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Rekreacios okolvivok attitdidjei

Attitudes of recreational boxers
-~

osszesen 302 f6 toltotte ki. Az eredmények alapjan elmond-
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0SSZEFOGLALAS:

A kiizd6sportok egyik legnépszeriibb dgazata az 6kolvivas.
A jotékony hatasairdl mar tobb kutatdsban utaltak, azonban
kevesen foglalkoztak rekreacids iranyzataval. Kutatdsunk té-
majanak valasztdsaban meghatdrozé szerepet jatszott, hogy
versenyszer(ien bokszoltam. A kutatds eredményei varhato-
an valaszt adnak arra, hogy az 6kolvivas hogyan hat az egyén
testi, lelki egészségére, dnbizalmara, stressztlir6 képességére.
Kivancsiak voltunk arra is, hogy milyen pozitiv, esetleg negativ
hatassal van a hétkoznapi élet egyéb teruleteire? A kérdGivet

¥ nBsTRACT

hato, hogy a rekreacids boksz a testsulyproblémdkra sokaknak
megoldasként szolgdlt, és a megkérdezettek tobbségénél az
onbizalomra is j6tékony hatassal volt. Szintén kedvez&en hatott
a stressz kezelésére, és emellett a valaszadok kozérzete is jobb
lett. A tarsas kapcsolatokra szintén elényos hatéssal volt, hiszen
a megkérdezettek Uj baratokra leltek, és a csalddi viszonyok
szintjét is pozitivan generalta. Osszességében elmondhatd,
hogy kortél, nemtél és elGképzettségtdl fuggetleniil barki meg-
taldlja az 6romét és kikapcsolédasat e sportagban.
Kulcsszavak: okolvivas, rekreacio, egészség.

the questionnaire. On the basis of the results, it can
be said that recreational boxing served as a solution
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One of the most popular sectors of combat sport
is boxing. Its beneficial effects have already been
mentioned in several studies, but few of them have
studied its recreational trend. The fact that | pursued
boxing played a decisive role in the choice of the top-
ic of my research. The results of it are expected to
provide an answer to how boxing affects an individu-
al’s physical and mental health, self-confidence, and
stress tolerance. | was also eager to know whether it
has positive or possibly negative effect on other are-
as of everyday life. Altogether 302 people completed

BEVEZETES

,,Nem az erGszakot kedvelem az 6kolvivasban, sokkal
inkabb a technikaja érdekel: hogyan mozogj Ggy az ellen-
fél {itései eldl, hogy megvédhesd magad, hogyan alakit-
hatsz ki olyan taktikat, amellyel megleped a tarsad, majd
visszatdmadva pontos {itést mérhetsz r4, illetve hogyan
tudod megdrizni a belsé békédet és nyugalmadat a kiiz-
delem ideje alatt” (Nelson Mandela).

A kiizdGsportok egyik legnépszertibb 4gazata az 6kol-
vivas, azon beliil is a professzionalis boksz. A sportag az
évek soran szdmos véltozason ment keresztiil. Alapsza-
balya, hogy minél t6bb érvényes talalatot vigylink be az
ellenfél testére, fejére, és igy pontozasos, leléptetéses
vagy kiiitéses gy6zelmet érjiink el (Szatmari, 2009). Az
okolvivas az egyik legrégebbi olimpiai kiizdGsport. A jo-
tékony hatasaira mar tébb kutatasban utaltak, azonban
még igy is kevesen foglalkoztak az 6kolvivas rekreécios
iranyzataval és annak pozitiv kovetkezményeivel. Bi-
zonyitott tény, hogy sok ember szaméara gondot okoz a
mindennapi stressz kezelése, amely komoly egészségi
problémékhoz is vezethet.

A sport minden tekintetben pozitivan hat a szerveze-
tlinkre, legyen az testi, lelki vagy pszichés. A legtijabb ku-
tatasok azt bizonyitjak (Apor, 2012, Pavlik, 2011, Jaké,
2010, Czeglédi-Balajti, 2005, Gabler-Kovdacs, 2005),
hogy a sport preventiv hatast az egészségiinkre nézve,
melynek aerob jelleg(i és rezisztenciaedzéseket egyarant
tartalmazni kellene. Természetesen egyes sportagaknak
az Onbizalomra, a mentalis allapotra, a stressz kezelé-
sére kiemelten kedvez$ hatasai vannak, és nem csak az
optimalis testkép kialakitdsdhoz nyajt segitséget. Az
okolvivas, mint rekreacios tevékenység, nagyon sok po-
zitiv impulzust tud nytjtani az egyénnek, sét a teststly-
kontroll mellett kardids és erdfejleszt6 hatésa is van. Az
onbizalom és a mentalis allapot fejlesztésében pedig vi-
tathatatlan a jotékony hatasa. A kutatasunk témajanak
vélasztasaban meghataroz6 szerepet jatszott, hogy ver-
senyszerlien liztem az okolvivast. Tizenot évig latogat-
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to weight problems for many people, and for the ma-
jority of the respondents, it had a beneficial effect on
self-confidence. It also had a positive effect on the
stress management and, in addition, the well-being
of the respondents also improved. It had a beneficial
effect on social relationships, too, as the respond-
ents made new friends and also positively generated
the level of family relations. All in all, it can be said
that anyone, regardless of age, gender or education,
will find joy and relaxation in this sport.

Keywords: boxing, recreation, health.

tam napi szinten a Szeged Box Club edzéseit. Utanpotlas
és feln6tt korosztalyban is versenyeztem a Magyar Valo-
gatott szineiben. Mindig ugy éreztem, hogy a bokszban
szerzett gondolkodasmoédom az el6rejutasomat pozitiv
iranyban segiti az élet kiilonboz6 teriiletein. Sokan e
sportot nem versenyzés céljabol, hanem rekreéacios jel-
leggel vélasztjék. Igy az okolvivast (iz6 emberek harom
osztalyba csoportosithatok: rekreaciés, amatér és profi
szint. Kutatasunk az okolvivast hobbi szinten végzdk at-
titidjét vizsgalja.

Célkitlizéseink: A kutatas eredményei varhatéan va-
laszt adnak arra, hogy az 6kolvivas hogyan hat az egyén
testi, lelki egészségére, onbizalmara, stressztlir6 képessé-
gére. Kivancsiak voltunk arra is, hogy e sport milyen po-
zitiv, esetleg negativ hatdssal van a hétkoznapi élet egyéb
teriileteire.

EGESZSEGES ELETMOD

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) 1984-ben
megfogalmazott hivatalos definicidja szerint: ,az egész-
ség a teljes testi, lelki (szellemi) és szocialis jolét allapo-
ta, és nem csupdn a betegség és fogyatékossag hianya.”
Sokan csak akkor kezdenek el az egészségiikért tenni,
amikor érzik annak hidnyat és komolyabb egészségka-
rosodast szenvednek. Ezért fontos tisztazni, hogy milyen
tényezok is jatszanak ebben szerepet. Véleményiink sze-
rint az egészségiinkben legnagyobb részben az életmod a
meghatarozo, ezutan kovetkezik a genetika és a kornye-
zet. Az egészséges életmod és a rekreéci6 nagyon szoros
kapcsolatban allnak, hiszen a rekreacié magaban hordoz-
za az egészséges életmod jegyeit.

Rekreaci6: A rekreacié a latin ,recreatio” szobol
szarmazik, melynek eredeti jelentése: iidiilés, pihenés,
felfrissiilés (Bakos, 2002). A rekreacié egy Osszetett te-
vékenység, melynek tobb fajtaja is van. Ha legegyszertib-
ben kellene meghataroznom a rekreaci6 szot, akkor azt
mondanam, hogy: a szabadidg elt6ltésének kulttrajat je-
lenti. Fritz megfogalmazisaban: ,a rekreacio szabadidd-



ben, a tevékeny pihenés érdekében végzett
minden olyan kulturalis, tarsas, jatékos és
mozgésos tevékenység, melyet a napi f6 el-
foglaltsag altal okozott faradtsag, fesziiltség
feloldasa, a testi-lelki-szellemi teljesitéké-
pesség helyreallitasa, fokozasa érdekében
tesz az ember” (Fritz, 2011). A rekreacid
gyokerei egészen régre nydlnak vissza, tehat
nem tekinthetiink ra Ggy, mint egy modern
tevékenységre. Azonban fontos tisztaznunk,
hogy onnant6l beszélhetiink rekreaciorol,
hogy az ember életében megjelent a szabad-
id6. A szabadidd elt6ltése azonban nem je-
lent egyet a rekreacioval, az attol fiigg, hogy
a tevékenységiink mennyire épit6 jellegd,
mennyire szolgalja a haladasunkat. Tehat
nem nevezhet§ minden szabadidds tevé-
kenység rekreacionak (Abraham, 2010).

A REKREACIO TERULETEI

A szakirodalom két nagyobb teriiletre
osztja a rekreaciot: mozgésos és szellemi.
A két 16 terliletet nehéz teljesen kiilonva-
lasztani, hiszen minden mozgasos tevé-
kenységnek vannak mentalis hatésai, igy ha
osztalyoznunk kell 6ket, mindig a dominéan-
sabb fajt4ja alapjan csoportosithatjuk.

Szellemi rekreacio (Fritz, 2013)

A szellemi rekreacidhoz sorolhatunk
minden olyan szabadidés tevékenységet,
ami nem elsGsorban a fizikai képességeket
fejleszti. Azokat a cselekvéseket foglalja
magaba, amelyekben az értelmi és az érze-
lemi funkciok jatszanak fontos szerepet. Ide
tartozik a kultira, miivel6dés és a szorako-
zas. A szellemi rekreacios tevékenységeket
4 16 csoportba lehet sorolni:

A passziv tevékenység: amikor a
személy részvétele nem sziikséges az ese-
mény, tevékenység végzéséhez, csak ,hall-
gatoként” vesz részt az eseményben, pl.:
televizi6 nézése, szindarabok megtekintése,
radibhallgatas, mozi.

Az aktiv részvétellel jaro teve-
kenység: ide sorolhatok a jatékos tevé-
kenységek, minden olyan cselekvés, amely a
mentélis bazist "megmozgatja”, pl.: kereszt-
rejtvények, szamitogépes jatékok stb.

Kreativ, létrehozé tevékenyseé-
gek: ide sorolunk minden olyan dolgot,
amely miivészeti vagy alkoté tevékenység, a
lényege a produktum. Fontos, hogy ezt nem
hobbi szinten, hanem rendszerességgel vég-
zi az egyén, pl.: festészet, kotés, modellezés.

Hobbi jellegii tevékenység: me-
lyeket rendszerességgel végez az egyén,
kikapcsolodéas céljabol (Herpainé Lako,
2015).

Mozgasos rekreacio (Fritz, 2011)

Fizikai rekreacionak nevezhetjiik azokat
a szabadidds tevékenységeket, amelyekben
legf6bb szerepe a testmozgasnak van. "Ezek
célja elsGsorban nem a végletekig torténd
teljesitményfokozas, hanem az egészség és
a jo kozérzet allapotanak elérése, a felfris-
siilés, kikapcsolodas” (Galdi, 2011, 207 o.).

Révész — Bir6 szerint a fizikai rekreacios
tevékenységeket 5 csoportra lehet bontani:

Tanc és tanc jellegii mozgasok:
nagy szerepe van a zenének és a szorako-
zésnak a rekreacidban. Ez lehet rendszeres
vagy csak alkalombol ad6do tevékenység.

Turisztikai célu tevékenységek:
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az egyik legkedveltebb rekreacios tevékeny-
ségnek tekinthetd, legnagyobb elénye, hogy
szabad leveg6n torténik és éltalaban a ter-
mészetben.

Mozgasos jatékok: ebbe a csoport-
ba sorolhaté minden olyan jatékos tevé-
kenység, amely mozgassal jar, amelynek az
egészségre gyakorolt hatdsa megkérdGje-
lezhetetlen minden korosztalyban. ,A jaték
a tanulasi folyamat része, hiszen az ember
mar csecsemdbkortol igy sajatitja el az egy-
szert mozgésokat is biologiai mozgasszik-
séglete révén”. (Révész — Biro, 2015, 70. 0.)

Rekreacios céllal iizott sportok:
nagyon fontos része a rekreacionak, hiszen
a mozgés az egyik alapeleme a fizikai rekre-
acionak. Ebbe a csoportba barmilyen spor-
tot sorolhatunk. A célrendszere igen széles
kord, abbol szarmazoban, hogy a rekreacios
céllal izott sportok szama igen magas. Ez a
tevékenység lehet alkalmi vagy rendszere-
sen végzett tevékenység.

A rendszeresen végzett tevékeny-

ség céljai:

» kondicionalis képességek fejlesztése,
szinten tartésa,

» koordinaci6s képességek fejlesztése,
szinten tartésa,

« kikapcsolodas,

+ j6 kozérzet biztositasa,

»  egészségmeglrzés,

« kiilalakkal, megjelenéssel kapcsolatos
szempontok,

» rendszeres fizikai aktivitds megvalositasa,

+ tarsasagi élmények atélése.

Az alkalmi jelleggel végzett teve-

kenység céljai:

« 1j élmények keresése,

+ Uj sportagak kiprobalasa,

 szabadidé hasznos eltoltése,

» mozgasos rekreicioban részvétel,

« mozgaskultara fejlesztése. (Révész —
Biro, 2015)

AZ OKOLViVAS JELLEMZESE

Ez egy olyan kiizdGsport, ahol az ellen-
felek okleiket hasznélva vetélkednek. A cél,
hogy az ellenfelet minél t6bbszor és minél
hatasosabban el tudjuk talalni. Nagyon fon-
tos szerepet jatszanak az okolvivasban még
a kiilonféle védekezések (hajlasok, harita-
sok, védések, ellépések), illetve a labmunka.
Ezek Osszességét nevezhetjiikk taktikanak.
Nem mehetiink el olyan nélkiilézhetetlen
tényez6k mellett sem, mint a gyorsasag,
iitGerd és alloképesség, melyek ugyanolyan
fontos szerepet jatszanak a bokszban (Fii-
zesy, 2008).

Wesselényi 1822-ben Anglidba latoga-
tott grof Széchenyi Istvannal, és ott ismer-
kedett meg az okolvivassal. Bar Széchenyi
aktivan nem bokszolt, de az ,Onismeret”
cimii munk3jaban igen nagyra értékelte az
onvédelem nemes mivészetét. 1875-ben
Eszterhdzy Miksa megalakitotta a Magyar
Atlétikai Clubot (MAC) és azon belil az
okolvivo-szakosztalyt. Még ebben az évben
megrendezésre keriilt az els okolvivover-

seny is, ahol nem voltak stlycsoportok, és
minddssze 7 induld volt. 1925. augusztus
17-én megalakult az 6nall6 Magyar Okolvi-
vo Szovetség (MOSZ). 1926 elején a Nem-
zetkozi Amatér Okolvivo Szovetség (FIBA)
tagja lett a MOSZ. Mindenképpen meg
kell emliteni Papp Laszlot, hiszen 6 a vila-
gon elészor szerzett 3 olimpiai aranyérmet
okolvivasban (1948, London; 1952, Helsin-
ki; 1956, Melbourne). Magyarorszag 6kol-
vivasban Osszesen 10 aranyérmet szerzett
az olimpiak torténetében. Utols6 6kolvivo
olimpiai bajnokunk Kovéacs Istvan (1996
Atlanta).

Olimpiai bajnokaink:

« Kocsis Antal, 1928, Amszterdam
« Enekes Istvan, 1932, Los Angeles
« Harangi Imre, Berlin

e Csik Tibor, 1948, London

» Papp Lészl6, 1948, London

« Papp Laszl6, Helsinki

» Papp Laszl6, Melbourne

« Torok Gyula, 1960, Roma

«  Gedo6 Gyorgy, 1972, Miinchen

« Kovacs Istvan, 1996, Atlanta (Kouvdcs,

2009; Flizesy, 2008)

Az okolvivast a fizikai rekreacion be-
lil a rekreacios céllal végzett sportok kozé
sorolhatjuk (Révész — Biré, 2015). A kon-
diciondlis és koordinacios képességek fej-
lesztésének lehetGségei az okolvivasban
igen széleskortek.

Alléképesség fejlesztésére

alkalmas sportagspecifikus

gyakorlatok:

« zsakon végzett szermunka, megfelel§
intenzitassal és idGtartammal,

o kesztylizés,

« arnyékboksz,

« iskolazas (tenyérbe iités az edzével).

Ero fejlesztésére alkalmas sport-

agspecifikus gyakorlatok:

« arnyékboksz konnyti sullyal,

« arnyékboksz/keszty(izés puhabb
feliileten, mellyel a 14b izmait tudjuk
fejleszteni,

o kesztylizés/zsakolas nagyobb stlyt
kesztytivel,

« gyakorlatok gumikatéllel.

Gyorsasag fejlesztésére alkalmas
sportagspecifikus gyakorlatok:

« iskolazas edzével,

« arnyékboksz sebességvaltassal jelzésre,
« zsakolas sebességvaltassal jelzésre.

Koordinacios képességek fejlesz-

tésére alkalmas sportagspecifikus

gyakorlatok:

« arnyékboksz kiilonb6z6 bokszallasokban,

« litések és 1épések kombinalasa (azonos
kéz és lab, kiilonboz6 kéz és lab),

«  kiilonb6z6 technikai kombinéciok.

ATAKTIKA SZEREPE
AZ GKOLVIVASBAN

A technikai mozgasformék alkalma-
zasaval a taktika foglalkozik. ElGszor az
ellenfelet kell kiismernie a bokszolonak,
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hogy érvényesiilni tudjon. Feleslegesen felkésziilt egy 6klo-
z( fizikailag és technikailag, ha ezeket nem tudja alkalmazni
az ellenféllel szemben (Fiizesy, 2008). Az 0kolvivo fizikai,
technikai és mentalis felkésziiltsége mellett a taktika is fon-
tos szerepet jatszik a mérkézések kimenetelében. A jo taktika
lehet6vé teszi az 6kloz6 szamara, hogy minél kevesebb eréra-
forditassal tudjon mérk6zést nyerni. Az altalanos taktikai
eszkozok a bokszol6 egyéni képességszintjétsl és az ellenfél
képességeitdl is fliggnek (Kovdcs, 2013).

Veszélyes sportag az okolvivas?

Erdekes, egy dologrol mindig elfeledkeznek: hogy itt
nemcsak iitnek, hanem védekeznek is. Nem véletleniil ne-
vezték ezt a sportagat mar szdzadokkal ezel6tt Anglidban az
onvédelem nemes tudoményanak, az edzések nagy részét az
iitések kivédésének gyakorlasa képezi (Fiizesy, 2008)!

Leggyakoribb sériilések mérkGzésen:
 agyrazkodas: mikor a fejet hirtelen, nagy erejd iités éri, az

agyat az agyfolyadék nem képes teljesen megvédeni, az a

koponyéhoz iit6dik, és atmenetileg zavar all be a miko-

désében, tiinetei: rosszullét, emlékezetvesztés, eszmélet-
vesztés,

« arc sériilései: el6fordul6 sériilések kozé tartozik az arcon
torténd repedések, ezek altaldban a szemhéj, homlok és
az ajak kornyékén torténnek, altalaban vétlen fejelésbdl is
adodhatnak,

« véromleny,

« orrvérzés, amennyiben a vérzés nem all el, a mérkdzést
besziintetik,

« allkapocs sériilései,

» kézsériilések, a legf6képpen a hibas technikabdl fakadnak
(Jako 2017).

Sériillések megelozése:

Annak érdekében, hogy a sériilések elkeriilhetGk legye-
nek, az edz6knek és a versenyzéknek meg kell teremtenie egy
biztonsagos kornyezetet. Ezt az alabbiakkal segithetik el6:

« azelhasznalt felszerelések mell6zése,

 az edzéseken teljes felszerelésben kell részt venni: fogvé-
dé, mélytitésvéds, fejvédas,

« edzéseken fej- és arcvédGs fejvédét kell hasznalni, illetve
nagyobb uncias kesztytiket,

« azedzés és a verseny elbtti bemelegitéseket megfelelen
kell elvégezni,

« versenyek utdn megfelel§ id6t kell hagyni a regeneral6-
désra,

 azarcsériilések megelGzése érdekében az 6kl6z6 arcat
krémmel vagy vazelinnel kell bekenni mérkézés el6tt

(Kovdcs, 2013).

Védodfelszerelések:

« protektor (szuszpenzor, mélytitésvéds) mérkézéseken a
hasznélata kotelez6, edzéseken is javasolt,

» fogvédd hasznalata versenyeken kotelez6, edzésen erGsen
javasolt

« mellvédd néi versenyzéknél kételezd (Kovacs, 2013).

Hipoteézisek
A vizsgalattal kapesolatos feltételezéseinket az alabbiak-
ban foglaltuk dssze:

Hi: Az 6kolvivas pozitivan hat az 6nbizalméra.

H2: Az 6kolvivas javitja a stresszkezel$ képességet.

H3: Az 6kolvivas elsGsorban az 6nvédelmi képességet javitja.
Hg4: Az 6kolvivoedzések latogatasa pozitivan hat a kozérzetre.

ANYAG ES MODSZER

Vizsgéalatunkban kérdGives modszert alkalmaztunk, mivel
ezzel sokkal t6bb emberhez el tudtuk juttatni a téméval kap-
csolatos kérdéseinket. A vizsgalt személyek valamennyien
rendszeresen részt vesznek okolvivoedzéseken. Kutatasunk-
ban zart kérdéseket alkalmaztunk, melyet google drive-on
készitettiink és kiildtiink el mailben, illetve facebookon.

38 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2021. 0SZ

W Févaros

m Nagyvaros
= Kisvaros

" Falu

M Teleplilés

m Tanya

1. diagram: Lakhely szerinti megoszlas
1. diagram: Distribution by place of residence

m 8 dltalanos

® Szakmunkasképzd

B Gimnazium-érettségi
1 OKJ-s tanfolyam

® Féiskola/Egyetem

2. diagram: Legmagasabb iskolai végzettség
2. diagram: Highest level of education

m Tanulé

W Alkalmazott
m Vallalkozé

w Tandr

= Edz6

m Rendvédelem
| Munkanélkili
| Sportolé

| Nyugdijas

m Egyéb

3. diagram: Mivel foglalkozdsa?
3. diagram: Our occupation

m 1-2 alkalommal
® 34 alkalommal
# 5-6 alkalommal
i 7 vagy 6bb alkalommal

4. diagram: A heti hany edzések szama.
4. diagram: how many training do you attend per week?




fgy tobb okolvivoklubbal és ismerdssel
tudtuk megosztani. Ennek eredményekép-
pen 64 né és 238 férfi toltotte ki, Ossze-
sen 302 f6. A kérdGivre 2020. 02. 23-t6l
2020. 03. 04-ig lehetett valaszolni. Az
eredményeket Microsoft Word és Excel
program segitségével értékeltiik ki, és diag-
ramok segitségével abrazoltuk az eredmé-
nyeket. A legfiatalabb kit6lt6 12 éves volt,
mig a legid&sebb 75 éves, ezzel is bizonyit-
va, hogy az O0kolvivas rekreaciés irdnyzata
szinte minden korosztalyban fellelhetd. Az
atlagéletkor 30,5 év volt.

EREDMENYEK

A kutatasban 64 né (21%) és 238 férfi
(79%) vett részt. EbbGl megallapithato,
hogy a férfiak korében sokkal népszertibb
az 0kolvivas, mint a holgyeknél. A korukat a
kovetkez§ tablazat illusztralja.

A valaszadok legnagyobb szazaléka
nagyvarosban (46%) lakik, ezzel szemben
kisvarosban (25 %), f6varosban (18%), falu-

ban (7%), telepiilésen (3%) és tanyan (1%)
[IN(1. diagram)

A kutatasunkban a részvevék iskolai vég-
zettségére is rakérdeztiink. A kit6lt6k ko-
ziil a legmagasabb ardnyban a gimnaziumi
érettségit (32%) jelolték meg. Ezt kovette a 8
altalanost végzettek (24%), majd a felsGok-
tatasi végzettséget birtoklok (23%). Szakma-
val (12%) rendelkezik. Legkevesebben, mint
legmagasabb iskolai végzettséget, az OKJ-s
tanfolyamot irtak be (9%).
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Kor Kitoltésszam
13-15 éves 29 db
16-20 éves 66 db
21-25 éves 49 db
26-30 éves 32 db
31-35 éves 20 db
36-40 éves 26 db
41-45 éves 31 db
46-50 éves 18 db
51-55 éves 20 db
56-60 éves 4 db
61-65 éves 3db
66-70 éves 2db
70 év felett 2db

1. tablazat: kormegoszlas
1. table: age distribution

Arra a kérdésre, hogy mivel foglalkozik,
a kitolt6k legnagyobb aranyban (37%) az
alkalmazott statuszt jelolték meg, tanuld
(35%) és véllalkoz6 (17%). A megkérde-
zettek (3%) a rendvédelemben dolgozik. A
kitolt6k kozott tanar, edzd, sportold, nyug-

dijas és az egyéb opciot (2-2%) jelolte meg.
Legkevesebben (1%) a munkanélkiiliek vol-
tak

A csaladi allapotot tekintve legmagasabb
aranyban az egyediilallok voltak (39%),
majd a parkapcsolatban él6k (37%), és
(24%) hézas. Arra is kivancsiak voltunk,
hogy a kitolt6k milyen aranyban biintetett
eléélettiek. Sajnos a boksz agressziv sport-
ként van elkonyvelve, és sokszor a bling-
z6khoz is kotik. Azonban ez nem helytallo,
hiszen az élet minden teriiletérdl jarnak
bokszedzésre, igy a kozeg igen szines. Biin-
tetett el6élettinek vallotta magat (9%), mig
(91%) nem.

A kutatisban részt vevik koziil ,,hobbis-
tanak” (69%), mig (31%) versenyzének itéli
meg magat. Sokan voltak a kit6lt6k kozott
olyanok, akik csak egy vagy két amatér
esetleg hazi versenyen indultak el, mégis
versenyzGként tiintették fel magukat. Vé-
leményliink szerint 6k inkabb a rekreécios
csoportba sorolhatok be. A heti edzés lato-
gatottsag szama szintén széles spektrumon
mozgott. A valaszadok koziil hetente 1-2
alkalommal (31%), 3-4 (37%), 5-6 (21%) és
7 vagy annal tobb edzésen (11%) vesz részt.
(4. diagram),

Arra a kérdésre, hogy midta tizik az
okolvivast, a kovetkezé valaszokat kaptuk.
Kevesebb mint 1 éve (8%), 1 és 2 év kozott
(15%), 2 és 4 év kozott (22%), 4 és 6 év ko-
z0Ott (11%), tobb mint 6 éve (45%) jarnak

okolvivoedzésre. [EREIEE]E1))

m Kevesebb mint 1 év
m 1 és 2 év kozott
H 2 és 4 év kozott
114 és 6 év kozott

B Tobb mint 6 éve

® Bardtok
m Csaldd

u Ismerds

® Testneveld
m Egyéb.

 Egyedul vélasztottam

5. diagram: Miéta (izi az 6kélvivast?
5. diagram: How long have you been boxing?

u Versenyzés

® Onvédelem

® Teststly problémdk lekiizdése
Fizikai allapot feljavitdsa

= Onbizalom fejlesztés

® Stressz kezelés

| Egyéb

7. diagram: Ki javasolta 6nnek az 6kolvivast?
7. diagram: Who suggested boxing to you?
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6. diagram: Miért vélasztotta az 6kolvivast?
6. diagram: Why did you choose boxing?

8. diagram: Mennyire segit levezetni a stresszt az 6kélvivas?
8. diagram: How much does boxing help to relieve stress?
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Felmertiilt a kérdés benniink, hogy vajon
milyen okbol valasztottak e sportagat. A leg-
kisebb szézalékban a testtomegproblémak
lekiizdése és az onbizalom-fejlesztés miatt
valasztottak (7-7%), (8%) a stresszkezelés,
(11%) az d6nvédelem, (16%) a fizikai allapota
javitasa végett. A versenyzés miatt (30%),
egyéb okok miatt (21%).

Természetesen kivancsiak voltunk, hogy
kinek a hatéasara jottek le bokszedzésre. Sa-
jat elhatarozasbol valasztotta (40%), a ba-
ratok vagy csalad miatt (25-25%), az egyéb
kategoriat (5%) jelolte meg, mig az ismerdst
(4%) és a testnevel6t (1%, ).

A tovabbiakban arra kerestiik a vélaszt,
hogy a rekreaci6 e tevékenységi formajat
milyen okbodl valasztottdk? Talan a test-
tomegproblémak motivaltdk? Az edzések
latogatasanak hatasara (87%) pozitiv kovet-
kezményei lettek a testtomegre, és a valasz-
adok csak (13%) nem tapasztalt valtozast.

Hasonl6an kedvez6 iranyba véltozott a
megkérdezettek kozérzete (97%), nem val-
tozott (2%), és negativ hatéssal volt 1 sze-
mélyre.

Sajat bevallasuk szerint Onbizalomhi-
anyban (52%) szenvedett a kutatasban részt
vevlk kozott.

Azonban az Okolvivoedzések hatasara
az 6nbizalma nétt a megkérdezettek (82%),
csokkent (1%), és nem véltozott (17%).

Sajnos a mai kor emberének a stressz
komoly problémét okoz. fgy mi is kivancsi-
ak voltunk arra, hogy az altalunk vizsgalt
mintaban hany embert érint ez. A valasz-
adok (60%) okozott gondot, mig (40%)
nem. Azonban a megkérdezettek (81%)
konnyebben, még 1 személy nehezebben,
és (19%) nem valtozott a stressz kezelése,
amiota okolvivoedzéseket latogatja. Kicsit
alaposabban megvizsgéltuk ezt a kérdést, és
arra kértiik a valaszadokat, hogy 1-t6l 5-ig

IRODALOMIEGYZEK

értékeljék, hogy milyen mértékben segit
az Okolvivas levezetni a mindennapok altal
szerzett stresszt. Osszefoglalva a valasz-
adoknal mintegy (85%) megfelelGen sikeriil
levezetni a stresszt az edzéseken, és a meg-
kérdezettek (1%) esetében egyaltalan nem
segitett.

Kutatasunkban természetesen vizsgal-
tuk a tarsas kapcsolatokra gyakorolt hatasat
a rekreacids boksznak. A megkérdezettek
legnagyobb szazalékban azt valaszoltak,
hogy igen, sok 4j baratra tettek szert (68%),
csak néhanyra (30%), és nem talélt 4j ba-
ratra (2%). A csaladi viszonyaikra is poziti-
van hatott (61%), negativan (2%), és (37%)
nem volt hatassal a csaladi kapcsolataira a
rekreéci6s 6kolvivas.

KOVETKEZTETES

Ahogy a mély vizbe sem tanacsos be-
menni annak, aki nem tud tGszni — az
okolvivo-szoritoba is csak megfelel§ felké-
sziiltséggel szabad belépni. De akkor nyu-
godt szivvel (Fiizesy, 2008).

Kutatasunkban valaszt kaptunk a célki-
tlizésekben megfogalmazott feltételezése-
inkre, tehat mind a négy hipotézis igazolast
nyert.

Bizonyitast nyert tovabba, hogy nem
csak a testtomegre gyakorol jotékony hatast
e sport, hanem a lelki és mentalis bazisra is.
Az eredmények alapjan elmondhaté, hogy a
rendszeres testedzés, igy a rekreacios boksz
is a testkontrollra és a testtémegproblé-
makra sokaknak megoldasként szolgalt.
Véleménytink szerint megerdsitést nyert,
hogy nagyobb 6nbizalommal és jobb kozér-
zettel jar a rendszeresen végrehajtott 6kol-
vivoedzés, hiszen a valaszadok tObbsége
ezt tapasztalta magan, ami pedig a sikeres
élet egyik alapkove. Szintén kedvezden ha-

tott a stressz kezelésére, illetve levezetésére
a rekreacios boksz, és ez igen fontos, hisz
szamos betegség kialakulasaval szemben
(sziv és érrendszerre, emésztérendszerre,
anyagcserére, illetve szexudalis problémdk-
ra is) preventiv hatasua lehet. A mai rohan6
vilagban és emellett a jellemzden iilGélet-
modot folytaté tarsadalom szempontjabol
ez nem elhanyagolhat6, hanem nagyszer(
eredmény.

Ebbdl adéddan a valaszadok kozérzete
is jobb lett e sport hatasara. Oromteli dolog
megjegyezni azt is, hogy a tarsas kapcso-
latokra egyarant pozitivan hat a bokszoléi
kozeg, hiszen az elidegenedés szintén tar-
sadalmunk egyik jelenkori probléméja. A
megkérdezettek tobbsége Gj baratokra lelt,
és a csaladi és hazastarsi viszonyok szintjét
is pozitivan generalta. Véleményiink szerint
nem csak ezen a teriileteken hathat poziti-
van a résztvevlkre, de higgadtsigra és az
érzelmeink kontrollalasara is tanit az 6kol-
vivas.

Kiemelném, hogy minden korosztaly
szdmara nyugodt szivvel tudjuk ajanlani,
természetesen a jozan ésszel és felelGsség-
teljes gondolkodassal koriilovezve. Edzése-
ken nyilvan nem az a cél, hogy a tarsunkat
kitissiik — az a profi boksz része —, hanem
a tudasara tekintettel és egymasra vigyazva
élvezziik az edzés oromeit. Ebbdl adédoan,
sokan a ,hobbistak” koziil, csak onmaguk
kiprébalasa végett indulnak el egy vagy két
héziversenyen, 6k azért nem tekintheték
versenyszert bokszoloknak. Szintén elis-
merés, hogy mas sportagak jeles képvisel6i
is jarnak rekreacidként bokszedzésekre,
pl.: labdartgok, triatlonosok, vizilabdasok,
kézilabdasok. Osszességében elmondha-
t6, hogy kortol, nemtdl és el6képzettségtSl
fliggetleniil barki megtalalja az 6romét és
kikapcsolodasat e sportagban.
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