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ABSZTRAKT

A civilizacios artalmak koziil a fizikai aktivitas csokkenése a 21. szazadban tovabbra is jelentésen rontja
az egyének fizikai és mentalis egészséget, valamint az életmindségét. Tanulmanyunkban ennek
ellensulyozasaként foglalkozunk a tenisz és a rekreacio kapcsolataval, majd attériink tanulmanyunk {6
terliletére, az egyes életkorokban betoltott lehetséges szerepére. Munkank végén megvizsgaljuk és
megallapitjuk, hogy a rekreacids célt és szabadidés formaban Gzott teniszezéssel teljesiteni lehet a
WHO fizikai aktivitasrol szolo 2020-as ajanlasait.

KULCSSZAVAK: tenisz, rekredcio, életkorok

ABSTRACT

Among the harms of civilization, the decrease in physical activity in the 21st century continues to
significantly worsen the physical and mental health and quality of life of individuals. In our study, as a
counterbalance to this, we deal with the relationship between tennis and recreation, and then move on
to the main area of our study, its possible role in each age group. At the end of our work, we will examine
and establish that the 2020 recommendations of the WHO on physical activity can be met with
recreational tennis.

KEYWORDS: tennis, recreation, ages

1. Bevezetés

Tanulméanyunk témadja a teniszez€s és az ennek kovetkeztében kialakuld hatasok bemutatasa,
kiilon vizsgélva a kiilonboz6 életkorokat. A szakirodalomkutatds soran élettani, pszichologia,
fejlédéstani eredményeket gytijtottiink Ossze, felnott és iddskorban pedig dominansan a
prevencid lehetdségei keriilnek bemutatasra. Elsésorban a rekreédcios szinten sportolast fogjuk
vizsgalni, de roviden a hazai versenyzési lehetdségeket is bemutatjuk.

A szerzOk tobb tagja sok idot toltott a teniszpalydk kozegében, igy részben tapasztalataikat
felhasznalva, részben a szakirodalombol, 6sszegytijtott forrasokbol €s kutatdsokbol szerzett 1)
informaciokkal céljuknak érezték, hogy bizonyitsdk a tenisz pozitiv hatasait, a sportag
alkalmassagat minden korosztaly szamadra rekreacios sportként.

A gyerekeknek az alapvetd mozgasoktol egészen az dsszetett mozgéasok elsajatitasaig alkalmas,
de emellett a tenisz nagyon nagy mentalis fejlédést is tud eredményezni. Igy nemcsak egy
sportra késziti fel a gyerekeket az altalanos és specidlis motoros képességek fejlesztésével,
hanem hozz4jarul a life skillek fejlesztéséhez is, amely a gyermekkori sportolas altalanos célja
(Lokos, 2018; Neulinger, 2008). A rendszeres sportolas szamos kompetenciat fejleszt, melyek
a késdbbiekben a munka vildgaban is értéket jelentenek (GOsi €s Farago, 2020). A felndttkor és
az idéskor a masik két korosztaly, akikre a tenisz hatdsait szintén bemutatjuk, hiszen ennek
segitségével a sportolast sokkal tovabb folytathatjak, igy részben hosszabb és egészségesebb,
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masrészt jobb mindségii életet €lhetnek a teniszt valasztok, ami a célja is a rekreacionak
(Kovacs, 2004; Patakiné Bosze, 2020).

Tanulmanyunkban eldszor réviden bemutatjuk a rekreacio €s a tenisz kapcsolatat, majd attériink
tanulmanyunk f06 teriiletére, az egyes életkorokban betdltott lehetséges szerepére.

A hérom nagy életkori szakaszbontas alapjan gyermek-, feln6tt- és iddskorra bontva egy
tablazattal és annak elemzésével mutatjuk be a teniszt, a kiillonbozd életkorok teniszezéssel
kapcsolatos céljait, hiszen a fejlodés soran mas igények és sziikségletek jelennek meg a
sportolassal. Korspecifikus ajanlasok és képességfejlesztések 0Osszegylijtése utan ezek
segitségével bemutatjuk, hogy mire érdemes figyelni az eltérd korszakaszoknal. A korosztalyos
alfejezetek végén kitériink rd, hogy teniszezéssel lehet-e teljesiteni a WHO fizikai aktivitasrol
sz016 2020-as ajanlésait, de érintjiik a hazai versenyrendszer lehetdségeit is.

Tanulmanyunk végén Osszegezzilk a megszerzett informdcidkat ¢és adatokat, majd a
kovetkeztetésben megvizsgaljuk, hogy a tenisz valoban egy egész élethosszon at tizhetd sport,
vagyis lifetime sport.

2. Anyag és modszerek

A tanulmany elkészitéséhez a szakirodalom- ¢és dokumentumelemzés technikaja nyujtott
segitséget. A felhaszndlt forrdsok kozott emlithetdk a témaval kapcsolatban a médiaban
megjelent cikkek, szakmailag relevans szervezetek weboldalain megjelent tartalmak, szakmai
folydiratok, szakkdnyvek, valamint kutatasi eredmények.

3. Eredmények
3.1. A rekredcio és a tenisg

Az emberek novekvO ardnya egyre kevesebb id6t fordit sajat egészségére és jolétére a 21.
szazadban, mozgasos szempontbol mindenképp, igy egyre fontosabba valik a rekreacid szerepe
a tarsadalmakban (Kovacs, 2004).

Az Europai Unioban teljes teriiletén, valamint a Magyarorszagon végzett felmérések kozel
azonos eredményeket mutattak a sportoldsi szokasokkal és a fizikai aktivitassal kapcsolatban.
A kutatdshoz az Unioban 26580 személyt, mig Magyarorszagon 1025-t sikeriilt meginterjuvolni
személyesen vagy online formaban (Special Eurobarometer, 2022). A Special Eurobarometer
(2022) felmérése alapjan a ,,Milyen gyakran edz vagy sportol?” kérdésre az Europai Unidban
45% soha, 17% ritkan, 32% kis rendszerességgel, 6% a rendszeresen valasszal felelt. Ugyan ez
Magyarorszagon a kovetkezdképpen alakult: 59% soha, 15% ritkan, 22% kis rendszerességgel,
4% rendszeresen. A kovetkezd kérdés az egyéb fizikai tevékenységekben valo részvételre tért
ki, mint példaul a kerékparozas egyik helyrdl a masikra, tdnc, kertészkedés. Az Uniods
véalaszadok 31%-a soha, 19%-a ritkan, 36%-a kis rendszerességgel és 14%-a rendszeresen iz
egyéb tevékenységeket. Ezek az adatok magyarorszagi viszonylatban is hasonléan alakultak:
34% soha, 16% ritkan, 34% kis rendszerességgel, 16% rendszeresen.

Az Europai atlag minddssze 7%-a tolt két oranal tobbet €lénk fizikai aktivitassal, 24% 1-2
kozott, 48% 1 orat vagy kevesebb és 21% soha. Magyarorszdgon 10% 2 6ranal tobb id6t fordit
¢élénk sportolasra, 22% 1 és 2 6ra kozott, 51% 1 orat vagy kevesebb és 17% soha. Ezzel szemben
a mérsékelt fizikai testmozgas az Unidban igy alakult: 7% tobb, mint 2 6rat mozog, 24% 1 és
2 ora kozott, 59% 1 orat vagy kevesebb 10% soha. Magyarorszagon a mérsékelt aktivitast a
kovetkezd jellemezte: 9% tobb, mint 2 orat sportol, 26% 1 és 2 ora kozott, 59% 1 orat vagy
kevesebbet €s 6% soha nem sportol. A statisztikai elemzés ezen része, valamilyen sportos
tevékenységet 1z0 személyek valaszaira épiilt (Special Eurobarometer, 2022).
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Az inaktivitds szempontjabol a Special Eurobarometer (2022) statisztikai felmérése egészen
hasonldan alakult az Europai Unios és a magyarorszadgi mérés soran. Unios szinten az emberek
16%-a 2,5 orat vagy kevesebbet tolt iiléssel egy nap, 43% 2,5 és 5,5 ora kozott, 28% 5,5 €s 8,5
ora kozott, 11% 8,5-nél tobb orat és 2% nem tudta megmondani. Magyarorszdgon 24% 2,5 orat
vagy kevesebbet tolt iiléssel egy nap, 40% 2,5 €s 5,5 ora kozott, 27% 5,5 €s 8,5 ora kozott, 7%
8,5-nél tobb orat és 2% szintén nem tudott valaszolni. Az egészségiigyi Vilagszervezet kutatdsai
szerint az elégtelen fizikai aktivitas jelenleg a 4. halalozési kockézati tényez6 a vilagon (WHO,
2024).

A szabadiddt sokan nem tudjak hatékonyan beosztani vagy nem talaljak meg benne a valodi
¢lvezeteket és a felfrissiilést. A fizikai aktivitas csokkenése és a munka-, valamint a
teljesitménykényszer altal okozott nyomas a tarsadalom szaméra egyre novekvd problémat
jelent, ezaltal pedig novekszik a civilizacios artalmaknak érintettek aranya (Kovacs, 2004).
Ezen ¢letmddproblémak ellenstlyozasaval foglalkozik a rekreacio.

Abraham (2010) szerint a rekreacio olyan szabadidés tevékenységeket foglal magéba, melyek
célja a szabadidé aktiv és élménydus eltdltése, valamint a testi-lelki feltoltddés. Emellett
feladata a munka- és teljesitményképesség helyreéllitasa.

A tenisz a fizikai, mozgasos rekreacio csoportjaba sorolhat6. A mozgésos cselekvések és a
fizikai aktivitds dominal ebben a tevékenységben (Kovacs, 2004; Bosze és Fritz, 2011; Révész
¢s mtsai, 2015). A tenisz esetében a fizikai rekreacid szorosan dsszekapcsolddik a szellemi
aktivitashoz is, mivel a teniszben a testmozgas mellett megjelenik a szellemi kihivas. Magas
szintli koncentracidt igényel a mozgéasok dsszehangolésa, a labdak preciz megiitése.

A fizikai rekredci6 tobb alcsoportra bonthato, példaul a tenisz sorolhaté a labdajatékok kozé, és
lehet szabadban vagy akdr zart térben is végezhetd (BOsze és Fritz, 2011). A részvétel
szempontjabol lehet gyakori vagy alkalmi jellegli, és a céljai kozott szerepelhet az ) élmények
keresése, a szorakozas ¢s a kikapcsolddas, valamint az egészséges €letmod irdnti vagy és a
kondicié fejlesztése (Révész és mtsai, 2015), tehat a résztvevok motivacioi €s céljai
valtozatosak lehetnek.

A rekreacié szempontjabol fontos csoportot alkotnak az un. "lifetime" vagy "lifelong" sportok,
melyeket barmely ¢€letkorban lehet gyakorolni, mint példaul a kerékparozas, gyaloglas, uszas
és tenisz (Boros, 2013). Bakonyi és munkatarsai (2020) kiemelik a lifelong aktivitasok koziil
az Uitds labdasportokat, kozattiik 1s példaként a teniszt, mint olyan sportot, amely szignifikdnsan
javitja az élettartam hosszat, de emlitésre méltd, hogy ennek a mozgéasformanak a tarsas,
kozosségi végzése az eletmindség javitasat is szolgalja.

A tenisz, mint mozgasforma, tobb irdnyzatban is helyet kaphat a fizikai rekredcios
megkozelitésben, attol fiiggden, hogy a résztvevok milyen célokkal tizik (Kovacs, 2004), tehat
lehet eszkoze a fittségi, a sportagi, a teljesitményelvii, de akar az élménykeresd irdnyzatnak is.
A 21. szazadban a rekreécio irdnyzatain beliil is 0j trendek figyelhetok meg, példaul érzékelhetd
a technologiai fejlédés hatdsa a teniszre is, ahol az eszkozfejlesztés és az applikaciok
megjelenése példaul 0j lehetdségeket kinal a sportoloknak, mely tjdonsagokra korosztalytol is
fiiggden reagalnak a benne résztvevok (Patakiné Bosze, 2018).

3.2. Tenisz a kiilonbozo életkorokban

Az egészség meglrzése céljabol a rendszeres fizikai aktivitdsnak kiemelt jelentdsége van.
Minden ¢életkorban megjelennek a rekreacids igények, amelyeknek szerepe és célja valtozik az
évek muldsaval. Emellett minden életszakaszhoz mas tarsadalmi szerepek kapcsolddnak,
amelyek befolyassal vannak az egyének szabadidejére és lehetdségeikre. Igy nagyon fontos a
kiilonboz6 életkorok sajatossagainak ismerete, mert egy rekredcios program szervezés€hez
azért, hogy a résztvevok jol érezzék magukat és képességeikhez megfeleld tevékenységeket
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végezzenek, elengedhetetlen az életkor-specifikus tervezés. A moddszerek, az intenzitds, a
gyakorlatok tipusai nem lehetnek egyformaék a kiilonb6z6 szakaszokban.

Boda ¢és Herpainé (2015) szerint a mozgasos rekreacid soran a mozgasfejlodés a legfontosabb,
melyet figyelembe kell venni, ennek jellemzéséiil €s pontosabb értelmezéséhez a naptari,
kronolégiai életkort alkalmazzak. Ez a sziiletési datum szerinti szamszera életkort jelenti. A
biologiai életkor a szervezet biologiai fejlettségével mérhetd. Ez a két életkor eltérd is lehet. Ha
valaki biologiailag fejlettebb, érettebb, mint azonos kort tarsai, 6t akceleraltnak nevezziik.
Ezzel ellentétben megjelenhet a bioldgiai fejlddésben lemaradas is, melyet retardacionak
neveznek. Nagyon fontos, hogy a terhelés meghatarozéasa szempontjabol a biologiai életkort
kell figyelembe venni (Farmosi, 2005).

A tenisz kétségkiviil jot tesz a testnek és a Iéleknek. A rendszeres teniszezés szamos fizikai,
pszichologiai és egészségiigyi eldnnyel jar (Herczeg és mtsai, 2024). Ezek az egészségiigyi
elonyok kiilondsen fontosak a gyermek fizikai, érzelmi €s mentalis fejlodéséhez. Az emberi
rendszer azonban az élet barmely szakaszaban edzhetd és fejleszthetd, igy ezek az egészségligyi
elonyok a felnbttekre €s az iddsebbekre is érvényesek. Vannak korszakok, amikor egyes
képességek sokkal konnyebben és hatékonyabban fejleszthetdk.

Az 1-2. tdblazat a harom nagy életkori szakaszra bontés alapjan a gyermek-, felnott- és idéskort
kapcsolja 0ssze a rekreacids teniszezéssel. Az elsd oszlopban a kiilonbozd életkorok céljai,
valamint a rendszeres jaték egészségfejlesztd hatdsai lathatok, illetve itt is lesznek kifejtve a
tenisznek az adott korcsoportra gyakorolt legjelentdsebb hatasai is. A versenyzés a szabadidds
szinten teniszezOk kozott is nagyon népszeriinek szamit. Minden korosztalyban més-mas
lehetdségek vannak, figyelembe véve a résztvevok képességeit, amatér vagy hivatalos
versenyeket, vagy az életkort, mint a korosztalyos versenyek rendezd elvét, melyeket a masodik
oszlopban gylijtottiink 0ssze. A harmadik oszlopban a WHO fizikai aktivitasrol sz6lo 2020-as
utmutatojanak ajanlasai szerepelnek, amelyet heti rendszerességli teniszezéssel teljesiteni lehet
minden életkorban.

1. tablazat: Tenisz gyermekkorban

Ajanlott jatékido
Rekreacios tenisz Versenyzési a WHO (2020)
célja lehetéségek utmutatoja
alapjan
Gyermekkor kisebb korban a play & stay
kisgyermekkor jaték nagyobb program
szerepet kap; (red, orange, green)  napi 60 perc
egészséges versenyszamok a Kozepes-erds
¢letmddra nevelés; korcsoportok ntenzitasi
- koléskor motoros alapjan vannak: 12, nagyrészt a:erob
képességek 14, 16, 18) mozgs
fejlesztése; Decathlon )
1 ) e heti 3
szocialis teniszvetélkedd .
serdiil6kor képességek didkolimpia alkalommal erSs
fejlesztése; 2:;22?;?;5
mentalis és érzelmi )
ifjukor fejlodés, egyetemi tenisz fmozgas
szervrendszerekre
pozitiv hatas
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2. tablazat: Tenisz feln6tt- és iddskorban

Rekreacios Versenyzési Ajanlott jatékido a WHO
tenisz célja lehetoségek (2020) utmutatoja alapjan

e rendszeres testmozgas
e heti 150-300 perc kdzepes
intenzitasu vagy 75-150

amatodr, illetve perc erds intenzitasu
Felnéttkor hivatalos felndtt mozgas vagy ezek
versenyek kombinacioja

e heti 2 alkalommal
kozepes vagy erds
1zomerosités

szenior tenisz
versenyek ) "
y, ¢ ugyanaz, mint a felndttek
(versenyszamok -
] ] szamara
egeészen 30 éves
kortol vannak, a
korcsoportok 5
évenként
novekednek)

Idéskor e heti 3 alkalommal
funkcionalis egyensuly

fejlesztd testmozgas

Forras: sajat szerkesztés (2024) a jelolt forrasok alapjan

3.3.1. Gyermekkor

Boda és Herpainé (2015) Kovacshoz hasonléan (2004) a gyermekkor tobb elkiilonithetd
fejlédési szakaszbol allo egységként kezeli, melyek a sportolasban részvétel szempontjabol az
alabbi tagolds alapjan szerepelnek: kisgyermekkor (3/4-6/7 év), iskolaskor (6/7-11/13 év),
serdiilokor (11/13-15/16 év) és ifjukor (15/16-20/22 év).

A kisgyermekkorban az alapvetdé mozgasforméak megtanuldsa, begyakorlasa és tokéletesitése a
cél. 4 éves korban jelenhet meg a sportagvalasztas €s az ezzel jard kiilonbozo elokésziiletek.
Gyakori hiba a tul korai vélasztas, és az egy sportra torténd specializalodas. Jellemzd erre az
id6szakra a folyamatos mozgékonysdg, faradhatatlansdg ¢és jatékossag. A sportolasnak,
képességfejlesztésnek jatékos formdban kell megjelennie, csak igy lehet a gyermeket a
sportolas vilagaban tartani. Iskoladskorban a jatékok mellett egyre nagyobb szerepet kaphatnak
a kihivasok, de a til magas elvardsokat és teljesitménykényszert keriilni kell, ezek tipikus
hibaként jelennek meg ebben a korban. A teniszezés alapjait, mint mas funkcionalis
mozgésformakat is az 5-7 éves korosztaly konnyedén tanulja meg (Kiraly és Szakaly, 2011).
Az iskolaba jaras és a kapcsoldodo kotelezettségek okdn megjelenhet az egyre iilové valo
¢letmod, ami miatt megndéhet a sziikséglet a szabadidds elfoglaltsdgokra, amelyek mind a
jatékigényt, mind a mozgasigényt kielégitik (Abraham, 2010). Ebben az iddszakban a
koordinacios képességek fejlédése a jellemzo.

A 11/13 éves kortol koriilbeliil 15/16 éves korig tartd serdiilokor a legnagyobb valtozasok
iddészaka, pszichésen, szomatikusan és szocialisan is. Novekszik a fliggetlenség iranti vagy és
fokozddik a fiatalok kapcsolatokra vald igénye. Tipikus hibaként jelenik meg a sportolés
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befejezése, majd a karos szenvedélyek megjelenése. A sportoldssal ebben a szakaszban sok
pozitiv, az életben hasznos képességre tehetnek szert (Boda és Herpaing, 2015, Kovéacs, 2004).
Az ifjukor 15/16 éves kortol nagyjabol 20/22 éves korig egy specialis €letszakasz. Itt mar nem
gyermekekrdl beszéliink, de még nem is felndttek. Ez a szakasz a stabilitas, megnyugvas és
beilleszkedés iddszaka (Boda ¢és Herpainé, 2015, Kovacs, 2004). A sportolasban az
eréfejlesztésre kertilhet itt nagyobb szerep.

Az ITF Tennis (2019a) 6sszegylijtott szamos fizikai €s pszichés elonyt, melyeket a rendszeres
teniszez€s bizonyitottan javit a gyermeknél. Egyértelmiien javitja a motoros képességeket, igy
a koordinacios- €s a kondicionalis képességek fejlddése ebben az iddszakban a legjelentdsebb.
Fontos, hogy ezekre kell6 figyelmet forditsanak az edz6k. Az ITF Tennis (2019a) gyerekek
edzésajanlasai alapjan az eré képességeket fejlesztd gyakorlatokat koriilbeliil tizennégy éves
korukig a fitk és a lanyok egyiitt végezhetik el. Tizennégy éves kor utdn az edzéscsoportokat
szét kell valasztani, vagy a feladatokat egyénre kell szabni a pubertas okozta fiziologiai
kiilonbségek miatt. A tenisz fejleszti a gyorsulasi, robbanékonysagi és a mozgasi képességet, a
hirtelen oldaliranyba, vagy eldre- és hatrafel¢é megindulasoknak, sprinteknek és ugrasoknak
koszonhetden. Mivel a labda a térfélen beliil barhol pattanhat, s6t akar a lepattands soran
kiszamithatatlanul iranyt vagy sebességet valthat, igy eldsegiti a gyors reakcididot. A sportagra
a legjellemzObb mozgasokat a dinamikus és gyorserd képesség csoportjaba tartoz6 mozgasok
alkotjak, de a hossz labdamenetek, mérkdzések és edzések miatt sziikség van a megfeleld
alloképességre (Galdi és Balogh, 2015). Ezt gyermekkorban lehet a legjobban fejleszteni, ennek
legcélszeriibb modszere a sok mozgas a szabadiddben és az iil6 ¢letmod elkertilése.
Teniszezés kozben egy-egy liités begyakorlasa, vagy az alapvonalrol valo titdgetés, masnéven
szparing soran kozepes erokifejtéssel végziink egy monoton aktivitast, vagyis egy aerob edzést
folytatunk. Ez fejleszti az aerob és a sziv- és érrendszeri fittséget, mikozben magasabb
energiaszintet tart fennt. De emellett az anaerob fittséget is fejleszti, a rovid, intenziv pontok
kozbeni aktivitasnak koszonhetéen. Ezek a mozgasok megszakitasokkal, pihendkkel torténnek
egy meccsen vagy edzésen egyarant, igy segiti az izmokat az oxigén hatékony felhasznalasahoz.
Az anaerob rendszer kevésbé fejlett a gyermekeknél a felndttekhez képest. A gyerekek nem
képesek olyan magas vér- és izomlaktat koncentracios szintet elérni €s fenntartani, mint a
felndttek a nagy intenzitasu gyakorlatok soran. Ezt figyelembe kell venni, amikor a fiatal
teniszezOknek nagy teljesitményt kell nyujtaniuk egy magas intenzitast, az anaerob
kiiszobértéket meghaladd edzés soran. Igy az anaerob edzések idStartamanak révidebbnek kell
lennie a gyermekeknél, mint a felnétteknél, és a pihendiddszakoknak is hosszabb pihendt kell
nekik biztositani (ITF Tennis, 2019a).

A gyermekkor egészen hatéves kortdl a serdiilékorig egy fontos idészak a koordinacios és az
Osszetett technikai készségek elsajatitdsa szempontjabol. A tenisz szdmos koordinacids
képesség fejlodését segiti eld. Javitja az altalanos test- és mozgaskoordinacidt, mivel pozicioba
kell mozogni, majd fel kell venni a megfelel6 allast a labda sikeres eltalalasahoz. Fejlodik a
finommotoros irdnyitas, hiszen a kiilonbdz0 {itéstipusok sokszor csak kiss¢, de mégis eltérd
mozdulatok végrehajtasat sziikségeltetik. A szem-kéz koordinacios képesség is fejlodik, mert
az érkezd labda ivét pontosan meg kell becsiilni és a pontos talalati pont elérése érdekében
megfelelden kell id6ziteni. Emellett fejlodik az egyensulyérzék és a dinamikus egyenstly a tobb
szaz indulas, majd megallés, irdnyvaltoztatas okan, valamint a futas kdzbeni tlitések miatt (ITF
Tennis, 2019a).

A rendszeres teniszezés hozzajarul a csontok er6sodéséhez €s a megfeleld csontstirliséghez és
emellett megerdsiti az immunrendszert, amely eldsegiti az altalanos egészséget, fittséget, igy a
betegségekkel szembeni ellenalloképességet. Tovabba segiti a gyermekek korében az
egészséges taplalkozasi szokdsok megismerését és a késdbbi ezen szokasok megerdsitését, ha
a jatekok elotti megfeleld étkezéssel fokozzak az energiaszintjliket, majd utdna gyorsabban
regeneralddhassanak (ITF Tennis, 2019a).
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A gyermekek egyre nagyobb kockazatnak vannak kitéve, példaul a dohanyzas (aktiv és
passziv), a tulstly, az elhizés és a testmozgas hianya miatt. Vilagszerte a sziv- és érrendszeri
betegségek a fiatal- és kozépkoru felndttek korében ugyanannyi haldlesetet okoznak, mint a
HIV vagy az AIDS (ITF Tennis, 2019b). A gyermekek szamdra a teniszezés a
szervrendszerekre pozitiv hatdssal van. Reid és munkatarsai (2015) kutatisai alapjan a
rendszeres sportolas miatt megndvekedik a respiracios terhelés, javul a vitalkapacitas, ezaltal
javulnak a légzéstfunkciok. A megnovekedett kardiovaszkuléris terhelés javitja a sziv- és
érrendszer allapotat. A terhelésndvekedés a vérképre is pozitiv hatdssal van, hiszen noveli az
oxigéntarold kapacitast és a felgyorsult anyagcsere javitja a glilkézfelhasznalast. Az anyagcsere
felgyorsulasa pedig csokkenti a zsirszovetek mennyiségét.

A rendszeres teniszezés pszicholdgiai elonyei segithetnek a gyermekeknek abban, hogy
megtanuljak és fejlesszek a pozitiv személyiségjegyeket, amelyek hasznosak a teniszpalyan, de
ami ennél is fontosabb, alapvetd fontossaguak szamos mindennapi é€lethelyzetben. Az ITF
Tennis (2019a) szerint a rendszeres teniszezés a kovetkezd személyiségi teriileteket fejleszti
bizonyitottan:

e Munkaerkodlcs, mert az edzéseken keresztiil torténd fejlodés megerdsiti a kemény munka
értékeét.

e Fegyelem, mivel az edzéseken megtanulja, hogyan dolgozzon a képességein és hogy
alkalmazza azokat kiilonb6zé megmérettetéseken.

e Hibakezelés azaltal, hogy megtanul a tuddsa alapjan jatszani, nem talvallalni 6nmagat és
felismerni, hogy a hibdk minimalizaladsa a teniszben vagy az életben dontd fontossagu.

e Egy az egy elleni verseny, mivel a versenyzés ¢és a kiizdelem felkészit a késdbbiekben a
vilagban zajlo folyamatos versenyzésre.

o Felelosségvallalds, mert a gyerekeknek feleldsséget kell vallalniuk a palyan a
viselkedésiikért és rossz magaviselet esetén el kell fogadniuk a biintetésiiket, valamint a
felszerelésiik ellendrzése is az ¢ feladatuk.

e A viszontagsagok kezelése azéltal, hogy megtanul alkalmazkodni az elemekhez, mint
példaul erds sz¢€l vagy napsiités, €s ezek ellenére is képes a részvételre.

e A stressz hatékony elviselése, mivel a fizikai, mentalis és érzelmi stressz a teniszben arra
kényszerit, hogy a stresszkezelési képesség novekedjen.

o A stratégidk megtervezése és végrehajtasa, mivel megtanuljak, hogyan kell elére 1atni az
ellenfél Iépéseit és megtervezni az ellenlépéseket.

e A problémamegoldés és gyors gondolkodés képességének fejlodése, mivel a tenisz egy
szogeken, geometrian és fizikan alapuld sportag.

e Sajat ritualék kialakitasa az adogatasok vagy a szerva fogadasok el6tt, amelyek segitenek a
jatékritmus szabalyozasaban és a nyomas kezelésében. Ezek a készségek atvihetdk a késobbi
egyetemista évekre a vizsgadk letételéhez, vagy a felndtt években egy megbeszélés
levezetésére, vagy egy fontos prezentdcid megtartasara.

e A sportszerliség elsajatitdsa, mivel a tenisz megtanit a tisztességes versenyzésre, a
méltosagteljes gydzelemre vagy becsliletes vereségre. Karérvendés a gydzelem utdn vagy
kifogéasok keresése vereség utdn nem miikodik sem a teniszben, sem az életben.

¢ A csapatmunka elsajatitisa, mivel a sikeres paros jaték a sajat és a partner képességeitol is
fiigg. Folyamatos kommunikécio sziikséges €s 0sszetartd egységként kell jatszani.

e A szocidlis készségek fejlesztddnek a mérkdzés eldtti, kdzbeni és utdni kommunikacios
helyzetek miatt. Az ellenféllel tiszteletteljesen kell viselkedni és a sporthoz méltéan kell
besz€lni.

17



A gyermekek azért kezdik el, és a késObbiekben amiatt folytatjdk a teniszezést, mert az
szorakoztatd és €élvezetes. Sokan elveszitik a szenvedélyt és motivaciot, amikor az élvezet
elmulik. A jaték, a szorakozas, a tanulés szeretetének és a pozitivitasnak a megteremtése és
apolasa segit a gyermekeknek abban, hogy ha mar elkezdte, a tovabbiakban is teniszezni
akarjon. Foltz-Emmons (2022) bizonyitja, hogy a negativitas rovid €s hosszu tava hatasai
karositjak a gyermek dnbecsiilését, onbizalmat s azt a képességét, hogy maximalizélja a benne
rejlo lehetdségeket. Tovabba a negativitds nagyobb kockazatnak teszi ki a gyermeket mind a
mentélis, mind a fizikai egészség terén kialakuld problémak szempontjabol. Nagyon fontos a
gyermekek felé¢ irdnyuld verbalis €s a nonverbalis kommunikécio. A pozitiv megerdsités
elengedhetetlen ahhoz, hogy jol érezze magat €s élvezze azt, amit csinal. Foltz-Emmons (2022)
szerint j6 modszer erre példaul, hogy minden mérkdzés utan a gyermeket biztositjuk arrol, hogy
biiszkék vagyunk az eréfeszitéseire, fliggetleniil attol, hogy nyert vagy veszitett. Ez segithet a
motivacidjuk novelésében. Fontos szem elott tartani a mentalis egészséget, amely a szenvedély
és a motivacio sziikséges eldfeltétele. A mentélis és a fizikai egészség az altalanos jolét
Osszetevoi, ¢s nem valaszthatok el egymastol. Ha a gyermek megfelel6 tamogatést kap az altala
kedvelt és végzett tevékenységekben, mikdzben pozitiv megerdsitést nylUjtunk az
erofeszitéseiért, akkor a gyermek dnbecstilése és Onbizalma fejlédhet. Emellett ez az erds sziil -
gyerek kapcsolatot is erdsiti.

Reid és munkatarsai (2015) tudomanyos kutatassal egyértelmiien bizonyitjak, hogy a
gyermekeknek életkortol, szarmazastdl és hattértdl fiiggetlentil a felndttekkel valo biztonsagos,
megbizhato, kovetkezetes és tamogato kapcsolat a fejlodéstik elengedhetetlen 0sszetevdje. Ezt
a feladatot lathatjak el sokszor a sziilék mellett az edzok is. Ok egy plusz pozitiv példat tudnak
allitani a gyerekek szamara és segitenek, hogy a teljes potenciadljukat elérhessék, vagyis a
legtobbet tudjak kihozni magukbol.

Walker (2021) kutatasai alapjan a teniszhez sziikséges teljes agyi neuralis kapcsolatok olyan
igényeket tAmasztanak az integralt mentalis, fizikai, érzelmi és célorientélt szellemi eréforrasok
felé, amelyeket a "zart készségli" sportok, mint példaul az uszéas vagy a futas, amelyek statikus
¢s kiszdmithat6 kdrnyezetben zajlanak, egyszeriien nem kovetelnek meg. Ez azért fontos, mert
az agy fejlodését tekintve minden sport kiilonleges - de a nyilt képességli sportok még
kiilonlegesebbek - ¢és a tenisz talan a legkiilonlegesebb mind koziil. Az egészséges,
alkalmazkodo6, rugalmas és hatékony agy, amely a gyermekkori fejlodési szakasz egyik célja,
az ¢let barmely teriiletén hasznosithato, tobbek kozott a tanulashoz teremti meg a megfeleld
feltételeket.

Tovabba Walker (2021) szerint az idegtudomany is azt bizonyitja, hogy a tenisz, kdszonhetden
annak, hogy a tevékenység végzése céljabol az agy sok teriiletét hasznalja fel, igy sok 1) idegi
kapcsolodast tud 1étrehozni. Bar ennek teljes bizonyitdsdhoz még tobb kutatasra van sziikség,
ez a teniszt, mint rendkiviili fejlédési eszkozt a maga nemében egyediilallova teszi. Nemcsak
az agyat fejleszti olyan modon, amely jot igér a gyermekek jovdje szempontjabol, hanem olyan
jatékot is nyujt, amelyet egy €leten at lehet jatszani. A sportban vald részvétel a fiatal agyat
tobbmaodon fejleszti, attol fliggden, hogy €ppen mi sziikséges a jatékhoz. Amikor a tanulésrol
van sz0, az agy nem tesz kiilonbséget a palyan és az osztalyteremben elsajatitott készségek €s
gondolkodasmodok kdzott, egyszeriien csak atveszi az egyik kornyezetben tanultakat és mashol
alkalmazza azokat. A sportoloként vald tanulas folyamatorientaltsaga kombinalva a 100 éves
kutatassal, amely szerint a legfontosabb életcélok nagyjabol haromnegyede a jellemben és az
érzelmi intelligencidban gyokerezo, igynevezett soft skillekbdl ered. Ezek olyan személyes
szocidlis készségeket jelentenek, melyek magukban foglaljdk a csapatorientaciot, a
kommunikécids készséget, a szervezOképességet, a flexibilitast, a mobilitast, az érzelmi
intelligenciat, a motivalhatosagot és a kreativitast. A sport altal nytjtott holisztikus fejlodési
lehetdségek tagadhatatlanul egyértelmiivé valnak (Walker, 2021).
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A tenisz tobb mint egy jaték, a tenisz egy olyan egészség- €és képességfejlesztd, elme-test
neurobiolodgiai edzéstervet kinal, amely képes megtartani gyermekeinket a metaforikus jatékok
csucsan - a palyan és azon kivil is - azaltal, hogy tobbszintli er6forrasokkal latja el dket a
boldogulashoz. A sziiken vett rovid tavi célok, mint példaul a gydzelem mindenéron,
csokkenthetik vagy kisiklathatjdk a befektetés nagy megtériilését, vagyis a teljes emberi
potencialjanak beteljesedését, amelyet a sportolova valas utja katalizal és taplal, egy olyan cél
fel¢é haladva, amely természeténél fogva mindig valtozdban van (Walker, 2021).

Az ITF 2007-ben inditotta el a Play and Stay programot, annak érdekében, hogy a fiatalabb
gyerekek is megismertessék €és megkedveltessék a teniszt (Galdi és Balogh, 2015). A neve is a
program lényegére utal, vagyis hogy a résztvevok jatszhassanak és a jaték élvezete miatt a
teniszt valasszadk, vagyis a sportdgon beliill maradjanak. Ez a kezdeményezés mar
nemzetkozileg egységessé €s elismerté ndtte ki magat, és lehetdséget ad a gyerekeknek, hogy
kiprobalhassdk magukat versenyeken. A Play and Stay harom kategoriara van felosztva,
megkiilonboztetiink piros, narancssarga és z0ld csoportokat. A csoportok az elnevezésiiket a
hozzajuk tartozé labda szinétdl kaptak, amelyek jellemzdje, hogy a rendes teniszlabdahoz
képest puhédbbak, alacsonyabb a nyomas a labddban (Galdi és Balogh, 2015). Ennek
koszonhetden lesz lassabb a jaték, igy élvezetesebbé valik a gyerekek és a kezdOk szdmara. A
kiilonboz6é kategoridkban eltérdek a szabalyok, felszerelések és a palyaméretek. A piros
szakaszban a cél az, hogy a teniszhez sziikséges készségeket és képességet elsajatitsak a
gyerekek. A jaték célja a szorakozés és a jatékossag. A pélya hossza 11 méter, a szélessége
pedig 5 méter, a két térfelet pedig egy 75-80 cm magas halo valasztja el. A piros labda 75%-
kal puhébb, nagyobb és konnyebb is a rendes teniszlabddhoz képest, abbol a célbol, hogy a
kor jelenti a felsd korhatart. A kdvetkezd kategoria a narancssarga, amelynél a labda mar csak
50%-kal kisebb nyomdasu a rendes teniszlabddhoz képest, a palyaméretek pedig 18 méter
hosszuva és 8,23 méter szélessé nének egy 80 cm magas haldval felszerelve. A jaték célja itt
tovabbra is a jatékossag €s szorakozas. Ebbe a kategoridba a 8 és 9 éves gyerekek tartoznak. A
z6ld kategoria a harmadik szakasz, amelyet egy zold 25%-kal puhabb labdaval jatszanak, mar
a rendes teniszpalyan, vagyis 23,77 méter hosszl és 8,23 méter széles méretiin. Ennek a célja a
nagypalyas teniszezésre felkészités jatékosan. Ebben az utolsé Play and Stay kategériaban a 10
¢és 11 évesek vesznek részt (Magyar Tenisz Szovetség, 2023).

A korosztalyos versenyekre a versenyteniszezd gyerekek részvétele jellemzdbb, mint a
szabadidds sportoloké, de olyan gyerekek is indulnak ezeken a versenyeken, akik nem
versenyzOk szeretnének lenni, csak szorakozasbol, sajat képességiik felmérése céljabol
indulnak el. A fitk €s a ldanyok mar kiilon indulhatnak csak el 0sszesen 4-4 kategoriaban. A
korosztalyokban a szam elétt ,,L” rovidités a lany, az ,,F” rovidités a fiut jelenti. A szdm pedig
azt takarja, hogy az adott kategoriaban azok a jatékosok indulhatnak el, akik az adott naptari
évben toltik be a szdmmal megegyezd életkorukat. A korosztalyok igy a kdvetkezdk szerint
vannak: L12 és F12, L14 és F14, L16 és F16, L18 és F18.

Az iskolasok szamdra a Magyar Tenisz Szovetség minden évben Didkolimpidt hirdet meg,
amelyben minden nevezd iskola indithat jatékosokat a fentebbi korosztalybontas és a Play and
Stay kategoridk alapjan. Ebben részt vehetnek versenyzdk is, de akar a szabadidds gyerek
jatékosok is.

A Decathlon teniszvetélkedd egy kifejezetten hobbi teniszezd, 18 éven aluli gyermekek
szamara megszervezett versenysorozat. Ezeken a versenyeken azok a jatékosok vesznek részt,
akik nem szeretnének versenyzOi kozegben jatszani, valamint inkdbb a baratsdgos jaték a
céljuk, mintsem a gydzelem. A versenyszdmok hasonloak a Play and Stay tipusu versenyekhez,
itt is a harom labdatipus, piros, narancssarga és zold, alapjan vannak felosztva (Teniszkeresd,
é.n.).

19



A gyermekkor utolsé szakaszdban lévO, ifjukoruak szamara az egyetemi teniszversenyek
adhatnak lehetdséget a versenyzésre. Ez szamos orszagban jelenleg is hatalmas népszeriiségnek
orvend. A Magyar Tenisz Szovetség €¢s a Magyar Egyetemi-Fdiskolai Sportszovetség négyéves
programot hozott 1étre, melynek végcélja a magyarorszagi egyetemi teniszt népszeriisitése és
fejlesztése. Ennek céljai kozott szerepelnek a haziversenyek, évenként megrendezendd
orszagos bajnoksagok és csapatbajnoksagok megrendezése (Magyar Tenisz Szovetség, 2021).
Gyermekek ¢és serdiilok esetében a fizikai aktivitas tehat szamos eldnnyel jar. Jobb altalanos
erOnlét, az altalanos és mentalis egészség javuldsa, csontok erdsddése, kognitiv képességek
fejlodése ¢s az elhizds megeldzése is elérhetd a rendszeres teniszezéssel. A WHO (2020)
utmutatdt készitett ennek a korosztalynak a fizikai aktivitasrdl és az 16 ¢letmodrol. Ebben az
ajanlasban szerepel, hogy a gyermekek ¢és serdiilok szdmara napi 60 perc kozepes, erds
intenzitasu, nagyrészt aerob mozgast, tovabba heti 3 alkalommal erds intenzitast és izomerdsitd
mozgast javallott végezniiik. Emellett felhivjdk a figyelmet napjaink ezt a korosztalyt
veszélyeztetd problémara, az il6 életmoddra. Az ajanlds alapjan csokkenteni kell az iild
tevékenységeket €s limitadlni a képernydk eltoltott id0 szamat. A teniszezéssel ezeket az
ajanlasokat teljesiteni lehet. Egy edzés vagy jaték tartalmaz aerob, anaerob, valamint
izomerdsité gyakorlatokat is, igy a sportagban vald részvétellel a gyermekek és serdiilok
szamos egészségiigyi mutatdjukat javithatjak.

3.3.2. Felnottkor

A gyermekkorhoz hasonloan a felndttkor korosztalyait is harom tovabbi csoportra lehet
felosztani a rekreacio szempontjabol (Abraham, 2010; Kovacs, 2004). Az életkori hatarok
mutathatnak az egyes specialis esetekben az atlagostol valo eltérést, de ez nagyban fiigg a
pszicholdgiai és szocidlis fejlddéstdl, amelyeket nem lehet pontosan naptari életkorhoz rendelni
(Boda ¢és Herpainé, 2015).

e Fiatal feln6ttkor (22-35 év)

o Kozépkoru felndttkor (36-50 év)

e Erett felnéttkor (51-65 év)
A felnétt korosztaly szamara a megfeleld rekreacid kiemelt jelentdségili, de a valosag azt
mutatja, hogy ez az iddszak az, amelyben a szabadidé mennyisége a legalacsonyabb (Boda és
Herpainé, 2015). Mindegyik kategoriaban azonban egyre nagyobb szerepet kapnak a fittségi
kérdések, valamint az orvosi vizsgélatok az esetleges egészségiigyi probléméak megeldzése
érdekében.
A fiatal feln6tt korosztalyaba tartozokra jellemz0 a tanulés folytatasa, a munkavallalas kezdete
vagy a csaladalapitas (Kovéacs, 2004). Egy csalad fenntartasdhoz sziikséges a megfeleld hattér,
igy a karrier is fontos szerephez jut. Ezeknek kovetkeztében sokszor jelenik meg a kevés
szabadidd, igy a megfelelé rekreacidos tevékenységek hianya. A mozgasos ¢és
sporttevékenységek lizése ebben a korban kiemelt szerepet kap, hiszen a szervezet fizikai
allapota, erénléte és terhelhetdsége ilyenkor a legjobb (Abraham, 2010). Egy tj sportag, itt
gondolva a teniszre, elkezdéséhez és még a gyors fejlddés eléréséhez ez az utolso €letkor, amely
opcionalis. Az ezt kovetd szakaszokban is lehetséges egy 01 mozgas tanulasa, bar ez nagyban
fog fliggeni a még gyermekkorban elsajatitott képességektdl.
A kovetkezd szakasz a kdzépkort felndttkor, legnagyobb jellemzdje a kiegyensulyozottsag és
stabilitas a csaladi és dolgozoi életben. 40 éves kortol kezdddik el a biologiai jellegii leépitd
folyamatok tulstlyba keriilése a felépitokkel szemben, igy a fizikai rekreacionak né a szerepe,
hiszen ezzel konnyen megeldzhetoek az ¢€letkorra jellemzd betegségek, problémak. Az érett
felnottkortol a szervezet alkalmazkodoképessége a korral parhuzamosan csokken, igy a fejlédés
lassabbd valik, az eredmények kevésbé lesznek latvanyosak, még akkor is, ha az egyén sportos
eloképzettséggel rendelkezik (Boda és Herpaing, 2015).

20



Ez az iddszak a valtozas kora. Ez a szervezeten ¢€s életszemléleten kiviil a csaladi struktiraban
is megjelenhet. A sziil6k szdmara nagyobb mennyiségli szabadidé all rendelkezésre, hiszen
gyermekeik ekkorra valdsziniileg elérik azt az életkort, amikor elkoltoznek, vagy legalabb
nagyobb mértékben 6nallésodnak, elkezdik sajat életiiket.

A felnéttkor 6sszes korosztalyat veszélyeztetd probléma a distressz, vagyis az a negativ hatasu
stressz, amely a munka- ¢s teljesitménykényszer, vagy a nap folyaman megjelend idShiany
miatt alakul ki (Boda ¢és Herpainé, 2015). Ezeknek a kovetkezményeként jelennek meg a
szenvedélybetegségek, amelyek megeldzésében az aktiv, sportos életmod lehet a megoldas
egyik fontos tényezdje (Bakonyi és mtsai., 2020; Patakiné Bdsze, 2020).

Pozitiv lehet a korabban a pszichologiai eldnyoknél kifejtett a fizikai aktivitds hatdsara
elkezd6d6é endorfin termelés (Arany és mtsai, 2020), amely boldogsagérzetet ad a sportban
résztvevOknek. A masik felnéttkorban megjelend probléma a munkamdnia, amely Boda és
Herpainé (2015) szerint, napjaink komolyabb betegségei koz¢ sorolhato. Jellemzdje, hogy az
egyén csak a munkéjaban talal 6romot, és a tarsas kapcsolatait, maganéletét részben vagy akar
teljesen elhanyagolja. Ennek megoldésa lehet, ha egy 1j fizikai tevékenységet vezet be az egyén
az ¢letébe, amely 0j kihivasokat jelent. Erre alkalmas lehet 0 sportagak kiprobéléasa, vagy akar
egy régebben 1izott sportag jboli elkezdése.

A korabbiakban emlitésre keriiltek a tenisz élettani hatasai, ezek mind jotékony hatast nyujtanak
a felnott sportolok szamara. A teniszezés soran felhasznalt energia jelentds részét az aerob
energiarendszer folyamatai szolgéltatjak, igy a sziv- és érrendszert erdsitd elényei vannak. A
kozépkoru felndttek korében jelentds, minden harmadik halélesetért feleldsek a szivbetegségek,
amelyeknek az eléfordulasat csokkenteni lehet (ITF Tennis, 2019b). Reid és munkatarsai
(2015) kisérletekkel bizonyitottak, hogy mar egy hathetes tenisz tréning is sokat tud javitani a
kozépkort amatdr jatékosok sziv- €s érrendszeri allapotan, de emellett a testtomegindexiikon
is. A csontozatra is pozitiv hatassal van, ezt Pluim és munkatarsai (2007) kutatassal
bizonyitottak. Azt az eredményt kaptdk, hogy nem csak az egész életen 4t teniszezOknél
allapithatd meg jobb csontegészség, hanem azoknal is, akik a felndttkor kézepén kezdik el a
sportot.

Tiberiu és Iacob (2019) kutatast végzett iil0 életmddot folytatd felndttek kozott a tenisz
hatéasair6l. A kutatdsban egy cég dolgozdi, Osszesen 43 {6 vett részt, ahol fontos kikotés volt,
hogy a napi teenddik mellett egyéb fizikai aktivitast ne végezzenek, csak ami a kutatas
részeként éri Oket. A kutatas 4,5 honapig tartott, ezid6 alatt minden héten két alkalommal kellett
egy-egy 90 perces teniszedzésen részt venniiik a célcsoport tagjainak. Eredményként a
résztvevoknél jobb csontegészséget allapitottak meg, ezt nemcsak azokndl a teniszezOknél, akik
¢letiik sordn tenisztevékenységet folytattak, hanem azoknal is, akik felnéttkorukban kezdtek el
teniszezni. Emellett alacsonyabb testzsirszazalékot és jobb aerob kapacitast mértek, ami
hozz4jarul a kardiovaszkularis megbetegedések altalanosan kisebb kockazatdhoz. Ezekkel az
eredményekkel megerdsitést nyert az a hipotézis, hogy a munkahelyiikon {il6 tevékenységet
végzd egyének teniszedzésen vald részvétele javithatja a fizikai fittségi mutatoikat.

A felnétt korosztaly szamara is tobb lehetdség van a versenyzésre. A Magyar Tenisz Szovetség
havi rendszerességgel szervez férfi €s ndi egyéni versenyeket, de ezek magasabb, versenyzoi
szinvonalat képviselnek. Az szabadidés sportolok szamara az amatdr versenyek az
optimalisabbak. Ilyen versenyek orszagszerte megtalalhatok, ezeket altalaban a teniszklubok
szervezik ¢és a hivatalos versenyekhez képest sokkal tobb jatéklehetdséget biztositanak a
résztvevoknek. Az amatOr versenyeken sokkal tobb kategoria van és ennek koszonhetden
jobban eloszlanak az erdviszonyok. Ez a hivatalos versenyeken kevésbé jelenik meg, ott elsd-,
masod- ¢és harmadosztalyu versenyek vannak (Magyar Tenisz Szovetség, 2022).

A WHO (2020) kiadott utmutatéjaban megtalalhatdak fizikai aktivitasi ajanlasok a felndtt
korosztalyra, valamint az aktiv sportos ¢élet pozitiv hatdsai is. Pozitivan hat az altalanos ¢és
mentalis egészségre, a kognitiv képességekre és megeldzi az elhizast.
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Csokkennek a betegségek, ami hozzajarul a haldlozasi arany csokkenéséhez. Az ajanlés szerint
heti atlagosan 150-300 percet sziikséges kozepes intenzitdsi vagy 75-150 percet erds
intenzitasu testmozgassal tolteni. Ennek a két lehetdségnek a kombinécidja is megfeleld lehet,
azonban emellett eldir heti két alkalommal izomerdsitd edzést, amelyek kdzepes vagy intenziv
erdsséglick. A fent emlitett idOkeret nem maximalis limit, az ezt meghalad6 mozgas tovabbi
egészségfejlesztd hatast eredményez. Az egészség meglrzése szempontjabol az 1il6 munkat
sziikséges a lehetdség szerint minél inkabb minimalizalni. A tenisz ezeket az ajanlasokat
tokéletesen teljesiti. A sportra jellemzO szinte folyamatos tempd- és intenzitdsvaltozas a
kozepes és erds intenzitas kombinacidjaként értékelhetd. igy a sportag mind a gyermekek, mind
a felndttek szamara is tokéletesen megfelel az WHO altal 1étrehozott itmutatonak.

Az U.S. Department of Health and Human Services (2008) altal kiadott itmutaté is azonos heti
rendszerességili edzésmennyiséget €s erdsséget ajanl, s6t ez az itmutatd kiemeli a teniszt, mint
az ajanlasoknak megfeleld tevékenység. Kozepes intenzitasti lehetdségként a paros, erds
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3.3.3. Idoskor

Az 1d6skor szakaszoldsa a tenisz rekredcios vizsgalatdban és magaban a rekreacidban is
korosztéaly alapjan nem sziikséges. Eltéré egészségi allapotok jelennek meg, de az ajanlasokat
figyelembe véve az egész iddskorra ugyanazok vonatkoznak.

Az Oregedés egy természetes folyamat, amely szomatikus, pszichés és biokémiai valtozasokat
eredményez (Mile és mtsai, 2020). Ezek gyakran csokkentik a képességeket, amelyek a
mindennapos feladatok elvégzéséhez sziikségesek. Ezért van nagy jelentOsége az iddskori
rekreacionak, aminek célja a minél hosszabb egészséges ¢és teljes €let. A fizikai rekreacio, a
rendszeres testmozgds jo hatassal van az idds szervezetre és sok problémat képes csokkenteni.
Pozitivan hat a fizikai erénlétre, kognitiv képességekre, alvassal kapcsolatos problémakra, a
vércukorszintre és a vérnyomasra. Az életkorral gyakran egylitt jarnak a megbetegedések is,
legjellemzObbek a szellemi leépiiléssel jard betegségek, mint az Alzheimer-kor €és az egyéb
tipusu demencidk. Mile és munkatarsai (2020) bizonyitottak, hogy a fittségi szint és a kognitiv
teljesitmény szorosan oOsszekapcsolodik, vagyis a sportolas képes lassitani vagy akar
megallitani ezeket a folyamatokat. Szerintiik szdmos kognitiv képességet érint a fiziologids
hanyatlas, a legjelentdsebbek az auditiv €s a vizualis percepcid, a memoria és a fluid
intelligencia, mely azt mutatja meg, hogy mennyire vagyunk képesek megérteni és hasznositani
uj informaciokat, igy az ujszerti feladathelyzetekben milyen teljesitményt tudunk nyujtani.
Rauh ¢és Talyigas (2021) szerint azt is fontos szem el6tt tartanunk, hogy az id6sddés folyamatat
két, altalaban egymast kovetd ciklus aktualis szintjével irhatjuk le. ,, Tarsadalmi” oregségnek
azt aposztrofaljak, amikor az egyén gazdasagi aktivitasa megszlinik ugyan, de nagyrészt
birtokdban van még az egyén a testi €s szellemi erejének, tud(na) akar 0j célok megvalodsitasa
érdekében is energidkat megmozgatni. A ,bioldgiai” Oregség mar a tevékenységek
korlatozottsagaval, valamint a testi és szellemi hanyatlassal jar. Am hogy ez milyen életkorban
kovetkezik be, fizikai €s szocialis paraméterek is befolyésoljak.

A testmozgds nagyszerii modja a stressz enyhitésének és az energiaszint novelésének, igy
fokozza a szellemi éberséget ¢s javitja az altalanos mentalis egészséget. Emellett a rendszeres
testmozgas erdsiti az agy azon teriileteit, amelyek a memoriaért felelosek (ITF Tennis, 2019d).
Az aktiv, sportos ¢lettel megakadalyozhatd az érelmeszesedés. Az érelmeszesedés az
artériakban ~ fokozatosan  felhalmozodd  zsirlerakddasok, amelyek az  artéridk
megkeményedéséhez ¢és sziikiiléséhez vezetnek. A zsiros felhalmozddas vagy plakk
felszakadhat, ami igy vérrog kialakuldsahoz vezethet. A zsiros felhalmozodas, a plakk
felszakadasa és a vérrogképzddes az artériak sziikiilését okozza, csdkkentve a véraramlast (ITF
Tennis, 2019b).
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A kardiovaszkularis, valamint a metabolikus kockazati tényezok jelentds szerepet toltenek be a
mentalis egészségben és a demencia kockézatdban a kor eldrehaladtaval. Mile és munkatarsai
(2020) bizonyitjak, hogy a fizikai aktivitds novelése, a sziv- €és érrendszerre kifejtett hatdsai
miatt hozzajarulnak az egészséges kognitiv miikodéshez.

A tenisz ¢€lettani eldnyoOkkel is rendelkezik az idds sportolni vagyok szaméra. A teniszben
sokféle mozgas szerepel, vagyis a teljes testet igénybe veszi, ennek kdszonhetden fejleszti,
szinten tartja a motoros képességeket. Idoskorban a jaték sebessége csokken, a hirtelen irany és
sebességvaltasokkal egyiitt. fgy a mozgas ciklikusabba valik, vagyis részben aerob
tevékenységgé. Ennek hatasara pedig javul a sziv- és a keringésirendszer, ¢és erdsodik a
légzérendszer. A tenisz tovabba az litésekhez vald mozgésok, megallasok miatt az
egyensulyérzék megmaradasat vagy akar fejlodését eredményezi, ami ezaltal segithet az
iddskori egyensulyvesztések és esések ellen (U.S. Department of Health and Human Services,
2008).

Az id6skori sportolas sok 1élektani hatast nyujt a résztvevok szamara. Segit a stresszkezelésben,
a megkiizdési modok lehetdsége novekszik, valamint a sporttarsakkal vald kapcsolat egy
tamogato kozeget képes teremti (Pataki, 2022). A tarsas kapcsolatok is hozzdjarulhatnak a
kognitiv képességek romlasanak gatlasdhoz. Idéskorban gyakran jelenik meg a tars elvesztése,
igy a magany megjelenése. Ilyenkor az esetleges elszigetelddés és bezarkozas elkeriilése végett
érdemes 1j hobbit keresni vagy egy régi sportagat ujrakezdeni.

A teniszezés legnépszerlibb jatékformaja idOsebb korban a paros. Itt kevesebb mozgas
sziikséges ¢és a kdzpontba inkabb a technikai képességek keriilnek. Szdmos egyéb lehetdség is
van a résztvevOk szamadra a jaték megkonnyitése érdekében. A Play and Stay jatékban hasznalt
puhabb labdékkal tovabb lehet lassitani a jatékot. Emellett a szenior teniszben megjelennek
néha bizonyos szabalyvaltoztatasok annak érdekében, hogy a labdamenetek hosszabbak és
¢lvezetesebbek legyenek. Szabdly szerint, pattanas nélkiil vagy egy pattanas utan kell a labdat
visszaiitni az ellenfél térfelére, de ezt a szamot fel lehet emelni két pattandsra az idések korében,
hogy tobb idejiik legyen az iitésekhez valé megfeleld helyezkedésre.

Pataki (2022) szerint, a szenior sportolds eldsegiti az egészség fejlesztését és annak megdrzését,
valamint csokkenti az egészségkarosito hatasokat. Az egészségfejlesztd hatasok mellett sokan
azzal a céllal kezdenek el mozogni, teniszezni, hogy a szabadidejiiket hasznosan ¢és aktivan
tolthessék el, vagy akar 0j kihivasokat keressenek. A tenisz minden korosztaly szamara nyujt
megmérettetési lehetdségeket és ez az 1dds korosztdlynal is teljesiil. A Nemzetkozi
Teniszszovetség és a Szenior Tenisz Szdvetség korosztalyra bontasa alapjan rendszeresen
szervez hazai, vagy nemzetkozi versenyeket. A korosztalyok 30 éves kortol kezddédnek egészen
90 éves korig. A korcsoportok 5 évenként novekednek, mindenki csak a sajat versenyszamaban
nevezhet (Szenior Tenisz Szovetség, 2021).

A WHO (2020) utmutatéja alapjan idoéskorban a felnéttekével megegyezoek az ajanlésok,
kiegészitve azzal, hogy heti harom alkalommal &sszetett, funkcionalis egyensulyt fejleszto és
1izomerdsité mozgasformat sziikséges végezni az elesés megeldzése érdekében. A kordbbiakban
megjelent a tenisz egyensulyi képességekre bizonyitott fejlesztd hatdsa. Emellett az idéskorban
megjelend jatéktempod csokkenése hozzajarul a hosszabb labdamenetekhez, amellyel teljesiteni
lehet a megadott edzésre forditandd minimalis idétartamot. Az U.S. Department of Health and
Human Services (2008) még korabban kiadott egy hasonld utmutatét, melyben felhivja az
iddsebb generacid figyelmét arra, hogy a fizikai aktivitds minden mértékben pozitiv hatasu és
ha egy kronikus betegség miatt nem tudnak heti 150 perc kdzepes erdsségii aerob tevékenységet
végezni az allapotuk miatt, akkor is végezzenek annyi testmozgast, amennyit csak a
képességeik ¢€s allapotuk megenged.
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4. Megbeszélés és kovetkeztetés

Napjaink egyik legnagyobb probléméja a mozgésszegény életmod kialakulasa. Ezt a szabadidd
olyan mindségi eltdltésével lehet javitani, mely testileg €s lelkileg feltolti a résztvevoket €s segit
visszallitani a munka- és teljesitéképességiiket (Abraham, 2010). Napjaink egyik
legnépszeriibb egyéni labdajatékat, a teniszt, vilagszerte tizik nemtdl, kortol, jatéktudastol
fliggetleniil. Az utdbbi években a sportdg folyamatos fejlédésen megy at, a jatékosok,
teniszpalyak, edzok ¢s klubok szama is novekszik. Ez teljesiil hazai és nemzetk6zi szinten is
(ITF Tennis, 2019c¢; ITF Tennis, 2021; Parsons és Wancke, 2018).

A tenisz a legtobb sportaggal ellentétben szélesebb kort kihivast jelent. Jellemzdje a dinamikus
valtozas, vagyis nincsen két ugyanolyan pont, a labda ive még a lepattanas pillanatdban is
megvaltozhat, igy a jatékosoknak szinte mindenre fel kell késziilniiik, a folyamatos
koncentracio elengedhetetlen. A sokrétli mozgésigénye mellett ennek koszonhetéen nemcsak a
testnek, de az elmének is jelentOs terhelést képes kinalni. A tenisz megkdveteli a jatékostol,
hogy egyszerre cselekedjen, gondolkodjon és reagaljon. A sportban résztvevonek igy rengeteg
stratégiai, mentalis €s fizikalis szamitast kell elvégeznie, hogy az adott pillanatban a lehetd
legjobb dontést hozza meg (ITF Tennis, 2019a). Ezeknek az Osszessége jelentOsen igénybe
veszik az agyi miikodést s igy fejlesztik a kognitiv képességeket. A pszichés oldalarol pedig
sokszor nem az ellenfeliink okozza a legnagyobb akadalyt, hanem 6nmagunk. Egyéni sportag
révén nekiink kell egyediil 0j taktikdkat kitalalni, esetlegesen megjelend technikai problémékon
javitani egy-egy jaték kozben (ITF Tennis, 2019d). Soksziniiségének koszonhetden szamos
jotékony hatassal van a rendszeresen teniszezOkre. Javitja a szivmukodést, az oxigénfelvételt,
a keringési rendszer allapotat, ezaltal csokkenti a megbetegedések kockazatat (Reid és mtsai,
2015). A teniszezés, sportolds hatdsara termelddd endorfin hozzéjarul a pszichés problémak,
igy depresszi6 vagy stressz csokkentéséhez. Emellett szamos pszichologiai komponensre
fejlesztd hatdssal van. Ilyen a koncentracios képesség, az dnbizalom, a motivacio, valamint az
érzelmek kezelése (ITF Tennis, 2019d).

A tenisz minden ¢€letkorban jatszhato és elkezdhetd sportag, igynevezett lifetime sport. Fontos
azonban a kiilonboz0 életkorok sajatossdgainak az ismerete, hiszen a sportolok nem képesek
ugyanazt a terhelést elviselni minden életszakaszban. Gyermekkorban a szorakozéas és a
sportolas megszeretése all a kozéppontban (Foltz-Emmons, 2022). fgy minden gyermekkori
szakaszban a jatékossagot sziikséges beletenni az teniszezésbe.

A kondicionalis képességekre, erdre, gyorsasagra ¢és alloképességre fejlesztd hatassal van.
Emellett hozzajarul a pszicholdgiai fejlesztéshez is. Rengeteg az ¢élethez sziikséges
személyiségjegyet fejleszt. A teniszezés egyik alappillére a versenyzés, a szabadidos jatékosok
is gyakran vesznek részt megmérettetéseken, ¢letkortol fiiggetleniil. Gyermekkorban a Play and
Stay a legelterjedtebb versenysorozat, de mas jatéklehetdoségek is varjak az idosebb gyerekeket
is. Feln6ttkorban és idéskorban a rekredcio kiemelt jelentdségii. Prevencios hatasa van, szdmos
megbetegedés kialakuldsat megeldzheti, vagy a mar kialakult betegségek hatasait csokkentheti.
A munka- és teljesitménykényszer hatasara ezeknek a korosztalyoknak a legnagyobb problémat
okoz6 stressz szintjét csokkenti, igy hozzajarul a hosszabb és egészségben megélt, teljes
¢lethez. A WHO 2020-ban kiadta az ajanlésait a fizikai aktivitasrol és az ilé életmod
elkeriilésérol. A  testmozgéasra vonatkoz6 ajanlasok minden korosztalyban teljesen
megvalosithatok az aktiv, rendszeres teniszezéssel.

Tanulmanyunk céljaként a tenisz sportag tobb szempontu vizsgalatat tliztik ki. Azokra a
kérdésekre kerestiik a valaszt, hogy a tenisz valoban pozitiv hatassal van-e a résztvevokre testi,
lelki, szellemi és szocidlis szempontbol, és hogy tényleg az dsszes életszakaszban jatszhato-e.
Tehat, hogy ténylegesen egy lifetime sport.
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Tobb kutatast is talaltunk, melyek bizonyitottak, hogy a teniszezés tobbdimenzids
egészségfejleszté hatdsai az Osszes korosztalyban megjelennek. Igy eredményként a tenisz
sokszinlis€ége miatt barmilyen korban jatszhato, barmely ¢€letkorban lehetséges ebbe a sportba
torténd bekapcsolodas. Az is elmondhatd, hogy ha rendszeres a sportban valo részvétel, akkor
az az ¢let minden szakaszaban szdmtalan fizioldgiai, pszichologiai hatdssal bir és fejlodési
lehetdséget biztosit a jatékosok szamara.

A téma kidolgozasa soran tobb korcsoportot is vizsgaltam, valamint az adott korcsoportra
jellemzd és az altalanos élettani és pszichologiai hatasokat is 0sszegyljtottem. A nagy teriiletet
lefedé gytijtdémunka soran a tenisz gyermekekre gyakorolt hatdsairdl volt elérhetd a legtobb
forras, igy ezt a témat volt lehetdségiink a legalaposabban vizsgélni. A felndtt és idéskornal a
fejlesztd hatasok helyett inkdbb a prevenciora tértiink ki részletesebben, ugyanis ezekben a
szakaszokban jelenik meg a leépitd folyamatok talsulya, és az évek soran majd ezeknek az
aranya novekszik a felépité folyamatokéhoz képest.

A téma tovabbi kidolgozaséra, kutatdsara tobb opcio is van. Ki lehet térni részletesebben az
¢lettani vagy a pszichologiai hatdsokra, majd ezeket tovabbi kutatdsokkal alatamasztani.
Emellett a kiilonb6z6 korcsoportokat is be lehet mutatni alaposabban, rafokuszalni egy adott
¢letszakaszra és a sportag arra gyakorolt hatdsait 6sszegytiijteni. Tovabbi lehetséges, mar joval
inkabb mddszertani lehetdség a korspecifikus képességfejlesztési ajanlasok megfogalmazasa,
utmutatoként egy tenisszel kapcsolatos edzésterv Osszeallitasa, teniszpalyan és azon kiviili
sportagspecifikus gyakorlatokkal és egyéb javaslatokkal.
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