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1. Bevezetés

»Rakjuk le, hangyaszorgalommal, amit Agyunk az ihlett érdkban teremt”
(Vérésmarty Mihaly 1845)

A tenisz az egyik legkivételesebb sportjaték ezen a bolygdén. Arisztokratikus
eredetébdl fakadoan kissé titokzatos (Halmos 1992) de egészséges, tudomanyos elveken
alapul6d jaték, amelyet barki megtanulhat. Tobb mint 200 orszadgban koriilbeliil 60
millidan jatsszak (Crespo és Reid 2009). Ebbdl adéddan nyugodtan mondhatom, a tenisz
ott van a globalis sportok élvonalaban.

Fogalmi meghatarozasat illetéen a Magyar Ertelmez6 Kéziszotarban (2003) ezt
talaljuk: Tenisz: ,,...a labdat a halo folott a palya egyik térfelérdl iitdvel a madsikra
litogetve jatszott, egyes vagy paros labdajaték.”

Jakfalvi (1985) precizebb megfogalmazasa szerint: ,,...a tenisz Osszetett aciklikus
mozgast igénylé jaték, amely jellegénél fogva egyszerre tobb teriileten is magas
kovetelményeket tdmaszt a versenyzdkkel szemben”.

A fenti forrasokra alapozva egy komplexebb megkdzelitésben definialva
véleményem szerint a tenisz egy olyan taktikai €s technikai dominancidju labdajaték,
amely mozgasformajat tekintve nem folyamatos jellegli, a jatékos labdaval torténd
kapcsolata kozvetett, szabdlyrendszere tradiciondlis és sajatos, ami egy specialis
szakaszos/szaggatott jatékritmust eredményez (Dobos és Nemes 2008, Dobos 2013b).

Az utébbi két meghatarozasbol egyértelmlien kideriil, hogy a tenisz
teljesitmények hatterében rendkiviil komplex tényez6k huzddnak meg. Ezeknek a
tényezOknek a feltarasa, pontos identifikalésa, a teniszezok kozotti kiilonbségek és nemi
differenciak kimutatasa nem csak rendkiviil érdekes és kihivasokkal teli feladat, hanem
az eredményes edz6i munka alapfeltétele (Dobos és mtsai 2009, Dobos 2011b). A kapott
informaciok birtokdban az edzd megismerheti azokat a teljesitményt meghatarozo
komponenseket, amelyek kiemelt szerepet jatszanak a tenisz sportag teljesitményében,
minésitésbeli és a nemi kiilonbozéségek kialakulasaban. gy meg tudja hatarozni a fébb
fejlesztési szempontokat ¢€s teriileteket, valamint objektiven megitélheti sportolojanak

elényds €s hatranyos tulajdonséagait.

11



Tobb mint tiz éve foglalkozom elit korosztalyos teniszezok fizikai felkészitésével,
melynek soran a sportdg komplexitasabol, versenyrendszerébdl, a jatékosok egyéni
sajatossagaibol és képességeikbdl adodo szamtalan kihivassal kellett szembenéznem. Az
aktualis kihivasok megoldasa egy olyan modern szemléletet kovetel, amely magéaban
foglalja az adott témakor kordbbi tudomanyos eredményeinek az ismeretét, valamint
tovabbi kutatasok elvégzésére sarkall. Mar korabban is folyamatos véalaszokat kerestem
azokra a problémakra, amelyek a gyakorlati munkam soran meriiltek fel, és amelyekre a
szakirodalom nem, vagy csak részben adott magyarazatot. Leginkdbb az foglalkoztat a
mai napig, hogy a magyar korosztalyos teniszez6k motorikus képességei milyen szerepet
jatszanak a versenyteljesitményben és az {itések inditasi sebességében, milyen a
kapcsolati struktarajuk, milyen alkati és antropometriai sajatossagokkal rendelkeznek és
mely antropometriai jellemzdk (aktudlis és varhato testmagassag) lehetnek eldnydsek a
sportag magas szinten torténd tizéséhez. Fontos az is, hogy milyen a technikéjuk és az
altaluk hasznalt tenisziitok milyen sajatossagokat mutatnak.

Disszertaciom kiinduld pontjat ezek a megfontolasok adtdk, mivel véleményem
szerint az objektiv megfigyeléseken és méréseken alapulo tudatos felkészités vezethet el
az ahitott eredményhez, a magas szintli teljesitménnyel rendelkezé sportold
kineveléséhez. Doktori értekezésemben a korosztdlyos teniszezOk motorikus
képességeivel, alkati, antropometriai €s pszichés tulajdonsagaival, valamint sportagi
technikdjuk ¢és a jaték sordn altaluk alkalmazott eszkoz (tenisziitd) technologiai

teriileteivel foglalkozom.
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2. Irodalmi attekintés

Az irodalmi attekintés soran ismertetem a tenisz sportag altalanos profiljat.
Bemutatom a motorikus képességek szerepét a teniszben, valamint a tenisz technikai,
taktikai, pszichés kovetelményrendszerét és a jaték technologiai eszkdzrendszerét, annak
érdekében, hogy feltarjam a sportdg komplexitasat és az altalam és masok altal is
legfontosabbnak vélt teljesitményt befolyasold tényezoket. Emellett attekintem a
korosztalyos teniszezok motorikus képességeit, alkati, antropometriai jellemzdit vizsgald

szakirodalmakat, valamint az asszertivitassal kapcsolatos kutatasokat.

2.1. A tenisz altalanos profilja

A teniszt robbanékony mozgasinditdsok, gyors irdnyvaltoztatdsok, hirtelen
megallasok és aciklikus mozgasformak jellemzik (Dobos 2011a). Ezek gyakorisaga
allandoan valtozik a maximalis vagy szubmaximalis intenzitasu rovid, és alacsonyabb
intenzitdsi hosszabb iddintervallumokban. A tenisz az egyetlen olyan sportjaték,
amelynek legjelentdsebb versenyeit eltérd foldrajzi, iddjarasi és létesitménybeli
kornyezetben, kiilonb6zo palyafeliileteken ¢€s eltérd tipust labdakkal bonyolitjak le
(Crespo ¢és Reid 2009). Tradicionalis szabalyrendszerébdl fakadoan sajatos jatékritmus
jellemzi, amelyben kiilonb6z6 id6tartamu és intenzitasu aktiv és 20-25 s-nyi pihenési
fazisok valtogatjak egymast. A jatékot ezen kiviil 90 és 120 s-ig tartod pihenési fazisok is
megszakitjak (Dobos 2013a). Sajatos a jatékos labdaval valo kapcsolata is, amely
kozvetett modon egy 1it6 segitségével valosul meg. Az iité-labda érintkezés idotartama
koriilbeliil 3 és 6 ms kozott mozog (Schonborn 2000, Elliott 2003, Kovacs 2007, Dobos
2013b). A labda-tovabbitas sajatos struktirajabol fakadoan a teniszben célfeliiletre
iranyul6 labda-tovabbitasrol beszéliink (Rigler 2004), melyet az egyéni megoldasmod,
egyszerliség, gazdasagossag és a hatékonysag jellemez (Dobos 2013a). A lefedend6
palyafeliilet nagysaga (23,77x8,23+2=97,77 m?) nem kevés, melyet a jatékos kiilonbdzd
tipusu labmunka kombindciokkal fut be az optimalis labda-tovabbitas érdekében. A jaték
alapvetd céljat, azaz a pontok megnyerését és az ellenfél ugyanilyen szandéku
cselekvésének megakadalyozasat, a teniszezOk a rajuk jellemzd egyéni jatékstilus

alkalmazaséaval valositjdk meg. Tovabba a tenisz nyilt mozgaskészségeket igényld
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technikai és taktikai dominancidji egyéni labdajaték, mely 6nallo feladatmegoldast
igényel (Dobos és Nemes 2008, Dobos 2009, 2013a, 2013b), igy minden mérkdzés
szazszazalékos erdfeszitést kivan a teniszezotol. A sportag rendelkezik ugyan paros és
csapatbajnoki versenyszamokkal, de az egyéni teljesitmény-kritérium ezekben is
meghatdroz6. Ezen felill a tenisz versenyrendszere mar korosztalyos szinten is nagyon
sajatos képet mutat (Crespo és Miley 1998, Crespo és Reid 2009), mivel a sportadg csak
minimalis €évkozi holt idénnyel rendelkezik, ami szinte egész éves Osszehangolt

versenyzést €s felkésziilést kivan.

2.2. Motorikus képességek szerepe a teniszben

A motorikus képességek olyan fizikalis vagy testi tulajdonsag-egyiittesek, melyek
egy adott célra orientalt mozgasos cselekvés végrehajtasanak feltételei (Bathori 1994). A
motorikus képességek felosztasat mar korabban tobben megtették (Nadori 1991, Dubecz
2009, Clark és Lucett 2010). Disszertaciomban Vaczi (2015a) irdnymutatdsat vettem
figyelembe, amelynek alapjan a motorikus képességeknek harom tipusat kiilonbozteti
meg: kondiciondlis képességek, koordinacios képességek ¢€s iziileti mozgékonysag.
Tovabba a motorikus képességek altipusait és azok kombinécioit (maximalis erd,
abszolut erd, relativ erd, gyorserd, robbanékony erd, reaktiv erd, gyorsuldsi képesség,
agilitas, reakciogyorsasdg, ciklikus ¢és aciklikus gyorsasag, aerob ¢és anaerob
alloképesség, valamint erd-alloképesség) specidlis képességeknek nevezziik (Nadori
1991).

A versenytenisz fejlddése a jaték nagymértékli felgyorsulasat eredményezte,
amely mar korosztalyos szinten is a motorikus képességek nagyon magas szintjét koveteli
meg. A kondicionalis képességek koziil ez kiilondsen igaz a gyorsasagra. A teniszben a
gyorsasag emlitésekor gyakran csak a futd mozgasokra gondolunk, de a teniszpalyan
mutatott gyorsasag ennél joval komplexebb képet mutat. A teniszben a gyorsasag
Osszetett modon €s kiilonbozo helyzetekben jelenik meg, mint példaul: nagy sebességli
labdak blokkolasa és fogadasa, gyors elsd 1épés, nagy sebességgel végrehajtott
mozgasformak és irdnyvaltasok, par 1épés alatt torténd gyorsitasok és lassitasok, nagy
sebességli iitések. Azonban a megfeleld érzékeld, észleld, dontési €s anticipacios
folyamatokat sem hagyhatjuk figyelmen kiviil, mikor a teniszezd palydn mutatott

gyorsasagarol beszéliink.
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A tenisz sportag nyilt mozgaskészségeket igényld labdajaték (Halmos 1992), ahol
a kornyezethez, ezen belill az ellenfél labd4jahoz torténd gyors alkalmazkodas a dontd.
Ezért 1ényeges a révid reakcioidd, mivel a csokkend reakcididé tobb idot biztosit a
teniszezd szamara a helyes mozgas-kivitelezésére (Tu €s mtsai 2010). Fontos azonban
megjegyeznem, hogy jatékszitudcioban a rovid reakcioidd mellett a jatékosok az
anticipacios készségeiknek koszonhetéen mar az ellenfél iitései elott elinditjdk a
mozgasukat. Ennek, nem megjosolhat6 helyzetekben — mint példaul a halorol lecsorgd
vagy a talajrdl elpattano labdék, illetve ropte és adogatds-fogadds esetén —, Oridsi
jelentésége van.

Foiskolas koru egyének fényjelzésre adott egyszert reakcidideje koriilbelil 190
ms, hangjelzésre adott egyszerli reakcio ideje pedig 160 ms koriil mozog (Brebner és
Welford 1980, Kovacs 2009). Felnétt edzett személyek vonatkozasaban az értékek
fényingerre 180-200, hangingerre 140 ms kozott mozognak (Dubecz 2009). A
leggyorsabb atlétdk hangjelzésre adott reakcidideje 125-135 ms kozé tehetd (Mero és
Komi 1990, Gambetta és Winckler 2001). A teniszben azonban a vizualis ingerekre adott
egyszerii és valasztasos reakcioidd bir a legnagyobb jelentdséggel, mivel a jatékos a
mozgasat az érkezé labda mozgasanak, irdnyanak és sebességének megfelelden hajtja
végre. Emellett Liu (2001, 2002), valamint Owings és mtsainak (2003) vizsgalatai
kimutattdk, hogy a labda sebessége az egyik meghatarozo kiilsé faktor, amely
befolyasolja a teniszezd reakcididejét. Chow és mtsai (1999) képzett teniszezOknél
tenyeres oldalon atlagban 226, fondk oldalon 205 ms reakcidid6t allapitottak meg.
Andrew ¢és mtsai (2003) Iényegesen rovidebb reakcidid6t mutattak ki a tenyeres
roptéknél, mint a fondknal, Tu és mtsai (2010) a kutatdsaikban pedig nem taléltak
szignifikans eltérést a két ropte végrehajtasanak reakcioideje kozott, bar a tenyeres
roptéknél o6k is rovidebb reakcididét mértek. Mero és Komi (1990) vizsgalatai
bebizonyitottak, hogy az egy-két s-ig tartd sprintek magas korrelacids szinten allnak a
reakcioidovel, ellentétben a néhany s-nal hosszabb ideig tartd sprint futdsokkal. Ilyen
egy-két s-nyi iddtartamu sprinteket figyelhetiink meg a teniszpalyan is.

A teniszben a hangsuly az ,els6 Iépésen”, a gyors, robbanékony
iranyvaltoztatasokon €s a gyors készenléti allapot elérésén van (Chu 2003). Ezek a
feltételek a jatékos azon képességeinek fiiggvénye, hogy milyen gyorsan képes sajat

testének tehetetlenségén feliilkerekedve mozgasba lendiilni. Minél gyorsabban tudja ezt
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végrehajtani, anndl eredményesebb. Vagyis az, aki képes a fold felé iranyuld gyors
robbanékony erdkifejtésre, az gyors lesz a palyan is. Mero és mtsainak (1992) vizsgalatai
kimutattak, hogy a gyorsabb teniszezOk 1ényegesen nagyobb erdt fejtenek ki indulaskor
a talajra, mint a lassubbak, ezért a mozdulatgyorsasag és a robbanékony eré meghatarozo
szerepet jatszik a teniszezOk minél eredményesebb versenyteljesitményében is.

A teniszez0 a mozgasok meginditasat ugynevezett szokkend lépéssel kezdi.
Aviles ¢és mtsai (2002) kimutattak, hogy a profi (nemzetkdzi szintii) jatékosok szokkend
1épésbdl torténd talajfogasa az adogatas észlelése utan sokkal hamarabb torténik (30 ms),
mint a csak a nemzeti bajnoksdgokban szerepld jatékosoknal. Uzu és mtsai (2009) pedig
arra kovetkeztettek, hogy a megfeleld idozitéssel végrehajtott szokkend 1€pés jelentds
szerepet jatszik az oldalra iranyuld mozgasok sebességének novelésében. Igy a teniszezd
gyorsabban mogé tud keriilni az oldalra érkezd és kifelé pattand labdanak.

A tenisz mozgasat tobbirany, de dontéen oldalra irdnyulé kontrollalt
robbanékony mozgasmeginditasok, iranyvaltoztatasok, futasok és hirtelen megallasok
jellemzik (Dobos 2011a). Weber és mtsai (2007), valamint Kovacs (2009) vizsgalatai
kimutattdk, hogy az eldre iranyuld futdsok a teniszmozgds minddssze 20%-at, a hatra
iranyulé mozgasok kevesebb, mint 8%-at teszik csak ki, tobb mint 70%-uk oldaliranyu.
A teniszezOk salakpalyan az iitések 80%-at 2,5 m-en beliili igazoddé mozgasok utidn
hajtjak végre. Az iitések 10%-anal 2,5-4,5 m kozotti tavolsadgot tesznek meg, mig az
itések 5%-anal 4,5 m-nél nagyobb tavolsagot futnak be, a maradék 5% esetében nem érik
el a labdat (Ferrauti és mtsai 2003, Over és O’Donoghue 2008). Pieper és mtsai (2007)
kemény- és salakpalya feliileteken az iitések kozott atlagosan 4 m koriili tavolsagot
allapitottak meg. A labdameneteken beliili atlagos futdémennyiség 6-7 m (Kovalchik és
Reid 2017). Az titések kozotti maximalis futdtavolsag pedig 8-12 m kozott mozog (Weber
és mtsai 2007). Igy a teniszezok nem érik el futasi sebességiik maximumat, ebbdl
fakadoan a tradicionalis gyorsulasi futotechnikat ritkan mutatjdk be (Dobos és mtsai
2021). Vagyis a jatékosoknak rendkiviil rovid tavolsdgokon beliil kell felgyorsulniuk,
megallniuk ¢és megfeleld {itdallast biztositaniuk elsdsorban oldal irdnyba torténd
mozgasok alkalmazéséaval.

A jatékos mozgasgyorsasagat a palyan a specialis mozgasmintdk, (induls,
kitdmasztas, megallas) és az ezek végrehajtdsdhoz sziikséges mozgaskoordinacid

befolyasolja. Ezek képezik a gyorsasdg technikai alapjait. A teniszezOnek el kell
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sajatitania azokat a specialis mozgasmintakat, amellyel a palyat hatékonyan bemozogja,
a helyes kitdmasztds révén a megfeleld alaphelyzetet létrehozza, és a korrekt
visszahelyezkedést megoldja. A koordinalt mozgas pedig lehetévé teszi a sportold
szamara a magasabb szintli sebességhatar melletti mozgasvégrehajtasat. Vagyis a maod,
ahogy a jatékos mozog a palyan, alapvetden meghatdrozza a teniszezd sikerességét
(Crespo és Miley 1998, Betancur 2005).

A teniszben a gyorsasag ugyanolyan mértékben érinti a felsO testrészt, mint az
alsot (Moreau és mtsai 2003). A teniszezdnek képesnek kell lennie a kiilonb6z0 irdnyu és
tavolsagt mozgasos feladatok és litések nagyon rovid id6 alatti végrehajtasara, valamint
mozgasanak a labda roppalydja paramétereihez torténd igazitdsara. Ezek a koriilmények
magas szintll gyorsasagi mozgaskoordinacié meglétét igénylik (Dubecz 2009). Az
adogatas-fogadasara szant id6 egy 117 km/h atlagsebességii masodik adogatasnal 1200
ms, amely egy 160 km/h atlagsebességii els6 adogatasnal 900 ms-ra csokken (Schonborn
2000, Dobos és Nagykaldi 2017b). A kemény palyafeliileteknél ez az idomennyiség
tovabb csokken, koriilbelil 200 ms-mal (Schonborn 2000). Profi férfi és ndi
versenyz6knél nem ritka a 200 km/h sebességii adogatas sem (férfiaknal a legnagyobb
sebességli adogatds 263km/h, néknél 220km/ht), amely a felkésziilési idék tovabbi
csOkkenését eredményezi. Az alapvonalon torténd jaték soran 1000-1500 ms kozott
mozog a felkésziilési id6 (Schonborn 2000). Megallapithato, hogy az id6kényszer alatti
pontos mozgasvégrehajtas a nagysebességli labddk miatt a modern versenytenisz egyik
legalapvetobb kihivasa. Ennek a képességnek a hianyat semmi mas nem poétolhatja.
Pieper és mtsainak (2007) vizsgalatai kimutattak, hogy kemény palyafeliileteken a profi
férfi jatékosok tobbszor vannak rakényszeritve az idokényszer alatti lités végrehajtasra,
mint salakpalyan. Ezért elmondhatd, hogy a jatékos normal reakcidideje, kombinalva a
mozgasgyorsasaggal, sokszor nem elégséges az érkezd labda eléréséhez, ha a jatékos a
mozgasat az ellenfél iitése utdn inditja. Igy az érzékelésnek, észlelésnek, a gyors
dontéseknek, az anticipacionak €s az automatizalodott mozgas mintazatoknak kiemelt
szerepe van a nagysebességli labddk kezelésében és megjatszasaban (Dobos 2013a).
Ezeket az informaciokat a jatékos az ellenfél mozgasabol, mozdulatabol és

testhelyzetébdl szerzi be.

1 Men's & Women's Fastest Tennis Serves Ever Recorded (tenniscreative.com)
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Egy labdameneten beliil atlagosan 4-6 iranyvaltas torténik (Fernandez-Fernandez
és mtsai 2007, Murias és mtsai 2007, Roetert és Ellenbecker 2007, Kovalchik és Reid
2017), igy a gyorsulasi képesség mellett az ugynevezett lassulasi képesség és ezt a két
képességet magaban foglalod iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasag is nélkiilozhetetlen
a teniszez0 szamara. Ennek birtokdban a sportol6 nagy sebességrol — megfeleld idon beliil
— képes lelassitani, megéllni és hirtelen irdnyt valtani. Tovabba, képes optimalis
itdpozicidbol és korrekt talalati pontbdl a labdat megjatszani.

A reaktiv er6 olyan erdkifejtési mod, ahol az erdkifejtés soran az izmok elészor
megnyulnak, aktiv allapotban eléfesziilnek, majd hirtelen megrovidiilnek (Vaczi 2015b).
A tenisz mozgasat, az erdkifejtés szempontjabodl, legjobban a reaktiv erd és annak
alloképessége, illetve ezek kombindciojaval jellemezhetjiik. Ezek az erdk a jaték soran a
nagysebességii befejezd iitésekben és az ismétlodo titések sokasagaban jelennek meg, de
a teniszben is el6fordulnak kevésbé dinamikus motoros tevékenységek, mint példaul az
ejtések vagy lagyropte titések (Elliott 2003).

Az izomkontrakcid szempontjabol a teniszben beszEliink izometrias,
koncentrikus, excentrikus és tigynevezett ,,nyujtasos-rovidiiléses” kontrakciorol (Racz
2008). A testrészek és az iit0 gyorsitasaban a koncentrikus, az izmok eléfeszitésében, a
testrészek ¢és az 1itd lassitasaban az excentrikus, a torzs €s a test stabilizaciojaban pedig
az izometrias kontrakcié jatszik dontéen szerepet. A nyujtasos-rovidiiléses ciklus
(pliometrikus mozgasok) pedig a leggyakrabban el6fordulé kontrakcids tipus a teniszben,
mivel az irdnyvaltoztatés, az elrugaszkoddas, valamint az iitések zomének koordinacids
mintdja ebbdl a kontrakcidbol tevodik 6ssze (Elliott 2003, Racz 2008).

A tenisz teljesitményben kulcs szerepet jatszik a jatékos azon képessége, hogy
megfeleld iitdsebességet generaljon egy optimalis technikai kontroll mellet. Tehat a
mozgaskoordinacio (motorikus képességek egyik tipusa) — amely a mozgasok
Osszerendezettségéért felelnek — magas szintje, a megfelelé izomcsoportok reaktiv
erejével kombinalva, jelentds szerepet jatszik. Ezért fontos meghatdrozni azt, hogy mely
izomcsoportok vesznek részt az litések végrehajtdsdban, kiilonods tekintettel azokra,
amelyek az 1itd gyorsitasaért felelések. A labak talajra hat6 erejének ellenereje révén
keletkezik az ugynevezett kiinduladsi erd, amely alapja minden teniszben el6éfordulod
iitésnek. Szamtalan vizsgalat bizonyitotta, hogy optimalis mozgas-mintazat esetén az alsé

végtag izmai meghatarozo szerepet tdltenek be az {itések inditasi sebességében (Elliott és
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mtsai 1995, Kraemer ¢és mtsai 1995, Elliott és mtsai 1997, Perry és mtsai 2004, Girard és
mtsai 2005, Signorile és mtsai 2005, Elliott 2006, Kibler és mtsai 2007, Reid €s mtsai
2008, Dobos 2010, Dobos 2018a).

Az alsé végtagokra azonban sziikség van a palyan torténé mozgasokhoz is.
Szamos tudomanyos vizsgalat tarta fel az alsd végtag reaktiv ereje és a kiilonb6z6
tavolsagu sprintek kozotti osszefiiggést (Baker és Nance 1999, Cronin és Hansen 2005),
valamint a lab reaktiv erejének és az irdnyvaltozatissal jard futogyorsasaganak
kapcsolatat (Miller és mtsai 2006, Thomas és mtsai 2009, Asadi 2012). Ezért az alsé
végtagok reaktiv erejének a fejlesztése kulcsfontossdgu, mivel a sportdg mozgasanyagat
dontéen robbanékony, gyors elindulasok és futasok jellemzik (Girard és Millet 2009).

A ladbak izomzatanak munkdjat és fejlesztésének prioritdsait a teniszezd
jatékstilusa és a palya boritasa is meghatarozza (Dobos 2011a). Azoknal a jatékosoknal,
akik inkdbb az alapvonaljaték kiilonbozé formait preferaljadk, a 1db nagy
izomcsoportjainak kitartobb munkdjara (reaktiv erd-alloképesség) van sziikség, mig
szerva-roptét ¢és az egész palyas jatékstilust alkalmazod teniszezOknél a labak reaktiv
erejének fejlesztése a hangsulyos (Reid és Crespo 2003, Dobos 2011a). A kemény palyak
hihetetlen mennyiségli reaktiv erdkifejtést kovetelnek meg a jatékosoktol. A salakpalyan
a tobbszori erdteljes felfelé¢ iranyuld robbanékony erdkifejtés mellett, a 1ab izmainak
1izometrias és excentrikus erokifejtése is hangstlyos (Dobos 2011a). Fiives palyan pedig
az alacsonyabbra pattano labdak miatt, nagyszamu izometrias erdkifejtést figyelhetiink
meg az also végtagok izmaiban (Reid és mtsai 2003, Dobos 2011a, 2013a).

Az als6 végtag izmai mellett a torzsforgatd izmok (a belso- és kiilsé ferde
hasizmok munkaja altali) reaktiv erdkifejtése, szintén kodzponti szerepet jatszik az {itd
és mtsai 1997, Bahamonde 1999, Knudson és Blackwell 2000). Emellett a torzs
stabilizaciés (izometrids) erejének a szerepe is megkérddjelezhetetlen az also testrészbol
kiindul6 erd6 felso testrészre torténd attranszferalasdban, ebbdl fakaddan az {ité optimalis
gyorsitasdban, a palya lefedésére iranyuldé hatékony mozgasban ¢és a sériilésék
kialakuldsdnak csokkentésében (Roetert és mtsai 2009). Tovabba a torzs kiemelt
jelentdsége mellett a csipd, a térd és a boka stabilizacidja is elengedhetetlen. Vagyis a
versenyz0 iziileti ,,stabilizaltsaga” a hat lumbalis szakaszan, a csipdben, a térdben €s a

bokéaban rendkiviil fontos, mert ezen mulik az iziiletek funkcionalitasanak hatékonysaga
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a tenisz minden egyes mozdulataban. Emellett nem csak a teljesitmény javulasat és a
sériilések kockazatanak csokkenését eredményezi, hanem a sériilés utani gyors felépiilést
is nagymértékben eldsegiti (Clark és Lucett 2010).

A 1ab ¢és a torzs izmai mellett a fels6 végtagok, a vallov, a torzs eliilsé izmainak
reaktiv erdkifejtései is jelentds szerepet jatszanak az {ité gyorsitdsaban (Roetert és Kovacs
2011). A tenyeres lités eldrelenditésének szakaszaban az iitékar vallanak ¢€s felkarjanak
majdnem minden izma kozepes €s nagymértékii aktivitast mutat. (Van Gheluwe ¢és
Hebbelinck 1986, Ryu és mtsai 1988, Morris és mtsai 1989, Roetert és Kovacs 2011).
Kiilonosen fontos szerepet toltenek be az iitd gyorsitdsaban a felkar befelé forgatasaért,
az alkar hajlitasaért és a markolasért felelds izomcsoportok (Elliott ¢s mtsai 1997). Az
egykezes fondk eldrelendités soran a kétfejii karizom, a csukl6 feszitd izmai, a delta izom
kozépso feje és a vall rotatorkdpenyének izmai aktivak (Ryu és mtsai 1988, Morris és

mtsai 1989). A kétkezes fonaknal a konyok nyujtasaért felelés izomesoportok, valamint

1. dbra. Az adogatas eldrelenditésének fazisa (Dobos és Nagykaldi 2017a, Dobos és
mtsai 2022).

Az adogatdsnal az alkarhajlitdé izmok, az ujjakat hajlitd izom, a hengeres
boritdizom, a haromfejli karizom, a lapocka alatti izom, a tovis alatti izom, az eliilsé
flirészizom, az eliilsd deltaizom, a nagy mellizom és a széles hatizom mutat aktivitast az
itd eldrelenditésének fazisaban (Reid és mtsai 2003). A roptek esetében az eldrelendités
szakaszaban az alkar ¢és a haromfejli karizom aktivitasa figyelhetd meg (Chow és mtsai
1999).

Mar az elézéekben emlitettem, hogy a labda és az {ité kozotti érintkezés
id6tartama koriilbeliil 3 és 6 ms k6zott mozog (Schonborn 2000, Elliott és mtsai 2003,

Kovacs 2007). Ebben a rendkiviil révid iddtartomanyban kell megfeleld iranyt, ivet és
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eréimpulzust kozolni a labdaval. A mérkézések ordkon keresztiil eltarthatnak, igy a
szoritasért felelés izmok alloképessége ugyancsak Iétfontossaghi. Az 1itéfogas
erosségének mértéke jelentds valtozast mutat a lendités alatt, €s a talalat eldtt koriilbeliil
0,1 masodperccel valik allandéva (Knudson és White 1989). Tovabba az alkarfeszitok és
hajlitok gyors kontrakcidja figyelheté meg kozvetlenill a talalat eldtt (Chow és mtsai
1999, Reid és mtsai 2003, Roetert és mtsai 2009, Kovacs és Ellenbecker 2011). Tehat a
jatékosok 0sztondsen csokkentik a szoritas nagysagat az iit6 lenditése alatt, majd a talalati
pont el6tt hirtelen megndvelik azt. Vagyis a hiedelmekkel ellentétben a teniszben
eléforduld iitések nem igényelnek maximalis szoritderdt, mikor a jatékos képes a labdat
az 1it0 kozponti részével eltalalni. Ezért a szoritas robbanékonysaga, azaz novekedésének
sebessége szintén kulcsfontossagl (Dobos 2013a). Emellett a megfeleld szoritderd fontos
szerepet jatszik a konyok sériilések kialakuldsanak megeldzésében (Brody 1989, Riek és
mtsai 1999, Wei és mtsai 2006).

A teniszben az excentrikus kontrakcio jelentsége szintén megkérddjelezhetetlen.
Kozvetleniil a talalati pont utan az iit6 kivezetésének szakaszaban a tenyeres iitések és az
adogatasok esetében a hatizmok, a vallov hats6 izmai (a lapocka stabilizaciojaért felelds
izomcsoportok és a vall rotatorkopenyének izmai), a fondk iitések esetében a felsétest
eliils6 hanyadaba elhelyezkedd izmok és a vallov hatsd izmai végeznek excentrikus
izommunkat a helyes technikai kivitelezés fokozasa és a sériilések megakadalyozasa
végett (Reid és mtsai 2003). Tovabba a nagy sebességli 1épéskombinaciokbdl torténd
lassitasokban is a labizmok excentrikus kontrakcidja relevans (Kovacs és mtsai 2008).
Vagyis a teniszez0 az excentrikus erejének koszonhetden a nagy erejii iitéseit meg tudja
fékezni, a gyors futasokbodl pedig meg tud allni anélkiil, hogy mozgatorendszerének aktiv
¢és passziv részeit sériilés érné.

A teniszmérkdzések id6tartama elére nem meghatarozott, igy egy mérkdzés akar
tobb oraig is eltarthat, melynek folyamén a jatékosok tobb szaz iitést is végrehajthatnak.
A férfiaknal a leghosszabb mérkdzés 11. ora 5 percig, mig a néknél 6 ora 3 percig tartott
2, Ezért az it gyorsitasaban résztvevd izomcsoportok eré-alloképessége és reaktiv
erejének alloképessége 1étfontossagn, mivel kés6bb alakul ki a faradas, novelve ezzel a
mozgaskontrollt, az {ités mindségét, valamint mérsékelve a sériilések eléfordulasanak

gyakorisdgat (Dobos 2013a). Kiilondsen fontos a vall rotatorkdpeny izmainak erd-

2 Longest tennis match records - Wikipedia
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alloképességi fejlesztése, mivel ezek a lokalis izmok aktiv szerepet jatszanak az iitd
gyorsitasaban és lassitasaban, az adogatasoknal, a fogadasoknal és az alapiitéseknél. Ezek
a technikai elemek pedig a legnagyobb gyakorisaggal el6fordulo iitések a sportagban
(Kovalchik és Reid 2017).

A teniszjatékosnak nagyon sokszor extrém helyzetben is megfeleld iitdsebességet
kell generdlnia, ezért a teniszben elsésorban a dinamikus hajlékonysag (iziileti
mozgékonysag) a meghatarozo. Tovabba az optimalis eréfejlesztés nem képzelheto el az
iziileti mozgékonysag fejlesztése nélkiil. Ahogy mar az elézéekben leirtam, a sportag
mozgasanyagat robbanékony mozgasinditasok, iranyvaltoztatasok, hirtelen megallasok,
robbanékony felfelé iranyul6 erdkifejtések, nagyaranyt oldalmozgésok, fej foliili titések
(adogatas, lecsapas) jellemzik, amelyek Oriasi terhet ronak az als6 végtag, a csipd, a torzs
és a vall izmaira, izlileteire és az azokat koriilvevo struktirakra. Ebbol adodoan ezeknek
a teriileteknek az aktiv és passziv nyujtasa a teniszez6k szamara kulcsfontossagti, mivel
a hajlékonysagi tréningek optimalizaljdk az izmok elasztikussagat, biztositjdk az
anatomiailag megengedett iziileti mozgashatart és az optimalis erdkifejtést, fejlesztik a
mozgaskoordinaciot, mérséklik az aszimmetriat, és az eréfejleszt6é edzésekkel kardltve
pedig csokkentik a sériilések kockazatat (Elliott 2003, Roetert és Ellenbecker 2007).

A teniszjatékban alapveten az egész test izomrendszerére hatéd aciklikus, rovid
id6tartamu, szakaszos terhelés jellemzO, amely lényegében extenziv €s intenziv
munkafdzisokbol all (Kovacs 2007). A magas szintii teniszmérkdzések iddbeli
Osszetevoinek elemzésekor O’Donoghue és Ingram (2001), Kovacs (2007), Torres-Luque
¢és mtsai (2011) 1:2 és 1:4, extrém esetekben pedig Kovacs és mtsai (2004) 1:3 és 1:5
aranyu terhelési és pihenési aranyt allapitottak meg. A veterdn és amatOr teniszezoknél
még kisebb ardnyokat (1:2,3 és 1:1,18) figyelhetiink meg (Fernandez-Fernandez és mtsai
2009a, 2009b).

A pontok atlagos iddtartama a kiilonbozo palyafeliileteken 6-10 s kozé esik
(Morante ¢és Brotherhood 2005, Fernandez ¢és mtsai 2006, 2009, Hornery €s mtsai 2007,
Kovacs 2007, Fernandez-Fernandez és mtsai 2007, 2008), amelyek flivon a férfi
teniszezOknél koriilbeliil 2-3, a ndi teniszezoknél 4 s-mal csokkennek (O’Donoghue és
Irgam 2001). Kemény palyafeliileteken az atlagértékek férfiaknal 6-7, n6knél 7-8 s kozott
vannak (O’Donoghue és Ingram 2001, Kovacs 2004). Salakpalyan mindkét nem esetében
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7-8 s kozott mozognak az atlagértékek (Fernandez-Fernandez és mtsai 2007, Mendez-
Villanueva és mtsai 2007).

A pontok megszerzési iddtartamanak alakulasat kozvetleniil befolyasolja a
labdamenetek alatt el6fordul¢ iitések gyakorisaga, amely fligg a palyafeliilettdl (salak, fii,
kemény palya), a teniszez0 nemétdl, jatékstilusatol (alapvonal, egészpalyas és szerva-
ropte jaték (Crespo és Miley 1998) és a mérkézes soran alkalmazott labda (1, 2 €s 3)
tipusatol (Fernandez és mtsai 2006). A teniszmérkdzéseket sokszor nagyon meleg ¢€s
napos idében rendezik meg, amely a teniszezé dehidrataltsagan keresztiil negativ
iranyban ronthatja a teniszezd teljesitményét, igy kihatassal lehet a labdamenetek
iddtartamara is (Magal és mtsai 2003, Kovacs 2007). A vildg egyik legrégebbi
salakpalyas versenyén (Roland-Garros) az iitések atlagos gyakorisaga pontonként a
férfiaknal 4,5 és a ndknél 5,8, mig Wimbledonban (fiives palya) ez 2,6 és 3,2 volt
(Verlinden és mtsai 2004). Schonborn (2000) mindkét nem esetében salakpalyan 6,8-as,
keménypalyan 5,1-es, fiives palyan pedig 2,1—es atlag iitésgyakorisagokat allapitott meg.

Bernardi és mtsai (1998) feltartdk, hogy a teniszezdk jatékstilusa is komolyan
befolyéasolja a labdamenetek idétartamat. Kozépszintli teniszezOk esetében salakpalyan a
tamado €s egészpalyas jatékstilusban 4,8 és 8,2 s, mig védekezo alapvonalas jatékstilus
esetében 15,7 s a labdamenetek atlagos idétartama. Ebbdl kovetkezden a jatékkal eltoltott
ugynevezett tiszta id6 szadzalékos aranya a meérkdzés egész idejéhez viszonyitva a tamado
felfogast alkalmazo jatékstilus esetében 21%, egészpalyas és védekezd alapvonal jatékos
esetében pedig 28,6 és 38,5%.

Tovabbi kutatasok eredményei ezt az idotartamot (tiszta jatékidd) 20-30% kozé
teszik (Morante és Brotherhood 2005, Fernandez-Fernandez és mtsai 2007, Kovacs 2007,
Mendez-Villanueva és mtsai 2007, Torres-Luque és mtsai 2011).

A teljes id6tartamok elemzésekor (amely magaban foglalja a holt és a tiszta 1d6t
1s) Bergeron és mtsai (1995) és Christmass és mtsai (1998) megallapitottak, hogy a jaték
teljes 1d6tartama 1 és 5 ora kozott mozog attol fiiggden, hogy a mérkdzést kettd vagy
harom gydztes szettre jatsszak. Két gydztes szettig tartdé mérkdzés esetében ez az
id6tartam atlagosan 1 ora 30 perc (Kovacs 2007, Torres-Luque és mtsai 2011). Az
adatokbol jol lathato, hogy a terhelés-pihenés ardnya nagyfoku variabilitdst mutat. A

lefutott tavolsagokat illetden az értékek 800-3600 m kozott mozognak jatékostol és
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palyafeliilettdl fliggéen (Murias és mtsai 2007, Fernandez-Fernandez és mtsai 20093, b,
Kovalchik és Reid 2017).

Az el6zéekben mar emlitettem, hogy a teniszjaték soran a labdamenetek talnyomo
része intenziv, révid idotartamu (6-10 S). Az atlagos labdaérintések szama 5-6 tités kozott
valtozik. Ebbdl fakadodan a tiszta jatékido alatt a sportagban dontden aerob energianyerés
biztositja az izmok energiasziikségletét. A jaték egyes szegmenseiben azonban
eléfordulhatnak olyan hosszu labdamenetek is (jatékosonként 8 {ités), amelyekben az
anaerob energianyerés a hangsulyosabb (Kovacs 2007, Dobos 2018b). A hosszu ¢és
intenziv labdamenetek alatt fellépd savasodéds befolyasolja az iitések mindségét és a
labdamenetek végsd kimenetelét, kiilonosen kritikus mérkdzés szituaciokban (Fernandez
¢s mtsai 2006). Ezért elengedhetetleniil fontos a teniszezdk szadmara olyan ,,rovid tava”
alloképességi munka végzése is, amely dontden az anaerob energianyerési folyamatokat
veszi igénybe.

A palya talaja, a teniszezd jatékstilusa, a jatékszituacio (adogatd vagy fogado
jaték) és az alkalmazott technikai elemek is hatassal vannak a jaték intenzitasara (Girard
és Millet 2004, Fernandez és mtsai 2006, Mendez-Villanueva és mtsai 2007, Murias €és
mtsai 2007). Salakpalyan a hosszabb labdamenetek és az alkalmazott magasabb ivii, elore
iranyuld porgetések 1ényegesen tobb reaktiv erdkifejtést kovetelnek a teniszez6tol, mint
a rovidebb labdamenetek €s a kisebb porgetéssel megiitott labdak. Tovabba az adogatas
jatékban betoltott kulcsszerepének és bonyolultsdgi fokanak koszonhetden, 1ényegesen
nagyobb igénybevételt tdmaszt a jatékossal szemben, mint a tobbi technikai elem (Dobos
¢és Nagykaldi 2017b). Ebbdl adodéan a teniszezdk felsdtestének reaktiv erd-
alloképességenek fejlesztése is kulcsfontossagu.

Ezen kiviil, ugyanazon a napon tobb mérkdzést is le kell jatszani, a nemzetkozi
versenyek pedig 1-2 hétig is eltarthatnak, valamint az egész éves versenyzés Oriasi
terhelést jelent a teniszez0 szamara. Emiatt a teniszezok szamara a ,,hossz tav” aerob

alloképesség szinte 1étfontossagu (Dobos 2018b).

2.3. A tenisz technikai és taktikai kovetelményrendszere

A sportagban a technikdra nem mint elérendd célra kell gondolnunk, hanem a cél
elérése érdekében alkalmazott eszkdzként kell kezelniink (Halmos 1992). Ezért a

teniszben nem beszélhetiink tokéletes technikai megoldasokrol, mivel a tenisz technikajat
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egyéni kivitelezési mod (stilus) és a jatékszituaciok sokfélesége jellemzi (Dobos és
Nemes 2004, Dobos 2013a). Az egyéni kivitelezési mod nem azt jelenti, hogy a
mozgasokat szabadon valasztott mdédon alkalmazzuk, hanem ezek a mozdulatok,
mozdulatsorok  tudoményos ismeretek ¢és gyakorlati tapasztalatok alapjan
meghatdrozottak, ¢és amelyek funkcionalis anatomiai hatdsokon, biomechanikai
torvényeken €s az egyéni kondicionalis és koordinacids tanulasi képességeken, valamint
a kozponti idegrendszer mukodésén alapulnak (Schonborn 2000). Ebbol fakaddan
helyesebb inkabb optimalis technikarol beszélnilink, melyet az egyéniség, egyszerliség,
gazdasagossag €s a hatékonysag jellemez (Dobos 2013a).

Az adogatas, adogatas-fogadas, tenyeres- és fondk alapiités, ropte €s a lecsapas a
tenisz legalapvetdbb technikai elemei, melyeket specidlis jatékelemek (fél-ropte, lenditett
ropte, ejtés, tenyeres €s fonak tamado titések) egészitenek ki. Szazalékos megoszlasukkal
kapcsolatban Johnson és McHugh 2006-ban folytatott vizsgalatokat, melyben
megallapitottak, hogy a férfi teniszezok adogatd jatékukban mutatott Gsszes iitéseinek
szazalékos megoszlasdban a Roland Garros-i és a wimbledoni versenyeken az adogatas
45%, illetve 60%-o0s volt. Ezt kovette az adogatas-fogadas, amely a fogadd jatékban
eléforduld Osszes litések viszonylataban atlagosan 40%-os aranyt mutatott (atlagosan 5,5
adogato- és fogado tités/jaték).

Az adogatds meghatarozd szerepét Barnett és Poland (2007) vizsgalatai is
alatamasztjak. Kimutattdk, hogy a ndi versenyzék a 2004/2005. évi Grand Slam-
versenyeken a pontok 52,5 és 57,9%-4t nyerték meg kozvetleniil az adogatasukbdl salak
és fiives palyan. Ez az arany a férfiak tekintetében 59,2 és 65,2% volt. Elliott és mtsai
(2009) a legjobb 100 ferfi teniszezd 2008. évi eredményeit elemezték és megallapitottak,
hogy az adogatasokbol és a fogadasokbdl nyert pontok Osszessége statisztikailag
igazolhatd Osszefiiggést mutat a jatékosok ranglistan elfoglalt helyével. A haladd
jatékosok a palya 65%-at, a nemzetkdzi szintli jat€ékosok a palya 85%-at tenyeres
alapiitéseikkel fedik le (Crespo és Reid 2009). A nyer6 iitések tekintetében is a tenyeres
titések meghatarozo szerepét figyelhetjiilk meg, tehat bizonyossaggal kijelenthetd, hogy a
tenyeres iités a legjobb technikai elem a palya lefedésére és a pontok megnyerésére. A
modern jaték azonban nem nélkiilozheti a megfeleld mdodon kivitelezett fondk iitéseket
sem. A szakirodalom egy- és kétkezes fonak alapiitést kiilonboztet meg (Crespo és Miley

1998). Gyakorisagukat tanulmanyozva egyértelmiien kijelenthetjiik, hogy napjaink
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professzionalis jatékat a kétkezes fonak titések nagyaranyt dominanciaja jellemzi, amely
alapvetden befolyasolja a teniszezdk felkészitésének iranyvonalat (Dobos és Nagykaldi
2017a). Emellett a dominans kéz (a teniszjatékos ligyesebb felsd végtagja, mely az {it6t
tartja és irdnyitja) szintén befolyast gyakorol a teniszezd technikai, taktikai, fizikai
felkészitésére és jatékstilusanak kialakitasara.

Az erételjes és hatékony iitések alapjat a megfeleld titéfogasok képezik, mivel
kozvetett kapcsolatot teremtenek az iitd és a jatékos kozott. Emellett befolyasoljak az
tofeliilet szogét a talalati pontban, igy hatast gyakorolnak az iités-sebességére,
porgetettségére, iranyara és ivére (Dobos 2013a, Dobos és Nagykaldi 2017a). Tehat az
iit6fogasok célja nem mas, mint biztositani az optimalis {itotartast és csuklo stabilitast a
talalati pontban. A teniszben tobbféle iitéfogast kiilonboztetiink meg. Ilyenek a kalapacs
itéfogas, keleti, fél-nyugati, nyugati tenyeres, egykezes keleti és fél-nyugati fonak
itéfogas, valamint a hagyomanyos és modern kétkezes fonak iitéfogas (Crespo and Reid
2009, Bollettieri 2010).

2. dbra. Utéfogasok (sajat forras)

A csuklomozgas anatomiai meghatarozottsaga a kiillonbozo iitéfogasokban azt

mutatja, hogy a legnagyobb mozgastartomanyt a kalapacs titéfogas biztositja (Elliott és
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mtsai 2009). Ez az iitéfogas lehetové teszi a természetes forgatast az alkar és a csukld
szdmara, kdvetkezésképpen a kalapacs iitdfogas a szerva, a fej folotti- és a ropte litések
esetén szokvanyos. Porgetést adni vele a labdanak viszont igencsak nehézkes. A keleti,
fél-nyugati és nyugati iitéfogasok viszont jo lehetdséget biztositanak a labda porgetéséhez
(Dobos 2013a, Dobos és Nagykaldi 2017a).

A technikai kovetelményrendszer magdban foglalja a megitott labda
iitésmindségét is, amellyel kapcsolatban a labda iranyat, mélységét, forgasat, sebességét
¢s biztonsagat kell megemlitenem. Ezeket a tényezoket egymastol elvalaszthatatlanul kell
kezelniink a tanitdsi-tanulasi folyamatban (Dobos 2013a).

Mar az el6zéekben emlitettem, hogy az {it6 pozicidja a talalati pontban fontos
tényez0 az lités iranyat illetden. A labda mélységét (vagyis, hogy a palya melyik részén
pattan a labda) a taldlati pont magassaga, a meglitott labda sebessége, porgetettsége és a
kornyezeti hatasok befolyasoljak. fgy megkiilonboztetiink Gigynevezett hossza, rovid és
szOg-litéseket. Brody (2002) vizsgalata kimutatta, hogy az it fejének szoge és az iitd
sebessége a taldlati pontban meghatdrozd szerepet jatszik a labda irdnydnak
megvaltoztatasakor.

A labda forgésaval (porgetettség) kapcsolatban beszéliink eldre (porgetés), hatra
(nyesés) ¢és oldalra (oldalporgetés) torténd forgasrol. A labda porgetettségét az iités soran
hasznalt {it6, hur, iitéfogas, az elére lendités meredeksége, a taldlati pontban az titéfeliilet
sikjanak szoge és az iit6fej sebességének mértéke hatdrozza meg (Crespo és Miley 1998).
Elliott és mtsai (2009) kimutattak, hogy Agassi maximum 2000 rpm, Nadal viszont
atlagosan 4000 rpm labdaforgési sebességet hozott 1¢étre az alapiitéseivel. Brody (1987)
komputer szimulédcios vizsgalataban megallapitotta, hogy a labda eldre iranyul6 forgasa
kulcsszerepet tolt be a nagy sebességli eredményes adogatasokban. Az elsé adogatasoknal
a labda forgasanak sebessége a férfi teniszez6knél 1550 és 3200 rpm mig a ndi
teniszezOknél 600 €s 2680 rpm kozott mozog. A masodik adogatasokndl ezek az értékek
a férfiaknal 3370 és 4650 rpm, mig a ndknél 3000 és 3620 rpm kozott vannak. A 11 és a
15 éves korosztalyos teniszez6knél az els6 adogatasnal 900-1000, a masodik adogatasnal
1500-2000 rpm értékeket allapitottak meg (Elliott és mtsai 2009). Magasan képzett
nemzeti jatékosoknal egy 190 km/h éra sebességgel megiitott adogatas esetén a labda
forgasanak sebessége hozzavetdlegesen 1200 rpm, egy 170 km/h vagott adogatasnal 2200
rpm, mig egy 150 km/h porgetett adogatasnal koriilbeliil 3200 rpm (Elliott és mtsai 2009).
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Pete Sampras 195 km/h megiitott elsé adogatasainal atlagban 2700 rpm, 140 km/h—as
masodik adogatdsainal 4600 rpm labdaforgasi sebességet regisztraltak (Elliott és mtsai
2009).

A normal ropték esetében atlagban kortilbeliil 800 rpm-es labdaforgasi sebességet
mértek mindkét nem és mindkét oldal tekintetében. Tovabbi vizsgélatok azt is kimutattak,
hogy a professziondlis ndi teniszezok fonak lenditett roptéivel markdnsan nagyobb
labdaporgési sebességet (1500-2500 rpm) tudtak elérni, mint a lenditett tenyeres
roptéikkel (Elliott és mtsai 2009). Fontos azonban megemlitenem azt a tényt, hogy az
elére iranyuld porgetés lényegesen nagyobb litéfej sebességet és ebbdl kifolydlag
nagyobb eréfeszitést igényel a jatékosoktol, mint a nyesés. Igy a porgetett iitések tanulési
folyamataban a technikai képzés mellett a motorikus képességek fejlesztésére is
0sszpontositani kell (Dobos 2013a).

A labda sebessége szintén egy jelentds tényezo az ilitésmindségét illetden. Haake
¢és mtsainak (2000) kutatasa ramutatott az adogatas eredményessége €és annak sebessége
kozott fennallo kapcsolatra, mely szerint 160 km/h ora folott megiitott adogatasok
szignifikdnsan csokkentik az ellenfél sikeres adogatas-fogadasnak szamat. A profi
jatékosoknal az eliitések €s a befejezd (nyerd) iitések inditasi sebessége gyakran eléri a
120 km/h sebességet is (Schonborn 2000).

A megiitott labda sebességének és forgasanak (porgetettség) aranyat elemezve,
kijelenthetem, hogy a legjobb jatékosok a nagy sebesség mellett nagy forgassal bird
labdakat képesek produkalni (Dobos 2013a).

A jatékban ot alapvetd jatékszitudciot (adogatas, fogadas, alapvonaljaték,
tamadas, védekezés) és taktikai alapelvet (a labda jatékban tartasa, a pozici6 fenntartasa,
az ellenfél gyengéinek kiaknazasa, a megfeleld iitésvalasztas, az iités mélységének és
iranyanak megfeleld kivalasztasa) kiilonboztetiink meg (Crespo és Miley 1998, Crespo
és Reid 2009, Dobos 2009). Ezeknek az alapelveknek az ismerete és megfeleld
alkalmazasa a jaték soran a teniszezd szamara kulcsfontossagl, mivel a sportag nyilt
mozgaskészségeket igényld taktikai és technikai dominancidji sportjaték. Tovabba a
teniszben harom alapvetd (alapvonal, egészpalyas €s szerva-ropte) jatékstilus variaciot is
megkiilonbozetliink, amelyek alapvetéen befolyasoljak a jaték intenzitdsat, a
labdamenetek €s a mérkdzések idotartamat, és ebbdl kifolyolag a teniszezdre hato terhelés

nagysagat (Crespo és Miley 1998, Kovacs 2007, Dobos 2013a).
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2.4. A tenisz technologiai eszkozrendszere, mint teljesitményt befolyasol6 tényezo

Az elmult évtizedek soran a teniszjatékban alkalmazott eszk6zok (iitd, har, labda,
palyafeliilet) dramai modon megvaltoztak. Ezek a valtozasok pedig maguk utan vontak a
jaték atalakuldsat, amely megfigyelhetd a megiitott labdak szogének, sebességének és
forgasanak (porgetettség) novekedésében, a jatékosok mozgdsdnak dinamikéajaban és a
labdamenetek atlagos idotartamanak csokkenésében (Dobos 2013a). Ezek a valtozasok
alapvetden befolyasoljak a teniszezok felkészitését.

A fejlett technologia és a korszer(i és foként szintetikus anyagok felhasznalasa
lehetévé tette a lényegesen nagyobb fejii és konnyebb tenisziitk gyartasat, amely
megvaltoztatta, egész pontosan inkdbb ndvelte ellenallosagukat €s rugalmassagukat.
Napjainkban az ITF altal megengedett legnagyobb titéméret 73,66 x 31,75 cm. Ez a méret
a hetvenes években hasznalt fatitoknél 68,6 x 22,9 cm volt. A tdmeg viszonylataban ez
az adat 400 g-rol 250-340 g-ra csokkent (Miller és Cross 2003). A konnyebb {it6 kisebb
erdfeszitést igényel a lenditéskor, igy nagy iit6fej-sebesség elérését teszi lehetové,
valamint jobb mandverezhetdséget is biztosit (Dobos és Nagykaldi 2017a). Tovabba a
modern Uiték merevebbek, ezért a kilengés kisebb, de nagyobb frekvenciaju (Miller és
Cross 2003). A kisebb kilengés kellemesebb érzést és nagyobb iitéerdt biztosit, mivel az
frekvencidja kortilbeliil 90 Hz, mig a modern iit6ké har nélkiil hozzavetdlegesen 150 Hz,
behtrozva 142 Hz (Miller és Cross 2003). Azaltal, hogy az idealis talalati pont kdzelebb
van az Uit kozéppontjadhoz, a nagyobb fejméret is segiti a jatékost a labda megiitésében
¢s a hibas iitések szamanak csokkentésében (Brody 2002). Az {itéfej szélessége noveli az
itéfej hossztengelye koriili forgasanak ellendllasat a talalati pontban, amely szintén segiti
a teniszezOt az itések végrehajtasaban (Miller és Cross 2003, Dobos 2013a). A profi
teniszezOk mégis kisebb fejii és nehezebb {iitével jatszanak, mint az amatérok, mivel
magas szintli motorikus képességeikbdl fakaddéan Ok képesek az {ité gyorsabb
belenditésére és jobb mandverezésére anélkiil, hogy sziikségiik lenne a taldlati pontban
az 1it6 hossztengelye koriili forgasanak minimalizalasara (Dobos 2013a).

Az 1it6 lenditési stlya (swingweight) is fontos szempont az iité kivalasztasanal,
amely fiigg az 1it6 sulyatol, hosszusagatol, egyensulyanak kozepétdl €s a fejméretétol.

Brody (2002) vizsgélatai kimutattak, hogy magasan képzett jatékosok az iitd lenditési
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sulyanak 2,5%-o0s valtozasat mar képesek érzékelni. A magasabb lenditési suly nehezebb
mandverezhetdséggel parosul. Ha az ité sulya a markolat kozelében koncentralodik, a
jatékos kisebb eréfeszitéssel tudja az iit6jét a labda iranyaba lenditeni, ellentétben azzal,
mikor a suly az iitéfe] végére dsszpontosul. Ez viszont nagyobb iitderdt tesz lehetové.
Altaldban a hosszabb iitdnek nagyobb a lenditési stlya, igy kevésbé manéverezhetd,
azonban a kinyulési tavolsag 1ényegesen nagyobb, amely nem elhanyagolhaté szempont
egy alacsony termetli és vélhetéen rovidebb felsé végtagokkal rendelkezé jatékosnal
(Dobos 2013a, Dobos és Nagykaldi 2017a).

Az itékeretre feszitett hur kis mértékben ugyan, de szerepet jatszik a teniszez6
teljesitményében. A talalati pontban a hurok a raktarozott rugalmas energia majd 95%-at
kinetikus energia forméjaban visszaadjak, amely fliggetlen a hlir vastagsagatol (Miller és
Cross 2003). A hir feszességének csokkentésével nagyobb labda-sebességet tudunk
generalni, ellenben fokozzuk — helytelen talalati pont esetén — az {ité hossztengelye kortili
forgasanak mértékét. Azonban az igy szerzett nagyobb labda-sebesség elenyészo
mértékll, kortlbelil 1-2% (Brody 2002). A feszesebb hur viszont nagyobb kontrollt
biztosit a jatékosnak az iités soran. Igy a profi jatékosok feszesebb hurral jatszanak, a
minimalis energiaveszteséget pedig nagyobb lenditéssel kompenzaljak. Goodwill és
Haake (2002) vizsgalatai kimutattak, hogy egy rogzitett fejii titdvel vékony és vastag
hurral is ugyanakkora porgetés generalhato és ez a megallapitas a lagy €s a feszes hurra
is igaz. Putnam ¢és Backer (1984) megallapitottak, hogy egy atldsan behurozott iitd nem
befolyasolja lényegesen a labda forgdsdnak mértékét. A hur érdessége az, amely
minimalisan hat a labda forgasanak mértékére (Cross 2000). Tehat a hur feszessége
minimalis hatast gyakorol a labda sebességére és forgasara, ugyanakkor nagyobb hatassal
van a labda iit6rdl torténd visszapattanasanak szogére (Bower és Sinclair 1999, Brody és
Knudson 2000). Ennek a szognek a kontrolldlasa az iitések sordn nagyon fontos
teljesitményt meghatarozo tényezo, igy ez az oka annak, hogy a teniszez6k a mérk6zéseik
alatt 1dordl-idore cserélik az iitdjiiket, biztositva ezzel a tisztabb és feszesebb iitdfeliiletet.

A labda iitével vald talalkozasanak jellege, a labda levegdben vald haladasa és
hasznalata kozben tapasztalt, tulajdonsagaiban bekovetkezé valtozasok, mind-mind
hatassal vannak a jaték lefolyasara (Dobos 2013a). A labda kiils6 boritasa folyamatos
valtozasnak van kitéve a haszndlat soran. Az elsd idoben bolyhosodik, majd néhany jaték

utan siméabba valik a feliilete. A labda l1égellenéllasa a jaték elsé szakaszédban emelkedik,

30



mivel a novekvo feliilet noveli az ellenallast, majd ez az ellenallas csokken, amint a kiilsé
réteg simabba valik. gy az a labda, mellyel még csak 1-2 jatékot (gamet) jatszottak
lassabb, mint amelyikkel mar akar 5-6 jatékot jatszottak (Miller és Cross 2003). Ennek
értelmében, a hasznalt labda elonydsebb azoknak a teniszezdknek, akik az adogatasukra
épitenek. Hatranyos viszont azoknak a jatékosoknak, akik az alapvonal mogil erds
porgetésekkel jatszanak (Dobos 2013a). Mivel a labda felszine egyre kevésbé érdes,
vagyis fokozatosan simabba valik, ezért az adott porgetés mellett a felhajto erd is csokken.
Ezaltal egy adott er6 és porgetés mellett, egy elhasznalodott labda messzebbre fog
repiilni, mint egy 0j, igy nagyobb eséllyel csuszik a palyan kiviilre. Azonban az eldny,
amely abbol adédik, hogy a hasznaldodé labda kevésbé lassul le, kisebb, mint a hatrany,
amit a felhajtoerd csokkenése okoz (Miller és Cross 2003).

A tobbi sportoloval ellentétben a teniszezok eltérd kihivas el6tt allnak azaltal,
hogy kiilonbozo feliileteken jatszanak. A palya tipusa dontden meghatarozza a labda
viselkedését és a jatékos mozgasat. Igy a teniszezék fejlodése tekintetében gyakorlatilag
a ,,boritas” specifikus készség elsajatitasrol beszélhetiink (Dobos 2011a, 2013a). Miller
(2006) szerint az litk6zés elnyelése és a stirlodas a két legfontosabb fizikai értelembe vett,
érintkez0 feliiletek kozott fellépd erd, amely leginkabb hatassal van a jatékos mozgasara
és a labda viselkedésére. A labda és a palya kozott fellépd surlodasi egyiitthatd
meghatarozza a palyafeliilet sebességét (Miller 2006). A nagyobb surlodas nagyobb
veszteséget fog generalni a labda sebességében, ellentétben a kisebb strlodéssal.
Salakpalyan a labda és a palya surlodasi koefficiense magas, a jatékos és a palya kozotti
surlodasi egyiitthato pedig alacsony (Miller 2006). Ezért ezen a palyafeliileten a labdak
lasstibbak. A teniszez6k a labdakhoz torténd igazodaskor és iranyvaltaskor gyakran
alkalmazzak a talajon valo csuszas technikéjat. Ellentétben a kemény palyafeliilettel, ahol
a surlodasi tényezd a labda és a palyafeliilet kozott kisebb, a jatékos és a palyafeliilet
kozott pedig nagyobb mértékii (Miller és Cross 2003). Vagyis a mesterséges
palyafeliileten a labda sebessége a talajjal torténd érintkezés utan gyorsabb, ezaltal a
teniszezOnek kevesebb ideje van a labda megiitésére.

Brody (1984) vizsgalatai kimutattak, hogy valamennyi gyors szerva jellemzdje,
hogy 11-16° kozotti szogben éri el a felszint viszonylag kismértékli porgetés mellett, igy
nagyrészt csusznak a talajra pattanas utan. A talajra érést kovetéen a labda lassul. A

lassulas mértéke ndvekszik, mivel a beesési szog novekedésével a sturlodasi egyiitthato is
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emelkedik. A labda és palya kozott a surlodasi egyiitthatd gyors palya (kemény feliilet)
esetén 0,5, mig lassu palyan (salak) 0,7. Egy 11°-0s beesési sz6g esetén a labda 20%-kal
fog lassulni egy gyors és 28%-kal egy lassu palyafeliileten. 16°-0s értéknél a gyors palyan
30%-0s, lassti palyan 40%-os lesz a labda lassulasa (Brody 1984). Ezért egy nagy
sebességll szerva salakon koriilbeliil 0,02 s-mal késdbb éri el az alapvonalat, mint fiivén
(Brody 1984).

A surlddasi erd, amely a lepattan6 labda aljara hat, nemcsak a labda lassulésat
okozza, hanem kihatassal van a labda elpattanasara is. A beesési sz0g, a surlodasi
egylitthato €s a beesési sebesség emelkedésével a labda forgasanak intenzitdsa novekszik
(Brody 1984). Igy, ha a labda nagyobb szdgben éri el a felszint nagyobb lesz a porgése,
mint egy olyan labdaé, amelyik laposabb szdgben csapodik be. Hasonloképp, egy
gyorsabban megiittt labda is nagyobb porgéssel fog rendelkezni becsapddas utdn, mint
egy lassubb (Brody 1984, Dobos 2013a). Ezért a teniszezOk a lassu palyafeliileteken
magasabb ivii (de nem magas), viszonylag nagy sebességli porgetett alapiitésekkel és
adogatasokkal jatszanak, amelyek segitségével a palyarol ,,leszorithatjak™ az ellenfeleiket,
vagy pedig arra kényszeritik dket, hogy lényegesen magasabb talalati ponttal {issék vissza
a labdat, amelyek viszont sokkal nehezebben kontrollalhatok (Dobos 2013a). Ezt
bizonyitja az is, hogy az els6 adogatasok atlagsebessége a férfi teniszezdknél a francia nyilt
teniszbajnoksagon 25 km/h-val lasstibb, mint Wimbledonban (Miller és Cross 2003). Salak
palyafeliileten, a lassabb és jobban porgetett szervak és iitések hatdsara, a labda
kellemetlen szogben oldalra és magasra pattan, amely megneheziti a labda visszaiitését és
»leszoritja” a teniszezdt a palya szé€lére. Tehat a salak palyafeliileten a nagy sebességii
adogatdsok ¢és alapiitések nem biztos, hogy kifizetddoek. Ellentétben a kemény
palyafeliiletekkel, ahol a labda és a palya kozotti surlodasi tényezd joval kisebb. gy a
jatékosok ezeken a palyafeliileteken laposabban, nagyobb sebességgel és kisebb
porgetésekkel jatszanak (Dobos 2013a).

2.5. A korosztalyos teniszezok motorikus képességeit vizsgalo irodalmak

attekintése

Szamos kutatds vizsgalta a motoros képességek szerepét a korosztalyos
teniszjatékosok versenyteljesitményében (Birrer és mtsai 1986, Miiller 1989, Bunc és

mtsai 1990, Roetert és mtsai 1992, 1996, Unierzyski 1994, Filip¢i¢ és Filip¢i¢ 2005a, b,
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Girard ¢és Millet 2009, Filip¢i¢ és mtsai 2010, Meckel és mtsai 2015, Ulbricht és mtsai
2016, Kremer és mtsai 2017). Osszefoglalva, az eredmények azt mutattik, hogy a 8-12
év kozotti korosztalyos teniszezOknél a kutatok egyaltalan nem, vagy csak gyenge
korreléaciot talaltak a motorikus képességek €s a versenyteljesitmény kozott. Az idosebb
korosztalyos teniszezOknél az egyenes irdnyt gyorsuldsi képesség (egyenes iranyu
futdsok), az iranyvaltoztatassal torténd futds-gyorsasag, a reaktiv fiirgeség, a felsdtest
reaktiv ereje, az alsd végtagok robbanékony és reaktiv ereje, a torzs stabilizacioért felelds
izmok ereje, a szem és kéz koordinacid, a dinamikus egyensuly, az aerob alloképesség, a
kiilonbozé  iitések inditasi sebessége (specidlis reaktiv erd), a csipdiziilet
mozgasterjedelme és a térdhajlitd iziiletek nyujthatdosdga, valamint a dominans kar
maximalis szoritd ereje mutatott szignifikans korrelaciodt a teniszezd ranglistan elfoglalt
helyével, azaz a versenyteljesitményével.

A kiilonb6z6 motorikus tesztek kozépértékei €s a szakirodalmi adatok igazoljak a
korosztalyos fiu teniszez6k motorikus képességeinek magasabb szinvonalat (Quinn és
Reid 2003, Roetert és Ellenbecker 2007, Ulbricht és mtsai 2013, Fernandez-Fernandez és
mtsai 2014) a ledny teniszezdkkel szemben, amely jol megnyilvanul a mérkdzések
karakterisztikajaban is (Kovalchik és Reid 2017).

Szamos vizsgalat tarta fel a korosztalyos teniszezOknél az iitések inditasi
sebességének ¢s a kiilonbozo vetések, dobasok tdvolsdganak pozitiv iranyl egyiitt jarasat
(Ikeda és mtsai 2009, Dobos 2010, 2018a, Ulbricht és mtsai 2013, Genevois és mtsai
2014, Fernandez-Fernandez és mtsai 2013, 2016, Dobos és Nagykaldi 2017b, Dobos és
Toth 2021). Emellett szamtalan vizsgalat bizonyitotta a korosztalyos teniszezOknél az
alsé végtag reaktiv erejének kapcsolatat az titések inditasi sebességével (Quinn és Reid
2003, Reid és mtsai 2003, Roetert és Ellenbecker 2007, Dobos 2010, 2018a, Fernandez-
Fernandez és mtsai 2014), valamint Girard és Millet (2009) az als6 végtagok reaktiv
erejének a kapcsolatdt bizonyitotta az egyenes irdnyu sprint futasokkal. Tovéabbi
vizsgalatok (Leone és mtsai 2006, Munivrana és mtsai 2015) kimutattak a korosztalyos
teniszezOk sprint futasanak kapcsolatat a kiillonboz0 agilitas tesztek kozott.

A korosztalyos teniszezdk szoritoerejének sajatossagait illetden Bencke és mtsai
(2002), Girard és Millet (2009) Ulbricht és mtsai (2013) folytattak vizsgalatokat. Az
eredmények azt mutattak, hogy a korosztalyos teniszezék dominans karjanak maximalis

szoritoereje szignifikansan nagyobb volt, mint a nem dominans kar szoritdereje. Pereira
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¢s mtsainak (2011) vizsgalata viszont csak a 14 évnél idésebb fiuk esetében mutattak ki
szignifikans eltérést a dominans és a nem dominans végtagok maximalis szoritoerejében.
A 14 évesnél fiatalabb fiuk és a junior lednyok esetében nem taléltak jelentds eltérést. A
korosztalyos fiuk maximalis szoritdereje nagyobb volt, mint a leanyoké.

Lucki és Nicolay (2007) valamint Bonato és mtsai (2015) a domindns kar
maximalis szoritéereje és az adogatas inditdsanak sebessége kozotti kapcsolatot
vizsgaltak és nem talaltak szignifikans korrelaciot a két valtozé kozott. Ellentétben Fett
¢s mtsainak (2020) vizsgalat eredményével, akik a korosztalyos teniszezOknél
szignifikans korreldciot taldltak a domindns kar maximalis szoritoereje és az adogatas
inditasanak sebessége kozott. Azonban a szoritds robbanékonysaganak kapcsolatat az
adogatas inditasi sebességével nem vizsgaltak.

A korosztalyos teniszezOk hajlékonysagaval kapcsolatban, Roetert és mtsai
(2000) folytattak vizsgalatokat, melynek eredményeként megallapitottdk, hogy az elit
folyamatosan csokken az életkor és a versenyzéssel eltoltott évek szamaval. Chandler és
mtsainak (1990) korosztalyos teniszezdkon elvégzett vizsgélatai kimutattdk, hogy a
mértéke pedig nd, ellentétben a hasonld kort, de mas sportagakat iz6 sportolokéval
szemben. Brown (2009) 12 és 15 év kozotti junior teniszezdket vizsgalva hasonlo
kovetkeztetésekre jutott. Ellenbecker és mtsai (1996) 11 és 17 év kozotti junior
teniszezOket vizsgaltak és megallapitottak, hogy a dominans oldali vall befelé torténd
nem dominans oldal kifele t6rténd rotacidja nem mutatott eltérést. Chang és mtsai (2018)
serdiildkort teniszezOknél szintén kimutattdk, hogy a domindns oldali vall
mozgastartomanya lényegesen kisebb, mint a nem domindnsé. Az als6 végtag
hajlékonysagaval kapcsolatban Chandler és mtsai (1990) kimutattak, hogy a korosztalyos
teniszezOk combhajlitdjanak mozgastartomanya kisebb, mint mdés sportagakat 11z6
sportoloké. Tovabbad Chang ¢és mtsai (2018) feltartdk, hogy a versenyéletkor
elérehaladtaval a csipdk mozgéstartomanya csokken.

A tenisz sportag versenyteljesitményében szerepet jatszo motoros képességek
tovabbi vizsgalatdt azonban sziikségesnek tartom, kiilondsen annak fényében, hogy a

modern eszkdzok, a felkészitési modszerek és az eltérd palyafeliiletek elterjedése miatt a
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sportdg egyre Osszetettebb motorikus kovetelményeket tamaszt a korosztalyos

teniszezOkkel szemben is.

2.6. A tenisz antropometriai kovetelményrendszere, valamint a korosztalyos

teniszezok alkati és antropometriai jellemzoit vizsgalo irodalmak attekintése

Tékus (2015a) és Mészaros ¢és mtsai (2000) megfogalmazasa szerint a
sportantropometria a fizikai antropologia azon aga, melynek célja a sportteljesitmény ¢és
a testalkat, testOsszetétel kapcsolatdnak vizsgalata, a rendszeresen sportold személyek
szomatotipusanak jellemzése, (pl. sportagvalasztidsnal), tovabba a testméretek,
testaranyok véltozasa, a rendszeres testmozgassal dsszefliggésben.

A jatékos antropometriai sajatossdgai is komoly szerepet jatszanak a tenisz
teljesitményében, valamint alapvetdéen befolydsolhatjdk az aktualis és a hosszl tava
felkészités iranyvonalat és a kivalasztott edzésmodszereket és edzéseszkozoket. A
magasabb ¢s nehezebb jatékos lassabban mozog a palyan, mint aki konnyebb és
alacsonyabb (Reid és Crespo 2003), mivel a nagyobb testmagassag hosszabb végtagokkal
parosul, amelyeknek koordindldsa nagyobb kihivast jelent a teniszezd szamdra. A
hosszabb végtagok azonban nagyobb 1épéshosszt, kinyulasi tavolsdgot és magasabb
talalati pontot biztositanak.

Az adogatasnal az érintési pont magassaga kulcsszerepet jatszik a maximalis
sebességli teli lapos elsd adogatasok megbizhatdsagaban (Brody 1987). Cross és Pollard
(2009) pedig megallapitotta, hogy a férfi jatékosok magassaga dsszefiiggést mutat az elsd
adogatasok atlagsebességével €s a gydztes mérkdzések szamaval.

A mozgéasok meginditdsanal és megallitasanal nem elhanyagoland6 szempont a
jatékos teststlya sem. A nehezebb jatékosoknak nagyobb a tehetetlenségiik és nagyobb
ellendllassal szemben kell meginditaniuk és megallitaniuk a mozgést, mint a konnyebb
jatékosoknak.

Nagyon fontos megemlitenem a nemi differenciakbol adodoé alkati sajatossagokat
is. Az érett felndtt n6i jatékosok atlagban 13 cm alacsonyabbak, testsulyukat tekintve 14-
18 kg-mal kdnnyebbek, zsir nélkiili testtomegiik 18-22 kg-mal kisebb és 3-6 kg-mal tobb
testzsirral rendelkeznek, mint a férfi tarsaik (Wilmore és Costill 1994). Emellett kisebb
1izomtomeggel, szélesebb csipdvel és kisebb vallszélességgel rendelkeznek, mint a férfi

teniszezOk (Crespo és Miley 1998). Ebbdl kifolyodlag a leany teniszezdk palyan mutatott
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mozgasanak a dinamikdja, iitéseik inditasi sebessége, jatékstilusuk eltér a fin
teniszezOkétol (Kovalchik és Reid 2017).

Az emberi test latszolag szimmetrikus, de a pontos szemrevételezésekor rajéviink
arra, hogy inkdbb aszimmetrikus képet mutat. A versenysportban a dominancia mértéke,
vagyis a kiilonbség nagysaga azonban nem lényegtelen, mivel a tulzott aszimmetria
noveli a sériilések eléfordulasanak kockéazatat és csokkenti a kiilonbdzé mozgasok
kivitelezésének szinvonalat (Rynkiewicz és mtsai 2013, Dobos 2016). Tovabba a gerinc
¢s az iziiletek tulterhelésének elkeriilése szempontjabol az sem mellékes, hogy a
kiilonbség mely végtagok kozott (alsé vagy felsd) mutatkozik meg.

A tenisz sportag természetébdl adoddan a felsdtestre nagymértékii, ismétlddo,
kiegyensulyozatlan terhelés hat, amely anatdémiai differencidkat eredményez a felsd
végtagok kozott. Az also végtagokra azonban nem jellemz6 az egyoldala terhelés, mivel
a jatékosok legnagyobb része jatékstilustol fiiggetlentiil tobbnyire szimmetrikusan mozog
a palyan (Rynkiewicz és mtsai 2013), s ezért az alsé végtagok kozotti szignifikans
anatomiai eltérést a korosztalyos teniszez6k nem mutattak.

A korosztalyos teniszezOk antropometriai sajatossagait illetden Kibler és mtsai
(1988), Elliott és mtsai (1989), Unierzyski (1995), Torres és mtsai (2004), Brosseau ¢és
mtsai (2006), Sanchez-Munoz és mtsai (2007), Rogowski és mtsai (2008), Ziemann ¢és
mtsai (2011), Nuhmani és Akhtar (2014), Filipéi¢ és mtsai (2015), Meckel és mtsai
(2015), folytattak vizsgalatokat. Osszegezve az eredményeiket, az adatok nagyfoki
aszimmetriat jeleztek a dominans és a nem dominans oldali végtagok kozott, valamint a
teniszezOk felsd végtagjanak antropometriai jellemzdi szignifikansan nagyobb értékeket
mutattak, mint a nem teniszez6ké. Az antropometriai valtozok szignifikans kapcsolatot
mutattak a kondicionalis probakon mutatott teljesitményekkel, a testmagassag és a
testsuly pedig statisztikailag igazoltan Osszefliggést mutatott a jatékosok ranglistdn
elfoglalt helyével. Az elit leany teniszez0k magassaga, felkar és comb szélessége
szignifikansan nagyobb volt, mint az alacsonyabban rangsorolt tarsaiké. A il teniszezok
magasabbak voltak, mint a hasonl6 kort iskolatarsaik. Az azonos nemti, de magasabban
¢s alacsonyabban rangsorolt jatékosok szomatipusanak komponensei kozott nem volt
kiilonbség. Az elit lednyok és a fil teniszezOk szomatotipusa viszont eltérést mutatott. A

lednyok testzsir szdzaléka pedig jelentdsen nagyobb volt, mint a fitké.
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A relevans szakirodalom attanulmanyozasa utan megallapitottam, hogy a varhato
testmagassagot a korosztalyos teniszezOknél még nem vizsgaltdk, ezért a testalkati és
antropometriai jellemzok mellett indokoltnak tartom a korosztalyos teniszezok varhato

testmagassaganak monitorozasat is.

2.7. A tenisz pszicholdgiai kovetelményrendszere és az asszertivitassal

kapcsolatos irodalmak attekintése

A teniszjatékban, ill. a tenisz rendkiviil Osszetett teljesitményében a fentieken
kiviil a pszichologiai tényezok is nagy szerepet jatszanak. A tenisz egyéni sportag, igy
minden mérkézés komoly egyéni erdfeszitést igényel a jatékostol. Az egyéni teljesitmény
kritérium, a paros €s csapatbajnoki versenyszdmoknal is relevans. A teniszjaték egy igen
tradicionalis szamoldasi rendszerrel bir, amely szintén sajatos pszichés alkalmazkodést
kivan a jatékostol. A jatékban a targyi, személyi és a kornyezeti feltételek allanddan
valtoznak, ebbdl kovetkezden szinte végtelen jatékszituacios helyzetek sokasagaval kell
a versenyzOnek szembenéznie (Nemes és mtsai 2006). Az el6zéekben mar emlitettem,
hogy a sportdg felndtt és korosztilyos szinten is minimdlis évkozi holt idénnyel
rendelkezik, amely szinte egész éves versenyzést és felkésziilést igényel a teniszez6tol.
A teniszversenyeken a mérkézések kezdési idopontja sokszor rendszertelen (pl. iddjarasi
koriilmények befolydsold szerepe, egyes mérkdzések iddbeli elnyuldsa), amelyhez a
jatékosnak alkalmazkodnia kell. A jaték kozben a szurkolok és a nézék csondben vannak,
igy a ,,maganyossag” érzésének a felerésodése €s az aktualis teljesitmény nagy kdzonség
eldtti megmérettetése egyarant nagy kihivast jelent a korosztalyos €s a felndtt teniszezo
szamara egyarant. Nem beszélve a sportdgat koriilvevd nagy szurkoldi és média
érdeklédésrol. Az erdsorrend és a kiemelések felallitasanak sajatossagai szintén nagy
nyomast helyeznek a jatékosokra.

Disszertaciomban azonban a pszicholdgiai tényezdk koziil csak az asszertivitas
vizsgalatara fokuszalok. A napi tapasztalat alapjan nem kérdés, hogy ennek mekkora
jelentdsége van, nem csak az akciok soran torténd egy-egy dsszecsapas miatt, hanem mert
a kiizdelem hosszu ideig tart, vagyis fent kell tartani az asszertiv magatartas-format akar
harom oran keresztiil is. Tovabba mar a korosztalyos jatékosok kozott is egyre kisebb a
kiilonbség, igy az asszertivitas szerepe is egyre relevansabb (Fernandez-Fernandez és
mtsai 2013).
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Az asszertivitas kifejezést elészor Husman és Silva (1984) alkalmaztak az
agresszio helyett. Az asszertivitast olyan személyiségtulajdonsdgnak tartjuk, amely
kemény, kezdeményezd, tdmadd akciokat tesz lehetévé a szabalyok altal megengedett
modon a gy6zelem érdekében (Nagykaldi 2002, Bognar és mtsai 2005). A tdmadasok
soran elért pontok, talalatok biztositjak a versenyzd onérvényesitését, vagyis a személy
gy6zelemhez jutdsat. Ezért az asszertivitast kiizdOképességnek is nevezhetjiik. A
kiizdelmi akciok tdmadasonként ugyan révid ideig tartanak, de sorozatban hajtjak végre
6ket egészen a gy6zelemig.

A kiizd6képességet azonban igazabdl attol kezdve lehetett érdemben elemezni,
amikor kidolgoztak az asszertivitas tesztjét, amely Nagykaldi (2002), Szepesi és mtsai
(2000) nevéhez flizddik. Beigazolodott, hogy mint személyiség tulajdonsag valdban mas,
mint az agresszid, hiszen az Un. ,durvalelkliséggel” (pszichoticizmus) és az
impulzivitassal negativ korrelacioban all (Nagykaldi 2002).

Hazankban a teszt birtokdban Osszehasonlitd tanulmanyok jelentek meg a
kiizddsportokban (Nagykaldi és mtsai 1999), az 6ttusdban (Bognar és mtsai 2003) és a
labdajatékokban (Mocsai és Nagykaldi 1998, Németh 2001). Szamos diplomamunkanak
is ez volt a témaja: kikckboxban Krusovszki (2002) és Krempf (2004), Papp (2002)
judodban, Gydre (2006) vivasban, végiil Nemes és Nagykaldi (2008) a teniszben mérték
az asszertivitas szintjét. A hazai eredmények szerint el6l allnak a férfi judosok, akiket a
ndi judds csoport kovet, ezutdn a férfi birk6zok, majd a férfi és a ndi vivok kdvetkeznek.
Oket kovetik a teniszez6k, az ttusazo férfiak és ndk, tovabba a tackwondos csoport, mig
a sort az NB 1-es ndi kézilabdazok zarjak. A sorrendbdl lathatd, hogy az asszertivitas
szintjét a sportagi sajatossagok befolyasoljak, a nemenkénti befolyasoltsag ellenében. Az
is jol megmutatkozik, hogy a teniszezOk asszertivitdsa a sportagak sorrendjében
megkozelitdleg kozépen all, tehat a legkeményebb kiizddsportok és a sportjatékok kozott.

Ezért vizsgalatat és a versenyteljesitménnyel torténd kapcsolatanak elemzését a

korosztalyos teniszez0knél is indokoltnak tartom.
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3. Célkitiizés
3.1. A vizsgalat célja

A tenisz az elmult évtizedekben jelentds valtozason ment keresztiil, az eszk6zok
(tenisziitd, teniszhur, teniszlabda) modernizalasa ¢és a kiilonféle palyafeliiletek
megjelenésének koszonhetéen. Emiatt a professziondlis és a korosztalyos teniszjaték
motorikus kdvetelményei extrém modon megnovekedetek. Széles korben elfogadott
vélemény, hogy a professziondlis és az elit korosztalyos teniszezOknél a motorikus
képességek magas szinvonala a sikeres €s tartds versenyteljesitmény egyik alapveto
osszetevéje (Ulbricht és mtsai 2013, Fernandez-Fernandez és mtsai 2014). Tovabba a
nemi sajatossagok jol megmutatkoznak a jaték karakterisztikdjaban és a motorikus
képességek szinvonalaban (Crespo ¢és Miley 1998, Kovalchik és Reid 2017). A motorikus
képességek kozotti viszonyrendszerek feltarasa, azaz a tenisz motorikus teljesitményének
hatterében meghtzddoé teljesitmény-strukturak analizalasa sem tekinthetd mellékesnek,
mivel az edzettségi allapotot nemcsak az egyes komponensek szinvonala hatdrozza meg,
hanem az Osszetevok kozotti viszony, azaz a tulajdonsagok struktaraja is befolyasolja
(Nadori és mtsai 2005).

A sportag természetébdl adoddéan a felsOtestre nagymértéki, ismétlddo,
kiegyenstlyozatlan terhelés hat, amely anatdémiai, antropometriai és neuromuszkularis
kiilonbségeket eredményez a felsd végtagok kozott. A kiilonbségek mértéke azonban nem
lényegtelen, mivel a tilzott aszimmetria teljesitményrombold tényezd. A jaték valtozasa
jol  megfigyelhetd az iitések szogének, robbanékonysaganak, porgetésének
novekedésében ¢és a teniszezOk mozgéasanak dinamikajdban. A robban¢konysag
novekedésével az izomrendszer igénybevétele is jelentdsen megndtt (Elliott €s mtsai
2009). Ez a megallapitas pedig kiilondsen igaz a dominans kar alkarjanak izmaira is
(Elliott 2003, Roetert és mtsai 2009, Kovacs és Ellenbecker 2011), melyek robbanékony
kontrakcidja a teli lapos adogatasnal is megfigyelhetd.

Az emelkedé szamu jol felkészitett teniszezOk korében a jatékosok kozotti
kiilonbségek egyre kisebbek, igy a sikeres magas szintli versenyteljesitmény eléréséhez
elengedhetetlen a jatékosok egyre precizebb megfigyelése és felkészitése, melynek részét
képezi az asszertivitds, antropometriai ¢és testalkati jellemzOk, a dominans kéz, a
kiilonboz6 itdfogasok, technikai elemek és az alkalmazott tenisziitok technoldgiai

jellemzdirdl (stly, hossz, merevség, lenditési suly, fejméret, keretvastagsadg) torténd
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sz¢leskorii informacidgytijtés és elemzés. Felmeriil azonban a kérdés, vajon igazak-€e a
megallapitasok, illetve milyen sajatossagokat mutatnak a 11 és 18 év kozotti elit magyar
korosztalyos teniszezok a fent emlitett teriileteken?

Vizsgalatom elsddleges célja a fenti Osszetett, atfogd kérdéskornek a
megvalaszolasa. Tehat az, hogy az elit korosztalyos teniszezOk versenyteljesitménye a
nemek viszonylataban, milyen 0sszefliggést mutat a kiilonbozo palyateszteken mutatott
motorikus teljesitményekkel és a kiizdéképességgel (asszertivitassal)?

Célom, hogy modszertani szempontokat és gyakorlati jelentdségii szakanyagot
allitsak Ossze az elit korosztalyos teniszezok felkészitésére vonatkozdan a praktizald

edzok és testneveld tanarok szamara.

3.2. A vizsgalat hipotézisei

1. Feltételezem, hogy az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok
versenyteljesitménye szignifikans korrelaciot mutat a kiilonbozo palyateszteken

mutatott motorikus teljesitményekkel.

2. Feltételezem, hogy az elit korosztalyos fit teniszez6k palyateszteken mutatott
motorikus teljesitménye szignifikansan jobb, mint a ledny teniszezdké. Ez alol
csak a hajlékonysagi tesztek képeznek majd kivételt, ahol a lednyok jobb

teljesitményét varom.
3. Feltételezem, hogy az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok:

a, egyenes iranyl 5 méteres futds teszten mutatott teljesitményei szignifikans
korrelaciot mutatnak az iranyvaltoztatassal jaro futdogyorsasagot mérd teszteken nyujtott

teljesitményeikkel

b, iranyvaltoztatassal jaro futdgyorsasagot mérd teszteken nyujtott teljesitményei

egymassal szignifikans korrelacidét mutatnak;

c, also végtagjaik reaktiv ereje korrelaciot mutatnak az iranyvaltozatassal jard

futdgyorsasagot mérd, valamint az az 5 méteres futas teszten mutatott teljesitményeikkel;

d, adogatasaik inditasi sebessége szignifikans korrelaciot mutatnak also és felsd

végtagjaik reaktiv erejével és valliziiletiik aktiv mozgékonysagaval;
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e, helybdl tavolugras, az egykezes fels6 dobas, a kétkezes tomottlabda dobas eldre

teszteken elért teljesitményeik egymassal szignifikans korrelaciot mutatnak;

f, fels6 végtagjaik reaktiv erd-alloképessége mindkét nem esetében szignifikans

korrelaciot mutatnak az adogatas inditasi sebességével.

4.

Feltételezem, hogy az elit korosztalyos ledny- és fiu teniszezOk dominans
karjanak maximalis szoritoereje nem, szoritdsanak robbanékonysaga viszont

szignifikans korrelacidt mutat az adogatés inditasi sebességével.

a) Feltételezem, hogy az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok domindns
karjanak maximalis szoritoereje, szoritdsanak robbanékonysaga szignifikdnsan

nagyobb, mint a nem dominédnsé.

b) Tovabba, feltételezem, hogy a fit teniszezOk dominans és nem dominans
karjanak maximalis szoritoereje, szoritdsanak robbanékonysaga szignifikdnsan

nagyobb, mint a leany teniszezoké.

a) Feltételezem, hogy az elit korosztalyos leany- ¢és fit teniszezOk dominans
karjanak antropometriai jellemzdi szignifikdnsan nagyobb értéket mutatnak, mint

a nem dominansé.

b) Az als6 végtagok antropometriai jellemzdinek esetében nem varok szignifikans

kiilonbséget.

c) Tovabba, feltételezem, hogy az elit korosztalyos leany- és fili teniszezok
antropometriai jellemzdinek kiilonbség-mintazatai eltérnek a nem sportolo

tanulok kiilonbség-mintazataitol.

a) Feltételezem, hogy a 180 cm f616tti testmagassaggal rendelkezd leany és a 190
cm folotti fiu teniszezdk szdma elenyészd, ami a varhatd testmagassagot becsiild

adat estében is fennall.

b) Feltételezem, hogy az elit korosztalyos fill teniszezdk, aktualis testmagassaga
¢és varhat6 testmagassagat becsiild adat szignifikdnsan nagyobb, mint a lednyoké,

szomatotipusuk tekintetében nyitott az elvarasom.

41



10.

c) Tovabba, feltételezem, hogy az elit korosztalyos teniszezOk varhato
testmagassagat becsiild adat szignifikansan elmarad a profi teniszez6k aktualis

testmagassagatol.

a) Feltételezem, hogy az elit korosztalyos leany- ¢és fiu teniszezok

versenyteljesitménye szignifikans korrelaciot mutat az asszertivitassal.

b) Tovabba feltételezem, hogy az elit korosztilyos leany- és fiu teniszezOk

asszertivitdsa egymassal nem mutat szignifikdns kiilonbséget.

a) Feltételezem, hogy az elit leany- €s fit teniszezok jelentds része jobbkezes, fél-

nyugati iitéfogést haszndl a tenyeres alapiitésénél.

b) A fondk alapiitésénél a kétkezes fondk dominancidjat varom, fondk {itéfogassal

kapcsolatban viszont nyitott az elvarasom.

Feltételezem, hogy az elit korosztalyos leany teniszezOk altal hasznalt titék
technologiai paraméterei szignifikansan eltérnek a fiu teniszezok altal alkalmazott

itok technologiai jellemz6itdl.
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4. Moddszerek
4.1. A vizsgalt személyek

Vizsgalatomban azok az elit 11 és 18 év kozotti magyar korosztalyos leany- és fiu
teniszezok vettek részt, akik a magyar utanpotlas ranglistak korcsoportonkénti elsé 40
helyezettje kozott szerepeltek. Ez az adott korosztalyos ranglistan szerepld teniszez6k
kozel elsé 1/3 részét jelenti. Ezek a teniszezdk évente 40-60 tétmérkdzést jatszottak,
melynek jelentés hanyada nemzetkdzi versenyeken tortént. Ezekbol a teniszezokbol
keriilt kivalasztdsra az utanpotlas valogatott keret, tovabba ebbe a keretbe tartozo
teniszezOk szerepeltek a kiemelt és az orszagos teniszbajnoksagok fétablajan is. Ezekbdl
a tényekbdl adéddan hasznalom az elit kifejezést.

Magyarorszagon ¢és a vildg kiilonb6z0 orszdgaiban is a korosztalyos
teniszjatekosok életkoronkénti és nemenkénti osztalyba sorolasa az MTSZ és ITF altal
felallitott szabalyok szerint torténik. Ezek alapjan, Magyarorszagon 12, 14, 16 ¢és 18-as
ledny és fin korcsoportokat kiilonbdztetiink meg®. Ezeknek a korcsoportoknak
megfeleléen zajlik a sportagban a korosztalyos versenyeztetés. A teniszben a jatékosokat
az adott korcsoportban elért versenyteljesitményeik alapjan rangsoroljak, amelyek
tampontot nyujtanak a versenyzOk eredményességének ¢s fejlodésének iddszakos
felméréséhez, a mindsitések meghatarozasahoz, és a versenyeken torténd kiemelések
elkészitéséhez, ¢€s a kiilonb6z0 mindsitésii versenyeken vald induldsi jogosultsag
eldontéséhez. Ezeket a korosztalyos magyar ranglistakat felhasznalva hatdroztam meg a
mintavételi keretemet.

A vizsgalatom sokszintisége €s eltérd modszertana miatt egyes felmérésekben
kiilonb6z6 mintavételi keretet, eljarast és csoportositasi format alkalmaztam. Tovabba
kiilonb6zd szamu korosztalyos teniszezOt vizsgaltam. Ezenfeliil bizonyos vizsgalatokba
(aszimmetria) 16 és 18 év kozotti nem sportolo leany- és fititanulokat, valamint profi néi
¢s férfi teniszezOket (varhato testmagassag) is bevontam.

A motorikus képességek €s a versenyteljesitmény Osszefliggését, a motorikus
képességek nemi kiilonbségeit, valamint a motorikus képességek kapcsolati struktirajat

(korrelaciokat) feltar6 vizsgalataimban a mintavételi keretet a 12, 14, 16 és 18-as

3 A Magyar Tenisz Szovetség Hivatalos Szabalykonyve
az_mtsz_szabalykonyve 2022 (5).pdf Letoltve: 2023.01.17.
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korcsoportba tartozd elit magyar korosztalyos leany- €s fil teniszezOk adtak, akik a
magyar korosztalyos ranglistak korcsoportonkénti els6 40 helyezettje kozott szerepeltek.
A minta kivélasztdsat az adott korcsoportokban rétegzett véletlenszerli mintavételi
eljarassal végeztem, amelynek sordn a mintavételi keretet (elsé 40 helyezet) négy rétegre
(alcsoportra) osztottam (1-10, 11-20, 21-30, 31-40 helyezett). Ezutan véletlenszeriien
minden egyes rétegb6l 5 teniszezét valasztottam. fgy mindkét nemnél minden
korcsoportban 20 leanyt és 20 fiat vontam be a vizsgéltba, 6sszesen tehat 160 f6t. Tehat
az egész minta ugyanolyan létszamban tartalmazza a kiilonb6z6 korcsoportokba tartozé
teniszezOket. Emellett mindegyik korcsoport mintdja, mindkét nemnél reprezentalja az
adott korcsoport legjobb teniszezdit.

A vizsgalat szempontjabol két csoportot alkottam: ledny csoport (80 o) és fiu
csoport (80 f6). A kivalasztott minta képviseli a legjobb 11-18 év kozotti elit magyar

crer

1. tablazat. A motorikus képességek és a versenyteljesitmény osszefliggését, a motorikus
képességek nemi kiilonbségeit, valamint a motorikus képességek kapcsolati strukturajat
(korrelaciok) feltard vizsgalatban résztvevd elit korosztilyos ledny- és fiu teniszezdk
alapadatai (n=160)

Jelmagyarazat: Dominans kéz: J=jobb; B=bal; Fonak iités tipusa: EF=egykezes fonak;
KF=kétkezes fonak; Lakohely: F=falu; Nk=Nagykozség; V=Viros;
Msz=Megyeszékhely; Fov=Fdvaros.

Elemszam (f6) 80 80
Atlagéletkor (év) 14,66+2,24 14,30+2,22
Biologiai kor (év) 15,83+0,92 14,55+1,29
Versenykor atlag (év) 4,3+1,94 4,46+1,93
Dominans kéz (f6) J:77,B:3 J:74, B:6
Fonak {ités tipusa (f6) KF:78, EF:2 KF:68, EF:12
Lakohely (f6) Fov:39, Msz:20, V:21 Fov:45, Msz:15, V:20

A dominans €és a nem domindns kar maximalis szoritoerejének, a szoritderd
robbanékonysdganak sajatossdgait, nemi kiilonbségeit, valamint a dominans kar
maximalis szoritoereje, szoritderd robbanékonysaga és az adogatas inditas sebességének
Osszefiiggését mérd vizsgalatomban, azok az elit 16 és 18-as korcsoportba tartozé magyar
korosztalyos teniszezOk vettek részt, akik a magyar korosztalyos ranglistan az adott

korcsoportjukban a legjobb 20 kozott szerepeltek. A minta kivalasztidsat tigynevezett
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szakértéi mintavételi eljarassal végeztem, amelynek soran konkrétan kivalogattam az
adott korcsoportba tartozo legjobb korosztalyos teniszezdoket.

A vizsgalat szempontjabdl szintén két csoportot alkottam: leany csoport €s fiu
csoport. Igy Osszesen 44 jatékost: 22 leanyt és 22 fint vizsgaltam. Alapadataikat a 2.

tablazat tartalmazza.

2. tablazat. A maximalis szoritéerd €s a szoritds robbanékonysaganak vizsgalatdban
résztvevo elit korosztalyos leany- és fia teniszezOk alapadatai (n=44)

Jelmagyarazat: Dominans kéz: J=jobb; B=bal; Fonak iités tipusa: EF=egykezes fonak;
KF=kétkezes fonak; Lakoéhely: F=falu; Nk=Nagykozség; V=Viros;
Msz=Megyeszékhely; Fov=F6varos.

Elemszam (f6) 22 22
Atlagéletkor (év) 16,83+1,11 16,18+1,18
Biologiai kor (év) 17,06+0,95 16,09+1,42
. , 5,67<1,14
Versenykor atlag (év) 6,15+1,01
Dominans kéz (f6) J:22,B:0 J:21,B:1
Fonak {ités tipusa (f6) KF:22, EF:0 KF: 20, EF:2
Lakohely (f6) Fév:14, Msz:5,V:3 Fov:15, Msz:0, V:7

Az antropometriai valtozok (aktudlis és varhatdé testmagasag, szélességi és
korfogat méretek, testosszetétel, aszimmetria), az asszertivitas, a domindns kéz, a fonak
iités tipusa, az litéfogasok, az altaluk hasznalt {ité technologiai sajatossagainak és a
szomatotipus jellemzdinek ¢és nemi differencidinak, valamint az asszertivitds
versenyteljesitménnyel vald kapcsolatat feltar6 vizsgalatomban, azok a 16 és a 18-as
korcsoportba tartozo elit magyar teniszezok szerepeltek, akik a magyar korosztalyos
ranglistak korcsoportonkénti els6 40 helyezettjei kozott voltak. A minta kivalasztasanal
szintén rétegzett véletlenszerli mintavételi eljarast alkalmaztam, igy mindkét nemnél
mindkét korcsoportban 20-20 leanyt és 20-20 fiut vizsgaltam, 6sszesen 80 fot. A vizsgalat
szempontjabol pedig két csoportot alkottam: egy leany (40 f6) és egy fiu csoportot (40
£6). A kivalasztott minta reprezentalja a 14 és 18 év kozotti legjobb magyar korosztalyos
jatékosok teljes populacigjat. Az elit korosztidlyos teniszezOk aszimmetriai
sajatossagainak vizsgalataba 40 6 14 - 18 év kozotti nem sportold ledny- és fiatanul6t is
bevontam, mivel véleményem szerint a kutatasban a kontroll csoport alkalmazasaval
jobban kiemelheték a teniszezOknél azok a tenisz specifikumok (felsd végtagi

dominancia, a jaték soran az alsé végtagok szimmetrikusabb terhelése, felsd testrész és
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also testrész kozott aszimmetrikus terhelés), rizikofaktorok (domindns €s nem dominans
oldali végtag kiilonbségének nagysaga), amelyek a sportdg magas szintli 1zésébol
fakadnak. A kivalasztasuknal véletlenszerii mintavételi eljarast alkalmaztam mindkét
nemnél; 20 leanyt és 20 fitt vizsgaltam, 6sszesen 40 f6t. Igy, itt a vizsgalat szempontjabol
négy csoportot alkottam: elit ledny teniszezdk, elit fiu teniszezok, nem sportol6 leanyok,
nem sportolo fiuk. Alapadataikat a 3. ¢és 4. tdblazat tartalmazza.

3. tablazat. A szomatotipus, az antropometriai jellemzok, az asszertivitas, a dominans
kéz, a fonak {ités tipusa, az iitéfogas és az alkalmazott {ité technoldgiai sajatossdgainak
vizsgalataban résztvevé elit korosztalyos leany- és fiu teniszezOk alapadatai (n=80)
Jelmagyarazat: Dominans kéz: J=jobb; B=Dbal; Fonak iités tipusa: EF=egykezes fonak;
KF=kétkezes fonak; Lakoéhely: F=falu; Nk=Nagykozség; V=Viros;
Msz=Megyeszékhely; Fov=F6varos.

Elemszém (f6) 40 40
Atlagéletkor (év) 16,41+1,34 15,92+1,22
Biologiai kor (év) 17,16+1,09 15,81+1,32
Versenykor atlag (év) 5,98+1,36 6,05+1,27
Dominans kéz (6) J:38,B:2 J: 37,B:3
Fonak iités tipusa (o) KF:38, EF:2 KF:32, EF:8
Lakohely (f6) Fév:24, Msz:7,V:9 Foév:25, Msz:4, V:11

4. tablazat. A nem sportold leany- és fiutanulok alapadatai (n=40)

Jelmagyarazat: Dominans kéz: J=jobb; B=bal; Fonak iités tipusa: EF=egykezes fonak;
KF=kétkezes fonak; Lakohely: F=falu; Nk=Nagykozség; V=Viros;
Msz=Megyeszékhely; Fév=Fdvaros.

Elemszam (f6) 20 20
Atlagéletkor (év) 16,19+1,17 16,26+1,22
Biologiai kor (év) 15,48+1,03 15,80+1,18
Dominans kéz (f8) J:17,B: 3 J: 18, B:2
Lakohely (£6) Fév:18, V:2 Fév:16, V: 4

Az elit korosztalyos leany- és fili teniszezOk varhatd testmagassaganak
vizsgalatdba 40 ndéi és 40 férfi profi teniszezd aktualis testmagassag adatait is
felhasznaltam. A legjobb szazban talalhatd profi ndi és férfi teniszezOk kivalasztisat a
WTA ¢és ATP altal hivatalosan kiadott vilagranglista alapjan (2018), véletlenszeri
rétegzett mintavétellel végeztem. Mindkét nemnél a kivalasztott mintavételi keretet (a
vilagranglista legjobb 100 helyezettje) tiz rétegre (1-10, 11-20, 21-30, stb. helyezett)

osztottam. Minden egyes rétegb6l véletlenszeriien négy jatékost vélasztottam. [gy
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Osszesen 80 fot (40 férfi és 40 nd) valasztottam ki. A kivalasztott teniszezOk naptari
¢letkordnak és aktudlis testmagassaganak értékeit pedig a WTA ¢és az ATP hivatalos

honlapjarol szereztem be*. Alapadataikat az 5. tablazat tartalmazza.

5. tablazat. A profi ndi és férfi teniszezok alapadatai (n=80)
Jelmagyarazat: Dominans kéz: J=jobb; B=bal; Fonak iités tipusa: EF=cgykezes fonak;
KF= kétkezes fondk.

Elemszam (f6) 40 40
Atlagéletkor (év) 27,87+3,19 28,82+3,55
Dominans kéz (&) J:37,B:3 J:39, B:1
Fondk iités tipusa (f0) KF:39, EF:1 KF:37, EF:3

4.2, A vizsgalati modszerek

A motorikus képességek €s a versenyteljesitmény Osszefliggését, a motorikus
képességek nemi kiilonbségeit, valamint a motorikus képességek kapcsolati strukturajat
(korrelaciok) feltard vizsgalatomban, a szakirodalmi adatok, kutatasok (Eurofit 1993,
Tsigilis és mtsai 2002, Quinn és Reid 2003, Nadori és mtsai 2005, Roetert és Ellenbecker
2007, Augustsson és mtsai 2009, Ulbricht és mtsai 2013, Fernandez-Fernandez és mtsai
2014, 2015, Véczi 2015b, Tékus 2015b, Dobos és Nagykaldi 2017b, Huggins ¢és mtsai
2017, Dobos 2018b) és megfontolasok figyelembevételével 11 féle palyatesztet
alkalmaztam. Okat abban lattam, hogy az alkalmazott labortesztek nagy része (pl.
spiroergometria, izokinetikus erOmérés), elsGsorban mas egyéni sportagak Uzéséhez
szlikséges alapvetd fizikai és €lettani paraméterek mérésére alkalmasak. A palyatesztek
viszont relevansabbak a tenisz-specifikus motorikus képességek mérésére, mivel jobban
reprezentaljak a sportagra jellemz6 komplexitast €s mozgasformat (Girard és mtsai 2006,
Ferrauti és mtsai 2011, Fernandez-Fernandez és mtsai 2014, Dobos 2018b). Tovabba a
kivalasztott tesztek megfeleltek az els6dleges tesztkritériumoknak. Az alkalmazott

palyatesztek pontos megnevezését a 6. tablazat, leirdsat pedig az 1. szaml melléklet

4 ATP Rankings
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tartalmazza. A jatékosok bioldgiai életkoranak meghatarozasa sztenderd (Mészéaros
1990b) protokoll alapjan, szakképzett mérészemélyzet bevonasaval tortént.

Tovabba a MTSZ altal kidolgozott és tobb éve alkalmazott versenyteljesitmény
valtozot is alkalmaztam, amely a megnyert mérkézésekért kapott pontok atlagértékét
mutatta (lasd 1. szamt melléklet). Az igy kapott két tizedesig szamolt atlagok csokkend
sorrendje alapjan tortént a jatékosok rangsoroldsa. Azaz a legmagasabb atlagot elérd
jatékos volt az elsd helyen.

6. tablazat. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszez6k motorikus képességei
vizsgalatban alkalmazott palya és labor tesztek megnevezése

F5 5 m futés (.01 s) Gyorsulas és robbanékony els6 1épés

Kétkezes tomottlabda dobas

KTDE Ve (1) e () A felsotest reaktiv ereje

. . Tenisz - specifikus reaktiv erd és az
AS sz ibes adogatas inditasi sebessége
IE10x5 1055 0 s (L0 ) Irdnyvaltoztatassal jar6 futdgyorsasag

(egyenes iranyl)

Csipd iziilet mozgasterjedelme és a
térdhajlitd izom nyudjthatosaga

s Altalanos erd, dominans és a nem
MSZ Maximalis szoritoerd ., S, r
oy dominans kar maximalis szoritdereje

UE Ulésben elérenytilas (cm)

A méréseket a f6 versenyiddszakban, fedett palyan végeztem. Ez alol csak az

egykezes fels6 dobas teszt volt kivétel, amely szabadtéren tortént. A palyateszteket

meghatarozott sorrendben, megfeleld Oltozékben (salakpélyara wvald teniszcipd,
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kényelmes rovidnadrag, p6ld) ugyanazon a napon a késé reggeli 6rakban, az eldirt 20-23
perces sztenderd bemelegitd gyakorlatok utdn (lasd 2. szamt melléklet) kellett a
teniszezoknek végrehajtaniuk. A sztenderd bemelegités aerob jellegti futasbol, altalanos
mobilizacios ¢€s stabilizacids, valamint futdiskolai és szokdeld gyakorlatokbol, sportag-
specifikus labmunka feladatokbdl és a palyatesztek kis intenzitdssal torténd
végrehajtasabol tevodott 0ssze. A felmérésben résztvevo jatékosok a vizsgalat eldtti 48
oraban intenziv fizikai tevékenységet nem végeztek és a vizsgalatok eldtt 2 6raval magas
kaloria tartalmu, konnyen emésztheto ételeket fogyasztottak (gyilimolcsok: banan, sz616;
izotonids italok, csokolddé¢). Tovabba a felmérés eldtti 8 hétben sériilés jeleit nem
mutattak. Egy mérés alkalmaval 4 sportoldét vizsgaltam, sorrendjliket elére
meghataroztam.

A pélyatesztek sorrendje a kovetkezd volt: hatszog, 5 m futas, helybdl tdvolugras,
kétkezes tomottlabda dobés eldre, egykezes felsd dobas, adogatds sebesség,
fekvotamaszban karhajlitds és nyujtas 30s alatt, 10x5 m ingafutas, pokfutas, tilésben
elérenyulds és vallatforditas bottal teszt. Mindegyik palyateszt el6tt pontosan ismertettem
az adott feladatot. Csak az adogatas sebesség teszt el6tt biztositottam proba-végrehajtast,
ahol 2 bemelegité adogatas végrehajtasara volt lehet6ség. A jatékosok az 5 m futas, a
helybdl tavolugras, a kétkezes tomott labda dobas elére, az egykezes felsé dobas
teszteknél 3 kisérletet, az adogatas sebesség tesztnél 8 kisérletet, a hatszog, az iilésbe
elérenyulas, a vallatforditas bottal, a 10x5 m ingafutas, a pokfutasnal és a fekvétamaszban
karhajlitds és nyajtas 30s alatt teszteknél 2 kisérletet tehettek a legjobb eredmény
elérésére. A bemelegités utan és a palyatesztek kozott 4 perc, a kisérletek kozott 2 perc,
az adogatas sebességének mérésénél az adogatasok kozott pedig 25 s pihendiddt
biztositottam. Az adogatds sebességét mérd tesztnél a jatékosok a sajat iitdjiiket
hasznaltak. A statisztikai elemzéseknél a palyateszteken elért legjobb eredményeket
vettem figyelembe.

A dominans ¢és a nem dominans kar maximalis szoritderejének, a szoritas
robbanékonysaganak sajatossagait, nemi kiilonbségeit, valamint a dominans kar
maximalis szoritoereje, szoritderd robbanékonysaga és az adogatas inditas sebességének
Osszefiiggését mérd vizsgalatomban 2 labortesztet (maximalis szoritderd €s szoritderd
robbanékonysag teszt (Eurofit 1993, Ulbricht és mtsai 2013) és 1 palyatesztet (adogatas
sebesség teszt (Ulbricht €s mtsai 2013) alkalmaztam (6. tdblazat és 1 sz. melléklet).
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Ennél a mérésnél is egy alkalommal 4 teniszez6t mértem. A felmérésben
résztvevd jatékosok a vizsgalat eldtti 48 ordban intenziv fizikai tevékenységet nem
végeztek és a felmérés el6tti 8 hétben semmilyen sériilés jegyeit nem mutattak.

A vizsgalatokat a szoritoerd mérésekkel kezdtem és az adogatas sebesség teszttel
fejeztem be. A vizsgalat eldtt a teniszezOk egy eldirt sztenderd bemelegitést hajtottak
végre, amely kiilonb6zd iranyt karkorzéseket, alkar borintdsokat és hanyintasokat, csuklo
hajlitasokat ¢és feszitéseket tartalmazott. A bemelegités utdin 4 perc pihendidot
biztositottam. Ezutdn a szoritoerd robbanékonysagat és a maximalis szoritéerét mértem,
ahol a teniszezOk mindkét karral 3-3 kisérletet tehettek a legjobb eredmény elérésére. A
szoritoerd mérések kozott 2 perc, a kisérletek kozott 1-1 perc pihendidét adtam. Az
adogatas sebesség teszt elétt 8 db bemelegité adogatas végrehajtasat biztositottam, majd
4 perc pihen6id6 elteltével az adogatas inditasi sebességét mértem. A statisztikai
elemzéseknél a teszteken elért legjobb eredményeket vettem figyelembe.

Az asszertivitas mérésére Nagykaldi (2002) és Nagykaldi és mtsainak (2013)
sztenderdizalt kérdoivét (lasd 3. szaml melléklet), az {itéfogasok és a tenisziitok
technologiai jellemzdinek meghatdrozasdhoz pedig Miller és Messner (2003), Levey
(2005), Crespo és Reid (2009) és Bollettieri (2010) protokolljat alkalmaztam (lasd 4. és
5. szamua melléklet). Mindemellett az asszertivitas és a versenyteljesitmény Osszefliggését
feltaro vizsgéalatomhoz az MTSZ altal kidolgozott ¢és tobb éve alkalmazott
versenyteljesitmény valtozot is alkalmaztam. A teniszezdk és a nem sportold tanuldk
antropometriai sajatossagainak mérése (also és a felsé végtagok keriileti és szélességi
értekeit ernyedt allapotban és a felkart feszitett allapotban is), naptari és biologiai
¢letkoranak, szomatotipusanak, TZS%-nak, PLX-nek, aktualis ¢és varhato
testmagassaganak, testtomegének a meghatarozasa Prof. Petrekanits Maté iranyitasaval,
sztenderd (Pafizkova 1961, Conrad 1963, Weiner és Lourie 1969, Carter és Heath 1990,
Mészaros és Mohacsi 1983, Mészaros 1990 a, b, C) protokollok alapjan empirikus
tapasztalatokkal (8-15 év) rendelkez6 szakképzett személyzet bevonasaval tortént (lasd
6. szamu melléklet) a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem akkreditalt
Terhelésélettani Laboratoriumaban. Egy mérés alkalméaval maximum 10 f6t mértiink. A
vizsgalatok az iitéfogasok meghatarozasaval és az asszertivitdst mérd kérddivek
Kitoltésével kezdédtek, majd az antropometriai mérésekkel folytatodtak. Végezetiil az

asszertivitast mér6 kérdoiv ujabb kitoltésével fejezodtek be.
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Az Osszes vizsgalat elott a résztvevOket és a sziildket irdsban és szdban is
tajékoztattam a tesztvétel folyamatarol. A vizsgalatok eldtti honapokban tdjékoztatd
foglalkozasokat tartottam, ahol a teniszezoket, edzoket és a sziiloket is informaltam a
kutatas folyamatarol és céljarol, valamint bemutattam és elmagyaraztam a vizsgalatban
alkalmazott tesztek pontos végrehajtasat. Tovabba az edzok segitségével gyakorlési
lehetOséget biztositottam a kutatdsban alkalmazott palya és labor tesztek pontos
elsajatitasara.

A teniszezOk a vizsgalatokon csak érvényes sportorvosi igazoladssal és sziil6i
beleegyezé nyilatkozattal (lasd 7. szama melléklet) vehettek részt. Tovabba
tanulmanyomban a kutatés etikai normait betartottam, amely 6sszhangban van a Helsinki
nyilatkozat altal megfogalmazott iranyelvekkel (Harriss és mtsai 2019). Kutatasom a
Budapest Kormanyhivatala Népegészségiligylr Szakigazgatasi Szerve altal kiadott
7878/2014 szamu szakmai-etikai engedéllyel is rendelkezik (1asd 8. szamt melléklet).

4.3. A vizsgalatban hasznalt eszk6zok

Az 5 m futds, az irdnyvaltoztatidssal jaro futds gyorsasagot mérd teszteknél
(hatszog, 10x5 méteres ingafutas, pokfutas) 0,01 s pontossagii OXA starter infrakapus €s
Casio-tipusu kézi idémér6t hasznaltam. Az adogatas inditasi sebességét mérd (adogatas
sebesség) tesztnél + 2 km/h o6ra pontossagu és 34,7 GHz [Ka-Band] + 50 MHz)
frekvenciaju ,,Stalker ATS II” (Applied Concept, Inc., Dallas) féle adogatas
sebességmérdt és vadonatlyj, 53-56 g sulyt, 6,5 cm atmérdjii ,,Slazenger ultravis” tipust
teniszlabdakat hasznaltam. A felsdtest és a dominans kar reaktiv erejét mérd teszteknél
(kétkezes tomdottlabda dobas eldre, egykezes felsd dobas) 1 kg-os tomottlabdat és 80 g-
os kislabdat (4tmérdje: 8 cm), valamint cm pontossdgu mérdszalagot alkalmaztam. Az
als6 végtagok reaktiv erejének mérésénél (helybdl tavolugras) szintén cm beosztast
mérdszalagot alkalmaztam. A vallatforditds bottal tesztnél 1 cm beosztasu és 1,5 m
hosszusagu fabotot, az iilésben elérenyulasnal pedig 32 cm magassagi és 45 cm
szélességli mérébokszot hasznaltam, melynek felsd laphossza 55 cm volt.

A felmérések az MTSZ altal hitelesitett, a hazai és a nemzetkozi eléirdsoknak
megfeleld fedett salakpalyan zajlottak, ahol a hdmérséklet 15 és 25 C° kdzott mozgott.

Az egykezes fels6 dobas mérését szabadtéren, egy miifiives labdaragopalyan végeztem.
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A maximalis szoritoerd €és a szoritas robbanékonysaganak analizalasara Dyna-8
FMS tipust erémérd késziiléket hasznaltam, amely mérési pontossaga + 1,5 %, mérési
frekvenciaja pedig 300 Hz volt. Az erémérével kapcsolatos tovabbi informaciok Bretz és
mtsai (2010) vizsgalataban tekintheté meg.

Emellett a tenisziitd stlyanak mérésére 1g pontossagh Radwag WLC 6/F1/ R
tipusu digitalis mérleget alkalmaztam.

A kertileti értékek mérésekor milliméteres beosztast Cescorf fém mérdszalagot, a
konyok és a térdszélesség mérésekor Holtain tolomérét hasznaltak. A vallszélesség,
mellkas szélesség és mellkas mélység mérésekor pedig Sieber-Hegner gyartmanyu
medencekorzot hasznaltak. A testtomeg mérése 0,1 kg pontossdgi Beurer digitalis
személymérleggel, a testmagassag mérése milliméter pontossagh Sieber-Hegner
gyartmanyu antropométerrel tortént, a borredd értékek megméréséhez Lange borredd

méro kalipert hasznaltak.

4.4. A statisztikai analizis

A vizsgalt személyek alapadatait atlag és gyakorisdgi adatokban adtam meg.
Ezutan az adatok eloszlasanak, valamint Nadori és mtsainak (2005) Gtmutatasa alapjan a
palyatesztek, labortesztek ¢€s az asszertivitdst mérd kérdéiv megbizhatosaganak
vizsgalatat végeztem el, melynek soran Shapiro-Wilk—W tesztet, nem paraméteres
Spearman-féle rangkorrelaciot és Wilcoxon-probat alkalmaztam.

Fabian és Zsidegh (1998) javaslata alapjan azoknal a vizsgalatoknal (motorikus
képességek, maximalis szoritoerd, szoritds robbanékonysag, a vizsgalatban hasznalt {iték
technoldgiai jellemzdi, varhato testmagassag), ahol az adatok nem teljesitették a normalis
eloszlas kovetelményét és ahol a szerzett adatok diszkrétek (asszertivitds) és becsiiltek
(varhato testmagassag) voltak, a valtozok alapstatisztikai mutatoit median, kvartilis
tartomany (quartile range) és minimum-maximum értékek alapjan adtam meg. A
kiilonbségek ¢€s a korrelaciot feltardsahoz nem paraméteres probakat alkalmaztam.
Azoknal a vizsgalatokndl (aszimmetria, szomatotipus, PLX, TZS%, aktualis
testmagassag) ahol az eloszlas normadlis volt, a valtozok alapstatisztikai mutatoit atlag,
szoras, valamint minimum-maximum értékek alapjan adtam meg. Itt a kiilonbségek
feltarasahoz paraméteres probakat alkalmaztam. Tovabba a teniszezOk iit6fogasainak,

fonak iitéseik tipusanak, dominans (iitd kar) €s nem dominans felsé végtagjainak, aktuélis
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¢s varhatd testmagassaganak gyakorisagat szazalékos, ugynevezett ,,percentilis” ¢és
numerikus (f6) értékekben adtam meg. A motorikus képességek (palyatesztek) és a
versenyteljesitmény valtozo, a motorikus képességek kapcsolati strukturajanak, valamint
dominans kar maximalis szoritoereje, szoritdsa robbané¢konysaganak ¢és az adogatas
inditas-sebessége kapcsolatdnak elemzéséhez nem paraméteres Spearman-féle
rangkorrelaciot alkalmaztam. A dominans és a nem domindns kar maximalis szoritoereje,
a szoritoerd robbanékonysagéanak kiilonbségeit nem-paraméteres Wilcoxon probaval
vizsgaltam. A motorikus képességek nemi kiilonbségeinek feltarasahoz nem paraméteres
Mann-Whitney féle U probat hasznaltam. Az antropometriai valtozok kozotti
kiilonbségek vizsgalatdhoz (dominans és nem dominans felsé végtag, jobb és bal oldali
als6 végtag) paraméteres egymintds t-probat alkalmaztam. A TZS%, PLX és a csoportok
(elit leany- és fiu teniszezOk, nem sortold leany- és fittanulok) kozotti kiilonbségek a
meghatdrozasahoz paraméteres 2 mintds t-probat alkalmaztam. Az asszertivitas és a
versenyteljesitmény valtozd kozotti kapcsolat feltarasdhoz szintén a nem-paraméteres
Spearman-féle rangkorrelacidt, az asszertivitds és az alkalmazott iitdk technologiai
jellemzdi nemi kiilonbségeinek elemzéséhez a nem paraméteres Mann-Whitney féle U
probat hasznaltam. Az aktudlis testmagassag nemi differencidinak vizsgalatahoz
paraméteres 2 mintds t-probat, a varhatd testmagassag nemi differencidinak elemzéséhez
nem-paraméteres Mann-Whitney féle U probat alkalmaztam. A profi teniszezok aktualis
testmagassaganak és a korosztalyos teniszezok varhato testmagassaganak dsszevetéséhez
szintén a nem-paraméteres Mann-Whitney féle U probat alkalmaztam. Minden esetben a
szignifikancia szintet p <0,05 értékben hatdroztam meg. Tovabbad a csoportok
szomatotipus komponenseinek numerikus értékei kozotti kiilonbségek meghatarozasat
Carter és Heath (1990) utmutatdsa alapjan végeztem, amely kimondja, hogy 0,5
egységnél nagyobb eltérés tekinthet6 szakmailag szignifikansnak. Az adatok statisztikai

elemzését SPSS 21.0 szoftverrel végeztem.
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5. Eredmények

5.1. Az adatok eloszlasanak, valamint a vizsgalatban alkalmazott palya és

labortesztek, és az asszertivitast méroé kérdoiv megbizhatésaganak eredményei

A motorikus képességek, az asszertivitds, az alkalmazott iit6k, a varhato
testmagassag adatai nem teljesitették a normalis eloszlas kovetelményét (p=0,03-
0,4<0,05). Az antropometriai jellemzok, a szomatotipus, a plasztikus index, a relativ
testzsir szazalék és az aktualis testmagassag adatai viszont teljesitették a normal eloszlas
kovetelményét (p=0,18-0,98>0,05).

Korrelaciot taldltam minden egyes palya-- és labor tesztnél a kisérletek
eredményei kozott (= 0,82-0,95; p<0,05). A teszteken beliil a két legjobb kisérlet
eredménye sem mutatott szignifikdns kiilonbséget (p>0,05). Az asszertivitdst mérd
kérd6iv eredményei kozott is korrelaciot talaltam (r=0,90-0,85; p<,0,05). Emellett, a két
kitoltott kérddiv eredménye kozott sem volt szignifikans eltérés (p>0,05). Ezért a
vizsgéltomban alkalmazott palya és labortesztek, valamint az asszertivitast mérd kérdéiv

is teljesitette a megbizhatdsag kritériumat.

5.2. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok motorikus képességeinek

vizsgalati eredményei

5.2.1. A motorikus képességek kapcsolata a versenyteljesitménnyel

Szignifikéns korrelaciot taldltam az 5 m futas (r=-0,43) a helybdl tavolugrés (r=
0,50), a kétkezes tomottlabda dobas eldre (r=0,34), az egykezes felsé dobas (1= 0,49), az
adogatas sebesség (r= 0,46), a fekvétamaszban karhajlitas és nyujtas 30s alatt (r= 0,39),
10x5 m ingafutas (r=-0,41), valamint a pokfutas (r=-0,39) teszteken mutatott motorikus
teljesitmények és a versenyteljesitmény kozott (7. tablazat) az elit ledny teniszezOknél
(p<0,05). Az elit ledny teniszezOk hatszog, a vallatforditds bottal és az iilésben
elérenyulds teszteken mutatott motorikus teljesitményei ellenben nem mutattak
szignifikans korrelacidt a versenyteljesitménnyel (p>0,05).

Az elit fiu teniszezOk palyateszteken elért motorikus teljesitményei nem mutattak

szignifikans korrelaciot a versenyteljesitménnyel (p>0,05).
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7. tablazat. Az elit korosztalyos ledany- €s fiu teniszezOk motorikus képességeinek
korrelacidja a versenyteljesitménnyel (n=160) (Dobos és mtsai 2021)

Jelmagyarazat: H=hatszog; F5=5 m futds; HT=helybdl tavolugras; KTDE= kétkezes
tomottlabda dobas elore; EFD=egykezes fels0 dobas; AS=adogatds sebesség;
FT30=fekvotamaszban karhajlitds €s nyujtds 30s alatt; 1F10x5=10x5 m ingafutas;
PF=pokfutas; UE=iilésben elérenytlas; VB=vallatforditas bottal.

(* szignifikans korrelaciot mutat *p<0,05.)

Leény -0,16 -0,43* 0,50* 0,34* 0,49* 0,46* 039* -0,41* -0,39* 0,1 0,04

Fi -0,19 0,20 0411 o011 017 021 006 -021 -0,16 0,08 0,11

5.2.2. A motorikus képességek nemi kiillonbségei

Szignifikans kiilonbséget taldltam minden motorikus valtozd esetében az elit
leany- €s fiu teniszezok kozott (8. tablazat) (p<0,05). A leany teniszezok csak az iziileti
mozgékonysag (lilésben eldrenyilas teszt, vallatforditds bottal teszt) tekintetében
mutattak szignifikansan jobb teljesitményt a fiuknal (p<0,05). A tobbi motorikus
képességet mérd teszt (hatszog, 5 m futas, helybdl tavolugras, kétkezes fejfolotti
tomottlabda dobas elére, egykezes felsd dobas, adogatas sebesség, fekvOtamaszban
karhajlitas és nytjtas 30s alatt, 10x5 m ingafutas, pokfutéas) esetében a fit csoport mutatott

jobb teljesitményt (p <0,05).
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crer

képességek nemi kiilonbségeit, valamint a motorikus képességek kapcsolati struktarajat
(korrelaciok) feltard vizsgélatban résztvevd elit korosztalyos leany- €s fiu teniszezok
alapstatisztikai mutat6i (n=160)

Jelmagyarazat: M=median, QR=quartile range; Min=minimum; Max=maximum;
H=hatszog; F5=5 m futas; HT=helybdl tavolugras; KTDE=kétkezes tomottlabda dobas
elére; EFD=egykezes fels6 dobas; AS=adogatis sebesség; FT30=fekvitamaszban
karhajlitas és nyujtas 30s alatt; IF10x5=10x5 m ingafutas; PF=Pokfutas; UE=iilésben
elérenyulas; VB=vallatforditas bottal. (*szignifikans kiilonbséget mutat *p<0,05.)

Valtozok M QR MIN  MAX M QR MIN  MAX
H (.015s) 11,35 1,57 9,14 14,52 11,12* 1,99 8,84 20,6
F5 (.01s) 1,27 0,1 1,15 1,44 1,20* 0,12 0,99 1,41
HT (m) 1,79 0,25 1,3 2,2  2,00* 0,41 1,52 2,88
KTDE (m) 9,51 2,56 54 14,48 11,95* 5,71 6,09 19,2
EFD (m) 28,42 7,48 16,57 443 42,30 1538 25,75 66,19

AS (km/h) 1445 265 87 176 161,00% 38 110 211
FT30 (db) 8,25 11 0 305 21,00 11 9 44
:%1102‘)5 19,84 1,38 18,04 26,4 1928* 1,76 17,08 217
PF(0ls) 20,18 229 171 26,13 19,39~ 285 1596 23,79
UE (cm) 23,004 115 1 37 15 30 0 35
VB (cm)  70,00% 20 25 110 825 11 45 115

5.2.3. A motorikus képességek korrelicios matrixa (kapcsolati struktiaraja)

Az egyenes iranyll 5 m futds teszten mutatott teljesitmény mindkét nem esetében
szignifikans pozitiv korrelaciot mutatott az iranyvaltoztatassal jard futégyorsasagot mérd
teszteken (hatszog, a 10x5 m ingafutas és a pokfutas) nyqjtott teljesitményekkel (p<0,05).

Az iranyvaltoztatassal torténd futds gyorsasagot mérd tesztek (hatszog, 10x5 m
ingafutas, pokfutas) eredményei egymassal mindkét nem esetében pozitiv korrelaciot
mutattak (p<0,05).

Az alsé végtagok reaktiv ereje mindkét nem esetében (helybdl tavolugras teszt)
negativ korrelaciot mutatott az irdnyvaltoztatassal jar6 futégyorsasdgot mérd teszteken
(hatszog, 10x5 m ingafutés, pokfutas) és az 5 m futas teszten mutatott teljesitményekkel
(p<0,05).

Az adogatés inditasi sebessége mindkét nem esetében (adogatds sebesség teszt)
pozitiv korrelaciot mutatott a felso (kétkezes tomdattlabda dobas eldre €s az egykezes felsd

dobés teszt) és az alsd végtagok (helybdl tavolugras teszt) reaktiv erejével, valamint
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negativ korrelaciot mutatott a valliziilet aktiv (vallatforditas bottal) mozgékonysagaval
(p<0,05).

Mindkét nem esetében a helybdl tavolugras, az egykezes felsé dobas, €s a kétkezes
tomottlabda dobés eldre teszteken elért teljesitmények egymassal pozitiv iranya
szignifikans korrelacidt mutattak (p<0,05).

A fels6 végtag reaktiv er6-alloképessége (fekvotdmaszban karhajlitas és nyhjtas
30s alatt) mindkét nem esetében pozitiv szignifikans korreldcidot mutatott az adogatas
inditasi sebességével (p<0,05).

Az eredményeket a 9. és a 10. szdmu tablazatok mutatjak.
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9. tablazat. Az elit korosztalyos leany teniszez6k motorikus képességeinek kapcsolati strukturaja (n=80)

Jelmagyarazat: H=hatszog; F5=5 m futas; HT=helybdl tavolugras; KTDE=kétkezes tomottlabda dobas eldre; EFD=egykezes felso
dobas; AS=adogatas sebesség; FT30=fekvitadmaszban karhajlitds és nyujtas 30s alatt; 1F10x5=10x5 m ingafutds; PF= pokfutas;
UE=iilésben elérenyulas; VB=vallatforditas bottal. (*szignifikans korrelaciot mutat *p<0,05.)

-0,66* -0,53 -0,43 -0,62 -0,25 0,53* 0,60* -0,03 -0

KTDE 1 0,63* 0,80* -0,5 -0,67 0,31* 0,0

1 0,39* -0,58 -0,8 0,21 -0,30*

IF10x5 1 0,73*  -0,24* -0,19

-0,31*
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10. tablazat. Az elit korosztalyos fiu teniszez6k motorikus képességeinek kapcsolati struktaraja (n=80)

Jelmagyarazat: H=hatszog; F5=5 m futds; HT=helybdl tavolugras; KTDE=kétkezes tomottlabda dobas elore; EFD=egykezes felso
dobés; AS=adogatds sebesség; FT30=fekvOtamaszban karhajlitds és nyujtds 30s alatt; 1F10x5=10x5 m ingafutds; PF= pdkfutas;
UE=iilésben elérenyulas; VB=vallatforditas bottal. (*szignifikans korrelaciot mutat *p<0,05)

0,61* -0,53* -0,48 -0,45 -0,47 -0,45 0,65* 0,55* -0,28* -0,02
F5 1 -0,86* -0,81 -0,76 -0,75 -0,67 0,73* 0,81* -0,39* -0,12
HT 1 0,87* 0,81* 0,83* 0,77 -0,73* -0,79*  0,44* 0,21
KTDE 1 0,86* 0,87* 0,68* -0,68 -0,77 0,44* 0,21
EFD 1 0,79* 0,59* -0,65 -0,75 0,40* 0,11
AS 1 0,68* -0,65 -0,75 0,40* -0,30*
FT30 1 -0,58 -0,63 0,28 -0,3
IF10x5 1 0,79* -0,25* -0,19
PF 1 -0,36* -0,23
UE 1 -0,25*
VB 1
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5.3. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok maximalis szoritéereje és a

szoritas robbanékonysaganak vizsgalati eredményei

53.1. A dominans kar maximalis szoritéerejének és a szoritas

robbanékonysaganak korrelacidja az adogatas inditasi sebességével

Pozitiv szignifikéns korrelaciot taldltam a lednyok (r= 0,49) és a fiuk (= 0,54)
esetében is a dominans kar szoritdsanak robbanékonysaga és az adogatds inditési
sebessége kozott (p<0,05). Ezzel ellentétben a dominans kar maximalis szoritoereje a
lednyok és a filk esetében sem mutatott szignifikans korrelacidt az adogatas inditasi

sebességével (p>0,05) (11. tablazat).

11. tablazat. Az elit korosztalyos leany- és fit teniszezOk dominans kezének maximalis
szoritoereje és a szoritas robbanékonysaganak korrelacidja az adogatas inditasanak
sebességével (n: 44)

Jelmagyarazat: DKMSZ=dominans kar maximalis szoritéereje; DKSZR=dominans

kar szoritasanak robbanékoniséia. (*sziﬁniﬁkéns korrelaciot mutat *p<0,05)

Leany 0,18 0,49*
Fia 0,21 0,54*

5.3.2. A dominans és nem dominans kar maximalis szoritéerejének és a

szoritas robbanékonysaganak kiilonbségei és nemi differenciai

Szignifikans kiilonbséget talaltam mindkét nem vonatkozésadban a dominéns ¢és a
nem dominans kar maximalis szoritoereje és szoritdsanak robbanékonysaga kozott, a
dominans kar javara (p<0,05) (3. 4. 5 és 6. abra).

A fitk maximalis szoritdereje és a szoritdsanak robbanékonysaga, mind a
dominans mind a nem domindns végtag esetében szignifikdnsan nagyobb volt (12.

tablazat), mint a leanyoké (p<0,05).
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12. tablazat. Az elit korosztalyos ledny- €és fil teniszezOk maximalis szoritoereje és a
szoritas robbanékonysagéanak alapstatisztikai mutatoi és nemi kiilonbségei (n=44)
Jelmagyarazat: M=median; QR=quartile range; DKMSZ=dominans kar maximalis
szoritoereje; NDKMSZ=nem dominans kar maximalis szoritdereje; DKSZR=dominans
kar szoritdsdnak robbanékonysaga; NDKSZR=nem dominans kar szoritdsanak
robbanékonysaga; AS=adogatds sebesség; US=iitd stilya. (*szignifikans kiilonbséget
mutat “p<0,05)

DKMSZ

*
236 440 2%
DKSZR .
o 1580 00 apep  2210% 1560 3960

AS (km/h) 155 14 130 170 177,00* 10 156 211

3. dbra. A dominans és a nem dominans kar maximalis szoritoerejének kiilonbsége az
elit korosztalyos ledny teniszez6knél (n=22)
Jelmagyarazat: DKMSZ=dominans kar maximalis szoritdereje; NDKMSZ= nem
dominans kar maximalis szoritdereje. (*szignifikdns kiilonbséget mutat “p<0,05)
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4. abra. A dominans ¢és a nem dominans kar maximalis szoritoerejének kiilonbsége az
elit korosztalyos fit teniszezknél (n=22)
Jelmagyarazat: DKMSZ=dominans kar maximalis szoritdereje; NDKMSZ=nem
dominans kar maximalis szoritoereje. (*szignifikans kiilonbséget mutat “p<0,05)

5. d@bra. A dominans és a nem dominans kar szoritasa robbanékonysaganak kiilonbsége
az elit korosztalyos leany teniszezOknél (n=22)
Jelmagyarazat: DKSZR=dominans kar szoritasanak robbanékonységa;
NDKSZR=nem dominans kar szoritadsanak robbanékonysaga
(*szignifikans kiilonbséget mutat *p<0,05)
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6. dbra. A domindns és a nem domindans kar szoritdsa robbané¢konysaganak kiilonbsége
az elit korosztalyos fiu teniszez6knél (n=22)
Jelmagyarazat: DKSZR=dominans kar szoritasanak robbanékonysaga;
NDKSZR=nem dominéns kar szoritasanak robbanékonysaga
(*szignifikans kiilonbséget mutat *p<0,05)

5.4. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok és nem sportold leany- és fia

tanulok antropometriai jellemzdinek vizsgalati eredményei

Szignifikans kiilonbséget talaltam az elit korosztalyos leany- és fiu teniszez6knél
a dominans (iit6) és a nem dominans felsé végtagjanak antropometriai jellemzdi (kertilet
és szélességméret) kozott (7. és 8. abra), a dominans oldal javara (p<0,05). Az also
végtagok antropometriai jellemzOi esetében viszont nem taldltam szignifikans
kiilonbséget (p>0,05).

A nem sportol6 leanytanuloknal szignifikans kiilonbséget talaltam a dominans és
anem dominans oldal feszitett felkarjanak, alkarjanak, csukldjanak és kézfejének kertilete
kozott (9. abra) a dominans oldal javara (p<0,05). A jobb oldali als6 1abszar keriilete
szignifikansan nagyobb értéket mutatott, mint a bal oldalié¢ (p<0,05). A felkarkeriilet, a
konyokszélesség és az also végtagok tobbi keriileti €s szélességbeli jellemzdi kozott nem
talaltam szignifikans kiilonbséget (p>0,05).

A nem sportolo fiatanuloknal szignifikans kiilonbséget taldltam a dominans
(ligyesebb) és a nem dominans oldal feszitett felkarjanak és a kézfejének keriilete kozott

(10. abra), a dominans oldal javara (p<0,05). Az alsé végtagok esetében pedig a jobb
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oldali végtag combkeriilete, térdszélessége és az also labszaranak keriilete szignifikdnsan
nagyobb volt, mint a bal oldalé¢ (p<0,05). A tobbi antropometriai valtoz6 esetében nem
talaltam szignifikans kiilonbséget (p>0,05).

Az elit korosztalyos ledny- és fiu teniszezok szignifikdnsan magasabb PLX ¢és

szignifikansan alacsonyabb TZS%-ot mutattak (13. tdblazat), mint a nem sportol6 leany-
és fiu tanulok (p<0,05).

70

[cm]

*p < 0,05

60
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40
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20
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oo 1080 0B
s ASK BOK

" \ s DM 10 BO

 kzk oK TP

cu
Hus  AKK

k- FK

Atlag, [l Sz6rés, D= Dominéns, ND= Nem dominans, JO=Jobb oldal, BO=Bal oldal

1. abra. Az elit korosztalyos leany teniszezok dominans és nem dominans felsd
végtagjai, valamint jobb és bal also végtagjai antropometriai jellemzéinek kiilonbségeli

(n=40)
Jelmagyarazat: D=dominans; ND=nem dominans; JO=jobb oldal; BO=bal oldal,
FFK=feszitett felkarkeriilet; FK=felkarkeriilet;

HUS=konyokszélesség;
AKK=alkarkeriilet; CUK=csuklokeriilet; KZK=kézkeriilet; COK=combkeriilet;
TDS=térdszélesség; ASK=als6¢ labszar keriilet; BOK=bokakeriilet.

szignifikans
kiilonbséget mutat *p<0,05.
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[em]

W Szérés, D= Domindans, ND= Nem domindns, JO=Jobb oldal, BO=Bal oldal

8. abra. Az elit korosztalyos fit teniszez6k dominans és nem dominans felsd végtagjai,
valamint jobb és bal als6 végtagjai antropometriai jellemzdinek kiillonbségei (n=40)
Jelmagyarazat: D=dominans; ND=nem dominans; JO=jobb oldal; BO=bal oldal,
FFK=feszitett felkarkertilet; FK=felkarkertilet; HUS=konyokszélesség;
AKK=alkarkeriilet; CUK=csuklokeriilet; KZK=kézkeriilet; COK=combkeriilet;

TDS=térdszélessé¢g; ASK=als6 labszar keriilet; BOK=bokakeriilet. szignifikans
kiilonbséget mutat *p<0,05.
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*p<0,05
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Atlag, I S5z6rés, D= Dominans, ND= Nem dominans, JO=Jobb oldal, BO=Bal oldal

9. dbra. A nem sportolo leany tanulok dominans és nem dominans felso végtagjai,
valamint jobb és bal also végtagjai antropometriai jellemzdinek kiilonbségei (n=20)

(Dobos 2016)
Jelmagyarazat: D=dominans; ND=nem dominans; JO=jobb oldal; BO=bal oldal,
FFK=feszitett felkarkertilet; FK=felkarkertilet; HUS=konyokszélesség;

AKK=alkarkeriilet; CUK=csuklokeriilet; KZK=kézkeriilet; COK=combkeriilet;

TDS=térdszélesség; ASK=alsd labszar keriilet; BOK=bokakeriilet. szignifikans
kiilonbséget mutat *p<0,05.
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[em]

Atlag, Széras, D= Dominans, ND= Nem dominans, JO=Jobb oldal, BO=Bal oldal

10. dbra. A nem sportold fit tanulok dominans €s nem dominans felsd végtagjai,
valamint jobb és bal also végtagjai antropometriai jellemz6inek kiilonbségei (n=20)

(Dobos 2016)
Jelmagyarazat: D=dominans; ND=nem dominans; JO=jobb oldal; BO=bal oldal,
FFK=feszitett felkarkeriilet; FK=felkarkeriilet; HUS=konyokszélesség;

AKK=alkarkeriilet; CUK=csuklokeriilet; KZK=kézkeriilet; COK=combkeriilet;
TDS=térdszélessé¢g; ASK=also labszar keriilet; BOK=bokakeriilet. szignifikans
kiilonbséget mutat *p<0,05.

13. tablazat. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezOk és nem sportold ledny- és fia
tanulok csoport kiilonbségei a plasztikus index és a testzsirszdzalék vonatkozisaban
(n=120)
Jelmagyarazat: 1=clit korosztalyos leany teniszezok; 2=nem sportold leanyok; 3=elit
korosztalyos fiu teniszezok; 4=nem sportold fiuk (*szignifikans kiilonbséget mutat
“p<0,05)

1 (n=40) *80,96+3,08, 23,8945,48
75,00-88,50 9,95-33,53
2 (n=20) 76,45+3,61 %26,75+5,40
68,00-81,40 18,40-38,62

3 (n=40) *86,81+4,68 17,1343,73
76,90-101,70 9,85-24,60
4 (n=20) 84,78+4,33 *17,82+7,18
78,7-93,90 7,4-32,31
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5.5. Az elit korosztalyos leany- és fia teniszezok szomatotipusanak, aktualis és

varhato testmagassaganak vizsgalati eredményei és nemi kiilonbségei
5.5.1. A szomatotipus

A vizsgalt elit korosztalyos leany teniszez6k szomatotipus komponenseinek
atlagai (4,7+1,41 3,75+1,12 2,63+1,13) a mezomorfias-endomorf, a fitk szomatotipus
komponenseinek atlagai ektomorfids-mezomorf (2,77+0,99 3,99+1,02 3,67+0,96)
kategéridban volt. Szomatotipusuk atlagértékei az alakhalé centralis teriiletén

helyezkednek el (11. abra).

Mezomorfia

Endomorfia Ektomorfia

@ Lényok (@ Fiuk

11. abra. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszez6k szomatotipusanak eloszlasa
(n=80)
O(leanyok)= atlag 4,71+1,41 — 3,75+1,12 — 2,63+1,13 (n: 40)
O(fiuk)=atlag 2,77+0,99 — 3,99+1,02 — 3,67+0,96 (n: 40)

5.5.2. Az aktualis testmagassag

Az elit korosztalyos ledny teniszezOk aktualis testmagassaganak atlagértéke
168,34 cm volt. Gyakorisag tekintetében 2 6 (5%) 160 cm alatti, 21 {6 (52,5%) 160-170
cm kozotti, 15 16 (37,5%) 170-180 cm kozotti, 2 {6 (5%) pedig 180-190 cm kozotti
testmagassaggal rendelkezett. Az elit korosztdlyos fi teniszez6k aktudlis

testmagassaganak atlagértéke 177,68 cm volt (14. tablazat). 4 £6 (10%) 160-170 cm, 20
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f6 (50%) 170-180 cm, (37,5%) 180-190 kozotti, 1 6 (2,5%) pedig 190 cm folotti
testmagassaggal rendelkezett (14. tablazat, 12. és 13. abra).
Az elit korosztalyos it teniszezOk aktudlis testmagassaga szignifikansan nagyobb

volt, mint a ledny teniszezoké (p<0,05) (14. abra).

14. tablazat. Az elit korosztalyos leany-, fit-, illetve n6i- és férfi profi teniszez6k aktualis

testmagassaganak alapstatisztikai mutatoi (n=160)

Leany 168,34 5,78 158,2 180,8

Fin 177,68 6,34 161,9 194

Profi N§ 177,75 6,79 164 188

Profi Férfi 187,75 7,78 178 208
5% 5%

7 m 160 latt
Q2.£6) cmala

37,5%

‘ (15 f(’i)’

12. abra. Az elit korosztalyos leany teniszezOk aktualis testmagassaganak gyakorisagi
eloszlasa (n=40)

B 160-170 cm kozott

170-180 cm kozott
m 180-190 cm kozott

2,5%  10%

(1fo m 160-170 cm kozétt

M 170-180 kozott

i 180-190 cm kozott
m 190 cm folott

13. abra. Az elit korosztalyos fiu teniszezOk aktudlis testmagassaganak gyakorisagi
eloszlasa (n=40)

37,5%
(15 6)




200

195 *

190

185

180 T

cm
u

175

170

165

160 £ = Atlag
155 [] 25%75%
LeAnyok Fitk T Min-Max

14. abra. Az elit korosztalyos ledny- €s fit teniszezdk aktudlis testmagassdganak nemi
kiilonbsége (n=80)
(*szignifikans kiillonbséget mutat *p<0,05)

5.5.3. A varhat6 testmagassag

A vérhat6 testmagassag tekintetében valdszinlsithetd, hogy az elit korosztalyos
leany teniszez6knél 2 £6 (5%) 160 cm alatti, 20 £6 (50%) 160-170 cm kozotti, 16 £6 (40%)
170-180 cm kozotti, 2 6 (5%) viszont 180 cm folotti testmagassaggal fog rendelkezni
(15. abra). A varhato testmagassagukat becsiil6é adat median értéke: 169,99 cm volt (15.
tablazat).

Az elit korosztalyos fill teniszez6knél valdszintisithetéen 16 £6 (40%) 170-180 cm
kozotti, 22 £6 (55%) 180-190 cm kozotti, 2 6 (5%) pedig 190 cm {616tti testmagassaggal
fog rendelkezni (16. abra). Varhato testmagassagukat becsiilé adat medianértéke: 181,15
cm volt (15. tdblazat).

Az elit korosztidlyos fili teniszezOk varhatd testmagassagat becsiild adat

szignifikdnsan nagyobb volt, mint a leany teniszez6ké (p<0,05) (17. abra).

15. tablazat. Az elit korosztalyos ledny- €s fit teniszezOk varhato testmagassagat becsiilo
adatok alapstatisztikai mutat6i (n=80)

Leany 169,99 8,63 158,2 181,4
Fia 181,15 7,87 170,3 194
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5% 5%

m 160 cm alatt
W 160-170 cm kozott
™ 170-180 cm kozott

W 180 cm folott

15. dbra. Az elit korosztalyos leany teniszezOk varhato testmagassagat becsiild adat
gyakorisagi eloszlasa (n=40)

m 170-180 cm kozétt m 180-190 cm kozétt = 190 cm fol6tt
5%
fo

16. dbra. Az elit korosztalyos fiu teniszezOk varhato testmagassagat becsiilé adat
gyakorisagi eloszlasa (n=40)

195

190

185

[ |
180
175

e
(&]
170 [ ] —t
165
160 l
= Median
155 [ 25%-75%
Lednyok Fak 1 Min-Max

17. abra. Az elit korosztalyos ledny- €s fiu teniszezOk varhatd testmagassagat becsiilo
adat kiilonbsége (n=80)
(*szignifikans kiilonbséget mutat *p<0,05)
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Szignifikans kiilonbséget talaltam a profi ndi teniszezOk testmagassaga és a
vizsgalt elit korosztalyos leany teniszezOk varhatd testmagassagat becsiilé adat kozott, a
profi n6i teniszezOk javara (p<0,05) (18. abra) A profi férfi teniszezOk aktualis
testmagassaga szintén szignifikdnsan nagyobb volt, mint az elit korosztalyos fiu

teniszezOk varhat6 testmagassagat becsiilé adat (p<0,05) (19. ébra).

190

180

175

cm

170 n

165

160 l .
= Median

[] 25%-75%
Leanyok Profi nék T Min-Max

155

18. abra. Az elit korosztalyos leany teniszezOk varhato testmagassagat becsiilo adat és a
profi ndi teniszezdk aktudlis testmagassaganak kiilonbsége (n=80)
(*szignifikans kiillonbséget mutat *p<0,05)

210 *

205
200
195
190
185

180 |:.:|

175

cm

0] — ® Median
165 [] 25%-75%
Fitk Profi férfiak L Min-Max
19. dbra. Az elit korosztalyos fit teniszezOk varhato testmagassagat becsiilé adat és a
profi férfi teniszezok aktudlis testmagassaganak kiilonbsége (n=80)
(*szignifikans kiillonbséget mutat *p<0,05)
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5.6. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok asszertivitasanak vizsgalati

eredményei
5.6.1. Az asszertivitas osszefiiggése a versenyteljesitménnyel

Szignifikdns pozitiv korrelaciot taldltam elit korosztalyos leany teniszezok
versenyteljesitménye és asszertivitasa kozott (r= 0,48). A fiknal viszont nem talaltam
szignifikans korrelacidt a versenyteljesitmény és az asszertivitas kozott (p>0,05) (16.

tablazat).

5.6.2. Az asszertivitas nemi kiilonbségei

Nem taldltam szignifikdns kiilonbséget az elit korosztalyos ledny- és fiu

teniszezok asszertivitasa kozott (p>0,05) (16. tablazat).

16. tablazat. Az elit korosztilyos leany- és fili teniszezOk asszertivitasdnak nemi
kiilonbségei és korrelacioja a versenyteljesitménnyel (n=80)
(*korrelaciot mutat *p<0,05)

Leany 0,55 *0,48
Fia 97 10,5 72 110 0,12

5.7. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok dominans karjanak, fonak iités
tipusanak, alkalmazott iitofogasanak és az iit6k technologiai paramétereinek

vizsgalati eredményei
5.7.1. A dominans kar gyakorisaga és nemi kiilonbségei

A leanyok 95%-a (38 {0) jobbkezes, mig 5%-a (2 f6) balkezes volt. A fi esetében
a jobbkezes jatékosok gyakorisaga 92,5% (37 £0), a bal kezeseké pedig 7,5% (3 {0) volt
(20. abra).
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Dominans kéz
n=80

Lanyok Fiuk

balkezes (2 f6) balkezes (3 f6)
5% 7,5%

jobbkezes (38 &) jobbkezes (37 &)
95% 92,5%

20. abra. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszez6k dominans karjanak gyakorisagi
eloszlasa (n=80) (Dobos ¢s Nagykaldi 2017a)

5.7.2. A tenyeres és a fonak iitéfogasok, valamint a fonak alapiités eloszlasa

és nemi kiilonbségei

A leany teniszezOk 65%-a (26 f6) fél-nyugati tenyeres, 35%-a (14 f6) keleti
tenyeres iit6fogast hasznalt a tenyeres alapiitésnél, mig a fi teniszezék 72,5%-a (29 {0)
fél-nyugati tenyeres, 25%-a (10 f6) keleti tenyeres, 2,5% (1 f6) nyugati tenyeres iit6fogast
hasznalt a tenyeres alapiitésnél (21. abra).

A leanyok 55%-a (22 f6) az tigynevezett hagyomanyos kétkezes fonak iitdfogast,
40%-a (16 f6) pedig a modern kétkezes iitéfogast alkalmazta a fondk alapiitésnél. A
fiaknal a hagyomanyos és a modern kétkezes fonak iitéfogas alkalmazasa 37,5% (15 £0)
és 40% (16 f6) volt. Tovabba 2,5%-uk (1 f6) extrém kétkezes iitéfogast hasznalt. A
leanyok 2,5%-a (1 10) keleti, 2,5%-a (1 f6) fél-nyugati egykezes fondk iitéfogas hasznalt.
A fiuk 17,5%-a (7 f6) egykezes keleti fonak titéfogast, 2,5%-a (1 f8) pedig egykezes fél-
nyugati iitéfogast alkalmazott (22. abra).

A fonak alapiités tekintetében a kétkezes fondk tipusanak gyakorisaga a lednyok
esetében 95% (38 10), a fiuk esetében 80% (32 1) volt. A leanyok 5%-a (2 £0), a fiuk
20%-a (8 f0) alkalmazott egykezes fonak alapiitést (23. abra).
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Tenyeres iitéfogas

Lanyok i Fiik
kele;is(;: f6) keleti (10 f8)

25%  nyugati (1f6)
2,5%

fél-nyugati (26 6) fél-nyugati (29 f6)
65%

””

21. abra. Az elit korosztalyos leany- és fil teniszezOk tenyeres ilitéfogasanak
gyakorisagi eloszlasa (n=80) (Dobos és Nagykaldi 2017a)

Fondk iitéfogas
Lanyok n=80 Fiuk
egykezes fél-nyugali (116) extrém kélke;? ;émozes (116)
egykezes keletl (1 16) egykezes fé'-nyugati (116)

egykezes keleti (7 f

17,5%
modern ki o5 (16 16)
os ketkezee (22 f6)

hagyomanyos kelkezes (15 f6)

22. abra. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezOk fondk titéfogasanak gyakorisagi
eloszlasa (n=80) (Dobos és Nagykaldi 2017a)

Fonak iités tipusa
n=80
Lanyok Fiuk

egykezes fonak (8 f6)
20%

00

ketkezes fonak (38 f6) ketkezes fonak (32 6)

egykezes fonak (2 fo)

23. abra. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezOk fondk iités tipusanak gyakorisagi
eloszlasa (n=80) (Dobos ¢és Nagykaldi 2017a)
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5.7.3. Az alkalmazott iit6k technolégiai paraméterei és nemi kiilonbségei

Az elit korosztdlyos leany teniszezOk szignifikdnsan rdvidebb, konnyebb,
nagyobb fejii, merevebb, vastagabb keretii €s kisebb lenditési sulyu iitét hasznalnak, mint
a fia teniszezok (p<0,05).

Az elit korosztalyos fit teniszezOk pedig szignifikansan hosszabb, nagyobb
tomegl, nagyobb lenditési sulyu, kisebb feji és vékonyabb keretii {itét hasznalnak, mint
a leany teniszezok (p<0,05). (17. tablazat).

17. tablazat. Az alkalmazott itk technologiai paramétereinek alapstatisztikai mutatoi
¢és nemi kiilonbségei az elit korosztalyos leany- és fiti teniszezoknél (n=80) (Dobos és
Nagykaldi 2017a)

Jelmagyarazat: M=mediian; QR=quartile range; Min=minimum; Max=maximum,

(*szignifikans kiilonbséget mutat *p<0,05)
_ﬁﬁ’ P

Valtozok Min QR Min

Suly (g) 295 10,5 275 305 305,00 20 285 335
Hossz (cm) 68,58 0,5 68,5 69,8 69,00* 0,42 69 69

Merevség

(RA) 68,00* 11 53 73 64 6 57 69

Lenditési suly

(kg-cm?) 312,5 11 294 330 320,00* 125 290 338
Fejméret (cm?) 645,00 0 613 690 632 15 600 645
Vastagsag

(mm) 23,66* 2,33 20 26,5 21,41 0,75 19 24,3
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6. Megbeszélés

6.1. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok motorikus képességeinek

vizsgalati eredményei
6.1.1. A motorikus képességek kapcsolata a versenyteljesitménnyel

Eredményeim azt mutattak, hogy az elit ledny teniszezdk palyateszteken mutatott
motorikus teljesitménye szignifikdns korreldciot mutatott a versenyteljesitménnyel
(p<0,05). Kivételt csak a hatszdg és az iziileti mozgékonysadgot mérd palyatesztek
(vallatforditas bottal, iilésben el6renyulas) eredményi képeztek, melyek nem mutattak
korrelacidt a versenyteljesitménnyel (p> 0,05). Ezzel szemben az elit fil teniszezok
palyateszteken elért eredményei nem mutattak korreldciot a versenyteljesitménnyel
(p>0,05) (7.tablazat). Ezért az 1. hipotézisem csak részben igazolédott be.

A jatékosok biolodgiai érettsége, antropometriai jellemzdi, élettani €s pszichés
sajatossagai hatassal vannak a jaték soran alkalmazott technikai és taktikai repertoarjukra,
jatékstilusukra és a palyan mutatott mozgasuk dinamikajara (Dobos és Nagykaldi 2016,
Dobos és mtsai 2021). Tovabba az érés és a novekedés liteme egyéni és nemi variabilitast
mutat (Mészaros 1990b, Ochi és Cambell 2009). Ennek ellenére a gyermekek
novekedésében és fejlodésében mindig felismerhetd tobb-kevesebb szabalyszertiség
(Mészaros 1990b). Ebbdl fakaddan vizsgéalatom eredményeinek okat abban latom, hogy
a lednyok a ndvekedési 16késiik csucspontjat 1ényegesen kordbban érik el, mint a fiuk
(Mészaros 1990b, Ochi és Campbell 2009, Lloyd és Oliver 2012). Biologiai érésiik elobb
kovetkezik be, igy a relativ motorikus (fizikai) fejlettségiik is elérébb tart, mindezek
mellett motorikus képességeik maximumat is lényegesen korabban érik el (Crespo €s
Miley 1998, Schandl 2019), mint a fitk. Bioldgiai életkoruk is magasabb volt, mint a
finke (1. tdblazat). Emellett bioldgiai életkoruk (15,83 év) tobb mint 1 évvel megeldzte a
naptari ¢letkorukat (14,66 ¢év), amely Mészdros (1990b) szerint mar bioldgiai
szempontbol is 1ényegesnek tekinthetd. Ezért véleményem szerint relativ motorikus
(fizikai) fejlettségiiknek koszonhetden tenisz teljesitményiikben a specidlis képességek
(motorikus képességek és azok kombindcidi) hangstlyosabb szerepet jatszhatnak. Vagyis
a leany teniszezok fiatalabb és id6sebb korban is jobban preferalhatjak jatékukban azokat
az egyszeri technikai ¢és taktikai megoldasokat, ahol a specidlis motorikus

képességeiknek nagyobb szerep jut. Az idésebb leany korosztalyos teniszezék (15-18
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évesek) labdameneteinek atlag idétartama é€s tiszta jatékidejiik is szignifikdnsan nagyobb,
mint a profi n6i és férfi teniszezéké (O’ Donoghue és Ingram 2001, Fernandez-Fernandez
¢és mtsai 2007, Mendez-Villanueva és mtsai 2007). A labdameneten és mérk6zéseken
megtett futas tdvolsadga a korosztalyos és profi ndi teniszezéknél hasonld, ellentétben a
fiakkal, ahol a profi férfi sportolok szignifikdnsan nagyobb értéket mutattak, mint a
korosztalyos fitl teniszezOk (Kovalchik és Reid 2017). Az egy pontra és mérkdzésre jutd
terhelés szintén szignifikansan nagyobb a korosztalyos leany teniszez6knél, mint a profi
n6éi teniszezOknél (Kovalchik és Reid 2017). Ezek egyiittesen nagyobb fizikai
igénybevételt helyeznek a korosztalyos leany teniszezokre.

A fiu teniszezOk esetében az eredményeket a motorikus képességek fejlettségének
relativ hidnyéval €s a specidlis motorikus képességek jatékban betoltott szerepének kisebb
dominanciajaval magyarazom. Vagyis a fiatalabb fiaknal (11-14 évesek) az iitések pontos
technikai, kinematikai végrehajtasa (Galé-Ansodi és mtsai, 2017), a megbizhato iitések
¢s a fegyelmezett taktikai megoldasok azok, amelyek kiemelkedd szerepet jatszhatnak a
versenyteljesitményben (Toth és mtsai 2020). A motorikus képességek kevésbé
hangstlyosak (Toth és mtsai 2020). Az id6sebb korosztalyos fitk (15-18 évesek) kozott
a motorikus kiilonbségek kisebbek (Ulbricht és mtsai 2013). Emellett jatékukban sokkal
valtozatosabb technikai és taktikai megoldasokat alkalmaznak, mint a ledny teniszezdk
(Kovalchik és Reid 2017). Ezért a fitknal a motorikus képességek magasabb szintje nem
jelent szignifikdnsan nagyobb gydzelmi esélyt.

Disszertaciom eredményeinek pontos Osszehasonlitdsa a korabbi kutatasok
eredményeivel eléggé nehéz, mivel az el6z6 vizsgalatok eltérd nagysagli mintén,
kiilonb6z6 mindsitésii teniszezOk részvételével és eltérd teszt protokollal valosultak meg.
Mindezek ellenére, a hatszog és az iziileti mozgékonysdgot mérd palyatesztek
eredményeinek kivételével, a kapott eredmények a leanyok esetében megerdsitik, a fiik
esetében pedig nem tdmasztjak ala az idézett kutatdsok eredményeit (Birrer €s mtsai
1986, Miiller 1989, Bunc és mtsai 1990, Roetert €s mtsai 1992, 1996, Unierzyski 1994,
Filip¢i¢ és Filipci¢ 2005 a, b, Girard és Millet 2009, Filip¢i¢ és mtsai 2010, Meckel és
mtsai 2015, Ulbricht és mtsai 2016, Kremer és mtsai 2017).

A részletes elemzés a kovetkezOket mutatja: a ledny teniszezok 5 m futasban elért
teljesitménye szignifikans korrelaciét mutatott a versenyteljesitménnyel (= -0,43,

p<0,05). A teniszben a hangsuly az elsd 1épésen és a gyors iit6helyzet elérésén van,
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vagyis azon, hogy milyen gyorsan tud a teniszezd sajat teste tehetetlenségén
feliilkerekedve mozgasba lendiilni (Chu 2003). Az 5 m egyenes iranyu futas jol
modellezi ezt a mozgésinditast (Girard és Millet 2009). Az el6z6ekben emlitettem, hogy
a jatekosok a salakpélyan az iitések 80%-at 2,5 m-en beliili igazodd6 mozgasok utan
hajtjak végre (Ferrauti és mtsai 2003, Over és O’Donoghue 2008). Az iitések kozotti
maximalis futotavolsag 8-12 m kdzott mozog, atlagban pedig 4 m (Weber és mtsai 2007).
Ezért a teniszezék futasi sebességiik maximumat nem érik el, ebbdl fakaddan a
tradicionalis gyorsulasi futotechnikat ritkdn alkalmazzak. A ledny teniszezok litéseinek
sebessége ugyan elmarad a feln6tt ndéi jatékosokétol (Kovalchik és Reid 2017),
kiilonosen a fiatalabb korosztalyban (11-14 évesek), mégis tgy gondolom, hogy a
robbanékony elsé 1épés, a rovid tavon torténd gyorsuldsi képesség (specialis képesség),
a labdakhoz vald pontos hozzaallas (Iépéshossz), mind-mind fontos feltételei a
kiilonboz6 jatékhelyzetek gyors és sikeres megoldasanak.

A teniszben szinte minden labda eltér6é sebességli, helyezettségii és forgasu. A
mod, ahogy a jatékos mozog a palyan, alapvetden meghatarozza a jatékos sikerességét
(Crespo és Miley 1998, Reid és Crespo 2003), mivel a megfeleld labmunka lehetévé teszi
az ltések hatékony és pontos végrehajtasat (Dobos 2011a). Tovabba az iitések kozott
megtett tavolsagok rendkiviil rovidek (Pieper és mtsai 2007). Az eredményeim
alatdmasztjak a szakemberek véleményét, mivel a ledny teniszezOk esetében a 10x5 m
ingafutés (r=-0,41, p<0,05), és a pokfutas (= -0,39, p<0,05) teszteken elért eredmények
szignifikans korrelaciot mutatattak a versenyteljesitménnyel. A versenytenisz fejlodése
a modern eszkozoknek ¢és létesitményeknek koszonhetden a jaték nagymértéki
gyorsulasat eredményezte, amely nemtdl fliggetleniil mar jol megfigyelhetd a vizsgalt
korosztalyos jatékosoknal is. A gyors jaték a nagy sebességli és porgésli, pontosan
helyezett labdakat foglalja magaba. Ezeknek a labdaknak a sikeres megjatszasdhoz a
fiirgeség magas szinvonala nélkiilozhetetlen. A fiirgeségnek pedig az egyik fontos
Osszetevdje az iranyvaltoztatassal jaro futas gyorsasdga. Ezért ugy gondolom, hogy a
robbanékony, kontrolladlt mozgas-meginditasok, iranyvaltasok, gyorsuldsok, hirtelen
lassitasok és a megfeleld kitdmasztasok ebben az életkorban is elengedhetetlen feltételei
a sikeres versenyzésnek, mivel alapjat képezik a pontos és eredményes iitések technikai

kivitelezésének (Dobos 2011a, Dobos ¢€s mtsai 2021, Téth €s mtsai 2021).
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Adataim azt mutattak, hogy a ledny teniszezOk alsé végtagjanak reaktiv ereje
szignifikans korrelaciot mutatott a versenyteljesitménnyel (r= 0,50, p<0,05). A labak
talajjal vald érintkezése létrehoz egy ugynevezett kiindulasi er6t, amely minden
tenisziités alapjat képezi. Véleményemet szamos kutatasi eredmény is meger6siti (Girard
és mtsai 2005, Elliott 2006, Reid és mtsai 2008, Dobos 2010). Mindezek mellett az als6
végtagok erdfeszitéseire sziikség van a palyan torténd tovabbi mozgasoknal is. Tobb
vizsgalat feltarta az alsé végtag reaktiv ereje és a kiilonbozo tavolsagu sprint futasok
kozotti Osszefiiggést (Baker és Nance 1999, Cronin és Hansen 2005), tovabba a lab
reaktiv erejének €s az irdnyvaltozatassal jaro futdgyorsasag kapcsolatat (Miller és mtsai
2006, Thomas és mtsai 2009, Asadi 2012). Ezért véleményem szerint az als6 végtagok
reaktiv erejének a fejlesztése kulcsfontossdgu a korosztalyos jatékosok felkészitésében,
mivel a sportdag mozgasanyagiat mar korosztilyos szinten is dontden robbanékony
elindulasok, titések, szokkenések és futdsok jellemzik (Dobos és mtsai 2021, Téth és
mtsai 2021). Tehat az a teniszezd, aki képes a robbanékony erdkifejtésekre, az képes a
palyan gyorsan mozogni és megfeleld sebességii iitéseket végrehajtani.

A ledny teniszezOk egykezes felsé dobasanak (r= 0,49, p<0,05) és kétkezes
tomottlabda  dobdsanak  eredménye  mutatott  szignifikdns  korrelaciot a
versenyteljesitménnyel (r= 0,34, p<0,05). A nyujtasos-rovidiiléses ciklus (pliometrikus
mozgasok) a leggyakrabban eléforduld izomkontrakcids tipus a teniszben, mivel az
itések nagy részének koordinacidés mintdja ebbdl a kontrakciobol tevodik dssze (Elliott
2003, Racz 2008). Ezért a pliometrikus dobogyakorlatok alkalmazasa elengedhetetlen a
megfeleld iitderd fejlesztésében (Reid és mtsai 2003, Fernandez-Fernandez és mtsai
2013, 2016), kiilonos tekintettel azokra az atlétikai dobasformakra (egykezes felsé dobas,
kétkezes vetések és kétkezes fej fololi dobdsok) amelyek a korosztalyos jatékosok
szdmara a teniszben el6forduld technikai elemek megtanuldsat és tokéletesitését is
elésegitik (Dobos 2010, 2018a, Dobos és Nagykaldi 2016, 2017b). Tovabba
véleményem szerint, a felsdtest reaktiv erejének az egyiittjarasa a veresnyteljesitménnyel
kiilondsen jol mutatja a robbanékonysag versenyteljesitményben betdltott szerepét és
novekvo tendencidjat.

Adataim azt mutattdk, hogy a leany teniszezok vallovének ¢€s karjanak reaktiv
ero-alloképessége szignifikans korrelacidt mutatott a versenyteljesitménnyel (r= 0,39,

p<0,05). A teniszben a fels¢ végtag reaktiv ereje ugyanolyan fontos, mint az alsd
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végtagé. A kiilonboz6 technikai elemeknél (tenyeres és fonak alapiités, adogatas) az iit6
gyorsitasanak szakaszdban a nagy mellizom, vallov és kar izmai mutatnak nagy aktivitast
(Ryu és mtsai 1988, Morris és mtsai 1989, Reid és mtsai 2003). A sportag természetébol
adddoan a korosztalyos teniszezoknél is nagymértékii, ismétlédo, kiegyensulyozatlan
terhelés hat a felstestre. A mérkdzések pedig orakig is eltarthatnak, melynek folyaman
a jatékosok akar tobb szaz iitést is végrehajtanak. Ezért tigy gondolom, hogy azok a
korosztalyos leany teniszezOk, akik megfelel6 reaktiv eré-alloképességel rendelkeznek,
hosszan fenn tudjék tartani iitésmindségiik szinvonaléat, amely kihatdssal van a jaték
végkimenetelére, azaz a versenyteljesitményre.

Az adogatas jatékban betoltott kulcsszerepe ma mar szinte megkérddjelezhetetlen
még a korosztalyos jatékosoknal is, mivel az adogatés az egyetlen olyan technikai elem,
amelyet a teniszez0 az ellenfél labddjatol fiiggetleniil hajt végre. A fliiggetlen végrehajtas
pedig a legmagasabb szintli mozgasvégrehajtas lehetoségét biztositja a teniszez0 szamara
(Dobos 2010, Dobos és Nagykaldi 2016, Dobos és Toth 2021). Koztudott tény, hogy a
korosztalyos jatékosok biologiai, alkati és nemi sajatossagai miatt lassabban jatszanak, és
kisebb sebességgel adogatnak, mint a felndtt tarsaik. Ismert, hogy a leany teniszezdk
jatékaban korosztalytol fliggetleniil az adogatas nem tdlt be olyan dominans szerepet,
mint a fiukéban (Kovalchik és Reid 2017). Mégis a vizsgalt leany teniszezdk
adogatdsanak  inditdsi  sebessége  mutatott  szignifikans  korrelaciot < a
versenyteljesitménnyel (r= 0,46, p<0,05). Okat abban latom, hogy a nagyobb sebességgel
megiitott adogatas rovidebb felkésziilési idot tesz lehetéveé a fogadd jatékos szdmara.
Ebbdl kovetkezOen a nagysebességli adogatasok novelik az adogatd, és ezzel forditott
aranyban csOkkentik a fogad6 pontnyerési esélyeit, mivel a fogadonak a mozgasat nagyon
rovid id6 alatt kell a labda roppalydjanak paramétereihez igazitania (Dobos és mtsai
2021). Ez pedig 6riasi kihivast jelent a korosztalyos jatékosok szamara. Nem feledhetjiik
azonban, hogy az adogatas sebessége az litésmindséget (megbizhatdésag, pontossag,
porgetettség ¢és sebesség) meghatarozo tényezok csupan egyike (Dobos 2010, Dobos és
Nagykaldi 2017b), mivel a magas szintli versenyteljesitmény a megbizhatd és pontos
adogatasok nélkiill ma mar elképzelhetetlen. Ezért a korosztalyos jatékosok tanitasi és
tanuldsi folyamatdban az adogatis mindségét befolyasold komponensek kozotti

egyensuly fenntartasat is szem el6tt kell tartanunk (Fernandez-Fernandez és mtsai 2013).
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A hatszdgtesztben elért eredmények nem mutattak szignifikans korrelaciot a
versenyteljesitménnyel (p>0,05). Ugy gondolom, hogy ez a palyateszt az el6re és hatra
iranyulé paros labbal végrehajtott szokdelésekkel a szakirodalmi ajanlasokkal szemben,
kevésbé jol modellezi azokat a tenisz-specifikus mozgas-mintazatokat, amelyek a
teniszpalyan eléfordulnak. A palyan az unilateralis mozgas-mintazatokat (egy labbal
torténd szokdelések, felugrasok) tartalmazoé labmunkak vannak talsulyban a két 1abbal
torténd mozgas-mintazatokkal szemben (Reid és Crespo 2003).

Az aktiv (vallatforditas bottal) és passziv (iilésben eldrenyulas) iziileti
mozgékonysagot mérd palyatesztek eredményei, szintén egyik nemnél sem mutattak
korrelacidt a versenyteljesitménnyel (p>0,05). A passziv iziileti mozgékonysag esetében
az okat abban latom, hogy ez a motorikus képesség nem igazan transzferalhat6 az aktiv
iziileti mozgékonysagot igényld tenisz-specifikus mozgas-mintazatokba (Kovacs 2010).
Mindazonaltal a statikus nyujtogyakorlatok fontos részét képezik a testmozgast kovetd
levezetésnek (Tékus 2015b). Tovabba kiemelt szerepet jatszanak az izom-in komplex
alkalmazkodd képességének novelésében (Ivicsics-Dienes 2019), a teniszezOk iziileti
mozgékonysaganak fejlesztésében és a sériilések megelézésében (Fernandez-Fernandez
¢és mtsai 2013).

A valliziilet aktiv mozgésterjedelme biztositjia a megfelelé gazdasagos
mozgasvégrehajtast ¢s a megfeleld erdkifejtés egyik elengedhetetlen feltételét (Katics
2015). Szamtalan mozgastechnika esetében azonban nincs sziikség a végrehajtasban
érintett iziilet teljes mozgéspalydjanak kihaszndldsara, mivel az iziilet olyan terhelést
kaphat a megengedettnél nagyobb fokli mozgastartomany esetén, amely sulyos
sériiléshez vezet. Tovabba a teniszben a vall iziilet van kitéve a legnagyobb terhelésnek
(Ellenbecker 1995, Roetert és Kovacs 2011) és a korosztalyos jatékosoknal a valliziilet
sériilése az egyik leggyakoribb (Kovacs és mtsai 2014). Tehat a teniszezdk vall
iziiletének aktiv mozgékonysagat a megfeleld erdsités mellet, nagy valoszinliséggel csak
egy bizonyos tartomanyig érdemes fejleszteni. Ezért gy gondolom, hogy a vizsgalt
teniszezOk vall iziiletének aktiv mozgékonysaga ezen ok miatt nem jatszhat meghatarozé

szerepet a versenyteljesitményben.
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6.1.2. A motorikus képességek nemi kiilonbségei

A fil teniszezOk a hatszog, az 5 m futds, a helybdl tavolugras, a kétkezes
tomottlabda dobas elore, az egykezes fels6 dobas, az adogatds sebesség, a
fekvétamaszban karhajlitds és nyujtas 30s alatt, a 10x5 m ingafutds és a pokfutas
teszteken mutatott motorikus teljesitménye szignifikansan jobb volt, mint a leany
teniszezoké (p<0,05).

Ezzel ellentétben a leany teniszezok az iilésben eldérenyulas és a vallatforditas
bottal teszteken mutattak szignifikansan jobb teljesitményt (p<0,05). Osszességében a 2.
hipotézisem beigazolodott.

Az adatok markdnsan mutatjak az iziileti mozgékonysdg kivételével a fia
teniszezOk fizikai folényét a ledny teniszezOkkel szemben (8. tdblazat). Eredményeimet
tobb kutatas és tenisz-specifikus szakirodalmi adat is aldtdmasztja (Quinn és Reid 2003,
Roetert és Ellenbecker 2007, Ulbricht és mtsai 2013, Fernandez-Fernandez és mtsai
2014). Az adatok alapjan, arra kovetkeztetek, hogy a fiu teniszezék a mérkézéseken
nagyobb sebességii labdakat tudnak generalni, ebbdl fakadoan nagyobb sebességii
labdakat tudnak kezelni és gyorsabban jatszhatnak, valamint dinamikusabban
mozoghatnak, mint a ledny tarsaik. A nagyobb sebességli labddk kezeléséhez az
iranyvaltoztatassal jaro futds gyorsasdg magasabb szintje sziikséges. Az el6zéekben mar
emlitettem, hogy az alsé végtagok reaktiv ereje pedig Osszefliggést mutat az
iranyvaltoztatassal jar6 futas gyorsasaggal (Cronin és Hansen 2005, Miller és mtsai 2006,
Girard és Millet 2009, Thomas ¢és mtsai 2009, Asadi 2012). Tovabba az alsé végtagok
talajra valo hatasa révén keletkezik az tigynevezett kiindulasi erd, amely alapjat képezi a
kiilonb6z6 unilateralis dobasformaknak is. Emellett az unilateralis (egykezes felsd dobés,
adogatds) mozgas-kivitelezésekben megnyilvanuld reaktiv erdkifejtések ¢és a
fekvOtamaszban karhajlitds és nyujtas palyatesztben megnyilvanulo bilateralis reaktiv
er6-alloképesség, szintén alapjat képezi a megfeleld sebességli labdak generdlasanak és
az itésmindség hosszabb ideig torténd fenntartasanak (Dobos 2010, 2018 a, b, Dobos és
Nagykaldi 2016).

Ugyanakkor ugy gondolom, hogy az iddsebb teniszezdknél (14 éves kor f6lott) a
nemi kiilonbségek szignifikdns olloszerli nyildsdnak koszonhetéen a fia- és leany

teniszezOk kozotti lités-sebességbeli és mozgas-dinamikai kiilonbségek a jaték sordn
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hatvanyozottabban megfigyelhetk, mint a fiatalabb tarsaikndl. Az iddsebb teniszezdk a
motorikus képességeiben torténd valtozasok nagyobb eséllyel mar nem csak az edzés-
ingereknek, az idegrendszeri fejlddésnek és a koordinacié finomodasanak kdszonhetdek,
hanem a valtozasokat mar hormonalis folyamatok (Lloyd és Oliver 2012, Schandl 2019),
antropometriai valtozok moédosuldsai (testmagassag, végtaghosszisag) is tamogatjak
(Fett és mtsai 2020). Ezek egyiittesen maguk utan vonjak a taktikai és fizikai felkészités
valtozasat, nemek szerinti differencialasat. Ezért igy gondolom, hogy az alap erdfejlesztd
(sajat testsulyos) gyakorlatok mellett egyre nagyobb szerepet kell, hogy kapjon a sulyzos
edzés ¢és pliometrikus edzésgyakorlatok kombindalasa, kiegészitve az azonnali tenisz-
specifikus mozgas-mintazatok (tenisz-specifikus labmunka, adogatas, alapiitések)
végrehajtasaval. Egyre nagyobb figyelmet kell forditani az egyéni jatékstilus specifikus
erdsitéseire, amelyek jol modellezik a palydn torténd egyéni mozgés-mintdzatokat.
Id6sebb koru fiuknal (17 f616tt) a maximalis eréfejlesztés is elétérbe keriilhet, mig a leany
sportoloknal kisebb sullyal, tobb ismétlésszammal elvégzett gyakorlatokra helyezném a
hangsulyt. Elengedhetetlennek tartom — kiilondsen a magas jatékosoknal — a torzs, vall és
nyaki stabilizacios gyakorlatok alkalmazasat. Emellett néhany izom (lab, hat és
rotatorkdpeny) kiilon excentrikus erdsitését is fontosnak tartom. Az irdnyvaltoztatassal
jar6 futds gyorsasag mellett a nyilt agilitast fejleszté gyakorlatokat is eldszeretettel
alkalmaznam.

Az iziileti mozgékonysdg meglehetésen kodolt, egyénfiiggd képesség, de
modszeres gyakorlassal fejleszthetd (Dubecz 2009), kiilondsen serdiilékor elétt (Schandl
2019). Az alkati, az izom- és a csontrendszer, valamint a hormonalis sajatossagokbol
fakadoan azonban a leanyok iziileti mozgékonysaga a fiatalabb és az iddsebb
korcsoportban is jelentdsen meghaladja a fitkét (Farmosi 2021). Ezért nem meglepd,
hogy mérési eredményeim megerdsitették a korabbi irodalmi adatokat és szakmai
allasfoglalasokat (Crespo és Miley 1998, Nadori és mtsai 2005, Dubecz 2009, Farmosi
2021). Tovabba ugy gondolom, hogy az elit korosztalyos teniszezdk valliziiletének és az
als6 végtagjdnak a mozgéstartomanya az edzéssel és versenyzéssel eltoltott évek
elérehaladtaval mindkét nem esetében csokken. Felndttkorban a hanyatlds a fitknél
sokkal intenzivebb (Farmosi 2021). Ezért a felsétest, kivaltképp a valliziilet és az alsé
végtag iziileti mozgékonysaganak optimalis fejlesztése az elit korosztalyos jatékosok

felkészitésének folyamataban — kiilonos tekintettel a fitkra — prioritast kell, hogy kapjon.
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6.1.3. A motorikus képességek korrelacios matrixa (kapcsolati struktiaraja)

Az egyenes iranyu 5 m futés teszten mutatott teljesitmény mindkét nem esetében
szignifikans pozitiv korrelaciot mutatott a hatszog, a 10x5 m ingafutas és a pokfutas
teszteken elért teljesitményekkel (p<0,05). igy a 3.a hipotézisem beigazolodott.

Adataim alatamasztjak (9. és 10. tablazat) Munivrana és mtsainak (2015), Kremer
¢s mtsainak (2017), valamint Hernandez-Davd és mtsainak (2021) vizsgalati
eredményeit, akik korosztalyos teniszezOknél szintén szignifikdns korrelaciot talaltak az
5 m egyenes iranyu sprint futds és az iranyvaltoztatassal jard futds gyorsasag kozott.
Emellett mas vizsgalatok is megerdsitik az egyenes iranyu futés és az iranyvaltoztatassal
torténo futas gyorsasagok kozotti egyiittjarast (Sheppard és mtsai 2006, Gabbett és mtsai
2008, Condello és mtsai 2013). Mas kutatok vizsgalatai (Mayhew és mtsai 1989, Baker
¢s Nance 1999, Young mtsai 2001) azonban nem tamasztjak ald ezt az egyiittjarast.
Vagyis az egyenes irdnyu gyorsulasi képesség és az iranyvaltoztatassal vald futés
gyorsasaga kozotti kapcsolat megitélésé nem egységes. A teniszez6knek rendkiviil rovid
tavolsagokon beliil kell felgyorsulniuk és az {itések kozotti maximalis futétavolsag sem
sok (Ferrauti és mtsai 2003, Weber és mtsai 2007, Over és O’Donoghue 2008). Tovabba,
a teniszpalya méreteibdl adodoan, a teniszezéknek nem is all rendelkezésre elegendd
tavolsag a maximalis sebesség elérésére, mivel a csapatsportok jatékosai is a maximalis
sebességiiket 30 és 40 m (Duthie és mtsai 2006, Young ¢s mtsai 2008, Vescovi 2012),
mig a kivalo sprinterek 40-70 m kozott érik csak el (Bret és mtsai 2002, Morin és mtsai
2015). Emellett a jaték soran el6fordulnak olyan szituaciok, mikor a teniszezének az
oldaliranyl mozgasokbdl a lehetd legrovidebb 1dd alatt kell linearis iranya futdsokat
végrehajtania. Véleményem szerint a vizsgalt korosztalyos teniszezOkre is igazak ezek a
megallapitasok. Ezért az a képesség, amely lehetévé teszi a teniszezd szdmara a
robbanékony, gyors elsd 1épést €s a rendkiviil rovid tavolsdgokon beliili felgyorsulést, a
teniszben mindkét nem szamara fontos €s ezt az 5 m egyenes iranyu futds teszt jol
modellezi. Mindezek mellett az el6re iranyuld futdsok teremtik meg a tobbiranyu
mozgasok alapjat (Klika 2010), valamint az irdnyvaltoztatds kozotti tdvolsdgok a
10x5méter ingafutas és a pokfutds teszteken, szinte megegyeznek az 5 méteres egyenes
iranyu futds teszt tavolsdgaval. Ezért az 5 m futds teszten mutatott teljesitmény
egylittjarasa a 10x5 m ingafutds és a pokfutds teszteken elért teljesitményekkel azzal

magyarazhatd, hogy az 5 m egyenes iranyll futdsban mutatott teljesitmény megfeleld

84



alapot biztosithat a robbanékony elsé 1€pést és a rovid felgyorsuldsokat magukba foglald
tenisz-specifikus iranyvaltoztatassal torténd futas gyorsasagnak. Az 5 m egyenes iranyu
futas és a hatszogteszt végrehajtasai is rendkiviil magas koordinaciot igényelnek. A
teniszmozgasok is jol fejlesztik ezeket a képességeket, ezzel magyarazhat6 a két teszten
elért teljesitmény egyiittjarasat.

A hatszogteszt, a 10x5 m ingafutds és a pokfutas teszteken elért teljesitmények
mindkét nem esetében egymassal szignifikans korrelaciot mutattak (p<0,05). Ezek
alapjan megallapitom, hogy a 3.b hipotézisem beigazolédott.

A kapott adataim (9. és 10. tablazat) megerdsitik a szintén korosztalyos teniszezok
részvételével elvégzett kordbbi tanulmanyok eredményeit (Munivrana és mtsai 2015,
Herndndez-Davo és mtsai 2021). Az eldbb emlitett palyatesztek az iranyvéltoztatdssal
jaré futdogyorsasagot mérik, mivel a teniszezdnek a teszt végrehajtasa sordn nem kellett a
kiilsé tényezOkre reagalnia, vagyis mozgasat elére megtervezhette. Az irdnyvaltoztatassal
jaré futogyorsasag azonban alapjat képezi a fiirgeségnek, amelynek masik fontos része az
észleléssel és a dontéshozatallal kapcsolatos (Young és mtsai 2001). Véleményem szerint
mindezek mellett a technikai komponensek (specidlis labiligyesség, kiilonbdzd
mozgasmintak, elindulds és kitdmasztas és ezek végrehajtasdhoz sziikséges megfeleld
mozgaskoordinacid) szintén meghatarozé szerepet jatszanak az irdnyvaltoztatassal jaro
futd gyorsasagban ¢és a fiirgeségben. Ezért az eredmények alapjan azt gondolom, hogy az
egyenes vonalu futdsbol torténd irdnyvaltoztatds (10x5 m futds) megfeleld technikai
alapot szolgaltat a tobbirdnyl irdnyvaltoztatast igényld és az iranyvaltoztatas szogében
folyamatosan valtozo mozgasok végrehajtasaban (hatszog és pokfutas tesztek). Az
iranyvaltoztatassal jard futd gyorsasag fontos része a gyors elsd 1épés (Klika 2010) és a
dinamikus egyenstly (Dos’Santos és mtsai 2018, Schuth és mtsai 2019). Emellett a
lassitasok soran bekovetkezd excentrikus erdkifejtések az alsod végtag és a csipd izmaiban,
majd az ezt kovetd koncentrikus kontrakcid, a talajtdl vald elrugaszkodas (Matlak és
mtsai 2014), az 4ltalunk alkalmazott palyatesztek mindegyikében megfigyelhetd. Ezzel
magyarazhat6 a tesztek szignifikans korrelacioja.

Az alsé végtagok reaktiv ereje mindkét nem esetében szignifikéns korrelaciot
mutatott az iranyvaltozatassal jar6 futd gyorsasaggal, valamint az 5 m futas teszten

mutatott teljesitménnyel (p<0,05) (9. 10. tablazat). A 3.c hipotézisem beigazolodott.
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Tobbszor emlitettem, hogy szamtalan korabbi vizsgéalat bizonyitotta az alsé
végtagok reaktiv erejének és a kiillonboz6 tavolsagu sprint futasok kozotti korrelaciot
(Baker és Nance 1999, Cronin és Hansen 2005, Girard és Millet 2009), tovabba a lab
reaktiv erejének és az iranyvaltozatassal jard futd gyorsasaganak a kapcsolatat (Miller €s
mtsai 2006, Thomas és mtsai 2009, Asadi 2012). Tovabba tobb vizsgalat kimutatta a
teniszezOknél és mas sportdgaknal a pliometrikus edzés hatasat a felgyorsuldsi és az
iranyvaltozatassal jaro futd gyorsasag teljesitményében (Kotzamanidis 2006, Meylan és
Malatesta 2009, Fernandez-Fernandez és mtsai 2015). Mindezek mellett mérési
eredményeim megegyeznek Munivrana és mtsainak (2015), Kremer és mtsainak (2017),
valamint Hernandez-Davo és mtsainak (2021) vizsgalati eredményeivel, akik szintén
szignifikans korrelaciot talaltak a korosztalyos teniszezdknél az also végtagok reaktiv
ereje €s az iranyvaltoztatassal jaro futis gyorsasdg, valamint a kiilonb6z6 tavolsagu sprint
futdsok kozott. Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy az alsd végtagok
reaktiv erejének a fejlesztése a teniszez6knél kulcsfontossagl, mivel a teniszjatékosok
labmunkajat dontden hirtelen megallasok, irdnyvaltoztatasok, robbanékony elinduldsok
¢s futdsok jellemzik, melyben szintén a nyujtasos-rovidiiléses kontrakcio jatszik szerepet
(Toth és mtsai 2021). Tehat az a teniszezd, aki képes a talajra irdnyuld robbanékony
erokifejtésre, az képes a palyan gyorsan mozogni és rovid tavon felgyorsulni (Chu 2003).
A teniszben nem a maximalis futdsebesség elérése ¢és annak fenntartdsa a cél (Kovacs
2010), hanem az ismétlodd gyorsuldsi képességen van a hangsuly. A gyorsulési
képességet elsdsorban a horizontalis erdkifejtések nagysaga hatdrozza meg, mivel a
talajra kifejtett erdnek csak a horizontalis komponense fogja segiteni az elérehaladast
(Buchheit és mtsai 2014, Schuth és mtsai 2019). Ezért a horizontalisan végzett reaktiv
erdkifejtések, mint példaul a helybdl tavolugras jol transzferalhatok a rovid tavon térténd
felgyorsulasi képesség fejlesztésébe (Thomas és mtsai 2009, Toth és mtsai 2021).

Az adogatés inditasi sebessége mindkét nem esetében szignifikans korrelaciot
mutatott az also és felsd végtagok reaktiv erejével €s a valliziilet aktiv mozgékonysagéaval
(p<0,05). A 3.d hipotézisem beigazolédott.

Véleményem szerint az eredmények (9. 10. tdblazat) jol szemléltetik azt a
megallapitdst, miszerint a nyujtasos-rovidiiléses ciklus, ugynevezett ,,pliometrikus
mozgasforma” a leggyakrabban eldfordul6 kontrakcios tipus a teniszben, mivel az titések

zomének koordindcios mintdja ebbdl a kontrakciobol tevddik dssze (Elliott 2003, Racz
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2008). Igy azok a teniszezok, akik a leghatékonyabban tudjak erejiiket hasznositani, azok
lesznek képesek legerdsebben megiitni a labdat, illetve 6k fognak a legerdsebb
adogatassal rendelkezni. Tovabba mindkét mozgasforma rendkiviil komplex, ahol a
kinetikus lanc minden egyes része meghatarozo szerepet tolt be, egymasra épiild
bekapcsolasi id6zitésiik pedig kritikus a megfeleld sebességli mozdulat elérésében. Ebbol
kifolyolag az unilateralis (egykezes fels6 dobas) és bilateralis (kétkezes tomottlabda
dobas eldre) mozgas-mintazatokban megnyilvanuld reaktiv erodkifejtések, amelyek
egylittesen magukba foglaljak az also végtagok, a torzs és a felsotest reaktiv erokifejtését,
megfeleld technikai tudéas birtokaban jol transzferalhatok az adogatds mozgas-
szerkezetébe (Dobos 2010, 2018a, Dobos és Nagykaldi 2017b, Dobos és Toth 2021).
Ezért, az eredményekbdl arra kdvetkeztetek, hogy a pliometrikus dobogyakorlatok
alkalmazdsa a vizsgalt korosztalyos teniszezOknél is elengedhetetlen a megfeleld iitderd
1étrehozasaban. Kiilonoésen azokra az uni- és bilaterdlis mozgasformakat tartalmazo
atlétikai dobasformakra (egykezes felsd dobas, kétkezes vetések és hajitasok) amelyek a
teniszben eléforduld technikai elemek megtanulasat és tokéletesitését is eldsegitik.
Mindezek mellett a labak reaktiv erejének fejlesztése is fontos, mivel az alsé végtagok
meghatarozo szerepet jatszanak a megfeleld iitderd létrehozasaban, mivel a specialis
mozgas-mintdzat kezdé momentumaként a jatékos az also végtagjain keresztiil erét kozol
a talajjal, melynek soran a labaknak a talajra valdé egymasra hatasa révén keletkezik az
ugynevezett kiindulési erd, amely alapja minden teniszben el6fordulé iitésnek (Reid és
mtsai 2003). Adogatasnal — optimalis mozgéas-mintdzat esetében — az alsd végtagok
széazalékos részesedése koriilbeliil 50% az itd felgyorsitdsaban (Roetert €és mtsai 2009),
€s ez az energia a torzs rotacids széggyorsulasaval tevddik &t a domindns vallovre és
tovabbitodik a dominans kar felé, majd az it és a labda talalkozasanak pillanatdban
szabadul fel (Racz 2008). Ezzel magyardzhatdo az als6 végtagok reaktiv erejének a
kapcsolata az adogatas inditasi sebességével. Az eredmények megerdsitik a nemzetkdzi
irodalmi javaslatokat €s korabbi kutatdsi eredményeket (Quinn €s Reid 2003, Reid ¢és
mtsai 2003, Roetert és Ellenbecker 2007, Ikeda és mtsai 2009, Dobos 2011c, 2018a,
Fernandez-Fernandez és mtsai 2013, 2016, Ulbricht és mtsai 2013, Genevois és mtsai
2014)

A valliziilet az emberi test legmozgékonyabb iziilete, amelyre hatalmas terhelés

harul az itd gyorsitdsanak szakaszaban az adogatas végrehajtasakor. Stabilitdsa és
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optimalis mozgastartomdnya fontos szerepet jatszik a megfeleld iitdmozdulat
kialakitasaban (Roetert és mtsai 2009, Benkovics 2019). Az {itéfej sebessége a talalati
pontban aranyos az 1it6 gyorsitasanak hosszaval (Racz 2008). Az adogatas végrehajtasa
nem igényli a teniszez6tdl idOkényszer alatti mozgas kivitelezést, mivel az adogatast a
jatékos az ellenfél labdajatol fiiggetleniil hajtja végre. Igy a teniszez6nek lehetésége van
az itd minél hosszabb uton torténd felgyorsitdsara annak érdekében, hogy minél nagyobb
iit0fej-sebességet generaljon. Tovabba a megfeleld aktiv mozgastartomany biztositja az
anatomiailag megengedett iziileti mozgashatart, az izmok optimalis nyugalmi
hosszusagat, optimalizalja az izmok -elasztikussagat, javitja a mozgaskoordinaciot,
fokozza az erdkifejtések hatékonysagat (Elliott 2003, Roetert és Ellenbecker 2007). Ezzel
magyarazom az adogatds inditasi sebessége ¢és a valliziilet aktiv mozgastartomanyanak
kapcsolatat. Mindemellett az eredmények megerdsitik a nemzetkdzi irodalmi és szakmai
javaslatokat (Quinn és Reid 2003, Roetert és Ellenbecker 2007, Roetert és Kovacs 2011).
Fontosnak tartom azonban megjegyezni, hogy az anatomiailag megengedettnél nagyobb
foku valliziileti mozgastartomany teljesitmény csdkkentd €s stlyos sériiléshez vezethet
(Crespo ¢és Reid 2009)

A helybdl tdvolugras, az egykezes felsé dobas, a kétkezes tomattlabda dobas eldre
tesztek eredményei mindkét nem estében egymassal szignifikans korrelaciot mutattak
(p<0,05) (9. és 10. tablazat). A 3.e hipotézisem tehat beigazolodott.

Az alkalmazott palyatesztek mindegyikében az tigynevezett nyljtasos-rovidiiléses
kontrakci6 jatssza a kozponti szerepet. A kiilonbségek a mozgasok uni- és bilateralis
voltaban, a mozgasok soran torténd izilleti szogvaltozadsokban ¢€s a mozgasok
Osszetettségében figyelhetd meg. Ezért gy gondolom, hogy a tesztek eredményeinek
egylittjarasa nem meglepd, a kiilonb6zé mozgasformakban megnyilvanuld reaktiv
erdkifejtések egymasba jol transzferalhatok. Ezen felill mar emlitettem, hogy az also
végtagok a legnagyobb ,.er0generatorok”, igy a helybdl tavolugrds mintegy alapjat
képezheti a teljes testet igénybe vevd mozgasoknak. Tovabba valdsziniisitem, hogy az
egykezes felsd dobas és a kétkezes tomottlabda dobas eldre tesztekben megnyilvanuld
mozgas-mintdzatok nagyobb hatékonysaggal fejlesztik az iitések inditasi sebességét. Az
altaluk kivalasztott adaptaciok céliranyosabbak, mint a helybdl tdvolugrasnal

megnyilvanulo reaktiv erdkifejtések. Véleményemet a nemzetkdzi szakmai javaslatok is
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megerdsitik (Quinn €s Reid 2003, Roetert és Ellenbecker 2007, Roetert és Kovacs 2011,
Fernandez-Fernandez és mtsai 2013).

A felsO végtag reaktiv erd-alloképessége mindkét nem esetében szignifikans
korrelaciot mutatott az adogatas inditasi sebességével (p<0,05) (9. 10. tablazat). A 3.f
hipotézisem beigazolodott.

A szerzett adataim alatdmasztjdk a nemzetkozi irodalmi és szakmai javaslatokat
(Elliott 2003, Kovacs 2006, 2010, Dobos 2010, Roetert és Kovacs 2011). Tovabba a
kapott eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy az adogatasnal, az (iitd
gyorsitasanak szakaszéban, a fels6 végtag reaktiv ereje meghatdrozd. Mint tudjuk, az
adogatas a teniszjaték legdominansabb {itése (Kovalchik és Reid 2017). Az adogatas egy
unilaterdlis mozgéasforma, amely a fels6testre nagymértékii egyoldalu terhelést helyez, a
mérkdzések pedig ordkig is eltarthatnak (Kovacs 2006). Ezért ahhoz, hogy a jatékosok
fenn tudjék tartani az adogatasuk iités-mindségének szinvonalat (rovid pihendkkel
képesek legyenek megfeleld iitdfej-sebesség elérésére) és ne sériiljenck meg, a felsdtest
reaktiv erejének alloképessége €s a domindns €s a nem domindns testfél szimmetrikus
erésitése is hangsulyos szerepet kell hogy kapjon a korosztilyos teniszezdk
felkészitésében. Azonkiviil a teszt pontos végrehajtasahoz sziikséges a torzs megfeleld
stabilizacioja is, amely nélkiilozhetetlen szerepet jatszik az also végtagokbol kiindulo erd
felsd testrészre torténd tovabbitasaban €s ebbdl fakadodan, az iitd optimalis gyorsitdsaban

(Reid és mtsai 2003, Roetert és mtsai 2009, Fernandez-Fernandez és mtsai 2013).

6.2. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok maximalis szoritoereje és a

szoritas robbanékonysaga vizsgalati eredményeinek megheszélése

6.2.1. A dominans kar maximalis szoritoerejének és a szoritas

robbanékonysaganak osszefiiggése az adogatas inditasi sebességével

A fejlett technoldgianak és a korszerii anyagok felhasznalasanak koszonhetéen az
iték egyre konnyebbek. (Miller 2006). A kiilonb6z0 technikai elemek kivitelezésekor a
konnyebb iiték egyre nagyobb {itéfej sebesség elérését teszik lehetdvé a taldlati pontban.
Ezért a teniszez6k megfeleld {itd-mandverezési képessége kulcsfontossagi. Ez a
megallapitds a teli-lapos adogatds végrehajtasakor is igaz, mivel ez az lités a

legkomplexebb és legdominansabb technikai elem a teniszben (Elliott és mtsai 2003,
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Roetert és mtsai 2009, Fernandez-Fernandez és mtsai 2013). Tovabba ezzel az titéssel
érhetd el a legnagyobb iitéfej és inditasi sebesség is (Bahamonde és Knudson 2003,
Roetert és mtsai 2009)

A jatékost ¢és a kezében tartott 1itét egy Osszetett csuklds rendszerként
modellezhetjiik, ahol a modell egyes szegmenseit kiilonb6z0 szabadsagfoka és
mozgastartomanyu iziiletek kotik dssze (Racz 2008). Ez az dsszetett csuklds rendszer az
iitésre jellemzd specidlis mozgas-mintdzat szerint az itét megfeleld palyan optimalis
gyorsulassal mozgatja (Racz 2008), melynek célja a megfeleld titéfej-sebesség elérése a
talalati pontban. Az alkar és a csukld a teli-lapos adogatas kinetikai lancanak utolso
szegmense, ahol a végso fazisban a test mozgasi energidja a domindns kar alkarjara és a
csuklgjara tevodik at, majd a taldlati pontban felszabadul (Elliott és mtsai 1995). Tobb
vizsgalat bizonyitotta a kiilonboz0 technikai elemek végrehajtasa esetén az alkar hajlitok
¢s alkar feszitOk robbanékony kontrakcidjat kdzvetleniil a talalati pont el6tt (Knudson és
White 1989, Chow és mtsai 1999, Reid és mtsai 2003, Roetert és mtsai 2009, Kovacs és
Ellenbecker 2011), ugyanakkor kimutattak az izmok gyors relaxaciojat is kozvetlentil a
talalati pont utdn (Wei és mtsai 2006). Elliott és mtsai (1986, 1995) az adogatas talalati
pontjaban szintén a dominans kar alkar hajlitd izmainak erételjes kontrakcidjat mutattak
ki. Az irodalmi Osszefoglaloban mar emlitettem, hogy Knudson és White (1989)
vizsgalatai feltartak, hogy az lit6fogas erdsségének mértéke jelentds valtozast mutat, mert
a lendités alatt és a talalat el6tt koriilbeliil 0,1 s-mal valik allandova. Tehat tgy gondolom,
hogy a jatékosok 0sztondsen csokkentik a szoritas nagysagat az it lenditése alatt, majd
a talalati pont el6tt hirtelen megnovelik azt. Véleményemet Elliott és mtsainak (2009)
szakmai allaspontja is aldtdmasztja.

A talalati pontban a legkedvezdbb erdkozlést a teli-lapos adogatis biztositja
(Elliott és mtsai 2009), mivel az {it6 sikja a talalati pontban kozel derékszoget zar be a
vizszintessel. A teli-lapos adogatasnal a taladlati pontban a szabadesésben érkezd labda
lendiiletét kell legy6znie a lényegesen nagyobb impulzussal (tomegxsebesség)
rendelkezd tenisziitdnek (Réacz 2008). Ezzel szemben az alapiitéseknél a ballisztikus
palyan szembdl érkezd labda lendiiletének legydzése a cél. A teli-lapos adogatés soran a
teniszezd a min¢l optimalisabb erékozlés érdekében megprobalja az iitd kivezetésének
iranyvektorat minél hosszabban a labda toémegkozéppont sebességvektoraval egy iranyba

tartani (Bahamonde és Knudson 2003). Az optimalis er6kozlést azonban rendkiviil rovid
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kontaktus id6 alatt (3-6 ms) kell a teniszezének biztositania (Schonborn 2000, Elliott és
mtsai 2003, Kovacs 2007). Ha azonban az erdkozlés nem optimalis (a kivezetés
iranyvektora ¢és a labda tomegkdzéppontjanak sebességvektora nem esik egybe), és az iitd
sikja nem megfeleld, az itd6 mozgasi energidja nem transzferalodik at megfeleléen a
labdara, igy a labda inditasi sebessége csokken. Ezért gy gondolom, hogy az alkar izmok
robbanékony kontrakcidja szerepet jatszik az itéfej taldlati pontban torténd
stabilizacidjaban, segitve ezzel az optimalis erdkozlést, mivel az it fejének a
masodpercek tort része alatt kell megfeleld pozicioba keriilnie a testhez és az {ités
magassagahoz viszonyitva (24. abra). Ezt bizonyitja, hogy a kutatasunkban résztvevo
korosztalyos teniszez6k dominans kar szoritdsdnak robbanékonysaga a fiak (r= 0,54,
p<0,05) és a lednyok (r= 0,49, p<0,05) esetében is szignifikans korrelaciét mutatott az

adogatas inditasi sebességével (11. tablazat).

24. dbra. A teli-lapos adogatas talalati pontja és a dominans kar alkarhajlit6 izmainak
miikddése (sajat forras)

Természetesen a megiitott labda sebességét befolyasolja a megfeleld6 mozgas-
mintdzat, az Uité hurozatanak elasztikus tulajdonsaga, a labda rugalmassaga és a labda
kiilsé feliiletének allapota, valamint a taldlati pont lokalizacidja az iit6 feliiletén (Elliott
2003). A hur elasztikus tulajdonsadga azonban csak 1-2%-al jarul hozza a labda nagyobb
sebességehez (Brody 2002). Mindezek mellett minden résztvevd egységesen 11j labdaval
adogatott (53-56 g sulya, 6,5 cm atmérdji ,,Slazenger ultravis” tipusu teniszlabda)

valamint minden egyes jatékos megfelelé adogatas mozgas-mintazattal rendelkezett. A
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tesztek végrehajtdsa sordn a vizsgalati személyek a sajat iitdjiiket hasznaltdk, amely
szintén biztositotta a legmagasabb szintli mozgas-végrehajtast. Ezért véleményem szerint
hipotézisemet a szerzett adatok alatamasztjak (11. tablazat).

A dominans kar maximalis szoritd ereje viszont nem mutatott szignifikans
korrelaciot a teli-lapos adogatas inditasi sebességével (p>0,05) (11. tablazat) A 4.
hipotézisem igazolast nyert.

A kapott eredményeim (11. tablazat) alatdmasztjak Lucki és Nicolay (2007),
valamint Bonato és mtsai (2015) kutatasi eredményeit, akik a foiskolai és a profi férfi
teniszezOknél szintén nem talaltak szignifikans korrelaciot a két valtozo kozott. Fett és
mtsainak (2020) vizsgalati eredményei szerint viszont szignifikans korrelaciot talaltak a
korosztalyos leany- és fit teniszezOknél a dominans kar maximalis szoritdereje és az
adogatas inditasi sebessége kozott.

Ugy latszik, az eléfordul6 iitések kivitelezése nem igényli a teniszezé maximalis
szoritderejét. Ezt bizonyitja Lucki és Nicolay (2007) vizsgalati eredménye is, akik
megallapitottdk, hogy a teniszezOk az adogatdsok végrehajtisa sordn a maximalis
szoritderejiiknek csak 30-40%-at veszik igénybe. Hennig és mtsainak (1992) vizsgalata
feltarta, hogy a nem az {ité kozepén eltalalt iitések, legaldbb haromszor akkora vibracios
terhelést helyeznek a teniszezo karjara, mint az {ité kozepével eltalalt iitések. A szoritoerd
hirtelen novelése, majd az azt kovetd gyors relaxacidja hatékony utja a karra jutd
vibracios hatés csokkentésének (Wei és mtsai 2006).

Yasuo és mtsainak (2005) vizsgalata kimutatta, hogy a maximalis szoritoerd
gyengesége kapcsolatot mutat az azonos oldali vall rotatorképeny izmainak (lapocka
alatti, lapocka tovis feletti €s alatti, kis gorgeteg izom) a sériilésével, mivel azok a
teniszezOk, akiknek a szoritdereje gyenge, az iitések soran a dominans karjukkal azonos
oldali vallukkal tilkompenzalnak. A maximalis szoritderd inkabb a jatékos altaldnos
erdallapotat fejezi ki (Vaczi 2015b, Gasior és mtsai 2018), emellett pontos adatokat
szolgéaltathat bizonyos sériilési rizikofaktorok feltdrasahoz, mint példaul a dominans és
nem domindns végtagok kozotti aszimmetria, vagy a dominans vall rotatorkdpenyének
gyengesége (Yasuo és mtsai 2005). Tovabba a maximalis szoritéerd alacsony szintje
kapcsolatot mutat a teniszkonyok kialakuldsanak kockazataval is (Vergauwen és mtsai
1998, Girard és Millet 2009), amely az egyik leggyakoribb sériilés a teniszezdk korében
(Roetert és Ellenbecker 2007).
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Valoszintisithetd, hogy az adogatas végrehajtasa soran kozvetleniil a talalati pont
elotti robbanékony szoritas utan, a kivezetés szakaszéban azonnali gyors izom relaxaciod
torténik, melynek célja a gazdasdgossag ¢és a talalat soran fellépd vibracio hatasanak
csokkentése és az érintett izom relaxalasa. Arra kovetkeztetek, hogy az adogatas
végrehajtasakor egy robbanékony szoritas sziikséges a maximalis ereji szoritds helyett,
ezért nem taldltam korrelaciot az adogatas inditasi sebessége €s a maximalis szoritoerd
kozott (p>0,05). Ellentétben a dominans kar szoritdsanak robbanékonysagaval, amely
valoszinlileg a dominans kar csuklojanak rogzitésében, ezaltal az {it6fej talalati pontban
torténd stabilizdcidjaban jatszhat szerepet, eldsegitve ezzel az optimalis erdkozlést és a
megcélzott palyafeliilet pontos eltalalasat.

Tillin és mtsainak (2010, 2013), valamint Angelozzi és mtsainak (2012) egyontetii
véleménye, hogy az RFD, tehat az erdkifejtés idéegység alatti valtozasa sokkal szorosabb
kapcsolatot mutat a specifikus mozgasformakkal, valamint sokkal jobban kimutatja az
akut és a kronikus valtozasokat a neuromuszkularis funkciokban, mint a maximalis
erokifejtés. A vizsgdlatomba bevont résztvevd korosztilyos teniszezOk rendszeres
résztvevOi a nemzetkozi teniszversenyeknek. Kovalchik and Reid (2017) vizsgalatai
kimutattdk, hogy a 15 és 18 év kozotti korosztalyos fill teniszezék a nemzetkozi
versenyeken atlagosan 72 db, a leany teniszezok 64 db adogatast hajtanak végre
mérkdézésenként. Ezeknek az adogatdasoknak jelentds hanyada teli-lapos elsé adogatas,
amelyeknek az atlagsebessége fitknal 158 km/h, leanyoknal 146km/h volt. A fiuk az elsd
adogatasbol inditott labdamenetek 66,7%-at, a lednyok 64,14%-at nyerték meg
(Kovalchik és Reid 2017). Mindezek mellett Fernandez-Fernandez és mtsai (2014)
valamint Ulbricht és mtsai (2016) a korosztalyos teniszez6knél szoros korrelaciot talaltak
az adogatas sebessége €s jatékos versenyteljesitmény kozott. Az adatok jol mutatjak az
elsd (teli-lapos) adogatasok kulcsszerepét a korosztalyos teniszezOk jatékaban. Fontos
azonban kiemelnem, hogy a teli-lapos adogatas megfeleld inditasi sebessége nem
nélkiilozheti a taldlati pontban torténd megfeleld optimalis erdkozlést sem (Elliott €s
mtsai 2009, Roetert és mtsai 2009). Ezért a kapott adataim alapjan, realisztikusnak tlinik
az a megallapitds, hogy a teniszez6 dominans karjanak szoritds robbanékonysaga

(izometrias erdkifejtésének meredeksége) fontos biomechanikai faktor.
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6.2.2. A dominans és nem dominans kar maximalis szoritéereje és a

szoritas robbanékonysaganak kiilonbségei és nemi differenciai

A dominans kar maximalis szoritoereje és szoritasanak robbanékonysaga mindkét
nem esetében szignifikdnsan nagyobb volt, mint a nem dominans végtagé (p<0,05).
Eredményeim megerdsitik (3. 4. 5. és 6. dbra) a teniszezok részvételével zajlott korabbi
szoritoerd vizsgalatok eredményeit (Kraemer és mtsai 1995, Bencke 2002, Lucki és
Nicolay 2007, Girard ¢és Millet 2009), ahol a kutatok szintén a dominans oldali végtag
szignifikansan nagyobb erdszintjét figyelték meg.

A tenisz technikai elemeinek kivitelezése a fels§ végtag szempontjabdl egy
unilaterdlis mozgés-végrehajtast igényel. Ez aldl kivételt csak a kétkezes fondk alapiités
képez. A mérkdzések folyaman az iitések 70%-at az adogatas és a tenyeres alapiitések
teszik ki (Crespo és Reid 2009), ahol a dominans oldali felsé végtag szerepe meghatarozo.
Kovalchik és Reid (2017) vizsgalata kimutatta, hogy a 16 és 18 év kozotti korosztalyos
teniszezok jelentds szami adogatas végrehajtasa mellett (fiuk 72 db, leanyok 64 db),
mérkdzésenként a fiuk atlagosan 140 db, a lednyok 118 db tenyeres alapiitést hajtanak
2003), a torzios erdknek (Etherington és mtsai 1996) és az izmok kontrakcidjanak (Reid
és mtsai 2003) koszonhetden, a dominans kart ismétlodé mechanikai terhelés éri. Ez a
teniszez6 dominans karjaban egy neuromuszkularis alkalmazkodast valt ki (Roetert és
Kovacs 2011). Ebbdl fakadéan véleményem szerint a szerzett adatok a maximalis
szoritéerd és a szoritds robbanékonysaganak viszonylataban is jol szemléltetik a
vizsgélatomban résztvevd elit junior teniszezOk dominans karjanak neuromuszkularis
alkalmazkodasat. Az 5.a hipotézisem beigazolodott.

A tény, miszerint a fil teniszezOk maximalis szoritoereje szignifikansan nagyobb,
mint a leanyokeé (p<0,05) (12. tablazat), alatdmasztjak Lucki €és Nicolay (2007) f6iskolas
fia- és leany teniszezdkon folytatott vizsgalatainak eredményeit, valamint Quinn és Reid
(2003), Roetert és Ellenbecker (2007), Ulbricht és mtsai (2013) értékeld tablazataiban
rogzitett korosztalyos teniszezOk szdmara eldiranyzott normativ adatait. A szoritas
robbanékonysaganak tekintetében szintén a il teniszez6k mutattak szignifikdnsan jobb

teljesitményt (p<0,05). Az 5.b hipotézisem tehat beigazolédott. Tovabba PLX, az
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adogatds sebessége, az altaluk hasznalt iitd stulya is szignifikansan nagyobb értéket
mutatott a fia teniszezoknél (p<0,05).

A szerzett adatokbol (12. és 13. tablazat) arra kovetkeztetek, hogy a fiti teniszezok
fejlettebb aktiv és passziv mozgatorendszerének, valamint alkati, hormonalis és az
izomrendszerének koszonhetden képesek a nehezebb tenisziitét is megfelelden
felgyorsitani, az 1td fejét az iit6zonaban tartani, valamint szilard taldlati pontot
kialakitani. Emellett az altalanos erejlik is nagyobb, mint a leany teniszezoké. Ez pedig
jol megmutatkozik mind a domindns végtag maximalis szoritderejében, szoritasanak

robbanékonysagaban és az adogatas inditasi sebességében is.

6.3. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok, és nem sportold leany- és fia

tanulék antropometriai jellemz6i vizsgalati eredményeinek megheszélése

A teniszjaték soran a felsdtestre nagymértékii kiegyensulyozatlan terhelés hat, az
als6 végtagokra azonban nem jellemzd az egyoldalu terhelés, mivel a jatékosok
legnagyobb része szimmetrikusan mozog a palyan (Rynkiewicz és mtsai 2013). Ezért
véleményem szerint nem meglepd, hogy a korosztalyos teniszezOk alsd végtagjainak
antropometriai jellemz6i nem mutattak szignifikdns eltérést (p>0,05) a fels6 végtagokkal
ellentétben, ahol mindegyik antropometriai valtoz6 esetében szignifikans kiilonbséget
talaltam (7. 8. abra) a dominans oldali felsd végtag javara (p<0,05). Tovabba az elit
korosztalyos teniszezOk antropometriai jellemzdinek kiilonbség-mintazatai eltértek a nem
sportol6 tanulok kiillonbség-mintdzataitol. A 6.a b és ¢ hipotézisem beigazolédtak.

Az elit korosztalyos teniszezOk domindns €s nem dominans felsé végtagjanak
antropometriai jellemz6i k6zott szazalékban kifejezve nagyobb volt a kiilonbség, mint a
korosztalyos nem sportold tanulokndl. Ez a leany és a fit teniszez6k esetében feszitett
felkarkeriiletnél 3,94% és 5,3%, a felkar keriletnél 3,67% ¢és 4,96%, a
konyokszelességnél 1,95% ¢és 2,30%, az alkarkeriiletnél 5,22% ¢és 5,75%, a
csuklokertiiletnél 3% és 3,8%, a kézfejkeriiletnél pedig 4,01% és 4,98% volt. Mig a nem
sportold lednytanuloknal a feszitett felkarkeriiletnél 0,9%, az alkarkeriiletnél 1,1%, a
csuklokeriiletnél 1,1%, kézfejkeriiletnél 2,85%, a nem sportolo fititanuldknal a feszitett
felkarkertiletnél 1,34%, a kézkertiiletnél 2,92% volt a kiilonbség (Dobos 2016). A felso
végtag tobbi valtozoja pedig nem mutatott szignifikdns kiilonbséget (p>0,05). Mindezek

mellett a nem sportold tanulok esetében mindkét nemnél a szignifikdns kiilonbség az also
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végtag egyes antropometriai jellemzdi kozott (9. és 10. dbra) is megfigyelhetd volt. Ezen
feliil a teniszezdk a nagyobb kiilonbség értékeket (13. tablazat) szignifikdnsan magasabb
PLX (csont- és izomrendszeri fejlettség) és szignifikdnsan alacsonyabb TZS% mellett
produkaltak (p<0,05).

Az 1it6 felgyorsitasaban mindegyik technikai elemnél a dominans kar izmainak a
szerepe meghatarozd (Van Gheluwe és Hebbelinck 1986, Ryu és mtsai 1988, Morris és
mtsai 1989, Elliott és mtsai 1997, Reid és mtsai 2003, Elliott és mtsai 2003, 2009).
¢és a torzios erdknek (Etherington és mtsai 1996) koszonhetéen a domindns kart egy
ismétlddé mechanikai terhelés éri. Véleményem szerint a differencidk szazalékban
kifejezett értékei, a felsd végtagok antropometriai jellemzdinek kiillonbség mintazatai jol
szemléltetik az elit korosztdlyos teniszez6k dominans felsé végtagjdnak anatdmiai
alkalmazkodasat a sportdg természetébdl fakadd egyoldaltian ismétlddd terheléshez.
Mindemellett a kapott adatok alatdmasztjdk az irodalmi attekintésben emlitett korabbi
tanulmanyok eredményeit (Kibler és mtsai 1988, Elliott ¢s mtsai 1989, Unierzyski 1995,
Brosseau ¢és mtsai 2006, Sdnchez-Munoz és mtsai 2007, Rogowski és mtsai 2008, Torres
és mtsai 2011, Ziemann és mtsai 2011, Nuhmani és Akhtar 2014, Filip¢i¢ és mtsai 2015,
Meckel és mtsai 2015).

A nem sportolo tanulok kiilonbség értékei igazoljak az emberi test aszimmetrikus
mivoltat. A szerzett adatok pedig megerdsitik a teniszezok szimmetrikus labmunkajanak
elméletét, mivel az elit korosztalyos teniszezok also végtagjanak antropometriai jellemzoi
nem mutattak szignifikdns kiilonbséget, ellentétben a korosztalyos nem sportold ledny-
¢és fiu tanulokkal, ahol az als6 végtagok egyes antropometriai jellemzdi is szignifikans
kiilonbséget mutattak (p<0,05). Ezért arra kovetkeztetek, hogy a teniszjaték soran nem
csak a felsd végtagok (domindns és nem domindns kar), hanem a felsd testrész és also
testrész kozott is egy aszimmetrikus terhelés figyelhetd meg. Mig az als6 végtag
tobbnyire szimmetrikus terhelést kap, addig a fels6testre hihetetlen mértékli egyoldala
terhelés hat (Dobos 2016). Rynkiewicz €s mtsai (2013) megallapitasa szerint a felsétest
aszimmetridja kdarosan hat az iziiletekre, a csontrendszerre, a koordinalt mozgas-
kivitelezésre és egy 1d0 utan visszafordithatatlan valtozasokhoz és sériilésekhez vezet.
Tovébba a felsétest aszimmetridjanak mértéke az életkor, a versenyzéssel eltoltott évek

¢s az edzések szamaval tovabb fokozddik (Sanchis-Moysi és mtsai 2010). A fels6test
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erejének a csokkenése vagy stagnalasa egy hosszabb versenyiddszak alatt valosziniibb,
mint az als6 végtagoké, amely megnovelheti a sériilések eléforduldsanak kockézatat
(Reid ¢és Knut 2008). Ezért gy gondolom, hogy a felsé végtagokon megnyilvanulo
jelentds aszimmetria kiilonosen veszélyes lehet a vizsgalatunkban résztvevo fiatal
teniszezOkre, mivel passziv €és aktiv mozgatorendszerik fejlodés alatt all. Ebbol
kifolyolag a fels6 végtagok aszimmetridjanak csokkentése a korosztalyos teniszezoknél

kulcsfontossagu.

6.4. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok szomatotipusanak, aktualis és
varhato testmagassaganak vizsgalati eredményei és nemi kiilonbségeinek a

megbeszélése
6.4.1. A szomatotipus

A leany teniszezOk aktualis testmagassaganak ¢és testtomegének atlagértéke
168,34 cm volt, amely mezomorfias-endomorf szomatotipus kategoriaval parosult. Naluk
a relativ kovérség van talsulyban (4,71) a mozgatorendszer fejlettségét jellemzd
mezomorfia (3,75) foglalja el a kozéphelyzetet, a relativ nyulanksdg mérészdma a
legkisebb (2,63). Szomatotipusuk atlagértéke a fitkéhoz hasonldéan az alakhal6 centralis
teriiletén helyezkedik el (11. abra).

A ledny teniszezOk testmagassaga 2,94 cm-rel meghaladta a vildg €élvonaldba
tartozd korosztalyos leany teniszezOkét, akik atlagos testmagassiga 165.4 cm volt
(Sanchez-Mufoz és mtsai 2007). A szomatotipus komponenseinek atlagai estében a
relativ kovérség szignifikansan nagyobb, a relativ robosztussag szignifikansan kisebb, a
relativ nytlanksag nagyobb értéket jelzett, mint a hasonl6 koru, a vilag élvonaléba tartozo
leany teniszezdknél. Ezeknél a versenyzoknél a relativ kovérsége 3,8, a relativ
robosztussaga 4,6, a relativ nyulanksaga pedig 2,4 volt (Sanchez-Mufioz és mtsai 2007).

A vizsgalt fia teniszezOk aktualis testmagassaganak atlagérteke 177,68 cm volt,
amely ektomorfids-mezomorf szomatotipus kategoriaval parosult. A relativ robosztussag
(mezomorfia) a dominans (3,99), emellett kozel hasonlo értékkel szerepel a relativ
nyulanksdg (ektomorfia) is (3,67). A relativ kovérség (endomorfia) mérdszama a
legkisebb (2,77). Igy szomatotipusuk atlagértéke az alakhald centralis teriiletén
helyezkedik el (11. abra).
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Aktualis testmagassaguk atlagértéke 0,88 cm-rel haladta meg, a vilag élvonalaba
tartozd korosztalyos fiu teniszezok testmagassagat, akiknek az atlagos testmagassaga
176,8 cm volt (Sanchez-Mufioz és mtsai 2007, Yafiez- Sepulveda és mtsai 2018). A fiuk
szomatotipus komponenseinek atlagértéke a relativ kvérség esetében nagyobb, a relativ
robosztussag esetében szignifikdnsan kisebb, a relativ nyuldnksag tekintetében
szignifikansan nagyobb értéket képviseltek, mint a vilag élvonaldba tartozé hasonlo kort
fia teniszezék komponens értékei 2,4-5,2-2,9 (Sanchez-Mufoz és mtsai 2007), 2,4-4,9-
2,7 (Yanez- Sepulveda és mtsai 2018).

A vizsgalt korosztalyos teniszezOk — naptari és a biologiai koruk alapjan —
posztpubertas koruaknak tekinthetok (3. tablazat). A nemi érés a leanyoknal 10-13 ¢év,
fioknal 11-15 év kozott torténik (Bodzsar 1999, Ochi és Cambell 2009), igy
szomatotipusuk modosuldsa kevésbé varhatd, mivel ez a tulajdonsag a pubertas folyaman
kezd végleges alakot olteni (Mészaros 1990b, c). Ettdl fliggetleniil mindkét nemnél
varhat6 lenne a mezomorfia nagyobb hangsulya, a relativ kovérség és a relativ nyulanksag
kisebb dominancidja mellett. Sénchez-Munoz ¢és mtsai (2007), valamint Yafiez-
Septlveda és mtsai (2018) vizsgalatai alapjan a vilag élvonalaba tartoz6 fil- és leany
teniszezOk szomatotipusanak atlagértékei egyensulyos mezomorf és endomorfias
mezomorf kategéridban voltak. A komponensek koziil a relativ robosztussag a
meghatarozo, a relativ kovérség €és a nytlanksag mérdszama azonban kevésbé kifejezett.
Ebbdl fakadoan tigy gondolom, hogy a relativ robosztussag, amely az aktiv és a passziv
mozgatorendszer relativ stlyat jellemzi, kedvezd hatteret biztosithat a vilag élvonaldba

tartozo korosztalyos teniszezOk sportteljesitményéhez.

6.4.2. Az aktualis testmagassag

Az aktualis testmagassag tekintetében a kapott adatok (14. tablazat) mindkét
nemnél a nemzetkozi korosztalyos teniszezOk trendjét kdvette. Az aktualis testmagassag
eloszlasanak tekintetében a leanyok (12. ébra) jelentOs szazaléka (52,5%, 21 16, 37,5%,
15 f6) 160-170 cm és 170-180 cm kozotti értéktartomanyban mozgott, csupan 5%-a (2
6) volt 180 cm folotti értéksavban. A fiuk esetében (13. abra) a 170-180 cm (50%, 20 £06)
valamint a 180-190 cm (37,5%, 15 o) kozotti értékek dominaltak. Mindossze 1 6 (2,5

%) érte el a 190 cm folotti értéktartomanyt. Emellett az elit fiu teniszezOk aktudlis
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testmagassaga szignifikdnsan nagyobb volt, mint a leany teniszez6ké (p<0,05) (14. ébra)
A 7.aés a7.b hipotézisem elso része beigazolodott.

A kutatok altal bizonyitott, ma mar evidencianak szamitdé megéallapitas, hogy a
magasabb termet nagyobb sullyal parosul (Mészaros 1990a, c) valamint a fiuk
magasabbak a leanyoknal (Sdnchez-Mufoz ¢€s mtsai 2007). A kapott adataim igazoltak a
megallapitast, mivel a fiuk aktualis testmagassaga szignifikansan nagyobb (9,34 cm-rel)
volt, mint a ledny teniszezoké (p<0,05) (14. tablazat). Fontosnak tartom megjegyezni,
hogy a testmagassag szerepe a korosztidlyos teniszben sem elhanyagolhato, de a
testmagassag dnmagaban nem tekinthetd kardindlis tényezének a mérkdzés kimenetele
szempontjabol (Vaverka és Cernosek 2013, 2016). A nagyobb testmagasag hosszabb
végtagokkal és magasabb stlyponttal jar egyiitt, amely befolydsolja a jatékos mozgésat
¢s jatékstilusat, valamint a palyan alkalmazott ldbmunka tipusat (Cross €és Pollard 2009,
Dobos 2011a, Vaverka és Cernosek 2013, 2016). Vagyis a testmagassag befolyasolhatja
a sportolo felkészitésének irdnyvonalat, a kivalasztott edzésmodszereket,
edzéseszkozoket, valamint a technikai és taktikai felkészitést. A hosszii végtagok
koordinalasa nehezebb, valamint a nagyobb testmagassag, testtomeg €s a magasabb
sulypont szintén megneheziti a hirtelen indulédst, megallast és a gyors fordulast (Reid ¢és
Crespo 2003), amely a korosztalyos teniszjatékban is meghatarozd. Mindezek mellett a
nagyobb testmagassag az alacsonyabb labdak kezelését ugyancsak nehezebbé teszi. Ezzel
szemben az alacsonyabb termetli jatékosok szamdéra a gyors fordulds, iranyvaltés,
helyezkedés és a lapos labdék kezelése is konnyebb lehet.

Nyilvanval6 tény azonban, hogy a magasabb korosztalyos teniszezdk termetiikbdl
adddoan jobban ralatnak a jatéktérre, amely segiti ket a labda €s az adott jatékszituacio
jobb vizualizalasaban. Emellett nagyobb kinyulasi tavolsaggal és nagyobb 1épéshosszal
rendelkeznek, mint az alacsonyabb tarsaik. Ezért a palyat, (kiilondsen a haléra torténd
felfutaskor), valamint az adogatas-fogadaskor hatékonyabban le tudjak ,,fedni”, mint az
alacsonyabb tarsaik. Tovabba az adogatasnal a nagyobb testmagassag magasabb talalati
ponttal parosul, amely kivalo lehetséget biztosithat a korosztalyos teniszezd szamara is
az ¢éles, kifelé pattand, magas megbizhatdsaggal rendelkez6 adogatdsok végrehajtasara.
Emellett a hosszabb végtagok optimalis mozgas-mintdzat esetén jobb biomechanikai
feltételeket biztositanak a kiilonféle technikai elemek végrehajtasahoz (Cross és Pollard

2009, Vaverka és Cernosek 2013, 2016, Fett és mtsai 2020).
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6.4.3. A varhato testmagassag

A leanyok varhato testmagassagat becsiilé adat gyakorisagi eloszlasa a 160-170
(50%, 20 £6) és a 170-180 (40%,16 f6) cm kozotti értéktartomany dominanciajat mutatta.
A fitk esetében a legtobben a 170-180 (40%,16 £6) és a 180-190 (55%, 22 f6) cm kozotti,
értéktartomanyban mozogtak. Azonban a fit teniszezoknél egyetlen egy jatékos sem esett
a 170 cm alatti értéktartomanyba, mig a lednyok esetében 2 f6 (5%) kifejezetten alacsony
(160 cm alatt) osztalyba volt sorolhatd. A leanyoknal a 180 cm (5%, 2 £6), a fitknal a 190
cm folotti (5%, 2 £6) értektartomanyban 1évo jatékosok szdma is elenyészd volt (15. és
16. abra). A 7.a hipotézisem masodik fele is beigazolédott.

A fiuk varhat6é testmagassagat becsiilé adat atlagértéke (181,15 cm) amely
szignifikansan nagyobb volt (p<0,05), mint a leanyoké (169.99 cm) (15. tablazat, 17.
abra). Azaz a fiuk varhato testmagassaga valosziniileg 11,16 cm-rel nagyobb lehet, mint
a lednyoké, amely szintén kihatassal lehet a jatékosok jovobeli felkészitésére és
jatékstilusara. A 7.b hipotézisem masodik része beigazolodott. A kiilonb6zo
(alap)iitések tekintetében, az idealis itésmagassag a csipd magassagaban van.
Nyilvanvalé tény, hogy ez a magassdg a nagyobb testmagassidggal rendelkezd fin
teniszezOknél magasabb, mint az alacsonyabb leany tarsaiknal. gy a magasabbra pattand
porgetett labdakat enyhén csipémagassag folott vagy vallmagassagban tudjak
megjatszani (ami lényegesen konnyebb), anélkiil, hogy kdzben a palyarol leszorulndnak.
A tamado ¢€s a védekezd atemelések, eliitések héritdsanak, valamint az iités-sebességének
tekintetében is a magasabb fiu teniszezOk keriilnek elénydsebb pozicidoba. Az aktudlis
testmagassag gyakorisagi adatokbol pedig arra kovetkeztetek, hogy a vizsgalt teniszezOk
jatékaban az adogatas szerepe kevésbé lehet meghatarozo, a hangstly a védekezd vagy
agressziv alapvonal jatékon lehet. A varhatd testmagassagot becsiilé adatok értékeibdl
addan pedig tigy gondolom, hogy a jatékosok nagy része a jovOben is a sok futassal jaro
védekezd vagy agressziv alapvonal jatékstilusra helyezheti majd a hangsulyt. Az
adogatasuk valdsziniileg nem lesz meghatarozo. Ennek kovetkeztében gyorsasaguk,
fiirgeségiik, labmunkajuk és a robbanékony- erd-alloképességiik hangstlyosabb
fejlesztése kulcsfontossagu.

Mindkét nem varhato testmagassagat becsiild adat szignifikdnsan kisebb volt,
mint a profi ndi és férfi teniszezOk aktualis testmagassaga (177,75 cm ¢és187,75 cm)

(p<0,05) (18. 19. 4bra). igy 7. ¢ hipotézisem igazolast nyert.
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Vagyis a fitk végleges testmagassaga valosziniileg 6,6 cm-rel, a leanyok végleges
testmagassaga pedig 7,76 cm-rel maradhat el a profi teniszezdk aktudlis testmagassagatol
(18. és 19. abra). A nagyobb testmagassagbol fakado elényok és hatranyok a feln6tt profi
teniszezOk jatékaban hatvanyozottabban figyelhetok meg, mivel a jaték lényegesen
gyorsabb, a megiitott labddk porgése nagyobb, a jatékosok technikai és taktikai
képzettsége magasabb, mint a korosztalyos teniszben (Kovalchik ¢és Reid 2017). Ez
kiilonosen igaz az adogatasra, mivel ez a technikai elem a profi teniszezOk jatékaban
kulcsszerepet tolt be. Mar a bevezetésben emlitettem, hogy a néi profi teniszezok a 2004.
¢s 2005. évi Grand Slam-versenyeken a pontok 52,5 és 57,9%-at nyerték meg kdzvetlentil
az adogatasukbol salak és fiives palyan. Ez az arany a férfiak tekintetében 59,2 és 65,2%
volt (Barnett és Poland 2007). Testmagassaguk ¢és az adogatasuk atlagsebessége kozott is
szignifikans kapcsolat mutatkozott (Cross és Pollard 2009, Bonato és mtsai 2015,
Vaverka és Cernosek 2016). A magasabb talalati pont, mint mar emlitettiik, noveli a
sikeres adogatasok szamat. Emellett a jatékos azon képessége, hogy nagysebességii,
megbizhatd adogatdsokat generaljon a sikeres versenyteljesitmény egyik legalapvetobb
fundamentumava valt (Cross és Pollard 2009, Fett és mtsai 2020). Ebb6l adéddan ugy
gondolom, hogy a teniszezd testmagassaga a megfeleld technikai és taktikai felkészités
mellett mindkét nem esetében fontos antropometriai valtozd. Tovabba a tendencia a profi
férfi és a ndi teniszezOk esetében is a testmagassag folyamatos emelkedését mutatja
(Vaverka és Cernosek 2016). Ezért nem lenne elhanyagolhaté szempont, hogy az
utanpotlas nevelés sordn milyen testmagassagu jatékosoknak kivanunk idét, szaktudast

¢és gazdasagi eréforrast biztositani.

6.5. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezok asszertivitas vizsgalati

eredményeinek megbeszélése
6.5.1. Az asszertivitas osszefiiggése a versenyteljesitménnyel

Disszertaciom eldz6 fejezetében mar emlitettem, hogy a modern eszkozok és
palyafeliiletek miatt a jaték a vizsgalt korosztalyos jatékosokndl is egyre gyorsabb. A
gyorsabb jaték véleményem szerint kedvezd feltételeket teremt a kezdeményezd, tdmado
fellépésnek. Adataim azt mutattak, hogy az elit leany teniszezOk asszertivitasa

szignifikans korrelaciot mutat a versenyteljesitménnyel (p<0,05) (16. tablazat). Ebbol
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arra kovetkeztetek, hogy azok a vizsgalt ledny teniszezOk, akik a jatékukban
kezdeményezdbb, tamadobb fellépést tanusitanak, eredményesebbek. Vagyis azok, akik
nem az ellenfél hibaira varnak, hanem sajat maguk akarjak a labdameneteket befejezni,
sokkal eredményesebbek. Ebben segiti dket a jobb fizikumuk is. Fiuknal a fizikai
képességekhez  hasonléan az  asszertivitdis sem  mutatott  korrelaciot a
versenyteljesitménnyel. Igy a 8.a hipotézisem, csak részben igazolédott be.
Véleményem szerint, a vizsgalt fid teniszezok kozotti kiilonbségek
kiegyenlitettebbek, a magasabb szintli fizikai képességeiknek koszonhetdéen pedig az
ellenfél tamado és kezdeményezé jatékstilusabol fakadé labdékat haritani tudjak. igy
versenyteljesitménylikben — a fizikai képességekhez hasonldéan — az asszertivitasuk

hangstlya is kisebb a mérkézésen, mint a lednyokeé.

6.5.2. Az asszertivitas nemi kiilonbségei

A 18 év alatti elit leany- és fiu teniszezok asszertivitdsa nem mutatott szignifikans
kiilonbséget (p>0,05) (16. tablazat). Ez alapjan a 8.b hipotézisem viszont
beigazolodott. Ugy gondolom, hogy eredményeim aldtdimasztjak a Crespo és mitsai
(2006) altal leirt altalanos allaspontot, miszerint a fiuk és a lednyok egyformén jol
felkészithetok a versenytenisz pszichologiai kdvetelményeihez.

A 18 ¢év alatti korosztalyos teniszezok asszertivitdsanak medidn értékeit elemezve
(leany 94, fit 97 pont) elmondhatom, hogy az adatok megerdsitették Nemes és Nagykaldi
(2008) vizsgalati eredményeit. A korosztalyos teniszezdk kiizdOképességének median
értékei kozelebb alltak a kiizddsportok csoportjaihoz (birkodzas 96,91 pont, vivas férfi
96,75 pont, vivas n6éi 91,63 pont) (Gyore 2006), viszont messze elmaradtak a felnétt
judosok asszertivitasatol (férfi 103,5 pont, n6éi 101 pont) (Németh 2001). Tovabba a
korosztalyos teniszezOk asszertivitdsdnak median értékei meghaladtdk a Nagykaldi
(2002) altal leirt felndtt ottusazok (ndk 91,5 pont, férfi 90,5 pont) és a felndtt ndi
kézilabdazdk (83,96) atlagértékeit. Az adatokbol arra kovetkeztetek, hogy a paros
kiizdelmekre jellemzé magasabb asszertivitast jelzd feltételek (dominanciara valo
torekvés, kezdeményezés, tamado fellépés) a teniszjatékban is meghatarozoak. A
teniszjaték egyéni sport, melyben nincs megengedve a kollektivitas, igy a gy6zelem
megszerzése minden mérkézésen komoly egyéni erdfeszitést, kiizdoképes

magatartasformat igényel a jatékostol. A jatékra jellemzd, hogy nincs benne testi
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kontaktus, mert a jatékosokat egy haldo valasztja el egymastdol és sajatos az
eszkozhasznalatuk is. A sportolok kozott egy taktikai-technikai dsszecsapas zajlik, és az
ellenfél folotti dominancia megszerzése, a kiilonbozo akciokhoz torténd alkalmazkodas,
sok vonatkozéasaban a kiizddsportok szellemét idézi. Ezen feliil a teniszjaték egy igen
tradiciondlis szdmolasi rendszerrel bird labdajaték, melybdl fakaddan sajatos iddébeli
viszonyulasok (,.tiszta” és ,,holt” idok aranya) és eredményalakuldsok kovetkeznek. A
jatékban a targyi-, személyi- és a kornyezeti feltételek is allandéan valtoznak, ebbdl
kovetkezOen szinte végtelen jatékszituacios helyzetekkel kell a versenyzonek
szembenéznie. Egy atlagos mérkdzésen koriilbeliil nyolcszdz és ezer dontést kell
meghoznia egy teniszezonek (Crespo és mtsai 2006). A jatékszituaciok €s a kockazatos
eredmény-alakulasok sikeres megoldasaban ¢és kezelésében, a rdmends, kemény-
kezdeményezd (asszertiv) magatartdsformaknak van nagy szerepe. Megallapitom, hogy
a teniszezOk a klizdoképesség szintjében kozelebb allnak a kiizdd-sportolokhoz, mint a
sportjatékosokhoz. Ez magyarazhat6 azzal, hogy az egyéni konfrontaciok, dsszecsapasok

gyakorisdga sokkal magasabb, mint a legtobb labdés sportjatékban.

6.6. Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszez6k dominans karja, fonak iités tipusa,
alkalmazott iitéfogasa és az iitok technologiai paraméterei vizsgalati

eredményeinek a megbeszélése
6.6.1. A dominans kar gyakorisaga és nemi kiilonbségei

A vizsgalt elit korosztalyos teniszezok dontden jobbkezesek (fiak 92,5%, 37 16,
leanyok 95%, 38 £0). A balkezes jatékosok gyakorisdga elenyészd volt (fiuk 7,5%, 3 {0,
leanyok 5%, 2 £6) (20. abra). A 9. a hipotézisem els6 része beigazolédott.

A vilag 100 legjobb korosztalyos (junior) és profi (felndtt) teniszezdi kozott
szintén a jobbkezes jatékosok dominancigjat figyeltem meg. Szézalékban kifejezett
gyakorisdganak aranya ITF, ATP és WTA hivatalos ranglistai alapjan (2016 és 2021
kozott) a korosztalyos fit jatékosoknal 80-90%, a ledny teniszezdknél 90-95%, mig a
profi férfiaknal 75-80%, a n8knél 85%-90% kozott mozgott®.

® ITF Rankings (https://www.itftennis.com/en/rankings/world-tennis-tour-junior-
rankings/ Letoltve: 2016.01. 15.- 2021. 01.15.

ATP Rankings www.atptennis.com WTA Rankings www.wtatennis.com
Letoltve: 2016.01. 15.-2021. 01.15.
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A jatékok, jatszmak ¢és mérkdzések befejezd labdamenetei egy szoros
mérkbézésen (30/40 vagy 40/AD=advantage) a teniszpalya elény (bal) oldalardl az
alapvonalon talalhato kozépvonaltdl szamitva) indulnak. igy a balkezes teniszezéknek a
jobbkezes jatékosokkal szemben sokkal jobb lehetdségiik van arra, hogy adogatasukat
¢élesen keresztbe kifelé helyezzék. Egy ilyen adogatasnak a fogadasa (kiilonos tekintettel
a vizsgalt korosztalyos jatékosokra) oridsi kihivas elé allitja a jobbkezes teniszezdket,
mivel a test gyengébb oldalarél (baloldal) inditott fondk iitéssel kell az ¢élesen kifelé
pattan6 labdat kezelniiik (Dobos és Nagykaldi 2017a).

A biztonsagi tenyeres alapiitések képezik a tenyeres iitések dontd szazalékat,
amelyek legtobbszor keresztiranytak (Crespo €és Reid 2009). Ez a balkezes jatékosok
esetében a jobbkezes teniszezOk fondkjara irdnyulnak, amelynek természetesen a
forditottja is igaz. Véleményem szerint azonban a balkezes jatékosoknak joval nagyobb
a jatéktapasztalata a jobbkezes jatékosokkal szemben, amely a vizsgalt korosztalyos
teniszezOknél is megmutatkozhat az alapvonal jaték soran el6forduld keresztbdl érkezo,
¢les, kifelé pattand, lapos és magas labddk fondk {itéssel vald sikeres megjatszasaban.
Ezért arra kovetkeztetek, hogy az alapvonalon zajlé csatdkban és a védekezd
jatékszituacidkban a balkezes korosztalyos jatékosok szintén elényt élvezhetnek.
teniszjatékara is jellemzd a palya jelentOs teriiletének, tenyeres alapiitéssel torténd
bejatszasa (Crespo és Reid 2009). Tovabba, a tenyeres alapiités az adogatéas utan uralkodo
szerepet jatszik a pontok felépitésében (Roetert és Kovacs 2011). Okat a tenyeres alapiités
biomechanikai sajatossagaibol fakado elényodkben (pl. nagyobb iitdzona, valtozatosabb
itéallasok, a labda taldlata az tigyesebbik oldalon, nagyobb kinyulasi tavolsag)
tapasztalhatjuk (Elliott és mtsai 2003). Véleményem szerint azonban a balkezes
teniszezOk nagy tobbsége az erds porgetett tenyeres alapiitéseire tamaszkodva probalja a
taktikai elképzeléseit megvalositani. Azaz, foleg a jobbkezes rivalis fonakjara iranyulo
¢les kifelé pattand labdakkal megpréobalja az ellenfelét leszoritani a palyardl, vagy
hibazasra kényszeriteni. Ez pedig jellemz6é lehet a kutatdsban részt vett balkezes
korosztalyos jatékosokra is. Ebbdl adddoan arra kovetkeztetek, hogy a felkésziilés

folyamataban olyan lépés-kombinacidkat, technikai elemeket és taktikai elképzeléseket
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gyakorolhatnak, valamint olyan fizikai felkésziilést végezhetnek, amely nagyban eltérhet
a jobbkezes jatékosokétol (Dobos és Nagykaldi 2017a).

Az adatokbol jol lathatod, hogy a jobbkezes jatékosok szazalékos gyakorisaga
jelentdsen tobb mint a balkezeseké, igy a teniszezOk korosztalyos €s profi szinten is
lényegesen tobb mérkdzést vivnak a jobbkezes jatékosokkal. Tovabba az ismertetett
elényokbol és sajatossagokbol fakaddan tgy gondolom, hogy a profi és a korosztalyos
teniszezOk tobbségének tobb jatéktapasztalata, technikai felkésziiltsége, taktikai
elképzelése és repertodrja van a jobbkezes jatékosok ellen. Ez pedig a balkezes teniszezok

szamara némi eldnyt jelenthet.

6.6.2. A tenyeres és a fonak iitéfogasok, valamint a fonak alapiités eloszlasa

¢és nemi kiilonbségei

Az elit korosztalyos leany- €s fiu teniszezOk tenyeres iitéfogasainak szazalékos
gyakorisagat tekintve a keleti és a nyugati iitéfogassal szemben a fél-nyugati iitéfogas
dominanciajat (a leanyok 65%, 26 6, fiak 72,5%, 29 f6) figyeltem meg (21. abra). A 9.a
hipotézisem masodik része is beigazolédott.

Mar a bevezetésben emlitettem, hogy az iitésmindség magaban foglalja a labda
forgasanak mértékét is. Az iitéfogas valtozasa pedig maga utdn vonja az iitéfej sikjanak
valtozasat a talalati pontban, amely befolydsolja a labda forgdsdnak (porgetettség)
mértékét. Tovabba a legjobb jatékosok a nagy sebesség mellett, nagy forgéssal biro
labdakat is képesek generalni, megnehezitve ezzel az ellenfél szdndékat abban, hogy az
érkezé labdédkat sikeresen megjatssza. Ezért tartom indokoltnak az alkalmazott
it6fogdsok monitorozasat.

A fél-nyugati tenyeres iitéfogas nagyobb porgetést, nagyobb kontrollt biztosit a
poOrgetett tenyeres alapiitések és atemelések végrehajtdsahoz, mint a keleti tenyeres
iitéfogas (Levey 2005). Tovabba a lapos, enyhén porgetett befejezd és védekezo (eliités)
tenyeres itések és a magasra pattand labdak kezelésére is kivaloan alkalmas ez a fajta
it6fogds. A legnagyobb porgetést azonban a nyugati iit6fogassal lehet generdlni
(Schonborn 2000, Levey 2005, Elliott és mtsai 2009). Véleményem szerint a vizsgalt
korosztalyos jatékosok tobbsége mindkét nemnél rendelkezhet azzal a modern tenyeres
technikdval és azzal a fizikai felkésziiltséggel, amelynek birtokédban képesek a labdat

megfeleléen porgetni ugy, hogy a labda sebességét is szem el6tt tartjak. A nyugati
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iitofogas hasznalata szinte teljesen hidnyzik a leanyokndl és elenyészé az eléfordulasa
(2,5 %, 1 f6), a fitknal viszont azt mutathatja, hogy a magas ivii nagyon erdteljes
porgetéseket nem, vagy csak nagyon ritkan alkalmazzak. A keleti tenyeres {lit6fogasbol
adododan pedig arra kovetkeztetek, hogy a fiak 25%-a (10 f6), a lednyok 35%-a (14 {6)
tenyeres oldalrél laposabban, kisebb porgetéssel teniszezhetnek.

A tenyeres litéfogasok kapcsolatot mutatnak az alkar és a csuklo sériiléseivel
(Elliott és mtsai 2009), mivel alapvetden befolyasoljak az alkar €s csuklo szogét a talalati
pontban. Tagliafico és mtsainak (2009) vizsgalata kimutatta, hogy az alkar és a csuklo
orsocsont feldli részének sériilése a keleti tenyeres iitéfogassal, az alkar singcsont fel6li
részének sériilése pedig a fél-nyugati és nyugati tenyeres iitéfogassal hozhatod
Osszefliggésbe. Ezért a vizsgalt korosztalyos teniszezOk felkészitése soran iitdfogas-
specifikus csuklo és alkar erdsitést javasolnék.

A kétkezes fonak litéfogas szdzalékos eloszlasat illetden azt figyeltem meg, hogy
a ledny teniszezOk nagyobb szazaléka (55%, 22 f6) hagyomanyos kétkezes fondk
itéfogast alkalmaz a modern kétkezes fondk iitéfogassal szemben (40%, 16 £6). A fi
teniszezOk kétkezes fondk litéfogasdnak szézalékos eloszldsa kiegyenlitettebb
(hagyoméanyos 37,5%, 15 6, modern 40%, 16 £6). A fiak 2,5%-a (1 {6) extrém kétkezes
fonak {itéfogast hasznalt (22. &bra). Véleményem szerint a modern kétkezes fonak
itéfogas a dominans és a nem domindns kar csuklgjat olyan pozicioba helyezi, melynek
segitségével a jatékosok nagyobb porgetést tudnak generalni, mint a hagyomanyos
kétkezes fonak iitéfogassal, anélkiil, hogy oriasi terhet helyeznének a dominans karjuk
csuklojara (Dobos és Nagykaldi 2017a). Ezen feliil ezzel az tit6fogéassal a magas labdak
kezelése is komfortosabb (Crespo és Reid 2009), mivel ezek az iitéfogasok zartabb
itéfeliiletet biztositanak a tallati pontban (Levey 2005). Viszont ezzel az alacsonyabb
labdéak kezelése nehezebb.

A hagyomanyos kétkezes fonak iit6fogas ugyan a dominans kéz csukléjat nagy
terhelésnek teszi ki az {it6 hatralenditésekor (extrém mértékii csuklohajlitas), azonban az
alacsonyra pattand labdak kezelése ezzel az iit6fogassal kényelmesebb (Dobos és
Nagykaldi 2017a), mivel ez az iitéfogas nyitottabb iitéfeliiletet biztosit (Levey 2005).
Ugyanakkor a nem dominans kéz iit6fogasanak segitségével az iit6 feliiletét egy zartabb
helyzetbe is tudjak pozicionalni. fgy a magasabbra pattané labdakat is meg tudjak jatszani

((Dobos ¢és Nagykaldi 2017a). Ezért alkalmazhatjak a hagyomanyos kétkezes fonak
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it6fogast. Az extrém kétkezes fonak iitéfogas az {ité hatralenditésekor a dominans kéz
csuklgjat szintén direkt moédon terheli; alkalmazasa a vizsgalt jatékosoknal elenyészo.
Elonye, hogy az alapiitések kozott konnyebb iitésfogas-valtast biztosit.

Az elit korosztalyos teniszezok egykezes fonak iité fogasat megfigyelve azt
mondhatom, hogy a fiuk jelentésen nagyobb szdzaléka (17,5%, 7 f0) keleti fonak
iit6fogast hasznal, a fél-nyugati fonak tlitéfogassal szemben (2,5%, 1 £0). A lednyoknal a
keleti és fél nyugati egykezes iitéfogas alkalmazasa pedig elenyész6 (2,5% - 2,5%, ¢€s 1-
1 £f6). Az adatok azt mutatjak, hogy a fia teniszezdk 17,5%-a (7 £f6) olyan egykezes fonak
titéfogast hasznal (22. abra), amellyel a labdat megfeleléen tudjak porgetni tgy, hogy
kozben a labda sebességét is szem el6tt tartjak (Dobos és Nagykaldi 2017a). Ezzel az
itéfogassal az alacsony és a magasra pattané labdak kezelése is komfortos (Levey 2005),
sOt ez az litéfogas a hirtelen {itésvaltast is eldsegiti.

A leany- és a fill teniszezOk elenyész6 szazaléka a fél-nyugati egykezes fondk
itéfogast alkalmazza, amely lehetdvé teszi szamukra a magasabb ivii, nagyobb forgassal
rendelkezd labdak generalasat (Dobos és Nagykaldi 2017a). Ugyanakkor az alacsonyabb
labdak kezelése nehezebb ezzel az iitéfogassal (Levey 2005).

A szerzett adatok alapjan ugy gondolom, hogy a vizsgalt leany- és fiu teniszezok
nem rendelkezhetnek olyan orientacioval, taktikai felkésziiltséggel, amelynek
segitségével stabilan ¢és megfeleld hatékonysaggal tudndk az egykezes fondk {itést
alkalmazni. Ebbdl fakaddan az egykezes fonak iitéfogas alkalmazasa a lednyoknal
elenyészd, de a fitknal sem magas az arany.

Az elit korosztalyos leany- és fiu teniszezOk fondk alapiitéséinek szazalékos
gyakorisagat elemezve, a kétkezes fondk alapiités nagyfoku dominanciajat a leanyok 95
%-nal (38 f0) és fitk 80%-nal (32 f6) figyeltem meg. Az egykezes fondk alapiités
szazalékos gyakorisaga a fitknal 20%-os (8 f0), a leanyoknal csupan 5%-os (2 f0) volt
(23. abra). A 9.b hipotézisem beigazolédott.

Mért adataim megerdsitik azt a nemzetkozi trendet, amely mindkét nemnél a
kétkezes fonak alapiités drasztikus eléretorését mutatja. A 80-as évek elején a férfi és ndi
vilagranglista elsé 20 helyezettjének koriilbeliil 75 %-a egykezes fonakot {itott. 2008-ra
ez az arany a férfiaknal 35%, mig a n6knél 10%-ra esett vissza. (Elliott és mtsai 2009).
Kovalchik és Reid (2017) véleménye szerint ez az arany a jovOben tovabb novekszik.

Véleményliket napjaink adatai is alatamasztjak, mivel ez az arany a férfiaknal 20%-ra
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csokkent, mig a n6knél a top 20-ban tartozkodo jatékosok koziil senki nem alkalmazza az
egykezes fonak iitést®.

Az 1t6 lenditésének sugara a kétkezes fonak alapiitésnél kisebb, mint az
egykezes fonak alapiitésnél igy a lendités és a taldlati pont kozott eltelt id6 a kétkezes
fonak alapiitésnél rovidebb (0,09 s), mint az egykezes fondk alapiitésnél (0,13 s) (Reid és
Elliott 2002). A rovidebb hatralendités konnyebb iddzitést, nagyobb kontrollt, rovidebb
it0-elokészitést s az iités jobb elrejtését teszi lehetove (Reid €s Elliott 2002). A kétkezes
fondk alapiitéssel torténd porgetés kisebb fizikai és koordinéacios kdvetelményt tamaszt a
teniszezdvel szemben, mivel az {itést végrehajto jatékos az ligyetlenebbik kezével segiteni
tud az {it6 talalati pontban torténd vizszintes €s fiiggdleges iranyu mozgatasaban (Dobos
¢s Nagykaldi 2017a). A magasra pattan6 (vallmagassag) labdak kezelésében szintén
oriasi elonyt jelent az {it6 két kézzel torténd fogasa, emellett kiilonb6zé magassagu labdak
kezelése is konnyebb a kétkezes fonak titéssel (Levey 2005). A tanitas és tanulas kezdeti
folyamataban a kétkezes fondk alapiités kisebb koordinécios kihivas elé allitja a jatékost
(két kéz segit az iités végrehajtasaban), igy az alapok elsajatitasa rovidebb 1dot vesz
igénybe (Crespo ¢és Reid 2009). Biomechanikai sajatossagaibol fakadoan pedig
sokoldalubb {itéallasbol torténd végrehajtast is lehetévé tesz (Reid és Crespo 2003). A
kétkezes fonak alapiitésnél a taldlati pontbol adédo vibracid eloszlik a két felsé végtag
kozott, csokkentve ezzel az egy karra juté terhelést (Elliott 2003). fgy a kétkezes fondkot
itd jatékosok korében a teniszkonydk lényegesen kisebb szdmban fordul eld, mint az
egykezes fonakot iit6 jatékosoknal (Roetert és mtsai 1995).

Az egykezes fonak alapiités hosszabb utat biztosit az iitd felgyorsitasdhoz.
Talalati pontja 20-30 cm-rel elérébb esik, kinyulasi tavolsdga pedig nagyobb, mint a
kétkezes fonak alapiitésé (Reid és Elliott 2002). Igy az egykezes fondk alapiitéssel az
oldalra kifelé pattan6 labdéak elérése és kezelése is jol megoldhatd. Tovabba az iités nem
keriti a jatékost a porgetés fogsagaba, valamint a jatékos szaméra nem idegen az egy
kézzel megiitott fondk ropte végrehajtdsa sem. A halora torténd felfutdsnal konnyebb

itésfogas-valtast is biztosit (Levey 2005).

6 ATP Rankings www.atptennis.com WTA Rankings www.wtatennis.com
Letoltve: 2022.08.18.
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A jaték sordn a korosztalyos teniszezOk, a modern titéfogasoknak és eszkdzoknek
koszonhetden, egyre gyorsabb és egyre nagyobb porgetettségli labdakat képesek
generdlni (Ulbricht és mtsai 2013). Ezért alapvetd kovetelmény a korosztalyos
jatékosokkal szemben, hogy olyan fonak alapiitéssel rendelkezzenek, amellyel a nagy
sebességli és porgetettségli labdakat biztosan kezelni és generalni is tudjak (Elliott és
mtsai 2009, Dobos és Nagykaldi 2017a). Emellett konnyebben elsajatithato, sokoldalu
iitéallasbol végrehajthato €s a jatékos konyokét érintd sériilésveszély is kisebb (Roetert
¢és mtsai 1995, Elliott 2003, Reid és Crespo 2003, Crespo €s Reid 2009). Véleményem
szerint ennek az Osszetett kovetelménynek (kétkezes fonak alapiités alkalamazasaval) a
jatékosok konnyebben meg tudnak felelni. Ezért hasznalja a vizsgalt korosztalyos

jatékosok zome a kétkezes fonak alapiitést, az egykezes fonak alapiitéssel szemben.

6.6.3. Az alkalmazott iit6k technologiai paraméterei és nemi kiilonbségei

Miller és Messner (2003), Crespo és Reid (2009) és Bollettieri (2010) utmutatasa
alapjan a ledny teniszezdk atlagosan kozépnehéz (295 g), normal hosszlisagu (68.58 cm),
a kozepes fejméretnél nagyobb (645 cm?), kifejezetten merev (68 RA) és vastag keretii
(23,66 mm) iitdvel teniszeznek, melynek lenditési sulya (312 kg-cm?) kdzepes értéket
mutat. Ezek az iit6k szignifikdnsan rovidebb, konnyebb, nagyobb fejii, merevebb,
vastagabb keretlieck és kisebb lenditési sulyuak, mint amelyeket a fia jatékosok
hasznalnak (p<0,05) (17. tdblazat). A 10. hipotézisem is beigazolodott.

A ledny teniszezdk iitdjének technologiai paraméterei véleményem szerint
Osszefliggésbe hozhatok a leany teniszez6k kondicionalis képességeinek alacsonyabb
szintjével. A merevebb és vastagabb keretl iitd fokozza az iitéfej hossztengelye koriili
forgasanak ellenallasat (torzids szilardsag) az titéfeliilet és labda taldlkozasakor (Miller
¢s Messner 2003, Bollettieri 2010), amely igy segiti a leany teniszezdket az optimalis
talalati ponttol tavol esd (iitd szélével eltalalt iitések) labddk megjatszasaban. Emellett
tamogatja a leany teniszezdket a nagyobb sebességii labdak generalasdban, de mérsékeli
a labda talalati pontban torténd kontrollalhatosagat, mivel a labda rovidebb ideig
tartozkodik az {ité hurjanak feliiletén (Miller és Messner 2003). A nagyobb fejméretii
tenisziitd, optimalisabb talalati feliiletet biztosit (sweet spot) az iité hurjanak teriiletén
(Miller és Messner 2003), ami segiti a teniszezOket a hibas iitések szamanak

csOkkentésében. A kisebb lenditési stlyl és konnyebb tenisziité mozgatdsa ¢és
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felgyorsitasa pedig kisebb erét igényel (Miller és Messner 2003) amellett, hogy
mandverezni is konnyebb. Ezek egylittesen tamogatjak a vizsgélt korosztalyos leany
teniszezoket az litofe] jobb kontrollaldsaban és a nagyobb iitéfej-sebesség elérésében.

A szerzett adatokbol arra kovetkeztetek, hogy a normal hosszasagu, kozepes
lenditési sulyu, kifejezetten merev keretl iit6k lehetdvé teszik a vizsgalt korosztalyos
leany teniszezOk szdmara az 1ité megfeleld gyorsitasat és nagy sebességli labdak
generalasat. A vastag keret €s a kozepes fejméretnél nagyobb iitéfej pedig hozzajarul az
iitéseik megbizhatésaganak noveléséhez. Fontosnak tartom azonban megjegyezni, hogy
a kifejezetten merev keret a talalati pontban csokkenti a labda kontrollalhatdsagat és kicsit
neheziti az {it6 mandverezését is. Ezt a hatranyt nagy valdszinliséggel az iitd
hurfeszességének csokkentésével orvosoljak. Ezenfeliil, a taldlati pontban a merevebb
karjara és konyokére nagy vibracids terhelést helyez. Ez pedig megnovelheti a
teniszkonyok kialakuldsanak kockéazatat.

A fiu teniszezOk altal hasznalt tenisziitdk medidn értékeit elemezve — Miller és
Messner (2003), Crespo és Reid (2009) és Bollettieri (2010) utmutatasa alapjan — azt
mondhatom, hogy a vizsgalt elit korosztalyos fiu teniszezdk k6zép-nehéz (305 g), normal
hosszasagh (69 cm), kdzepesen merev (64 RA), kdzép-fejméretii (632 cm?), viszonylag
magas lenditési stlya (320 kg-cm?) és vékony-keretii (21,41 mm) iitékkel teniszeznek.
Ezek a tenisziitok statisztikailag igazolhatéan szignifikdnsan hosszabbak, nagyobb
tomegliek, nagyobb lenditési sulyuak, kisebb fejliek, vékonyabb keretliek és
rugalmasabbak, mint amivel a leany teniszezOk jatszanak (p<0,05) (17. tablazat).

A nagyobb tomegli €s a hosszabb tenisziité mandverezése nehezebb é€s a torzstol
tavolabb 1évé taldlati pontot eredményez (Miller és Messner 2003). A kapott adatokbol
arra kovetkeztetek, hogy a fill teniszez6k magasabb szintli kondicionalis képességeinek
koszonhetden, képesek a nehezebb és a hosszabb tenisziitdt megfelelden felgyorsitani és
manGverezni vele. Igy képesek a torzstél tavolabb 1évé labdakat megjatszani, az
adogatasukat magasabbrol megiitni, az alapvonalon és a halonal pedig a palyat nagyobb
teriileten lefedni. Emellett a talalati pontban nagy iitéfej-sebességet elérni. Ebben segiti
Oket a szignifikansan nagyobb testmagassaguk is. A kisebb fejméret a tenisziitd hurjan
kisebb optimalis talélati feliiletet biztosit, amely az iitések végrehajtasa soran pontosabb

helyezkedést és idozitést kivan a teniszezoktdl (Dobos és Nagykaldi 2017a). Megfeleld
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talalat esetén, azonban a labda és az {it6 kontrolallasa kival6. A nagyobb lenditési sulyu
teniszilitd mozgatasa és felgyorsitdsa tobb erét igényel (Miller és Messner 2003). A
vékonyabb keret azonban segiti a teniszezdket abban, hogy a nagyobb témegii, hosszabb,
kisebb fejli, nagyobb lenditési sulyu tenisziitojliket az iités gyorsitdsanak szakaszaban
megfelelden tudjak mandverezni. A rugalmasabb keret pedig megfeleld talalati pont
esetén tamogatja Oket abban, hogy a labdat az {ités pillanatdban megfeleléen tudjak
kontrollalni.

A kapott adatok alapjan azt gondolom, hogy a vizsgalt fiil teniszez6k a motorikus
képességeiknek koszonhetéen kozép-nehéz, normal hosszisagl, viszonylag magas
lenditési tOmegl tenisziitot hasznalnak annak érdekében, hogy megfeleld {itofe;-
sebességet €s a torzstdl tavolabb 1évo talalati pontot tudjanak elérni. A kdzepes fejméretd,
kozepesen merev (rugalmasabb keret) és vékony keret hasznélatdval pedig igyekeznek a
labda megfeleld kontrollalhatosagara és az 1itd mandverezhetd képességére is hangsulyt
fektetni.

Az adatokat 6sszegezve azt mondhatom, hogy a megfeleld sebességli ¢és forgasu
labdak generaldsa mar a korosztalyos teniszezdk jatékaban is meghatarozo (Ulbricht és
mtsai 2013, Dobos és Nagykaldi 2017a, Kovalchik és Reid 2017). Az iit6 fejének
sebessége pedig kulcsszerepet jatszik a labda forgasanak novelésében (Bollettieri 2010).
Mind a leany-, mind a fia teniszezOk egyértelmli célja a pontos, megbizhatd, nagy
sebességli ¢és forgasu labddk generdldsa, amelyek kivitelezését a jatékstilusukhoz,
morfologiai és motorikus képességeihez igazodd kiilonbozé karakterisztikdjt

tenisziitokkel probaljak megvaldsitani.

6.7. A Kkutatas korlatai

A korrelacios értékek jol tikkrozik azt a megallapitast, miszerint a sikeres
versenyteljesitményt nem jellemezhetjiik csak egyetlen, vagy néhany meghatdrozo
motorikus valtozoval. A tenisz ugyanis egy taktikai és technikai dominanciaju labdajaték,
amely a jaték soran rengeteg szamu jatékhelyzet megoldasat kivanja. Ezek komplex és
Osszetett mozgds-mintazatokon alapulnak, amelynek teljes vizsgalatat képtelenség
elvégezni. Eppen ezért jelen tanulmanyomban az 4ltalam legfontosabbnak itélt motorikus
képességekben megnyilvanuld elemeket vettem gorcsd ald. Tovabba nyilvanvalo tény,

hogy a teniszezOket nem lehet egyértelmiien csak a motorikus képességek alapjan
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szelektalni. Az ¢éles versenyhelyzetekre jellemzd technikai, taktikai és pszichés
sajatossagok befolyasoljak a teniszezO aktudlis fizikai teljesitményét, amelyeket a
vizsgalatban hasznalt palyatesztek nem modelleztek. A motorikus teljesitményeket az
antropometriai valtozok is befolyasoljak (Vaczi 2015a). Emellett az alkalmazott
palyatesztek tobb izomcsoport egyiittes mozgésat is tartalmaztak, igy figyelmen kiviil
hagytdk azokat a csekély OsszetevOket (biomechanikai és élettani paramétereket),
amelyek szintén befolyasolhattdk a mért fizikai valtozot. A laboratoriumi tesztekkel
viszont olyan apré mechanizmusok is megfigyelhetok, amelyekkel az adott fizikai
képességben rejld hianyossagok is kiderithetok (Ulbricht és mtsai 2013, Fernandez-
Fernandez és mtsai 2014, Vaczi 2015a).

A teniszjaték szamos fizikai képesség komplex interakciojat igényli, a sportag
versenyrendszerébdl fakadoan pedig a felkésziilési id6 rendkiviill rovid, ezért a
palyatesztek alkalmazéasa is kivanatos (Fernandez-Fernandez és mtsai 2014, Dobos
2018a). A labortesztekkel szemben ezek a tesztek edzéskornyezetben kivitelezhetdk, jol
modellezik a tenisz sportdg profiljat, koltséghatékonyak, gyorsan ¢és egyszeriien
elvégezhetdk és ugyanakkor relevans informacidkat is szolgaltatnak a teniszezdk fizikai
allapotrol (Roetert és Ellenbecker 2007, Ulbricht és mtsai 2013, Fernandez és mtsai 2014,
Dobos 2018b).

A jovot illetden a tendencidk azonban a mérkdzések és az edzések alatti fizikai,
¢lettani, biomechanikai, technikai és taktikai paraméterek komplex mérése felé¢ mutatnak
(Dobos 2018b). Ezek a vizsgalatok modern innovativ eszk6zoket alkalmaznak: GPS
alapt jelado, gyorsulas és lassulds mérd, adogatdgeép, radar, 4 K felbontdsu kamera,
telemetrikus pulzuskovetés, hordozhatd gaz és vér analizator, okos palya, 1it6 €s ora,
hordozhat6 szamitogép (Ulbricht és mtsai 2013, Novak és Norman 2017). Ezekkel a
sportagi profil és az egyénre jellemzd sajatossagok objektivabban figyelhetdk meg.
Koltségvonzatuk azonban igen jelentds. Emellett — a biztonsagos elsajatitassal kardltve —
sziikséges lenne az i1ddsebb teniszezOknél, a tobbiziiletes mozgasformat tartalmazo
sulyzos tesztek (guggolas, szakitas, 16kés, fekvenyomas) alkalmazasa is. Ezek a tesztek
magukban foglaljadk azokat a fékezd (excentrikus) és legydzd (koncentrikus)
mozgasfazisokat, amelyek a tenisz mozgéas-mintazatokban kiemelkedd szerepet
jatszanak. Emellett objektiv informaciokat szolgaltatnak a neuromuszkularis rendszer

idegi és keresztmetszeti tényezdirdl is (Vaczi 2015b). Ugyanakkor tovabbi vizsgalatok
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sziikségesek ahhoz, hogy kidolgozzuk azokat a tenisz-specifikus palyateszteket, amelyek
a tenisz teljesitmény szempontjabol a legrelevansabb motorikus valtozokat még
pontosabban tudjak detektalni.

Wagner és mtsai (2014), Reid és mtsai (2015) vizsgalatai feltartak, hogy az
egykezes fels6 dobas és az adogatas mozdulatai kozotti szdmos mechanikai hasonldsag
¢és kiillonbség mutatkozik. A gyorsitds szakaszdban az egykezes fels6 dobasnal, a
torzsforditas cstucssebessége és a konyok nyujtasi sebessége, az adogatasnal a dominans
(Wagner és mtsai 2014, Reid és mtsai 2015). A kutatok azonban egyetértettek abban,
hogy az egykezes fels6 dobas mozgas-mintazata megfeleld alapot biztosit az adogatas
fejlesztéséhez, mivel mindkét mozgasforma unilateralis, valamint a mozdulat teljes testet
igénybevevd mozgas-mintdzaton alapul. Emellett a célfeliiletre torténd dobotesztek és
dobasgyakorlatok alkalmazasa is megfontoland6 lenne (Dobos és mtsai 2022), mivel a
teniszben célfeliiletre iranyul6 labda-tovabbitasrdl beszEliink (Rigler 2004).

A szoritas nagysagat befolyasolja a test pozicioja, a vallak, a konyok, az alkar és
a csukld torzshez viszonyitott helyzete (Roberts és mtsai 2011). A telilapos adogatas
hajlitott (24°+4°), a torzs pedig a vizszinteshez képest koriilbeliil 48°+7°-ban billentve
helyezkedik el. A dominans kar tavolitasanak mértéke a torzshoz viszonyitva nagyjabol
100°. Emellett a konyok kortilbeliil 20°+4°-ban enyhén, a csuklo pedig a fej f616tt ulnaris
iranyban hajlitva van (Roetert és mtsai 2009, Kovacs és Ellenbecker 2011). Ezzel
ellentétben a szoritas vizsgdlatomban a teniszezd ladbai nyujtva, torzse egyenes
helyzetben, karjai a térzs mellett konyokben nytjtva, a csukldja pedig természetes
helyzetben volt. Ebbdl kovetkezden valdszintisithetd, hogy az altalunk mért pozicio és az
adogatas talalati pontjaban torténd szoritas nagysaga eltérd lehet. Ezért célszerli lenne
olyan specialis teszt protokollok kidolgozasa, amely kiilonb6zd kiindulasi poziciokbol
(adogatas talalati pontjanak testhelyzetébdl, valamint magastartasbol) is képes lenne
mérni a dominans kar szoritasanak robbanékonysagéat. Azonban fontos megjegyeznem,
hogy kutatasom jo kiindulopont a dominans kar szoritas robbanékonysaga és a teli-lapos
adogatds inditasi sebesség kapcsolatanak tovabbi vizsgalatahoz.

Fontosnak tartom kiemelni, hogy a kutatasom soran alkalmazott antropometriai

mérési modszer a vizsgalt végtagokban nem tudja kiilon-kiilon az izom és a csont
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tomegét, méretét és szerkezetét pontosan feltérképezni. Ellentétben MRI és a CT
vizsgélatokkal szemben. Tovabba a keriileti és szélességi mértékek magukban foglaljak
a bor vastagsagat és a bor alatti zsirréteget is (Dobos 2016). Ugy gondolom, hogy a
vizsgalt antropometriai valtozok pontos meghatarozasa is elégséges informaciot biztosit
az aszimmetria meghatarozasahoz, mivel a testtdjankénti zsireloszlas a sportoloknal és a
nem sportoloknal hasonld (Patfizkova 1977), az izmok ndvekedése pedig korrelaciot
mutat a csontok tomegének és méretének novekedésével (Daly és mtsai 2004). Ez
megmutatkozik a keriileti €s a szélességi méretekben is (Dobos 2016). Emellett a modszer
alkalmazasa viszonylag egyszerli, koltséghatékony és az edzok szamara is konnyen
hozzatérhetd.

A varhato testmagassagot Mészaros és Mohacsi (1983) sztenderd protokollja
alapjan becsiiltiik. fgy a szerzett adatokat nem kezelhetjiik konkrét értékként csak
valoszintisithetjiik, hogy a varhatd testmagassag a felndttkorban ebbe a tartomanyba
varhato. Tovabba a testmagassagot Onmagdban nem tekinthetjiik teljesitményt
meghataroz6 tényezének (Vaverka és Cernosek 2016), de megfeleld technikai és taktikai
felkésziiltséggel kombinalva egy fontos antropometriai valtozoként definidlhatjuk,

segitve ezzel az utanpotlas nevelés €s a kivalasztas hatékonysagat.
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7. Kovetkeztetések
7.1. Kovetkeztetések osszegzése

Kétségtelen tény, hogy a modern eszkdzok és palyafeliiletek elterjedése miatt a
teniszjaték a korosztalyos teniszezOknél is egyre gyorsabb, amelynek hatasara a
sportolokkal szembeni fizikai, technikai és morfologiai kovetelmények extrém modon
megnovekedtek. A korszer(i edzésmodszerek kovetkeztében a korosztalyos jatékosoknak
is egyre emelkedd szamu, kivaloan képzett ellenféllel kell megkiizdenie. Mindezek
mellett a sportagban mar korosztalyos szinten is egész €ves versenyzésrdl beszéliink.
Ebbdl addddan a korosztalyos teniszezok teljesitményének hatterében rendkiviil komplex
tényezok huzodnak meg. Ahhoz, hogy feltarjuk e tényezok jelentdségét és sulyat, fontos
kiilon-kiilon szemiigyre venni Oket. Igy novelhetjiik az edzéseken elvégzett munka
hatékonysagat, megteremthetjiik a hosszantartdé magas szintii versenyteljesitmény alapjat
és a megfeleld kivalasztast. Tovabba koztudott tény, hogy a korosztilyos sportolok
bioldgiai fejlettsége nemenként eltérd, fejlettségiik joval elmarad a felnétt jatékosokétol,
amely megmutatkozik a jatékos technikai és taktikai repertoarjaban, jatékstilusaban,
mozgéasanak dinamikdjdban, morfologiai sajatossagaban ¢és az alkalmazott {itd
technologiai paramétereiben. Eletkorukbol adodoan pedig palyafutasuk elején jarnak,

Ezért sziikségesnek tartottam a fiatal teniszezOk korében végzett vizsgalatok
elvégzését, melynek szempontja a sokrétliség volt. Korbejartam a témakor motorikus,
antropometriai, asszertivitasbeli  (klizdoképesség), technikai és  technologiai
vonatkozasait. A versenyteljesitmény és a kiilonb6z6 palyateszteken mutatott motorikus
képességek kozotti kapcsolat feltdrasat szolgald vizsgédlatom eredményei az elit
korosztalyos ledny teniszezOk esetében a hatszogteszt és hajlékonysagi tesztek
kivételével megerdsitették, mig a fitk esetében egyaltalan nem tdmasztottdk ald a
nemzetkdzi kutatok korabbi eredményeit. A korrelacids értékek jol tiikrozték azt a
megallapitast, miszerint a sikeres versenyteljesitményt nem jellemezhetjiik csak egyetlen,
vagy néhany meghataroz6 motorikus valtozoval. A tenisz ugyanis egy taktikai és
technikai dominancidju labdajaték, ahol a fizikai képességek csak egy rész-szegmensét
képezik a tenisz teljesitmény komplexitdsanak. Tovabba azok a korosztalyos leany
teniszezOk, akiknek a motorikus képességei magasabb szintliek, eredményesebben

tudhatnak megkiizdeni a tobbletterheléssel jard kihivasokkal. Azaz, fizikai erejiiknek
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koszonhetden taktikai elképzeléseiket hatékonyabban tudhatjdk a palyan érvényesiteni.
Ellentétben a korosztalyos fitikkal, ahol — véleményem szerint — az azonos korcsoportba
tartozo elit jatékosok kozotti motorikus kiilonbségek kisebbek. Ezért a fiuknal a
motorikus képességek magasabb szinvonala nem jelent szignifikansan nagyobb gy6zelmi
esélyt. Mindezek mellett, igy gondolom, hogy a fil1 teniszezdk taktikusabb és kombinativ
teniszt jatszhatnak, mint a leany tarsaik. Utobbiak talan egyszeriibb megoldasokat
valaszthatnak, amelyek sikerességében a motorikus képességek szerepe jelentdsebb lehet.
Ebbdl kifolyolag a leany teniszezOk felkészitése soran a technikai képzés mellett a
motorikus képességek fejlesztésére is nagy hangsulyt fektetnék.

Tovabba a vizsgalatomban alkalmazott palyateszteken mutatott teljesitmények a
hatszogteszt és hajlékonysagi tesztek kivételével elfogadhatd korreldciokat mutattak a
leany teniszezOk esetében a versenyteljesitménnyel, igy véleményem szerint megfeleld
tampontot nyljtanak a korosztalyos teniszezok motorikus képességeinek vizsgalatat
szolgaldo mérési eljarasokhoz. Ezeknek a palyateszteknek a tobbsége a labor tesztekkel
szemben jol modellezik azokat a specidlis mozgas-mintazatokat, specialis motorikus
képességeket €s anyagcsere folyamatokat, amelyek a sportdgat jellemzik. Emellett
viszonylag egyszertiek és koltséghatékonyak. Ezért alkalmazasukat javaslom.

A megfeleld felkészités egyik legalapvetobb feltétele, hogy az edzod tisztdban
legyen a fizikai felkészités nemi sajatossdgaival. A motorikus képességek nemi
differencidit mérd vizsgalatomban a legtobb palyateszt tekintetében (hatszog, 5 m futas,
a helybdl tavolugras, a kétkezes tomottlabda dobas eldre, egykezes felsd dobas, adogatas
sebesség, fekvOtamaszban karhajlitas és nytjtas 30 s alatt, 10x5 m ingafutés, pokfutas) a
fil teniszez6k mutattak szignifikdnsan jobb teljesitményt. A hajlékonysagi
palyatesztekben (vallatforditas bottal, iilésbdl eldrenyulés) pedig a lednyok teljesitménye
volt szignifikansan jobb. Az eredményekbdl az a kovetkeztetés vonhato le, hogy az elit
korosztalyos teniszezOk felkészitésének folyamataban a kondicionald edzések nemek
szerinti differencialasa sziikséges. Ezért véleményem szerint a serdiild kor eldtti
idészakban mindkét nemnél a technika oldalardl kozeliteném meg a motorikus
képességek fejlesztését és a sajat testsulyos alap erdfejlesztd gyakorlatokat alkalmaznam.
A bioldgiai kor figyelembevételével iddsebb korban a lanyok esetében korabban tennék
hangstulyt az egyéni felkészitésre, valamint a sulyzos és a pliometrikus edzések

kombinéciojat magaba foglald edzésekre. Az iddsebb fiiknal a sulyemeléssel (16kés,
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szakitas) torténd maximalis és robbanékony erdfejlesztést is alkalmaznam. Tovabba
kiilonosen a fitik esetében a hajlékonysag fejlesztését prioritdsként kezelném.

A motorikus képességek kozotti viszonyrendszerek feltarasat, azaz a tenisz
motorikus teljesitményének hatterében meghuzodo teljesitmény-strukturak analizalasat
sem tekinthetjiik mellékesnek, mivel az edzettségi allapotot nemcsak egyes komponensek
szinvonala hatarozza meg, hanem az Osszetevok kozotti viszony, azaz a tulajdonsagok
struktaraja is (Nadori és mtsai 2005). Vizsgalatom mindkét nemnél igazolta, hogy a rovid
tavon torténd felgyorsulasi képesség és a gyors elsd 1€pés (egyenes iranya 5 m futas)
szignifikans korrelaciot mutatott az iranyvaltoztatassal jaro futas gyorsasaggal (hatszog,
10x5 m ingafutas, pokfutds). Az iranyvaltoztatassal jar6 futdgyorsasagot mérd teszteken
(hatszog, 10x5 m ingafutas, pokfutas) nyljtott teljesitmények egymaéssal szignifikans
korrelaciét mutattak. Az als6 végtagok reaktiv ereje (helybdl tavolugras) az
iranyvaltoztatassal jard futds gyorsasaggal (hatszog, 10x5 m ingafutas, pokfutas) és a
rovid tavon torténd felgyorsulési képességgel és a gyors elsd 1épéssel (egyenes iranyu 5
m futds) mutatott szignifikdns egylittjarast. Az adogatas inditési sebessége (adogatés
sebesség) szignifikans korrelaciot mutatatott az alsd és felsd végtagok (helybdl
tavolugras, kétkezes tomattlabda dobas eldre, egykezes felsd dobas) reaktiv erejével. Az
adogatas inditasi sebessége (adogatas sebesség) ¢€s a valliziilet aktiv mozgékonysaga
(véllatforditas bottal) szintén szignifikans egylittjarast mutatott. A felsd végtag reaktiv
eré-alloképessége (fekvOtamaszban karhajlitds és nyujtds 30 s alatt) szignifikans
korrelaciot mutatott az adogatas inditasi sebességével. A reaktiv er6t mérd teszteken
(helybdl tavolugras, az egykezes felsd dobas, a kétkezes tomottlabda dobas eldre) elért
teljesitmények egymassal szignifikdns korrelaciot prezentaltak. Az eredmények
alatamasztottak a korabbi kutatdsok eredményeit.

A mért adataim alapjan tigy gondolom, hogy a tobbiranyu irdnyvaltoztatassal jard
futas gyorsasag fejlesztését eldzze meg az egyenes iranylu futdsok és azok mozgas-
mintdzatainak az elsajatitasa. A robbanékony elsd 1épést, rovid tava felgyorsulasokat €s
lassulasokat igénylé gyakorlatok szerves részét képezzék a fizikai felkészitésnek,
amelyek végrehajtasakor a pontos technikai kivitelezésre is hangsulyt kell fektetni. A
teniszezOk az irdnyvaltoztatassal jaro futds-gyorsasaganak fejlesztése az alsd végtagok
reaktiv erejének novelésével egyiitt torténjen. Szorgalmazom azoknak az unilateralis

(egykezes fels6 dobds) és bilateralis (kétkezes tomottlabda dobas eldre) atlétikai
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dobasformak (kétkezes tomottlabda dobas eldre, egykezes felsd dobas) elsajatitasat és
edzéseszkozként torténd alkalmazéasat, melyek eldsegitik az adogatds mozdulatanak
tanulasat és tokéletesitését, kiegészitve az alsd végtagok fliggdleges iranyu reaktiv
erejének novelésével. A felsotest reaktiv erejének novelésénél a valliziilet aktiv
mozgastartomanyanak optimalis fejlesztésére szintén kelld figyelmet kell forditani. A
felsOtest reaktiv erejének alloképessége €s a dominans és a nem domindns testfél
szimmetrikus erdsitése is hangsulyos szerepet kell, hogy jatsszon a korosztalyos
teniszezOk felkészitésében.

Szignifikans korrelaciot talaltam a leanyok ¢és a fiuk esetében is a dominans kar
szoritasanak robbanékonysaga ¢és az adogatds inditasi sebessége kozott, ellentétben a
dominans kar maximalis szoritoerejével. Az adatok alapjdn ugy gondolom, hogy a
dominans kar alkar izmainak robbanékony kontrakcidja szerepet jatszik az iitéfej talalati
pontban torténd stabilizacidjaban, segitve ezzel az optimalis erdkozlést, mivel az {itd
fejének a masodpercek tort része alatt kell optimalis pozicioba keriilnie a testhez és az
ités magassagahoz viszonyitva. A fejlett technoldgianak koszonhetden egyre korszerlibb
tenisziitok, iités-mintdzatok jelennek meg, amelyek egyre nagyobb iitdfej-sebesség
elérését teszik lehetdvé a taldlati pontban. Ezért a teniszezok megfeleld {ité mandverezési
képessége kulcsfontossagl. Tovabba a szerzett adatok alapjan, realisztikusnak tlinik az a
megallapitas, hogy a teniszez0 dominans karja szoritasanak robbanékonysaga (izometrias
erokifejtésének meredeksége) fontos biomechanikai faktor. Véczi (2015b), Gasior és
mtsai (2018) utmutatdsa alapjan a maximalis szoritderd inkabb a jatékos altalanos
erdallapotat fejezi ki, emellett pontos adatokat szolgaltathat bizonyos sériilési
rizikofaktorok feltarasdhoz. Ezért javasolom, hogy a maximalis szoritoerd vizsgalata
mellett a szoritas robbanékonysaganak mérése is kapjon teret a korosztalyos teniszez6k
felmérésének és felkészitésének folyamataban, mivel a robbanékony erd a teniszben —
ugy tiinik — létfontossagu. Tovabba az alkarhajlitd izmok robbanékony erejének
fejlesztése is kertiljon fokuszba.

A domindns kar maximalis szoritoereje és szoritdsanak robbanékonysaga mindkét
nem esetében szignifikdnsan nagyobb volt, mint a nem dominans végtagé. A tenisz litések
soran az Uitd vibracidjanak (Henning és mtsai 1992, Elliott és mtsai 2003) a torzids
eroknek (Etherington és mtsai 1996) és az izmok kontrakcidjanak (Reid és mtsai 2003)

koszonhetden a dominans kart egy ismétlddé mechanikai terhelés éri. Ez a teniszezd
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dominans karjaban egy neuromuszkularis alkalmazkodast valt ki (Roetert és Kovacs
2011). Ebbdl fakadodan, véleményem szerint, a szerzett adatok a maximalis szoritoerd és
a szoritds robbanékonysaganak viszonylataban is jol szemléltetik a vizsgalatunkban
résztvevo elit junior teniszezOk domindns karjanak neuromuszkularis alkalmazkodasat.
A tény, miszerint a fil teniszez6k maximalis szoritoereje szignifikdnsan nagyobb, mint a
leanyoké, aldtamasztjdk a  korabbi  kutatdsok  eredményeit. A szorités
robbané¢konysaganak tekintetében szintén a fii teniszezok mutattak szignifikansan jobb
teljesitményt.

A sportag természetébdl adoddan a felsdtestre nagymértéki, ismétlddo,
kiegyenstlyozatlan terhelés hat, amely anatomiai és neuromuszkuldris differencidkat
eredményez a felsd végtagok kozott. A kiilonbségnek mértéke azonban nem lényegtelen,
mivel a tulzott aszimmetria teljesitményrombol6 tényezd. Az elit korosztalyos teniszez6k
dominans (iit6) és nem domindns felsd végtagjai kozott nagyfoka aszimmetria volt
megfigyelhetd. Az adatok megerdsitették a korabbi vizsgalatok eredményeit. Az also
végtagok esetében aszimmetria viszont nem mutatkozott. Ezzel szemben a nem sportolo
tanulok szazalékban kifejezett kiilonbség értékei lényegesen kisebbek voltak, egyes
antropometriai valtézok (leanyoknal: felkarkeriilet és konyokszélesség, fiuknal:
felkarkeriilet, konyokszélesség, alkarkeriilet ¢és csuklokeriilet) esetében pedig
szignifikans kiilonbséget nem is mutattak. Mindezek mellett az aszimmetria az alsé
végtagjukon is megmutatkozott.

A feltart nagyfoku aszimmetria, amely megmutatkozik a dominans és a nem
dominéns felsé végtagok erejének és az antropometriai jellemzdinek differencijaban,
kiilonosen veszélyes lehet a fiatal teniszezdkre, mivel passziv és aktiv mozgatorendszeriik
fejlédés alatt all. A vizsgalt korosztadlynal a kéaros aszimmetria ellen kiegyenlitd
mozgasokat (pl. gimnasztikat) sziikséges beiktatni. Ugyanis a felsOtest aszimmetridjanak
mértéke az életkor, a versenyzéssel eltoltott évek és az edzések szaméval tovabb
fokozodik (Sanchis-Moysi €s mtsai 2010). Ezért tigy gondolom, hogy a felsétest
egyoldalusaganak a csokkentése az elit korosztdlyos teniszjatékosoknal kardindlis
fontossagl, mivel biztositja az optimalis izomegyensulyt, meggatolja az egész
vazrendszer, kiilondsen az egész gerinc egyoldalu terhelését, akadalyozza az iziiletek
talterhelését, eldsegiti a koordindlt mozgasok kivitelezését, valamint csokkenti a

sériilések eléfordulasanak kockazatat. Ezért azt javaslom, hogy a felsétest altaldnos és
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specifikus erdsitésekor torekedjiink a szimmetrikus munkavégzésre, az unilateralis
gyakorlatokat a nem domindns végtaggal is végeztessiik el. Emellett és a gyengébbik
(nem dominans) testfél és a felsd végtagok erdsitésére pedig legalabb akkora hangstlyt
fektessiink, mint az alsé végtagokéra. A felsd €s az also testrész kozotti aszimmetrikus
terhelés miatt a torzs-stabilizacids tréningek (core stability) alkalmazasat szintén
elengedhetetlennek tartom.

A jatékosok morfologiai és antropometriai tulajdonsagai (testmagassag,
testtdmeg, szomatotipus) egyre novekvo kiilonbségeket és sajatossagokat mutatnak az
eltérd sportagak kozott. Ebbdl fakadoan kezdenek erdésen korvonalazodni azok az alkati
sajatossagok, amelyek elengedhetetlenck az adott sportdg legmagasabb szinten torténd
lizés¢hez. Ezért nem mindegy, hogy a jatékos milyen aktudlis testmagassaggal
rendelkezik és ez a testmagassag, milyen testalkattal parosul. Kutatasom igazolta, hogy
az elit korosztalyos teniszezOk testalkatanak (szomatotipusanak) sajatossagai eltérnek, az
aktualis testmagassaguk tekintetében pedig a szerzett adatok mindkét nemnél a
nemzetkozi korosztalyos teniszezok trendjét koveti. Az aktudlis és a varhatd testmagassag
eloszlasanak tekintetében a lednyok jelentds szazaléka 160-170 cm és 170-180 cm kozotti
értéktartomanyban mozgott. A fiuk esetében a 170-180 cm €s 180-190 cm kozotti értékek
dominaltak. Sajnos a varhato testmagassag tekintetében a lednyoknal 180 cm, a fiiknal
190 cm folotti értéktartomanyban 1évé jatékosok szama is elenyészd volt. A fiu
teniszezOk aktudlis és varhato testmagassaga szignifikdnsan nagyobb volt, mint a leany
teniszezOké. Mindezek mellett a varhato testmagassagukat becsiilé adat szignifikansan
kisebb volt, mint a profi teniszezdk aktualis testmagassaga. Véleményem szerint, a
testalkatuk szempontjdb6él mindkét nemnél varhatdé lenne a mezomorfia nagyobb
hangsulya a relativ kovérség €s a relativ nytlanksag kisebb dominancidja mellett. Az
aktualis testmagassag alapvetden befolyasolhatja a jatékos felkészitését és az adott
sportag szempontjabol pedig a kedvezdtlen alkatot a rendszeres edzés alapvetden nem
alakitja at. Ezért az elit korosztalyos teniszezOk aktualis testmagassaganak €s morfologiai
alkatdnak folyamatos vizsgalata mellett javasolom a varhatdo testmagassaguk
monitorizalasat is. Mivel az elért magas szintli sportteljesitmény nem csupan az
edzéshatas, hanem a tudatos szelekcio kovetkezménye is, a fentieket figyelembe véve

javithatja az elkdvetkezendd tenisz nemzedék nemzetk6zi eredményeit.
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Az asszertivitast mér6 vizsgalatom eredményei azt bizonyitottak, hogy a leany- €s
fit teniszezOk hasonld szintli asszertivtassal rendelkeznek. A lednyok kezdeményezdbb,
tamadobb fellépése, vagyis  kiizdoképessége  korrelaciot — mutatott  a
versenyteljesitménnyel. Ebbdl azt a kdvetkeztetést vonom le, hogy a fiak és leanyok
egyforman jol felkészithetok a versenytenisz pszicholédgiai kovetelményeihez. Tovabba a
vizsgalt ledny teniszezOknél, azok voltak az eredményesebbek, akik a jatékukban
kezdeményezobb, tdmadobb fellépést tanusitottak. A fiuk versenyteljesitményében a
motorikus képességekhez hasonldan, az asszertivitasuk hangsulya is kisebb szerepet
kapott.

A sikeres versenyteljesitmény eléréséhez elengedhetetlen az egyre pontosabb
megfigyelés és felkészités, melynek részét képezi a domindns kéz, a kiilonbozd
itéfogasok, technikai elemek és a jatékosok altal alkalmazott tenisziitok technoldgiai
jellemz6irdl torténd széleskorti informaciogyljtés és elemzés. Vizsgalatom mindkét nem
esetében igazolta az elit korosztalyos teniszezok korében a jobbkezes jatékosok, a fél-
nyugati tenyeres titéfogasok és a kétkezes fondk alapiitések dontd gyakorisagat. Adataim
megerdsitették a nemzetkozi trendeket. A modern kétkezes fondk titéfogasok mindkét
nem esetében ugyanolyan gyakorisagot mutattak. A lednyoknal a hagyomanyos kétkezes
iitofogds gyakorisdga magasabb volt, mint a fiaké. A fiu teniszezOk szignifikdnsan
hosszabb, nehezebb ¢€s nagyobb lenditési sulyu, kisebb feyméretii, vékonyabb keretli s
rugalmasabb {itét hasznaltak, mint a lednyok. A jobbkezes korosztalyos jatékosok
jelentésebb gyakorisagdbol fakaddan a balkezes korosztilyos teniszezOk némi eldényt
¢lveznek a jobbkezes korosztalyos teniszezOkkel szemben. Ez a hatrany azonban a
jobbkezes jatékosok tudatos felkészitésével jol kompenzalhatd. A jatékosok olyan
tenyeres it6fogasokat (keleti, fél-nyugati) alkalmaznak, amelyek ugyan megfelelnek a
modern korosztalyos tenisz kovetelményének, de a nyugati tenyeres ltéfogasokkal
erOteljesebb tenyeres porgetéseket tudnanak kivitelezni. A kétkezes fonak ({ités
alkalmazasa a rovidebb térbeli és iddbeli jellemzdinek, valamint labdakezelésének,
itdallasanak, tanulasi és kondicionalis sajatossagainak koszonhetéen gyakoribb. Ezen
feliil a teniszkonyok eléforduldsa a kétkezes fondkndl kisebb, ami a korosztalyos
jatékosok aktiv és passziv mozgatorendszerének fejlodése miatt sem tekinthetd
elhanyagolhatd szempontnak. Mindezek mellett az egykezes technikdnak is van

1étjogosultsdga. Az alkalmazott iit6 kivalasztasanal pedig figyelembe kell venni a jatékos
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nemet,

antropometriai sajatossagait, motorikus képességeit ¢€s jatékstilusat, mivel a

mérkdzésen hasznalt iitd alapvetd hatast gyakorol a labda karakterisztikajara (sebesség,

porgetettség, iranyithatdsag), az lités megbizhatdsagara €s a jatékos aktiv és passziv

mozgatorendszerére is. Osszességében ezek a tények és tényezOk alapvetden

meghatdrozzak a versenyzok felkészitésének iranyat

7.2. Fébb tudomanyos eredmények

(1) A leanyok versenyteljesitménye szignifikans korrelaciot mutatott az 5 m futas

(r=-0,43), a helybdl tavolugras (r= 0,50), a kétkezes tomottlabda dobas elére (r=
0,34), az egykezes fels6 dobas (r= 0,49), az adogatas sebesség (= 0,46), a
fekvotamaszban karhajlitdas és nyujtas 30s alatt (= 0,39), 10x5 m ingafutés
(r=-0,41), valamint a pokfutdas (r=0,39) teszteken elért motorikus
teljesitményekkel (p<0,05). Az elit fiti teniszezOk palyateszteken elért motorikus
teljesitményei  viszont nem  mutattak  szignifikdns  korrelaciot a
versenyteljesitménnyel (p>0,05). A leany teniszezok fiatalabb és id6sebb korban
is jobban preferdlhatjak jatékukban azokat az egyszerli technikai és taktikai
megoldéasokat, ahol a specialis motorikus képességeiknek nagyobb szerep jut. A
fiatalabb fiuknal a pontos, megbizhat6 iitések (tehat a technikai képzés
jelentdsége) és a fegyelmezett (taktikai megoldasok) azok, amelyek kiemelkedo
szerepet jatszhattak a versenyteljesitményben (Toth és mtsai 2020). Ezek
egyiittesen maguk utdan vonjak a technikai, taktikai és fizikai felkészités
valtozasat, nemek szerinti differencialasat.

Az adogatas inditasi sebessége mindkét nem esetében szignifikans pozitiv irdnya
korrelaciot (= 0,69, = 0,79) mutatott a dominans oldali kar reaktiv erejével
(p<0,05). Az unilateralis (egykezes fels6 dobas) mozgas-mintazatban
megnyilvanulo reaktiv erdkifejtés, megfeleld technikai tudas birtokaban, jol
transzferalhaté az adogatds mozgas-szerkezetébe. Ezért az unilateralis atlétikai
dobasforma (egykezes felsd dobas) megfeleld elsajatitasa, edzéseszkdzként és
tesztként torténd alkalmazdsa a korosztalyos teniszezOk felkészitésében
kulcsfontossagli. Emellett a minél nagyobb transzferhatds elérése keriiljon az
erdsitd munka fokuszpontjaba, a mozgasok helyes biomechanikai végrehajtasaval

karoltve.
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Az als6 végtagok reaktiv ereje mindkét nem esetében szignifikans korrelaciot
mutatott az iranyvaltoztatassal jar6 futd gyorsasaggal, valamint az 5 méteres futas
teszten mutatott teljesitménnyel (p<0,05). Ezért az als6 végtagok reaktiv erejének
a fejlesztése a teniszezOknél szintén kulcsfontossagu, mivel a tenisz labmunkajat
dontéen hirtelen megallasok, irdnyvaltoztatasok, robbanékony elindulasok és
futasok jellemzik, melyben szintén a nyujtadsos-rovidiiléses kontrakcid jatszik
szerepet (Toth és mtsai 2021).

A korosztalyos teniszezok dominans kar szoritasanak robbanékonysaga a fitk (r=
0,54), és a leanyok (r= 0,49) esetében is szignifikans pozitiv iranyu korrelaciot
mutatott az adogatas inditasi sebességével (p<0,05). A dominéns kar szoritasanak
robbanékonysaga, valosziniileg a dominans kar csuklojanak rogzitésében, ezaltal
az litéfej talalati pontba torténd stabilizacidjdban jatszhat szerepet, eldsegitve
ezzel az optimalis er6kozlést s a megcélzott palyafeliilet pontos eltalalasat. Ezért
az alkarhajlit6 izmok robbanékony erejének fejlesztése keriiljon fokuszba,
kiilondsen az adogatas sebességének fejlesztésekor.

Az elit korosztalyos teniszez6k dominans (iit6 kéz) és nem dominans felsd
végtagjai kozott nagyfoki aszimmetria volt megfigyelhetd, amely az also6
végtagok esetében nem mutatkozott (p<0,05). A felsOtest aszimmetridjanak
csokkentése az elit korosztalyos teniszjatékosoknal kardinalis fontossagu. Ezért
a felsd végtagok erdsitésére legalabb akkora hangsulyt kell fektetni, mint az alsé
végtagokéra.

A vizsgalt korosztalyos teniszezOk varhatd testmagassagat becsiilo adat
szignifikdnsan elmarad az azonos nemi elit, profi teniszez6kétdl (p<0,05). Ezért
a korosztalyos teniszezOk varhato testmagassadganak folyamatos vizsgalatat is el
kell végezni a megfeleld technikai és taktikai felkészités mellett.

A korosztalyos teniszezOk asszertivitasanak medidn értékei (fitk 97, leany 94
pont) kozelebb alltak a kiizddsportok csoportjaihoz (birkozas 96,91 pont, vivas
férfi 96,75 pont, vivas néi 91,63 pont) (Gyore 2006), viszont messze elmaradtak
a felndtt judosok asszertivitasatol (férfi 103,5 pont, néi 101 pont (Németh 2001).
A teniszezOk kozott egy taktikai-technikai Osszecsapas zajlik, az ellenfél f6lotti
dominancia megszerzése, a kiilonbozd akcidkhoz torténd alkalmazkodas, sok

vonatkozasaban a kiizddsportok szellemét idézi.
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8. Osszefoglalas

Kutatasom f6 célja az volt, hogy mddszertani megoldasokat és gyakorlati jelentségii
szakanyagot adjak praktizalo szakembereck szamara. Elemeztem a korosztalyos
teniszezOk motorikus, antropometriai, asszertivitasbeli, technikai ¢és technoldgiai
vonatkozdsait. Vizsgalatomban 160 teniszezd és 40 nem sportold tanuld vett részt.
Emellett 40 férfi és 40 ndi professziondlis teniszezd aktudlis testmagassagat is bevontam.
A motorikus képességek vizsgalatahoz 11 féle palyatesztet és 2 labortesztet alkalmaztam.
Az asszertivitas vizsgalatdhoz Nagykaldi (2002) tesztjét, az {itéfogasok ¢€s a tenisziitok
technologiai jellemzéinek meghatarozasahoz Levey (2005), Crespo és Reid (2009) és
Bollettieri (2010) protokolljat hasznaltam. A teniszez6k antropometriai sajatossagainak
vizsgalata Conrad (1963), Carter és Heath (1990) és Mészaros (1990a,b,c) sztenderd
protokollja alapjan, szakképzett mérdszemélyzet bevondsaval tortént. Vizsgalati
eredményeim elemzéséhez paraméteres €s nem-paraméteres probakat, valamint leird
statisztikat hasznaltam. A szignifikancia szintet p<0,05 értékben hataroztam meg. Az
adatok statisztikai elemzését pedig SPSS 21.0 szoftverrel végeztem. A felallitott
hipotéziseim kutatasom egyes témakoreiben részben, mas témakoreiben viszont teljes
mértékben igazolddtak. Az eredményekbdl kidertilt, hogy a leanyok esetében a motorikus
képességek €s az asszertivitas korrelaciot mutattak a versenyteljesitménnyel. A motorikus
képességek csak egy rész-szegmensét képezik a tenisz teljesitménynek, valamint a fitk
¢és lednyok egyforman jol felkészithetdk a versenytenisz pszichologiai kovetelményeihez.
A palya és a laborteszteken mért motorikus valtozok nemi differencidkat mutattak, de
kapcsolati  struktarajuk mindkét nem esetében hasonld volt. A dominans kar
szoritderejének robbanékonysdga mindkét nemnél korrelacidt mutatott az adogatas
inditasi sebességével. A ledny- és fili teniszezdk felsd végtagjai kozott nagyfoki
aszimmetria mutatkozott, amely az also végtagjaik kozott nem volt megfigyelheto.
Ellentétben a nem sportold tanulokkal, ahol az aszimmetria az alsé végtagjukon is
megfigyelhetd volt. A vizsgalt jatékosok szomatotipusanak sajatossagai eltértek; aktualis
testmagassaguk és nemi differencidik tekintetében a nemzetkozi korosztalyos teniszezdk
trendjét kovették. A varhato testmagassaguk azonban jelentésen elmaradt a hivatisos
teniszezOk aktualis testmagassagatol. A kétkezes fonak alapiitést és a fél nyugati-tenyeres
iitéfogast alkalmazé jatékosok gyakorisaga jelentés, valamint az altaluk alkalmazott

tenisziitOk technologiai paraméterei jOl tiikrozték a nemi differencidkat.
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9. Summary

Main aim of my research was to prepare a topic offering methodological solutions and professional
material of practical importance for coaches and PE teachers to help their work with youth tennis
players. During the research | studied the motor, anthropometric, assertiveness, technical and
technological aspects of elite youth tennis players. Altogether 160 tennis players representing the
total of the best youth Hungarian ones and 40 non-athletes participated in the research. Besides the
current body height of 40 professional men and women tennis players were also involved
in the study According to tennis-specific literature, 11 standardized field and 2 laboratory tests
were applied to study their motor abilities. The Nagykaldi (2002) test was used for assertiveness
testing, and the Levey (2005), Crespo and Reid (2009) and Bollettieri (2010) protocol for
determining tennis grips and technological features of tennis rackets. Anthropometric and
morphological features of tennis players based on the standard protocols of Conrad (1963), Carter
and Heath (1990), and Mészaros (1990abc), were carried out with the help of qualified measuring
assistants. To analyse the results of the research, parametric and non-nonparametric tests and
descriptive statistics were applied. Level of significance was determined at p<0.05. Statistical
analysis of the data were elaborated with the SPSS 21.0 software. My hypotheses in some topics of
my research were partially, in the others totally verified. From the results it turned out that motor
abilities and assertiveness of the girls showed correlation with the competition performance. Motor
skills form only a partial segment of tennis performance; and both boys and girls can be well-
prepared for the psychological requirements of competitive tennis. Motor variables showed gender
differences in the field and laboratory tests, but their relation-structure was similar in both cases.
RFD of the dominant arm showed correlation with the maximal post-impact ball speed in both
genders. A high-level asymmetry could be seen between the upper extremities of boys and girls that
could not be observed in the lower ones. In contrast, significant asymmetry could be observed in
the lower extremities of non-athletes. Somatotype characteristics of the tested players differed, but
they followed the international trends of youth tennis players in the actual body height and gender
differences. Their prospective body height was significantly lagging behind that of the professional
tennis players. Frequency of players applying two-hand backhand stroke and those applying semi-
western forehand grip is significant. Technological parameters of tennis rackets, used by them well-

reflect the gender differences.
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14. Melléklet
1. sz. melléklet. A vizsgélatban alkalmazott palya- és labor tesztek pontos leirasa

Hatszog (H) (Quinn és Reid 2003, Roetert és Ellenbecker 2007, Dobos 2018a):
indulas alapallas helyzetébdl, rajtjelre a hatszog kozepébdl, amelynek minden egyes
oldala 61 cm hosszu. A teniszezd az dramutato jarasaval megegyezd iranyban a hatszog
minden egyes oldalanal paros labbal ki és beszokken a hatszogbe. Befejezés harom kor
megtétele utan. A teniszezo a feladat végrehajtasa kdzben arccal végig elore néz, labaval
a hatszdg vonalait nem érintheti, az ugrasok sorrendjét pedig be kell, hogy tartsa. 0,5
masodperces biintetést kap, ha ldbaval a hatszog vonalat érinti és 1 masodperces biintetést
kap, ha nem kdveti megfelelden az ugrasok sorrendjét. Cél: a feladat minél rovidebb 1d6
alatti végrehajtadsa. Mérés s-ban. (= 0,91; p<0,05)

5-m futas (F5) (Quinn és Reid 2003, Dobos 2018a): indulas alapallas helyzetébol

szokkenéssel (paros labon torténd rovid felugras é€s talajfogas) a kijeldlt vonal mogiil.
Cél: a pontosan kimért 5 méteres tavolsag minél rovidebb 1d6 alatt torténd lefutdsa. Mérés
s-ban. (r=0,93; p<0,05)

Helybél tavolugras (HT) (Eurofit 1993, Vaczi 2015, Fernandez-Fernandez és

mtsai 2016): A teniszez6 az elugrdo vonal mogé all, labfejével az elugré vonalat nem
érintheti. Térdhajlitassal és ezzel egyideji karlenditéssel torténd lendiilet vétel utan, elére
iranyul6 paros 1abti maximalis elrugaszkodast hajt végre. A lendiiletvétel alatt a teniszez6
sarka nem emelkedhet fel a talajrol. Cél: a lehetd legnagyobb tavolsag elérése. Mérés m-
ben. (r= 0,82; p<0,05)

Kétkezes tomottlabda dobas elére (KTDE) (Quinn és Reid 2003, Roetert és
Ellenbecker 2007, Ulbricht és mtsai 2013, Dobos 2018a): a teniszez6 a kidobd vonal

mogott haran terpeszallasban all, a medicinlabdat két kezével a feje folott tartja. Helybdl
a mozdulat el6készitd szakasz utan a szert kétkezes felsé dobassal a feje folott eldre
elhajitja. A végrehajtas kozben és a labda elengedése utan labaval a kidobd vonalat nem
érintheti és nem is Iépheti at. Cél: a szer minél tavolabb torténd dobasa. Mérés m-ben. (r=
0,89; p<0,05)

Egykezes fels6 dobas (EFD) (Nadori és mtsai 2005, Dobos és Nagykaldi 2017b):

a teniszezd a kidobd vonal mogott harantterpeszallasban all, a kislabdat a dominans
kezében a combja el6tt tartja. Helyb6l a mozdulat el6készit6 szakasz utan a szert egykezes

felsd dobassal elhajitja. A végrehajtas kdzben €s a labda elengedése utan labaval a kidobo
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vonalat nem érintheti és nem is 1épheti at. Cél: a szer minél tavolabb torténd dobasa.
Mérés m-ben. (= 0,86; p<0,05)
Adogatas sebesség (AS) (Quinn és Reid 2003, Ulbricht és mtsai 2013, Dobos

2018a): a teniszez6 nyolc teli lapos adogatast {it a kijellt 180x180 cm célfeliiletre, amely
az adogatoudvar ,,T” vonalhoz kozelebb esd sarkdban van. Jobbkezes teniszezd jobbrol
bal kezes teniszezd balrol adogat. A sebességmérd radar kozépen az alapvonal mogott 4
méterre, a talalati ponttal egy magassagban van elhelyezve. A teniszezének torekednie
kell a maximalis sebességli teli-lapos adogatds végrehajtasara. Csak a szabalyosan
végrehajtott €s a célfeliiletre pattan6 labdak sebességértékeit kell rogziteni. Mérés km/h-
ban. (r= 0,87; p<0,05)

Fekviétamaszban karhajlitas és nyujtas 30s alatt (FT30) (Augustsson és mtsai

2009): a teniszez6 vallszélességii mellsé fekvétamaszban karhajlitast és nyajtast végez.
A teniszez0 karhajlitassal leengedi a mellkasat egy meghatarozott pontig (a mellkasa ala
helyezett medicinlabddig), ugy hogy a karhajlitds minden ismétlésnél koriilbeliil 90°
legyen, majd visszaemeli a kiindul6d helyzetig, oly modon, hogy a kdnyokét teljesen
kinytjtja. A végrehajtas kozben labait zarva, térdeit nyujtva, torzsét egyenesen, fejét
pedig a torzs meghosszabbitasaban tartja. Cé¢l: 30 masodperc alatt a lehetd legtobb
szabalyos karhajlitas és nyujtas végrehajtasa. Csak a szabalyosan végrehajtott kisérletek
szamat kell rogziteni. Mérés szabalyos végrehajtasok szamaban. (r= 0,85; p<0,05)

10x5 m ingafutas (IF10x5) (Eurofit 1993, Tsigilis és mtsai 2002, Dobos 2018a):

a teniszezd allorajt helyzetébdl a rajtvonal mogiil rajtjelre az 5 méterre 1év6 vonalhoz fut,
majd mindkét 1abaval atlépi (csuszas nem megengedett), megfordul és visszafut, majd ezt
még folyamatosan négyszer megismétli. Cél: a feladat lehetd legrovidebb 1d6 alatti
végrehajtasa. Mérés s-ban. (r= 0,87; p<0,05)

Pokfutas (PF): (Eurofit 1993, Roetert és Ellenbecker 2007, Huggins és mtsai

2017) a teniszez$ alapallasban az alapvonal mogott kdzépen all. Rajtjelre indulva
meghatarozott sorrendben, egyesével Ossze kell szednie a palya kiilonb6z6 részein
elhelyezett labdakat, amelyeket kdzvetleniil az alapvonal mogott kozépen felrajzolt 30 x
45 cm téglalapra kell helyeznie. A végrehajtas soran a teniszez0 csak eldre fut, a csiszas
megengedett. Cél: a feladat lehet6 legrovidebb id6 alatti végrehajtasa. Mérés s-ban. (r=
0,90; p<0,05)
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Ulésben_elérenyiilas (UE): (Eurofit 1993, Tsigilis és mtsai 2002, Roetert és

Ellenbecker 2007) a teniszezd nyujtott iilésben iil, talpat szilardan a méré doboznak
tamasztja (hossza 35 cm, szélessége 45 cm, magassaga 32 cm), ujjait a mér6 boksz felsé
lapjanak (hossza 55 cm, szélessége: 45 cm) szélére elhelyezett vonalzora teszi. Ezutan
torzsét eldre hajlitja és megprobalja a vonalzot olyan hosszan eldretolni, amilyen hosszan
csak lehetséges. A végrehajtas kozben a teniszez6 a térdeit nem hajlithatja. Mérés 1 cm
pontossaggal, cm-ben. (r=0,92; p<0,05)

Villatforditas bottal (VB) (Nadori és mtsai 2005): a teniszez0 1 cm beosztasu és

1,5 m hosszisagu botot szogalldas mellsé kozéptartdsban megmarkolja, majd magas
tartason at nyujtott konyokkel hatso rézsutos mélytartasba viszi a fogas elengedése vagy
csusztatdsa nélkiil. Ezt kovetéen a hatso helyzetbdl ugyanazon a mozgaspalyan
visszaemeli a botot a kiinduld helyzetbe. Cél: a feladat szabdlyos végrehajtdsa a
legsziikebb fogastavolsag mellett. Mérés 1 cm pontossaggal, cm-ben. (r= 0,94; p<0,05)

Maximalis szoritéerd (MSZ): (Eurofit, 1993, Ulbricht és mtsai 2013): A

teniszezO egyenesen vallszélességl terpeszben all, az erdmérdt (Dyna-12 FMS) nyujtott
karral a teste mellett tartja. A teniszezOnek a mérdszemély utasitasra a lehetd legnagyobb
erével minimum 5 masodpercig kell megszoritania a markolatot. Cél: a Iehetd legnagyobb
maximalis szoritoero kifejtése. Mérés: N-ban. (r= 0,95; p<0,05)

Szoritéerd robbanékonysag (SZR): a teniszezO egyenesen vallszélességii

terpeszben all, az erémérdt nyujtott karral a teste mellett tartja. A teniszezdnek a
mérdszemély utasitisra a lehetd leggyorsabban (hirtelen szoritassal) iddkorlat
meghatarozasadval (max 0,5-1,5 S) kell megszoritania a markolatot. Cél: a lehetd
legnagyobb robbanékony eré kifejtése. Mérés: N/s-ban. (r= 0,85; p<0,05)

A szoritéerd novelésének sebességét (szoritds robbanékonysaga) kozelitd
modszerrel hatdroztuk meg. A maximalis meredekségli részen kivalasztottunk egy
mérhetd tartomanyt, amelyen beliil az eré valtozasat elosztjuk a hozza tartozo iddvel.
Tulajdonképpen a gorbe meredekségét hatarozzuk meg kozelitdleg, amely a differencia
hanyados geometriai interpretacidja. A meredekség meghatarozasandl a szoban forgd

hanyadosban a nevezdt, tehat az id6t 0,1 s-ban egységesitettiik (14sd. dbra).
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Szoritas robbanékonysaganak meghatarozasa kozelité modszerrel

Versenyteljesitmény valtozé (VV): ’1. az elmalt 12 honapban elért 5 legjobb
egyéni eredmény Osszege, 2. a szerzett bonusz pontok, 3. az 5 legjobb paros eredmény
Osszegének 6tdde, 4. a kapott eredmény 6-tal torténd osztasa, 5. hozza adva a nemzetkozi
eredmények alapjan kapott atlagpont javitast.

Példa a versenyteljesitmény-valtozo szamolasara:

Ez alapjan a pont
alapjan
rangsoroljak a
jatékost
3)

nemzetkozi eredmények
alapjan kapott atlagpont
javitast
641+6=106,83

a kapott eredmény 6-tal torténo
osztasa

480+47+114=641 pont
Ezt a harmat 6sszeadva

Versenyteljesitmény
valtozo

(Magyar Tenisz
Szovetség)

"az_mtsz_szabalykonyve 2022 (5).pdf Letdltve: 2023.01.17.
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2. sz. melléklet. A bemelegités gyakorlat anyaga

I. Mérsékelt nyajté hatasu blokk (1-1.30 perc)

g

A & 1-2(s-3) 2%

Kh.: alapallas.

1-2. litem: ereszkedés guggolotamaszba;
3-7. litem: mozgassziinet;

8. iitem: emelkedés kiindulohelyzetbe;
9-16. iitem: 1-8. litem ismétlése 1x.

2.

g 2(s%) 2x
Kh.: jobb harantallas ujjfiizés a test mogott.
1-2. iitem: labfejemelés jobb sarok allasba, karhtizas hatra hats6 rézsutos mélytartasba;
3-7. litem: mozgassziinet;
8. litem: labfej és kar leengedés kiindulohelyzetbe;
9-16. iitem: 1-8. litem ismétlése ellenkezdleg 1x.

3.

& 42(3%) 2x
Kh.: alapallas.
1-2. iitem: emelkedés labujjallasba, karemelés magastartasba, ujjfiizéssel;
3-7. litem: mozgassziinet;
8. litem: ereszkedés kiinduldhelyzetbe;
9-16. iitem: 1-8. litem ismétlése 1x.

4.

o

N

2 -2 (3-%) 2x

Kh.: nytjtott iilés tamasz hatul.

1-2. iitem: térdhajlitas pillangoiilésbe és kéztamasz a térdeken, térd kozelitése a talaj felé;
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: térdnyujtas vissza kiindulohelyzetbe;

9-16. iitem: 1-8. litem ismétlése 1x.
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1. Keringés fokozo blokk 1. (3-4 perc)

jaras kiilso talp élen eldre, ujjfiizéssel csuklokorzés, kozepes tempoban;
jaras labujjon magastartassal, kozepes tempoban;

jaras sarkon elére, ujjfiizéssel karhtuzassal hatso rézsutos mélytartasba, kozepes
tempoban;

jaras elore, alkarkorzéssel kifelé és befelé, kdzepes tempoban;

jaras elore, fejkorzéssel jobbra és balra, kézepes tempoban;

jaras labujjon eldre, vallhoztartdssal malomkorzéssel eldre, kdzepes tempoban;
jaras labujjon eldre, vallhoztartdssal malomkorzéssel hatra, kdzepes tempoban,;
futas lassu tempoban;

futas térdlenditéssel, malomkorzéssel eldre, lassu tempdban;

futés saroklenditéssel, malomkorzéssel hatra, lassu tempdban;

futas kdzepes tempoban;

szokdelés helyben természetes kartartassal,

futés élénk tempdban;

szokdelés eldre csiporetartasban

futas elénk tempoban;

terpesz zar szokdelés helyben, természetes kartartassal;

futas élénk tempoban;

terpesz zar szokdelés eldre, csipOretartassal;

futas elénk tempoban;

futas iranymegtartassal hatra, lassu tempdban;

futas iranymegtartassal elére, élénk tempdban;

galoppszokdelés elére;

galoppszokdelés, iranymegtartassal hatra;

galoppszokdelés iranymegtartassal elére, karkorzéssel hatra;
galoppszokdelés eldre, karkorzéssel eldre;

futés élénk tempdban;

futds irdnymegtartassal hatra, élénk tempdban;,

futas eldre iranymegtartassal, karkdrzéssel a test eldtt balra, élénk tempoban;
futas eldre karkorzéssel a test eldtt jobbra, élénk tempoban;

futés lasst tempoban;

jaras lassu tempoban.
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I11.  F6 nyuajtohatasa blokk (7-9 perc)

T o

2. (39 24 p48(9-28) 2-2x

Kh.: terpeszallas, oldalso kdzéptartas.

1-2. iitem: tdrzshajlitas eldre talajérintéssel;

3-7. litem: mozgassziinet;

8. item: emelkedés kiindulohelyzetbe;

9-16. {item: 1-8. {item ismétlése 1x;

17-18. iitem: 1épés zartallasba, torzshajlitassal eldre talajérintéssel;
19-23. iitem: mozgassziinet;

24. iitem: 1épés terpeszallasba, emelkedés kiindulohelyzetbe;
25-32. iitem: 17-24. iitem ismétlése 1x.

Kh.: jobb térdelés, csipOretartas.

1-2. litem: csipdtolas elore;

3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: emelkedés kiindulohelyzetbe;

9-10. litem: bal 1ab nytjtas eldre, torzshajlitas elére bokaérintéssel,
11-15. iitem: mozgassziinet;

16. litem: emelkedés kiindulohelyzetbe;

17-32. iitem: 1-16 iitem ismétlése ellenkezdleg.

3.

o

8 m2(s? * 2

Kh.: térdel6tamasz.

1-2. litem: bal térdnyujtas balra ereszkedés jobb térdeld iilésbe;
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: emelkedés vissza kiinduldhelyzetbe;

9-16. iitem: 1-8. item ismétlése ellenkezdleg 1x;

17-32. iitem: 1-16. iitem ismétlése 1x.
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-2 (3-%) I x

Kh.: térdelés,

1-2. litem: dOlés hatra, ereszkedés térdeld iilésbe és tamasz hatul;
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: emelkedés vissza kiinduldhelyzetbe;

9-32. litem: 1-8. iitem ismétlése 3x.

| i
2 4 3 dox

Kh.: alapallas.

1. litem: ugras terpeszallasba, karlenditéssel oldals6 kdzéptartasba;
2. litem: ugras kiindulohelyzetbe;

3. {item: ugras terpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;

4. iitem: ugras kiindulohelyzetbe;

5-40. iitem: az 1-4. iitem ismétlése 9x.

LK

2(s-) syt

6.

Kh.: terpeszallas, oldals6 kdzéptartas.

1-2. iitem: torzshajlitas balra, jobb karemeléssel magastartasba, bal kar csipdre tartassal,
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: emelkedés vissza kiinduldhelyzetbe;

9-16. iitem: 1-8. litem ismétlése ellenkezdleg;

17-32. iitem: 1-16 iitem ismétlése 1x.

1T o
8 EYCENEE

Kh.: térdel6tamasz.

1-2. iitem: jobb karcsusztatas elOre rézsutos magastartasba, bal kar hajlitassal;
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: emelkedés vissza kiindulohelyzetbe;

9-16. iitem: 1-8. litem ismétlése ellenkezdleg;

17-32. litem: 1-16 iitem ismétlése 1x.

7.
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Q
-2 (3% X

Kh.: térdelétamasz.

1-2. litem: karcsusztatas elére magastartasba;
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: emelkedés vissza kiinduldhelyzetbe;
9-32. iitem: 1-8. litem ismétlése 3 x.

9.
A 1-2(3-F) “9-do(M-5) 2.x

Kh.: térdel6tadmasz. hatrafele néz6 wjjakkal.

1-2. iitem: csipdleengedés talajérintéssel, térdnyujtassal és nyak hajlitassal hatra;
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: emelkedés vissza kiinduldhelyzetbe;

9-10. iitem: csipdleengedés talajérintéssel, térdnyujtassal és nyak hajlitassal elére;
11-15. iitem: mozgdassziinet;

16. iitem: emelkedés vissza kiindulohelyzetbe;

17-32. litem: 1-16 iitem ismétlése 1x.

10.

2 -2

Kh.: terpeszallas, magastartas.

1-2. item: jobb kézzel bal konyokfogas és huzas jobbra;
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: kar leengedés kiinduldhelyzetbe;

9-16. iitem: 1-8. litem ismétlése ellenkezdleg;

17-32. iitem: 1-16 iitem ismétlése 1x.

11.

& Ta-2(31)  +,2x

Kh.: terpeszallas, oldals6 kozéptartas.

1-2. iitem: jobb kézzel bal konyokfogas a torzs elétt és hlizas jobbra.
3-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: karemelés kiindulohelyzetbe;

9-16. iitem: 1-8. litem ismétlése ellenkezdleg;
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17-32. item: 1-16 iitem ismétlése 1x.

12.
%)

Q
A T

¥ A3 T 2 dox

Kh.: terpeszallas, oldalsé kdzéptartas.

1. litem: ugras guggolotamaszba;

2. iitem: ugras mells6 fekvétamaszba;
3. {item: ugras vissza guggoldtamaszba;
4., iitem: ugras vissza kiindulohelyzetbe;
5-40. iitem: az 1-4. iitem ismétlése 9x.

IV.  Keringés fokozé blokk II. (3-4 perc)

futés lassu tempoban;

szokdelés eldre jobbra €s balra, csipOretartassal;

futés élénk tempdban;

terpesz zar szokdelés eldre csiporetartassal, ¥4 fordulatokkal balra és jobbra;
futds irdnymegtartassal hatra, ¢lénk tempdban;

szokdelés jobb labon helyben, csipéretartassal;

szokdelés bal 1abon helyben, csipéretartassal;

futas iranymegtartassal eldre, ¢lénk tempoban;

szokdelés jobb labon elérehaladassal, természetes kartartasban;

szokdelés bal labon elérehaladassal, természetes kartartasban;

futas eldre, élénk tempoban, tapsra arnyék tenyeres és fonak iitések végrehajtasa

derékszogi titdallasban igazodo 1épésekkel egybekotve;

valtottlabu szokdelés eldre, természetes kartartasban,

oldalazo szokdelés arccal kifelé, természetes kartartasban, tapsra nyitott allasban arnyék

tenyeres vagy fonak iitések végrehajtasa

oldalaz6 szokdelés arccal befelé, természetes kartartasban, tapsra nyitott allasban arnyék

tenyeres vagy fonak iitések végrehajtasa;

futas eldre, ¢élénk tempoban, tapsra arnyék tenyeres és fonak ropte végrehajtasa,

tapstol tapsig futas eldre, egyéni maximalis tempoban;
futas lasst tempoban

jaras lassu tempoban
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V. Erosité hatasa blokk (1-1,30 perc)

,/lq 9 /[Q
i

8x

Kh.: mells6 fekv6tamasz.

1. iitem: karhajlitas és nyujtas;
2-8. Utem: az 1. item ismétlése 7x.
2.

NSNS

\T/ &x

Kh.: hatso fekvotamasz.
1. titem: karhajlitas és nyujtas;
2-8. litem: az 1. Utem ismétlése 7x.

3.

4 2 8

Kh.: hanyattfekvés talptamasszal a talajon tarkora tartas.
1. iitem: zsugorlebegofeliilés torzsforditassal balra ellenoldali konydkérintés a térddel;

2. {item: 1. iitem ismétlése ellenkezbleg;
3-8. litem: 1-2. {item ismétlése 6x.

VI.  Gyakorlat-specifikus bemelegité blokk (4-5 perc):

- létras gyakorlatok (Iépések szembe és hattal haladasban, 1épések oldalt haladasban),

- palyatesztek kis intenzitassal torténd végrehajtasa, amelynek soran a teniszezok egy-egy
probavégrehajtast tehettek. Ez alol csak az adogatas sebesség méro teszt volt a kivétel,

ahol 5 kisérletet végezhettek el.
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3. sz. melléklet. Asszertivitas kérdoiv

©Nagykaldi

Csaba 2002
Név: Kor: ..... éves Nem: férfi/n6 (alahtizni)
Sportag €s csapat/klub neve: Csapat osztaly/mindsités:

A kovetkezdkben allitasokat taldl, amelyek a kiizdelem soran a tamadasban és a
védekezésben fontos szempontokat tartalmaznak. Kérjiik ezekkel kapcsolatban a teljesen
egyéni véleményét, amely igy csak Onre lesz jellemz6. Minden allitassal kapcsolatban
otféle valasz lehetséges. Valassza ki azt, amely megegyezik a véleményével és jeldlje a
megfeleld helyen az x bekarikdzasaval. Minden allitast egyenként gondoljon at, azonban
ez tul sok 1d6t ne vegyen igénybe. Minden mondat ugyanazzal a harom szoval kezdddik:

I'ng gondolom, hogy ..........
soha néha ritkan gyakran mindig

1. A legjobb védekezés a tdmadas X X X X X
2. Jobb, ha dvatos vagyok €és megvarom X X X X X
ellen-felem hibazasat.

3. Uzom, hajtom ellenfelemet, hogy ne  x X X X X
tudjon kibontakozni.

4. Inkabb megvarom a legjobb pillanatot és X X X X X
addig biztonsdgban maradok.

5. Alland6 kezdeményezéssel védekezésre X X X X X
kényszeritem ellenfelemet.

6. Torekszem arra, hogy biztos pontokat X X X X X
szerezzek, és ne kockaztassak.

7. Valtozatos akciokkal ellenfelemet X X X X X
bizonytalansagba hozom.

8. Ellenfelem hibaira és kihagyasaira X X X X X
koncentralok.

9. Nyugtalanitd tdmadasokkal alddsom X X X X X
ellenfelem 6nbizalmat.

10. A kifogastalan és hatdsos védekezés a X X X X X
gyOzelem alapja.

11. Nem engedek nyugalmat, még X X X X X
1élegzetet sem ellenfelemnek.

12. Elkeriilom a folytonos tamadéasokkal X X X X X
jaro kockazatokat.

13. A kiizdelem irdnyitasara fektetem a X X X X X
hangstlyt, amikor kezdeményezek.

14. Leginkabb kivarom a kedvezd X X X X X
pillanatot az akciokra.

15. A hatarozott fellépés eredményes X X X X X

biraknal is j6 benyomast kelt.
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soha néha ritkan gyakran mindig

16. Szilardan allom ellenfelem rohamaités X X X X X
ez vezet eredményre.

17. Allandé zaklatassal hibés akcidkra X X X X X
késztetem ellenfelemet.

18. Kivarom ellenfelem hibait és lecsapok X X X X X
rajuk.

19. Mindenképpen a  kiizdelem X X X X X
iranyitasara torekszem.

20. Nem dolok be ellenfelem  x X X X X
cselvetéseinek, hanem nyugodtan haritok.

21. Mindent megteszek, hogy mielébb X X X X X
folénybe keriiljek.

22. Az a legfontosabb, hogy az alkalmas  x X X X X
pillanatot kivarjam.

23. A nyilt és lehengerl0 taktikat tartoma X X X X X
leginkabb célravezetonek.

24. Okos megoldasokkal, ravaszsaggal X X X X X
mindenkit le lehet gy6zni.

25. Viszonylag egyszeri, de sikeres X X X X X
akciokkal dolgozom.

26. FEls6sorban a kivaldo védekezésre X X X X X
alapozom eredményeimet.

27. Megeldz6 akciokkal hitsitom meg X X X X X
ellenfelem tdmadasait.

28. A tlirelem biztosan meghozza X X X X X
gylimdlcsét az eredményekben.

29. Az utols6 pillanatokig ugyanolyan X X X X X
keményen hajtok.

30. A kiizdelem ritmusa a mindenkori X X X X X
helyzettdl fiigg.
Pontérték:
Off: + Def: = ASS:
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4. sz. melléklet. Utéfogasok meghatarozasa

(Levey 2005, Crespo and Reid 2009, Bollettieri 2010)
(itd nyele) 4

(Mutatoujj alatti teriilet)

4
5
Utéfogas Mutatéujj alatti teriilet A hiivelykujj és a
helyzete mutatoujj kozotti ,,V”
betii helyzete:
Jobbkezes  Balkezes Jobbkezes Balkezes

Kontinentalis 2 8 8 2
Keleti tenyeres 3 7 1 1
Fél-nyugati tenyeres 4 6 2 8
Nyugati tenyeres 5 5 3 7
Egykezes keleti fonak 1 1 7 3
Egykezes fél-nyugati 8 2 6 4
fonak
Kétkezes fonak
(hagyomanyos)
Dominans kéz: kalapacs 2 8 8 2
Nem dominans kéz: 7,6 3,4 1,8 1,2
keleti vagy fél nyugati
tenyeres
Kétkezes fonak
(modern)
Dominans kéz: keleti 1 1 7 3
fonak
Nem dominans kéz:
keleti vagy fél- nyugati 7,6 3,4 1,8 1,2
tenyeres
Kétkezes fonak
(extrém)
Dominans kéz: keleti 3 7 1 1
tenyeres
Nem dominans kéz: 1 1 7 7
keleti fonak
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5. sz. melléklet. A dominans kéz, a fondk iités tipusa, és az alkalmazott it technologiai

sajatossagainak leirasa

(Miller és Messner 2003, Crespo ¢s Reid 2009, Bollettieri 2010, Dobos és Nagykaldi

2017a)

Dominans kéz: a teniszjatékos iigyesebbik fels6 végtagja, mely az iit6t tartja (a tenyér a

markolatvégen) és irdnyitja a kiilonbozo iitések végrehajtasakor, kiilonds tekintettel az

adogatasra.

Utéfogas: a jatékos kézfejének és tenyerének az elhelyezkedése a markolaton

Fonak iitések tipusai:

Egykezes fonak alapiités: az a technikai elem, melyet a jatékos egy kézzel a test
bal oldalardl inditva (jobbkezes jatékos esetében) a labda eltaldldsa utan a test
jobb oldalan fejez be.

Kétkezes fonak alapiités: az a technikai elem, melyet a jatékos két kézzel a test
bal oldalardl inditva (jobbkezes jatékos esetében) a labda eltaldldsa utadn a test

jobb oldalan fejez be.

Az alkalmazott iito paraméterei:

Suly (g): az 1it6 teljes har nélkiili tdmege, grammban kifejezve.

Hossz (cm): az iit6 két vége kozotti tavolsag, centiméterben kifejezve.
Szilardsag ,,stiffness” (RA): az a mérészam, amely megmutatja, hogy az adott
erd hatasara mennyire hajlik el az {itd

Tehetetlenségi eré vagy lenditési tomeg ,swingweight” (kg-cm?): az iitd
dinamikus mozgasdban jelentkezd tulajdonsdg tulajdonképpen az {itd
mandverezhetd képessége.

Utéfej nagysag ,headsize” (cm?): az it fejének nagysaga,
négyzetcentiméterben kifejezve.

Keret vastagsag (mm): a keret kiils6 peremének a vastagsaga, milliméterben

kifejezve.
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6. sz. melléklet. A vizsgalatban alkalmazott antropometriai mérések és fogalmak

(Conrad 1963, Mészaros és Mohacsi 1983, Carter és Heath 1990, Mészaros 1990 a,b,c)

Naptari életkor (NEK): az egyén sziiletésétd] a megfigyelésig eltelt id6tartam.

Biolégiai életkor (BE): az egyén biologia életkorat tiikroz adat.

Testmagassag (TTM): a talpsik ¢és a fejtetd legmagasabb pontja (vertex) kozotti

tavolsag. Az adatfelvétel soran a vizsgalt személy egyenesen, de nem feszes testtartasban
all. A leolvasas pontossaga: 1 mm.

Viarhato (becsiilt) testmagassag (VIM): az egyén varhato testmagassaganak becsiilt

értéke cm-ben kifejezve.
Testtomeg (TTS): a minimalis ruhdzatban mért testtomeg. A leolvasds pontossaga: 5
dkg.

Konyokszélesség (HUS): a humerus medialis és lateralis epicondylusainak tavolsaga. Az

adatfelvétel sordn a vizszintesen tartott felkar az alkarral derékszoget zart be, a tenyér
pedig a konyokhajlat felé nézett. A leolvasas pontossaga: 1 mm.

Térdszélesség (TDS): a femur epicondylusainak vizszintes tavolsaga. Az adatfelvétel

soran a comb és a labszar derékszoget zar be. A leolvasas pontossaga: 1mm.

Vallszélesség (VAS): a két vallcsucs legnagyobb vizszintes tavolsaga. Az adatfelvétel

soran a vallov és a felkar izmai lazan vannak. A leolvasas pontossaga: 1 mm.

Mellkas szélesség (MKS): a negyedik bordapar oldalra legjobban kidomborodd

pontjanak vizszintes tavolsaga a kozépsé honaljvonalban mérve, 1égzési kdzépallasban.
A leolvasés pontossaga: 1 mm.

Mellkas mélység (MMG): az angulus sternii és az azzal egy magassagban 1évo

hatcsigolya tovisnytlvanyanak tavolsaga nyugodt kilégzés utani pozicidban mérve. A
leolvasas pontossaga: 1 mm.

Mellkas keriilet (MKK): a lapocka also cstcsanal, elol a mamillak felett hatra enyhén

ferde sikban meghatarozott kertileti adat. Az adatfelvétel soran a vizsgalt személy
mindkét karjat lazan a teste mellett nyljtva tartja. A leolvasas pontossadga: 1 mm.

Csipészélesség (CRS): a jobb és a bal oldali eliils6 és felstdvis vizszintes tavolsaga.

Adatfelvételkor a vizsgalt személy vallszélességii terpeszben all. A leolvasas pontossaga:

1 mm.
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Feszitett felkarkeriilet (FFK): a m. biceps brachii maximalis megfeszitésekor a

vizszintesen tartott felkar legnagyobb keriilete. Adatfelvételkor a vizsgalt személy
vallszélességli terpeszben all. A leolvasas pontossaga: 1 mm.

Felkarkeriilet (FK): a felkar hossztengelyére merdleges sikban a végtag legszélesebb

pontjan rogzitett keriileti adat. Adatfelvételkor a vizsgalt személy vallszélességii
terpeszben all, karjat lazan a teste mellett nytijtva tartja. A leolvasas pontossaga: 1 mm.

Alkarkeriilet (AKK): az alkar hossztengelyére merdleges sikban a végtag legszélesebb

pontjan rogzitett keriileti adat. Adatfelvételkor a vizsgalt személy vallszélességii
terpeszben all, karjat lazan a teste mellett nytjtva tartja. A leolvasas pontossaga: 1 mm.

Csuklékeriilet (CUK): az alkar legkisebb pontjan rogzitett kertileti adat. Adatfelvételkor

a vizsgalt személy vallszélességli terpeszben all, karjat lazdn a teste mellett nyujtva tartja.
A leolvasés pontossaga: 1 mm.

Kézkeriilet (KZK): a 11-V. metacarpophalangealis izililet pontja felett rogzitett kertileti

adat. Adatfelvétel soran a vizsgalt személy kezét kinyujtja hiivelykujjat pedig kiterpeszti.
A leolvasés pontossaga: 1 mm.

Combkeriilet (COK): a comb hossztengelyére mer6leges sikban a glutealis red6 pontja

alatt rogzitett kertileti adat. Adatfelvételkor a vizsgalt személy vallszélességli terpeszben
all, mindkét 1abat egyforman terheli. A leolvasas pontossaga: 1 mm.

Alsé labszar Kkeriilet (ASK): a nyujtott labszar legnagyobb keriiletén mért adat. Az

adatfelvétel sordn a vizsgalt személy mindkét 1abat egyforman terheli. A leolvasas
pontossaga: 1mm.

Bicepszredé (BIR): a lazan, nyujtva tartott felkar eliils6 oldalan, a vallcsucs és a

konyokhajlat felezOpontjaban mért fiiggdleges redd. A leolvasas pontossaga: 0,5 mm.

Tricepszredé (TRR): a lazan, nyujtva tartott felkar hatso oldalan, az acromion és a

konyokkampo felezOpontjan mért fiiggéleges redd. A leolvasas pontossaga: 0,5 mm.

Lapockaredé (LLPR): a lapocka als6 csucsanal (angulus inferior) emelt, oldalra-lefelé

enyhén ferde redd. A leolvaséas pontossaga: 0,5 mm.

Csiporedoé (CSR): a spina iliaca anterior superior felett kb. egy centiméterre és befelé (a

koldok felé) kb. két centiméterre emelt fliggdleges redd. A leolvasas pontossaga: 0,5 mm.

Labszarred6é (MSR): a lazan tartott labszar medialis oldalan a legnagyobb keriiletnek

megfelelden emelt fiiggdleges redd. A leolvasas pontossaga: 0,5 mm.
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Bokakeriilet (BOK): az alkar legkisebb pontjan rogzitett keriileti adat. Az adatfelvétel

soran a vizsgalt személy mindkét 1abat egyforman terheli. A leolvasas pontossaga: 1mm.

Plasztikus index (PLX): a csontozatra és az izomzatra jellemz6 harom mérészam

(vallszélesség+alkarkertilet+kézkeriilet) aritmetikai 0sszege.

Relativ_testzsirtartalom (TZS%) (Patfizkova, 1961): A test szirtalmanak szazalékat

becslo adat.

Szomatotipus (Carter és Heath, 1990)

I._ komponens (relativ kovérség, endomorfia), amely a belsé csiralemezbdl kialakult
szervek ¢és szervrendszerek relativ sulyat jellemzi, az &brazolasra alkalmazott
térharomszog baloldali tengelyén (jobbrol balra felfelé csokkend abszolut skalan

Il._komponens (relativ robuszticitds, mezomorfia), amely a kozépsé csiralemezbdl

fejlodo szervek és szervrendszerek (els@sorban az aktiv és a passziv mozgatdrendszer)
relativ sulyat jellemzi, a térharomszog kozépsé tengelyén (feliilrdl lefelé csokkend
abszolut értékekkel).

I11. komponens (relativ nytlanksag, ektomorfia), amely a kiils6 csiralemezbdl kifejl6do

szervek és szervrendszerek relativ sulyat jellemzi, a térharomszog jobboldali tengelyén

(jobbrol bal felé csokkend abszolut értékekkel).
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7. sz. melléklet. Sziil6i beleegyezd nyilatkozat

A vizsgalat cime: Korosztalyos teniszezok teljesitményének osszetevoi

Alulirott

(nyomtatott betlikkel):. ... ..o
VATOS .. ettt ettt et et et
hozzajarulok ahhoz, hogy .........................o... nevll gyermekem a tudomdnyos

vizsgalatokon dnkéntesen részt vegyen, tovabba ahhoz is, hogy a felmérés soran kapott
adatokat anonim (név nélkiill) moédon a tudoményos témdaban ird6dd dolgozatban
felhasznaljak. Elolvastam az irdsos tajékoztatot és megértettem azt. Az irdsos tajékoztato
egy példanyat atvettem. A vizsgéalatokkal kapcsolatban felmeriilt kérdéseimre kielégitd
valaszt kaptam. T4jékoztattak tovabba arrol is, hogy a vizsgalat sordn gyermekem tovabbi
részvételét barmikor megtagadhatom, ezt akar szoban is kozolhetem és ebbdl a
késébbiekben semmilyen hatranyom nem szarmazik.

Budapest, 20............... hO.oovie 11121 o JO

A gyermek torvényes jogi képviseldjének alairasa

Alulirott (nyomtatott betiikkel): Dobos Kéroly

munkakor: testneveld-tanar

ismertettem a tervezett vizsgalat céljat, Iényegét, valamint részletesen elmagyaraztam,
hogy milyen vizsgélatra keriil sor.

Budapest, 20............... hé..ooovii 1 E:1 o SR

A tajékoztatast ado személy alairasa
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8. sz. melléklet. A vizsgalathoz sziikséges szakhatosagi engedély (torvényi hattér)
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