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OZET

FITNESS SALONLARINA GIiDEN BIREYLERIN BEKLENTILERININ
DEGERLENDIRILMESI

Insanlar asirlar dnce bedeniyle is yaparken, zamanmmizda teknolojinin
gelismesi ile hareketsiz bir yasam siirmektedir. Giinlimiizde birgok devlet
vatandaslarin1 yeniden hareketlendirmek bir politika seklini almistir. Bunun
sayesinde sportif etkinliklere her yas ve kategoriden istirak giderek artmaktadir. Spor
esas olarak hareket sistemi {iistiine dayali ve yergekimine veya bir giice karsi
bireylerin yarigma ve bedensel etkinlikler olarak meydana getirdikleri bir

aksiyonlardir.

Egzersiz, sihhatli bir hayatin ana esaslarindan bir tanesi olarak
degerlendirilmektedir. Egzersizle sihhatli hayat, yalnizca egzersiz programlarinin
hedefe gidecek sekilde yapilmasi ile miimkiindiir. Yani her yas ve cinsiyete gore

kisiye 6zel bir sekilde planlanmalidir.

Bu arastirmanin gayesi, Istanbul Avrupa yakasinda Basaksehir-Zeytinburnu-
Bahcelievler-Sisli ilgeleri ve Anadolu yakasi Pendik il¢esinde Fitness salonlarina
giden bireylerin beklentileri ve bu beklentilerinin karsilanma diizeylerinin
incelenmesidir. Bu salonlara gelen 600 kisiye anket formu uygulanmistir. Anket
formu demografik bilgiler ve beklentileri tespit etmeye yonelik 44 sorudan meydana
gelmektedir. Bu anket formundan elde edilen bilgilerle calismanin problemine
¢oziim aranmustir. Testin gegerlilik ve giivenirliligi istatistiksel analize tutulup,

bilgisayar aracilifiyla frekans ve ki-kare analizleri yapilmigtir.

Calismada, kisiler yas gruplarina gore, 18-25, 26-30, 31-35, 36-40 ve 41-52
gruplandirilmistir. En kalabalik yas grubu %29.7 ile 31-35 yas grubu olurken en olan
yas grubu %7.5 orant ile 41-52 yas grubu olmustur. Kisilerin viicut agirliklarina gore
degerlendirmedeyse en kalabalik grup % 25.7 ile 81-90 kilo grubu en yiksek kilo
grubu ise %6.7’lik bir grubu temsil etmektedir. Calismamizda kisiler ayrica cinsiyet
ve medeni duruma gore de degerlendirilmistir. Buna gore %53 bay, %47 bayan ve

%39.8 evli, %60.2 bekar olmak iizere degerlendirilmistir. Anket formundan elde



edilen bilgiler istatistiki olarak 0.05 anlamlilik seviyesinde degerlendirilmeye tabi

tutulmustur.

Fitness salonlarina giden kisilerin beklentilerini degerlendirme {izerine
yapilan bu ¢alismada sonug olarak, anket formuna katilan kisilerin salona gelmekteki
hedeflerinin ve se¢melerindeki durumun yas, kilo, cinsiyet ve medeni hal
Ozelliklerinde benzerlik gosterdigini  saptamaktadir. Arastirma, bu yondeki
eksiklikleri tamamlayabilir. Meydana getirilen bu 6lgek, isletme sahiplerinin
faydalanabilecegi dogru veriler saglamaktadir. Boylelikle isletme sahiplerinin, daha
nitelikli hizmeti iiyelerine saglayarak hem zinde ve giivenilir hem de daha kazanch

bir isletme idare planlamalarina dayanak olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Fitness Salonlari, Egzersiz, Antrenman.



SUMMARY

EVALUATION OF THE EXPECTATIONS OF INDIVIDUALS GOING TO
FITNESS CENTERS

While people were doing business with their body centuries ago, with the
development of technology in our time, they still live a life. Today, many states have
taken the form of a policy to re-mobilize citizens. Thanks to this, participation in
sports activities from all ages and categories is increasing. Sports are an action that is
essentially based on the movement system, and individuals against gravity or force as
competition and physical activities.

Exercise is considered as one of the main principles of a healthy life. Healthy
life with exercise is only possible with exercise programs to go to the target. In other

words, it should be planned according to each age and gender in a personal way.

The aim of this study is to examine the expectations of individuals who go to
the fitness centers in Basaksechir-Zeytinburnu-Bahcelievler-Sisli districts on the
European side of Istanbul and the expectations of these expectations. Survey form
was applied to 600 people coming to these halls. The questionnaire consists of 44
questions to determine demographic information and expectations. A solution to the
problem of working with the information obtained from this questionnaire was
sought. The validity and reliability of the test were analyzed and frequency and Chi-

square analyses were performed using a computer.

In this study, subjects were grouped according to age groups 18-25, 26-30,
31-35, 36-40 and 41-52. The most crowded age group was 29.7 percent and 31-35
percent, while the most crowded age group was 41-52 percent. If people are not
evaluated by body weight, the most crowded group is 25.7 percent to 81-90 percent
and the highest weight Group is 6.7 percent. In our study, the subjects were also
evaluated according to gender and marital status. According to this, 53 percent were
evaluated as male, 47 percent as female and 39.8 percent as married, 60.2 percent as
bachelor. The data obtained from the questionnaire were statistically evaluated at
0.05 significance level.



As a result, this study found that the aim of the participants in the
questionnaire came to the salon and the situation in their selection was similar to the
characteristics of age, weight, gender and marital status. Research can complete
deficiencies in this direction. This scale provides the right data for business owners
to benefit from. In this way, it will be the basis for business owners to plan a business
that is fit and reliable and more profitable by providing more qualified service to

their members.

Keywords: Sports, Fitness Centers, Exercise, Training.



ONSOZz

Sporun, bedensel, sosyal, egitim, bos zamani faydali gecirmede, finans,
kiiltiirel ve miisabaka durumlar1 degerlendirilerek tarifleri yapilabilir. Spor bir hayat
felsefesidir. Bu felsefeyi tamamlayan, etki eden ve sahip oldugu kuvvetlerin kisilerde
Ozellesen bir biitiinliigli olan sporun kisinin hayatin1 yonlendirmesinin bir manasi

vardrr.

Spor yapan kisilerin daha sihhatli, daha hareketli ve daha suurlu oldugu asikar
olduguna gore sporun yaygin duruma getirilmesi genel toplumsal sagligin, genel

niifusun i¢indeki sihhatli kisi rakamlarmin artmasina yardimcei olacaktir.

Kisi ve topluluklar1 bir arada toplama, daha iyi hayat kalitesi meydana

getirme, sthhatli olmak igin diizenli ve planli spor yapmak énemlidir.

Diinyada ve iilkemizde spor salonlarma gitmekte olan kisilerin sayilar1 her
gecen giin artmaktadir. Bu sebeple isletme sahipleri, mekanlarin1 kisilerin
beklentilerini karsilayabilecek duruma getirmesi ve gelistirmesi gerekmektedir. Spor
tesis ve alanlari, salonlardaki araglar, egitmenler ve idareciler ile sportif egitim ve

etkinlikleri bireylerin gereksinimlerini en iyi bigcimde kargilamalidir.

Bu aragtrma ile, fitness salonlarma giden kisilerin beklentilerinin

degerlendirilmesi amag¢lanmustir.

Oncelikle tezimin her asamasinda beni destekleyen, bilgi birikiminden
faydalanmami saglayan, istatistiki analizlerde katkilarmi esirgemeyen ve bu tezimin
tamamlanmasinda rehber olan damismanim Saym Dog¢. Dr. Abdurrahman

KEPOGLUna tesekkiir ederim.

Calismam boyunca, tesislerini agan isletme sahiplerine, ayni zamanda
desteklerini esirgemeyen Ogretmen arkadaglarima, degerli babam Tayyar ALTUN ve
Cerkez ALTUN’a, bu zor siiregte manevi destegini esirgemeyen sevgili esim Serpil

ALTUN’a ve biricik kizim Melisa ALTUN’a tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Mehmet ALTUN
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1. GIRIS
Sporun tarifini bir¢ok ilim insani tiirlii bigcimlerde yapmuislardir.

Fisek’e gore spor, kisinin tabiat ile miicadele ederken sahip olduklar1 temel
yetenekleri ve icat ettigi aletli-aletsiz miicadele metotlarin1 serbest vakitlerdeki
yukselisle birlikte kisinin kendi kendine veya hep beraber, bariscil sekilde ve
simiilasyon araciligiyla, oyun, mesgul olma ve ugrasa ara vermek i¢in yapilan estetik,

yontem, beden, miisabik ve sosyal bir siirectir (Fisek, K., 1980).

John’a gore spor, yarisma icinde gercgeklestirilen, bir hedefe dogru yapilan

kurumsallastirilmis hareketlerdir (John, E. ve ark., 1974).

Mathey’e gore, spor yapan tek ya da bir¢ok kisinin vakit ve mekan olarak sinirh
bir yerde bir davranisin gozlemlenebilen farkliliklarda ve sirali bir halde bir gaye

ugrunda gostermek i¢in yapilan diizenli hareketlerdir (Mathey, E., (1978).

Gezgin’e gore spor, tiirlii gaye ve aletlerle yapilan, baslangicta siirli ve
kabullenilmis kaidelere tiirlii asamalarda da tabi olmay1 icap ettiren, basarim yiikseltici

fiziksel etkinliklerdir (Gezgin, M. F., Amman, T., 1994).

Bugiin saglikli yasam ve saglik i¢in spor yapma arzusu, insanlar1 bu tiir
faaliyetlere sevk etmekte ve bundan da diinya ¢apinda ¢ok biiyiik bir spor aletleri ve

makineleri endiistrisi sektorii dogmaktadir.

Oyle ki bugiin Almanya’y1 drnek gosterirsek, son yillarda bu amagla agilan
spor salonlar1 sayisi 6000° i ve bu merkezlere devam edenler ise 3,5 milyon
seviyelerini ge¢mistir. Bu rakamlar diger Avrupa iilkelerinde de bu sekilde giderek

artmaktadir (Ugur, E., Baysaling O. 2002).

Son yillarda ABD’de genis halk kitleleri taranarak yapilan arastirmalar,
sporsuz bir yasam tarzinin insanlari kronik hastaliklar vasitasiyla sinsice &liime
gotiirdiiglinii ortaya koyuyor. Sporsuz bir yagam tarzinin basta kalp damar hastaliklari
olmak Uzere diyabet ve bazi kanser tiirleri gibi ciddi rahatsizliklara yol agtigini belirten

uzmanlar, gliniimiizde tiim 6liim nedenleri arasinda kalp damar hastaliklarinin birinci



sirada geldigine isaret ediyor. Kalp damar hastaliklarinin olusumunda en sik gdzlenen
risk faktorii acik ara ile sporsuz yasam tarzidir. ingiltere’de 31000 otobiis soforii ile
biletgisi lizerinde yapilan bir arastirmada, soforlerin siirekli oturduklarindan ve trafik
stresine maruz kaldiklarindan 6tiirii iki katli otobiiste siirekli dolasan, merdiven inip
cikan biletcilerden daha yiiksek oranda kalp hastaliklarina yakalandiklar1 saptanmustir.
Aragtirmalar egzersiz yapmayanlarin, yapanlara oranla 2,5 — 4 kat daha fazla oranda
kalp hastaligina yakalandigmi gostermistir. Oliim nedenleri arasinda 2. siray1 alan
kanserler ile hareketsiz, sporsuz yasam tarzi arasinda da bir baglant1 tespit edilmistir.
Kolon kanseri olusum nedenleri arasinda hareketsiz yasam aligkanligi
gosterilmektedir. Hareketsiz yasamin dogal sonucu olan sismanlik, hormonal
dengeleri bozarak bir ¢ok kanser tiiriiniin olusumuna zemin hazirlamaktadir Yasami
diger tehdit eden hastaliklardan seker hastaligi da sporsuz yasam tarzi ile yakindan

iliskilidir (Ozis, H,. 2016)

Bu arastirma Istanbul ilindeki Basaksehir-Zeytinburnu-Bahgelievler-Sisli
ilgeleri ve Anadolu yakasi Pendik il¢elerindeki fitness salonlarina giden bireyleri
kapsamaktadir. Istanbul ilindeki bu ilgelerdeki fitness salonuna giden bireyler arasinda
anket uygulanacaktir. Anket formu kisisel bilgiler ve beklentileri belirlemeye yonelik
sorulardan olugsmaktadir. Bu anketten elde edilen verilerle arastirmanin problemine
¢Oziim aranacaktir. Testin gegerlilik ve glivenirliligi istatistiksel analize tabi tutulup,
bilgisayar yardimi ile frekans ve ki-kare analizleri yapilacaktir. Arastirmaya katilacak
goniillii sayis1 600 kisi ile sinirlidir ve 18 yas istii calisan kadin ve erkeklerden

olusmaktadir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, Istanbul Avrupa yakasinda Basaksehir-Zeytinburnu-
Bahcelievler-Sisli ilgeleri ve Anadolu yakasi Pendik il¢esinde Fitness salonlarina
giden bireylerin beklentileri ve bu beklentilerinin karsilanma diizeylerinin

incelenmesidir.



1.2. Problem

Istanbul Avrupa yakasinda Basaksehir-Zeytinburnu-Bahgelievler-Sisli ilceleri
ve Anadolu yakas1 Pendik ilgesinde Fitness salonlarina giden bireylerin beklentilerinin

birbirlerinden farkliliklar gosterecegi ongdriilmektedir.
1.3. Alt Problemler
Fitness salonuna giden bireylerin salonlara gelme amaglar1 nelerdir?

Fitness salonuna giden bireyler salonlardaki egitmenlerin alanlarindaki

hakimiyetlerine gliveniyorlar mi1 giivenmiyorlar mi1?

Fitness salonuna giden bireyler gittikleri salonlarda beklentilerini

karsilayabiliyorlar m1?
1.4. Hipotezler

Fitness salonlarina giden bireylerin salona gelmekteki amaglari; stres atmak,
Kilo vermek, spor yapmak, doktor Onerisi, vakit ge¢irmek, kilo almak, saglikli olmak,

viicut gelistirmek ve diger etkenlerle bireylerin salona gelme amaclar1 arasinda

farklilik vardir.

Fitness salonuna giden bireylerin salonu tercih etmeleriyle, salondaki

egitmenlerin alanlarindaki hakimiyetleri arasinda farklilik vardir.

Fitness salonuna giden bireylerin gittikleri spor salonunda beklentilerini

karsilamada farkliliklar vardir.
1.5.  Arastirmamn Onemi

Zamanimizda insanlar teknolojik gelismeleri hayatlarinin bir pargasi olmasi
sonucu meydana gelen hareketsizlik durumu baslica hastaliklarin ortaya ¢ikmasi ve
stirekli bedensel etkinliklerinin bu hastaliklara biiyiik miktarda mani oldugu ve hayat
standardin1 arttirdig1, kisileri bedensel etkinlik ve egzersizi yasamlarinin igerisine
dahil etmek i¢in hususi gaye gostermeye yonlendirmistir. Bu vaziyet neticesinde

olusan istek, kisilere istekleri ve gereksinim hissettikleri bicimde spor yapabilecekleri



mekanlarin olusmasina sebep olmustur. Bdylelikle diinyanin tamaminda ve
yurdumuzda siiratle sayis1 artan bigimde 6zel spor-fitness salonlar1 hizmete girmis ve
yenileri agilmay1 siirdiirmektedir. Bu siiratle gelisimi, bu salonlarda sunulan
hizmetlerin niteligi ve 6zellikleri kapsaminda bir hayli noksanliklar1 ve hatalar1 da
yaninda ortaya ¢ikarmistir. Kisilerin sthhatini dogrudan tesir eden bedensel ¢abalarin
diizgiin bir bi¢imde programlanmasi ve elverisli bedensel kosullarin temin edilmesi

son derece mihimdir.

Yapilan bu arastirma, bu husustaki noksanligi giderebilir. Meydana getirilen
bu olcek, 6zel spor-fitness salonlar1 idarecilerinin faydalanabilecegi, diizgiin ve
kullanigh bilgiler temin edecektir. Boylelikle idarecilerin daha nitelikli hizmeti
alicilarina takdim ederek hem sihhatli ve emniyetli, hem de daha kazangli bir tesis

idaresi plan-programlarina etki edecektir.
2. GENEL BILGILER
2.1. Spora Genel Bakis

Bu kisimda sporun niteliklerine, yapilma hali ve ¢esidine gore ayrim yapmadan
once, insanligin baglangicindan bu giine kadar olan gayesini ortaya ¢ikartacak ve

tariflerine deginilerek esas gayeye yardimci olacagi sanilmustir.

Erkal’a gore, spor miisabaka ve ¢ekisme iistiine yerlesmis, miicadeleci,

kuvvetleri gelistiren, diizenli bir ortaklasa oyun seklidir (Erkal, M., 1981).

Zamanimizda ise aragl, aragsiz, kisisel ve ekip etkinliklerine yerini terk
etmistir. Genel manada tarihsel etkilesim olanaklarini arttiran, uluslararasi krizleri
azaltici, uluslar bir araya getirici yapiya sahip olmustur. Bulundugumuz zaman
diliminde, spordan uluslararasi siyasette politik tesiri yiikseltici bir yayma sekli olarak

da yararlanilmaktadir (Erkal, M., 1981).

Kisinin dogal mubhitini beseri muhit haline doniistiiriirken sahip olduklar
yetenekleri gelistiren, sinirlanmis ilkeler iceresinde aletli aletsiz sahsi ya da bir arada

serbest vakit etkinligi dahilinde ya da tam zamanli olacak bi¢imde is ifa ettigi,



toplumsallastirici, topluluklar1 bir araya getirici, ruh ve bedeninin gelismesine yol

acan, yarisel, birbirine yardim edici ve tarihsel istir (Erkal, M., 1981).

Ozbaydar’a gore, kit veya fazla aksamayan, ustalik gerektiren fiziksel
davranislarin direkt kendisinden haz alirken sevindiren ayrica istirahat ettiren ve
cogunlukla kimi kaidelerin disina ¢ikmadan yapilan aktivitedir. Miisabaka seklinde
olabilir de olmayabilir de. Miisabaka seklinde oldugunda, ilgi alaka ve basarimi

yiikseltici bir giidilenme de s6z konusudur (Ozbaydar, S., 1983).
2.2. Sporun Onemi, Amaci ve Bilinci

Yurdumuzda spora verilen ehemmiyet tuim diinya memleketlerde ki gibi sporun
kisinin sthhatine pozitif tesirinden dolayidir. Disiplinli ve dengeli bir sekilde yapilan
alistirma ve antrenmanlar spor terbiyesinin temelini meydana getirir. Kisi kuvvetinin
limitlerini zorlayan bu sportif etkinlikler cogu bilim dallarinda faydalanarak ¢agimiz
sartlarina ahenkli bir ilerleme temin etmektedir (Oztiirk F., Koparan S., Hasil N. ve

ark., 2004)

Sporun esas gayesi; duragan bir yasamin sebep oldugu organik, ruhsal ve
bedeni arizalar1 engellemek ya da agirlagtirmak fizik sihhatinin esasi olan fizyolojik

seviyeyi arttirmak, bedensel uyumu ve sihhati uzun seneler koruma altina almaktir.

Ilerlemis devletlerden ortaya cikarak spora olan alakanin yiikselmesindeki
sebebi biyolojik, ruhsal ve toplumsal bir istikrar gereksinimi biciminde yorumlamak
olasidir. Spor yapanlarin gayesi, fizik ve psikolojik sithhatinin gelismesini saglamak,
ozgiiven sahip olmak ve yukar1 seviye basarim saglamaktir (Ozdag S., Kiirk¢ii R.,

Kartal R., Aytekin U.,)

Spor yapma aliskanliginin gerektigi kadar yayilmamis olmasi da azalarin spor
yaparken gerektigi kadar randiman alamamasina sebep olabilmektedir. Suur
seviyesinin zayif olmasmin da bu vaziyete tesiri oldugu sanilmaktadir (Kartal R.,
2003).



2.3. Egzersiz

Zamanimizda insanlar eski zamanlara gore yasamini daha az gii¢ sarf ederek
idame ettirmektedir. Bu duraganlik da pek ¢ok fiziki arizalarin meydana gelmesine
sebep olmaktadir. Cogunlukla hareketsiz viicutlarda 35 yas iizerinde sihhat sorunlari
ortaya ¢ikmaya baglar. Sayet kent stresi, tlitiin mamulleri ve alkol kullanimi1 da varsa;

solunum, kalp ve dolagim rahatsizliklarin meydana gelmesi olasidir (Cimen, K., 2000).

WHO’ a gore egzersiz yapmama sebebiyle kalp ve damar rahatsizliklari,
hipertansiyon, diyabet rahatsizlig1, varis, osteoporoz, eklem kire¢lenmesi, romatizma,
obezlik, stres, kandaki kolesterol seviyesinin azalmasi gibi rahatsizliklarin meydana
gelme olasilig1 daha ¢oktur. Duragan yasamin kisinin {istiindeki negatif sonuglarini
belirleyen arastirmacilar, topluluklarin tekrar fiziki ve psikolojik sithhate ulagmasi
sebebiyle is randimanin yiikselmesi maksadiyla arastirmalar yapmislardir. insanlarin
igerisinde bulundugu ortamdan kagmak ya da yeni kusaklarin duragan fiziklere sahip
olmamak icin yapilan arastirmalar giderek ihtisas alanina yonelmis ayrica standart

formlar meydana getirilmistir (Cimen, K., 2000).

Egzersiz programli, kurgulanmis, yineleyici bedensel uygunlugun tek veya

birden fazla genin gelismesini saglayan devamli etkinliklerdir (Ozer, K., 2006).

Beden agirlig1 denetlemesi ve suurlu egzersiz programi tatbik ederek yeterli bir
bedensel dayanikliliga sahip olan kisilerin, uzun bir 6mir stirebildiklerini gosteren bir
hayli arastirma vardir. Bunu en iyi aciklayan seylerden biri antrenmanli kisinin
hastaliklara karsit beden mukavemetinin ¢ogalmasi ile tekrar bu etkene bagli olarak,
rastgele bir sebeple kisi rahatsizlandig1 zaman faydalanacagi beden ihtiyatlarina sahip

olmalart ile izah edilmistir (Polat, Y., 2004).

Suurlu yapilan egzersiz, optimum saglig1 yaninda getirirken, gereginden ¢ok
kas iskelet diizeninde arizalara, bagisiklik diizeninin arizalanmasina ve yayilmasina

karsit dayanikliligin diismesine sebep olabilmektedir (Albayrak, M., Yesim, 1998).

Egzersiz ve bedensel etkinlikler eskiden birbirlerinin yerini alirdi. Yakin
tarihlerde, egzersiz bedensel etkinligin alt grubu olarak tarif edilmektedir. Egzersiz,

formda olmay1 ve sihhati gelistirmek maksadiyla hususi olarak programlanmis planh



ve yapisal yineleyici belli bir miiddet siirdiiriilen davraniglardir (Akyol A, Bilgic P,
Ersoy G. 2008).

Egzersizin, bireyin sihhatindeki en miihim tesirlerinden birisi de, bireyin
gunlik etkinliklerini fazla yormadan gergeklestirme kabiliyetini saglamaktir. Bedensel
egzersiz hayat siliresince tekrar eden 6nemli bir etkinliktir (Kunduracilar Z, Arikan H,
Sade A. 1994).

Egzersize diger bir deyisle bir gayeye hizmet eden hareketlerin tamami da
sayilabilir. Bedeni ¢alistirmak maksadiyla yapilan etkinlikleri, antrenmanlar1 egzersiz
diye isimlendirebiliriz. Egzersiz oyun, jimnastik ve spora benzer 6gretici ve ustalik
saglayan tiim beden egzersizleri ve atik, kuvvetli, direngli, zinde, sihhatli olmak,
bedenin estetigini fit tutmak, gelismesini temin etmek gayesiyle uygulanan aragli veya
aracsiz hareketlerin tamamidir. Sihhatli demek ¢ogu zaman hasta olmamak diye
anlasilir. Halbuki zamanimizda sihhatli olmanin manasi daha ¢oktur. Bedensel, zihni,
toplumsal, aydin, ruhsal goriiniis sagliginin tamamu sihhatli olmasi kabul edilir. Bunun
ismi de egzersizdir, egzersiz yapmadan bu biitlinligii meydana getirmek olas1 degildir.
Hayat boyu egzersizin ana gayesi; duragan bir hayatin sebep oldugu organik, ruhsal
ve bedeni rahatsizliklar1 engellemek ya da yavaslatmak fizik sithhatinin esasi olan
fizyolojik kapasiteyi arttirmak bedensel uygunlugu ve sihhati uzun seneler korumaktir.
[leri iilkelerden yola cikarak egzersize olan alakanin yiikselisindeki sebebi biyolojik,
ruhsal ve toplumsal bir balans gereksinimi bigiminde izah etmek olasidir (Zorba, E.,
Ziyagil, M. N., 2004).

Genellikle egzersizler, yiirlime, kosma, diisiik tempo kosma, trekking, bisiklet,
kiirek sporu, yiizme vb. etkinliklerle birlikte zamanimizda buna esdeger dans, step,
raket sporlar1 da dayaniklilik seviyesini yiikseltici etkinlikler de gosterilmistir (Oztiirk
F., Koparan S., Hasil N. ve ark., 2004).

Egzersizde birinci kaide, baslarda bedeni yormayarak zamanla egzersizin
siddetini kademe kademe yiikselterek devamli yapar sekli saglamaktir. Bir hayli
bilirkisiye gore egzersizin tesirli olmasi i¢in, ayda sekiz veya on iki defa en agag1 yirmi

dakika yapmak gereklidir (Ozdag S., Kiirkcii R., Kartal R., Aytekin U.,).



2.3.1. Egzersizin Saghga Yararlari ve Zararlan

Egzersizin birinci asamadaki faydasi, giinlik yasam dayanikliligini
yiikseltmesidir. Dayanikliligin yiikselmesi, giinliik aktiviteler ( merdiven inme-¢ikma,
kosma, tempolu yliriime vs.) sirasinda kisinin bedeninin daha az yorularak isini ifa
etmesine yardimci olmaktadir. Neticede egzersiz, bireyin gunlik aktivitelerini rahatca

yapabilmesini ve yorulmadan bitirmesine yardimci olur (irez, G., 2003).

Egzersizin diger faydasi tibbi yanidir. Yani bedensel ariza ve rahatsizliklarin
ortaya c¢ikmasini engellemek, ertelemek ve iyilestirilmesinde kullanmaktir. Bu
rahatsizliklardan en miihim ana olugma sebebi hareketsiz yasamdan dolay1 koroner
kalp rahatsizliklari, damar hastaliklar1 ve yiiksek tansiyon gibi kardiovaskiiler
rahatsizliklar kiimesidir. Bagka bir miihim kesim ise sirt rahatsizliklari, hatali durum
ve hareket anormallikleridir. En miithim beden anormalligi sismanliktir. Egzersiz en
fazla bu anormalligin iyilestirilmesinde kullanilir. Yapilan calismalarda Amerika
Birlesik Devletleri’nde beden anormalliginde fazla kilolu olma durumunun en basta

oldugu saptanmustir (irez, G., 2003).

Duragan bir hayatin sebep oldugu organik ruhsal bozukluk ve bedeni arizalari
engellemek, bedensel uygunlugu ve sithhati uzun seneler kontrol altina almak, bireyin

fiziksel, ruhsal, toplumsal, is hayati ve biling balansini saglamaktir (Bryikli, T., 2007).

Ruh saglig1 bilimcileri, yiiriiyiis yapan ya da kosu yapan kisilerin bunalima
kars1 psikolojik ve fizyolojik yararlarin oldugunu tespit etmiglerdir. Egzersiz bunalim
ve kaygi bozuklugunu azaltir. Ayrica egzersiz halk arasindaki mutluluk hormonu

salgilanmasini da arttirmaktadir (Zorba, E., 1999).

Egzersiz viicut agirligint azaltmasinin yani sira kan lipoproteinini azaltarak,
glikoz metabolizmasina tesir ederek, kalp dolagim performansini arttirmada etkisi olup

ve ayni zamanda kalp rahatsizliklari riskini de diisiirmektedir (Karatosun, H., 2006).
2.3.2 Obezite ve Egzersiz

Obezite gereginden fazla yemek yemekten dolayr olusur. Yenilen gidalar

insana giinliik hayatindaki enerjiyi saglar. Gereksinim fazlasi enerji yag dokusunda



depolanir. Belirli bir siire gereginden daha ¢ok gida tiiketildiginde ise yag dokusu bariz
bir sekilde artip sonucunda da obezite olusur (Pratik Bilgiler ile Genel Saglik.2006).

Sismanlik zamanimizda gelismis ve gelismekte olan devletlerin en bastaki

sthhat sorunlari igerisindedir (Tagkin, C., 2007).

Obezite biitiin diinyamizda ¢ok siiratli yaygin hale gelmektedir. Ayrica fazla
kilolar, tiitiin mamulleri kullanmak ve duragan yasam ile beraber ihtiyarlama stirecini
cabuklastiran en bastaki {ic temel unsuru olusturmaktadirlar. Insanhk gittik¢e kilo
almaktadir. Zamanimizdaki insanlarin viicut agirliklar1 6nceki asira gore on iki kilo

daha ¢oktur (Ozkan, C., 2004).

Viicuttaki kilolarin fazlaligi, yaygin ve 6nemli bir sithhat sorunudur. Bu vaziyet
yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol, seker hastaligi ve koroner kalp rahatsizliklari ile

cok yakindan ilgilidir (Karatosun, H., 2006).

Olgunlarda planli bedensel etkinlikler, yagsiz beden kilosunda yiikselme, yagl
dokuda diismeye yol agar. Giinliik hayatimizin bir kismi olan en siradan aerobik
egzersiz ylriyiistiir. Merdiven ¢ikmak, dans etmek, step yapmak, bisiklet siirmek ve
yuzmek gibi egzersizler hayatimizda olan diger aerobik etkinliklerdir. Bu etkinlikler
hayat sekli haline gelirse kilo kaybi ortaya ¢ikar. Bunlar planli, belli zamanda, biiyiik
kas kiimelerini ayn1 zamanda hareketlendiren ve kalp atim hizin1 en ¢ok yiizde yetmis
bes (%75) oraninda yiikselten aktivitelerdir. Spor salonlarinda aktiviteler ¢ogunlukla
aygitlarla yaptirilir. Kosu bandi, bisiklet ve el ergometrisine gibi mekanik aygitlarla
aerobik etkinlikler planlanir. Mekanoterapi aygitlari ile uygulanan egzersiz kilo verme
programi bireyin performansi tespit edildikten sonra, ilk olarak kisa vadeli stretching
hareketlerini, 5 dakika 1sinma etkinliklerini, 25 dakika maksimal acrobik etkinliklerini

ve 5 dakika soguma etkinliklerini icerir (Taskin, C., 2007).
2.3.3 Zayiflik ve Egzersiz

Zayiflik tiirlii sebeplere bagli olarak bireyin kilo kaybi durumudur (Ozdag, S.,
Kirkeu, R., Aytekin, U., 1991).
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Bireyin zayiflamasi tiirlii sebeplere baglidir. Bunlar tiirlii kanser cesitleri,
zehirli guatr, enfeksiyon rahatsizliklari, psikolojik rahatsizliklari, ag¢lik ve yanlis gida
alimi gibi toplumsal ve mali etkenler, sindirim rahatsizliklari, diglerdeki arizalar,
istifralar, yutma zorlugu, sindirim kanal iltihaplar1 gibi dogal gida alimma mani
durumlar, kotii sindirim Ozlimlemesi, bulasma riski olan rahatsizliklar, ciltteki
iltihaplanmalar diye adlandirilabilir. Bunlarin disinda bagirsak parazitleri, diyabet
rahatsizligi, hormon bozukluklart ve bunalimlar kilo kaybinin sebeplerindendir

(Biyikli, T., 2007).

Zayiflamada en etkili metot fizigin sivi balansini ve protein seviyesini zarar

vermeden sadece yaglari eritmektir (Karatosun, H., 2006).

Bir veya iki giin gibi kisa siirede zayiflatan metotlar ise su kaybi sekli ile etkili
olabilirler. Sauna, kalin giyinme vb. gibi beden sivilarini eksilterek zayiflamaya yol
acan metotlarin tiirlii mahzurlarinin olacagi unutulmamalidir. Kilo fazlaliklarindan
kurtulmak sadece spor yapan kisiler i¢in degil zamanimizda ¢ok fazla insan icin ciddi
bir problemdir. Viicut agirligi seviyesini belirlemede en uygun metot perhiz ile beraber
spor yapmaktir. Bilhassa aerobik antrenmanlar yaglarin yanmasinda ve proteinin

muhafazasinda etkili olurlar (Karatosun, H., 2006).

2.3.4. Aerobik Dans Egzersizleri

Diinyanin her tarafinda siiratli gelisen aktivitelerden birisi olan dans egzersizi
ilk kez 1972’lerde J. Stevenson aracilifiyla aerobik dans olarak tanistirmistir. O
giinden zamanimiza kadar egzersiz Ritmik aerobik, Jazzexercise, Dansexercise olarak
farkli tlirden isimle yayginlagsmistir. Bircok zaman aerobik dans miizikle yapilan
aktivitelerin oOnceleri programlanmis ya da kareografisi belirlenmis hareketleri
kapsamaktadir. Bunlar; kosu, sekme, sigrama ve baska kardiyovaskiiler hareketler gibi

etkinliklerden olusmustur (Yildirim, S., 1998).

Miizik esliginde yapilan ritmik hareket performanslari, dayanikliligi ve viicut
dengesinin gelismesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bununla birlikte gruplasarak
yapilan antrenmanlar, aerobik aktiviteler ile eksik olan toplumsal iletisimi de gelistirir

(Yildirim, S., 1998).
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Amerika Birlesik Devletleri’'nde ASCM (Aerobik-Step Jimnastik Merkezi)
araciligiyla esnek viicut kompozisyonu, kas saglamlig1 ve kas giicii, kardiorespirator
fitness’ a sahip olmak ve ilerletmek amaciyla antrenmanin nitelik ve miktar1 ile alakali

olarak bir sira teklifler sunmustur (Yildirim, S., 1998).

Aerobik dans antrenmanlar1 toplulukla yapilinca bir aerobik antrendrii dnderlik
yapmalidir. Antrenorler onderlik yaptigi topluluga biitiin bildikleri ve yetenekleri
diizgiin bir sekilde ¢alistirmalidir. Sayet topluluk i¢indeki kisiler arasindaki niians
diisiikse zaman, tekrar sayisinin distiriilmesi ya da ylikseltilmesi biciminde
hazirlanabilir. Kisilerin arasindaki niians fazlaysa her seviye i¢in baska bir plan

yapmak gerekebilir (Yildirim, S., 1998).
2.4. Step

1990 senesinde Amerika Birlesik Devletleri’nde taninmayan bir goriis olarak
meydana ¢ikan step esasta bir spor ¢esidi degil bir antrenman ¢esididir. Baslangic

noktasi eski tarihlerde yer alan basamak calismalaridir (Yenigin, O., 2005).

Elastik bir yapisi olan plastik bir maddeden iiretilmistir. Bilhassa step igin
yapilmis araclarin disinda kalan araglarla step yapmamali. Kaslara ve eklemlere

rahatsizlik ¢ikarmayacak malzemeler kullanilmalidir (Jimnastik Federasyonu., 2002).

Aerobik bir antrenman olan stepte en mithim konu kullanilan yiikselti, dizgin
ritimle ve bor¢lanmadan yapilan sistemi soluk alip vermelerle kaslara giden oksijen
miktari ile enerji daha hizli agiga ¢ikmakta ve bagka aerobik antrenman tiirlerine goére
daha cok enerji sarf etmektedir. Calisma etkililigine gore bir step antrenmani esnasinda

350-450 kcal enerji harcanir (Karatosun, H., 2006).
2.5. Fiziksel Uygunluk Sporu

Insanlarin mutlu olmak igin kas aktivitelerini, tipik dogal kabiliyetleriyle
yapmasina fiziksel uygunluk (fitness) denir Michaud P. A ., Narring F ., Caunderay
M., Cavadini C.,(1999).
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Fitness sihhatli ve zinde olma durumudur. Cesitli egzersizlerle yapilan bir
spordur. Fitness sozciigii sozliiklerde “uygunluk ve sithhat” olarak yer alir. Fit olmak
demektir. Anlagildig iizere fit olmak demek orantili olma, 6desmek anlamini da igerir.
Spor ve egzersiz yapanlar fit olmay1 bedenin orantili ve giiclii olmasini géstermek i¢in
yaparlar. Fit olan beden orantil1 ve sihhatlidir. Rahatsizliklara kars1 dayaniklidir. Adale
ve kemik biinyesi giicliidiir. Biitlin uzuvlar olmasi1 gerektigi gibi calisir. Ayrica
ortalama randimanin da iistiindedir. Dolay1si ile fit beden daha sihhatli, iyi ve uzun
yasar. Fitness viicudumuzun bedensel etkinlikleri sorun ve sakatlik yasamadan
yapabilme bi¢imi olarak tanimlanabilir. Cogu birey rutin isleri esnasinda bedensel
etkinliklerle ¢ok ugrasmazlar. Planli bir fitness ¢alisma programinin giinliik hayatin
icine alinmasi hastalik ve rahatsizlik sorunlarini diisiirdiigii gibi is performansini da

yiikselttigi kanitlanmistir (Duran, A., 2013)

Sportif ¢aligmalar yardimiyla kisinin fiziksel ve psikolojik bakimindan
ulagilmis uygun olma halidir. Hedef rahatsizliklardan sakinmak, ihtiyarlagmanin
gecikmesi, is hayatinda diizelme, motorik a¢idan en tepe seviyeye gelme, psikolojik
bakimdan kendini iyi hissetme, ¢evreyle kisisel mesuliyet ve iyi baglar olusturmaktir

(Imamoglu O., 2008).

Her insana ve belli hedefe gore ¢alisma programlar1 degisiklik icerir. Fiziksel
uygunluk sporunda sinirlt bir calisma metodundan bahsedilemez. Her yasin ve fizik
yapisinin birbirinden degisik olarak; bir bilirkisi ile izlenen antrenman programi
olmalidir. Bu spor belli kaliplar ve amaglari bulunmadigindan &tiirii her yasta
yapilabilmektedir. Mesela 16 yasinda veya 55 yasinda da bu spora baglayabilirsiniz.
Bu sporun viicut gelistirmeden iki farki vardir. Ilk olarak hedef viicut gelistirmek degil,
sthhatli olmaktir. Ayrica bir fiziksel uygunluk antrenmaninda kardiovaskiiler ¢alisma
( kosu, bisiklet vb. kisiyi soluk soluga getirecek, kalori tiikketen ve formda olmay1
saglayan egzersizler ) agirlik caligmasiyla beraber yapilir. Bu sebeple kaslar ¢ok

gelismez, yalnizca sikilasir ve giizel bir goriiniise sahip olur (Karagoz, T., 2008 s.58).

Oteki tiim spor branslarindan degisik bir amag olarak, tiim kaslar1 bir bir aygitla
veya aygit kullanmadan ¢alistirmak, sikilastirmak ve guclendirmek hedeflenir. Tim

spor branglarinin temelidir. Ciinkii her spor bransinda bedenimizde cogunlukla
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kullanilan kas kiimeleri vardir. Bu kas kiimelerine dayaniklilik kazandirilmasi

amaciyla fitness ¢aligmalarina yer verilir (Karagoz, T., 2008 s.62).

2.5.1. Fiziksel Uygunluk Sporunun Faydalar

Fiziksel uygunluk sporu bedende endorfin, dstrojen ya da testosteron hormonu
salgilanmasini yiikseltici etkisi vardir. Bu da insanin kendini ruhsal olarak daha iyi ve
formda hissetmesine yardimei olur. Bedenin zinde olmasi kendine giiveni yiikseltir.
Metabolizmay1 siiratlendirir. Enerjiyi yiikseltir, uykuyu diizenler. Ruhsal iyilesme
saglayarak bunalimdan uzak tutar. Daha iyi ve ¢abuk diisiinmeye yardimc1 olur. Kalp
ve damar sistemini kuvvetlendirir. Uzun sire fiziksel uygunluk sporu yapan kisilerin
kanser ve kalp krizi gecirme olasiligi, dnceye kiyasla azalir. Kalori harcamaya ve
bedenin enerji sisteminin diizenlemesine yardimei oldugundan diyabet rahatsizligi

olan kisilere de tavsiye edilir (Yildirim, S., (991).

2.5.2. Fiziksel Uygunluk Sporunda Dikkat Edilmesi Gereken Konular

Fiziksel uygunluk sporu yaparken ¢aligmaya baslamadan once ne tiir riskleri
var 0grenmeli. Elverigli giysiler kullanilmali ve bilhassa spor ayakkabi tercihine 6zen
gosterilmelidir. Uzman antrenorlerin hazirladigi ¢alisma programina riayet etmek
gerekir. Sakatlanmamak i¢in ¢aligma Oncesi germe c¢aligmalari ile kaslarin 1sinmasi
lazimdir. Agirlik calismasinda hareketlerin diizenli yapilmas1 mithimdir. Bu sporun ilk
baslarinda hafif bir calisma yapilmali ve ilerleyen zamanlarda agirliklar
ylukseltilmelidir. Ayrica fitness sadece antrenmanla kisith degildir, diizglin bir hayati
ve dengeli gida almay1 da liizumlu kilar. Beslenme bu sporu yapanlar icin ¢ok

mithimdir ve bu sporda basarili olmanin ilk gereklerinden birisidir (Tatar, G., 2001).

2.6. Bay-Bayan ve Spor

Yapilan bilimsel ¢aligmalarin neticeleri tiirlii sekillerdeki antrenmanlarin bay
ve bayandaki tesirlerinin mithim bir farkliliklar gériinmedigi seklindedir. Antrenmana
kars1 fizyolojik ve biyokimyasal yanitlarindaki olusma diizeneklerinin her iki
cinsiyette de benzer oldugu anlasilmaktadir. Cinsiyetler arasinda olusan ayriliklar daha

cok tespit edilen asamalarla kendini gosterip, bay sporcularin performanslari
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cogunlukla bayan sporculardan daha yiiksek bulunmaktadir. Bayanlarin viicutlari
baylara gore daha yaglidir. Hem bayanlarda hem de baylarda bedenin yiizde {i¢ ile bes
(%3-5) oraninda hiicre membranlarinin ve sinir sisteminin dogru ¢alismasi igin yag
bulunur. Bayanlarda bununla birlikte yiizde bes ile sekiz (%5-8) oraninda cinsiyete
0zel yag bulunur. Kadinlarda kemik gelisimi ihtiyarlamanin ilk yirmi y1linda sona erer.
18 ile 21 yas aras1 gelisimin en uzun halini alir. iskelet minerallesmesinin 20 ile 30’1u
yaslar arasinda trabecular kemik kiitlesinde oldugu gibi kemik kiitlesinde devam ettigi
gozlemlenir. Doruk kemik kiitlesi, bireyin yagami siiresince kazandigi kemik
yogunlugudur. Yiiksek doruk kemik kiitlesinin ihtiyarlikta osteoporoza mani oldugu

gozlemlenmistir (Karatosun H., 2006).
2.7. Pilates

Pilates bedeni fark etmemize yarayan ve bunu gelistiren bir aktivite yontemidir.
Giinlik yasamda bedenin daha verimli nasil kullanilabilir oldugunu ogretir ve

yardimei1 olur (Altintag D., 2006).

Pilates koordinasyona, dengeye, esneklige, adale dayanikliligina pozitif etkisi
olan nadir egzersizlerden bir tanesidir. Pilates egzersizin islevsel bir bi¢imidir, ¢linkii

hareketlerin farkli ortamdaki tertipleri bigimindedir (Caglav F., 2005 s.26).

Bu calisma bi¢imini, 1980 yilinda Almanya dogumlu Joseph H. Pilates
kesfetmistir (Altintag D., 2006).

J. H. Pilates, aralarinda hekimlerinde var oldugu tibbi profesyonellerle ve
saglik calisani olan esi Clara ile calisirken karsilastigi, jimnastikgiler ve beden
egitmenleri araciliiyla kullanilan aygitlar1 yapmak i¢in yay ve hastane yataklarini

kullanmistir (Altintag D., 2006).

Bedene elastiklik ve kuvvet kazandiran bir ¢alisma metodudur. Biitiin kaslari
hareketlendiren bu metot, elastikiyet ve balans kazandirip, bedenin dogru durus

aligkanligini iyilestirmekte ve bigimlendirmektedir (Caglav F., 2005 s.25).

Pilatesin ilk baglarda tedavi maksatliydi. Sonralar1 adaleleri giiclendirmek

amaciyla kullanildi. Zamanimizda ise bilhassa konsantrasyona ihtiya¢ duyan bu
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calisma sekli dogru durus aliskanlig1 gelistirmek ve sihhatli bir bedene sahip olmak
maksadiyla yapilmaktadir (Caglav F., 2005 s.25).

Pilates, yerde uygulanan hareketleri ile yoga 6gelerinin bir sentezidir. Clinkii
pilateste yogada oldugu gibi asil olan dogru soluk alis verisidir. J. H. Pilates’in
“kontroloji” ismini taktig1 bu metot, eklem ve kemiklerin yasam boyunca muhafaza
etmek icin adale kuvvetlendiren, esneklestiren ve bilhassa i¢sel karin adalelerinin

giiclendirilmesi temeline dayanmaktadir (Caglav F., 2005 s.25).

Pilates yontemi, fizyoterapi ortaminda popiilerligi artarak 1990’larda, genel
ortopedi, yasl tibbi, kronik agrilar, sinir sistemi tedavisinde ve daha bir hayli

tyilestirme kisimlarinda kullanilmaya gegilmistir (Altintag D., 2006 s.19).

Gunumuizde, pilates gelenege bagli ve ¢agdas olmak {izere uygulaniyor.
Geleneksel pilates J: H. Pilates’in yontemleridir. Pilates ilkelerinin daha emniyetli,
kollayici ve tesirli olmasi i¢in bu yonteme anatomik bilgiler, mekanik ilkeler ve ¢agdas
egzersiz ilmi ilave edilerek Pilates’in 6zglin ¢alismasinin ¢agdaslagsmasi temin
edilmistir (Altintag D., 2006 s.19-20).

Pilates uygulamasmin bu derece popiiler olmasindaki bir diger neden ise

yer¢ekimine kars1 degil de yaylara karsi uygulanmasidir (Altintag D., 2006 s.19).
2.8. Saghk

Sihhatli olmak demek cogunlukla hasta olamama durumu olarak algilanir

(Yildirim S., 1999).

Diinya Saglik Orgiiti'ne (WHO) gore ise; “sadece hastaliklardan ve
mikroplardan korunma degil, bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma

hali” olarak tanimlar (Ozdag S., Kiirkgii R., Kartal R., Aytekin U., (1991).

Oysaki zamanimizda sihhatli olmanin tanimi daha ¢oktur (Yildirim S., 1999).
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Bulundugumuz zaman dilimine goére duygusal, psikolojik, zihinsel
(entelektiiel), sosyal, mesleki ve bedensel iyi olma durumu olarak tanimlanabilir
(Ozdag S., Kiirkgii R., Kartal R., Aytekin U., (1991).

Bunun da araci egzersizdir. Egzersiz yapmadan bu biitiinliigli elde etmek

imkansizdir (Harold E.M.D., 1996).
2.8.1. Saghkh Hayat

Sihhatli hayati yalnizca hastaliga yakalanmadan Omdir strmek olarak
anlamamak gerekir. Sthhatli hayat, sthhatli ve yiiksek performansli bir kalp ve fizige
sahip olarak, giinliik yasamimizdaki etkinlikleri ¢ok daha basit ve iyi bir sekilde yerine
getirmek bi¢iminde de tanimlanabilir. Kisacas1 hayattan zevk alarak yasayabilmektir

(Oner S., 2006).

Genellikle saglik kaideleri olarak diisiindiigimiiz, uygun kilo, tiitiin
mamullerini kullanmamak, stresi denetim altina almak, sihhatli bir kalp dolasimi vb.
gibi faktorlerin istenilen sihhat diizeyinde olmasini temin eden en blyuk yollardan
birisi de egzersizdir (Ozdag S., Kiirk¢ii R., Kartal R., Aytekin U., 1991).

2.8.2. Saghkh Hayat ve Spor

Cagimizda spor Oonemli bir toplumsal olgu haline gelmis bulunmaktadir.
Sporun, bilim esaslarina uygun bir sekilde diizenlenen planlamalarla mihim bir bolum
olarak ilerlemesi slirmektedir. Ayrica bu ilerleme, sihhat bakimimmdan miithim olan
planli antrenman yapma aliskanligina sahip olma bi¢iminde diisiiniilebilir (Turan Z.,

(20086).

Spor etkinlikleri fiziki kabiliyetleri ( hareket etme huyu, yorgunluk karsisinda
direng, obezite ile savas vs. ), psikolojik kabiliyetleri ( etrafa uyum saglama, heyecani
kontrol altinda tutma, hayattan keyif alma, kreatif kisilik vs.) ve sosyal kabiliyetleri (
mesuliyet bilinci, yardimsever ve dayanismaci, kaidelere bagl kalarak yarigma vs. )

gelistirir (Karatosun H., 2006).
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Planl1 yapilan egzersizin rahatsizligin gelisme ve ilerleme durumunu, kisilerin
bedensel uyumunu gelistirerek mani oldugu tespit edilmistir. Bedensel uyum
kardiyovaskiiler dayaniklilik, adale giicii, kassal dayaniklilik, beden kompozisyonu ve

esneklik unsurlarindan meydana gelmektedir (Karatosun H., 2006).

Her gegen zaman planl yapilan fiziksel antrenmanlar, sporun sihhat igin
onemini giderek bariz bir sekilde gostermektedir. Bu antrenmanlarin gayesi, adaleleri,
kemikleri, eklemleri, kalp-damar sistemini ve islevlerini en elverisli bi¢imde

caligtirmaya yardimci olmaktir (Turan Z., 2006).

Sihhat ve formda kalmak ic¢in sporun gayesi; sihhatli yasama, stresle bas
edebilme glcinin ylkseltilmesi, insanin uygun viicut agirh@inda kalabilmesi, is
hayatinda basari, gen¢ kalabilme, canli ve hareketli ve nitelikli bir hayat temin
etmektir. Kosu, ylizme, bisiklet kullanma, kayak yapma, tempolu yiiriiyiis, aerobik-
jimnastik gibi spor cesitlerinin tercih edilmesi ve yapilmasi kisinin bireysel

kondisyonuna bagl olarak gergeklesmesi gerekir (Imamoglu O., 2008).
2.9. Hayat Boyu Egzersizin Saghgimiza Etkileri

Insanlar asirlar onceleri kendi bedenlerini kullamp islerini yaparken,
guntmuzde teknolojik gelismelerin kendine getirdigi imkanlarla hareketsiz yasamaya
baslamistir. Gencken beden rahatsizliklara karsi dayaniklidir, toplu tagima araglarini
yakalamak icin kosabilir, asansor kullanmak yerine merdivenden ¢ikmak tercih
edilebilir. Daha sonralari ise toplu tasima araglar1 veya asansor beklemek daha basit

bir hal almaktadir (Ozdag, S., Kirkcl, R. Kartal, R. Aytekin U. 2005).

Giiniimiizde bir¢ok devlette hareketli yasami tekrar saglamak bir devlet siyaseti
olmustur. Ciinkii egzersizle sihhati kontrol altinda tutmanin miimkiin oldugu bilimsel
bir gercekliktir. Tibbi metotlarla (ilag tedavi, cerrahi vs. ) tespit edilen neticeler, bu
isler i¢in sarf edilen harcamalarla mukayese edildiginde hi¢ de yiiz giildiiriicii degildir.
Oysaki her giin diizenli bir sekilde on veya 15 dakika egzersizlere zaman ayirarak
saglik  harcamalarinda yiiksek meblagh giderleri Onlemek  miimkiindiir

(Ozdag, S., Kurkel, R. Kartal, R. Aytekin U. 2005).
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2.10. Sigara, Saghkh Olmak ve Spor

Titlin mamulleri kullanmak zamanimiz miihim sihhat sorunlarindan birisi
olup, insanlarin bilerek kabullendikleri zararli bir aligkanliktir. Tiitliin mamulleri
kullanmaktan vazgegcemeyenlerin 6liimle sonlanan bir hayli rahatsizligin sebebi olur

ya da ilerlemesine sebep olur (Ozdag, S., Kiirkci, R. Kartal, R. Aytekin U. 2005).

Icilen tiitiin mamullerinin miktar1 sthhat iizerine miihim tesiri vardir, tilketim
yiikseldik¢e bireyin sihhati iizerinde ortaya ¢ikan negatif etkiler de yiikselir (Biyikl
T., 2007).

Kisileri tlitiin mamullerini kullanmak yerine onlar1 spor vb. seceneklere sevk
etme, insana toplumda istenildigini hissettirmek, toplumda bir yer edindirme, tiitiin

kullanma aligkanligin1 engellemede 6nemli bir yontemdir (Biyikli T., 2007).

Sihhat ve fitness bakimindan; tiitin mamullerini kullananlarda bedensel yiik
yukseldikge, ilerleyen yaslarda ve tiitin mamullerini kullanma stiresi arttik¢a bedensel
performansta diisme goriiliir. Rahatsizlanma siklig1 yiikselir. Bu nedenle spor yaparak

tiitlin mamulleri kullanimini terk etmede miithim bir metottur (Biyikli T., 2007).
2.11. Alkol, Sihhat ve Spor

Alkol toplumumuzda yadsinamayacak derecede kullanilmaktadir. Kullanma
aligkanlig1; yas, cinsiyet, ailenin kullanma derecesi ve toplumun inanglarina gore
degisiklik gostermektedir. Caligmalar toplumsal faktorlerin insanin alkol tiiketip
tiketmemesi Ustiine tesiri oldugu goriilmiistiir. Ayrica alkoliin, el-g6z uyumu, balans,
hareketlerin dlzgin yapabilmek ve turli psikomotor maharetler Gstiinde geciktirme
etkisi vardir. Gilg, dayaniklilik, hiz ve kardiyovaskiiler dayamikliligi dusiiriir
Ozdag, S., Kurkel, R. Kartal, R. Aytekin U. 2005).

2.12. Hekim Kontroli ve Spor

Antrenman plan1 hazirlamadan once birey iizerinde tiirli malumatlar
edinilmesi gerekir. S6zii gecen malumatlar genel olarak bireyin saglik kontroli, 12

derivasyonlu dinlenme EKG’si, tansiyonu, kan analizi ve EKG ekranli efor testi ili
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alakalidir. Tiitiin mamulleri ve alkol tiiketimi ile alakali aliskanliklar1 ve en fazla
sevdigi egzersiz tiirii hakkinda da bilgi sahibi olmalidir. Ciinkii bu bilgiler tercih
edilecek baslangic antrenmaninin siddeti igin gereklidir. Bireyin antrenman
programina istirak etmesindeki bireysel gayesi de antrenman planinin hazirlanmasi ile

yakindan alakalidir.

Bundan dolay1 plan hazirlanmadan 6nce calismaya dahil olacak birey ile
beraber antrenman hedefinin belirlenmesi tavsiye edilir (Ginay M., Siktar E., Siktar
E., Yazic1 M., 2008).

2.13. Spor Tesisi

Spor etkinliklerinin ve biitiin spor ¢esitlerinin kendine has ¢aligma, hazirlanma
ve c¢aligmalarinin uygulanabilmesine elverigli spor etkinlikleri evvelinde ve sirasinda
sporcu ve seyredenlerin ihtiyaglarini (saha, tribiin, tuvalet, dus vs. ) karsilayabilecek
birimleri olan bina, saha ve alanlardir (T.C. Basbakanlik Devlet Istatistik Enstitiisii.,

2002).
2.14. Ozel Spor Salonlar

Buyuk bir mazisi olan sportif aktivitelerin, beklenen diizeye gelmesinde gerekli
on galigmalarin ve egzersizlerin yapilabildigi, ayrica gerek spor yapan gerek calistiric
ve gerekse de hizmet verenlerin, soyunma odasi, dus ve tuvalet vb. gereksinimlerle
1sinma, havalandirma, aydinlatma gibi gereksinimlerin maksimum seviyede
ihtiyaglara cevap verdigi, devlet tarafindan hizmete girmesine onay verilen 6zel kapali

spor tesisleridir (Sel, S., 1991).

Ozel tesislerin 3530 say1l1 yasanin 25. maddesi geregince agilabilmesi Genglik
ve Spor Genel Miidiirliigiiniin onay vermesine baglidir. Ozel spor tesisleri ile ilgili
yayimlanan genelgeye gore spor yapilacak tesisin boyutlarinin her spor branginin
yarigma talimatnamesine uygun sartlar aranacaktir. Ayrica bir 6zel spor tesisi 8x12=96
m? l¢iiye uygun olmalidir. Bu 6lciilerdeki tesislerde bir seferde maksimum yirmi bes,
normalde yirmi kisinin spor yapmasi uygun bulunmustur (5 EKim 1974 Giin ve 1527
Sayili Resmi Gazete).
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Yapilarinda bulunan fitness, havuz, tenis kortlari, kosu pistleri, spa vb. etkinlik
sahalar1 ile hizmet veren 6zel tesislerdir. Giliniimiiz imkanlari, bireyleri duraganliga
mecbur ettiginden bu olumsuz durumdan kurtulmalarina yardimer olmak i¢in harekete
sevk etmek i¢in bireylere imkan saglar. Giiniin biiyiik vakti faal olan 6zel spor tesisleri
bireyleri istedikleri zaman hizmet vererek zamani planlama sorunlarina ¢6ziim
bulurlar. Insanlar uzman calistirici ile birlikte antrenman yaptiklarindan dogru
yonlendirilerek sakatlanma sorunlarini minimum seviyeye cekebilirler. Ayrica bu
calismalarda bilgi sahibi olarak antrenmanin kisi yasaminda ne kadar énemli bir yer

kapladigini 6grenirler (Karatosun H., 2006).

Bu tesislerin tistlendigi en miithim gorev bireylerin spora bakis agilarini pozitif
yonde etkilerken, onlarla sahsi olarak ve dahasi bireysel 6zelliklerine gore ( viicut
durusu, yasami, giidiilenme vb. ) ilgilenip izlemek, sihhatli bir hayat siirmelerine

elverigli beslenme aligkanligin1 kazanmalarina arac1 olmaktir (Karatosun H., 2006).
2.14.1. Ozel Spor Salonlarimin Ozellikleri
2.14.1.1. Fizyolojik Bakimdan

Ozel spor tesislerinin fizyolojik bakimindan bi¢imlendirilmesinde hedef, spor
etkinliklerinin yonteminin ve egzersiz yapma kosullarinin birey biinyesine elverisli bir
sekilde big¢imlendirilmistir. Tesisteki c¢evre imkanlarmi tesisten faydalananlarin
biinyesine elverisli bigime getirmek gereklidir. Tesisten faydalanmaya gelenlerin
egzersize baslamadan dnce aktif bir sekilde 1sinma yapabilecekleri bir yerin olmasi
gereklidir. Gunumuzdeki salonlarda bu tir alanlar yoktur ve spor yapmaya gelenler
adale esnekligini yapmadan ¢alismaya ge¢mektedirler. Bu eksiklik spor yapmaya
gelen bireyleri negatif yonde etkiler. Spor tesislerden faydalanmaya gelenleri negatif
yonde etkilememesi i¢in aydinlatma, giiriiltii vb. gibi bazi kosullar1 saglamasi lazimdir.
Bunlar zamanimiz 6zel spor tesislerinin en mithim sorunlarindan bir tanesidir. Ctnkd
tesisler bakimindan uygun bir yapist olmadigindan yetersiz ve sinirlanmig bir alanda
birden fazla brans bir arada yapilmaktadir. Bir¢ok spor tesisinde viicut gelistirme,
jimnastik ve uzak dogu sporlar1 birlikte yapilip bu antrenmanlar tesisisin imkanlarinin
elverigsiz  olmasindan dolayr bireylerin motivasyonunu negatif anlamda

etkilemektedir. Ayn1 zamanda, tesisler hava dolagimini saglayan yapidan yoksun
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olduklarindan ve temizlik sartlarina uymadiklarindan, spora gelen kisilerin sayisinin
cok olmasindan dolay1 duslardan ¢ikan buhar, tuvalet kokusu ve nem gibi etkenler
sporcular1 negatif yonden etkiler. Bu nedenle tesislerin fizyolojik bakimdan uygun

olmasina itina gostermeli ve kontrolii devamli yapilmalidir (Baser, E., 1985 5.61-62).

2.14.1.2. Psikolojik Bakimdan

Spor tesislerinin psikolojik bakimdan bi¢imlendirilmesinde gaye, spor yapan
bireyi ruhsal olarak huzurlu ve hosuna gidebilecek bir mekan1 saglamaktir. Boyle bir
salon spora gelen kisileri siradan spor yapma ortamindan uzaklastirir, spor yapan
kisinin istegini korur ve yiikseltir. Tesislerde gereksinim hissedilen diizenlemelerinin
en baslarinda boya, badana, yeterli derecede ¢icek ve bitkilerle siislemek, yeterli siire
ve cesitlilikte miizik yaymi yapmak gelir. Bu imkanlara sahip salonlarda yapilan

sporlar daha randimanli ve keyifli geger.

Tesislerde egzersiz yapan bireylerin toplumsal iliskiler bakimindan
tamamlayict olmasini saglamak i¢in bireylerin, psikolojik taraflarinin belirlenmesine
ehemmiyet verilmesinin yani sira toplu spor yapma ahenginin temin edilmesi gerekir.
Spor yapilan mekanda yapilmaya caligilan diizenlemeler spor yapmaya gelenleri
ruhsal agidan pozitif anlamda etkileyip, onlarin ¢evre sartlarindan negatif etkilenmeyip
uyum ve huzur i¢inde antrenman yapmay1 saglayacak bir mekan hazirlanmasina itina

gostermelidir (Baser, E., 1985 5.65).

2.14.1.3. Soyunma ve Dinlenme Alanlari

Salonlara spor yapmak i¢in gelen bireylerin en fazla kullandiklar1 alan olan
soyunma odalar1 kullanighh ve amaca yonelik olmalidir. Ayn1 zamanda havadar,
aydinlatmasi yeterli, nemsiz ve 1sitma sorunlarinin olmadigi ve her kisiye yetecek
soyunma dolaplarina sahip olmalidir. Ayrica dus, tuvalet, lavabo iiniteleri sauna ve

masaj alanlar1 ile desteklenmis olmalidir (Erdogan, M., 1987).

Soyunma odalar1 salonla irtibatinin olmasi ve kapilarimin olgiileri yeterli
biiylikliikkte olmalidir. Soyunma odalarinin hava dolagimma saglik kosullari

bakimindan dikkat edilerek 1sinin 18 °C’de sabit tutulmalidir. Bunun yani sira spor
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tesislerinde olmasi gerekli olan dinlenme alanlar1 i¢in 26 Agustos 1989 Tarihli Genglik
ve Spor Genel Miidiirliigii niin Ozel Beden Egitimi ve Spor Tesisler Y6netmeligi’nin
9. maddesinin 6. fikrasinda “En az 15 m2’lik bir dinlenme solonu olmas1 ve salonun
tabaninin soguktan korunacak sekilde (halifleks, hali ve benzeri) kaplanmasi
gerekliligi belirtilmektedir. Ayrica salon 1s1s1, aydinlatmasi ve havalandirmasi yeterli

seviyede bulundurulmalidir” denir (http://mevzuat.meb.gov.tr/html/23847 0.html)
2.14.1.4. Havalandirma

Spor tesislerinde yeterli havalandirma sistemi olmazsa spor yapan bireylerin
rahatsizligina neden olacak kadar su buhari olusur ve solukla verilecek su buhari,
insanlar1 rahatsiz edici seviyeye gelir. Solukla birlikte atilan bakteriyel atiklar bilhassa
gribal enfeksiyonlarin artmasina neden olur. Normal soluklanmada bu bakteriyel
atiklar gozle goriinmeyen damlaciklar seklinde bir buguk metreye kadar atilir. Sayet
Oksiirme ve aksirma olursa bu uzaklik altt metreye kadar artabilmektedir. Bu bir hava
ile dogrudan gecis ornegidir. Tesislerde kalabalik sporcu kitlesi antrenman yaparken
bunlar1 da bir izleyici kitlesi seyretmektedir. Tesiste olan insanlarin yaptiklar1 nefes
alip verisi ile havanin rutubet orani, CO2 orani artip buna karsin O2 oran1 diigsmektedir.

Bu da performansi negatif manada etkilemektedir (Sacakli, H., 1989 s.165).

Bu bilgiler 1s181nda hava kirliligi kisiler tistiinde negatif tesirlerini her ortamda
gostermektedir. Spor ve hava birbiri ile alakali kavramlardir. Spor yaparken temiz

havaya daha fazla gereksinim vardir.

Ozel spor tesislerinde havalandirma dogal havalandirma, suni havalandirma,
vantilator, pencere ve bacalar vasitasiyla temin edilmektedir. Olgun bir insanin giinde
ortalama 15 litre temiz havaya gereksinimi vardir. Tesislerdeki antrenmanlar

esnasinda bu gereksinim miktar1 100 litreye ¢ikmaktadir (Sagakli, H., 1989 s.162).
2.14.1.5. Isinma

Ozel spor tesislerinde antrenmanlarin yapildigi alanin sicakligi 18°C’den asag1
inmemeli, hava dolagimi ve 1sitma sistemi tesisten faydalananlarin rakamina bakarak

yeteri kadar olmalidir. Sicakligin belirli bir seviyede kalmasi igin tesis tabanin
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yapilacak spora gore tahta parke, sunta, halifleks vb. maddelerle kaplanmalidir. Spor
tesislerinin tavan sicakligi tabana gore 2-3°C daha yuksektir. Aradaki bu fark

minimum seviyeye getirilmelidir. Bunu gergeklestirebilmek i¢in spor tesislerinde:

e Petekler camlarin altina konulmali ve bu ylizden disardan gelen yeni
hava 1s1i1p dyle iceri girip dagilmasi saglanir.

e Isinma teghizatlarinin seviyesi yere yakin bir seviyede yapilmalidir.

e Isimnma teghizatlar1 degigen sicaklik gereksinimlerini temin edebilmek
i¢cin hizl1 bir bigimde ayarlanabilmelidir.

e Spor tesislerindeki 1sitma teghizatlar1 insan sihhatine ve c¢evre

kirliligine zarar verecek maddeler ¢ikartmamalidir.

Isitma teghizatlart tesis sicakligini devamli yiiksek seviyede tutmamalidir.
Ciinki 1s1in tesiriyle tesiste kuru hava olusup ve nefes alip vermede zorluklar olusur

(Turgut, A., 1988).
2.15. Ozel Spor Tesislerinin Tercih Edilme Sebepleri

Bireylerin, spor salonlarini tercih ederek planl antrenman yapma aliskanligina
sahip olup hareketli bir hayat bicimini benimsemeleri i¢in kisileri ikna eden seyleri {i¢
faktor altinda toplayabiliriz. Bu faktorler, bireysel aligkanliklar, ¢evresel etkenler ve

fizyolojik etkenlerdir (Bektas, M., 2015 s.23).
2.15.1. Bireysel Ahskanhklar

Bireysel aligkanliklar; demografik etkenler, biyomedikal etkenler, spor mazisi

faktori ve ruhsal etkenler olarak siniflandirabiliriz.
2.15.2. Demografik Etkenler

Egitim, yas, maddi durum, cinsiyet demografik etkenleri meydana getirir.
Bilhassa ileri yas durumu, diisiik egitim diizeyi ve diisik maddi kazanci olan

bireylerin, diisiik diizeyde faal bir hayat tercih ettikleri goriilmistiir.
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2.15.3. Biyomedikal Etkenler

Sthhat durumu, sismanlik ya da kalp rahatsizliklarina benzer etkenler
biyomedikal vaziyeti belirler. Bu etkenlerle antrenmana katilma durumu arasindaki
iligki biisbiitiin antrenmanin tiirii ve fitness sektoriiniin kendi i¢inde gelismesine

baghidir.

2.15.4. Spor Mazisi Faktoru

Bireylerin spor mazileri, bireysel antrenman aligkanliklarmi direk tesir eden
etkendir. Bireylerin, rahatsizliklara ya da cinsiyete bagli, sporla iliskileri kopmus

olabilir.

2.15.5. Ruhsal Etkenler

Kisiden kisiye farklilik gosterdiginden bir genelleme yapmak giictiir fakat
bireysel giidiisiinii arttiran degerlerden hedef koyma, gelismesini idare etme ve kendini
zorlama degerlerinin bedensel antrenman aligkanliklarini iyilestirme bakimindan

olumlu oldugu tespit edilmistir.

Bilgi, davranim ve goriisler ile sihhat idraki gelistirmis bir kisi, gelistirmemis
kisiye nazaran diizenli antrenman yapmaya daha yatkindir. Bu goriis gelismemis
kisilerin ¢ok diisiik siddet ve tekrar sayisinda antrenmanlar yaparak baslamalari,

diizenli antrenman yapmalarinda kisilere yardimda bulunacaktir (Bektas, M., 2015

5.23).

2.15.6. Cevresel Etkenler

Motivasyonu arttirmada gevresel etkenler olarak tesise ulasimin kolay, elverisli
ve sikict olmayan bir etkinlige vakit ayirma arzusunu arttirarak vakit sorununu
¢Ozmek, aile ve arkadaslarin toplumsal dayanak vermesi, baslica etkenler arasindadir

(Bektas, M., 2015 s.24).
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2.15.7. Fizyolojik Etkenler

Antrenmanin elverigliliginin ve yapilma sikliginin, giidiilenme {istiinde ¢ok
mithim bir tesiri bulunur. Orta siklikta antrenman yapan bireylerin, yiliksek siklikta
antrenman yapanlara nazaran daha uzun siire antrenman yapma durumunu gelistirdigi

tespit edilmistir.

Sakatlanmalar, antrenman yapma aligkanligini terk etmede ¢ok 6nemli yer tutar.
Egzersiz tercihleri, orta derecede tutulursa sakatlanma olasilig1 azalacagindan bireyler

uzun vadeli antrenman yapma aligkanlig1 kazanirlar (Bektas, M., 2015 s.24).
3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubu Istanbul ilindeki Basaksehir-Zeytinburnu-Bahgelievler-Sisli
ilgeleri ve Anadolu yakasi Pendik ilgelerindeki fitness salonlarina giden kisilerden
olusmaktadir.

Calisma goniilliiliik esashdir. Calismanin maksadi iizerine bireylere anket
calismasindan 6nce gerekli bilgi verilmistir.

3.2. Arastirma Modeli

Caligma tarama arastirma yoOntemine uygun olarak tasarlanmistir. Bu
modelde ilgilenilen konu iizerinde objektifligin korunmasi amaciyla degisiklige
gidilmeden alan ve saha calismasi yapilarak mevcut durum ortaya konulmaktadir.
Calismada s6z konusu arastirma modelinin secilmesinin nedeni, mevcut halin

degistirilmeden tasvir etmek istenmesidir.
3.3. Evren- Orneklem

Arastirmanin evreni gercekte Tirkiye olmasi aragtirmanin sonuglarinin
genellenebilmesi agisindan 6nemlidir. Ancak zaman ve mali sinirhiliklar sebebiyle
bu arastirmanin hedef ya da soyut evreni Tiirkiye’de ki fitness salonlar1 olmasina
ragmen ulagilabilir veya somut evren olarak Istanbul ili Avrupa yakasinda
Basaksehir-Zeytinburnu-Bahcelievler-Sisli ilgeleri ve Anadolu yakast Pendik

ilgelerindeki izin alinan toplam 6 fitness salonundan olusmaktadir.
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Arastirma s6z konusu ilgelerdeki 6 fitness salonunu kullanan 318’1 bay 282’si
bayan toplam 600 kisiden olusmakta ve kolayli ornekleme yontemi ile
belirlenmistir. Bu baglamda orneklem biiytikligimiz 600 kisi olarak
gerceklesmistir. Literatiire bakildiginda bu 6rnek biiylikligliniin arastirmanin

glivenirligi acisindan yeterli oldugu goriilmektedir.

3.4. Veri Toplama Araglan

Anket formu tarafimizdan 6n calisma yapilarak giivenirlik testine tabi
tutulmustur. Cronbach alfa degeri (o) 0,82 bulunmustur. Cinsiyet ve demografik
degiskenler bireyleri karsilastirmak i¢in normallik testine tabi tutulacaktir. Verilerin
normal dagilip dagilmadigina gore parametrik ya da nonparametrik test istatistikleri
kullanilacaktir. Fitness salonuna giden bireylerin beklentilerini iceren verilerden
olugturulan anket uygulanacaktir (Gudil N. 2008). Anket 44 sorudan
olusturulmustur. Sorular kisisel, sosyo — ekonomik verilere ve cinsiyetlere gore

hazirlanmstir.

3.5. Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Verilerin toplanmasi, islenmesi tamamlandiktan sonra eksik veya hatali
doldurulan cevaplar degerlendirmeden cikartilacak. Arastirmada Test Istatistigi olarak
SPSS 24 Paket Programinin frekans dagilimi, yiizde dagilimi test istatistiginden
yararlanilacaktir. Testin gecerlilik ve gilivenirliligi istatistiksel analize tabi tutulup,

SPSS 24 programu ile frekans ve Ki-kare analizleri yapilacaktir.
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4. BULGULAR

Fitness salonuna giden kisilerin spor salonlarindan beklentileriyle alakali
calismamiza Istanbul ilindeki, Istanbul Avrupa yakasinda Basaksehir-Zeytinburnu-
Bahcelievler-Sisli ilgeleri ve Anadolu yakasi Pendik ilgelerindeki izin alinan 6 fitness
salonunu kullanan toplam 600 kisi katilmistir. Ulagilan bulgular asagida tablo seklinde

gosterilmistir.

Tablo 1. Bireylerin Yas Gruplar

Yas Frekans Yizde
18-25 107 17,8
26-30 148 24,7
31-35 178 29,7
36-40 122 20,3
41-52 45 7,5

Toplam 600 100,0

Tablo 1.’e gore bireylerin %29,7’si 31-35 yas , %24,7’si 26-30 yas, %20,3’1
36-40 yas, %17,8’1 18-25 yas ve %7,5 ‘i ise 41-52 yas grubundandir. Baylarin yas

ortalamasi 33, bayanlarm 31°dir.

Tablo 2. Bireylerin Boy Gruplari

Boy Frekans Yizde
150-160 36 6,0
161-170 214 35,7
171-180 231 38,5
181-190 101 16,8
191-213 18 3,0
Toplam 600 100,0

Tablo 2.’ye gore bireylerin %38,5’1i 150-160 cm, %35,7’si 161-170 cm,
%16,8’1 181-190 cm, %6°s1 150-160 cm ve %3°1 191-213 cm grubundandir. Baylarin

boy ortalamalar1 178 cm, bayanlarin 168 cm’dir.



Tablo 3. Bireylerin Viicut Agirhgi

Viicut Agirligi Frekans Yizde
51-60 125 20,8
61-70 152 25,3
71-80 129 21,5
81-90 154 25,7

91-136 40 6,7
Toplam 600 100,0

Tablo 3.”e gore bireylerin %25,7’si 81-90 kg, %25,3’0 61-70 kg, %21,5’i 71-
80 kg, %20,8’i 51-60 kg ve 6,7’si 91-136 kg grubundandir. Baylarin kilo ortalamalari
76kg, bayanlarin 62 kg’dir.

Tablo 4. Bireylerin Cinsiyeti

Cinsiyet Frekans Yizde
Bay 318 53,0
Bayan 282 47,0
Toplam 600 100,0

Tablo 4.’e gore bireylerin %53,0’1 bay , %47,0’1 bayan grubundandir.

Tablo 5. Bireylerin Medeni Durumu

Medeni Durum Frekans Yiizde
Evli 239 39,8
Bekar 361 60,2
Toplam 600 100,0

Tablo 5.”e gore bireylerin %60,2’si bekar, %39,8°1 evli grubundandir.




Tablo 6. Bireylerin Meslegi
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Meslek Frekans Yizde
Memur 252 42,0
Akademik Personel 59 9,8

Diger 289 48,2
Toplam 600 100,0

Tablo 6.’ya gore bireylerin %48,2’s1 diger, %42,0’1 memur ve %9,8 akademik

personel meslek grubundandir.

Tablo 7. Bireylerin "Daha Once Sporla Ugrastimz mi? " Sorusuna

Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 420 70,0
Hay1r 180 30,0
Toplam 600 100,0

Tablo 7. Bireylerin "Daha Once Sporla Ugrastimz mu? " Sorusuna

Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 420 70,0
Hayir 180 30,0
Toplam 600 100,0

Tablo 7.’ye gore bireylerin %70,0’1 evet, %30,0’1 hayir olarak cevap

vermiglerdir.
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Tablo 8. Bireylerin "Cevabimz Evet Veya Kismen Ise Hangi Spor Dal ile

Ugrastimiz?(Birden fazla ik isaretleyebilirsiniz)" Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Atletizm 54 9.0
Basketbol 130 21.7
Jimnastik 29 4.8
Futbol 102 17.0
Hentbol 23 3.8
Yizme 146 24.3
Giires 17 2.8
Diger 117 19.5

Tablo 8.’e gore bireyler en fazla ugrastiklar1 {i¢ spor branglarin oranlar1 sirasiyla
Yizme % 24.3, Basketbol % 21.7 ve Futbol ise % 17.0 olarak gorilmektedir.
Bireylerin en az ugrastiklar1 spor bransinin orani ise % 2.8 ile giires brangi

gorulmektedir.

Tablo 9. Bireylerin '"Belirtmis Olduklar1 Bransta Ka¢ Yil Ugrastimz ?"

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yiizde

1 72 12,0

2 79 13,2

3 68 11,3

4 47 7.8

5 59 9,8

6 24 4,0

7 14 2,3

8 16 2,7

9 7 1,2

10 21 3,5
12 6 1,0
13 1 2
14 3 5
15 5 ,8
17 1 2
20 1 2

Toplam 424 70,7

176 29,3

Toplam 600 100,0

Tablo 9.’a gore bireylerin %13,2’si 2 yil, %12,0’1 1 y1l, %11,3’1 3 yil, %9,8’i
5 yil, %7,8°1 4 yil, %4,0°1 6 y1l, %3,5’1 10 y1l, %2,7°si 8 yil, %2,3°0 7 yil, %1,2’s1 9
yil, %1,0°1 12 y1l, %0,8’1 15 y1l, %0,5’1 14 yil ve %0,2 si 13-17-20 y1l grubundandir.
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Tablo 10. Bireylerin "Cevabimz Evet Veya Kismen ise Ne Siklikta

Yapiyorsunuz ?" Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
2 Haftada 1 gln 39 6.5
Haftada 1 gin 63 10.5
Haftada 2 gin 124 20.7
Haftada 3 giin 81 135
Haftada 4 giin ve Uzeri 51 8.5

Tablo 10.’a gore bireyler % 20.7 ile en fazla haftada 2 gun gittikleri

goriilmektedir. Bireylerden 2 haftada 1 giin diyenlerin orani ise % 6.5 olarak

gorilmektir.

Tablo 11. Bireylerin "Sporsuz Bir Yasam Tarzinin insan Organizmasim

Olumsuz Yonde Etkiledigini Biliyor Musunuz ?** Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Ylzde
Evet 552 92,0
Hayir 48 8,0
Toplam 600 100,0

Tablo 11.’e gore bireylerin %92,0°1 evet, %8,0’1 hayir grubundandir.

Tablo 12 Bireylerin "Cevabimz Hayir Veya Kismen ise Spor

Yapmamamzin Sebebi Nedir? ** Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Ylzde
Ekonomik Sartlarin Yetersizligi 27 4.5
Yeterli Tesislerin Olmamasi 42 7.0
Yeterli Zamanimin Olmamasi 153 25.5
Diger 4 0.7

Tablo 12.’ye gore bireylerin spor yapmama sebebi olarak en fazla yeterli

zamaninim yok diyenlerin oran1 % 25.5 olarak goriilmektedir. Ayrica en az olarak da

diger diyen bireylerin oran1 % 0.7 olarak goriilmektedir.
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Tablo 13 Bireylerin "Saghgimza Yeteri Kadar Onem Verdiginize inaniyor

Musunuz ?** Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yilzde
Evet 339 56,5
Hay1r 261 43,5
Toplam 600 100,0

Tablo 13.’e gore bireylerin %56,5°1 evet, %43,5’1 hayir grubundandir.

Tablo 14. Bireylerin "Cevabimz Hayir Veya Kismen Ise Neden Onem

Vermiyorsunuz? ( Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz)" Sorusuna Verdikleri

Cevaplar

Frekans Ylizde
Ekonomik sebeplerden dolay1 53 8.8
Zamanimi iyi kullanamadigim i¢in 125 20.8
Is ortamimin ¢ok yogun, stresli ve sagliksiz olmasi 88 14.7
Giinliik yasamimi programlayamadigim i¢in 124 20.7
Saglikli oldugumu diisiindiigiim i¢in 18 3.0
Saglhigimi fazla 6nemsemedigim i¢in 26 4.3
Sagligimla ilgili ne yapacagimi bilemedigim 39 6.5
Diger 5 0.8

Tablo 14.’e gore bireyler ortalama %20.7°lik oran ile bir birine ¢ok yakin
goriillip zamanmmi 1iyi kullanamadigim ic¢in diyenler ve giinlik yasamimi
programlayamadigim i¢in diyenler en fazla sdylenenler olarak goriilmektedir. En az

cevap ise % 0.8 ile diger cevabi goriilmektedir.
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Tablo 15. Bireylerin ""Saghgimiza Nasil Onem Veriyorsunuz?( Birden fazla

sik isaretleyebilirsiniz )" Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Diizenli bir sekilde saglik kontrolii yaptiriyorum 173 28.8
Hijyene dikkat ediyorum 426 71.0
Sigara kullanmiyorum 410 68.3
Diizenli egzersiz yapiyorum 208 34.7
Duizenli Besleniyorum 225 37.5
Alkol kullanmiyorum 330 55.0
Diger 1 0.2

Tablo 15.’e gore bireylerin % 71.0 ile en ¢ok hijyene dikkat ediyorum demisler

ve ona en yakin iki cevap ise sirasiyla % 68.8 ile sigara kullanmiyorum ve %55.0 ile

alkol kullanmiyorum cevabi yer almaktadir. Bu tablo da en az cevap olarak diger

secenegi %0.2 ile yer almaktadir.

Tablo 16. Bireylerin "Herhangi Bir Saghk Probleminiz Var Mi1? ( Birden

fazla sik isaretleyebilirsiniz ) Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yiizde
Solunum Problemi 80 13.3
Eklem ve Kas Problemi 39 6.5
Sinir Sistemi Problemi 15 2.5
Bobrek Problemi 10 1.7
Hormonal Sistem Problemi 27 4.5
Seker Problemi 32 5.3
Tansiyon Problemi 27 4.5
Kalp ve Dolagim Sistemi Problemi 25 4.2
Diger 26 4.3

Tablo 16.’ya gore bireylerin saglik problemlerinin arasinda en yaygin olarak

%13.3 oram ile solunum problemi yer almustir. Oteki cevaplar birbirine yaklasik

olmakla beraber en az rastlanan saglik problemi ise %1.7 ile bobrek problemi

gorulmektedir.
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Tablo 17. Bireylerin ""Doktora Ne Zaman Gidersiniz? " Sorusuna

Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Duzenli periyotlar halinde 114 19,0
Hastalandigim zaman 439 73,2
Toplam 553 92,2
Cevap vermeyenler 47 7,8
Toplam 600 100,0

Tablo 17.’ye gore bireylerin hastalandigim zaman diyenler %73,2, diizenli

periyotlar halinde diyenler %19,0 ve cevap vermeyenler %7,8’dir.

Tablo 18. Bireylerin ""Doktora En Son Ne Zaman Gittiniz? ** Sorusuna

Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Son 15 gun iginde 127 21.2
Son 1 ay icinde 179 29.8
Son 1-2 ay i¢inde 109 18.2
Son 2-4 ay icinde 44 7.3
Son 4-6 ay icinde 59 9.8
Son 6-12 iginde 46 7.7
Son 1 yildir hastaneye gitmedim 25 4.2

Tablo 18.’e gore bireylerden en fazla cevaplanan son 1 ay icinde doktora
gidenler ilk siray1 alirken orani %29.8’dir. Bireylerin bu soruya en az verdikleri cevap
ise son 1 yildir hastaneye gitmedim diyenler olup orani %4.2°dir. Sonu¢ olarak

bireyleri biiyiik cogunlugu kisa vadelerde doktora gittikleri goriilmektedir.

Tablo 19. Bireylerin " Sigara Kullaniyor Musunuz? " Sorusuna

Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 125 20,8
Hay1r 468 78,0
Toplam 593 98,8
Cevap Vermeyenler 7 1,2
Toplam 600 100,0

Tablo 19.’a gore bireylerin hayir diyenler %78,0, evet diyenler %20,8, ve

cevap vermeyenler %1,2°dir.
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Tablo 20. Bireylerin ""Cevabimiz Evetse Ne Kadar Zamandan Beri Sigara

Kullaniyorsunuz? (ay) " Sorusuna Verdikleri Cevaplar
Ay Frekans Yizde
2 5 8
3 10 1,7
4 6 1,0
5 4 7
6 2 3
7 3 )
8 3 5
10 8 1,3
11 2 3
Toplam 43 7,2
557 92,8
Toplam 600 100,0

Tablo 20.’ye gore bireylerin %1,7 si 3 ay, %1,3°1 10 ay, %1,0’1 4 ay, %0,8’1 2

ay, %0,7’si 5 ay, %0,5’1 7 ve 8 ay ve %0,3’ti de 6 ve 11 ay sigara kullananlardir.
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Tablo 21. Bireylerin "Cevabiniz Evetse Ne Kadar Zamandan Beri Sigara

Kullamiyorsunuz? (yil) " Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yiizde

1 14 2,3
2 16 2,7
3 19 3,2
4 7 1,2
5 10 1,7
6 5 8
7 2 3
8 2 3
9 2 3
10 8 1,3
12 6 1,0
13 1 2
14 2 3
15 4 7
16 2 3
17 1 2
20 5 8
21 1 2
27 1 2
Toplam 108 18,0
492 82,0

Toplam 600 100,0

Tablo 21.’e gore bireylerin %3,2’si 3 yil, %2,7’si 2y1l, %2,3’1 1 y1l, %1,7’s1 5
yil, %1,3’1 10 y1l, %1,2°s1 4 y1l, %1,0°1 12 y1l, %0,8°1 6 ve 20 y1l, %0,7’si 15y1l, %3’i

7-8-9-14 ve 16 y1l ve %2’si 13-17-21 ve 27 yil sigara kullananlardir.

Tablo 22. Bireylerin "Giinde Ne Kadar Sigara Kullamyorsunuz ?"

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Giinde yarim paket 7 12.8
Gunde 2 paketten fazla 15 2.7
Her giin olmamakla beraber ara sira 16 2.7
Gunde 1 paket 15 2.5
Ginde 2 paket 5 0.8

Tablo 22.’ye gore sigara kullanan bireylerin kullanim miktarina goére en fazla

%12.8 ‘lik oran ile glinde yarim paket kullandiklar1 goriilmistiir. Diger segenekler

birbirine ¢ok yakin oranlarda iken, en az giinde 2 paket kullananlarin orani ise %0.8

olarak goriilmistiir.
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Tablo 23. Bireylerin "Alkol Kullaniyor Musunuz ?'" Sorusuna Verdikleri

Cevaplar
Frekans Yizde
Evet 181 30,2
Hay1r 399 66,5
Toplam 580 96,7
Cevap Vermeyenler 20 3,3
Toplam 600 100,0

Tablo 23.’e gore bireylerin %66,5’i hayir, %30,2’si evet ve %3,3’l cevap

vermeyen bireylerden olugsmaktadir.

Tablo 24. "Kullamyorsamiz Ka¢ Yildir Alkol Kullamyorsunuz ?"

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
1 yil 21 3.5
2 yil 29 4.8
3yl 36 6.0
4 yil 18 3.0
Syil 19 oA
6 yil ve tizeri 58 9.7

Tablo 24.’e gore sigara kullanan bireylerin 6 yil ve iizeri kullananlarin orani

%9.7 olarak ilk sirada oldugu goriilmektedir. Ikinci siray1 ise %6.0 orani ile 3 yil

cevabi yer almaktadir. Diger cevaplarin oranlari birbirine yakin oldugu gériilmektedir.

Tablo 25. Bireylerin " Spor Salonuna Gelmekteki Amaciniz Nedir?

( Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz )" Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Stres atmak 195 325
Kilo vermek 218 36.3
Spor yapmak 239 39.8
Doktorum 6nerdigi i¢in 25 4.2
Vakit gecirmek 92 15.3
Kilo almak 48 8.0
Saglikli olmak 232 38.7
Viicut gelistirmek 117 19.5
Diger 4 0.7
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Tablo 25.’e gore bireylerin salona gelmekteki amaclaria bakildiginda en
yiiksek oran %39.8 ile spor yapmak ve %38.7 ile saglikli olmak yer almistir. Kilo
vermek i¢in gidenler tabloya gore 3. sirada olup %36.3 oranindadir. Salona gitme

amacina en az verilen cevap ise diger secenegi olup oranit %0.7 olarak goriilmektedir.

Tablo 26. Bireylerin " Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptimz Ma?"

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 252 42,0
Hayir 242 40,3
Toplam 494 82,3
Cevap Vermeyenler 106 17,7
Toplam 600 100,0

Tablo 26.’ya gore bireylerin %42,0’1 evet, %40,3 1 hay1r diyenler ve %17,7’si

cevap vermeyen bireylerden olusmaktadir.

Tablo 27. Bireylerin " Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?"
Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yuzde
Arkadas tavsiyesi ile 207 34.5
Eve-ise yakin 206 34.3
Tesad(ifen 92 15.3
Diger 17 2.8

Tablo 27.’ye gore bireylerin tercih ederken %34.5 orani ile arkadas tavsiyesi,
%34.3 orani ile eve-ise yakin olmasi ilk siralar1 almistir. En az tercih etme sebebi ise

%2.8 orani ile diger segenegidir.
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Tablo 28. Bireylerin " Hangi Spor Programindan Yararlaniyorsunuz?"

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yiizde
Step 76 12.7
Step-Aerobik 101 16.8
Aerobik 68 11.3
Fitness Aletleri 351 58.5

Tablo 28.’e gore bireylerin en fazla yararlandig1 program olarak il siray1 %58.5

orani ile fitness aletleri yer almaktadir. Ikinci sirayr %16.8 oram ile step-aerobik

programi yer alirken diger seg¢eneklere verilen cevaplarin orani birbirine ¢ok yakin

oldugu goriilmektedir.

Tablo 29. Bireylerin " Size Uygun Bir Calisma Programm Uygulamiyor

Mu?" Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 346 57,7
Hayir 104 17,3
Toplam 450 75,0
Cevap Vermeyenler 150 25,0
Toplam 600 100,0

Tablo 29.’a gore bireylerin %57,7’si evet, %25,0’1 cevap vermeyenler ve

%17,3’1i hayir diyenlerden olusmaktadir.

Tablo 30. Bireylerin *'Spor Salonunda Antrendrindzin Bilgi Duzeyinin

Yeterli Oldugunu Diisiiniiyor Musunuz?'* Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 429 71,5
Hayir 102 17,0
Toplam 531 88,5
Cevap Vermeyenler 69 11,5
Toplam 600 100,0

Tablo 30.’a gore bireylerin %71,5’1 evet, %17,0’1 hayir diyen ve %11,5’1 cevap

vermeyenlerden olusmaktadir.
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Tablo 31. Bireylerin "Antrendriiniiziin Egitim Diizeyi Hakkinda Bilginiz

Var Mi1?" Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 350 58,3
Hay1r 194 32,3
Toplam 544 90,7
Cevap Vermeyenler 56 9,3
Toplam 600 100,0

Tablo 31.7e gore bireylerin %58,3’U evet, %32,5’1 hayir diyen ve %9,3’{i cevap

vermeyenlerden olusmaktadir.

Tablo 32. Bireylerin

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

"Antrenoriiniiziin Egitim Seviyeleri Nedir?"

Frekans Yiizde
Lise 33 55
Universite 134 22.3
Bed.Egt.ve Spor Ogrt. 142 23.7
Uzman Antren0r 93 155

Tablo 32.’ye gore antrendrlerin egitim seviyelerine bakildiginda %23.7 orani

ile Bed.Egt.ve Spor Ogrt. ilk siray1, %22.3 orani ile iiniversite cevabi ikinci siray

aldig1 goriilmektedir. Bu tabloya gore egitim seviyesi lise olanlarin oran1 %5.5 ile en

son sirada yer aldig1 goriilmektedir.

Tablo 33. Bireylerin "Gittiginiz Spor Salonu Beklentinize Cevap Veriyor

Mu ?"* Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 381 63,5
Hayir 101 16,8
Cevap Vermeyenler 118 19,7
Toplam 600 100,0

Tablo 33.’e gore bireylerin %63,5’i evet, %19,7’si cevap vermeyenler ve

%16,8’1 hayir demistir.
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Tablo 34. Bireylerin '"Diyet Yapiyor Musunuz ?" Sorusuna Verdikleri

Cevaplar
Frekans Yizde
Evet 198 33,0
Hay1r 374 62,3
Toplam 572 95,3
Cevap Vermeyenler 28 4,7
Toplam 600 100,0

Tablo 34.’e gore bireylerin %62,3’1 hayir, %33,0’1 evet ve %4,7’s1 cevap

vermeyenlerden olusmaktadir.

Tablo 35. Bireylerin "Cevabimiz Evet ise Diyet Programmz Size Kim

Onerdi ?"* Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yiizde
Doktorum 76 12.7
Arkadasim 40 6.7
Spor egitmenim 52 8.7
Kendim 60 10.0

Tablo 35.’e gore bireylerin kimden diyet programi 6nerisi aldiklarini gésteren

tabloda ilk siray1 %12.7 orani ile doktorum secenegi, ikinci siray1 ise %10.0 orani ile

kendim secenegi yer alirken en az oran ise %6.7 ile arkadasim se¢eneginin yer aldigi

gorulmektedir.

Tablo 36. Bireylerin "Kilo Vermeniz Gereken Doénemlerde Hangi

Yontemi Uyguluyorsunuz?* Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Sauna-Terleme yontemini kullanityorum 113 18.8
Haftalik ¢aligma programina katiliyorum 208 34.7
Su ve icecekleri kisitliyorum 78 13.0
Uzmandan alinan diyet programini uyguluyorum 101 16.8
Ag kaliyorum 98 16.3
Kendi hazirladigim diyet programini uyguluyorum 113 18.8

Tablo 36.’e gore bireylerin kilo vermeleri gereken donemlerde yaptiklari

yontemlerden ilk siray1r %34.7 orani ile haftalik calisma programina katiliyorum
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diyenler yer almaktadir. Diger secenekler birbirlerine yakin olmakla beraber en az
kullanilan yontem olarak %13.0 orani ile su ve igecekleri kisithyorum secenegi yer

almaktadir.

Tablo 37. Bireylerin "Su Anda Kilo Probleminiz Var M1 ?" Sorusuna

Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 274 45,7
Hayir 307 51,2
Toplam 581 96,8
Cevap Vermeyenler 19 3,1
Toplam 600 100,0

Tablo 37.’e gbre bireylerin %51,2°si hayir, %45,7’s1 evet ve %3,1’s1 cevap

vermeyenlerden olusmustur.

Tablo 38. Bireylerin "Cevabimiz Evet Veya Kismen Ise Asagidaki Sikkin

Birisini isaretleyiniz" Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Kilo vermem gerekiyor 231 38.5
Cok kilo vermem gerekiyor 43 7.2
Kilo almam gerekiyor 59 9.8
Cok kilo almam gerekiyor 10 1.7

Tablo 38.’e gore bireylerin su anda kilo probleminiz var m1 sorusuna gore
verdikleri cevaplara gore kilo vermem gerekiyor diyenlerin oran1 %38.5 ile ilk sirada
oldugu goriilmektedir. Cok kilo vermem gerekiyor ve kilo almam gerekiyor diyenlerin
orani birbirine ¢cok yakin oldugu goriiliirken en son sirayt %1.7 ile ¢ok kilo almam

gerekiyor diyen bireyler yer almaktadir.
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Tablo 39. Bireylerin "Spordan Kaynaklanan Bir Sakathgimz Oldu Mu"

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Evet 148 24,7
Hayir 367 61,2
Toplam 515 85,8
Cevap Vermeyenler 85 14,2
Toplam 600 100,0

Tablo 39.’a gore bireylerin %61,2’si hayir, %24.7’si evet diyenler ve %14,2’si

cevap vermeyenlerden olugmaktadir.

Tablo 40. Bireylerin "Sporu Severek Mi Yapiyorsunuz?'" Sorusuna

Verdikleri Cevaplar

Frekans Yiizde
Evet 450 75
Hayir 82 13,7
Toplam 532 88,7
Cevap Vermeyenler 68 11,3
Toplam 600 100

Tablo 40.’a gore bireylerin %751 evet, %13,7’si hayir diyenler ve %11,3’1

cevap vermeyenlerden olusmaktadir.

Tablo 41. Bireylerin **Spor Yaparken Neler Hissediyorsunuz?* Sorusuna

Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Rahatladigimi hissediyorum 394 65,7
Yoruldugumu hissediyorum 179 29,8
Toplam 573 95,5
Cevap Vermeyenler 27 4,5
Toplam 600 100

Tablo 41.’e gore bireylerin %65,7’s1 rahatladigimi hissediyorum diyenler,
%29,8’1 yoruldugumu hissediyorum diyenler ve %4,5’1 cevap vermeyenlerden

olusmaktadir.
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Tablo 42. Bireylerin "'Spor Yaptiktan Sonra Neler Hissediyorsunuz?"

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Cok iyi hissediyorum 304 50.7
Agrilar hissediyorum 150 25
Cok yorgun hissediyorum 113 18.8
Diger 34 5.7

Tablo 42.’ye goOre bireylerin %50.7’si ¢ok iyi hissediyorum dedikleri

goriilmektedir. Agrilar hissediyorum diyenlerin oram1 %25.0 iken, c¢ok yorgun

oldugunu sdyleyenlerin orant ise %18.8 olarak gdriilmektedir. Diger secenegi ise %5.7

son siray1 almaktadir.

Tablo 43. Bireylerin "En Cok Kullandigimiz Spor Aletleri Hangileridir?"

Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans Yizde
Kosu band1 297 49.5
Bisiklet 274 45.7
Mekik 183 30.5
Agirlik istasyonlari 166 27.7
Diger 15 2.5

Tablo 43.’e gore bireylerin en ¢ok kullandig1 spor aleti %49.5 orani ile kosu

bandi ilk siray1 almaktadir. %45.7 orani ile bisiklet ikinci siray1 alirken, mekik ve

agirlik istasyonu seceneklerinin oranlar1 birbirine ¢ok yakin olduklar1 goriilmektedir.

En son siray1 ise %2.5 orani ile diger secenegi yer almaktadir.
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Tablo 44. Bireylerin ""Hangi Aletlerin Spor Salonunda Olmasim

Isterdiniz" Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Frekans

Yiizde

Bar-minder-daha ¢ok step
Bench press aleti
Direk

Eliptik

Fitness topu
Havuz

Kum torbalar1
Langrt

Pilates (aletli)
Pilates Topu
Pota

Sarj istasyonlari
Tirmanma halati
Top

Toplam

585
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97,5
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2
100,0

Tablo 45. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap

Vermesi Hakkindaki Gériisleri Verilere Iliskin Normallik Testi

Normallik Testi

cevap veriyor mu ?

Kolmogorov-Smirnov?
istatistik N p
Gittiginiz spor salonu beklentinize 304 600 000

a. Lilliefors 6nem derecesi dogrulamasi

Veriler normal dagilim gostermemislerdir (p<0.05)




46

Tablo 46. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap

Vermesi Hakkindaki Goriisleri

Frekans Yizde
Evet 381 63,5
Hay1r 101 16,8
Fikrim yok 118 19,7
Toplam 600 100,0

Tablo 46.’ya gore bireylerin %63,5’1 spor salonlarmin beklentilerini

karsiladigini belirtmislerdir. %16,81 ise beklentilerini karsilamadigini belirtmislerdir.

%19,7’si1 1se bu konuda fikir beyan etmeden spor salonlarina devam eden bireylerdir.

Bir baska degisle spor salonlarma belli bir beklenti icinde olmadan devam

etmektedirler.

Tablo 47. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap

Verme Diizeyleri ile Spor Salonuna Gitme Amaclar1 Arasindaki Farklhihga iliskin

Kruskal Wallis Testi

N Ort. . Sapma

Stres atmak 195 1,00 ,000
Kilo vermek 219 2,02 270
Spor yapmak 239 3,00 ,000
Doktorum 6nerdigi i¢in 25 4,00 ,000
Vakit gecirmek 92 5,00 ,000
Kilo almak 48 6,00 ,000
Saglikli olmak 232 7,00 ,000
Viicut gelistirmek 117 8,00 ,000
Spor salonuna gelmekteki amaciniz nedir ?

( Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz ) 4 9,00 ,000
Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap

veriyor mu ? 600 1,56 ,800
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Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ? N Sira Ort.

Stres atmak Evet 141 98,00
Hayir 36 98,00
Fikrim yok 18 98,00
Toplam 195

Kilo vermek Evet 147 110,24
Hayir 49 109,50
Fikrim yok 23 109,50
Toplam 219

Spor yapmak Evet 185 120,00
Hayir 26 120,00
Fikrim yok 28 120,00
Toplam 239

Dr. 6nerdigi igin Evet 19 13,00
Hayir 5 13,00
Fikrim yok 1 13,00
Toplam 25

Vakit gegirmek Evet 68 46,50
Hayir 15 46,50
Fikrim yok 9 46,50
Toplam 92

Kilo almak Evet 34 24,50
Hayir 7 24,50
Fikrim yok 7 24,50
Toplam 48

Saglikli olmak Evet 179 116,50
Hayir 23 116,50
Fikrim yok 30 116,50
Toplam 232

Viicut gelistirmek Evet 89 59,00
Hayir 21 59,00
Fikrim yok 7 59,00
Toplam 117

Salona gelmekteki Evet 2 2,50

amaciniz nedir? Fikrim yok 2 2,50
Toplam 4
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Tablo 47. Test Istatistigi 2P

= ¥ ¥
X x| 2% [ E|l = g
o 5 sl _ g £73 =&l S =3 52 5
el 2E| 55 €5<g| ¥ 2| @E S=| e
n T X > 0 > 0O :3.2 > D X[ »no > o A
X2 1000 |490 ,000 ,000 ,000 ,000 [,000 |[,000 ,000
sd |2 2 2 2 2 2 2 2 1
P 1,000 |,783  [1,000 (1,000 1,000 1,000 |1,000 (1,000 1,000

a. Kruskal Wallis Testi
b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ?

Tablo 47.’ye gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile spor salonunda stres atmak amaclar1 arasinda farklilik yoktur

(p>0,05)

Tablo 47.’ye gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile spor salonunda kilo vermek amaglar1 arasinda farklilik yoktur

(p>0,05)

Tablo 47.’ye goére bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile spor salonunda spor yapmak amaclar1 arasinda farklilik yoktur

(p>0,05)

Tablo 47.’ye goére bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile spor salonunda Doktor dnerisine uymak amaclar1 arasinda farklilik

yoktur (p>0,05)

Tablo 47.’ye goére bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile spor salonunda vakit gecirmek amaglar1 arasinda farklilik yoktur

(p>0,05)

Tablo 47.’ye goére bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile spor salonunda kilo almak amagclar1 arasinda farklilik yoktur

(p>0,05)
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Tablo 47.’ye goére bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap
verme diizeyleri ile spor salonunda saglikli olmak amaglar1 arasinda farklilik yoktur

(p>0,05)

Tablo 47.’ye gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap
verme diizeyleri ile spor salonunda viicut gelistirmek amaglari arasinda farklilik yoktur

(p>0,05)

Tablo 47.’ye gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile spor salonunda diger amaglari arasinda farklilik yoktur (p>0,05)

Tablo 48. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerini Karsilama
Diizeyleri ile Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz Arasindaki Farkhihga
Iliskin Kruskal Wallis Testi

Tablo 48. Sira Ortalamalari

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ? N Sira Ort.
Arkadas tavsiyesiile Evet 146 104,00
Fikrim yok 17 104,00
Toplam 207
Hayir 44 104,00
Tesad(ifen Evet 62 46,50
Fikrim yok 8 46,50
Toplam 92
Hayir 22 46,50
Eve ige yakin Evet 149 103,50
Fikrim yok 28 103,50
Toplam 206
Hayir 29 103,50
Diger Evet 16 9,00
Toplam 17
Hayir 1 9,00
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Tablo 48. Test Istatistigi a,b

Neden Bu Spor

Salonunu
Tercih Ettiniz?

tavsiyesi ile
Tesad(fen
Eve ise Yakin

Arkadas
Diger

X2 ,000 ,000 ,000
sd 2 2 1
p 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000

3
o
NS
(e»)

Tablo 48.’e gore bireylerin spor salonlarin1 se¢gme nedenleri ile gittikleri spor

salonunun beklentilerine cevap verme diizeyleri ile arasinda farklilik yoktur (p>0,05)

Tablo 49. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap
Vermeleri ile Spor salonunu secerken arastirma yaptimz mm? Arasindaki

Farklihga Iliskin Kruskal Wallis Testi

Tablo 49. Sira Ortalamalari

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap N Sira Ort.

veriyor mu ?

Spor salonunu secerken Evet 357 212,75

aragtirma yaptiniz mi? Hay1r 80 246,87
Toplam 437

Tablo 49. Test Istatistigi 2°

Spor salonunu segerken arastirma yaptiniz
mi1?

X? 6,399

sd 1

p ,011

Kruskal Wallis Testi

b. Grup Degiskenler: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?
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Tablo 49.7a gore bireylerin spor salonunu segerken arastirmalar ile gittikleri
spor salonunun beklentilerine cevap verme diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0.05)
Buna gore spor salonlarini secerken aragtirma yapmayan bireyler, arastirma yapan

bireylere gore beklentilerini daha fazla karsilamaktadir.

Tablo 50. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap
Vermeleri ile Kendilerine Uygun Bir Cahsma Programi Uygulanmasi Arasindaki

Farkhhiga Iliskin Kruskal Wallis Testi

Tablo 50. Sira Ortalamalari

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ? N Sira ort.

Size uygun bir ¢alisma Evet 335 213,80

programi uygulaniyor mu? Hayir 67 284,32
Fikrim yok 48 225,06
Toplam 450

Tablo 50. Test Istatistigi 2°

Size uygun bir ¢alisma programi uygulaniyor mu?
X? 30,800
sd 2
p ,000

Tablo 50.’ye gore bireylerin kisiye wuygun bir c¢alisma programi
yapilmadigindan gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap verme diizeyleri
arasinda farklilik vardir (p<0.05) hayir diyen bireyler (sira ort: 284,32) fikrim yok (sira

ort:225,06) gore spor salonlarinin beklentilerine karsilik verdigini diisiinmektedirler.
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Tablo 51. Bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap
vermeleri ile Antrendrlerinin bilgi diizeylerinin yeterliligi arasindaki farkhihga
iliskin Kruskal Wallis testi

Tablo 51. Sira Ortalamalari

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu? N Sira Ort.
Spor salonunda Evet 377 248,10
antrendrinizan bilgi Hayir 99 351,77
diizeyinin yeterli oldugunu Fikrim yok 55 234,31
diistinliyor musunuz? Toplam 531

Tablo 51.Test Istatistigi 2P

Spor salonunda antrendriiniiziin bilgi dizeyinin yeterli
oldugunu diisiiniiyor musunuz?

X? 82,515
sd 2
p ,000

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?

Tablo 51.”e gore bireylerin spor salonundaki antrendrlerin bilgi dizeylerinin
yeterli olmadigindan gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap verme dizeyleri
arasinda farklilik vardir (p<0.05) hayir diyen bireyler (sira ort: 351,77) fikrim yok (sira

ort:234,31) gore spor salonlarinin beklentilerine karsilik verdigini diisiinmektedirler.

Tablo 52. Bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap
vermeleri ile Antrendriiniiziin Egitim Diizeyi Hakkinda Bilgi arasindaki

farkhihiga iliskin Kruskal Wallis testi

Tablo 52. Sira Ortalamalar1

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu? N Sira Ort.
Antrenorinizin egitim Evet 374 224,59
diizeyi hakkinda bilginiz Hayir 08 281,95
var mi? Toplam 472
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Tablo 52. Test Istatistigi 2P

Antrenoriiniiziin egitim diizeyi hakkinda bilginiz var m1?
X? 19,666
sd 1
p ,000

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?

Tablo 52.’ye gore bireylerin spor salonundaki antrendrlerin egitim seviyeleri
hakkinda bilgi sahibi olmalari ile gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap verme
diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0.05). Antrendrlerin egitim diizeyi hakkinda bilgi
sahibi olmayan bireyler, antrendrlerin egitim diizeyi hakkinda bilgi sahibi olan

bireylere gore beklentilerini daha fazla karsilamaktadirlar.

Tablo 53. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap
Vermeleri ile Antrenérlerinin Egitim Seviyeleri Arasindaki Farklihga iliskin

Kruskal Wallis Testi

Tablo 53.S1ira Ortalamalar:

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ? N Sira Ort.
[kogretim Evet 3 5,50
Hayir 7 5,50
Toplam 10
Lise Evet 15 17,00
Hayir 14 17,00
Toplam 33
Fikrim yok 4 17,00
Universite Evet 84 67,50
Hayir 22 67,50
Toplam 134
Fikrim yok 28 67,50
Beden Egt.Ogrt. Evet 107 71,50
Hayir 13 71,50
Toplam 142
Fikrim yok 22 71,50
Uzman antrenor Evet 83 47,00
Hayir 10 47,00
Toplam 93
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[Ikogretim | Lise Universite | Beden Egt.Ogrt. | Uzman antrenor
X2 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
sd 1 2 2 2 1
p 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?

Tablo 53.e gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile antrendrlerinin egitim seviyeleri arasinda farklilik yoktur (p>0,05)

Tablo 54. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap
Vermeleri Ile Diyet Yapiyor Musun Sorusuna Verilen Cevaplar Arasindaki

Farklihga iliskin Kruskal Wallis Testi

Tablo 54. Sira Ortalamalari

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu? N Sira Ort.

Diyet yaptyor musunuz ? Evet 375 282,54
Hayir 88 249,00
Fikrim yok 109 330,40
Toplam 572

Tablo 54. Test Istatistigi 2°

Diyet yapiyor musunuz?
X? 18,317
sd 2
Y ,000

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?
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Tablo 54.’e gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap
verme diizeyleri ile diyet konusunda fikri olmayanlarin arasinda farklilik vardir
(p<0.05) hayir diyen bireyler (sira ort: 249,00) fikrim yok (sira ort:330,40) gore spor

salonlarinin beklentilerine karsilik verdigini diistinmektedirler.

Tablo 55. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap
Vermeleri ile Su Anda Kilo Probleminiz Var m1 Sorusuna Verilen Cevaplar

Arasindaki Farkhhga iliskin Kruskal Wallis Testi

Tablo 55. Sira Ortalamalari

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu? N Sira Ort.
Su anda kilo probleminiz Evet 376 244,35
var mi1? Hayir 93 197,21
Toplam 469
Tablo 55. Test Istatistigi 2°
Diyet yapiyor musunuz?

X? 12,037

sd 1

P ,001

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?

Tablo 55.’e gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap
verme diizeyleri ile diyet yapma konusunda anlamli bir farlilik vardir (p<0,05). Kilo
problemi olan bireyler, kilo problemi olmayan bireylere gére beklentilerini daha fazla

karsilamaktadirlar.
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Tablo 56. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap

Vermeleri ile Diyet Programimz Size Kim Onerdi Sorusuna Verilen Cevaplar

Arasindaki Farkhhiga iliskin Kruskal Wallis Testi

Tablo 56. Sira Ortalamalari

Diyet Programini Size Kim Onerdir? N Sira Ort.
Doktorum Evet 51 38,50
Hayir 21 38,50
Fikrim yok 4 38,50
Toplam 76
Arkadasim Evet 21 20,50
Hay1r 17 20,50
Fikrim yok 2 20,50
Toplam 40
Spor egitmenim Evet 43 26,50
Hayir 6 26,50
Fikrim yok 3 26,50
Toplam 52
Kendim Evet 32 30,50
Hayir 14 30,50
Fikrim yok 14 30,50
Toplam 60
Tablo 56. Test Istatistigi 2°
Doktorum Arkadasim Spor Egitmenim | Kendim
X? ,000 .000 ,000 ,000
sd 2 2 2 2
p 1,000 1,000 1,000 1,000

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?

Tablo 56.”ya gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap verme

diizeyleri ile diyet programini kimin 6nerdigi konusunda farklilik yoktur (p>0,05)
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Tablo 57. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap

Vermeleri ile Sporu Severek mi Yapiyorsunuz Sorusuna Verilen Cevaplar

Arasindaki Farkhhiga iliskin Kruskal Wallis Testi

Tablo 57. Sira Ortalamalari

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu? N Sira Ort.

Sporu severek mi Evet 351 214,33

yaptiyorsunuz? Hayir 91 249,14
Total 442

Tablo 57. Test Istatistigi 2°

Sporu severek mi yapiyorsunuz?
X2 13,267
sd 1
P ,000

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?

Tablo 57.’ye gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri ile sporu severek mi yapiyorsunuz sorusuna verdikleri cevaplara gore

anlamli bir farklilik vardir (p<0,05). Sporu sevmeyerek yapan katilimeilarin, sporu

severek yapan katilimcilara gore beklentilerini daha fazla karsilamaktadirlar.
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Tablo 58. Bireylerin Gittikleri Spor Salonunun Beklentilerine Cevap

Vermeleri

ile

Kilo Vermeniz

Gereken Donemlerde

Hangi

Yontemi

Kullamyorsunuz Sorusuna Verilen Cevaplar Arasindaki Farkhhga Iliskin

Kruskal Wallis Testi

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ? N Sira Ort.
Sauna-terleme ydntemi Evet 75 57,00
kullaniyorum Hayir 30 57,00
Fikrim yok 8 57,00
Toplam 113
Haftalik calisma Evet 158 104,50
programina katiliyorum Hay1r 28 104,50
Fikrim yok 22 104,50
Toplam 208
Su ve icecekleri Evet 43 39,50
kisitliyorum Hay1r 22 39,50
Fikrim yok 13 39,50
Toplam 78
Uzmandan alinan diyet Evet 79 51,00
programini uyguluyorum Hayir 14 51,00
Fikrim yok 8 51,00
Toplam 101
Ag kaliyorum Evet 52 49,50
Hayir 25 49,50
Fikrim yok 21 49,50
Toplam 98
Kendi hazirladigim diyet Evet 71 57,00
programini uyguluyorum Hayir 23 57,00
Fikrim yok 19 57,00
Toplam 113
Tablo 58. Test Istatistigi 2P
Sauna-terleme | Haftalik Su ve Uzmandan Ac Kendi
yontemi caligma icecekleri alinan diyet | kaliyorum | hazirladigim
kullantyorum programina | kisitliyorum | programint diyet
katiltyorum uyguluyorum programini
uyguluyorum
X? ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
sd 2 2 2 2 2 2
p 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000
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a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?

Tablo 58.’e gore bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap
verme diizeyleri ile kilo vermenin gerektigi donemlerde kullanilan yontemler arasinda

farklilik yoktur (p>0,05)

Tablo 59. Bireylerin cinsiyetleri ile gittikleri spor salonunun beklentilerine

cevap vermesinde farkhhga iliskin Kruskal-Wallis Testi

Tablo 59. Sira Ortalamalari

Cinsiyetiniz N Sira Ort.
Gittiginiz spor salonu Bay 318 280,01
beklentinize cevap veriyor mu? Bayan 282 323,61

Toplam 600

Tablo 59. Test Istatistigi 2P

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu?
X? 12,924
sd 1
p ,000

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Cinsiyetiniz

Cinsiyet N Sira Ort. Sd X? p
Bay 318 280,01 1 12,924 0,000
Bayan 282 323,61
Toplam 600

Tablo 59.’a gore bireylerin cinsiyetleri ile gittikleri spor salonunun
beklentilerine cevap verme diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0.05) bayan bireyler
(swra ort: 323,61) erkek bireylere (sira ort:280,01) gore spor salonlarinin beklentilerine

karsilik verdigini diisiinmektedirler.
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Tablo 60. Bireylerin Yas Gruplan ile gittikleri spor salonunun

beklentilerine cevap vermesinde farkhihga iliskin Kruskal-Wallis Testi

Tablo 60. Sira Ortalamalari

Yasiniz N Sira Ort.
Gittiginiz spor salonu beklentinize 18-25 107 328,79
cevap veriyor mu? 26-30 148 319,93

31-35 178 280,85

36-40 122 276,66

41-52 45 311,73
Toplam 600

Tablo 60. Test Istatistigi 2°

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap
veriyor mu?
X? 12,977
sd 4
P ,011
a. Kruskal Wallis Test
b. Grup Degiskenleri: Yasiniz
Yasiniz N Sira Ort. Sd X? p
18-25 107 328,79 4 12,977 0,011
26-30 148 319,93
31-35 178 280,85
36-40 122 276,66
41-52 45 311,73

Toplam 600

Tablo 60.’a gore bireylerin yas gruplari ile gittikleri spor salonunun
beklentilerine cevap verme diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0.05) 18-25, 26-30
ve 41-52 yas gruplarinda yer alan bireyler, 31-35 ve 36-40 yas grubunda yer alan

bireylere gore beklentilerini daha yiiksek diizeyde karsilamaktadirlar.



61

Tablo 61. Bireylerin medeni durumlar ile gittikleri spor salonunun

beklentilerine cevap vermesinde farkhihga iliskin Mann-Whitney U Testi

Tablo 61. Sira Ortalamalari

Medeni Durumunuz N Sira Ort.
Gittiginiz spor salonu Evli 239 272,49
beklentinize cevap veriyor Bekar 361 319,04
mu? Toplam 600

Tablo 61. Test Istatistigi 2

Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap
veriyor mu ?

Mann-Whitney U 36445,000

Wilcoxon W 65125,000

Z -3,765

p ,000

a. Grup Degiskenleri: Medeni Durumunuz

Tablo 61.’e gore bireylerin medeni durumlari ile gittikleri spor salonunun
beklentilerine cevap verme diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0.05) bekar bireyler

evli bireylere gore beklentilerini daha yiiksek diizeyde kargilamaktadirlar.

Tablo 62. Bireylerin meslekleri ile gittikleri spor salonunun beklentilerine

cevap vermesinde farkhihga iliskin Kruskal-Wallis Testi

Tablo 62. Sira Ortalamalari

Mesleginiz N Sira Ort.
Gittiginiz spor salonu Memur 251 289,83
beklentinize cevap veriyor  Akademik Personel 59 286,51
mu? Diger 289 311,59

Toplam 599
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Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap
veriyor mu?

X? 3,442

sd 2

p ,179

a. Kruskal Wallis Test

b. Grup Degiskenleri: Mesleginiz

Mesleginiz N Sira Ort. Sd X? p
Memur 251 289,83 2 3,442 0,179
Akademik Personel | 59 286,51

Diger 289 311,59

Toplam 599

Tablo 62’ye gore bireylerin meslekleri

beklentilerine cevap verme diizeyleri arasinda farklilik yoktur (p>0.05)

ile qgittikleri spor salonunun

Tablo 63. Bireylerin daha once spor yapip yapmadiklarina iliskin

cevaplarindan elde edilen verilere yonelik normallik testi

Normallik Testi

Kolmogorov-Smirnov?

istatistik

N

Daha Once sporla ugrastmiz mi?

447

594

,000
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Tablo 64. Bireylerin daha dnce spor yapip yapmadiklari ile gittikleri spor

salonlarimin beklentilerine cevap vermesindeki farklihga iliskin Mann-Whitney

U Testi

Daha Once sporla ugrastiniz mi? N Sira Ort.
Gittiginiz spor salonu Evet 420 287,16
beklentinize cevap veriyor Hayir 174 322,47
mu? Toplam 594

Tablo 64. Test istatistigi®

Gittiginiz spor salonu

beklentinize cevap veriyor mu?

Mann-Whitney U 32195,500
Wilcoxon W 120605,500
Z -2,675

p ,007

a. Grup Degiskenleri: Daha Once sporla ugrastiniz mi?

Tablo 64.’ye gore bireylerin daha dnce spor yapip yapmadiklar ile gittikleri

spor salonlarinin beklentilerine cevap vermesi diizeyleri arasinda farklilik vardir

(p<0,05). Daha 6nce sporla ugragmayan bireyler, daha dnce sporla ugrasan bireylere

gore beklentilerini daha fazla karsilamaktadirlar.
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5. TARTISMA

Fitness salonlarina giden bireylerin beklentilerinin degerlendirilmesine yonelik
uygulanan bu arastirmaya 318’1 bay ve 282’si bayan olmak iizere toplamda 600 birey

istirak etmistir.

Bireylerin genel yaslarinin ortalamasi 31.61 + 6.179 (erkek yas ortalamasi 33
kadin yas ortalamasi 31), boylarinin genel ortalamasi 173.42 + 10.85(erkek boy
ortalamas1 178 cm. kadin boy ortalamasi 168), erkek kilolarinin ortalamalar1 76 kg

kadin kilo ortalamasi 62kg.’dir.

Bireylerin %53’ bay, %47’si bayanlardan olusmaktadir.

Bireylerin % 39.8’ i evli, %60.2’si bekarlardan olugmaktadir.

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine gore fitness salonlarina gelmekteki amaciniz nedir sorusunu cevaplayanlara
gore; stres atmak icin diyenlerin orani1 %40.45, kilo vermek diyenlerin oran1 %45.43,
spor yapmak diyenlerin orant %49.58, doktor Onerisi diyenlerin oran1 %5.18, vakit
gecirmek diyenlerin orant %19.08, kilo almak diyenlerin oran1 %9.95, saglikli olmak
diyenlerin oram1 %48.13, viicut gelistirmek diyenlerin oran1 %24.27°dir. Bu oranlar
gosteriyor ki tercihlerde ilk sirada spor yapmak diyenler, ikinci sirada saglikli olmak
istiyorum diyenler ve iciincii sirada ise kilo vermek istegi yer almaktadir. Biitiin
tercihler yas gruplarina gore degerlendirildiginde ise istatistiksel olarak anlamli

farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Tungel’in yaptig1 arastirmada ise, dgretmenlerin bos zaman aktivitelerine
katilma amaclarinin basinda %58.2 oraninda fiziki elverislilik ve sihhatli olmak
gelmektedir (Duran, A). Tungel’in yaptig1 bu arastirma da arastirmamizi destekler

niteliktedir.

Biyikli’nin yaptig1 aragtirmada cinsiyetlere gore spora baslama sebeplerine
bakilacak olursa ¢ogunlukla bedensel ve psikolojik olarak sithhatli kalmak, kilo vermek

ve bedensel performansi yiikseltmek olarak ortaya ciktigi goriilmistiir. Sadece
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cekisme iceren etkinliklerden hoslanmay1 bay iiyeler daha ciddiye almaktadirlar.
Ayrica bedensel olarak sihhatli kalmak evli iiyeler bakimindan baska {iyelere oranla
¢ok daha miihim bir sebep olarak dne siiriilmektedir (Karatosun 2006 s56). Biyikli’nin

arastirmasi ile arastirmamiz arasinda paralellik vardir

Caligsmaya katilan bireylerin spor salonunu secerken aragtirmalar ile gittikleri
spor salonunun beklentilerine cevap verme diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0.05)
Buna gore spor salonlarini segerken arastirma yapmayan bireyler, arastirma yapan

bireylere gore beklentilerini daha fazla karsilamaktadir.

Calismaya katilan kisilerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine gore bu spor salonunu neden sectikleri sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda, %39.14’1 arkadas tavsiyesi, %16.62°si tesadiifen, %39.94’1 eve-ise
yakin ve %4.28’1 diger sebeplerden dolay1 tercih ettikleri gortlmektedir. Bireylerin
spor salonlarini tercih farkliliklart ile gittikleri spor salonlarinin beklentilerine cevap
verme iligkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik ifade etmemektedir (p>0,05). Bu
arastirmada tespit edilen baska bir durum ise arkadas tavsiyesi ile ve eve-ise yakin

secenekleri yaklasik %79,08 gibi yiiksek bir kismini olusturmaktadir.

Eroglu’nun Istanbul’da spor merkezlerinde iiyelik yenilemelerini etkileyen
etkenler listline yaptig1 caligmada arastirmaya istigal eden kisilerin biiyiik kisminin
antrenmana gittikleri salona referans olduklari ile calismamiz paralel netice vermistir.
Ayn1 zamanda disiplinli bir sekilde spor yapanlar ile salonun eve-ise uzak olmasi
iliskisini de ele alan Eroglu disiplinli olarak antrenman yapmayanlarin salona gitmeye
etkili olan salonun eve-ige uzak olmasi sorunundan disiplinli olarak yapanlara nazaran

daha ¢ok etkilenmektedirler neticesine ulagmistir (Eroglu E.).

Calismaya katilan kisilerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine gore hangi spor programindan yararlaniyorsunuz sorusuna verilen
cevaplardan en biiyiik oran fitness aletleri %62.52 olmustur. Step-aerobik %15.92,

step %12.88 ve %8.66’s1 aerobik diger cevaplanan oranlar olmustur.

Biyikli’nin yapmis oldugu ¢calismada genel olarak goruliyor ki aerobik, yizme,

SPA ve tenis en biiylik oranda katilim olan aktiviteler olarak dikkat ¢cekmektedir. Bay
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ve bayanlarin istirak ettigi aktivitelerin fitness ve ylizme branslarinda paralellikler
oldugu goézlemlenmistir. Ama aerobikte iki grup arasinda istirak acgisindan onemli

farkliliklar oldugu gozlemlenmistir ( Biyikli, T.2007).

Calismaya katilan kisilerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine gore kisilerin size uygun bir ¢aligma programi uygulaniyor mu sorusuna
verdikleri cevaplar dogrultusunda evet diyenlerin oranit %74.44, hayir diyenlerin orani
%14.88 ve fikrim yok diyenler %10.66 olarak goriilmiistiir. Bu veriler dogrultusunda

spor salonlarinin beklentilere karsilik verdigi goriilmektedir (p<0.05).

Disiplinli olarak antrenmanlara devamlilik ile egitmenlerin hazirladigi sportif
programlarin yetersiz olmasi iligkisi arasindaki calismasina gore iki degisken arasinda
iligki vardir (p<0.05). Sistemli olarak antrenman yapanlar spor salonuna gitmede etkili
olan spor salonunun sportif programlarinin yetersiz olusu sorunundan sistemli olarak

antrenman yapmayanlara nazaran daha fazla etkilenmektedirler (Eroglu 2006 s123).

Calismaya katilan kisilerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine gore antrendrlerin bilgi diizeylerinin yeterli oldugunu diisiiniiyor musunuz
sorusuna verilen cevaplara gore, evet diyenlerin orant %79.20 iken hayir diyenlerin
oran1 %20.80°dir. Bu oranlara gore spor salonlarinin bireylerin beklentilerine karsilik

verdigi distiniilmektedir (p<0.05).

Eroglu’'nun yaptig1 arastirmada sistemli olarak antrenman yapanlar ile
antrendrlerin bilgisinin az olmas iligkisine bakilmis ve sistemli olarak antrenman
yapanlarin spor salonuna gitmeye etkisi olan spor salonun antrendrlerin bilgi
bakimindan yetersiz olusu sorunundan sistemli olarak antrenman yapmayanlara

nazaran daha ¢ok etkilendikleri goriilmiistiir (Eroglu 2006 s.123).

Biyikli’nin yapmis oldugu arastirmada ise yasa gore bakildiginda, 6zel spor
salonlarinin alaninda uzman antrenorler denetiminde spor yapanla bireylerin

kendilerini daha giivende hissettiklerine rastlanmistir. ( Biyikli 2007 s.60)

Biyikli’'nin yapmis oldugu arastirmada ise cinsiyete gore bakildiginda, 6zel

spor salonlarinin alaninda uzman antrenérler denetiminde antrenman yapan bayanlarin
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baylara gore kendilerini daha ¢ok gilivende hissettiklerine rastlanmistir. (Biyikli 2007
s 60).

Calismaya katilan kisilerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine goOre antrendrlerin egitim diizeyi hakkinda bilginiz var mi sorusuna
verdikleri cevaplara gore, evet diyenlerin orant %79.23 ve hayir diyenlerin orani
%20.77 oldugu goriilmiistiir. Antrendrlerin egitim diizeyi hakkinda bilgi sahibi
olmayan bireyler, antrendrlerin egitim diizeyi hakkinda bilgi sahibi olan bireylere gore

beklentilerini daha fazla karsilamaktadirlar (p<0.05).

Odabas ve arkadaslar1 yaptiklart c¢alisma ile bireylerin sistemli olarak
antrenman yapabilmesi i¢in alaninda uzman bir antrendre, bir diyetisyene ve bu
gereksinimlerini  karsilayabilecegi spor salonlarina gereksinim duyduklarim

gostermektedir (Odabas 1998 s85 )Letkosa

Eroglu’nun yaptig1 arastirmadaysa spor salonundan faydalanan kisiler alaninda
uzman bir diyetisyene ve uzman bir fitness antrendriine gereksinim duyduklarini

belirtmis olduklar1 goriilmiistiir (Eroglu 2006 s52).Letkosa

Ertag’in yaptig1 arastirmada spor salonlarinda calisan salon ¢aligsanlarinin
sporla alakal1 bilgiye sahip olup olmadigina bakildiginda yalnizca %29.2’sinin evet
cevab1 verdigi goriilmiistiir. Salondaki egitmenlerin sporla alakali bilgiye sahip olmasi
bireylerin salonlardan daha ¢ok yararlanmasina yardimi dokunacagi anlamina gelebilir

(Ertas 2006 s 58) Lefkosa

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine gore kisilere diyet yapiyor musunuz diye soruldugunda kisilerin %80.99°u
evet, %19.01’1 hayir diyerek diyet yapma konusunda bilingli olduklar1 sdylenebilir
(p<0.05). Beklentilerini karsiladig1 yoniinde oldugu sdylenebilir.

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine gore su anda kilo probleminiz var m1 diye soruldugunda %80.17’si evet,
%19.83°11 hay1r yanitin1 vermislerdir. Bu oranlar bireylerin kilo sorunlarinin oldugunu

gostermektedir. Ayrica bay iyelerin %53.35’1 bayan iiyelerinde %46.65°1 kilo
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problemim var demis, bu da erkek tiyelerin bayan liyelere gore kilo bakimindan daha

cok sorunlu oldugunu gosterdigi goriilmektedir.

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesine gore sporu severek mi yapiyorsunuz diye soruldugunda bireylerin %79.41’i
evet, %20.59’u hayir yanmitim1 vermislerdir. Bireylerin verdikleri cevaplara gore
anlamli bir farklilik vardir (p<0.05). Sporu sevmeyerek yapan katilimeilarin, sporu

severek yapan katilimcilara gore beklentilerini daha fazla karsilamaktadirlar.

Tungel’in yaptig1 arastirmada 6gretmenlerin faal antrenman yapma durumuyla
cinsiyet arasindaki bagi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmistir. Tungel’in ¢alismasi aragtirmamiza paralellik gostermektedir. (Tungel

1999 s63)

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesinin cinsiyete gore degerlendirilmesine bakildiginda evet diyen bay iiyelerin
oran1 %53 ve evet diyen bayan iiyelerin oran1 %47°dir. Cinsiyetler arasindaki bu

farklilik istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesinin yasa gore degerlendirilmesine bakildiginda; 18-28 yas grubunun orani
%17.84, 26-30 yas grubunun oran1 %24.66, 31-35 yas grubunun orani %29.67, 36-40
yas grubunun orani %20.33 ve 41-52 yas grubunun oran1 %7.5 olarak goriilmiistiir.
Bireylerin yas gruplar1 ile gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap verme
diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0.05) 18-25, 26-30 ve 41-52 yas gruplarinda yer
alan bireyler, 31-35 ve 36-40 yas grubunda yer alan bireylere gore beklentilerini daha
yiiksek diizeyde karsilamaktadirlar.

Fischer’in yaptig1 arastirmada iiye memnuniyetleri incelenmis, fitness
salonlarina giden {iyelerin bu salonlardan mutlu olma durumlar1 degerlendirilmis. Bu

arastirma ile arastirmamiz paralellik gostermektedir. (Fischer 2002 s87)

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama

seviyesinin medeni duruma gore degerlendirilmesine bakildiginda evli olanlarin orani
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%39.83 bekar olanlarin oran1 %60.17°dir. Bireylerin medeni durumlan ile gittikleri
spor salonunun beklentilerine cevap verme diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0.05).
Bekar bireyler evli bireylere gore beklentilerini daha yiiksek diizeyde karsiladiklar

gorilmiistiir.

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesinin meslek durumlarina gore degerlendirilmesine bakildiginda memurlarin
oran1 %41.90, akademik personelin oranit %9.85 ve diger meslek grubunun oram
%48.25’dir. Bireylerin meslekleri ile gittikleri spor salonunun beklentilerine cevap

verme diizeyleri arasinda farklilik yoktur (p>0.05)

Calismaya katilan bireylerin gittikleri spor salonunun beklentilerini karsilama
seviyesinin daha oOnce spor yaptimiz mi sorusuna verdikleri cevaba gore
degerlendirildiginde evet diyen bireylerin oran1 %70.70 ve hayir diyen bireylerin orani
%29.30’dur. Bireylerin daha oOnce spor yapip yapmadiklar ile gittikleri spor
salonlarinin beklentilerine cevap vermesi diizeyleri arasinda farklilik vardir (p<0,05).
Daha o6nce sporla ugrasmayan bireyler, daha once sporla ugrasan bireylere gore

beklentilerini daha fazla karsilamaktadirlar.
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6. SONUC

Sosyal hayatin ve meslek hayatinin baskisi altindaki kisilerin fiziksel ve
psikolojik bunalimdan korunmalar1 sithhat hallerinin gelismesi ya da halihazirdaki
sthhat hallerinin muhafazasinda sporun en etkin yol olarak karsimiza c¢iktigi
diisiiniilmektedir. Bu da kisilerin fitness salonlarina gitmesinde Onemli bir yer

tutmaktadir.

Fitness salonlarina giden bireylerin beklentilerinin degerlendirilmesine dair
yapilan bu calismada, anketi cevaplayan bireylerin fitness salonuna gelmekteki
gayelerinin spor yapmak, saglikli olmak ve kilo vermek icin salona gittiklerini

gOstermektedir.

Elde edilen veriler anketi cevaplayan kisilerin fitness salonunu tercih ederken

arastirdiklar1 goriilmiistiir.

Fitness salonunu se¢me durumunda eve-ise yakin olmasindan dolay1
se¢me orani ilk sirada yer almigtir. Bunu arkadas tavsiyesi ile salonu segme durumu

takip etmektedir.

Bu c¢alismaya katilan kisilerin beklentilerini karsilama durumu goéz Oniine
alindiginda bireylerin yararlandig1 programlar arasinda fitness aletleri ilk siray1 alip
diger programlar benzer dagilim gostermistir. Bunun neticesinde kisilerin gittikleri
salonlarda kendilerine elverigli calisma programlarimi uygulaniyor mu diye

soruldugunda kisilerin beklentilerini karsiladig1 goriilmektedir.

Salonlardaki egitmenlerin egitim ve bilgi seviyelerinin 6nemi biitiin gruplarda
benzerlik géstermektedir. Bu salonlardaki egitmenlerin ciddi bir boliimii iiniversite
mezunu ve beden egitimi ve spor 6gretmeni alirken, bunlarin ardindan uzman antrenor

olmasi1 dikkat ¢ekmektedir.

Salonlardaki kisilerin en ¢ok kullandiklart spor aygitlarini kullanma durumlari
degiskenlik gdstermistir. Ancak ilk siray1 kosu bandi ve ardindan bisiklet yer almustir.

Bu durum salonlardaki aygitlarin, kisilerin kullanma beklentileriyle dogru orantilidir.
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Benzer sekilde kisilerin sporu severek yaptigt bulgusuna ulasilarak,
egitmenlerin bilgi seviyelerinin yeterli, egitim diizeylerinin yeterli olmas1 sebebiyle

kisilerin salonlarda mutlu olduklar1 goriilmektedir.

Calismaya katilan bireylerin kullandiklar1 spor aletlerinde paralellik
gostermesi, kilo sorunu olan kisilerin sportif programi ile uygun olmasi salonlarin

insanlarin beklentilerine pozitif yonde katkis1 oldugu goriilmektedir.

Bunun gibi arastirmalara benzer yonde, salonlara giden kisilerin bedensel ve

fizyolojik parametreleri 6lgiilebilir, toplumsal ve ruhsal arastirmalar da yapilabilir.

Bunun gibi arastirmalarin daha ¢ok yapilmasi salonlarda spor yapan bireylerin
sayisini belirlemek agisindan 6nemlidir. Hem sosyal hem de ekonomik seviyeleri

degisik olan farkli bolgelerde yapilmalidir.

Bu aragtirmamizdaki elde edilen bulgular hem salonlara giden hem de salonlara
gitmeyen kisilere, egitmenlere ve spor bilimine ciddi yardimlarinin olacagini

diisiinmekteyiz.
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7. ONERILER

1. Bireysel yoOnlendirme ve antrenmanlarin uygulanabilecegi 6zel spor
salonlarinin yeterli sayida olup olmadigi incelenebilir.

2. Istanbul’daki diger fitness salonlarindaki bireylerin beklentileri arastirilabilir.
3. Fitness salonlarina giden bireylerin demografik 06zelliklerine gore
degerlendirmesi incelenebilir.

4, Kisilerin egitim seviyelerinin, fitness salonuna gitme ve beklentilerinin
degerlendirilmesi iizerine arastirma yapilabilir.

5. Kisilerin toplumsal ¢evrelerinin fitness salonun gitme ve beklentileri iistiinde

etkileri arastirilabilir.

6. Fitness salonlarina giden kisilerin degisik antrenmanlar {istline tesirleri
arastirilabilir.
7. Ufak yasta spora baslamanin kisinin ruhsal durumu ve fitness salonundan

beklentisi iistiine tesirleri arastirilabilir.

8. Performans, yasli, hamile, cocuk vb. gibi bireyler i¢in ayr1 ¢aligma programlari
yapilmali.
9. Fitness salonlarinda kiiglik gocuklar i¢in 6zel oyun alanlari olursa, gocuklarini

bir yere birakamayacak ailelerin daha ¢ok spora katilabilecegini 6ngoriiyoruz.
10. Devlet tesviki ile (Genglik ve Spor Bakanligi) salonlarin kalitesi daha da
arttirilip gelistirilebilir.
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9. EKLER
9.1. Anket Formu

"Fitness Salonuna Giden Bireylerin Beklentilerinin Degerlendirilmesi" adli
calisma Mehmet ALTUN tarafindan gerceklestirilecektir. Bu arastirma, Istanbul
Avrupa yakasinda Basaksehir-Zeytinburnu-Bahcelievler-Sisli ilgeleri ve Anadolu
yakast Pendik ilgesinde Fitness salonlarina giden bireylerin beklentileri ve bu
beklentilerinin karsilanma diizeylerinin incelenmesi amaciyla planlanmistir. Bu
aragtirmaya katilmak goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmamayi
tercih edebilir veya anketi doldururken sonlandirabilirsiniz. Anket formunun Gzerine
adiniz1 ve soyadinizi yazmayiniz. Bu anket ile toplanan bilgiler sadece bilimsel
amaglar icin kullanilacaktir. Bu nedenle sorularin tiimiine dogru ve eksiksiz yanit

vermeniz biiylik onem tagimaktadir.

Anket 44 (kirk dort) sorudan olugsmaktadir. Anketi tamamlamak yaklasik 5 dk.

zamaninizi alacaktir.

Caligsma 1ile ilgili her hangi bir sorunuz oldugunda asagidaki isimle iletisim

kurabilirsiniz.
Sorumlu Arastirmacinin
Unvani, Ad1 Soyadi: Yiiksek Lisans Ogrencisi, Mehmet ALTUN
Telefon Numarasi: 05056401688

Anketi doldurdugunuz i¢in tesekkiir ederiz.
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1- Yasimz? ......

2- Boyunuz? ......

3- Vucut Agirhgimz? ......

4- Cinsiyetiniz? Bay () Bayan ()

5- Medeni Durumunuz? Evli () Bekar ()

6- Mesleginiz? Ev Hanimi ( ) Memur ( ) Akademik Personel () Diger............
7- Daha 0nce sporla ugrastimz m? Evet () Hayir ()

8-Cevabiniz evet veya kismen ise hangi spor dal ile ugrastimz?(Birden fazla sik

isaretleyebilirsiniz)

Atletizm () Basketbol () Jimnastik () Futbol () Hentbol () Yizme ()
Gires () Diger........

9- Belirtmis oldugunuz bransta kag yil ugrastimz? ...... yil

10- Su anda aktif olarak spor yapiyor musunuz? Evet () Hayir ()

11- Cevabimz evet veya kismen ise ne siklikta yapiyorsunuz?

2 Haftada 1 giin () Haftadalgin () Haftada2gin ()

Haftada 3 gin () Haftada 4 gun ve dzeri ()

12- Sporsuz bir yasam tarzinin insan organizmasini olumsuz yonde etkiledigini

biliyor musunuz?

Evet () Hayir ()
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13- Cevabimiz hayir veya kismen ise spor yapmamanizin sebebi nedir?
Ekonomik sartlarin yetersizligi () Yeterli tesislerin olmamasi ()

Yeterli zamanimin olmamasi() Diger ...............ooon

14- Saghgimiza yeteri kadar 6nem verdiginize inaniyor musunuz?

Evet () Hayir ()

15- Cevabiniz hayir veya kismen ise neden 6nem vermiyorsunuz? ( Birden fazla

sik isaretleyebilirsiniz )

Ekonomik sebeplerden dolay1 ()  Zamanimi iyi kullanamadigim i¢in ()

Is ortamimin ¢ok yogun, stresli ve sagliksiz olmast ()

Gunluk yasamimi programlayamadigim igin ()

Saglikli oldugumu disunddgim igin () Sagligimi fazla Gnemsemedigim igin ()
Sagligimla ilgili ne yapacagimi bilemedigim i¢in () Diger..............c.oooiiiiiin.
16- Saghgimiza nasil 6nem veriyorsunuz?(Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz )
Duzenli bir sekilde saglik kontrolii yaptirtyorum () Hijyene dikkat ediyorum ()
Sigara kullanmiyorum ( ) Diizenli egzersiz yapiyorum ( ) Diizenli Besleniyorum ()
Alkol kullanmiyorum () DiZer..........ooiiiiiiiiiiiieciee e
17- Herhangi bir saghk probleminiz var mi?( Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz)
Solunum Problemi (') Eklem ve Kas Problemi (') Sinir Sistemi Problemi ()
Bobrek Problemi () Hormonal Sistem Problemi () Seker () Tansiyon ()

Kalp ve Dolasim Sistemi ()  Diger.................
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18- Doktora ne zaman gidersiniz?

Diizenli periyotlar halinde ( ) Hastalandigim zaman ()

19- En son ne zaman doktora gittiniz?

Son 15 guniginde () Son 1 ay i¢inde () Son 1-2 ay icinde( ) Son 2-4 ay icinde ()
Son 4-6 ay icinde () Son 6-12 iginde () Son 1 yildir hastaneye gitmedim ()
20- Sigara kullamyor musunuz? Evet () Hayir ()

21- Cevabiniz evetse ne kadar zamandan beri sigara kullaniyorsunuz?
........ ay .........yil

22- Giinde ne kadar sigara kullaniyorsunuz?

Gilinde yarim paket ()  Giinde 2 paketten fazla ()

Her giin olmamakla beraber ara sira () Giinde 1 paket () Giinde 2 paket ()
23- Alkol kullaniyor musunuz?

Evet () Hayir ()

24- Kullaniyorsamiz kac yildir alkol kullaniyorsunuz?

1() 2() 3() 4() 5() 6veuzeri()

25- Spor salonuna gelmekteki amacimmiz nedir? ( Birden fazla sk

isaretleyebilirsiniz )
Stres atmak () Kilo vermek () Spor yapmak () Doktorum 6nerdigi icin ()

Vakit gecirmek () Kilo almak () Saglikli olmak () Vicut gelistirmek ()
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26- Spor salonunu secerken arastirma yaptimiz nm?

Evet () Hayir ()

27- Neden bu spor salonunu tercih ettiniz?

Arkadas tavsiyesiile () Eve-ise yakin () Tesadiifen () Diger.....................
28- Hangi spor programindan yararlaniyorsunuz?

Step ()  Step-Aerobik () Aerobik () Fitness Aletleri ()

29- Size uygun bir ¢calisma programi uygulaniyor mu?

Evet () Hayir ()

30-Spor salonunda antrendrunizin bilgi diizeyinin yeterli oldugunu distintyor

musunuz?

Evet () Hayir ()

31- Antrendrunuzun egitim diizeyi hakkinda bilginiz var mi?

Evet () Hayir ()

32- Antrendrindzun egitim seviyeleri nedir?

flkogretim () Lise () Universite () Bed.Egt.ve Spor Ogrt. () Uzman Antrenor ()
33- Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ?

Evet () Hayir ()

34- Diyet yapiyor musunuz?

Evet () Hayir ()
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35- Cevabiniz evet ise diyet programimiz size kim onerdi?

Doktorum () Arkadasim () Spor Egitmenim () Kendim ()

36- Kilo vermeniz gereken dénemlerde hangi yontemi uyguluyorsunuz?
Sauna-Terleme yontemini kullantyorum ()

Haftalik ¢alisma programina katiliyorum ()

Su ve igecekleri kisithyorum ( ) Uzmandan alinan diyet programini uyguluyorum ()
Ac kaltyorum () Kendi hazirladigim diyet programini uyguluyorum ()
37- Su anda kilo probleminiz var mi1?

Evet () Hayir ()

38- Cevabiniz evet veya kismen ise asagidaki sikkin birisini isaretleyiniz.
Kilo vermem gerekiyor () Cok kilo vermem gerekiyor ()

Kilo almam gerekiyor () Cok kilo almam gerekiyor ()

39- Spordan kaynaklanan bir sakathgimiz oldu mu?

Evet () Hayir ()

40- Sporu severek mi yapiyorsunuz? Evet () Hayir ()

41- Spor yaparken neler hissediyorsunuz?

Rahatladigimi hissediyorum () Yoruldugumu hissediyorum ()
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42- Spor yaptiktan sonra neler hissediyorsunuz?

Cok iyi hissediyorum () Agrilar hissediyorum ()

Gok yorgun hissediyorum ()  Diger ()....ccccoerveneen.

43- En ¢ok kullandigimz spor aletleri hangileridir?

Kosu Bandi () Bisiklet () Mekik () Agirlik istasyonlart () Diger...........ccocevevnennnn

44-Hangi aletlerin spor salonunda olmasini isterdiniz?
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