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Abstract: Zumba Kids — New Form Spending Free Time for Children
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and physical development of children in pre-school age and in class I-III primary school. Authors
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Key-words: Zumba Kids, children in pre-school century and in class I-III primary school, emo-
tive, social and psyhical development

Stowa kluczowe: Zumba Kids, dzieci w wieku przedszkolnym i mtodszym wieku szkolnym, rozwdj
emocjonalny, spoteczny i fizyczny

Wprowadzenie

Inspiracjg do podjecia tematu zaje¢ Zumby Kids byly nasze zainteresowania do-
tyczace wspomagania rozwoju dzieci w wieku przedszkolnym i miodszym wie-
ku szkolnym oraz pasja do tafica i zajec fitness. Ustawiczne poglebianie wiedzy
z zakresu pedagogiki przedszkolnej i wczesnoszkolnej oraz wspdlne uczestni-
czenie w zajeciach Zumby sklonito nas do polgczenia tych dwodch zagadnien.

Wiele mowi si¢ o tym, ze dzieci w wieku szkolnym coraz mniej czasu poswie-
caja na aktywnos¢ fizyczna, godziny wolne od zaje¢ edukacyjnych przeznaczajg na-
tomiast na ogladanie telewizji, kontakt z komputerem, tabletem, smartfonem itp.
Oczywiscie w dobie nowoczesnych technologii znajomo$¢ nowinek z tej dziedzi-
ny ma szanse zaprocentowaé w przysztosci wyksztatconymi i wykwalifikowanymi
naukowcami i inzynierami, nie moze ona jednak ogranicza¢ prawidlowego rozwo-
ju fizycznego. W wielu przypadkach rodzice zdajg si¢ nie mieé pojecia, jak wielkg

www.czasopismoippis.up.krakow.pl
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krzywde wyrzadzaja dzieciom, piszac kolejne zwolnienia z zaje¢ wychowania fi-
zycznego, dajac w prezencie laptop zamiast roweru czy pilki, proponujac w ramach
positkéw fastfood lub inne potrawy, smaczne, ale niezdrowe. Wydaje im si¢, ze
spelniajac prosby i zyczenia swoich pociech, uszczesliwiaja je (i w danym momen-
cie tak prawdopodobnie jest), dzieci nie majg bowiem §wiadomosci konsekwencji
tego postepowania. Wedlug raportu UNICEF z 2013 r. liczba dzieci otytych w Pol-
sce ciagle wzrasta i obecnie wynosi prawie 20%, czyli dwukrotnie wiecej niz dwa
lata wczesniej'. Te zatrwazajace statystyki by¢ moze nie trafig do dzieci, lecz (na
szczescie!) coraz czesciej robig wrazenie na rodzicach, uswiadamianych dodatko-
wo przekazami medialnymi, dyskusjami ze specjalistami oraz kampaniami spo-
tecznymi. Swiadomi zagrozen dorosli, majacy wplyw na dzialania podejmowane
przez ich pociechy, szukaja wiec dla nich zaje¢ pozaszkolnych wspierajacych roz-
woj fizyczny, emocjonalny, spoteczny i rownocze$nie zgodnych z zainteresowania-
mi mtodych ludzi.

Domy kultury, osrodki sportowo-rekreacyjne czy kluby fitness, widzac ko-
nieczno$¢ zorganizowania zaje¢ ruchowych dla dzieci (i — nie ukrywajmy —
mozliwo$¢ zwiekszenia dochodéw), oferujg caty wachlarz ¢éwiczen fizycznych.
Oprocz treningow tanecznych, karate czy pitki noznej coraz czesSciej mozna tra-
fi¢ na takie dopiero raczkujace w Polsce formy zaje¢ jak Zumba Kids.

Zumba Kids — préba definicji

Aby moc okreslié, czym wlasciwie jest Zumba Kids, do jakiej grupy docelowo
jest skierowana oraz czy ma szans¢ rozwina¢ si¢ na wieksza skale, nalezy naj-
pierw poswiecié kilka stow formie tradycyjnej, ktora niejako data poczatek no-
wej erze Swiatowego fitnessu.

ZUMBA®, bo o niej mowa, funkcjonuje na $wiecie juz od lat dziewieédzie-
siatych ubieglego wieku. Wtedy to kolumbijski tancerz i instruktor aerobiku
Alberto ,,Beto” Perez, zapomniawszy na zajecia plyt z odpowiednia muzyka, po-
prowadzit je, improwizujac do rytméw latynoamerykanskich. Pozytywny od-
bidr tych zaje¢ zmienit spos6b myslenia Pereza o fitnessie oraz uswiadomit mu,
ze do tej pory nikt jeszcze nie polaczyl aerobiku z taficem?. Od tego momentu
Zumba zaczela podbijac sale treningowe na calym Swiecie, w Polsce natomiast
swieci triumfy od kilku lat. Przebojem weszta do klubéw fitness i niemal od ra-
zu zyskala sobie rzesz¢ fanek (rzadziej fanow).

Zumba laczy elementy fitnessu oraz tanca (najczesciej: samby, salsy, meren-
gue, reggaetona, cumbii, flamenco, tafica brzucha, bollywoodu, twista, mambo,

1 K. Stepniewska, A. Wirtwein-Przerwa, Polskie dzieci tyjq najszybciej w Europie, www.edziecko.pl
(dostep: 15 1 2014).
2 www.betoperez.zumba.com (dostep: 15 I 2014).
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rumby). Przewaga Zumby nad innymi ¢wiczeniami jest to, iz W przeciwienstwie
do praktykowanego wczesniej nacisku na cigzkg prace miesni, a w konsekwen-
¢ji — bdl przy ¢wiczeniach fizycznych filozofia Zumby jest uSmiech, dobra za-
bawa i przyjemne spedzanie czasu. Alberto Perez chce, aby ludzie polubili
wszystko, co robig, nawet ¢wiczenia fizyczne, aby tanczyli, mieli pow6d do
usmiechu i dobrze sie czuli®. Najwazniejsze jest wiec dbanie o kondycje i ksztat-
towanie sylwetki przez taneczna zabawe. Azeby umozliwi¢ udzial w zajeciach
wszystkim zainteresowanym i dostosowac poziom do mozliwosci uczestnikéw,
powstalo wiele odmian Zumby, uwzgledniajacych predyspozycje i ograniczenia
0s6b uczeszczajacych na zajecia.

Witasnie z potrzeby dostosowania ¢wiczen do partycypujacych w nich oséb
zrodzil si¢ pomyst na stworzenie zaje¢ Zumby Kids. Oferta tych treningéw
skierowana jest do dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Cele
Zumby Kids to: wyzbycie sie przez dzieci uczucia wstydu i strachu przed by-
ciem obserwowanym i ocenianym przez innych; zabawa i ¢wiczenia w rytm mu-
zyki; roztadowanie nagromadzonej energii przez taniec/ruch oraz radosne
okrzyki, a wiec — ogodlnie méwigc — niczym nieskrepowana mozliwos$¢ bycia
soba*.

Aby jednak wymienione cele osiaggnadé, instruktor Zumby Kids nie moze za-
pomnie¢ o zadaniach, ktére w ramach zaje¢ powinien realizowa¢ z uczestnika-
mi. S3 to m.in.:

— nawigzywanie kontaktéw i zdrowych relacji interpersonalnych;

— zachecanie do odkrywania réznych rodzajow aktywnosci ruchowej;

— rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz koordynacji ruchowej;

— promowanie aktywnego stylu zycia (w tym uSwiadamianie zagrozen
zwiazanych z nieleczona otytoscig u dzieci).

Realizacja kazdego z tych zadan i osigganie zamierzonych celow niezbedne
s3 we wspieraniu wszystkich aspektéw rozwoju dzieci’.

Znaczenie zaje¢ Zumby Kids dla rozwoju dzieci

Uczestnicy zaje¢ Zumby Kids to dzieci, ktore jeszcze nie potrafig nazywaé swoich
emocji, relacji z innymi czy probleméw, z jakimi sie zmagaja. Jesli takie sie poja-
wiajg, to pomimo braku umiejetnosci mowienia o nich zmagajg si¢ z nimi tak
samo jak dorosli, z tg jednak réznica, ze w przeciwienstwie do osob z doswiadcze-
niem zyciowym nie wiedza, co moze im pomdc w poradzeniu sobie z trapiacymi
je przer6znymi klopotami. Wtedy wlasnie bardzo pomocne moze okazal si¢

3 Ibidem.
* www.zumba.fit.pl (dostep: 15 I 2014).
> www.zumba.co (dostep: 15 I 2014).
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uczestnictwo w zajeciach ruchowych dajacych im swobode bycia soba i mozliwos¢
wyladowania negatywnych emocji, czyli Zumba Kids.

Wiek przedszkolny i wczesnoszkolny, ktéry dla uczestnikow zaje¢ Zumby
Kids jest poczatkiem ich pasji, to lata, w ktorych pojecie wlasnego ,ja” wiaze
sie wlasciwie z cechami zewnetrznymi®. Gdyby$my wiec zapytali zumbowiczéw
0 to, jak widzg samych siebie, jak by siebie opisali, to z pewnoscig wiekszos¢
odpowiedzi dotyczylaby plci czy wygladu. Nie nalezy sie temu dziwic, wszak
gdybysmy my, dorosli, mieli opowiedzie¢ o tym, jak postrzegaliSmy siebie
w wieku dzieciecym, chyba niewielu z nas potrafitoby to zrobié; wigkszo$¢
prawdopodobnie moéwitaby o cechach zewnetrznych lub o zabawach, ktére lu-
biliSmy (cho¢ i one potrafig wiele o dzieciach powiedzie¢). Wedtug Helen Bee
pojecie wlasnego ,ja” ,stopniowo coraz rzadziej dotyczy cech zewnetrznych,
a coraz czesciej opiera sie na trwatych wartosciach wewnetrznych”’ w latach,
ktore sa poczatkiem dojrzewania. Dlatego warto podkresli¢, ze wszelkie zajecia
taneczne, do ktérych zdecydowanie zaliczy¢ mozna Zumbe Kids, oprécz funk-
cji czysto rozrywkowej, zabawowej, pozwalajg poznaé samego siebie, dostrzegac
zmiany zachodzace przede wszystkim w sferze emocjonalnej, wewnetrznej. Pod-
jecie tego rodzaju aktywnoSci w tak mtodym wieku sprzyja prawidlowemu,
a wrecz poglebionemu rozwojowi emocjonalnemu w przyszlosci — wigkszej
swiadomosci wlasnego ciata, poznaniu swoich mocnych i stabszych stron, ra-
dzeniu sobie z problemami i rozumieniu samego siebie.

Oprécz dobrej zabawy i hobby Zumba Kids moze by¢ wspaniala drogg do
przelamania wewngtrznych barier u dzieci. Naturalnie na kilku pierwszych za-
jeciach (jak we wszystkich nowych sytuacjach) moga pojawié si¢ blokady czy
leki spowodowane nieznanym otoczeniem, osoba instruktora oraz strachem
przed oSmieszeniem w oczach innych. Czas spedzony na treningach Zumby
Kids pozwala jednak na oswojenie si¢ z wlasnymi staboSciami, zacheca do dzia-
tania oraz jest sposobem na zaakceptowanie siebie — a to z kolei prowadzi do
otwarcia si¢ na innych. W takiej sytuacji bardzo pomocny moze by¢ kontakt
z grupa, najlepiej — z grupa znang juz dziecku z innych sytuacji. Niewgtpliwie
juz w okresie przedszkolnym i wczesnoszkolnym rowie$nicy majg coraz wigk-
szy wplyw na jednostke — moga ja zmobilizowaé lub zniecheci¢ do podjecia
okreslonych zadan. Na zajeciach, podczas ktérych panuje atmosfera motywuja-
ca do dziatania i kazdy jest przyjmowany w pozytywny sposob, wszystkie oba-
Wy 1 ograniczenia w pewnym momencie przestaja doskwieraé. A przeciez wia-
$nie takie sg zatozenia tworcy Zumby — Alberta Pereza!

Majgc $wiadomos¢ tego, ze kontakty miedzyludzkie sa nieodlaczna czescig
zycia wszystkich, a wigc réwniez dzieci bedacych na etapie wychowania przed-

¢ H. Bee, Psychologia rozwoju czlowieka, przet. A. Wojciechowski, Poznan 2004.
7 Ibidem, s. 296.



Zumba Kids — nowa forma spedzania czasu wolnego dla dzieci 139

szkolnego i edukacji wczesnoszkolnej, nalezy podejmowac rozmaite dzialania
shuzace poprawie stosunkow z innymi, a czasami nawet ksztattujace umiejetnosc
nawigzywania kontaktéw. Pod tym wzgledem Zumba Kids sprawdza si¢ wy-
$mienicie. Ruch pozwala otworzy¢ sie¢ na budowanie relacji. To niezmiernie
istotna cecha, umozliwiajaca branie czynnego udzialu w zyciu danej grupy, spo-
lecznosci. Przelomowy moment nastepuje na pierwszych treningach, kiedy
uczestnicy zajec zaczynaja ze sobg przebywaé w konkretnych warunkach, oswa-
jaja sie z sytuacja, ze robig co§ razem. Trudno wtedy pozby¢ sie wstydu przed
innymi, przez co udzial w ¢éwiczeniach nie jest tak swobodny, jak zaznaczono
w zumbowych zalozeniach. Gdy jednak dziecko spedza dluzszy czas na sali
wspolnie z roéwiesnikami, tafczac i bawiac sie, wzrasta zaufanie do pozostalych
czlonkéw grupy, a ruchy przestajg by¢ skrepowane, rozwija si¢ u niego sfera
emocjonalna, spoteczna oraz fizyczna. Te wyksztatcone podczas udziatu w zaje-
ciach Zumby Kids umiejetnosci interpersonalne przekladaja si¢ na zachowania
w szkole, na podwoérku oraz podczas nawigzywania nowych znajomosci.

Nalezy zaznaczyé, ze w trakcie ¢wiczen typu Zumba Kids w znacznym stop-
niu poprawiajg sie koordynacja ruchowa i wzrokowo-ruchowa, ktére niezbedne sg
dzieciom rozpoczynajacym nauke w szkole do poprawnego czytania, pisania, licze-
nia oraz oczywiscie rysowania. Zdaniem Henryka Sozanskiego ,koordynacja ru-
chowa to zdolno$¢ cztowieka do wykonywania zlozonych pod wzgledem stosun-
kéw koordynacyjnych ruchéw, przestawiania sie z jednych zadan ruchowych na
inne oraz rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajgcych si¢ sytuacji ru-
chowych™8. Zumba bardzo korzystnie wptywa na ksztaltowanie u dzieci koordy-
nacji, gdyz podczas ¢wiczen uczestnicy powtarzaja schematy ruchow instruktora,
muszg uwaza¢ na wszelkie zmiany w ukladzie jego ciala i stosowac je u siebie.
Mozna tez wprowadza¢ ruchy nieco trudniejsze, aby dzieci probowaty je wykonaé
1 szybciej przeszly z poziomu koordynacji, na ktérym sie znajdujg, na wyzszy.
U dzieci w mlodszym wieku szkolnym rozwdj koordynacji ruchowej osigga punkt
kulminacyjny. Pierwsze lata szkoty podstawowej to zatem czas, w ktérym zdolnosé
przyswajania sobie przez dzieci nowych, mniej lub bardziej skomplikowanych ru-
chéw jest wyjatkowo duza. Zumba Kids, podobnie jak zabawa badawcza, zwigza-
na jest ze wzrostem sprawno$ci psychomotorycznych. Dziecko doskonali swa
orientacje w przestrzeni, odbiera nowe wrazenia estetyczne, doznaje satysfakcji, za-
spokaja podstawowe uczucia zwigzane z realizacja potrzeby dziatania®.

Warto wiec wykorzystac te lata na krzewienie wsrod dzieci zamilowania do
aktywno$ci ruchowej, a dzieki Zumbie Kids — zapozna¢ dzieci z podstawami
fitnessu, réznymi stylami tanecznymi, co moze zaprocentowaé rozwojem zain-
teresowan muzycznych i tanecznych w przysztosci.

8 H. Sozanski, Podstawy teorii treningu sportowego, Warszawa 1999, s. 11.
9 B. Muchacka, Zabawy badawcze w edukacji przedszkolnej, Krakéw 2006.
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Rola podmiotéw edukacyjnych w podejmowaniu aktywnosci
typu Zumba Kids

W zyciu dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym osoby z najblizszego
otoczenia pelnig ogromna role. Tak zwanymi osobami znaczacymi, ktére definiu-
je sie jako ,wazne dla danego czlowieka, czesto stajgce si¢ dla niego autorytetami,
a od ktérych pragnie czerpaé wzorce zachowan i wiedze”'%, moga by¢ np.: rodzi-
ce, dziadkowie, wychowawcy, trenerzy, rowiesnicy czy nawet bohaterowie ksiazek.
Psychologowie zgodnie twierdza, iz ,,odkrycie roli os6b znaczacych w rozwoju
czlowieka w kazdym wieku, szczegdlnie jednak w okresie dziecifistwa i dorastania
[...], jest traktowane jako kluczowy czynnik rozwoju”!l,

Wazne jest zatem to, czy mlodzi uczestnicy Zumby odczuwajg zaintereso-
wanie tym, co robia, ze strony rodziny i kolegéw/kolezanek. Zacheta oséb zna-
czacych lub jej brak sklaniajag do zastanowienia si¢ nad tym, czy warto przed-
siewzig¢ jakiekolwiek kroki, by pogltebiaé swoje zainteresowania, czy tez lepiej
zosta¢ w domu z tabletem w dtoni i przechodzi¢ kolejne poziomy w grach. Dla-
tego tak istotne jest odpowiednie przygotowanie instruktora oraz wlasciwe po-
dejscie do grupy. Osoba prowadzaca zajecia jest wzorem dla uczestnikow, szcze-
golnie w wieku wczesnoszkolnym, kiedy to autorytet nauczyciela jest jeszcze
naprawde silny. Powinna by¢ skupiona na potrzebach dzieci, stymulowac je do
samodzielnego podejmowania zadan!2. Dlatego instruktor nieustannie powi-
nien przypominaé, ze Zumba to nie konkretny taniec, peten wyuczonych kro-
kéw, ale sposéb na wyzwalanie radosci, poddanie si¢ zabawie i swobodnemu ru-
chowi. I cho¢ oczywiscie na zajeciach wykonywane sg réznorodne choreografie,
to technika nie jest tu najwazniejsza. Nie ulega watpliwos$ci, Zze umiejetnosci
uczniéw biorgcych udzial w zajeciach Zumby Kids nie przekraczaja kompeten-
cji trenera w tej dziedzinie, dlatego czesto dochodzi u nich do lekkiego kryzy-
su wiary we wlasne mozliwosci. W takim przypadku rola instruktora réwniez
jest istotna, gdyz to jego zadaniem w duzej mierze jest ciagle wspieranie uczest-
nikow i niedopuszczanie do tego, by ich entuzjazm ostabt. Po kolejnych zaje-
ciach, kiedy w odbiciu lustrzanym dostrzega si¢ poprawe, poziom motywacji do
dzialania wzrasta. Nieustanne doskonalenie si¢ prowadzi do poprawy samooce-
ny i samoakceptacji, ktora jest tez bardzo wazna w codziennym zyciu, gdyz
w wielu sytuacjach umiejetnos¢ zaprezentowania wlasnych waloréw wplywa na
to, jak odbierajg nas inni.

To bardzo naturalne, ze po powrocie do domu dzieci opowiadaja rodzicom,
co zdarzylo si¢ w szkole i na zajeciach pozaszkolnych. Dzieci sg tez Swiadkami

10 M. Przetacznik-Gierowska, G. Makieto-Jarza, Podstawy psychologii ogélnej, Warszawa 1989,
s. 23.

11 H. R. Schaffer, Psychologia dziecka, przet. A. Wojciechowski, Warszawa 2006, s. 84.

12 1. Czaja-Chudyba, Jak rozwijaé zdolnosci dziecka, Warszawa 2009.
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rozmow dorostych, ktorzy relacjonuja sobie przebieg dnia w pracy i wydarzen
poza nia. Wszyscy jesteSmy dumni, kiedy mozemy opowiedzie¢ komus$ o na-
szych osiagnigciach, i niewazne, czy dotycza one oddania najdluzszego skoku
na boisku, czy rozwiklania tamigléwki matematycznej. Wazne jest jedynie to,
ze czujemy sie¢ docenieni. Ta sama sytuacja powstaje na zajeciach Zumby —
mtodzi ludzie uczg sie krokéw, choreografii, a nastepnie chcg je zaprezentowac.
Jest wspaniale, gdy czlonkowie rodziny dopytujg si¢ o postepy, zachecajg ma-
lych zumbowiczéw do pokazania ukltadéw tanecznych. Czesto sami instruk-
torzy przeprowadzaja lekcje pokazowe dla rodzicow lub starajg sie wystapic¢
z grupg podczas okazjonalnych imprez. Skutki tego typu dzialan sa niezwykle
pozytywne dla dzieci, poniewaz — oklaskiwane na pokazach — czujg si¢
dowarto$ciowane. Dodatkowo oswajajg si¢ one z tremg, ktora bedzie im prze-
ciez wielokrotnie towarzyszy¢ w dalszym zyciu. Z pewnos$cig najwazniejszy jest
fakt, iz to wlasnie kochajgce osoby ogladaja to wszystko, czego udato im si¢ do-
konaé dzieki rozwijaniu swoich zainteresowan (do czego przeciez w ogromnym
stopniu przyczynili si¢ wlasnie rodzice, zapisujac dzieci na zajecia). Bardzo po-
zytywny oddzwiek na pewno bedzie tez miala sytuacja, kiedy to najblizsi po-
prosza uczestnikow zaje¢ o nauczenie kilku zumbowych krokow. Pamietajmy
zatem, ze postawa rodzicow wobec pasji ich pociech ma istotny wplyw na cheé
dzieci do podejmowania aktywnosci ruchowej, a potem do jej kontynuowania.

Fenomen Zumby dla dzieci w opinii instruktorki fitnessu

W celu poglebienia tematu Zumby dla dzieci przeprowadzono rozmowe z 0so-
ba, ktora tego rodzaju zajecia prowadzi na co dzien. Jak Zumba Kids wyglada
z perspektywy prowadzacego, co daje dzieciom oraz dlaczego warto zachecaé
najmlodszych, aby uczestniczyli w ¢wiczeniach — o tym wszystkim opowie
Paulina Dudzik, instruktor zaje¢: Zumba Fitness, Zumba Junior, Zumba Kids
i Zumba Atomic, z zawodu nauczyciel informatyki i terapii ruchowej w szkole
podstawowej; prywatnie — osoba pelna pasji i zaangazowanial3.

Czym sq dla Pani zajecia Zumby Kids?

Kiedy stawialam pierwsze kroki jako instruktorka Zumba Fitness, myslalam,
ze bedac nauczycielem pracujacym od lat z dzieémi, nie bedzie dla mnie naj-
mniejszym problemem poprowadzenie tych zajeé. Po przydzieleniu mi grupy
dzieci natychmiast przedstawilam im moje uklady, dalam ponies¢ si¢ mojej pa-
sji, jaka jest taniec. W tym naszym pierwszym wspolnym tancu najlepsze i naj-

13- Zachowany zostat oryginalny sposéb wypowiedzi.
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ciekawsze bylo jednak to, Zze w pewnym sensie to dzieci uczyly mnie, jak by¢
dobrym instruktorem. Dla mnie Zumba Kids jest sposobem kreowania u mlo-
dego pokolenia poczucia rytmu, obudzenia pasji do tanca i dobrej zabawy.

Dlaczego Pani jako instruktor zainteresowala sig¢ zajeciami tego typu?

Jestem od wielu lat nauczycielkg w szkole, ucze¢ informatyki, widze, jak duzo
ruchu i ujécia dla energii potrzebuja dzieci. Zumba powoduje wyladowanie
wszystkich negatywnych emocji przy muzyce, ktéra poruszy kazdego. Dobra za-
bawa polaczona z podstawows nauka krokéw tanecznych to idealny pomyst na
dodatkowe zajecia dla dzieci aktywnych, ktdre nie umiejg spozytkowaé w pelni
swojej energii.

FJak wyglgdajq zajecia Zumby Kids?

Przedstawie moze proponowany scenariusz zajec:

1. Powitanie.

2. Rozgrzewka (moze obejmowaé: podskoki, stopniowe przyspieszanie tet-
na, rytmiczne rozgrzewanie, przygotowanie stawow i mie$ni, wstepng prezenta-
cje ruchéw); przeglad ruchéw.

3. Pierwszy taniec (utwoér podzieli¢ nalezy na mniejsze czesci, wykona¢ ta-
niec do pewnego momentu, podzieli¢ drugi taniec na krétsze odcinki itd.).

4. Przerwa na picie.

Zabawa i animacja do muzyKki.

Taniec do wczesniejszych ukladow.

Wystep przed grupa kolegow.

Wyciszenie organizmu (dtugie rozciggajace ruchy).
Zakonczenie zajec.

00NN

Do jakiej grupy dziect skierowana jest oferta Zumba Kids?

Do dzieci w wieku 3-5 lat, tzw. Malych Gwiazdeczek, oraz do dzieci w wieku
6-12 lat, tzw. Duzych Gwiazd.

Czym rogniq sie zajecia Zumby Kids od zaje¢ dla dorostych?

Dziecko nie jest po prostu pomniejszong wersja dorostego. Pod wzgledem roz-
wojowym dzieci r6znig si¢ od dorostych z punktu widzenia psychologii, fizjo-
logii i stopnia rozwoju fizycznego. Dlatego trzeba pamietaé, ze zajecia dla dzie-
ci powinny uwzgledniac ich specyficzne potrzeby i by¢ dostosowane do ich po-
ziomu 1 umiejetnosci.
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W jaki sposéb prowadzi sig zajecia Zumby g dziecmi?

Najwazniejsze podczas zajec jest bezpieczenstwo! To oznacza, ze nalezy:

— demonstrowaé bezpieczne ruchys;

— zapewni¢ bezpieczenstwo we wlasnym otoczeniu oraz otoczeniu innych
0s0b;

— monitorowa¢ poziom intensywnosci wysitku;

— wiedzie¢ wszystko o kontuzjach, chorobach i innych sprawach dotyczg-
cych dzieci;

— uzyskaé zgode rodzicow;

— pozwalac¢ na czeste picie wody.

Poza tym bardzo wazna jest dobra zabawa i otwarto$¢ instruktora na dzieci!

Jaka jest rola instruktora podczas zaje¢ z dzieémi?

Jako instruktorzy Zumby zawsze jesteSmy wzorami do nasladowania, lecz
w przypadku dzieci nasz wplyw jest jeszcze wigkszy. Narzuca to jeszcze silniej
obowigzek bycia doskonatym nauczycielem, liderem. Pracujac z dzieémi, ma si¢
na nie ogromny wplyw i po czesci ponosi si¢ odpowiedzialnosé na cate ich zy-
cie. Instruktor jest przewodnikiem, kreatorem twérczosci i réznorodnych form
aktywno$ci dzieciecej. Powinien tylko polaczyé wszystkie pomysty i scali¢ je
w jeden praktyczny, konkretny uktad.

Co takie zajecia dajq dzieciom? Czy wplywajg na ich roswdj, a jesli tak to w jaki
sposob?

Zumba dla dzieci to nie tylko ¢wiczenia i taniec. Zumba promuje zdrowy tryb
zycia i uczy szacunku, pracy zespotowej, odpowiedzialnosci i zaufania. Podczas
zaje¢ dzieci uczg sie 1 rozwijaja koordynacje, rownowage, ksztaltujg i rozwijaja
swojg kreatywnos¢, dyscypling oraz pamieé. Badania wykazaly réwniez, iz zaje-
cia Zumby Kids pobudzaja prace mézgu i tym samym maja korzystny wplyw
na rozwoj intelektualny dziecka.

Jak zareklamowataby Pani zajecia Zumby Kids, aby rodzice chetnie przyprowadzali
swoje pociechy na treningi?

Sg to zajecia Zumba Fitness opracowane specjalnie dla dzieci. Ich celem zajec
jest propagowanie zdrowego stylu zycia i uczenie aktywnosci fizycznej od naj-
miodszych lat. Zajecia skladajg sie z nauki krokéw poszczegélnych tancow
(m.in.: cumbii, merengue, salsy, hip-hopu) oraz z zabaw i gier, ktore dzieci tak
bardzo lubig. Zumba Kids ma korzystny wplyw na kazda sfere zycia dzieci!
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Wywiad z profesjonalng instruktorka zaje¢ Zumby oraz Zumby Kids potwier-
dzit wiadomosci zawarte w powszechnie dostgpnych Zrédtach informacji. Roz-
mowa z panig Pauling umocnita nas w przekonaniu, ze Zumba Kids to napraw-
de wartosciowe rozwigzanie dla mlodych ludzi, ktére procentowac bedzie
w p6zniejszych latach.

Zakonczenie

Zumba jest od kilku lat w Polsce coraz bardziej popularng formg aktywnosci
ruchowej. W wielu duzych miastach (a takze coraz czeSciej w mniejszych miej-
scowosciach) powstajg lub rozwijajg dziatalnos¢ kluby oferujgce zajecia Zumby
dostosowane do wymagan konkretnych grup. Kultura masowa promuje ten ro-
dzaj aktywnosci jako ogélnorozwojowsg, odstresowujaca forme spedzania wolne-
go czasu, pozwalajacg poczué sie swobodnie w towarzystwie innych uczestnikoéw
zaje¢. Wiele os6b w réznym wieku, ktére przekonaly si¢, czym jest Zumba,
moéwi o tym, jak korzystnie wplywa ona na kondycje fizyczng, samopoczucie,
samoocene oraz pomaga wyzby¢ si¢ ograniczajgcych kompleksow. Odbiorcami
chtongcymi chyba najbardziej te informacje sg dzieci, ktére przeciez niejedno-
krotnie programy telewizyjne i reklamy traktuja jako wyznacznik wiedzy. Bar-
dzo szybko wiec mozna pobudzi¢ je do dzialania, osiggajac w ten sposdb cele
marketingowe reklamujacych. Jesli jednak tego typu audycje moga miec pozy-
tywny oddZzwigk wsrod najmtodszych i zaszczepi¢ w nich ducha sportowo-arty-
stycznego, to my, jako dorosli w pewien sposob odpowiedzialni za dzieci, po-
winniS§my pokazywac im jak najwiecej takich wartoSciowych elementéw mass
mediow.

Niewatpliwie Zumba Kids stanowi czynnik ulatwiajgcy ksztaltowanie umie-
jetno$ci nazywania odczuwanych emocji i uczué, wyrazania ich w czytelny
(cho¢by dla samego siebie) sposob, radzenia sobie z wlasng emocjonalnoscia,
dostrzegania warto$ci w samym sobie. Pelni tez funkcje terapeutyczng, ktora —
nie zawsze §wiadomie — wykorzystywana jest przez osoby tanczace do pozby-
cia si¢ napiecia, wyrzucenia z siebie nadmiaru emocji wywotanego negatywny-
mi lub pozytywnymi przezyciami. Zadnej z wymienionych korzysci ptynacych
z uczestnictwa w opisywanych tu zajeciach dzieci nie mialyby mozliwosci do-
strzec, gdyby pozbawione byly wsparcia ze strony najblizszych. Dzigki ich do-
bremu stowu, checi stuchania o kolejnych dokonaniach i problemach, wspoét-
uczestniczeniu w wydarzeniach waznych dla badanych, ciggle maja motywacje
do dziatania. Uczestnictwo w zajeciach Zumby Kids ma ogromny wplyw na
osiggniecia w nauce mtodych ludzi. Dzigki planowaniu czasu na zajecia szkol-
ne i pozaszkolne dzieci staja sie bardziej zorganizowane i maja Swiadomosc¢ obo-
wigzkow, ktore na nich czekaja. Mobilizujg sie do nauki i sg w stanie szybko
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przyswoi¢ wymagang wiedzg, poniewaz wiedza, ze ich czas jest ograniczony. Po-
nadto wysitek fizyczny pozytywnie wplywa na umyst cztowieka — paradoksal-
nie: zmeczenie ciala relaksuje i dzigki temu umyst jest Swiezy i gotowy na przyj-
mowanie nowych informacji.

Udziat w zajeciach staje si¢ wazng czeScig zycia zumbowiczow, poniewaz
wszystkie opisane aspekty ¢wiczen wplywaja na rozwoj dziecka w kazdej sferze
(czasami dzieje sie to mimowolnie). To, co uczestnicy wypracowuja podczas za-
je¢, zaréwno ciele$nie, jak i emocjonalnie, przeklada si¢ na inne sfery. Ucza si¢
akceptowania siebie takimi, jakimi sg, dostrzegania kazdej chwili radosci i do-
ceniania jej, a przez kontakt z ludzmi doskonalg umiejetnosci interpersonalne.
Umiejetnosci te z pewnoscia beda im potrzebne w zderzeniu z problemami,
trudnymi zyciowymi sytuacjami, przed ktorymi w przyszlosci nie zdolaja
uciec.
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