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Tenis Oynayan Bireylerin Sosyal Goriiniis Kaygisi ve Egzersiz Bagimhihg:
Diizeylerinin Incelenmesi

Yasar KOROGLU*, Samet SITTI
OZET

Amag: Bu ¢calismamizin amaci diizenli olarak tenis oynayan bireylerin egzersiz bagimliligi ve
sosyal gorlinlis kaygisinin belirlenen cesitli  degiskenlere gore incelenmesi amaciyla
tasarlanmistir.

Yontem: Arastirma nicel arastirma modeli olarak tasarlanmistir. Arastirmanin evrenini
Kayseri, Sivas, Igdir ve Nevsehir illerindeki tenisgiler olusturmaktadir. Calismanin
orneklemini bu illerde tenis oynayan 18-55 yas aralifinda 113 katilimcr olusturmaktadir.
Verilerin elde edilmesinde Egzersiz Bagimlihg Olcegi ve Sosyal Goriiniis Kaygist
Olgeginden yararlanilmistir. Verilerin degerlendirilmesi SPSS programi kullanilarak elde
edilmistir.

Bulgular: Bulgularin elde edilmesinde One Way Anova ve bagimsiz 6rneklem t testi ile elde
edilirken, degiskenler arasinda iligki varsa iliskinin hangileri arasinda oldugunu belirlemek
icin Post Hoc test istatistik testleri ve Pearson Korelasyon testleri kullanilmistir.

Sonu¢: Calismaya katilan teniscilerin egzersiz bagimlili§i ve spor yapma siiresi ile sosyal
goriiniis kaygi arasinda pozitif yonlii iligkinin oldugu fakat istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur. Cinsiyet ve egzersiz bagimliligi ve sosyal gorlinlis kaygi arasinda ise anlaml
farkliligin olmadig1 belirlendi. Spor yapma yasi, sosyal goriinlis ve egzersiz bagimlilig
degerlerinde dnemli bir fark olmadig1 goriilmustiir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Egzersiz, Egzersiz bagimliligi, Sosyal goriiniis

ABSTRACT

Examination of Social Appearance Anxiety and Exercise Addiction Levels of Tennis Playing
Individuals

Purpose: The aim of this study was designed to examine the exercise addiction and social
appearance anxiety of individuals who play tennis regularly, according to various variables.
Method: The universe of the research consists of tennis players in the provinces of Kayseri,
Sivas, Igdir and Nevsehir. The sample of the study consists of 113 participants between the
ages of 18-55 who play tennis in these provinces. Exercise Addiction Scale and Social
Appearance Anxiety Scale were used to obtain the data. Evaluation of the data was obtained
using the SPSS program.

Results: While the results were obtained by one way Anova and unconventional sample t-
test, if there is a relationship between the variables, Post Hoc test statistical tests and Pearson
Correlation tests were used to determine the relationship between them.

Conclusion:In conclusion; There is a positive relationship between exercise addiction and the
duration of doing sports and social appearance anxiety of the tennis players participating in
the study, but there is no statistically significant difference. It was determined that there was
no significant difference between gender and exercise addiction and social appearance
anxiety.It was observed that there was no significant difference in the age of doing sports,
social appearance and exercise addiction values.

Keywords: Tennis, Exercise, Exercise addiction, Social appearance
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GIRIiS

Bireylerin topluma uyum saglamasinda baskalar1 tarafindan begenilmesi ve takdir
edilmesi 6nemlidir. Bunlarin en basinda da dis goriiniis gelmektedir. Ozellikle ilk iletisim
stirecinde dig goriinlis olumlu bir etken olusturmaktadir (Seki ve Dilmag, 2015). Her birey
kendi goriintisii lizerinde olumlu ve olumsuz diisiinceler igerisinde olabilir. Bununla birlikte
baska insanlarin ozellikle yakin cevresindeki arkadaslarinin kendisi hakkindaki olumsuz
diisiincelerinden kaygi duymaktadirlar. Birilerini etkilemek ve kendisini gostermek ve kabul
ettirmek i¢in yapilan herhangi bir eylem olumsuz sonu¢landiginda biiyiik bir hayal kirikligina
ugrayabilmektedir (Miilazzimoglu Balli ve Ark., 2014). Kisilerde var olan sosyal goriiniis
kaygi durumlan fiziksel goriiniimlerinden ziyade kendi bedenleriyle ilgili var olan
diistincelerinden kaynaklanmaktadir. Aslinda sosyal goriiniis bireyin kendisini tantyarak kendi
viicudunu dogru bir sekilde degerlendirmesidir (Yiiceant, 2013). Baska bir tanimda ise baska
bireylerin kendi bedeni hakkindaki diisiincelerini diisiinmesi olarak agiklanabilir (Cinar ve
Keskin, 2015). Egzersiz ise planli ve diizenli bir sekilde belli bir amag¢ dogrultusunda fiziksel
kondisyona ulagmak ve fiziksel unsurlarin belirlenen amaglarini gelistirmek icin yapilan
planli ve diizenli etkinlikler biitiiniidiir (Ozer, 2013). Egzersizin bir¢ok faydasi olmaktadir.
Bunun bilincinde olan bireyler siirekli olarak c¢esitli egzersizlere katilmaktadir. Fakat uzun
stiren ve asirt ve sik ve yogun tempoda uygulanan egzersizler bagimlilifa neden
olabilmektedir (Demir ve Ark., 2018). Bagimlilik, bireyi ilk olarak mutlu eden daha sonra
stirekli tekrar eden aliskanliga doniistiiren en son olarak ta bireyi rahatsiz eden ve baski
hissettiren bir durum olarak ortaya ¢ikar (TDK, 2021). Bagimlilik kontrolii kaybederek nesne,
eylem veya herhangi bir bireye karsi arzu duyma durumudur (Uzbay, 2009). Bagimlilik
sadece herhangi bir madde olmamaktadir. Internet, dijital oyun, yeme, alisveris bagimliligt
gibi bagimlilik ¢esidi vardir. Bu bagimlilik cesitlerinden biri de egzersiz bagimliligidir (Lim,
2021). Egzersiz bireylere fiziksel ve psikolojik agidan da olumlu katkilar sunmaktadir. Fakat
stirekli artan tarzda etkinliklerin yapilmasi ve gerekli dinlenme yiiklenme prensibine
uyulmamasi neticesinde hastalik derecesine ulasan egzersizler bireyde olumsuz etkilere neden
olabilmektedir. Asir1 diizeyde uygulanan egzersizler egzersiz bagimliligi olarak ifade edilen
ve insan saghigmi olumsuz bir sekilde etkileyen duruma neden olmaktadir. Egzersiz
bagimlili1, egzersizin siirekli olarak uygulanmasi ve antrenmanin siiresi ve siddetinin siirekli
olarak artirilarak egzersiz yapilmasidir. Asir1 egzersizle birlikte hayatta yapilmasi gereken
diger etkinliklere (aile, sosyal arkadas ve kiiltlirel etkinliklere) katilmama ve kendisini diger

etkinliklerden soyutlama olarak agiklanmaktadir (Zmijewski ve Howard, 2003). Siirekli spor
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yapan bireylere egzersiz bagimlist oldugunu séylememiz i¢in niyet etkisi, tolerans, egzersizin
kesilmesi etkileri, zaman, kontrol kaybi, devamlilik ve yapilan diger aktivitelerde bir
azalmanin olmasi gibi Olgiitlerden en az 3 tanesinin bireyde olmasi gerekir. Yine egzersiz
bagimlisi dememiz icin bu belirtilen Olgiitlerin 12 ay gibi bir siire igerisinde olmasi
gerekmektedir. Klinik olarak bir sorun ya da sikintiya neden olacak bi¢cimde olmalidir
(Vardar, 2012). Siirekli olarak egzersiz yapan ve egzersiz bagimlis1 olan bireylerde egzersiz
bagimlisi oldugunu gosteren belirtilerin basinda yorgun ya da sakat olsalar dahi egzersiz
yapmaya devam edilmesi, egzersizin dozunu siirekli artirmalari, herhangi bir sebepten dolay1
egzersiz yapamamalari, gereginden fazla egzersize zaman ayirma ve bireylerle sosyallesip hos
bir vakit gecirmek yerine egzersize devam edilmesi gibi durumlarin yaganmasi gelmektedir
(Vardar, 2012). Bu noktada siirekli olarak tenis oynayan bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve
sosyal goriiniis kaygi durumlar akla gelmektedir. Bu ¢alismadaki amacimiz en az bir yil ve
lizerinde tenis oynayan bireylerin sosyal goriinlis kaygi durumlart ve egzersiz bagimlilig

durumlarinin arastirilmasidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Calisma nicel arastirma olarak planlanmis ve iligskisel tarama deseni ¢aligmada

uygulanmistir.
Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Kayseri, Sivas, Nevsehir ve [gdir illerinde diizenli olarak
en az bir yildir tenis oynayan bireyler olusturmaktadir. Katilimeilarin yasi 18-55 arasinda
degismektedir. Katilimcilarin 46’°si (%40,7) kadin ve 67°u (% 59,3) erkektir. Katilimcilarin
%32 si bekar ve % 69,9’u evli tenis oyuncusudur. Egitim durumu incelendiginde
katilimeilarin %15,9’u lise, %63,9 ’u universite ve %20,4’1 ise Yiiksek lisans ve doktora

mezunu oldugu goriildii.
Veri Toplama Araglan
Calisma verilerinin elde edilmesi i¢in kisisel bilgi formu,

Verilerin elde edilmesinde kisisel bilgi formu, Egzersiz Bagimliligi Olgegi ve Sosyal
Goriiniis Kaygist Olgegi kullanilarak gerekli olan veriler elde edilmistir. Demografik

ozelliklerin belirlenmesi i¢in yas, cinsiyet, spor yapma yasi gibi degiskenler ele alinmigtir
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Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi: Sosyal goriiniis 6lgegi dogan tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmistir (Dogan, 2010). Olgek 5°1i likert tipinde ve toplam16 maddeden olusmaktadir.
Puanlarin yiiksek olmasi bireylerin kaygi diizeyinin yiiksek olmasi anlamina geldigini
gostermektedir. Olgegin birinci maddesi olumsuz maddedir ve ters olarak kodlamast

yapilmisti

Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO): Katilimcilarin egzersiz bagimliig1 diizeylerini
belirlemek i¢in Demir, Hazar ve Cicioglu tarafindan gelistirilen egzersiz bagimlilig1 dlgegi
kullanilmigtir. Olgegin alt boyutlar1 olan asir1 odaklanma, duygu degisimi ve sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigma, tolerans gelisimi ve tutku gibi toplam ii¢ boyutlu bir
Olcekten olugmaktadir. Duygu degisimi ve asir1 odaklanma 06lgegi ilk 7 maddeden olusurken,
sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi 8-13. Maddelerden olusmaktadir. Catisma, tolerans gelisimi ve
tutku ise 14-17. maddeden olusmaktadir. Olgekte herhangi bir ters madde icermemektedir
(Demir ve Ark., 2018).

istatistiksel Analiz

Verilerin hesaplanmasi SPSS istatistik programi ile elde edilmistir. Analizler
yapildiginda verilerin normal bir dagilim gosterdigi ve analizlerin hesaplanmasinda bagimsiz
orneklem t testi ve tek yonlii varyans analizleri kullanilmistir. Gruplar arasinda herhangi bir
fark varsa hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin ise Orneklem Tukey testi
kullanmilmigtir. Cikarimsal istatistikler i¢cin Pearson Korelasyon analizleri uygulanmis ve

anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir

BULGULAR

Tablo 1. Calismaya katilan bireylerin 6lgek puanlarina gére dagilimi

Olgekler N X Min Maks
Sosyal Goriiniiy Kaygi | 173 | 59 39 16,00 74,00
Toplam
Egzersiz Bagmhihgr ) 415 | 55 59 27,00 83,00
Olgegi Toplam
Asin Odaklanma ve 1415 | 57 49 16,00 34,00
Duygu Degisimi
Bireysel-Sosyal
.. ihtiyac;larm Ertelenmesi | 113 15,60 7,00 30,00
EBO
ve Catisma
Tolerans Gelisimi ve
Tutku 113 12,78 4,00 20,00
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Tablo 1 incelendiginde caligmaya katilan tenisgilerin sosyal goriiniis kaygi Olcegi
ortalamasmin 29,38, minimum degerin 16, maksimum degerin 74,00 oldugu belirlendi.
Egzersiz bagimliligi 6lcegi toplam puan ortalamasi 55,69, minimum 27,00, maksimum

degerin ise 83,00 oldugu tespit edildi.

Tablo 2. Calismaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore t- testi analizi

Olcekler Cinsiyet n X S t p
Sosyal Goriiniis Kaygisi  Kadin 46 30,65 11,90 - 996 329
Olgegi Toplam Erkek 67 28,53 10,49 ’ ’
Egzersiz Bagimlilig Kadin 46 54,39 12,13
Olgegi Toplam Erkek 67 56.58 10,46 1,024 ,308
EBO Asir1 Odaklanma Kadin 46 26,56 4,40 1627 106
ve Duygu Degisimi Erkek 67 27,80 3,66 ’ ’
_EBO Bireysel-Sosyal Kadin 46 15,30 4,39
Ihtiyaglarin Ertelenmesi Erkek 67 15.80 5,21 ,535 ,594
ve Catisma
EBO Tolerans Gelisimi| Kadmn 46 12,52 4,28
ve Tutku Erkek 67 12,97 3,68 594 254
(p<0.05)

Calisma bulgular1 incelendiginde ¢alismaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore

katilimcilarin biitiin puan tiirlerinde anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Calismaya katilan bireylerin pearson korelasyon analizi

Degiskenler Egzeg(z)]sr; gnl;)nhhgl Sosyal Goriiniis Kaygis1 (Toplam)
Sosyal goriiniis kaygisi 103 1
(Toplam) '
Egzersiz bagimlihig 1 103
(Toplam) '
Asirt odaklanma ve duygu gEg* -049
degisimi ’ '
Bireysel ve sosyal
ihtiya¢larin ertelenmesi ve ,862M ,202*
catisma
Tolerans gelisimi ve tutku 896™ 092
(p<0.05)

Tablo 3 incelendiginde sosyal goriiniis kaygisi toplam puani ile egzersiz bagimliligi
toplam puani arasinda pozitif yonlii bir iliskinin oldugu gorilmistir ( r= ,103, p<0,276).
Asirt odaklanma ve duygu degisimi puani ile egzersiz bagimliligi toplam puani arasinda
pozitif yonli ( r= ,859** p<0,001) iliski varken, sosyal goriiniis Kaygisi toplam puani
arasinda negatif yonlii bir iliskinin oldugu gorilmistiir ( r=-,049 p<0,607). Bireysel-sosyal
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ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma puani ile egzersiz bagimliligi toplam puani arasinda pozitif bir
iliski (r= ,862" p<0,001) goriiliirken, sosyal goriiniis kaygist toplam puani arasinda pozitif yonlii
bir iligkinin oldugu belirlenmistir (r= ,202* p<0,032). Tolerans gelisimi ve tutku ile egzersiz
bagimlilig1 toplam puam arasinda pozitif yonlii bir iliski ( 1,896 p<0,001) gériiliirken, sosyal
goriiniis Kaygisi toplam puani arasinda pozitif yonli bir iliskinin oldugu belirlenmistir ( r=

092p<0, 331).

Tablo 4. Spor yasmin egzersiz bagimliligit ve sosyal goriiniis degiskenine gore

karsilastirilmasi
Degiskenler Spor Yasi n X S F P
| Gériin 1-9 64 31,7344 11,58850
Sosﬁaﬁg‘:g““ 10-19 34 27,8529 10,86315 3111 079
Olgegi Toplam 20-29 7 24,4286 6,42540 ! '
30-39 8 21,6250 3,58319
Egzersiz 1-9 64 54,3438 11,63631
Bagimlilig 10-19 34 56,4118 10,88819
Olgegi 20-29 7 61,1429 5,39841 1,099 353
Toplam 30-39 8 58,6250 11,71004
1-9 64 26,5938 412779
Aslteogl‘j;&”ma 10-19 34 28,0294 2,00367 647 183
Degisimi 20-29 7 28,5714 2,43975
30-39 8 28,7500 3,49489
Bireysel-Sosyal 1-9 64 15,1250 4,89087
Ihtiyaglarin 10-19 34 15,8235 4,78932 902 443
Ertelenmesi ve 20-29 7 18,1429 2,96808 ' '
Catisma 30-39 8 16,2500 6,45313
Tolerans 1-9 64 12,6250 4,14997
Gelisimi ve 10-19 34 12,5588 3,91726 597 619
Tutku 20-29 7 14,4286 1,81265 ' '
30-39 8 13,6250 3,58319
(p>0.05).

Bulgular incelendiginde ¢alismaya katilan bireylerin spor yapma yasi ile sosyal goriiniis
kaygisi toplam puani, egzersiz bagimliligi toplam puani, asirt odaklanma ve duygu degisimi,
bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma, tolerans gelisimi ve tutku puanlart arasinda
herhangi bir anlaml fark olmadig1 goriildii. Gruplar arasinda farkliligin belirlenmesi igin Post-
Hoc testlerinden Tukey testi kullanilmis ve gruplar arasinda spor yasi ile tiim degiskenler arasinda

farkin olmadigi belirlenmistir (p>0.05).

TARTISMA

Tenis, her yastan bireyin severek oynadigi eglenceli bir spordur. Eglenceli bir vakit
gegirme, hayatin var olan stresinden kurtulmak veya daha fit bir goriintiiye sahip olmak i¢gin

bir¢ok kisinin yoneldigi eglenceli bir spordur. Fakat artan tenis saat siireleri zamanla egzersiz
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bagimliligina giden bir yol olabilir. Bu arastirma tenis oynayan bireylerin egzersiz bagimlilig

ve sosyal goriiniigii nasil etkiledigini belirlemek i¢in yapilmistir

Calismamizda tenis sporu ile ilgilenen bireylerin cinsiyet degiskenine gore sosyal
goriinlis kaygis1 diizeyleri arasinda istatistiksel olarak onemli bir farklilik ¢ikmadigi
goriilmistlir. Her iki cinsinde haftanin belli giinlerinde siirekli olarak tenis oynamalari
neticesinde sporun goriiniis lizerine olumlu etkisini diistinmelerinden kaynaklanmis olabilir.
Calismamizla benzer c¢alismalarla birlikte farkli ¢aligmalarin oldugu goriilmektedir. Benzer
arastirmada Bilbek ve Yilmaz’ m (2014), kadin 0&grencilerin sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin erkek Ogrencilere gore yliksek oldugunu ifade etmislerdir (Bilbek ve Yilmaz,
2014). Calismamizdan farkli olarak Telli ve Unal (2016) iiniversite dgrencileri iizerine
yaptiklar1 ¢calismada kadin ve erkekler arasinda sosyal goriinlis kaygi diizeyleri bakimindan
anlamli bir farkliligin olmadigm belirtmislerdir (Telli ve Unal, 2016). Pekdag ve Coskun
(2010) Universite de okuyan dansgi 6grenciler iizerine yaptiklari galismada kadim-erkek
arasinda sosyal gorliniis kaygi diizeyleri arasinda anlamli farkliligin  olmadigim

aciklamiglardir (Pekdag ve Coskun, 2010).

Bulgularimiz incelendiginde ¢alismaya katilan bireylerin cinsiyet ile egzersiz
bagimliligi arasinda herhangi bir farkin olmadigr goriilmiistiir. Erkek ve kadin tenis
sporcularin kortlarda birlikte ¢ok daha fazla zaman gecirmelerinden kaynakli anlamli bir
farkin olmamasina neden olabilir. Tenis sporculari iizerinde yapilan calismaya farkli meslek
gruplarinda calisan 21-38 yas gurubundaki bireyler katilmistir. Calisma sonunda cinsiyete
gore egzersiz bagimlilifi puanlarn arasinda anlamli farkliligin olmadigin1 sdylemislerdir
(Demir ve Namli, 2022). Yiizme sporcularinda yapilan arastirmada ise cinsiyet degiskeni ile
egzersiz bagimhilig1 arasinda anlamh farkliligin olmadigini belirtmislerdir (Batu ve Aydin,
2020). Benzer bir arastirmada cinsiyet degiskenine gore anlamli fark olup olmadigini
incelemisler ve ¢alismada erkek bireylerin kadin bireylerden bagimlilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu rapor etmislerdir (Cicioglu ve Ark., 2019). Polat ve Simsek (2015) spor
merkezinde spor yapan bireylerde yaptigi calismasinda kadinlarin erkeklerden egzersiz
bagimlilig1 degerlerinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir (Polat ve Simsek, 2015).

Calismamiza benzer olmakla birlikte farkli caligmalarin oldugu goriilmektedir.

Katilimeilarin sosyal goriiniis kaygisi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda bir iliski oldugu
ve bu iligskinin pozitif yonde oldugu goriildii. Fakat istatiksel olarak herhangi bir farkin
olmadig1 goriildii. Egzersiz bagimlilig1 toplam puani ile alt boyutunda Asir1 odaklanma ve

duygu degisimi puani, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma puani ve Tolerans
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gelisimi ve tutku puanlar1 arasinda pozitif yonli bir iliski ve istatiksel olarak anlamli farkin
oldugu belirlendi. Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma puani ile sosyal goriiniis
kaygist toplam puani arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu ve istatiksel olarak anlaml
oldugu goriildii. Asir1 odaklanma ve duygu degisimi puani ile sosyal goriiniis kaygisi toplam
puani arasinda negatif yonlii, tolerans gelisimi ve tutku ile sosyal goriinlis kaygis1 toplam
puani arasinda pozitif yonlii bir iliskinin oldugu ama istatiksel olarak anlamli bir farkin
olmadigi belirlendi. Calismamizda sosyal goriiniis kaygisi ile egzersiz bagimlilik puanlari
arasindaki iligkinin anlamli ¢ikmamasiin temel nedeni olarak bireylerin diizenli olarak ve
uzun siire tenis sporu yapmalari neticesinde kendi viicutlarina olan giiven ve begeninin bir
sonucu olarak diisiiniilebilir. Benzer ¢alismalar incelendiginde elde edilen ¢alismada spor
yapmayan ve 1 yildir spor yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygi diizeylerinin, diger yil

gruplarina gore daha ytliksek oldugunu belirtmislerdir (Colakoglu ve Basaran, 2018).

Fitness yapan bireyler iizerinde yapilan ¢aligmaya 186 kisi katilmis ve calisma sonunda
sosyal goriinlis kaygis1 toplam puanlar ile egzersiz bagimlilig1 toplam puanlar1 arasinda
pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugu agiklanmistir (Ozpolat ve

Hazar, 2023).

Bulgularimizda bireylerin spor yapma yili degiskeni ile sosyal goriiniis kaygis1 dlcegi
toplam puani ile egzersiz bagimliligi 6l¢egi toplam puani arasinda istatiksel olarak anlamli bir
fark olmadig1 goriilmiistiir. Buna gore ¢alismada spor yasinin egzersiz bagimliligi ve tim alt
boyutlarinda spor ve sosyal faaliyetlere ayrilan siire ve zaman bakimindan herhangi bir
etkisinin olmadig1 sdylenebilir. Benzer bir arastirmada ylizme sporcularinda spor yasi ile
egzersiz bagimliligi toplam boyutu ve tiim alt boyutlarinda anlamli farkin olmadig:
aciklanmistir (Batu ve Aydin, 2020). Yiiksekogretimde 6grenim goren Ogrenciler {izerinde
yapilan ¢alismada ise egzersiz yasi ile egzersiz bagimlilig1 alt boyutlar1 arasinda herhangi bir
farkin olmadig1 rapor edilmistir (Uzun, 2019). Tenis sporcular iizerinde yapilan ¢aligmada
spor yasinin 1-4 olan sporcu grubu ile 15-19 yil olan sporcular arasinda egzersiz bagimlilig

bakimindan istatiksel olarak anlamli bir farkin oldugu agiklanmistir (Birgoniil, 2019).

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak tenise katilan bireylerin spor yasi, sosyal gorilinlis ve egzersiz bagimlilig
arasinda anlamli fark olmamasinda ¢alismanin haftanin belli giinleri ve belirlenen saatlerde
diizenli olarak antrenman veya tenis macglarina katilmalaridir. Uzun zamandir tenis sporunun

icerisinde olmalar1 sosyal goriinlis bakimindan kendilerini yeterli ve uygun bir fiziksel
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goriinlise sahip olma diislincesine sahip olmalarin1 saglamistir. Egzersiz bagimliliginin 6niine
gegmek ic¢in ¢aligmalarin belirli bir plan dahilinde ve kademeli bir yiiklenme metoduna gore
caligmalarin yapilmasi ve deneyimli antrenorler esliginde calismalarin yiiriitiilmesi yararl
olabilir. Calisma —dinlenme periyodunun iyi ayarlanmasi kisinin daha iyi performans
sergilemesine ve egzersiz bagimliliginin 6niine ge¢cmesine yardimci olacaktir. Yapilacak
benzer ¢alismalarda yas gruplarinin birbirine yakin olmasi ve tenise baslama yasmin bir

yildan fazla olmasi ve spor yaslarinin birbirine yakin olmasi 6nerilmektedir.
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