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A tenisz, mint rekreacios sport
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ABSZTRAKT

A tenisz sportdg az egyéni labdajatékok kozé tartozik. Hagyomdnyai egészen a kozépkori "jeu de
paume"-ig nyulnak vissza. Az id6k sordn szdmos szabalymddositdson ment keresztiil, mig a modern
forma Anglidban alakult ki az All England Lawn Tennis Clubhoz k&thetden.

A rekreéciOs tenisz népszerliségét tdmasztjak ald a Nemzetkozi Tenisz Szovetség adatai is, melyek
szerint a rendszeresen teniszezOk szdma milliokban mérhetd.

A tenisz nem csupdn fizikai aktivitds, hanem rekredcids tevékenység is, amely segiti a testi és mentélis
egészség fenntartdsat, valamint hozz4djarul a stressz csokkentéséhez és az életmindség javitdsdhoz. Az
alkalmi és rendszeres résztvevok szdmadra egyarant lehetdséget kinal az élmények megosztisira és az
egészségmeglrzésre, mikozben fejleszti a testi alloképességet és a mentdlis koncentraciot.
Tanulmédnyunkban konkrét fizioldgiai és pszichés eldnydket mutatunk be, melyek mar rekreédcids
szinten lizve is megmutatkoznak.

KULCSSZAVAK: tenisz, rekredcio, képességek, elonyok

ABSTRACT

Tennis as a sport, belongs to the category of individual ball games, with its roots tracing back to the
medieval "jeu de paume". Over time, it underwent numerous rule modifications until its modern form
emerged in England, associated with the All England Lawn Tennis Club.

The popularity of recreational tennis is confirmed by data from the International Tennis Federation,
which indicate that the number of regular tennis players is in millions.

Tennis is not only a physical activity but also a recreational pursuit that helps maintain both physical
and mental health, contributing to stress reduction and improving quality of life. It offers opportunities
for both casual and regular participants to share experiences and preserve health while enhancing
physical endurance and mental focus. In our study, we present specific physiological and psychological
benefits that manifest even at the recreational level of engagement.
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1. Bevezetés

Tanulméanyunk témdja a teniszezés, mint rekreacios céllal izhetd fizikai aktivitds besoroldsa és
értelmezése, valamint az ennek kovetkeztében kialakuld pozitiv hatdsok bemutatdsa. A
szakirodalomkutatds sordn elsdsorban rekreacidelméleti, élettani, pszicholdgiai eredményeket
gytjtottiink 6ssze. Ezt a mozgéasformat most rekredcids szinten fogjuk vizsgélni.

A szerzOk tobb tagja sok 1ddt toltott a teniszpalydk kozegében, igy részben tapasztalatainkat
felhaszndlva, részben a szakirodalombodl 6sszegytijtott forrdsokbdl és kutatdsokbol szerzett Uj
informécidkkal célunk, hogy bizonyitsuk a tenisz helyét a rekreécids sportok kozott, valamint
annak pozitiv hatdsait, a sportdg alkalmassdgat minden korosztily szdmdra rekredcids
sportként.



Tanulméanyunkban elészor réviden bemutatjuk a rekredcié felosztasat, a rekredcio €s a tenisz
kapcsolatat, majd bemutatjuk a modern teniszt, annak a kialakuldsit és az utobbi években
tortént fejlodését. Az egyik legnézettebb, legnépszeriibb sportok kozé tartozé labdajaték.
Nagyon sok jatékossal rendelkezik versenyzoi és rekredcids szinten egyarant.

A tenisz jelenlegi hazai és nemzetkozi helyzetét kiillonboz6 kutatdsokkal €s statisztikdkkal is
szemléltetjiik. Az adatok kozott szerepelnek a jatékban részvevok szama, legyen az érintett
profi vagy amatdr szinten teniszezd, és az edzok szdma. Emellett Osszegytjtottiink
statisztikdkat, hogy jelenleg koriilbeliil hany teniszpalya és teniszklub &ll rendelkezésére a
sportolni vagyoknak. Ezeket az adatokat 4 évente frissitik, igy le lehet ellendrizni, hogy
mennyire fejlodott vagy népszerlisodott a tenisz az évek sordn. A kovetkezd szakaszban
bemutatjuk, hogy milyen hatdssal van a tenisz a résztvevok szamara, eldszor fiziologiai, majd
pszichés szempontbol.

Tanulmanyunk végén 0Osszegezzilk a megszerzett informdcidkat és adatokat, majd a
kovetkeztetésben megvizsgaljuk, hogy a tenisz valoban egy egész élethosszon at (izhetd sport,
vagyis lifelong sport, bar lehetséges, hogy a kiillonbozo életszakaszainkban més a dominans oka
a hozza val6 kotdédésnek.

2. Anyag és modszerek

A tanulmany elkészitéséhez a szakirodalom- €s dokumentumelemzés technikdja nyujtott
segitséget. A felhasznalt forrdsok kozott emlithetok a témdval kapcsolatban a médidban
megjelent cikkek, szakmailag relevans szervezetek weboldalain megjelent tartalmak, szakmai
folyoiratok, szakkonyvek, valamint kutatdsi eredmények.

3. Eredmények

3.1. A rekredcio rovid értelmezése

A rekredcié nem csak a modern kor terméke, hiszen a munkavégzo képesség helyredllitisahoz
és megujitdsahoz, valamint a feludiilés, felfrissiilés, szorakozas igényéhez kapcsolt gyakorlati
tevékenységek az dskori idoszaktol kezdddden a mai napig is meghatirozé elemei az emberiség
1dotoltésének (Kovacs, 2004; Abrahém, 2010).

A szabadidé tdarsadalmi méretlivé valdsdval, a nagyobb mennyiségli napi szabadidd
megjelenésével parhuzamosan azonban a rekredcid értelmezése kibdviilt, igy feladataként
fogalmazodott meg a szabadidokultira terjesztése. A 20. szdzad végétdl tovabb boviil a
jelentéstartalma a  mindségi  életrdl  valé  széleskdrli  gondolkodds  gyakorlati
sziikségszertségeivel (Kovacs, 2004; Abraham, 2010; Bénhidi, 2016).

3.2. A rekredcio és a tenisz kapcsolati lehetdségei

A rekredci6 a 21. szdzadban naprél-napra fontosabb szerepet kellene betdltson. Az emberek
egyre kevésbé forditanak idot sajat egészségiikre, szabadidejiiket tobbek nem tudjdk jol
beosztani, vagy azt ugy felhaszndlni, hogy az valddi élvezeteket, felfrissiilést
eredményezhessen szdmukra. Jelenleg a tarsadalom szdmadra egyre novekvo problémat jelent a
fizikai aktivitds csOkkenése, valamint az esetek nagy részében a munka- és
teljesitménykényszer okozta hatalmas nyomds, a distressz (Kovacs, 2004). Ezeket a
jelenségeket civilizdcids artalmaknak nevezziik. Tobbek kozott ezeknek a problémdknak az
ellensilyozasaval foglalkozik a rekreécio.



Abraham (2010) megfogalmazésa szerint, a rekredcid olyan szabadidés tevékenységeket foglal
magdba, melyeknek célja a szabadidOnek az aktiv és élménydus eltoltése, a testi-lelki
feltoltddés, valamint feladata a munka- €s teljesitoképesség helyreallitasa.

A tenisz a rekredcidnak a fizikai, mozgasos rekreaci6 csoportjdba sorolhatd. Ennek a csoportnak
jellemzdje, hogy a tevékenységekben a mozgdsos cselekvések €s a fizikai aktivitds domindl
(Kovacs, 2004; Bosze és Fritz, 2011; Révész és mtsai, 2015), ellentétben a szellemi
rekredcidval, ahol a fizikai aktivitds kisebb ardnyban, vagy egyaltalan nem jelenik meg, viszont
a kognitiv/intellektudlis képességek kozéppontba helyezddése jellemzd (Magyar, 2019b).

A fizikai rekreédcié azonban szoros kapcsolatban 4ll a szellemi rekredcié bizonyos teriileteivel,
hiszen egy mozgéds a szellemi tevékenységeket, képességeket is haszndlatba veszi. Ez a
teniszben is nagyon jellemzd. A fizikai terhelés mellett a mentdlis oldal is igen megterheld,
mert sziikséges a mozgdsokat 0sszehangolni, a labddk {vét szdmitdsba kell venni, és folyamatos
fokuszélas sziikséges ahhoz, hogy azok megfeleld6 magassagban, pozicioban és kelld
technikdval legyenek megiitve. Ezeknek a feladatoknak az egyszerre torténd végrehajtdsahoz
magas koncentracios képesség sziikséges.

A fizikai rekreéci6 tobb alcsoportra bonthatd, ezekbdl a sporttevékenységek fajtaja szerint a
labdajatékokhoz sorolhatjuk a teniszt, de hely és id6 szerinti csoportositds tekintetében lehet
szabadban végezhetd vagy akar zart térben is végezhetd mozgdsforma (BOsze és Fritz, 2011).
Rendszeresség tekintetében lehetséges a gyakori vagy az alkalmi jellegii részvétel is. A jelentds
kiilonbség az, hogy mig az alkalmi résztvevok célja dltaldnossdgban az 1) élmények keresése,
egy Uj kozosség megismerése, a mozgds, valamint a szérakozds €s a kikapcsolddds, addig a
rendszeresen mozgasos jatékokat izOk céljai kozott az eldbb is felsoroltak mellett megjelenik
az egészségesebb élet irdnti vagy, a kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztése és
azoknak szinten tartasa (Révész és mtsai, 2015).

A sportagak csoportositdsanak rengeteg tipusa van, ennek oka, hogy a kiillonboz6 sportagak
szerepének megitélése sokszor teljesen eltérd. Emellett az is probléma, hogy milyen szempont
alapjan torténjen a csoportositds, ennek kovetkeztében csoportosithatunk eszkdzhasznélattol
fliggden labdas vagy labda nélkiili sportok, mozgésszerkezeti szempont alapjan, ciklikus vagy
aciklikus, vagy akar résztvevok szdma alapjan, egyéni vagy csapatsportdg (Erddsi, 2008)
bontdsban is. De ezek mellett még szdmos tovabbi csoportositdsi lehetdség 1étezik. A rekredcid
szempontjabol jelentds csoportot alkotnak az ugynevezett lifetime vagy lifelong sportok.
Ezeknek a sportdgnak a jellemz0je, hogy szinte barmilyen életkorban el lehet 0ket kezdeni, és
barmilyen életkorban gyakorolhatéak. Ezek kozé tartozik példaként a kerékparozds, a
gyaloglds, az uszds (Boros, 2013; Jaromi, 2015), valamint a tenisz is (Collie, 1993; Wanninger,
2024).

Ha a fizikai rekredcid irdnyzati megkozelitése alapjan szeretnénk besorolni a teniszt, mint
mozgéasformat, azt taldlndnk, hogy tobb irdnyzatban is helyet kaphat (Kovécs, 2004), mert
mindig a résztvevok motivacidja, bedllitottsdga, céljai a meghatdrozdak abban a tekintetben,
hogy 6 mit él meg az adott mozgdsforma tizése kizben. Igy a tenisz tartozhat akdr a fittségi, a
sportdgi, a teljesitményelvii, de akédr az élménykeresd irdnyzathoz is.

A fizikai rekredci6 irdnyzatai a kordbbi évszdzadokban kezdddnek, de a 21. szdzadban
mindegyikben tjabb trendek figyelhetdk meg (Patakiné Bosze, 2018). A technoldgiai fejlodés
rdnyomta a bélyegét a teniszre is, igy mind az eszkozok fejlesztése, mind az applikaciok
hasznélatdnak megjelenése, illetve alternativabb formak létrehozdsa tetten érhetd ebben a
sportagban is.



3.3. A fiives padlydk vilagdtol a rekredcios kozosségekig, a tenisz sokoldali megkozelitése
roviden

A tenisz a labdas sportjatékok csoportjidba, ezen beliil az egyéni sportigak kozé tartozik.
Legkorabbi ismert elddje a kozépkori labdajaték a ,jeu de paume”. A jaték rengeteg
szabalymddositason esett at. A modern tenisz Anglidban alakult ki és az All England Lawn
Tennis Clubhoz kothetd (Géldi és Balogh, 2015). Itt rendezték meg az elso tenisztornédt 1877-
ben, a Wimbledont. Ez a fiives pdlyéds verseny egyike a ,,Grand Slam”-nek, amely a minden
évben megrendezett legrangosabb 4 teniszversenynek az dsszefoglald neve. Ide tartozik még a
Roland Garros, avagy a francia nyilt teniszbajnoksag, amelyen salakos palydkon mérkdznek
meg a résztvevok, az Australian Open Ausztraliaban, valamint a US Open Amerikaban. Utébbi
2 versenyt kemény boritasu palyan rendezik meg.

A tenisz napjaink egyik legnépszeriibb egyéni labdajitéka. Ezt bizonyitja a Sport for Business
Ltd. (2017) kutatdsa, melyben kiillonbozd sportdgak nézettségét vizsgaltdk a vildgban a
televizids nézettségi statisztikdk osszegylijtésével és kielemzésével. Ezen a listdn a tenisz a 4.
helyet foglalja el az 1 millidrd f6s néz6taboraval. Csak a gyeplabda (3.), a krikett (2.) és az els6
helyen 4ll6 labdartigds eldzte meg — ez utébbi a maga 3,5 millidrdos nézettségével.

A rekreécids teniszezés nagy népszertiségét Szatmari €s munkatarsai (2013) altal 6sszegylijtott
adatok is bizonyitjak. A Nemzetkozi Tenisz Szovetségnek 2023-ban 213 nemzeti €s regiondlis
szovetség a tagja (ITF, 2023). A rendszeresen teniszezok szama Szatmari és munkatarsai (2013)
szerint elérte a 9-10 milli6 f6t egy évtizeddel ezeldtt. Ennek a szdmnak a tobbszordsét is
megkapjuk, ha azokat a jatékosokat is beleszamitjuk, akik a sportot csak szérakozasbol, vagy
az egészség meglrzése szempontjdbol jatszdk. A Statista (2024) felmérése szerint csak
Amerikaban a teniszezOk szama elérte a 23,84 millié f6t a 2023. évben.

A jaték megismerése, a kello képességek €s tudds elsajatitdsa utdn a sport szérakoztatd és
sokoldali mozgéstevékenységre 0sztonzi a jatékosokat, hiszen a fizikai aktivitds mellett magas
szellemi erdfeszitést is igényel. A tenisszel kettés cél érhet el. Altaldnos célként az egészség
megdrzése, valamint a testi és a szellemi képességek fejlesztése, am emellett specidlis célként
a sajat jaték folyamatos fejlesztése, 1j képességek elsajititasa is megjelenik (Szatmari és mtsai,
2013).

A rekredcios tenisz szdmos pozitiv elonnyel rendelkezik. Edzés, majd a megfeleld technikai
felkesziilés utan jatéklehetdséget nyujt a legtobb életkori szakaszban. Pozitiv élettani hatdsai
mellett szocialis sziikségleteinket is kielégiti, hiszen 1) embereket ismerhetiink meg, ezaltal
sz€lesitjiik a tarsasagi koriinket.

Ez utébbi célt a rekreacids célu iidiilések soran — elsdsorban kiilfoldon — az all-inclusive clubok,
animacids szolgéltatast is biztositd széllodak programkindlatdban szerepld teniszfoglalkozasok
is elOsegithetik, am a wellness szalloddk kinalatdban is megjelenhet mint aktiv rekreacio,
gyermekektdl egészen a szenior korosztalyu vendégek szamara (Magyar, 2023).

A versenytenisz hatalmas fizikai és mentdlis terhelést jelent, noveli az aerob edzettséget,
valamint az anyagcserét is. De nem csak a versenyzéssel valthatjuk ki az egészségfejleszto
hatdsokat. Reid és munkatérsai (2015) tobb kisérlettel is bizonyitottdk, hogy egy 6 hetes
tenisztréning hatalmas pozitiv irdnyud valtozdst eredményezhet az amatdr jatékosok korében,
elsdsorban a sziv- és érrendszeri dllapotukon, de a testtomegindexiikon is. A rendszeres
verseny-, és a szabadidds teniszezéssel elért fiziologids vélaszok erdnlétet javitd, élettani
fejlodést és alkalmazkodést eredményeznek. Ezek a civilizaciés megbetegedések és a sériilések
ellen is védelmet biztosithatnak.



3.4. A tenisz hazai és globadlis helyzete, kis mértékben rekredcios, nagyobb mértékben
versenyzoi szintii megkozelitésben

A tenisz aktudlis helyzetét, a teniszezOk szamat és igy maganak a sportnak a népszeriségét
nehéz megbecsiilni. Ennek oka, hogy a sportban résztvevok korébe beletartoznak a profi és
félprofi jatékosok, de emellett a hobbiteniszezdk is, akik, mint minden egyéb sportban is, a
sportag résztvevdinek nagyobb részét adjak. Ezeknek a statisztikdknak a legfrissebb adatait a
Nemzetkozi Teniszszovetség (angol nevén az International Tennis Federation, roviditve és a
tovabbiakban ITF) gytjtotte Ossze és adta ki ,,Global Tennis Report” néven eldszor 2019-ben.
A jelentésben is megjelenik, hogy ezzel az ITF (2019c) hozta létre az eddigi legnagyobb
felmérést a tenisz sportdg részvételi aranyaval és egyéb mérdszamaival kapcsolatban. Hirom
évvel késdbb, 2022-ben kiadtak egy ujabb jelentést (ITF Global Tennis Report 2021), még
frissebb adatokkal. Ezek az adatok, kiegészitve a magyarorszagi statisztikdkkal olvashat6ak az
1. tablazatban.

1. tabldzat: A tenisz hazai és nemzetkozi helyzete mérészamok alapjan 2018-2021

P s Wanck
arsons €8 Waleke | 1tk (2019¢) 195 ITF (2022) 41
(2018) altal
e Gitott nemzet nemzet
mOZSZZ%z?iZé i részvételével részvételével
&y & készitett jelentés készitett jelentés
adatok
ktiv jatékosok
axtly jatexoso 5.400 £6 87 milli6 £6 87 milli6 £6
szdma
teniszklubok szama 214 klub 71.263 klub 115.584 klub
489.135 578.681
teniszpalydk szdma | 3.700 teniszpalya . ? . .
teniszpélya teniszpélya
hivatdsos edz0k 163.548 149.110 £6
szdma

Forrds: sajat szerkesztés (2024) a jelolt forrasok alapjan

Az ITF (2019c) 2019-es globdlis jelentése szerint a teniszt koriilbeliil 87 millidan izik, amely
alapjan a teljes népesség 1,17%-a teniszezik akar kezd0, akar profi szinten. Ezt a felmérést 195
nemzet részvételével készitették el. A magyarorszagi ardny ennél alacsonyabb szintet ér el.
Parsons és Wancke (2018) kutatdsai alapjan, hazdnkban koriilbeliil 5.400 aktiv jatékos van,
minden szintet beleértve. Ez a magyar népességnek, amely 9,7 milli6 f6 koriili, csak a 0,055%-
at jelenti, vagyis a magyar teniszezOk ardnya alacsonyabb a nemzetkozihez képest.

Az ITF (2022) masodszorra kiadott, 4j jelentése sordn az el6z6 évben felmért orszagokbol
visszatért ahhoz a 41 nemzethez, akik a teniszjatékosok €s teniszpalyak, valamint klubok 90%-
at adjak, és az ¢ fejlodésiiket mérték fel tjra. Az 1j jelentésbol kideriilt, hogy a vizsgélt orszagok
teniszezO1 szdma mdr eléri a 87 millidt, ugyanazt az eredményt, amelyet 3 évvel kordbban 195
nemzet produkalt 6sszesen.

A tenisz népszertsitése miatt jelentosége van annak, hogy mennyire dllnak rendelkezésre a
megfeleld emberi és targyi er6forrdsok. Ez alatt értendd a helyszin, vagyis a teniszpdlya,
valamint az edzok, akik segiteni tudjak a kezdo és a haladé jatékosok fejlodését is. Nemzetkozi
szinten az ITF (2019c¢) felmérése szerint 71.263 klub és 489.135 teniszpalya all rendelkezésre
a sportolni vagyoknak. Ezeknek az adatoknak a globdlis dtlaga alapjan egy teniszklubra jut
41.006 ember vagy 771 teniszezd és egy teniszpalyara 14.807 ember vagy 178 jatékos jut.
A tenisz fejlodését és népszerlisodését mutatja, hogy a két évvel késdbbi helyzetre vonatkozo
jelentés alapjan, ahol bar 195 orszag helyett csak 41 nemzetet vizsgéltak, de ennek ellenére is



a szamok novekedését lehet tapasztalni. A novekedés a teniszklubok és a teniszpalydk
szdmaban is lathato, eldbbi 115.584-re ndtt, mig az utdbbi elérte az 578.681-t. Magyarorszdgon
koriilbeliil 214 klub és 3.700 palya taldlhat6é (Parsons és Wancke, 2018).

Nemzetkozi szinten a legnépszerlibb teniszboritdsnak a kemény boritasu palydk szamitanak.
Ennek tobb oka is van. Profi versenyzdi szinten a versenynaptarban 1év0 versenyek jelentds
részét kemény boritdson rendezik, ennek koszonhetden az orszdgok probélnak tobb ilyen pélyat
is felépiteni. Emellett ez a legkevésbé kényes boritds, és habar az eldéllitdsa dragébb a salakos
és fiives boritdshoz képest, de annyival egyszeriibb €s gyorsabb, valamint a fenntartisa és
karbantartdsa is sokkal gazdasagosabb. Magyarorszagon mégis nagyon kevés helyen taldlhato
kemény boritasi palya. A salakos boritdsi pdlydk karbantartdsigényesebbek, folyamatos
locsolés €s gyakori salakozds, szintezés sziikséges, hogy a palya minél hosszabban megfeleld
allapotban legyen (Sports Venue Calculator, é.n.). Mégis hazai szinten ezek a palydk a
legelterjedtebbek, melynek hétterében gazdasdgi okok hizédnak meg. Ezek pedig a palydk
épitéséhez sziikséges alapanyagoknak és a munkaer6nek a nemzetkozi szinthez képest
alacsonyabb koltségei.

A teniszezés feltétele a megfeleld tudds és képességek megszerzése, elsajatitisa. Ezek
nélkiilozhetetlenek, ha hosszan és sériilésmentesen szeretnénk teniszezni, hiszen a legtobb
sériilés kialakuldsanak hatterében a nem megfelel technikai képzettség all. Ennek érdekében a
legoptimélisabb, ha a teniszt egy ahhoz értd teniszedzonél vagy oktatondl kezdjiik el. A
kovetkezOkben nemzetkozi szinten a teniszedzOk szamét mutatjuk be az ITF Tennis (2019¢)
jelentése alapjan. Ebbe a kimutatdsba csak azok az edzdk tartoznak bele, akik rendelkeznek a
nemzeti szovetségiik dltal elismert edz6i végzettséggel. A 2019-es jelentésben 163.548 aktivan
dolgoz6 edz6t szamoltak, ez globdlisan azt jelenti, hogy egy edzdre 534 teniszezd jut. A harom
évvel késobb megjelent jelentésben 149.110 f6t szamoltak, amely viszont az edzok szamaban
csak kisebb novekedést jelent (ITF, 2022).

A tenisz a Sport for Business Ltd. (2017) statisztikdja alapjan hidba a legtobb jatékossal
rendelkezd egyéni sportdg, ennek ellenére az emberek mégsem soroljdk a legnépszeriibb
sportdgak koz€é. Ennek legfobb oka a csapatsportok domindldsa. A vildg nagy részén sokkal
nagyobb a tdbora a csapatsportoknak, mint az egyéni sportoknak. Ennek hattérében az all, hogy
annak a lehetdsége, hogy profi sportoléva valhassunk a csapatsportokban valdsziniibb, mivel
egy csapatban tobb pozicid is van, valamint ezekre egy csapaton beliil tobb jatékos is sziikséges
(Simonsson, 2022). Emiatt sok fiatal sportold, akiket vonz a profi sportoldi karrier, ezt
realizélva, inkdbb a csapatsportokat valasztjak.

Emellett a nyomads, stressz is sokkal erdteljesebb az egyéni sportdgakban, amelynek a helyes
kezelését nehéz megtanulni. Még nagyobb problémat jelentenek a tenisz koltségei. Hidba nem
a legdragabb sport, de koltségei a tobbi sportdghoz képest magasak. A sziikséges eszkozok,
mint a tenisziito és a labda 4ra kevésbé nagy probléma, de a teniszpalydk bérlése annél nagyobb
Osszeget jelent (Simonsson, 2022). A nyari id6szakban kevésbé draga, de a téli szezonban a
bérlési arak a fiit€s miatt tobbszorosére ndnek. Emiatt a rekredcids szinten teniszezdk koziil
sokaknak jelentOsen visszaesik a tenisszel eltoltott 6rdinak szama télen. A harmadik probléma
az iddjarasnak val6 kiszolgéltatottsdg. Mig a téli, fedett szezonban nincs nagy befolydsa a
jatékra az id0jarasnak, addig a nydri, nyitott idészakban sokkal nagyobb szerepet jatszik. Bar a
tenisz aligha az egyetlen olyan sportdg, amelyet tilnyomodrészt a szabadban tiznek, de ez az a
sportdg, amelyet szinte azonnal abba kell hagyni, amint barmilyen csapadék esik. Ennek oka a
palya csuszdssa, igy sériilésveszélyessé valdsa. Kivételes esetet jelentenek a salakos palyak,
amelyek képesek elnyelni egy kevés vizet, de nagyobb esdben ezeken is le kell llitani a jatékot.
A teniszezOk szdmdban jelentds novekedése tortént a 2020-as év sordn a Covid19-pandémia
kitorése miatt. A teniszt a Jarvany sordn biztonsagos, tavolsigtarté sportként azonositottak, és
az USTA (é.n.) szerint emiatt 6,78 milli6 ember probdlta ki eldszor, vagy kezdte el djra a
teniszezést.



3.5. A tenisz élettani hatdsai

A tenisz egyediilall6 fizikai igénybevételt jelent a jatékosok szdmadra, hiszen egy edzés vagy
mérkdézés tele van hirtelen induldsokkal és megdllasokkal, futdsokkal, forduldsokkal,
ugrasokkal, csuszasokkal és persze iitésekkel, mindezt kiillonb6zd irdnyokban és mozgasi
sikokban (ITF, 2019a). Egy mérkdzés tekintetében egy labdamenet gyakran gyorsabban véget
ér, mint egy 100 méteres sikfutds, de egyes meccsek tovdbb tartanak, mint egy maratonfutds.
A kovetkezOkben Reid és munkatdrsai (2015) éaltal megfogalmazott, a tenisz egészségre
gyakorolt jotékony hatdsai keriilnek bemutatésra életkortol, tudas- €s jatékszinttdl fiiggetleniil.
A hosszan tart6 mérkdézések elegendd sziv- és érrendszeri megterhelést adnak ahhoz, hogy
javuljon az aerob edzettség, de emellett nd az oxigénfelvétel, erdsodik a szivmilkodés is.
Rdadésul a hosszan tarté kozepestdl az erds intenzitdsu, valtozé teniszterhelés az anyagcserét
1s megmozgatja, gyorsitja a cukor- és triglicerid lebontast, ezzel el@segitve a cukoranyagcsere
egyensulyat. A tenisz altal megkovetelt rengeteg mozgds, beleértve a felsé és alsé végtagok
rendszeres és villimgyors Osszehuzddasét, szintén hozzdjarul a vazizomzat tomegének
novekedéséhez, valamint a felesleges zsirok elégetéséhez (Reid és mtsai, 2015).

Az USTA (2023) kutatdsa alapjén, heti 3 6ra teniszezéssel 56%-kal csokkenthetd a sziv- és
érrendszeri betegségek kockdzata. Emellett egy longitudindlis, 25 évet feldlelé tanulmany
(Schnohr és mtsai, 2018) kimutatta, hogy a rekreécids teniszezOk véarhat6 életkora akéar 9,7
évvel is hosszabb lehet azokhoz képest, akik mozgasszegény életmddot folytatnak.

om 3
Kazepes anceroo W KORETRT
terhelés 5 mmol! annyl;x en‘er' b .
tejsavszintiq 9
forrasra
. .;’;\‘:

Vérnyomas
150 Hgmm-ig
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L
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Erds szubjektiv
faradtsagérzet

1. dbra: 50 perces szabadidds teniszedzés fobb Osszetevoi és hatdsai
Forras: Reid és munkatarsai (2015), 114. o.

Az Amerikai Sportorvosok Egyesiilete a tenisz sportigat ajidnlja a sziv- és érrendszer
erOsitésére, akar a fitneszedzések helyett, mint hatékony tevékenységet (Reid és mtsai, 2015).
A rendszeresen jdtszott verseny vagy szabadidds tenisz sordn 1étrejovo hatarozott fiziologids
valaszok minden jel szerint olyan élettani alkalmazkodast eredményeznek, amelyek javitjdk az
eronlétet.
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A szervezetre erdsitd hatdssal van, amelyek a megbetegedések ellen is védelmet nytjtanak. Az
1. dbra a szabadid0s teniszezOk altal végrehajtott 50 perces edzésre adott élettani €s fizioldgiai
reakcidkat mutatja be. A terhelés hatdséra jobb lesz a 1égzésfunkcid, valamint a vitdlkapacitas
is megnovekedik. A kardiovaszkuldris terhelés javitja a sziv- és érrendszer éllapotat és a
vérképre is j6 hatdssal van, noveli az oxigéntdrol6 kapacitist és felgyorsitja a
gliik6zfelhaszndlast. A tenisznek sziv- és érrendszeri el6nyei is vannak, mivel aerob
tevékenység. A teniszezés soran felhasznalt energia jelentOs részét az aerob energiarendszer
szolgaltatja. Ezenkiviil a tenisz megfelel az American College of Sports Medicine éltal az aerob
kondiciondlashoz ajanlott maximaélis pulzusszdm kritériumainak (60%-90%), és fenntartja
azokat (American College of Sports Medicine, é.n. idézi ITF, 2019b). fgy kialakulhat a
sportoldi sziv, mely sordn a sziv novekedése, hipertrdfia, és alacsonyabb nyugalmi pulzusszam
jellemzo.

Pluim és munkatarsai (2007) kutatdsai azt mutatjak, hogy a tenisz mindkét nemnél és minden
életkorban Osszefiigg az egészségesebb csontozat kialakuldsdval. Az Osszefiiggés a teniszben
val6 részvétel idétartaméatdl €s az edzés gyakorisagatol fiiggott, a fiatal kezdoknél erdsebb volt,
mint az idésebbeknél, de a teniszben vald részvétel csokkenése ellenére is fennmaradt. Ez az
Osszefiiggés a legegyértelmiibben a teherbird csontok, példaul a dominéns kar felkarcsontja, az
agyéki gerinc €s a combnyak esetében volt jelen.

Ezek az eredmények aldtdmasztjdk az American College of Sports Medicine éltal készitett
edzési ajanldsokat, amely 20-40 perces terheléses alloképességi tevékenységet javasol, mint
példaul a teniszt, legalabb heti hdromszor a csontok erdsitése és azoknak dsvdnyianyag-
tartalmédnak fokozdsa érdekében a gyermekeknek és serdiiloknek, a felndttek szdméra pedig 30-
60 perc azonos tevékenységet hetente legalabb haromszor a csontok egészségének megdrzése
érdekében (ACSM, 2004, idézi Pluim és mtsai, 2007). Tovdbba pozitiv Osszefiiggéseket
mutattak ki a rendszeres teniszezés €s annak az egészségre gyakorolt pozitiv hatdsairdl.
Jellemz6 a jobb aerob fittség, karcsubb test, kedvezobb lipidprofil, a csontok egészségének
javuldsa és a sziv- és érrendszeri megbetegedések csokkenése, és ezaltal a haldlozasi kockazat
csokkenése.

A fizikai aktivitds segit a testsuly ellendrzésében, csokkenti a stresszt, a szorongdst és a
depresszi6 érzését, a CVD kockdzati tényezdit, noveli a HDL-koleszterinszintet, csokkenti a
trigliceridszintet és a trombdzisra valdé hajlamot. A mérsékelt aktivitds, mint példaul a heti
haromszor egy Ora teniszezés a sziv- €s érrendszeri betegségek eldforduldsdnak jelentds
csokkenésével jar. TeniszezOk €s nem sportolok Osszehasonlito vizsgdlata kimutatta, hogy a
rendszeres teniszezés noveli az érvédd HDL-koleszterin koncentracigjat a vérben, és ezaltal
csokkenti a kdros lerakéddsokat az artérids erekben. A teniszezés idOtartamédnak novelése a
zsirraktarakbol torténd energiatermelés fokozodasat (20-40%) eredményezi. A hosszabb ideig
tart, alacsonyabb intenzitdsi teniszezéssel a zsiranyagcsere fokozhaté. Evek alatt megnd a
HDL-koleszterin koncentracidja a vérben, ami védo hatdsu az érelmeszesedéssel szemben (ITF,
2019b).

A kiilonboz6 boritdsu teniszpdlyék is eltérd hatdssal vannak a jatékosokra. Magyarorszagon a
salakos boritds az elterjedtebb, amely a kemény boritasnél sokkal lassabb sebességet képvisel,
mivel a salak puhdbb és lepattands utdn a labda jelentdsen lelassul. Ennek koszonhetden
iziiletkimélobb hatdsa van. A teniszben jellegzetes mozgastipus a csuiszds, amely a salakos
boritdson kevésbé terheli a térdet €s a bokat, és emellett kevésbé sériilésveszélyes.
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3.6. A tenisz pszichologiai elonyei

A testmozgas pszicholdgiai eldnyeirdl az ITF (2019d) irt, amelyben a testmozgas-fiziologidval
és a sportpszichol6gidval kapcsolatos kutatdssal bebizonyitottdk, hogy edzés kozben az agyban
endorfin termelddik, amely természetes médon enyhiti a stresszt és a fajdalmat, emellett pedig
euforikus és €lénkitd érzést ad az embernek. Tobb népszerti vélemény szerint a testmozgas
eltereli a figyelmet a problémaktol és levezetési lehetdséget nyudjt a mindennapi
stresszforrdsokkal szemben, igy javitja a sportolé mentdlis dllapotat. Emellett az edzések utani
izomfaradtsdg eldsegiti az ellazulds és nyugalom érzését.

A tenisz két jelentds mentdlis kihivds elé allitja a jatékosokat, amelyeket ha megtanulunk
legyOzni, ezt a képességet a valo életben is hasznosithatjuk. Egyfeldl meg kell kiizdeniiik az
ellenfeliikkel, masrészt harcolniuk kell 6nmagukkal és le kell gy6zniiilk 6nmagukat, vagyis ,,a
benniik lak6é démonokat” (Reid és mtsai, 2015). A legjobb jatékosok és az edzdk is egyetértenek
abban, hogy a tenisz pszicholdgiai oldala rendkiviil fontos. Mégis meglepd, hogy a mentdlis
készségek erdsitése hattérbe szorul a technikai, taktikai vagy fizikai képességek fejlesztése
mogott. A pszichés készségekkel kapcsolatban nagyon fontos, hogy a fejlesztésiik nagyon sok
munkaval érhetd el, talan emiatt forditanak erre kevesebb 1d6t és energidt sok teniszezOnél.

A rendszeres teniszezés tobb pszicholdgiai hatdssal van a résztvevokre, elsOsorban a
legjelentdsebb civilizacids drtalom hatdsdnak csokkenését képes eldidézni, vagyis a distresszét.
Ennek koszonhetden egy edzés vagy jaték utan sokkal energikusabbnak érezhetik onmagukat.
Rendszeres teniszezés utdn hangulatjavulds jelenhet meg. Az ITF (2019d) bizonyitja, hogy az
aktiv jatékosok pozitivabb életszemlélettel rendelkeznek €s Osszességében boldogabbak, mint
az inaktivak. Javul az onbizalom és a sajat testkép megitélése. Az emberek jelentds része csak
a mozgasnak koszonhetden kezdi el megtapasztalni a pozitiv valtozasokat. Amikor az egyének
kezdik latni ezeket az eredményeket, hajlamosak biiszkék lenni a sikereikre, fejléddésiikre €s jol
érzik magukat a sajat boriikkben. Sokszor ez javitja a testkép érzékelését és az onbizalmat. A
testkép, a fizikai megjelenés, a hangulat és a teljes egészségi dllapot javuldsa mind
hozz4jarulhat az onbizalom noveléséhez €s a siker érzésének kialakitdsahoz, ezaltal enyhitve a
depresszi6 tiineteit. Fliggetleniil attdl, hogy a szervezet pszicholdgiailag miért, vagy hogyan
alkalmazkodik a testmozgashoz, a lényeg az, hogy a testmozgds nemcsak a fizikai, hanem a
mentalis egészséget is javitja. Ezek altal pedig eldsegiti az életmindség javuldsat (ITF, 2019d).
Mindezen képességek gyakorldsa hozzdjarulhat tobbek kozott az olyan silyos mentélis
betegségek elleni kiizdelemhez, mint az Alzheimer kor. Abban az értelemben, hogy az uj
mozgéasok tanuldsa csak az agy folyamatos munkdjaval és a neuromusculdris kapcsolatok
fejlesztésével valosulhat meg. [lyen értelemben a tenisz az egyik legjobb sportag, hiszen a teljes
életdton at izhetd sportrdl beszéliink. Ezzel, marmint az egész élet sordn végzett testmozgasrol,
és annak az emberi testre-1€élekre kifejtett pozitiv hatdsair6l mar az 1970-es években is folytak
kutatdsok, mint példaul Németorszagban a heidelbergi kisérlet (Dobozy €s Jakabhazy, 1992).
Legyen sz6 egy mérkdzésrdl, edzEésrdl vagy akdr csak egy szparingoldsrdl, a tenisz nagy
koncentraciét igényel, amelynek hatdsara a kiilso vilag teljesen megsziinik 1étezni. Elveszik az
1d6érzék, tokéletessé valik az osszpontositasi képesség, teljes kontroll van a test és elme kozott
(Boda és Herpainé Lako, 2015). A jaték szinte teljesen automatizalttd valik és legfoképpen
hatalmas élményt nyujt. Ezt a jelenséget nevezik a flow-élménynek. Ez a jelenséget a rekredcids
sportoldssal is el lehet érni (Csikszentmihdlyi, 1997). A flow hatdsdra a jatékosok, akik
megtapasztaltdk a tokéletes jatékélményt, djra 4t akarjak élni azt, igy ez a tovdbbiakban is
motivaciot ad nekik a sportolésra.

A Reid és munkatiarsai (2015) 4ltal megszerkesztett 2. tabldzat bemutatja a legfobb
pszichol6giai komponenseket, amelyek jelen vannak a teniszben €s segitenek a sportoléknak
abban, hogy a tuddsuk maximumat nyujtsak.
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2. tabldzat: A teniszben jelentOs pszicholdgiai komponensek

Motivacio

Koncentracio

Osszetett folyamat, amely meghatdrozza a
jatékos elkotelezettségét (miért a tenisz a
sportok koziil?) és munkaintenzitdsat (miért
dolgozzak olyan keményen).

* Kiizdés: képesség, hogy harcoljon a
mérk6z€s sordn

» Erdfeszités: a fizikai €s szellemi erdk
teljes mozgositasa

* Elszdntsdg: magatartds a cél elérése
érdekében

o Orom: szérakozds, a jaték orome

* Célok: az adott cselekvés értelme

Az a képesség, amellyel hosszabb idén &t
lényeges informéacidk gyljtését végezziik.

* Fokusz: afigyelem kdzéppontjaban allo
fogalom

o Ldtdas: a szem a koordindciét
befolyasol6 legfontosabb testrész

o Allandésdg: a figyelem tartéssdga és
folyamatossaga

o Jelek: a kornyezetben talalhat6 jelzések,
informacidk

*  Rugalmassag: alkalmazkodni a
kornyezet valtozasaihoz

Erzelmek

Onbizalom

Az  érzések  hatékony ellendrzésének
képessége olyan egyensuly fenntartdsaval,
amelyre nagy sziikség van mérkozés kozben.
*  Onkontroll: érzelmeink feletti
uralom

az

* Aktivdacio: a fizioldgids és pszichés
folyamatok felgyorsuldsa az alvd
allapottdl az erds izgalomig

» Elernyedés: stressz- és fesziiltségmentes

allapot

* Szokdsok: olyan ritualék, amelyek
segitenek  fenntartani  valamilyen
lelkiéllapotot

» Visszacsatoldsok: informici6, amelyet
valamilyen konkrét eseménybdl nyeriink

A bizonyossag, amelynek koszonhetden a
jatékos elhiszi, hogy képes sikeresen
végrehajtani valamilyen feladatot, illetve
azok sorozatit; és az egyik legbiztosabb
eldjele annak, hogy a versengésbdl sikeresen
tud kikeriilni.

e Hit: ajatékos meggydzddése arrdl, hogy
képes elérni a célt

* Hatékonysdg: a kihivasokra adott
valaszok hatékonysdganak megitélése

» Elképzelés: koncepcid, amit valaki
viziondl

» Erosségek: a  jatékos pozitiv
tulajdonsagai

o Onmeggydzés: a képesség, amellyel a
jatékos képes dnmagdval megbeszélni a
teenddket

Forras: Reid és munkatarsai (2015), 76-77. o.
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4. Megbeszélés és kovetkeztetés

Napjaink egyik legnagyobb problémdja a mozgasszegény életmdd. Ezt a helyzetet a szabadido
olyan mindségi eltoltésével lehet javitani, mely testileg és lelkileg feltolti a résztvevoket, és
segit visszadllitani a munka- és teljesitoképességiiket (Abrahdm, 2010). Napjaink egyik
legnépszeriibb egyéni labdajatékat, a teniszt, vilagszerte lizik nemtdl, kortdl, jatéktudastol
fiiggetleniil. Az utobbi években a sportig folyamatos fejlddésen megy at, a jatékosok,
teniszpalyak, edzok és klubok szdma is novekszik. Ez teljesiil hazai és nemzetkozi szinten is
(Parsons és Wancke, 2018; ITF, 2019¢; ITF Tennis, 2022).

A tenisz a legtobb sportaggal ellentétben szélesebb korl kihivast jelent. Jellemzdje a dinamikus
valtozds, vagyis nincsen két ugyanolyan pont, a labda ive még a lepattands pillanatdban is
megvaltozhat, igy a jatékosoknak szinte mindenre fel kell késziilniiik, a folyamatos
koncentraci6 elengedhetetlen. A sokrétli mozgasigénye mellett ennek kdszonhetden nemcsak a
testnek, de az elmének is jelentOs terhelést képes kindlni. A tenisz megkoveteli a jatékostol,
hogy egyszerre cselekedjen, gondolkodjon és reagaljon. A sportban résztvevonek igy rengeteg
stratégiai, mentdlis és fizikdlis szamitast kell elvégeznie, hogy az adott pillanatban a lehetd
legjobb dontést hozza meg (ITF, 2019¢). Ezeknek az Osszessége jelentOsen igénybe veszik az
agyi miikodést és igy fejlesztik a kognitiv képességeket. A pszichés oldalardl pedig sokszor
nem az ellenfeliink okozza a legnagyobb akadalyt, hanem 6nmagunk. Részben egyéni sportig
révén nekiink kell egyediil 4j taktikakat kitaldlni, esetlegesen megjelend technikai problémékon
javitani egy-egy jaték kozben (ITF, 2019d). A tenisz gyakorldsa 6romforrds lehet a jatékosok
szamdra, és eldsegitheti a "flow" dllapotot, amikor a jatékos teljes figyelemmel é&s
koncentracidval részt vesz a jatékban, és minden més észrevétlen marad.

Sokszinliségének koszonhetden szdmos jotékony hatdssal van a rendszeresen teniszezokre.
Javitja a szivmiikodést, az oxigénfelvételt, a keringési rendszer allapotat, ezéltal csokkenti a
megbetegedések kockdzatit (Reid és mtsai, 2015). A teniszezés, sportolds hatdsara termelddd
endorfin hozzdjarul a pszichés problémadk, igy a depresszidé vagy a stressz csokkentéséhez.
Emellett szdmos pszicholdgiai komponensre fejlesztd hatdssal van. Ilyen a koncentracids
képesség, az dnbizalom, a motivacio, a testkép, valamint az érzelmek kezelése (ITF, 2019d),
ezaltal is hozzdjarulhat az 4ltaldnos életmindség javitdsahoz.

A tenisz minden életkorban jatszhato és elkezdhetd sportdg, ugynevezett lifelong sport. Fontos
azonban a kiilonboz0 életkorok sajitossdgainak az ismerete, hiszen a sportolok nem képesek
ugyanazt a terhelést elviselni minden életszakaszban.

A tanulméany céljaként a tenisz sportig tobb szempontu vizsgalatat tliztikk ki. Azokra a
kérdésekre kerestiik a valaszt, hogy a tenisz valoban pozitiv hatdssal van-e a résztvevokre testi,
lelki, szellemi és szocidlis szempontbol. Tobb kutatds is bizonyitotta, hogy tobbdimenzids
egészségfejlesztd hatdsai az Osszes korosztilyban megjelenhetnek, igy kijelenthetd, hogy a
civilizacios betegségek elkeriilése érdekében, az aktivitdsban gazdagabb életmdd elemeként a
tenisz, mint rekredcids tevékenység meghatarozo lehet egészségi allapotunk alakitdsaban is
(And6 és mtsai, 2019). Nem csak a hétkdoznapokban, hanem a turisztikai rekredcioban is
figyelemre méltdé a szerepe; habar a turisztikai kindlatban, a szédllodai sport- és
wellnessprogramok korében egy kdzepesen elterjedt teriiletet jelent (Magyar, 2019a).

A témakor tovabbi vizsgdlatara, megfigyelésére sziikség van, de az mar meghaladja ezen
tanulmdny kereteit. A késdbbiekben azzal kivanunk példdul részletesen foglalkozni, hogy a
kiilonbozo életkori szakaszokban pontosan mely hatdsai tudjdk az érintett csoportot a leginkabb
testi, lelki, szocialis és szellemi szempontbdl fejleszteni, igy biztositva azt, hogy lifelong
sportként mindig tudjon egészségfejlesztd hatdst elérni valaki, aki kitart a tenisz, mint
rekredcids sport mellett.
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