginalnych i niekonwencjonalnych form aktywno-
$ci, a do takich nalezy z pewnoscig pole dance.
Na zajeciach tego typu spotka¢ mozna osoby
mtode i troche starsze, w tym zaréwno kobiety,
jak i mezczyzn, a nawet dzieci. Pole dance, popu-
larnie nazywany taicem na rurze, kojarzony jest
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ale bardziej o pewng forme gimnastyki potgczo-
nej z taricem. Angielskie stowo pole nie oznacza
rury, ale stup, drazek, zerdz (Stanistawski i in.
1984: 529). Zaznaczy¢ trzeba, ze drazek gimna-
styczny, zaréwno poziomy, jak i pionowy, jest
przyrzadem sportowym.

Termin pole dance sktada sie z dwdch czesci
— pole, oznaczajgcej drazek, i ,dance”, czyli ta-
niec. Mozna wiec go przettumaczy¢ jako ,taniec
na drazku”. Ta bardzo dynamicznie rozwijajgca
sie w ostatnich latach dyscyplina tgczy w sobie
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rézne elementy gimnastyki i tanca, a prezen-
tujgce jg wystepy maja charakter widowiska
tanecznego, przedstawienia teatralnego lub po-
kazu cyrkowego, mozna jg zatem okresli¢ jako
forme sztuki.

Z uwagi na to, ze okreslenie ,taniec na rurze” nie
jest do konca trafne, spotkac sie mozna réwniez
z takimi okresleniami, jak taniec na pionowym
drazku, pole fitness, polefit, aerial pole, pole
acrobatics. Ta nowa dyscyplina zdaje sie wcigz
poszukiwac dla siebie odpowiedniej nazwy.

Zarys historii pole dance’u

Trudno stwierdzi¢, skad doktadnie pochodzi
pole dance. Istniejg poglady, ze wywodzi sie od
plemiennych tancow rytualnych. W Afryce wo-
két zdobionych wstgzkami drewnianych pali,
nazywanych maypole, tanczyty kobiety. Mimo
ze robity to na oczach przysztych mezéw, nie
miato to podtekstu erotycznego. Tance te od-
bywaty sie w czasie obrzedéw organizowanych
na czes$¢ wiosny. Inne zrédfa podaja, ze mtode
kobiety na wydaniu taniczyty prowokacyjnie, aby
przykué¢ uwage swoich przysztych mezéw i po-
kaza¢ swoim wybrancom, jak chciatyby by¢ trak-
towane w mitosci (Drury, 2006:7). Historii pole
dance’u mozna sie doszukiwaé rowniez w tancu
Majow, siegajgcym czasoOw starozytnych. Taniec
ten byt poganska celebracjg ptodnosci (Trendy
Magazyn, 2011: 24).

Zaktada sie réwniez, ze pole dance pochodzi od
tradycyjnego indyjskiego sportu mallakhamb,
polegajgcego na wykonywaniu ¢wiczen jogi na
drewnianych palach lub linach. Poczatki mal-
lakhamb szacuje sie na Xll wiek, jednak jako
dyscyplina powstata prawdopodobnie 250 lat
temu. Malla oznacza gimnastyke lub silnego
mezczyzne, za$ khamb to angielskie pole, czyli
pal, drgzek. Drazki te, w przeciwienstwie do tych
wykorzystywanych w pole dance, sg drewniane,
o wiekszej srednicy, zwezajace sie ku gorze i za-
konczone drewniang kulg na szczycie.

Tradycja Chin réwniez mogta przyczyni¢ sie do
rozwoju tanca na drgzku. Wymieni¢ w tym miej-
scu nalezy chinskg akrobatyke, a doktadnie je-
den z jej tradycyjnych elementow — akrobatyke
na stupie. Polegata ona na wspinaniu sie na wy-
sokie tyczki na rézne sposoby, zeslizgiwaniu sie
i wykonywaniu skomplikowanych akrobatycz-
nych figur, przeskakujac z jednego do drugiego
stupa. Po wdrapaniu sie na wierzchotek akro-
baci wykonywali rozmaite ewolucje, pokazujac
widzom swojg niebywatg site i elastycznosc.
Wystepy tych chinskich artystow roéznity sie
jednak od dzisiejszego tanca na drazku. Przede
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wszystkim cechowat je brak ptynnosci, zaste-
powanej przez efekt utrzymywania ciata przez
dtuzszg chwile w pozach zaprzeczajacych pra-
wom grawitacji. Przypominato to raczej indyjski
sport mallakhamb.

Wspodtczesny chinski pole dance takze nie za-
wiera elementéw tanca — jest akrobatyczng
dyscypling cyrkowga. Wykorzystuje go w swoich
spektakularnych widowiskach scenicznych mie-
dzy innymi Cirque du Soleil. Drazki do Chinese
Pole majg zwykle wiekszg $rednice niz te wyko-
rzystywane w pole dance. Ich wysoko$¢ wynosi
okoto 9 metréw, ale siega¢ mogg nawet do 20
metrow wysokosci. Pokryte sg specjalng guma,
co ufatwia chwyt i umozliwia praktykowanie
akrobacji w ubraniach. Obecnie coraz wiecej
mezczyzn decyduje sie na uprawianie Chinese
Pole. Wéwczas ta forma éwiczen nazywana jest
Men'’s Pole.

Takze w Europie spotka¢ mozemy wykorzystanie
pionowego stupa w widowiskach bedgcych po-
zostatoscig ludowych obrzadkéw. Majowy stup
(maypole), gaik lub maik to nic innego jak wyso-
ki drewniany stup ozdobiony kwiatami i wstgzka-
mi, przy ktérym odbywaty sie tance po okregu,
tzw. maypole dance. Do dzi$ przetrwata tradycja
tanczenia wokot maypole, ktory jest forma tan-
ca ludowego. Swietuje sie w ten sposéb dzien
ptodnosci, cieszac sie z nadejscia lata i wzrostu
nowych roslin. Tance te stuzyty réwniez wyraze-
niu sity, potegi kobiecego ciata, ale i ptodnosci
ziemi. Festyny te do dzi$ organizowane sg mie-
dzy innymi w Anglii, Finlandii, Szwecji, Portugalii
i Niemczech.

Pole dance’u doszuka¢ sie mozina rdowniez
w popularnych festynach artystyczno-kupiec-
kich odbywajacych sie w latach 20. w Stanach
Zjednoczonych. Przybywajgcy na nie podrdzni
stawiali namioty, sposréd ktérych jeden byt po-
Swiecony rozrywce, a na jego srodku stawiano
scene. Zainteresowaniem cieszyly sie wyste-
py tzw. hoochie coochie girls — skapo ubranych
kobiet, ktére tanczyty przy palu podtrzymuja-
cym Srodek tego namiotu (Chujoy, Manchester
1967: 474). Stanowit on wspaniate podparcie
podczas tanca, dlatego zaczeto go chetnie uzy-
wac. Zauwazono wtedy rowniez, w jak niepo-
wtarzalny sposdb pole dance ukazuje piekno
kobiecego ciata. W latach 50. drazki, na ktdrych
wystepowaty tancerki, przeniesiono do bardw.
Nastepnie zaczeto montowac je w klubach go-
-go, gdzie stanowity staty element ,dekoracji”
(Trendy Magazyn 2011: 25).

Lata 80.. to okres najwiekszej popularnosci pole
dance w wydaniu czysto erotycznym. Od tamte-
go czasu taniec na drgzku zaczat byé kojarzony
wytacznie z erotyzmem, i to czesto w wulgarnym
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wydaniu. Niestety stereotyp ten funkcjonuje do
dzis, takze w Polsce.

Rozkwit pole dance jako formy fitnessu, nieko-
jarzonej wytacznie z klubami nocnymi, rozpo-
czat sie w latach 90. wraz z zatozeniem w 1994
r. pierwszej szkoty pole dance’u przez Fawnie
Mondey Dietrich. Ona tez jako pierwsza wy-
datfa filmy instruktazowe do nauki tego tanca.
Pole dance wypromowata réwniez w 2000 r.
aktorka Sheila Kelley, ktéra podczas przygo-
towan do roli striptizerki w filmie Michaela
Radforda ,Zatariczy¢ w Btekitnej Iguanie” za-
uwazyta pozytywne efekty Cwiczen tanca na
rurze (Trendy Magazyn 2011: 28-29). W 2003
r. otworzyta pierwsze studio pole dance w Los
Angeles. W tym samym roku wydata réwniez
ksigzke pt. The S Factor: Strip Workouts for Every
Woman oraz liczne filmy instruktazowe (Kelley
2008: 257). Uprawianiem pole dance’u zaj-
muje sie wiele gwiazd, m.in. Jennifer Aniston,
Madonna, Angelina Jolie, Fergie, Jessica Alba,
Cindy Crawford, a w Polsce — Paulina Holtz, Julia
Pietrucha oraz Aleksandra Kwasniewska.

W Polsce pole dance pojawit sie ok. 5 lat
temu, kiedy otworzono pierwszg szkote tan-
ca w Warszawie. Kolejne szkoty otworzyty sie
kolejno we Wroctawiu i w Poznaniu. Dzi$ jest
ich juz prawie 60. Gtdwng propagatorka pole
dance’u w Polsce jest tancerka i choreografka,
Natalia Wojciechowska, ktéra w 2012 r. zatozyta
Stowarzyszenie Pole Dance Sport Polska, repre-
zentujgce nasz kraj na arenie miedzynarodowe;.
Powstato wiele krajowych stowarzyszen i federa-
cji, a takze kilka organizacji miedzynarodowych,
ktérych wspdlnym celem jest propagowanie

nieerotycznej formy pole dance’u jako dyscypli-
ny sportu. Organizacje miedzynarodowe znajdu-
jg sie w USA, Wielkiej Brytanii, Rosji i Hongkongu
(tab. 1).

Nowoczesne formy pole dance’u

Wraz z popularyzacjg pole dance’u narodzity
sie jego nowe odmiany. Jedng z nich jest aqua
pole, w ktorej ¢wiczenia wykonywane na piono-
wym drazku zostaty przeniesione do Srodowiska
wodnego. Pomyst ten narodzit sie w 2010 r. we
wtoskim San Mauro Torinise. Zajecia prowadzo-
ne sg w wodzie o gtebokosci od 1 do 2 metréw.
W trakcie zaje¢ wykorzystuje sie specjalnie draz-
ki z podstawa. Zaletg aqua pole, podobnie jak
innych zaje¢ prowadzonych w wodzie, jest to, ze
nie obcigzajg one nadmiernie stawdw, istnieje
mniejsze ryzyko urazéw, a miesnie pracujg in-
tensywniej niz na ladzie. Ze wzgledu na to, ze
¢wiczenia odbywajg sie w wodzie, znika strach
i lek przed upadkiem czy zranieniem. W przy-
padku braku przyczepnosci ¢wiczacy wpada do
wody. Dodatkowo trudniejsze éwiczenia typu
,flaga” jest tatwiej wykonaé dzieki wypornosci
wody.

Kolejng formg Pole Dance jest street pole dan-
ce, ktéry swoj poczatek miat w USA i Australii.
Nazywany jest réwniez ,damskim parkourem”.
Polega na wykorzystywaniu infrastruktury prze-
strzeni miejskich do ¢wiczen pole dance. Stuzg
do tego stupy, znaki drogowe, rusztowania, pto-
ty, elementy placéw zabaw, a takze rury znaj-
dujace sie w pojazdach komunikacji miejskiej.

Tab. 1. Organizacje Pole Dance na swiecie

MIEDZYNARODOWE ORGANIZACJE POLE DANCE

USA — Pole Fitness Association, International Pole Fitness, World Pole Dance, International
Pole Federation WIELKA BRYTANIA — International Pole Sports Federations HONGKONG -
International Pole Dance Fitness Association ROSJA — European Pole Sport Union

KRAJOWE ORGANIZACJE POLE DANCE

USA — United States Pole Dance Federation (USPDF),
American Pole Fitness Association (APFA), International
Pole Sports Federation (IPSF), United Pole Artist
KANADA - Canadian Pole Fitness Association RPA —
The Pole Fitness Association of SA AUSTRALIA — Pole
Dance Federation Australia ROSJA — Pole Dance
and Fitness Interregional Public Organization, Pole
Dance Federation Russia, Pole Sport Federation
Russia UKRAINA — Ukrainian Pole Dance and
Fitness Association (UPDFA) NIEMCY — Deutscher
Pole Sport Verband e.V. WIELKA BRYTANIA — Pole
Dancing UK, East Coast Pole Dancing Organisation
IRLANDIA — Irish Pole Dance Fitness
Association (IPDFA Ireland)

WLOCHY - Federazione Italiana Pole Dance (FIPD Italy)

POLSKA — Polskie Stowarzyszenie Pole Dance (Wroctaw),

KIRGISTAN — Public Association Republican Federation
Pole Acrobatics and Sportive Dance on a Pole of the
Kyrgyz Republic, Pole Dance Federation of the Kirghiz
Republic FRANCJA — World Pole Dance Federation
France CHINY — China Pole Dance Federation, China
Pole Sport Fitness MEKSYK — Federation Mexicana de
Pole Fitness BRAZYLIA — Federacao de Brasileira de
Pole Dance INDIE — Pole Sport Confederation of India

Stowarzyszenie Pole Dance Sport Polska (Warszawa),
Stowarzyszenie Pole Dance Fitness Polska (Warszawa)

Zrédto: opracowanie wlasne.
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Street pole dance stanowi uzupetnienie trenin-
gu, ale takze dobrg zabawe.

Bardzo popularny, gtéwnie wsréd mezczyzn, stat
sie w ostatnich latach tzw. street workout, pole-
gajacy na wykorzystywaniu elementéw zabudo-
wy miejskiej do wykonywania ¢wiczen opartych
gtéwnie o kalistenike, czyli wykorzystywanie
masy wiasnego ciata. Poniewaz w ¢wiczeniach
tych wykorzystuje sie poziome i pionowe draz-
ki, mozna poréwnac te forme réwniez do pole
dance’u. Réznica polega jedynie na tym, ze nie
¢wiczy sie do akompaniamentu muzyki oraz ze
treningi odbywajg sie, podobnie jak w street
pole dance, na otwartej przestrzeni.

W krajach zachodnich mezczyzni bardzo chetnie
uczeszczajg na treningi pole dance i zauwazajg
pozytywne aspekty tych zajec. Jest to dla wie-
lu alternatywa dla nudnych ¢wiczen na sitowni.
Na mistrzostwach $wiata organizowanych przez
International Pole Dance Fitness Association juz
kilkukrotnie pojawita sie osobna kategoria dla
pandw. Réwniez zawody organizowane przez
World Pole Sport Fitness byty rozgrywane w tej
kategorii.

Mimo ze pole dance wcigz kojarzony jest z ero-
tycznym taricem na rurze, w ofertach klubéw fit-
ness mozna znalez¢ propozycje zajec pole dance
skierowang rowniez do dzieci. Wzbudza to wiele
kontrowersji, jednak instruktorzy przekonuja, ze
zajecia majg charakter zajec fitness, a rodzice
mogg sie im przypatrywac. Podobnie bowiem
jak w kazdej dyscyplinie sportowej, trzeba treno-
wac od najmtodszych lat, aby osiggnac sukces.

Pole dance jako forma zajec fitness

Pole dance jest pozyteczng i atrakcyjng forma
zaje¢ rekreacyjnych, przynoszacg korzysci za-
réwno w sferze fizycznej, jak i psychicznej. Ten
intensywny trening z wykorzystaniem drazka
ksztattuje zaréwno zdolnosci kondycyjne (site
i wytrzymato$é), jak i koordynacyjne. Cwiczenia
wykonywane sg tylko pod ciezarem witasnego
ciata, uczg wiec czucia ciata i umiejetnosci an-
gazowania i izolacji wybranych grup miesnio-
wych. Oproécz sity miesni wyrabia sie w pole
dance gibkos¢, ktéra jest niezbedna przy wy-
konywaniu niemal wszystkich éwiczen. taczac
w sobie elementy tanca i gimnastyki, rozwija
,[...] wrazliwos¢ estetyczng na piekno ruchu,
poczucie rytmu, tanecznos¢, ptynnosé, obszer-
nos¢, elastycznosé ruchu”. (Karkosz 1998: 19).
Elastyczno$¢ potaczona z niebywats sitg, ptynne
i petne wdzieku i gracji poruszanie sie przedsta-
wione w formie choreograficznej tworzy wido-
wisko, a wiec mozna zakwalifikowaé te forme do
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sztuki, bedacej zrodtem przezyé estetycznych.
Pole dance idealnie wpasowuje sie w wyznacz-
niki zaje¢ fitness, ma doktadnie ustalone cele
oraz witasciwe podstawy metodyczne: wszystkie
¢wiczenia zostaty odpowiednio nazwane i sg na-
uczane zgodnie z zasadami dydaktyki. Nie ma tu
rywalizacji, a éwiczacy poddaje sie jedynie walce
z whasnymi staboéciami. Cwiczenia pole dance
zmuszajg do przezwyciezania stabosci, wyrabia-
ja site woli oraz odwage, ktére mogg przektadac
sie na inne podejscie do zycia.

Fot. 1. Crucifix — Inverted (one-legged)
Zrédto: materiaty wiasne.

O wyjatkowosci pole dance’u $wiadczy to, ze
dzieki urozmaiceniu pozycji, chwytéw i elemen-
téw faczacych pozycje jego mozliwosci sg nie-
ograniczone. W pokaz pole dance mozna wpla-
ta¢ kazdy inny rodzaj tarica, np. breakdance,
dancehall, taniec klasyczny i wspdtczesny. Kazdy
z ¢wiczgcych moze pokazac swoj styl i stworzyé
indywidualne, niepowtarzalne widowisko.

Ze wzgledu na to, ze pole dance jest nowym,
dopiero rozwijajgcym sie zjawiskiem, bardzo
trudno znalez¢ obszerng literature na ten temat.
Najwiecej jest pozycji o charakterze poradni-
kéw (Kelley, Drury). Jedng z nielicznych obszer-
nych prac poswieconych pole dance’owi jest
ksigzka S. Holland Pole Dancing, Empowerment
and Embodiment. Obecnie istniejg dwa gtéwne
miedzynarodowe czasopisma traktujgce o Pole
Dance: miesiecznik ,Pole2Pole” (wyd. od 2007
r.) oraz kwartalnik ,Pole Dance International”
(wyd. od 2009 r.) (Holland 2010: 140-141).
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Cel pracy i pytania badawcze

Celem pracy byto przedstawienie stosunkowo

mato znanej formy aktywnosci rekreacyjnej,

jaka jest pole dance, ukazanie jej pozytywnych
aspektow oraz motywoéw sktaniajacych ludzi do
rozpoczynania ¢wiczen pole dance.

Postawiono nastepujace pytania badawcze:

1. Jakie motywy kierujg ludZzmi podejmujacy-
mi aktywnos¢ pole dance?

2. Czy stereotypy zwigzane z forma pole dance
miaty wptyw na podjecie uczestnictwa w za-
jeciach przez badanych?

3. Jakie korzysci w sferze fizycznej i psychicznej
wynikajg z uczestnictwa w zajeciach pole
dance?

4. Czy uczestnicy zaje¢ pole dance wigzg z tg
forma aktywnosci swojg przysztosé?

Materiat i metody badan

Badania przeprowadzono w 2013 r. na grupie
50 kobiet regularnie uczestniczacych w zaje-
ciach pole dance w Poznaniu, w szkole tanca
Pole Dance School. W pracy zastosowano me-
tode sondazu diagnostycznego, w ramach ktorej

postuzono sie technikg ankiety. Zebrane wyniki
poddano analizie statystycznej, obliczajgc sred-
nie arytmetyczne.

Wyniki badan

W badaniach uczestniczyty kobiety w wieku od
ponizej 18. do 44. roku zycia. Prawie potowa
badanych miescita sie w przedziale wiekowym
18-24 lata, co stanowito 48% ankietowanych,
34% zawierato sie w przedziale 25-29 lat, a po
4% stanowity respondentki w wieku 35-39i 40—
44 lata. Wiekszos¢ kobiet stanowity panny (84%)
z wyksztatceniem wyzszym (68%), nieposiadaja-
ce dzieci (90%) (tab. 2.).

Badane pracowaty w rdéznych zawodach. Jako
wykonywany zawdd respondentki podawaty
miedzy innymi: specjalista ds. finansowych, spe-
cjalista ds. ksiegowo-administracyjnych, lekarz,
ksiegowa, logistyk, kosmetolog, masazysta, gra-
fik, specjalista ds. planowania finansowego, me-
nedzer handlowy, fryzjerka, instruktor ptywania,
pracownik obstugi klienta, stomatolog, prawnik,
wydawca gier, architekt, specjalista ds. sprzeda-
zy, kierownik ds. operacyjnych, informatyk, pra-
cownik fizyczny.

Tab. 2. Charakterystyka respondentéw

Lp. Wskaznik Liczba oséb % ogotu
1. Wiek [lata] Ponizej 18 1 2
18-24 24 48
25-29 17 34
30-34 4 8
35-39 2 4
40-44 2 4
45-49 0 0
50i wiecej 0 0
Razem 50 100
2. Wyksztatcenie Gimnazjalne 1 2
Srednie 15 30
Wyzsze 34 68
Razem 50 100
3. Status rodzinny Panna 42 84
Mezatka 7 14
Rozwiedziona 1 2
Razem 50 100
4 Posiadanie dzieci Tak 5 10
Nie 45 90
Razem 50 100

Zrédto: opracowanie wlasne.
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Uczestnictwo w zajeciach pole dance Ze wzgledu na stereotypy zwigzane z aktywno-
$cig pole dance uczestniczki zaje¢ zostaty zapy-
Do podjecia aktywnosci pole dance przez an- tane, czy spotkaty sig z negatywnymi opiniami
kietowane przyczynita sie che¢ poznania czego$ dotyczacymi tej dyscypliny. 62% odpowiedziato
nowego (72%), réznorodnos¢ i ztozono$¢ formy twierdzgco. Mimo to az 76% nie miato obaw
pole dance (taniec, gimnastyka, akrobatyka, przed uczestnictwem w zajgciach pole dance.
fitness) — (36%) oraz che¢ sprawdzenia swoich Jako gtdwne powody niepokoju pozostate re-
mozliwosci (30%). Dwie badane osoby zazna- spondentki wymienity strach przed nowg gru-
czyly odpowied? ,inne” i poinformowaty, ze mo- pa, niski poziom sprawnosci fizycznej, nieodpo-
tywem do podjecia treningéw pole dance byta wiedni wiek, zbyt duzg mase ciata, obawg przed
cheé uprawiania czego$, co uprawia mata grupa nowg dyscypling. Interesujace jest to, ze zadna
ludzi, oraz mitoé¢ do tarica i nowos¢ tej formy z badanych nie miata obaw zwigzanych z mozli-
aktywnosci. Jak wynika z badan, zadna z uczesz- woscig kontuzj.
czajacych na zajecia kobiet nie miata stycznosci Uczestnictwo w zajeciach przez dtuzszy czas wy-
z branzg go-go ani striptizem (0%) (tab. 3). maga silnej motywacji. W zwigzku z tym zadano
Ponad potowa badanych (52%) dowiedziata sie respondentkom pytanie, na ktére mozna byfo
o pole dance z internetu, 42% — od znajomych, udzieli¢ wigcej niz jednej odpowiedzi: ,Co mo-
4% — z telewizji, a tylko 2% z prasy. Podobnie jest tywuje Panig do uprawiania tej formy aktywno-
w przypadku zdobywania informacji o pole dan- $ci?”. Najczgsciej wymienianym motywem byfa
ce — 38% ankietowanych czerpie wiedze z filméw chec coraz wigkszych osiggnig¢, czyli polepsze-
w serwisie YouTube, 21% — od innych taiiczacych nia swoich umiejetnosci (72%), oraz chec utrzy-
kobiet, a 15% przeglada fora internetowe. 21% mania i polepszenia swojej sprawnosci fizycznej
respondentek wskazato, ze wystarczy im wiedza (70%). Dla respondentek wazne byty rowniez
zdobywana na zajeciach od instruktoréw (tab. 4). ciekawie prowadzone treningi (58%) (tab. 5).

Tab. 3. Motywy podjecia aktywnosci pole dance [%]* n=50

Lp. Motyw % odpowiedzi
1 Poznanie czego$ nowego 72
2 Podjecie aktywnosci fizycznej 26
3 Poprawa wygladu sylwetki 24
4 Sprawdzenie swoich mozliwosci 30
5 Zaimponowanie innym 10
6 Poprawa zdrowia 4
7 Réznorodnosé i ztozonos$¢ Pole Dance 30
8 Poprawa samopoczucia, pewnosci siebie 22
9 Urozmaicenie wystepdw w nocnych klubach
10 Inne 4
Zrédto: opracowanie wlasne.
Tab. 4. Zrédta wiedzy o pole dance n=50
Lp. Przed zapisem na kurs % odpowiedzi W trakcie trwania kursu % odpowiedzi
1 Fora internetowe 52 Filmy YouTube 40
2 Znajomi 42 Kolezanki 21
3 Programy telewizyjne 4 Instruktor pole dance 21
4 Prasa 2 Fora internetowe 16
5 - - Prasa 2

Zrédto: opracowanie wlasne.

' W pytaniu ankietowym istniata mozliwo$¢ wyboru wigcej niz jednej odpowiedzi, dlatego suma % jest wigksza
od 100.
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Najbardziej do zaje¢ pole dance respondent-
ki zniecheca brak mozliwosci ¢éwiczenia poza
szkotg tanca (47%). Specyfika dyscypliny i zwia-
zana z tym koniecznos¢ posiadania pionowego
drazka rzeczywiscie eliminuje mozliwos¢ trenin-
géw i doskonalenia swoich umiejetnosci poza
szkotg czy klubem fitness. Jedyng mozliwoscig
jest zakup wtasnej rury (drazka) do mieszkania.
Okazuje sie, ze wsrdd badanych 3% posiada juz
pionowy drazek, a 42% zamierza go zakupié. Jak
wykazujg badania, wiele kobiet pragnie miec

wiasny drazek, jednak brak posiadania go spo-
wodowany jest wysokg ceng oraz koniecznoscia
przeznaczenia na jego montaz okreslonej po-
wierzchni (tab. 6).

Badane osoby wymieniaty najczestsze korzysci
w sferze fizycznej wynikajgce z uprawiania pole
dance’u. Byt to wzrost sity i wytrzymatosci mie-
$ni (82%), wieksza gibkos¢ (80%), poprawa wy-
gladu i sylwetki (wyrzezbienie miesni, wysmu-
klenie talii) (64%) oraz zwiekszenie Swiadomosci
wtasnego ciata (58%) (tab. 7).

Tab. 5. Motywacja do trenowania pole dance n=50

Lp. Co motywuje Panig do uprawiania tej formy aktywnosci? % odpowiedzi
1 Dazenie do coraz wiekszych osiggnieé 74

2 Che¢ utrzymania lub poprawienia sprawnosci fizycznej 70

3 Ciekawie prowadzone zajecia 58

4 Ciagle odkrywam nowe aspekty pole dance’u 42

5 Pole dance stat sie moim hobby, pasja 40

6 Dobra, przyjazna atmosfera na zajeciach 36

7 Che¢ zaimponowania innym 20

Zrédto: opracowanie wlasne.

Tab. 6. Czynniki decydujace o zniecheceniu do zajec pole dance n=50

Lp. Co najbardziej zniecheca Pania do trenowania pole dance? % odpowiedzi
1 Brak mozliwosci ¢wiczenia pole dance’u poza szkotg tanca 47

2 Nie widze zadnych barier 17

3 Brak czasu 15

4 Wysoka cena zajeé 13

5 Ograniczenia zdrowotne 8

6 Brak widocznych efektéw w nauce 0

Zrédto: opracowanie wtasne.

Tab. 7. Korzysci w sferze fizycznej wynikajace z uczestnictwa w zajeciach pole dance [%] n=50

Lp. Korzysci w sferze fizycznej wynikajace % odpowiedzi
z uczestnictwa w zajeciach pole dance
1 Zwiekszenie sity i wytrzymatosci miesni 82
2 Polepszenie gibkosci 80
3 Wyrzezbienie miesni 64
4 Zwiekszenie swiadomosci wtasnego ciata 58
5 Polepszenie ptynnosci ruchow 52
6 Poprawa koordynacji ruchowej 38
7 Redukcja tkanki ttuszczowej 26
8 Ksztattowanie poczucie rytmu 20
9 Poprawa wydolnosci krgzeniowo-oddechowe;j 14

Zrédto: opracowanie wlasne.
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Tab. 8. Korzysci w sferze psychicznej wynikajace z uczestnictwa w zajeciach pole dance [%] n=50

Lp. Korzysci w sferze psychicznej wynikajgce z uczestnictwa w zajeciach pole dance % odpowiedzi

1 Poprawa nastroju | samopoczucia 76

2 Relaks i odprezenie 72

3 Satysfakcja zwigzana z pokonywaniem wtasnych stabosci 58

4 Uspokojenie i wyzbycie sie negatywnych emocji 46

5 Zmniejszenie napiec stresowych 44

6 Wzrost samooceny i poczucia wtasnej wartosci 36

7 Rozwdj wyobrazni i poczucia estetyki 30

8 Zwiekszenie koncentracji 20

9 Zmniejszenie poczucia wstydu 20

Zrédto: opracowanie wlasne.
Tab.9. Miejsce Pole Dance w stylu zycia badanych n=50
Lp. Miejsce Pole Dance w stylu zycia badanych % odpowiedzi
Czy patrzac w przysztosé, widzi Pani pole dance jako integralng czes¢ swojego zycia?

1 Tak, chce nadal éwiczy¢ dla wiasnej przyjemnosci 79
2 Tak, chce zostaé profesjonalng tancerka pole dance i braé udziat w zawodach 9
3 Tak, chce zostac instruktorka pole dance 8
4 Nie 4
5 Tak, chce pracowaé w nocnym klubie 0

Zrédto: opracowanie wlasne.

Wedtug badanych zajecia pole dance poprawiajg
nastréj (76%) oraz zapewniajg relaks i odpreze-
nie (72%). Dla 58% tancerek wazna jest rowniez
satysfakcja zwigzana z pokonywaniem wtasnych
stabosci. Dzieki temu kobiety stajg sie silne nie
tylko fizycznie, ale i psychicznie, co przektada sie
na ich zycie osobiste i zawodowe (tab. 8).

96% badanych widzi pole dance jako integralng
cze$¢ swojego zycia. Najliczniejszg grupe (79%)
stanowity kobiety, ktdre traktujg treningi jako
forme rekreacji ruchowej i chcg nadal ¢wiczyé
dla siebie i wtasnej przyjemnosci. 9% zazna-
czyto, ze chciatoby by¢ profesjonalng tancerka
i bra¢ udziat w zawodach, a niewiele mniej (8%)
badanych wigze pole dance z pracg i chciatoby
zostad instruktorka tej dyscypliny (tab. 9).

Podsumowanie

Pole dance, jest wszechstronng formg ¢wiczen
na pionowym drazku, ktdéra przynosi pozytywne
efekty fizyczne i psychiczne. Ksztattuje site i wy-
trzymatos¢ miesni, poprawia ich elastycznosc
oraz rozwija precyzje, ptynnos¢ i wyrazistosé
ruchdéw. Potgczenie ¢wiczenn gimnastycznych
i tafca stwarza nowe mozliwosci wykonawcze
i sprawia, ze trening jest bardziej urozmaicony,
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przynosi tez odprezenie psychiczne — relaksuje
i uspokaja. Wykorzystanie muzyki daje ponadto
mozliwos¢ wyrazania emocji wywotanych melo-
dig i rytmem, za pomocg estetycznych ruchéw
ciata i gestow. Osoby trenujgce pole dance do-
skonalg swojg sprawnos¢ fizyczng i dgzg do uzy-
skiwania coraz wyzszego poziomu zaawancowa-
nia technicznego, a mozliwo$¢ prezentowania
swoich umiejetnosci podczas zawoddéw zwiek-
sza motywacje do dalszych treningdéw. Tak duze
zaangazowanie mitosnikow tej formy aktywno-
$ci przyczynia sie do jej dynamicznego rozwoju.
W wielu krajach, w tym takze i w Polsce, po-
wstaty stowarzyszenia i federacje pole dance.
Organizowane sg tez mistrzostwa, w ktérych
udziat bierze coraz wiecej osdéb.

Pole dance to ¢wiczenia nie tylko dla kobiet — co-
raz wiecej mezczyzn przekonuje sie do tej formy
¢wiczen, poniewaz daje im mozliwos¢ wszech-
stronnego rozwoju. Na podstawie przeprowa-
dzonych badan wysunieto nastepujgce wnioski:
Do podejmowania aktywnosci pole dance za-
checa gtéwnie nowosc tej formy. Wiele osdéb
szuka w rekreacji wyjgtkowosci, oryginalnosci
i ciekawych przezy¢. Elementem przyciggajgcym
jest réwniez potaczenie w pole dance gimnasty-
ki i taica.
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Wiele oséb rozpoczynajgcych treningi pole dan-
ce spotkato sie z negatywnymi opiniami o tej
formie aktywnosci, jednak nie miaty one wpty-
wu na podjecie uczestnictwa w zajeciach.

Z uczestnictwa w zajeciach pole dance wynika
wiele korzysci w sferze fizycznej i psychiczne;j.
Badane osoby zauwaziyly przede wszystkim
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Pole dance as a modern form of recreational activity

Abstract

The term, pole dance consists of two items - ‘pole’ which means ‘a thick stick’ and ‘dance’
denoting the activity of dancing. Thus, pole dance can be so explained as dancing on a pole.
Being new and only evolving discipline, it is difficult to define. Pole dance combines elements
of acrobatics, gymnastics, dance, and even yoga, and is performed on a vertical gymnastic pole,
creating a performance of artistic or sporting character.

The aim of the study is to present a little-known form of recreational activity that is the pole
dance, showing its positive aspects against the stereotypes which are not fully compatible with
the actual concept of this kind of exercise. The study examines the main motives that drive
people to take up pole dance and the benefits resulting from practicing it. The survey was
conducted on a group of 50 women regularly attending pole dance classes. According to the
research, the main incentive encouraging people to undertake the activity of pole dance is in
particular the desire to explore new forms of recreation, as well as the fact that the pole dance
is a mixture of different elements - dance, acrobatics, gymnastics and fitness. The study shows
a positive effect of pole dance on the physical and mental sphere of its practitioners. The ac-
tivity is training of the whole body, a form of relaxation and a recovery from our everyday life.

Keywords: Sport, recreation, fitness, physical activity, Pole Dance
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