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ONSOZ

Sporun, fizyolojik, toplumsal, egitim, bos zamanlar1 degerlendirme, ekonomi,
kiiltiir ve yarisma boyutlar1 ele alinarak ¢ok fakli tanimlar1 yapilabilir. Spor bir
yasam bi¢imidir. Bu yasam bi¢imini tamamlayan, etkileyen ve sahip oldugu giiclerin
bireylerde 6zellesen bir biitiinliigii olan sporun insan yasamina yon vermesinin bir

anlami vardir.

Spor yapanlarin daha saglikli, daha hareketli ve daha bilingli oldugu bilindigine
gore sporun yayginlastirilmas: genel toplum sagliginin dolayist ile genel niifusun

icersinde saglikli insan sayisinin artmasini saglayacaktir.

Diizenli spor yapmak, birey ve toplumu biraya getirme, daha 1yi yasam kalitesi

olusturma ve saglikli olunmasi acisindan yararhdir.

Ulkelerde sporun ileri seviyeye ulasmasinda spor tesislerinin énemi biiyiik olup
spor tesislerine duyulan ihtiya¢ her gecen giin artmakta ve ne derecede Onemli

oldugu bilinmektedir.

Ulkemizde fitness salonlarma giden bireylerin sayisi giin gectikge artmaktadir.
Bu bakimindan fitness salonlarinin bireylerin beklentilerine cevap verecek nitelikte
uygun bir hale getirilmesi ve gelistirilmesi gerekmektedir. Spor saha ve tesisleri, spor
ara¢c ve gerecgleri, spor Ogreticileri ve yOneticileri ile sportif egitim ve

organizasyonlari insanlarin ihtiyag¢larina en iist diizeyde cevap vermelidir.

Bu calismayla; fitness salonlarina giden bireylerin beklentilerinin incelenmesi

amaclanmustir.
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YUKSEK LISANS TEZ OZETI
FITNESS SALONLARINA GIDEN BIREYLERIN BEKLENTILERI
Nadigiil GUDUL
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Eyliil-2008
Danigman: Yrd. Dog. Dr. Yiicel OCAK

OZET

Insanoglu yiizyillar énce kendi bedenini kullanarak is goriirken, giiniimiizde
teknolojinin kendisine sundugu imkanlarla hareketliligini yitirmistir. Bugiin bir ¢cok
tilkede insanlar1 tekrar hareketli kilmak bir devlet politikas: haline gelmistir. Ciinkii
egzersizlerle sagligi korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gercektir. Spor temel
olarak hareket sistemi iistiine dayali1 ve yer¢ekimine veya bir kuvvete karsi insanlarin
miisabaka ve fiziksel aktivite olarak gerceklestirdikleri bir eylemdir. Ayrica

giiniimiizde spor etkinliklerine her yastan ve her cinsten katilim gittik¢e artmaktadir.

Giiniimiizde egzersiz, saglikli bir yasamin temel prensiplerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir yasam, ancak egzersiz programlarinin
amaca uygun bir sekilde yapilmasiyla miimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz

protokolleri, degisik yas gruplarina ve cinsiyete 6zgii planlanmalidir.

Bu calismanin amaci; Bursa’da yasayan ve fitness salonlarina giden bireylerin
beklentilerini belirlemeye yonelik yapilmistir. Bursa’da, 13 biiyiik spor tesisinde,
spor yapmakta olan 101’1 erkek, 200’ti kadin toplam 301 bireye anket formu
uygulanmistir. Anket formu kisisel bilgiler ve beklentileri belirlemeye yonelik 44
sorudan olusmaktadir. Bu anketten elde edilen verilerle arastirmanin problemine
¢Oziim aranmigtir. Testin gecerlilik ve giivenirliligi istatistiksel analize tabi tutulmus

olup, bilgisayar yardimu ile frekans ve ki-kare analizleri yapilmustir.
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Arastirmada, bireyler yas gruplarma gore, 18-30, 31-45, 46 yas ve iizeri grup
olarak olusturulmustur. 18-30 yas grubu % 55.5, 31-45 yas grubu % 30.2 ve 46 yas
tizeri grup ise % 14.3 dilimlerinden olugmaktadir. Viicut agirliklarma gore yapilan
degerlendirmelerde ise diisiik kilolu bireyler % 18.6, normal kilolular % 54.8, fazla
kilolu bireyler % 19.3, obezler ise % 7.3 seklindedir. Ayn1 zamanda arastrmamizda
cinsiyet ve medeni duruma gore degerlendirmelere yer verilmistir. Erkek bireylerin
% 33.6’s1, bayan bireylerin ise % 66.4’1i, evli bireylerin % 56.1, bekar bireylerin ise
% 43.9’u bu degerlendirmeleri olusturmaktadir. Anketten elde edilen veriler

istatistiki olarak 0.05 anlamlilik seviyesinde degerlendirilmistir.

Fitness salonlarina giden bireylerin beklentilerinin belirlenmesine yonelik
yapilan bu arastirmada sonug¢ olarak, ankete katilanlarin spor salonuna gelmekteki
amaglarinin ve tercih etme durumlarmin yas gruplarinda, viicut agirliklarinda,
cinsiyette ve medeni durum Ozelliklerinde benzerlikler tasidigini ortaya
cikartmaktadir. Spor yapmak, doktor Onerisi ve viicut gelistirmek i¢in spor salonuna
gelenlerin yas gruplarma gore degerlendirilmesine bakildiginda istatistiksel olarak

0.05 seviyesinde anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (P<0.05).

Ankete cevap veren bireylerin en ¢ok kullandiklar1 spor aletleri tercihlerine
bakildiginda, kosu bandini kullanma oranlar1 diisiik kilolu bireylerde % 69.9, normal
kilolularda % 68.5, fazla kilolu bireylerde % 82.8 ve obezlerde ise % 90.9’dur.
Bisiklet kullanma oranlar1 ise diisiik kilolularda % 55.4, normal kilolularda %
46.7 fazla kilolularda % 46.6 ve obez bireylerde ise % 63.6’dwr. Tim viicut
agirliklarina gore agirlik istasyonlarini kullanma durumlarma bakildiginda ise diisiik
kilolu bireylerin %17.9’unun, normal kilolu bireylerin % 39.4’inin, fazla kilolu
bireylerin % 37.9’unun, obezlerin ise % 45.5’inin kullandiklar1 goriilmektedir. Tiim
viicut agirhiklarinda mekik aletini kullanma durumlar1 ise yaklasik % 40
civarlarimdadir. Gruplar arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak 0.05 diizeyinde
anlamlilik ifade etmektedir (P<0.05).
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Arastirmaya katilan bireylere ‘‘Su Anda Kilo Probleminiz Var M1?’’ sorusu
soruldugunda erkeklerin % 46.5’1 evet, % 53.5’1 haywr derken, bayan bireylerin %
59.5’1 evet % 40.5’1 ise hayir cevabini vermislerdir. Cinsiyetler arasindaki bu
farklilik istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli bulunmustur (p<0.05). Goriilityor

ki bayan bireylerin erkek bireylere gore kilo acisindan daha ¢ok problemlidirler.

Aynmi1 zamanda bireylerin sporu severek yaptigi bulgusuna rastlanarak,
antrendrlerin bilgi diizeylerinin yeterli, egitim seviyelerinin yiiksek olmasindan
dolay1 bireylerin fitness salonlarindan memnun olduklar1 agik¢a goriilmektedir.
Anket calismasma katilan kisilerin kullandiklar1 spor aletlerinde benzerliklere
rastlanmasi, kilo problemlerinin c¢alijma programi ile uygun olmasi fitness

salonlariin bireylerin beklentilerine cevap alinir nitelikte oldugunu gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Spor, Spor Salonlar1, Egzersiz, Step-Aerobik
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THE SUMMARY OF THE THESIS

THE EXPECTATIONS OF THE INDIVIDUALS ATTENDING TO
FITNESS CENTRES

Nadigiil GUDUL
Devision of Physical Training and Sports
University of Afyon Kocatepe Institute of Medical Science
September-2008

Adviser: Assiss.Pr. Yiicel OCAK

ABSTRACT

Altough humankind used to perform his daily activities by using his own body
centuries before, he has lost his dynamism because of the technological opportunities
in recent years.Today to reactuate people has become a government policyin many
countries because that it is possible to protect the human health through exercises is a
scientific fact. Sports, basically is an action based on the movement system that
people achieve as a competition or physical activity against gravity or a force.
Furthermore, the participation by every age and every gender in sports activities is

increasing today.

Today, exercise is considered as one of the fundamental principles of a healthy
life. A healthy life through exercise is only possible by applying those activity
programmes which are suitable fort he purpose. In this respect, exercise protocols

should be designed according to different age groups and genders.

The aim of this study is to determine the expectations of the individuals living
in Bursa and being a member of a fitness centres. 301 participants were applied to a
questionnaire at 13 sports centres, 101 of whom are males, 200 of whom are females.

The questionnaire form is comprised of 44 questions which are aiming to determine
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personal information and expectations. With the help of the data obtained from this
questionnaire, a solution for the problem in this study was searched. The validity and
reliability of the test were subject to statistical analysis, and the frequency and qi-

square analysis were applied by means of computer technology.

In this study, the individuals were grouped according to their age groups as 18-
30, 31-45, and 46 and over. The participation of individuals in the age group of 18-
30 is 55.5%, individuals in the age group of 31-45 is 30.2% and individuals in the
age group of 46 and over is 14.3 %. In the evaluations made according to the body
weight, it is observed that the under-weight individuals are 18.6%, normal-weight
individuals are 54.8, over-weight are 19.3, obese are 7.3%. In addition, evaluations
bytaking the gender and marital status into account were also made. The male
individuals are 33.6%, female individuals are 64.4%, the married individuals are
56.1%, the single individuals are 43.9%. The data obtained from the questionnaire

have been assessed statistically at the level of significance of 0.05.

As a result of this study that aims to determine the expectations of individuals
going to fitness centres, it is revealed that the aims and the the reasons of preference
of the participants to attend those sports centres in this questionnaire have similarities
with the age groups, body weight, gender and marital status. With regard to the
assessment of age groups of the ones coming to the sports centres in order to do
sports to apply the doctor’s advice, and to build their bodies a significant difference

at the 0.05 level has been observed statistically (P< 0.05).

When the preferences of the individuals responding to the questionnaire with
regard to the mostly used sports equipments are considered, it is observed that the
rate of using treadmill by the underweight individuals is 69.9 %, normal weight
individuals is 68.5 %, over-weight individuals is 82.8 % and obese individuals is
90.9 %. The rate of using bicycle by the underweight individuals is 55.4 %, normal
weight individuals is 46.7 %, over-weight individuals is 63.6 %. Whwn the use of
weight stations according to all body weights is considered it is also observed that

the underweight use in the ratio of 17.9 %, the normal weight use 39.4 %, the
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owerweight use 37.9 %, the obese 45.5 %. The use of sit up tool according to all
body weights is approximately 40 %. The diffarence among the groups expresses

0.05 level of significance statistically (p<0.05).

When the question of ‘‘Do You Have Any Weight Problems Now?’’ asked to
the individuals participating the questionnaire, 46.5 % of the male participants
respanded as “ yes ““ where as 53.5 % of them said *“ no “. On the other hand, 59.5 %
of the female participants responded as “ yes “, where 40.5 % of them said “ no “

This difference between genders is assessed at the level of 0.05 statiscally (p<0.05).

It’s obvious that the females face more problems concerning weight when

compared to males.

Furthermore, the finding that the individuals do sports fondly and that the level
of knowledge of the trainers is sufficient is revealed. Therefore it is observed that the
individuals are satisfied with those fitness centres owing to the fact that the education

level of the trainers is high.
That there is a similarity between the sports equipment used by the participonts
and that training schedule is appropriate for their weight problems show that the

fitness centres are answerable to the expectations of the individuals.

Key Words : Sports, Sports Centre, Exercise, Step-Aerobik



1.GIRiS

1.1. SPOR

Sporu bir¢ok arastirmaci ve bilim adamu ¢esitli sekillerde tanimlamislardir.

Michaud ve ark.’na gore spor; genellikle insanlarin kendi kendine veya diger
insanlarla cesitli sekillerde karsilasmasmi iceren fiziksel aktiviteler olarak

tanimlanabilir (1).

Bagka bir tamimla Araci sporu; Bireyin tabi cevresini, beseri ¢evre haline
getirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren belli kurallar icinde aracl veya aragsiz,
ferdi veya grup ile, serbest zaman veya tiim zamanmi alacak sekilde is edinerek
yaptig1, sosyallestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabetci, dayanigmact ve kiiltiirel bir

kavramdir (2).

Nitekim ansiklopedik anlamindan ayr1 olarak giiniimiizde spor, daha genis
kapsamli bir tanimiyla, “kisinin saglik durumunu gelistiren ve gelismis saglk

durumunu devam ettiren hareketler” seklinde ifade edilmektedir.

Goriildigli gibi sporda artik yarisma amacinin diginda sagligini koruma
diisiincesi yer almakta ve insanlar bu diisiinceyle spor yapmaya davet edilmektedir.
Bu davet ozellikle gelismis iilkelerde yerini bulmakta ve genis insan kitleleri ¢cok
degisik sportif etkinliklerde bulunmaktadir. Yasam boyu spor, saglikli yasam icin
spor, rekreatif sporlar, fitness (fiziksel uygunluk), aerobik, jogging vb. gibi sloganlar
ve c¢esitli spor kuliiplerinin faaliyetleriyle spor yapan insanlarin sayismin

artirtlmasina caligilmaktadir (3).



1.1.1.Sporun Onemi ve Amaci

Spora verilen onem iilkemizde biitiin diinya iilkelerinde oldugu gibi, sporun
insan sagligina olumlu etkisinden kaynaklanir. Diizenli ve kontrollii olarak yapilan
egzersiz ve antrenmanlar spor egitiminin esasin1 olusturur. Insan giiciiniin smnirlarmi
zorlayan bu sportif caligmalar bircok bilim dallarindan yararlamilarak giiniimiiz

kosullarina uyumlu bir gelisim saglamaktadir (4).

Saglikli bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslar1 arasinda spor
yapmanin ne denli biiyiik bir yer tuttugunu artik tiim diinya iilkeleri kabul etmektedir
4).

Spor cagimiz toplumlarinda agirlikli role sahiptir, bos zamanlarin baslica
ugrasi durumundadir. Amerika’da 60 milyon Hollanda’da 5 milyon kisi haftada en az

3 kez spor aktivitesine diizenli olarak katilmaktadir (5).

Spora baslamak isteyen biitiin insanlar; daha iyi saghk diizeyine ulagmak, kilo
vermek, esneklik ve ceviklik kazanmak veya kas giiclerini artirmak icin yola

cikmaktadirlar (6).

Giiniimiiziin modern insan1 her zaman i¢in yapacag: sportif aktivitelerin artik
bir yasam bicimi oldugunu kavramis olarak spora baslamakta ve devam ettirmeyi
amaclamaktadirlar. Biitiin bu ihtiyaclar hem sporda belli bir performans: yakalayarak

dereceler elde edebilmek hem de saglikli yasam amacini tasimaktadir (6).

Sporun temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik, psikolojik
ve fiziki bozukluklar1 Onlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temeli olan
fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza

etmektir.

Gelismis iilkelerden baglayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni

biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak



miimkiindiir. Sporla ilgilenenlerin amaci, beden ve ruh saghigini gelistirmek, kendine

giiven kazanmasini saglamak ve iist diizey performansi elde etmektir (3,7).

Diizenli spor yapan kisilerin sahip oldugu biyolojik ve sosyolojik avantajlardan

bazilar1 su sekilde siralanabilir:

° Solunum, kalp, dolasim ve sindirim fonksiyonlar1 daha diizenli ve verimli
calisir.

o Eklem, tendon, ligaman gibi hareket sistemi elemanlar1 daha saglam ve daha
esnektir.

o Istirahat nabizlar1 ve kan basinglar1 daha diisiiktiir.

° Kanda lipid, kolestrol ve LDL (Low Density Lipoprotein) daha diisiiktiir.

° Otonom sinir sistemi regiilasyonu daha iyidir.

U Sismanlik, diiz tabanlik, postiir bozukluklari, kas artrofileri daha azdir.

o Spor yapan kisilerin kendilerine giiveni daha fazla, cevresiyle ve arkadaslariyla
uyumu daha 1iyi, ruhsal sagliklar1 daha dengeli ve diizenlidir (8).

o Kisinin ¢evresiyle iligkisini gelistirerek, sosyal biitiinlesme saglar.

. Kendine giiveni arttirir.

° Mesleki alanda kisiyi basarili yapar (5).

1.1.2.Spor Bilinci

Artik diinyanin her yerinde egzersiz ve spor genel egitimin bir parcasi olmakta
ve bu sekilde kabul gérmektedir. Zira “Beden Egitimi ve Spor Egitiminin” amaci

genel egitim amaglarma hareket yoluyla katkida bulunmaktadir (4).

Spor kiiltiiriiniin yeterince yerlesmemis olmasi da iiyelerin spor yaparken
yeterince verim alamamasma yol acabilmektedir. Biling diizeyinin yiiksek

olmamasinin da bu durumda etkisi oldugu diisiiniilmektedir (9).



Insanlar1 spor yapmaya iten sebeplerin bir kismi su sekilde siralanabilir;

. Belli sosyal ihtiyaglar1 karsilamak

o Saglik, rehabilitasyon ve fiziksel uygunluk saglamak

o Estetik ihtiyaclar1 doyurmak

. Duygusal gerilimden kurtulmak

° Spor yoluyla bilgece deneyimler kazanmak

° Seving, eglence, haz, nese gibi duygular1 kazanmak

. Kendini gerceklestirmek ve gostermek

o Yeni tecriibeler kazanmak

° Sosyal iligkiler kurmak

o Maddi kazang ve ayricaliklar elde etmek

. Zayiflama, mutlu olmak

. Giig¢, hiz, dayanmiklilik, ¢eviklik, koordinasyon yetenegi gelistirmek
. Sikint1 ve hastaliklara kars1 diren¢ kazanmak

. Genglik, giizellik elde etmek ve benlik duygusunu gelistirmek

. Bos zamani ortaklasa, aktif ve verimli bir bigimde degerlendirmek

e Ozsaygiy artirmak (5).

1.2 EGZERSIiZ

Iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji

harcamay1 gerektiren bedensel hareketlerdir (10).

Son yillarda egzersiz yarigma amaci diginda kronik hastaliklarin 6nlenmesi,
tedavisi ve saglikli yasamin saglanmasi i¢in herkese onerilmektedir. ABD’ de halkin
% 40’ 1nm diizenli olarak egzersiz yaptigi, lilkemizde ise bu oranin ¢ok diisiik oldugu

bilinmektedir (11).



Saglik, performans ve dinamik i¢ yap1 (i¢ huzur ve iyi moral) toplumdaki her
birey i¢in ulasilmasina ¢alisiimasi gereken hedeflerdir. Bu ii¢ temel kategorinin elde
edilmesi ve daha iyiye gotiiriilmesinde, egzersiz gittikce artan bir sekilde Onem

kazanmaktadir (8).

Genel olarak egzersizler, yiiriiylis, kosu, jogging, dag yiirliyiisii, bisiklet, kiirek,
yiizme vb. aktivitelerin yani sira giiniimiizde buna benzer dans, step, raket sporlar1 da

aerobik kapasiteyi artiric aktiviteler olarak gosterilmistir (4).

Egzersizde ilk kural, baslarken viicudu zorlamamak daha sonra Olciiyii yavas
yavas artirarak egzersizi siirekli hale getirmektir. Bir¢ok uzmana gore egzersizin
etkili olabilmesi i¢in, haftada iki ya da ii¢ kez en az 20 dakika yapilmasi
gerekmektedir (3).

1.2.1 Egzersizin Yararlar: ve Zararlan

Artik diinyanin her yerinde egzersiz ve spor genel egitimin bir pargasi olmakta
ve bu sekilde kabul gormektedir. Zira “Beden Egitimi ve Spor Egitiminin amaci

genel egitimin amaclarma hareket yoluyla katkida bulunmaktadir” (8).

Ancak burada onemli olan bu tiir etkinliklerin bilimsel anlamda fayda ve zarar
faktoriiniin 1yi tesbit edilerek uygulanmasinin geregidir. Aksi takdirde rasgele
yapilan her tiirlii fiziksel faaliyetin yararh olacagini savunan olacaktir ki, boyle bir

durumu kabul etmek miimkiin degildir (8).

Egzersizin yararlarini iki etapta incelenebilir.

Egzersizin ilk etaptaki yarari, giinliik yasanti kondisyonunu arttirmasidir.
Kondisyonun artmasi, giinliikk zorlanmalar (merdiven ¢ikma, otobiise kosma, hizli
yirime vb.) karsisinda insan viicudunun daha az yorularak is yapmasini

saglamaktadir. Sonug¢ olarak egzersiz, kisinin giinliik islerini kolayca yapmasini ve



yorulmadan tamamlamasi1 saglamis olur (12). Kisi belirli bir program ¢ercevesindeki
egzersizin ardindan, egzersiz Oncesi ve sonrasi giinlikk isleri karsisindaki olumlu

gelismeyi acikga goriilebilir.

Genel itibariyle, fiziksel aktivitelere katilim, saghk acisindan elde edilen
faydalarin siirekliligi ile yakindan ilgilidir. Fiziksel faydalar arasinda, zindeligin ve
kas direncinin artmasi ile seker hastaligi veya kalp hastalig1 riskinin azalmasi
sayilabilir. Fiziksel etkinliklere katilimin duygusal faydalar1 arasinda ise, 6z giivenin
artmasi, stres ve kaygi yonetiminde ilerleme ile viicut imgesi de dahil, kisinin
kendiyle ilgili bir saghk kavrami gelistirmesi yer alir. Bilhassa erigkinlerde, spor ve
kuvvetli rekreasyonel faaliyetlere katilimin ruh hali tizerinde belirli olumlu etkileri

oldugu bulunmustur (13).

Egzersizin ikinci yarar1 tibbi olamidir. Yani fiziksel sakatlik ve hastaliklarin
olusumunu Onlemek, geciktirmek ve tedavisinde kullanilmasidir. Bu hastaliklardan
en Onemlisi temel olusum nedeni hareket azligina dayanan koroner kalp hastaliklari,
damar rahatsizliklar1 ve hipertansiyon gibi kardiovaskiiler hastaliklar grubudur. Bir
diger 6nemli grup ise sirt bozukluklari, yanlis durum ve eylem anormallikleridir. En
Oonemli viicut anormalligi sismanliktir. Egzersiz en ¢ok bu anormalligin tedavisinde
kullanilir. Yapilan arastirmalarda Amerika’ da viicut anormalliklerinde sismanligin

birinci sirada oldugu ortaya ¢ikmustir (12).

Konuyla ilgili caligmalarda, maksimal egzersizin, gen¢ ve saglikli kisilerde
herhangi bir zarar1 olmadigi bulgusuna rastlanmistir. Orta yasli, siirekli sedanter
(hareketsiz bir yasam sekli, oturak hayat) hayat yasayan ve ¢cogunlugu sisman olan
kisilerin jogging veya diger egzersizleri yapmaya kalktiklarinda oncelikle bir doktor
kontroliinden ge¢meleri gerekmektedir. Bir uzman tarafindan program verilmeli,

egzersizlere hafif baglanmali ve egzersizin yiikii arttirilmalidir (9).



1.2.2. Egzersiz ve Saghk

Hareketsizligin insan organizmasi lizerinde olumsuz etkiler yarattigi cok eski
donemlerden beri bilinmektedir (14). Sporun saghk acisindan 6nemi, her gecen giin
biiyiik insan kitleleri tarafindan anlasilmakta ve spor yapan kitle siirekli artmaktadir.
Icinde yasadiklar1 ortama uyum gosteren canlilar, denge ve diizen icinde yasamlarmi

stirdiirebilirler (11).

Son yillarda fiziksel egzersizlere ilgili katilim giderek artmaktadir. Bu 1lgi
egzersizin beden ve ruh saghgi iizerindeki olumlu etkilerinin ortaya
konmasina baglanabilir. Hem fiziksel hem de psikolojik acidan insan sagliginda
oldukca onemli yeri olan egzersize uyum saglamada yogunluk, yiiklenme siiresi ve

Ozellikle hiicrenin aktiiel performans diizeyi 6nemlidir (15).

Egzersiz yapmayanlarin yapanlara oranla kap ve damar hastaliklarina
yakalanma ihtimali 2-4 misli daha fazladir. Ozellikle sigara, alkol, asir1 ve dengesiz
beslenmeye bagli olarak ortaya cikan fazla kilo, yliksek tansiyon gibi diger risk
faktorleri varsa, bu ihtimal daha da artmaktadir (11).

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu
organik ve fiziki bozukluklar1 onlemek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
muhafaza etmek, kisinin fizyolojik, psikolojik, sosyolojik, mesleki ve zihinsel

dengesini kurmaktir (14,15).

Psikologlar yiiriiyen veya kosan insanlarin depresyon yoOniinden hem
psikolojik hem de fizyolojik faydalar elde ettigini gormiislerdir. Egzersizler
depresyon ve ankisiyeteyi azaltir. Dahas1 egzersiz "iyi hissetme" hormonlarinin

(endorfinlerin) salgisini arttirmaktadir (16).

Diizenli aktivite biitlin yasam boyunca kemik sagliginda Onemli rol

oynamaktadir. Yagamm ilk 30 yili uzun siireli kemik gelisimi ve kemik kiitlesinin



artis1 ile gelisip bu siire boyunca bireysel aktivite ve egzersiz daha sonraki

kemik erimesini azaltmaya yardim edebilmektedir (15).

Insan viicudu dogustan gelen ozelliklerinden dolayr siirekli hareket etme
ihtiyacindadir. Uygarhigin getirdigi kolayliklar ve sagladigi olanaklar sayesinde
insanlar her gecen giin daha az hareket eder duruma gelmektedir. Genis kitleler giin
boyu oturarak ¢aligmakta geri kalan zamanda ise saatlerce televizyon seyretmekte ve

bu arada siirekli bir seyler yeme aliskanlig1 kazanmaktadirlar (15).

1.3 SAGLIK

Saglikli olmanin anlami genelde hasta olmamak olarak bilinir (17). Diinya
Saglik Orgiitii (WHO), saghig1 *‘sadece hastaliklardan ve mikroplardan koruma degil,
bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal ac¢idan iyi olma hali’’ olarak ag¢iklar (3).

Oysa giiniimiizde saglikli olmanm anlami daha fazladir (17). Yasadigimiz caga
gore duygusal, ruhsal, zihinsel (entellektiiel), toplumsal, mesleki ve fiziksel iyi olma
hali olarak ag¢iklanabilir (3). Bunun da anahtar1 egzersizdir. Egzersiz yapilmadan bu

biitiinii saglamak miimkiin degildir (18).

1.3.1. Saghkh Yasam

Saglikli yasami sadece hasta olmadan yasamak olarak algilamamak gerekir.
Saglikli yasam, saglikli ve yiiksek performansa sahip bir kalp ve viicuda sahip
olarak, giinlik hayatta gerceklestirdigimiz aktiviteleri ¢cok daha kolay ve iyi
gerceklestirmek anlamma da gelmektedir. Kisaca yasama sevinci duyarak

yasayabilmektir (19,20).



Genel saglik kurallar1 olarak kabul ettigimiz; ideal viicut agirhgi, sigaradan
uzak olmak, stresi kontrol altina alabilmek, saghkli bir kalp dolasgimi vs. gibi
etkenlerin arzu edilen saglik seviyesinde olmasini saglayan en biiyiik araclardan biri

de egzersizdir (3).

1.3.2. Saghkh Yasam ve Spor

Giinlimiizde spor bilyiik bir sosyal olay haline gelmistir. Spor, bilimsel esaslara
uygun olarak yapilan planlamalarla ©nemli bir sektor olarak gelisimini
siirdiirmektedir. Ayrica bu gelisim, saglik acisindan 6nemli olan diizenli egzersiz

yapma alisgkanlig1 kazanma seklinde degerlendirilebilir (7).

Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aligkanligi, yorgunluga direnme,
sismanlikla miicadele v.b.), ruhsal yetenekleri (¢cevreye uyum, heyecanlari denetimi,
yasamdan zevk alma, yaratici kisilik v.b.) ve toplumsal yetenekleri (sorumluluk
duygusu, yardimlagsma ve dayanigma, kurallara uyarak rekabeti v.b.) gelistirmektedir
(11). Egzersiz aktif, iiretken ve kaliteli bir yasam saglamanin yaninda insanlari

hastaliklardan da korumaktadir (21).

Diizenli yapilan egzersizin rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini
bireylerin fiziksel uygunlugunu gelistirerek engelledigi bilinmektedir. Fiziksel
uygunluk kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut

kompozisyonu ve esneklik 6gelerinden olugsmaktadir (11).

Her gecen giin diizenli yapilan bedensel egzersizler, sporun saglik icin dnemini
daha da belirginlestirmektedir. Bu egzersizlerin amaci, kaslarin, kemiklerin,
eklemlerin, kalp-damar sisteminin ve fonksiyonlarinm en uygun sekilde ¢alismasini

saglamaktadir (7).

Saglik ve zindelik i¢in sporda amag; saglikli yasama, streslere dayanma

giicliniin artirilmasi, ideal kiloda kalmak, i ve meslek hayatinda basari, geng¢ kalma,
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canli ve hareketli, kaliteli bir yasam teminidir. Kogsmak, yiizmek, bisiklete binmek,
kayak, hizli yiirlime, aerobik-cimnastik gibi spor tiirlerinin se¢imi ve yapilmasi

insanin kisisel kondiisyonuna bagh olarak gerceklesmelidir (22).

1.3.3. Yasam Boyu Egzersizin Saghgimiza Etkileri

Insanoglu yiizyillar 6nce kendi bedenini kullanarak is goriirken, simdilerde
teknolojinin kendisine sundugu olanaklarla hareketliligini yitirmistir. Geng yaslarda
viicut hastaliklara kars1 direnclidir, otobiise yetismek icin kosabilir, asansorii
beklemek yerine merdivenlerden ¢ikma yeglenebilir. Sonralar1 ise otobiisii ya da

asansoOrii beklemek daha kolay bir hal almaktadir (3).

Bugiin bir¢ok iilkede hareketliligi tekrar kazanmak bir devlet politikasi
olmustur. Ciinkii, egzersizlerle saglhigi korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir
gercektir. Tibbi yontemlerle (ilag tedavisi, cerrahi vb.) aliman sonuclar, bu isler i¢in
harcanan paralarla karsilastirildiginda hi¢ de yiiz giildiiriici degildir. Oysa her giin
egzersizlere ayrilacak 10-15 dakika ile saglik giderlerinde milyonlarca liralik

harcamalarin 6nlenmesi miimkiindiir (3).

Biitiin olumsuz kosullardan kurtulmak, organizmay: zinde ve saglikli kilmak

icin spor yapma bir zorunluluk olarak ortaya ¢ikmaktadir (3).

1.3.4. Sigara, Spor ve Saghk

Sigara icmek giintimiiziin 6nemli saglik problemlerinden biri olup, insanlarin
bile bile benimsedikleri tehlikeli bir aligkanliktir. Sigara tiryakiligi Oliimle
sonug¢lanan bircok hastaligin baslangicini olusturur ve ya ilerlemesine yardim eder

3).
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Tiiketilen sigara miktarinin saglik tizerine onemli etkisi vardir, sigara tiikketimi

arttikca insan saglig1 iizerinde meydana gelen olumsuz etkileri de artar (14).

Kisileri sigaranimn yerini tutacak spor ve benzeri alternatiflere yoneltme kisiye
toplumda istenildigini hissettirme, toplumda bir yer kazandirma, sigara aligkanligimi

Onlemede onemli bir yoldur (14).

Saglik ve fiziksel uygunluk ag¢isindan; sigara icenlerde fiziksel yiik arttikca, yas
ilerledikce ve sigara icme siiresi uzadik¢a fiziksel performansta azalma goriiliir.
Hastalanma siklig1 artar. Bu sebeple spor yapmak sigarayr birakmada 6nemli bir

yoldur (14).

1.3.5. Alkol, Spor ve Saghk

Alkol toplumumuzda inkar edilemeyecek bir oranda tiiketilmektedir. I¢cme
aliskanhig, yas, cinsiyet, ailenin icme aligkanlig1 ve toplumun deger yargisina gore

degismektedir.

Arastirmalar sosyal etkenlerin kisinin alkol kullanip kullanmamasi tizerine

etkisi oldugunu gostermistir.

Ayrica alkoliin, goz-el koordinasyonu, denge, hareketin dogru yapilmasi ve
cesitli psikomotor beceriler iizerinde geciktirici etkisi bulunmaktadir. Kuvvet,

dayaniklilik, siirat ve kardiyovaskiiler dayaniklilig1 azaltir (3).

1.3.6. Doktor Kontrolii ve Spor

Egzersiz programi hazirlanmadan 6nce kisi hakkinda ¢esitli bilgiler edinilmesi

gerekir. S0z konusu bilgiler genel olarak kisinin saglik muayenesi, 12 derivasyonlu

istirahat EKG’si, tansiyonu, kan analizi ve EKG monitorlii efor testi ile ilgilidir.
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Egzersiz, sigara ve alkol kullanimu ile ilgili aliskanliklar1 ve en ¢ok zevk aldigi

egzersiz ¢esidi hakkinda da bilgi edinilmelidir. Ciinkii bunlar secilecek baslangic

egzersiz siddeti i¢in gerekli bilgilerdir. Kisinin egzersiz programina katilmasmdaki

kisisel amaci da egzersiz programinin hazirlanmas: ile yakindan iliskilidir.

Dolayisiyla egzersiz programi hazirlanmadan 6nce programa katilacak kisi ile

birlikte egzersiz amacinin belirlenmesi tavsiye edilir (23).

Ideal viicut agirh ve viicut

kompozisyonu
Verimli ve saghkh kalp
dolasimi

Normal kan
basinc:

2 . . ¥EGZERSIZ) . . .
Ideal kan - i -
lipidi

Alkol ve ilactan uzak
durma

Saghkh iskelet ve
kas sistemi

A Sagizhikh beslenr
""" A ahskanhg

Stresi kontro
altinda tutmsg

Sigaradan
uzak durr

Sekil 1. Egzersiz ve Genel Saghk Kurallar (24)



13

Atherosiklorosis
Arter
duwarlarinin
vaglar tarafindan
nkanmasi

Sismanhk
AsIm

Sismanhk
Durumu

Hipertansivon

Yiuksek Kan
Basinci

HAREKETSIZLIKLE OLUSAN
PROBLEMLER

Diabet
Seker Hastalig
Karbonhidratlarin
emilimindek:

kas Iskelet
Problemler:
kas ve
Kemik

Problemleri Problemler

Sekil 2. Hareketsizlikten Olusan Problemler(24)

1.4 SISMANLIK (OBEZITE)

Asirt derecede yemek yemekten kaynaklanir. Alman besinler kisiye giinliik
yasamda gereken enerjiyi saglamaktadir. Thtiyac fazlasi enerji yag dokusunda depo
edilmektedir. Belli bir siire gerekenden fazla yemek yenildiginde ise yag dokusu

gozle goriiliir bir sekilde artmakta ve sonugta obezite olugsmaktadir (24).

Obezite giiniimiizde gelismis ve gelismekte olan iilkelerin en 6nemli saglik

sorunlar1 arasinda yer almaktadir (25).

Asir1 sismanlik tiim diinyada biiyiikk bir hizla yayilmaktadir. Ustelik asir1
kilolar, sigara icmek ve hareketsizlik ile birlikte yaslanma siirecini hizlandiran en
onemli 3 faktorii olusturmaktadirlar. Her ne kadar cogu kisi yemeklerdeki kalorileri
hava ve suyla degistirmek i¢in ugrasiyor olsa da, insanlik giderek sismanlamaktadir.

Giintimiizdeki ortalama insan kilosu yiizy1l 6ncekinden 12 kilo daha fazladir (26).
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Sisman kisilerde genellikle hem hiicre sayis1t hem de hiicre voliimii fazladir.
Ornegin agirhg normal bir kisi de yaklasik 27 milyar yag hiicresi varken
sismanlarda bu say1 75 milyara kadar ¢ikar. Ustelik bu hiicrelerin icerdigi yag miktar1
normal kisilere kiyasli %35 daha fazladir (15).

Viicut agirhgindaki fazlalik, yaygin ve ciddi bir saglik problemidir. Bu durum,
hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve koroner kalp hastaliklariyla g¢ok
yakindan iliskilidir (11).

1.4.1. Sismanhgin Sebepleri

Sismanlik {izerine, hareketsizligin yan sira, ¢evresel etmenler, duygusal inis-
cikiglar, kiiltiirel ahiskanliklar, hormonal dengesizlikler, yiyeceklerin tiirii, bazal
metabolizma ve viicut sicakligi, enzimlerin diizeyi, metabolik aktif yag dokusu

miktar1 gibi etmenler belirleyici olmaktadir (17).

Sedanter yasam sekli cocukluk donemi obezite riskini arttiran nedenlerden
biridir. Endiistrilesme, evlerde is kolaylastirma aletlerinin ¢ogalmasi, ulasim
kolayliklari, araba kullanimi ve televizyon izlemenin yayginlasmasi, aktivite ve

enerji harcanmasinin azalmasina yol agcmaktadir (25).

Son zamanlarda sismanlikla iligkili olan "ob-geni" bulunmustur. Bunun 6nemli
bir bilimsel bulus oldugu dogrudur, ancak yakin gelecekte asir1 kilolulugu ortadan

kaldirmayacagi bilinmelidir (17).

Arastirmalar, genetik olarak yagliliga yatkinlig1 olanlarda egzersizin ¢ok etkili

bir kontrol sagladigini ortaya koymustur (17).
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1.4.2. Sismanlik ve Egzersizin EtKisi

Glinlimiizde viicut yagi saglik kriteri olmanin yaninda, fiziksel performansta

optimal verime ulagmak i¢cin 6nemli bir belirleyicidir (14).

Egzersiz kilo kaybettirmenin yaninda kan lipoproteinini diisiirerek, glikoz
metabolizmasia etki ederek, kalp dolasim performansini arttirarak da etkili olmakta

ve kalp hastaliklari riskini de azaltmaktadir (11).

Yetigkinlerde diizenli fiziksel aktivite, yagsiz viicut agirhginda artis yagh
dokuda azalmaya neden olur. Giinliik yasamimizin bir pargasi olan en basit aerobik
egzersiz yiirimedir. Merdiven ¢ikma, dans etme, step yapma, bisiklete binme, ylizme
yasamimizin i¢inde olan aerobik aktivitelerdir. Bu aktiviteler yasam tarzi haline
getirilirse obezitede kilo kayb1 saglanir. Bunlar temelde diizenli, belirli siirede, biiyiik
kas guruplarini ayn1 anda c¢alistiran ve nabiz atim hizini en fazla %75 oraninda
artiran  ¢aligmalardir.  Spor  salonlarinda  egzersizler genelde cihazlarla
yaptirilmaktadir. Treadmill, bisiklet ve el ergometrisi gibi mekanik araclarla aerobik
egzersizler programlanir. Mekanoterapi cihazlariyla yapilan aerobik egzersiz
zayiflama programi kisinin performans: saptandiktan sonra, once kisa siireli kas
germe egzersizlerini, bes dakika 1sinma hareketlerini, 25 dakika maksimum aerobik

egzersizleri ve bes dakika soguma egzersizlerini igerir (25).

1.4.3. Sismanhgin Tedavisi

Sismanligin tedavisinde egzersiz bir taraftan kalori harcamasini artirarak, diger

yonden yagsiz viicut kitlesini de koruyarak etkili olmaktadir (8).

Obezitede temel tedaviyi aerobik egzersiz ve diyet programlari
olusturmaktadir. Aerobik egzersizler dayamiklilig1 artirir (25). Egzersiz yaparak yag
ve dolayisiyla kilo kaybinin daha etkili ve saglikli oldugu agikca goriilmiistiir (14).
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1.5. ZAYIFLIK VE EGZERSIZ

Cesitli nedenlere bagli olarak kisinin kilo kaybetmesi halidir (3). Kisinin kilo
kaybetmesi hali cesitli sebeplere dayanir. Bu sebepleri cesitli kanser tiirleri, zehirli
guatr, enfeksiyon hastaliklari, ruh hastaliklari, aclik ve kotii beslenme gibi sosyal
ekonomik nedenler, sindirim hastaliklari, dislerde bozukluklar, kusmalar, yutma
giicliigli, sindirim kanal iltihaplar1 gibi normal beslenmeye engel haller, kotii
sindirim Oziimlemesi (pankreas ve bagirsak kanseri), bulasici hastaliklar, derideki

irinlemeler olarak sayilabilir (14).

Ayrica, bagisak parazitleri, seker hastaligi, hormanal dengesizlikler ve

depresyonlar zayifligin nedenlerindendir (14).

Egzersiz yaklagimina kars1 genel olarak iki tartisma ortaya ¢ikmistir. Birincisi
kaciilmaz olarak egzersizin istahta bir artmaya neden oldugunu belirtmektedir ki
herhangi bir kalori eksikligi besin alimindaki orantili artig ile hizli bir sekilde
tamamlanmaktadir (27).

Ikinci tartisma da, egzersizin kalori yakma etkisi ile egzersizin uygun
kullaniminin, aglik veya yar1 aghik yontemlerine oranla viicudun yag rezervlerinde

sadece kiiciik kayiplar yapmasindan dolay1 ¢ok kii¢iik degisimler s6z konusudur (27).

1.5.1. Diyet ve Egzersiz

Kilo vermede en iyi yontem viicudun sivi dengesini ve protein oranini
bozmadan yalnizca yaglar1 eritmektir. Bunu basarmak icin dengeli ve iyi
diizenlenmis, kalorisi hesapli bir diyetin yam sira fizik egzersizlerinde yapilmasi

gerekir (11).
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Kisa zamanda, ornegin; bir iki giin icersinde kilo verdiren yontemler ise su
kaybi yolu ile etkili olurlar. Sauna, asir1 giyinme gibi viicut sivilarimi azaltarak kilo

diismeyi saglayan yontemlerin cesitli sakincalart oldugunu unutmamak gerekir (15).

Fazla kilolardan kurtulma yalniz sporcular i¢in degil giiniimiizde pek ¢ok kisi
icin 6nemli bir sorun halindedir. Kilo ayarlamada en ideal yol diyetle birlikte diizenli
fizik egzersizleri yapmaktir. Ozellikle aerobik egzersizler yaglarin yakilmasinda ve

proteinlerin korunmasinda etkili olmaktadir (11).

Kilo Kaybr i¢in Uygulanacak Program Ve Ilkeler:

o Egersizler zevk verici ve aerobik karakterde, dayaniklilig1 icermelidir.

o Egzersiz hayat boyu diizenli bir sekilde yapilabilecek kolaylikta olmalidir.

o Haftalik kilo kayb1 0.5 - 1 kg kadar olmali, fazla olmamalidir.

o Egzersiz, maksimal nabzin % 60-65 kadariyla giinde 30-60 dk; haftada 3-5 kez

yapilmalidir.
o Egzersizden 6nce 1si1nma, sonrasinda soguma hareketleri yapilmalidir.
o Siddeti yiiksek, siiresi kisa egzersiz kilo vermede etkisizdir.

. Etkinlikler, akut veya kronik yaralanmalara neden olmamalidir; Kemiklere, bag
dokularma zarar verilmesi 6nlenmelidir.

o Birey etkinligin gerektirdigi beceriye sahip olmalidir.

o Uygun yeme aligkanlig1 da edinilmeli ve bu aligkanlik egzersizle birlikte hayat
boyu devam ettirilmelidir.

o Yashlarda egzersiz + diyet + davranis degisiklikleri bir arada yiiriitiilmelidir.

o Kullanilan egzersizde onemli olan sarf edilen toplam kalori miktaridir.

o Normal olarak kadinlarda yaklasik 1200 erkeklerde ise yaklasik 1500 kcal
giinliik ihtiyac olarak belirlenmistir.

o Diizenli sekilde egzersiz yapma aligkanhi@i kazanilmas: ile yeme

aliskanliklarinin degistirilmesinde uzman, aile ve arkadas destegi alinmalidir

17).
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1.5.2. Formda Kalmak

Giiniimiizde pek c¢ok kisi egzersiz yaparak fiziksel uygunluklarini (fitness)

saglama, baska bir deyisle formunu koruma arayis1 i¢indedirler (4).

Formda kalmak pek cok kisi tarafindan kendi kisisel ozelliklerine gore
sekillendirilebilir. Kilo problemi olmayan kisiler tarafindan ayni kiloda kalma
cabalar1 olarak nitelendirilir. Bu terim sadece fiziksel degil, ruhsal ve zihinsel
saghigm 1yiligini kapsayan ve sagligin her asamasin iceren bir ifadedir. Beslenme ve
fiziksel aktivite, her biri i¢in temeldir. Formda olmanin yas1 yoktur. Formda kalmak,

her yasta diizenli fiziksel aktivite ve 1yi beslenmeyi i¢eren bir yasam seklidir (21).

Yaghlik ve sismanligin tespit edilmesinde iilkemizde de kabul gérmiis formiil
viicut kitle indeksi ya da Body Massen Index (BMI) seklinde ifade edilmektedir. Bu
formiile gore, kilo, boyun karesinin alinmasi ile elde edilen degere boliinmektedir.
BMI 20-25 arasinda olmalidir. 20’nin alt1 zayif, eger elde edilen deger 25’in iizerinde
cikmis ise o takdirde sismanlik sinir1 baglamaktadir. Bu degerin 40 ve iistii olmas1

hali ise ¢ok agir diizey bir kilo olarak kabul edilmektedir (28).
Viicut Kitle Indeksi (BMI) = kilo / (boy)? = kg/m?
Genellikle viicut yag oranmin normal degerleri erkekler i¢in total viicut

agirhiginin %10-15, kadinlar icin %15-20 dir. Erkeklerde %?20’den yukarisi,
kadinlarda % 30’dan yukarisi sisman olarak kabul edilir (4).
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1.6. FiZiKSEL UYGUNLUK VE SPOR

Kisilerin mutluluk yolunda kassal islevlerini, karakteristik dogal yetenekleriyle

calistirmasina fitness (fiziksel uygunluk) denir (1).

Sportif antrenman sayesinde insanin bedensel ve ruhsal yonden erisilmis iyi
durumudur. Amac¢ hastaliklardan korunmak, yaslanmanm geciktirilmesi, mesleki
performansta diizelme, motorik yonden en iist noktaya ¢ikma, ruhsal yonden kendini

1yi hissetme, cevreyle sahsi sorumluluk ve iyi iliskiler kurmaktir (22).

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu
tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire

hareket edebilen kisidir. Bireyin giinliikk ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir

(11).

Fiziksel uygunluk, giinliik isleri yorgunluk duymaksizin canli ve uyamik bir
sekilde yapabilmek bos zamanlar1 neseli ugraslarla gecirebilmek icin gerekli enerjiye
sahip olmak ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilme yeterliligine sahip olmak
anlamini tasimaktadir (29).

Fiziksel uygunluk herkes icin ayni derecede degildir. Uygunluk diizeyi fiziksel
zorlamalardan ve kisinin potansiyel giiclinden dolay1r degisiklik gosterir. Kuvvet,
dayanmiklilik, esneklik, hiz ve kalp kaslarmi gii¢lendirmek icin siirekli caligmak
gerekir. Uygunluk kisinin bulundugu ortama gore de degisiklik gosterir. Beslenme,
dinlenme, bos zaman ve egzersizler gibi faktorlere baghdir. Ciinkii standart

uygunluk calismalar1 her insana ayni sekilde verilememektedir (22).

Uygunluk diizeyi kisinin yasina, cinsiyetine, viicut yapisina, meslegine,
fiziksel kapasitesine ve tasidigi hastaliklara (seker, astim, kanser vb.) gore

degisiklik gostermektedir (22).
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1.6.1 Fiziksel Fitness

Fitness kelime anlami olarak “Saglikli ve formda olmak’’dir. Bir¢ok egzersize
dayal1 bir spordur. Diger biitiin sporlardan farkli olarak temelde kaslarin tek tek aletli
ya da aletsiz ¢alistirilmasiyla sikilagtirilmasi ve giiclendirilmesi amaclanir. Esasen
biitiin sporlarin temelidir. Ciinkii spor dalinda viicutta agirlikli kullanilan kas gruplar1
vardir. Bu kas gruplarina kondisyon kazandirilmasi igin fitness egzersizlerine
basvurulur (30). Ruh ve beden saghig: fitness sayesinde diizene girer ve saglikli bir

yasam tarzini ortaya koyar.

Fiziksel fitnes ile;

1. Kardiovaskiiler dayaniklilik
2. Kassal kuvvet ve dayaniklilik
3. Esneklik kazanilir.

Fitness programlarinda uygulanan antrenman prensipleri kisinin c¢aligma

performansi i¢in biiyiikk 6nem tagimaktadir.

Bunlar; Antrenmanin etkisi

1. Fruquency (siklik)
2. Intencity (yogunluk)
3. Time (siire)

4. Yiiklenme

5. Ozel antrenman

Fitness programlarinda antrenman siklig1 6nemlidir. Fitness seviye koruma 3
giin, fitness gelistirme 3 giin iizeri en fazla 5 giin olmalidir. Fitness yogunluk kisinin
durumuna gore ayarlanmalidir. Caligma sisteminde kassal denge onemlidir ve tek

yonlii calisma sistemi viicudun dengesini bozmaktadir (31).
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Fitness’in giic egzersizleri ile gerceklesen faydalari bulunmaktadir. Kas
giiciinii, kas kiitlesini artirir ve giizel bir goriiniim kazandirir. Esneklik, denge, kemik
giicii ve yogunlugunu korumayi1 saglarken yasam siiresini ve kalitesini arttirir. Kilo

kontroliine yardimci1 olur ve daha etkili yag yakimini saglar (15).

Fiziksel fitness1 gelistirmek ve bireylerin ilgisini ¢ekmek i¢in bazi fiziksel
fitness programlar1 gelistirilmistir. Bu fiziksel programlardan en popiiler iki tanesi
aerobik dans ve step aerobigidir (21). Bu iki programin popiiler olmasimin
nedeni, herkesin yapabilecegi secilen egzersiz programinda, miizige uygun
eglenceli hareketleri igermesidir (32). Ayrica yeni isimlerle ve farkli ¢alisma
programlari ile hip-hop, latino dans, tae-bo, pilates, burnies, aqua-gym, yoga vb. gibi
programlar uygulanmaktadir. Aynmi zamanda kosu bandi, bisiklet ve agirlik
istasyonlar1 gibi aletlerle yapilan caligmalarda bulunmaktadir (33).

Diizenli egzersizler fiziksel fitnesin parcalariyla ilgili kisimlarin gelismesine
yardim eder. Fiziksel fitnesin saglikla ilgili kistmlar1 kardiovaskiiler dayanmiklilik, kas

kuvveti, kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu, esneklik ve sinir kas rahatlamasidir

(11).

1.7 KADIN-ERKEK VE SPOR

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglar1 gesitli tipteki egzersizlerin kadm ve
erkekteki etkilerinin onemli bir farklilik gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi
fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olugsma mekanizmalarmin her iki cinste de
aynt oldugu bilinmektedir. Cinsler arasinda ortaya c¢ikan farkliliklar daha ¢ok elde
edilen derecelerle kendini gostermekte, erkek sporcularin performanslari genellikle

kadin sporculardan daha yiiksek bulunmaktadir (11).

Kadimlar erkeklerden daha yaghdir. Hem kadinda hem de erkekte viicudun
%3-5°1 kadar oranda hiicre membranlarmin ve sinir sisteminin diizgiin ¢aligmasi i¢in

yag vardir. Kadinlarda buna ek olarak %5-8 cinsiyete 6zel yag vardir. Bayanlarda
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kemik gelisimi yaslanmanin ilk 20 yilinda son bulur. 18-21 yaslar1 arasinda
gelisimin en uzun halini alir. Iskelet minerallesmesinin 20 ve 30’lu yaslar arasinda
trabecular kemik kiitlesinde oldugu gibi kemik kiitlesinde devam ettigi gozlenir.
Doruk kemik Kkiitlesi, insanin hayati1 boyunca elde ettigi kemik yogunlugudur.
Yiiksek doruk kemik kiitlesinin yaslilikta kemik erimesini engelledigi goriilmiistiir

(11).

Her giin daha fazla sayida kadin ve erkek, hem uzun dénemli yararlarmdan dolay1
hem de bunun sonucu olarak kendilerini daha iyi hissettikleri i¢in diizenli olarak

egzersiz yapmaktadir (4).

1.8. AEROBIK DANS EGZERSIZLERI

Eskiden spor diinyasinda belli bashi spor branslari bulunmaktaydi. Fakat
bugiinkii spor anlayisinda, aerobik egzersizi biitiin fitnes salonlarinda yerini

almaktadir (34).

Aerobik egitimi aletli ya da aletsiz, kardiorespirator fitness, viicut
kompozisyonu ve yaralanma riski olmayan saglikli bireylerde kas kuvvetinde pozitif

bir etkiye sahiptir (11).

Tiim diinyada gelisen hizli aktivitelerden birisi olan dans aerobigi ilk defa
1972'lerde Jackie Stevenson tarafindan aerobik dans olarak tanitilmistir. O
zamandan beri aktivite Ritmik aerobik, Jazzexercise, Dansexercise olarak birkag
popiiler isimle yayilmistir. Cogu durumlarda aerobik dans miizikle yapilan
egzersizlerin onceden planlanmis veya kareografisi yapilmis serileri icermektedir.
Bunlar; kosmalar, sekmeler, sicramalar ve diger kardivaskiiler egzersizler gibi

calismalardan olugsmaktadir (33).



23

Miizikle yapilan ritmik hareketler performansi, koordinasyonu ve dengenin
gelisimine yardimci olmaktadir. Buna ek olarak grup kurularak yapilan
egzersizler, aerobik aktiviteleri ile kazanilmayan sosyal etkilesimi de

gelistirmektedir (15).

Amerika’da ASCM (Aerobik-Step Cimnastik Merkezi) tarafindan esneklik
viicut kompozisyonu, kas dayanikliligi kas kuvveti, kardiorespirator fitness’1
saglamak ve gelistirmek i¢in egzersizin kalite ve niceligi ile ilgili olarak bir dizi
onerileri sunmustur (33). Egzersiz sikligmin, haftada 3-5 giin arasinda olmasi
gerektigini, egzersizin siddetinin de maksimum oksijen aliminin %50-85'1 yada
maksimum kalp atiminin %65-90’1 arasinda olmasi1 gerektigi, egzersizin siiresinin de
devaml aktivite icin 20-60 dakika olmas1 gerektigini 6nermektedir. Antrenman
bicimi biiyiik kas gruplarini kullanan bir aktivite seklinde yada devamliligi

saglayici ritmiksel ve dogal aerobik tarzinda olmalidir (15).

Bu caligmalar ASCM tarafindan Onerilen aerobik dans sicrama atlanma ve
gerdirme gibi diger ritmik hareketlerle devamli miizikle gerceklestirilen degisik
dans tiirleriyle birlestirilmis kareografik hareketler, Onerilen siklikta siirede ve
yogunlukta gerceklestirildigi zaman fiziksel fitness’in gelistirilmesi i¢in iyi bir yol

teskil etmektedir (15).

Tipik bir aerobik dans seansi gerdirme ve 1sindiric1 hareketleri igeren 7-10
dakikalik 1sinmayi, hedef kalp atimi siddetinde 20-30 dakika aerobik dansi ve
gerdirme tiirli egzersizleri iceren 10 dakikalik bir soguma devresini kapsamaktadir

(15).

Aerobik caligmalar1 grupla yapildiginda bir aerobik calistiricist liderlik
etmelidir. Calistiricilar liderlik ettigi grubu tiim bilgi ve becerileriyle dogru bir
sekilde yonlendirmelidir. Eger grup icersindeki bireyler arasindaki fark az ise bu
farklilik siire, tekrar sayisinin azaltilmasi veya arttirilmasi seklinde diizenlenebilir.
Bireyler arasindaki fark cok ise her diizey i¢in ayr1 bir program uygulamak

gerekebilir (33).
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Iyi Bir Aerobik Dersinin Verilebilmesi I¢in;

e Onceden derse hazirhik yapilmalidir.

o Simifin seviyesine gore ders belirlenmelidir.

o Gruba hakim olunmali, ses tonu iyi ayarlanmalidir.
o Salonun biiyiikliigii ve sekli dikkate alinmalidir.

o Smifin dizilisi iyi ayarlanmaldir.

o Dersin gidisine gore ders degistirilebilmelidir.

o Giiler yiizlii olunmalidir

o Yiiz yiize ders verilmelidir.

o Zamaninda derse girilmelidir.

o Harekete gore pozisyonlar degistirilmelidir.

o Goz kontagi kurulmalidir.

o Derse uygun miizik secilmelidir.

o Viicut dili kullanilmalidir.

o Komutlar zamaninda verilmelidir.

o Tekrar yapilmalidir.

o Iyi, heyecanli, dogru ve zevkli bir ders icin bu piif noktalarm saptanmasi

gerekmektedir (31).

1.9 STEP

1990 yilinda Amerika da yeni bir akim olarak ortaya ¢ikan step aslinda bir
spor tiirii degil bir antrenman tiiriidiir. Cikis noktasi1 cok eskilerden beri literatiirde
bulunan basamak caligmalaridir (35). Esnek bir malzeme olan plastik maddeden
yapilmustir. Ozellikle step icin iiretilmis aletlerin disindaki aletlerle kesinlikle step

yapilmamalidir. Kaslara ve eklemlere zarar vermeyen iiriin kullanilmalidir (31).

Aerobik bir ¢alisma olan step’in en onemli 6zelligi kullanilan yiikseklik,

diizenli ritim ve bor¢lanmaya girmeden yapilan diizenli nefes alis verisleriyle kaslara
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gonderilen oksijen miktar1 ile enerji daha ¢abuk aciga ¢ikmakta ve diger aerobik
caligma tiirlerine gore daha fazla enerji harcamaktadir. Uygulama verimine gore bir

step seanst sirasinda 350—450 kcal enerji sarf edilir (11).

Step viicut kompozisyonu iizerinde etkili olarak ¢ok tekrarli az yiiklenmeli
caligmalarda oldugu gibi yag oranini azalmakta, goriiniimii incelmekte ancak kilo
kayb1 diger aerobik caligmalara gore daha fazla enerji harcamasina ragmen ayni
oranda olmaktadir. Step aym1 zamanda bir agirlik caligmasi oldugundan dolay:
kaslarda hipertrofi (kasin enine kesitlerindeki gelisme) de olusacagmdan agirhik da

artacaktir ve kilo kayb1 diisiiniilen gibi olmayacaktir (15,11).

Step aerobigi yada step calismasi, step platformu kullanilarak aerobik dans
hareketlerinin uyarlanmasidir. Degisik kareografik step veya tek step, lizerinde grup
lideri takip edilerek degisik tempodaki miizik diizenlemesiyle gerceklestirilir.
Steplerin yiiksekligi yeni baslanalar i¢cin 10,2 cm, ileri seviyede yiikseklik 20,3-25,4
cm ve 30,5 cm’ye kadar ¢ikartilabilmektedir (31).

Step 15-50 yaslar: icin uygun bir ¢alisma seklidir. Daha kiiciik yaslarda
agirhik antrenmani niteligi tasidigindan gelisimi etkileyecegi, daha biiyiik yaslarda ise
eklemlere verecegi harabiyet ve kalp atim sayisinin hizli yilikselmesi riskleri

tasimaktadir (15).

Step maksimal nabzin %60-85 ile yapildiginda aerobik bir ¢alisma seklidir.
Daha yiiksek siddette uygulandiginda %90 anaerobik c¢alisma da
yapilabilmektedir.  Oksijenli ortamda yapilmaktadir. Bazen insanlar
uyguladiklar1 egzersiz programindan hemen sonu¢ alacaklarmi zannederler. Kisa
zamanda viicutlarindaki yaglardan kurtulacaklarin1 veya birka¢ giin i¢cinde kas

kuvvetlerinin artacagini beklemektedirler (15).

Step uygulamalar1 sirasinda olusan su kayb1 mutlaka karsilanmalidir. Viicudun

% 60-70’ini olusturan sivi azaldiginda dehidrasyon olusur ve bayilmalara kadar
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bircok etki goriilecektir. Alinacak sivi hipotenik olmalidir. Ortam 1s1sinda olmalidir

ve egzersiz sirasinda agiriya kagilarak icilmemelidir (11).

Arastirmalar gostermistir ki, saghikli fiziksel uygunluk ve zindelik
faydalar1 goriilebilmesi icin en az 3-4 hafta uygun egzersiz yapilmalidir.
Caligsmalarin etkili olabilmesi i¢in siire uzunlugunun c¢ok iyi ayarlanmasi ve
genellikle bir egzersiz periyodunun etkili olabilmesi i¢in en az 15 dakikalik bir
aktivite yapilmasi gerekmektedir. Daha uzun siireler optimal uygunluk hedeflerine
gore hesaplanmalidir. Siire uzunlugu yogunlugun diisiiriilmesiyle de uzatilabilir

(33).

1.10 PiLATES

Geng yaslarda kazanilan egzersiz aligkanligi, orta yaslarda ve sonrasinda
korunabilirse Bertrand Russell, Picasso, Dali, Michelangelo gibi ilk anda akla gelen
isimler gibi 80’1i- 90’11 yaslarda bile saglikli ve iiretken olunabilir. Aslinda yasam
sliresini uzatmak tek basina bir sey ifade etmemektedir. Ayn1 zamanda, bu siirenin
kalitesini arttirmak, organizmanin, ding, hastaliklardan uzak, fiziksel ve diisiinsel
olarak uyum icinde olmasmm saglamak da gerekmektedir. Sorun, spora ya da

antrenmanlara baslamak i¢in diirtiiyii bulabilmekte goriilmektedir (36).

Pilates viicudu farkmna varmamizi saglayan ve bunu gelistiren bir egzersiz
metodudur. Giinliik hayatta viicudun daha etkili nasil kullanilacagini ogretir ve

yardimci olur (37).

Pilates koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayaniklilig1 gelistirebilen ender
egzersizlerden biridir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir seklidir, ¢linkii

hareketlerin degisik diizlemdeki kombinasyonu seklindedir (36).
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1.10.1 Pilates Metodunun Tarihi

Bu egzersiz metodunu, 1880’de Almanya’da dogan Joseph H. Pilates
bulmustur (37). Viicuda esneklik ve giic kazandiran bir egzersiz sistemidir. Tim
viicut kaslarin1 harekete geciren bu sistem, esneklik ve denge kazandirarak, viicudun

postiiriinii gelistirmekte ve sekillendirmektedir (36).

Joseph H. Pilates, doktorlarin da aralarinda oldugu tibbi profesyonellerle ve bir
hemsire olan karis1 Clara ile calisirken gordiigii, cimnastik¢iler ve fizik koglari
tarafindan kullanilan aletleri yapmak i¢in yaylar1 ve hastane yataklarini uyarlamistir
(37).

Pilates egzersizlerinin ilk c¢ikisi tedavi amacli idi. Daha sonralar1 kaslari
kuvvetlendirmek i¢in kullanildi. Giiniimiizde ise 0zellikle konsantrasyon gerektiren
bu egzersiz tiirli viicut postiiriinii gelistirmek ve saglhikl bir viicuda sahip olmak icin
kullanilmaktadir (36). Pilates teknigi, fizik tedavi ve rehabilitasyon ortaminda
popiilerlik kazanarak 1990’larda, genel ortopedi, geriatri, kronik agri, norolojik
rehabilitasyon ve diger bir¢ok rehabilitasyon alanlarinda kullanilmaya baslanmistir

(37).

Pilates, yer egzersizleriyle yoga unsurlarinm bir sentezidir. Ciinkii Pilateste
yogada oldugu gibi onemli olan dogru nefes alip vermektir. Joseph Pilates’in
“kontroloji” adim verdigi bu yontem, eklem ve kemikleri hayat boyu korumak i¢in
kas giiclendiren, esneten ve dzellikle i¢sel karmn kaslarimin kuvvetlendirilmesi esasina

dayanmaktadir (36).

Bugiin, artik pilates geleneksel ve modern pilates olarak uygulanmaktadir.
Geleneksel pilates Joseph Pilates’in metotlaridir. Pilates prensiplerinin daha giivenli,
koruyucu ve etkili olmasi i¢in bu teknige anatomik bilgiler, mekanik prensipler ve
modern egzersiz bilimi eklenerek Pilates’in orijinal calismasinin modernlesmesi

saglanmustir (37).
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Pilates egzersizi gereksiz kas calismasmi en aza indiren pozisyonlari
diizenlemistir, boylelikle erken yorulma oOnlenerek, denge bozuklugu giderilmis ve

etkin dinlenme saglanistir (38).

Pilates egzersizinin bu kadar popiiler olmasinin bir baska sebebi de

yercekimine kars1 degil de yaylara kars1 calisilmasidir (37).

1.11 OZEL SPOR SALONLARI

Biiyiik bir ge¢cmisi olan sportif etkinliklerin, istenilen seviyeye cikarilmasinda
gerekli On hazirliklarin ve antrenmanlarm yapildigr ayni zamanda gerek sporcu gerek
antrenor ve gerekse hizmet verenlerin soyunma, dus ve tuvalet gibi ihtiyaglarla
1sinma, havalandirma, aydinlatma ve benzeri ihtiyaclarin azami 6l¢iide karsilandigi,

devletce acilmasina izin verilen 6zel kapali spor alanlaridir (39).

Saglik ve fitness faaliyeti siiratle biiyliyen bir endiistridir. Son 10 yili agkin bir
zamanda medya, egitim ve saglik kurumlarmin destegiyle insanlar biiyiik bir ilgiyle
fitness ve bos zaman aktivitelerine baglamiglardir. Bunun sonucunda fitness ve saglik

kuliipleri hizmet sektoriindeki yerini almistir (40).

Ozel salonlarm 3530 sayili kanunun 25.maddesine gore agilmasi Genglik ve
Spor Genel Miidiirliigiiniin iznine tabidir. .Ayrica bir 6zel salon 8%12=96 m2 alana
sahip olmalidir. Bu alanda bir defada maksimal 25, normalde 20 kisinin ¢aligmasi

uygun goriilmiistiir (41).

Biinyelerinde bulunan fitness, yiizme havuzu, tenis kortu, kosu pisti, spa v.s.
gibi aktivite alanlar1 ile hizmet veren 6zel kuruluslardir. Cagimizin sartlari, insanlari
hareketsizlige zorladigindan bu kisir dongiiden kurtulmalarini saglamak ve hareket
etmeye yonlendirmek i¢in onlara olanak tanir. Giiniin genis zamani aktif olan 6zel

spor salonlar1 kisileri istedikleri vakitte kabul ederek zamani planlama problemi
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ortadan kaldirirlar. Kisiler uzman egitmen esliginde egzersiz yaptiklarindan dogru
yonlendirilerek sakatlanma riskini en aza indirebilirler. Ayrica bu konuda
bilinclenerek egzersizin insan hayatinda ne denli bir 6nem teskil ettigini kavrarlar

(13).

Ozel spor isletmelerinin tagidig1 en 6nemli misyon ise insanlarin spora bakis
acilarin1 olumlu yonde degistirirken onlarla 6zel olarak dahasi kisisel 6zelliklerine
gore (viicut postiirii, yaganti, motivasyon v.b) ilgilenip takip etmek, saglikli yonde bir
yasam siirdiirebilmelerine uygun beslenme aliskanligini elde etmelerine yardimci

olmaktir (13).

Tiirkiye’de diizenli egzersiz yapma aliskanligi ¢cok yaygin degildir. Fakat son
yillarda sayilar1 bir hayli artan spor merkezleri, insanlarin diizenli egzersiz
yapmalarinda etkili bir ara¢ olarak goriilmektedir. Biiyiik bir ihtiyaci karsiladig:
diisiiniilen spor merkezlerinden insanlar periyodik olarak istifade etmektedirler (9).
Fitness ve saglikli yasam merkezlerinin artmasi hizmet kalitesindeki rekabeti de

beraberinde getirmektedir (40).

Spor yapmak icin spor salonlarini tercih eden insanlar oncelikle spor yapmak
istedikleri i¢in, sonra zayiflamak, cevre edinmek, bos zamanlarmi degerlendirmek
icin gittiklerini bildirmislerdir. Ciinkii bu tiir salonlarda egzersiz yapmanin daha

kontrollii oldugunu diisiinmektedirler (9).

Saglikli yasam i¢in sporun Kkitlelere yayginlastirilmasi ve gelistirilmesinde en
etkili yollardan biri de 6zel spor salonlaridir. Tiirkiye’de 6zel sektore ve devlete ait
spor salonlariin sayilar1 giderek artmaktadir. Tiirkiye genelinde 1980’11 yillardan
itibaren sayilar1 tim illerde artmustir (9). Bu artis ©zellikle sporun yapilma
gayesinden biri olan “saglik icin sporun” sagliksiz bir sekilde yayilmasina neden
olmustur. 1989’dan sonra Tiirkiye’nin ekonomi alaninda hizli gelismesi sanayi ve
makinelesmesini artmasi1 6zel spor salonlarina duyulan ihtiyaci artirmistir. Ciinkii bu
hizli makinelesme ve sanayilesme artis1 beraberinde stres ve zihinsel yorgunluk

getirmistir. Bunun bilincinde olan devlet spor tesisleri konusunda daha titiz
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davranarak tesis sayisinda biiyiik artis saglamanin yaninda 6zel spor salonu agmak
isteyen sahislara bazi sartlarin yerine getirilmesi suretiyle salonlarda faaliyet

gostermelerine izin vermistir (42).

Ulkemizin spor alaninda gelismesini ve sporun kitlelere yaydirilabilmesi igin
0zel Beden Egitimi ve Spor Tesisleri Yonetmeligi ¢ikarilmistir. Bu yOonetmeligin
amact; Tirk sporunun gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi i¢in sporla ilgili biitiin
kaynaklarin en etkili sekilde devreye sokulmasimi saglamak, gercek ve tiizel
kisilerinde Tiirk sporuna katkilarimi arttirmaktir. Bu yonetmelik sayesinde agilacak
olan 0zel spor salonlar1 hem halkin spora yonelmesini saglamakta hem de spor
yapanlarm saglin1 ve psikojik gelisimini diizenlemektedir. 1989 yilindan once acilan
spor salonlarinda Uzakdogu branglar1 yapilirken daha sonralari aerobik, viicut

gelistirme, kilo alma, zayiflama gibi hizmetlerin verildigi goriilmektedir (9).

Spor bir hizmet 6zelligi gostermektedir. Spor bir hizmet 6zelligi gosterdigine
gore; bircok iilkede sporun yayginlastirilmas: ve sunulmasinda, kisacasi spor
hizmetlerinin olusmasinda herkes i¢in spor kavrami da 6nemli goriilmektedir. Genel
toplum saghgini ve yasam Kkalitesini arttirmak, bos zamanlar1 degerlendirmek
fonksiyonu ile yola ¢ikarak yasam boyu spor veya herkes i¢in spor birer spor hizmeti

niteligi tasimaktadir (43).

Amerika’da insanlara hizmet veren 33.000’den fazla saglik ve fitness kurulusu

bulunmaktadir (40).

Tiirkiye’de ise ayn1 miktar1 vermek miimkiin degildir. Fakat Ankara’da GSGM
verilerine gore 33 adet kiicik ve biiylik fitness ve saghkli yasam merkezi

bulunmaktadir (40).

Bununla birlikte Genglik ve Spor Miidiirliigii Tesisler Dairesi Baskanligi’na

kayith 6zel spor tesislerinin sayis1 374 adettir (9).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu arastirma; Bursa il merkezindeki spor salonlarina giden bireylerin,

beklentilerini belirlemeye yonelik yapilmistir.

Arastirmanin ¢alisma evreni, Bursa il merkezindeki 13 biiyiik spor salonudur.
Arastirmanin Orneklemi; 13 adet spor salonuna giden ve arastirmaya goniillii

katilan 200’ii bayan ve 101’1 erkek toplam 301 bireylerden olugsmustur.

Anket formu kisisel bilgiler ve beklentileri belirlemeye yonelik 44 sorudan
olusmaktadir. Bu anketten elde edilen verilerle arastirmanm problemine ¢oziim

aranmigtir.

Anket 0n test olarak spor salonuna giden 45 bireye uygulanmistir. Gegerlilik ve
giivenirlilik caligmalar1 yapilmis ve bu sonuglar dogrultusunda uzman goriisleri

alarak ankete son sekli verilmistir.

Anketin alfa degeri (o) 68.92’dir. Istatistiksel islemler olarak anketin
degerlendirilmesi SPSS 11,5 paket programinda frekans ve ylizde (%) dagilimi ile
iliskilendirmelerde k-kare analizleri yapilmis, anlamlilik diizeyi 0,05 olarak

belirlenmistir.
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3.BULGULAR

Tablo 1. Fiziksel Ozellikler Dagihm

Aritmetik Ortalama Standart Sapma
Yas 31.97 11.429
Boy 168.52 8.807
Viicut Agirh@ 68.09 13.379
Tablo 2. Cinsiyet ve Medeni Durum Dagilin
n %0
Erkek 101 33.6
Bayan 200 66.4
Evli 169 56.1
Bekar 132 43.9
Tablo 3.BMI Degerleri Dagilim
Cinsiyet BMIi Stardart Sapma
Erkek 23.289 43143
Bayan 25.191 3.2823




YAS GRUPLARINA GORE

Tablo 4. “Spor Salonuna Gelmekteki Amacimiz Nedir?” Sorusunun Yas

Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas | 31-45 yas | 46 ve iizere yas p
n 82 42 15
St tmak 0.249
res atma % 491 162 34.9
n 71 48 23
Kilo V k 0.194
tlo yerme % 425 52.7 535
n 108 51 16
S k *0.004
por yapma % 64.7 56 372
“DOkt.OVI.‘l!II.l n 6 6 11 £0.000
onerdigi icin % 3.6 6.6 25.6
n 29 8 4
ki i k 107
Vakit gecirme % 74 28 93 0.10
n 8 2 -
Kilo almak 0.22
ilo alma % 2 % - 8
n 08 59 27
shiklh Olmak )
Saghikli Olma % 58.7 64.8 62.8 0.608
Viicut n 38 10 2
*0.004
Gelistirmek % 22.8 11 4.7 0.00
4 i i
Diger 1 0.197
% 2.4 - -
*P<0.05

Tablo 4’de spor yapmak, doktor onerisi ve viicut gelistirmek i¢in spor salonuna
gelenlerin yas gruplarina gore degerlendirmesine bakildiginda istatistiksel olarak

0.05 seviyesinde anlamli farklilik goriilmektedir.
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Tablo 5. ‘‘Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptimz Mi?’’ Sorusunun

Yas Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas 31-45 yas 46 ve iizeri yas p

n 108 55 29

Evet
% 64.1 60.4 67.4

0.712

n 60 36 14

Hayir
% 35.9 39.6 32.6

Tablo 5’de gostermektedir ki tiim yas gruplarmin yaklasik % 60’1 gidecekleri

spor salonlarin1 segerken arastirma yapmaktadirlar.

Tablo 6. ‘‘Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’’ Sorusunun Yas

Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas | 31-45 yas | 46 ve iizeri yas p
) n 84 31 11
Arkadas Tavsiyesi Ile
%0 50.3 34.1 25.6
) n 41 21 19
Eve-Ise Yakin
%0 24.6 23.1 44.2
*0.004
n 21 17 5
Tesadiifen
%0 12.6 18.7 11.6
n 21 22 8
Diger
% 12.6 24.2 18.6
*P < 0.05

Tablo 6’de arkadas tavsiyesiyle bu salonu sectim diyenlerin orani 18-30 yas

grubunda % 50,3 iken, 31-45 yas grubunda % 34,1’dir. 46 yas grubunun eve ve ise

yakmlig1 segeneginde % 44,2’dir. Bu farkliliklar istatistik olarak 0,05 seviyesinde

anlamlilig1 ifade etmektedir.
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Tablo 7. ‘“Hangi Spor Programindan Yararlamyorsunuz?’’ Sorusunun

Yas Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas 31-45yas |46 veiizeriyas| p

n 12 11 3
Step
%0 7.2 12.1 7
n 31 13 9
Step-Aerobik
% 18.6 14.3 20.9
n| 28 15 5 0.760
Aerobik

% 16.8 16.5 11.6
n 96 52 26

Fitness Aletleri
% 57.5 57.1 60.5

Tablo 7’de arastirmaya katilan bireylerin yaklasik olarak % 55’inin fitness

aletlerinden daha ¢ok yararlanildig1 goriilmektedir.

Tablo 8. ‘‘Size Uygun Bir Calsma Programm Uygulamyor Mu?”’

Sorusunun Yas Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas 31-45yas (46 velizeriyas| p

n 153 84 40

Evet
% 91.6 92.3 93

0.948

n 14 7 3

Hayir
% 8.4 7.7 7

Tablo 8’de arastirmaya katilan bireylerin yaklasik olarak % 90’min katildiklar1

calisma programlarindan memnun olduklarini1 gostermektedir.
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Tablo 9. ‘‘Spor Salonunda Antrendriiniiziin Bilgi Diizeyinin Yeterli

Oldugunu Diisiiniiyor Musunuz?”’

Sorusunun Yas

Gruplarma Gore

Degerlendirilmesi
Parametre 18-30 yas 31-45yas |46 veiizeriyas| p

n 156 85 35

Evet
% 93.4 93.4 86

0.243

n 11 6 6

Hayir
% 6.6 6.6 14

Tablo 9’de goriilmektedir ki tiim yas gruplar1 antrenorlerinin bilgi diizeylerinin

yeterli oldugu diisiinmektedirler.

Tablo 10. ‘‘Antrendériiniiziin Egitim Diizeyi Hakkinda Bilginiz Var m?”’

Sorusunun Yas Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas 31-45yas |46 velizeriyas | p

n 155 83 35

Evet
% 92.8 91.2 81.4

0.070

n 12 8 8

Hayir
% 7.2 8.8 18.6

Tablo 10°da arastirmaya katilan bireylerin biiyiik ¢ogunlugu, antrendrlerin

egitim seviyeleri hakkinda bilgi sahibidirler.
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Tablo 11. ‘“Gittiginiz Spor Salonu Beklentinize Cevap Veriyor mu?”’

Sorusunun Yas Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas 31-45yas |46 veliizeriyas| p

n 162 87 40

Evet
% 97 95.6 93

0.479

n 5 4 3

Hayir
% 3 4.4 7

Tablo 11°de arastirmaya katilan bireylerin yaklasik % 95’inin gittikleri spor

salonlarindan beklentilerine cevap aldiklar1 goriilmektedir.

Tablo 12. ‘“‘Su Anda Kilo Probleminiz Var Mi?’’ Sorusunun Yas

Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas 31-45yas |46 velizeriyas| p

n 81 57 28

Evet
%0 48.5 62.6 65.1

0.034

n 86 34 15

Hayir
% 51.5 37.4 34.9

Tablo 12°de 18-30 yas gruplarindaki bireylerin % 48.5’inin, 31-45 yas

grubunda % 62,6’sinin, 46 yas iizerinde % 65,1’inin kilo problemi oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 13. ¢‘Sporu Severek mi Yapiyorsunuz?’’ Sorusunun Yas Gruplarma

Gore Degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas 31-45 yas | 46 ve iizeri yas p

n 160 79 34

Evet
% 95.8 86.8 79.1

*0.001

n 7 12 9

Hayir
% 4.2 13.2 20.9

*P < 0.05

Tablo 13’de ki yas gruplarinin sporu severek mi yapiyorsunuz sorusuna

verdikleri cevaplardaki farkliliklar istatistiki olarak 0,05 seviyesinde anlamlilig: ifade

etmektedir.

Tablo 14. ‘““En c¢ok kullandigimz spor hangileridir?’’ sorusunun yas

gruplarina gore degerlendirilmesi

Parametre 18-30 yas 31-45 yas | 46 ve iizeri yas p
n 116 66 38
Kosu Bandi *0.044
%0 69.5 72.5 88.4
n 78 48 23
Bisiklet 0.555
%0 46.7 52.7 53.5
n 65 44 14
Mekik 0.165
%0 38.9 48.4 32.6
Agirhk n 60 39.6 25.6
. 0.284
Istasyonlan %0 35.9 39.6 25.6
n 7 9 3
Diger 0.195
%0 4.2 9.9 7
P<0.05

Tablo 14’de gruplar arasindaki kosu bandi aletini kullanma farkliliklar:

istatistiksel olarak 0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.
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VUCUT AGIRLIKLARINA GORE

Tablo 15. ‘“‘Spor Salonuna Gelmekteki Amacimiz Nedir?’’ Sorusunun

Viicut Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Diisiik Fazla
Parametre Normal Obez p
kilolu kilolu
n 28 82 23 6
Stres atmak 0.151
%0 50 49.7 39.7 27.3
n 11 76 38 17
Kilo Vermek *0.000
% 19.6 46.1 65.5 77.3
n 38 99 31 7
Spor yapmak *0.027
% 67.9 60 53.4 31.8
Doktorum onerdigi | n 3 7 9 4
*0.009
icin % 54 4.2 15.5 182
n 13 22 6 -
Vakit gecirmek *0.039
%0 23.2 13.3 10.3 -
n 3 5 2 -
Kilo almak 0.677
%0 54 3 34 -
n 35 97 35 17
Saghkh Olmak 0.415
% 62.5 58.8 60.3 77.3
n 5 35 8 2
Viicut Gelistirmek 0.105
% 8.9 21.2 13.8 9.1
n 2 2 - -
Diger 0.356
%0 3.6 1.2 - -
*P<0.05

Tablo 15°de arastirmaya katilan bireylerin

amaclarma bakildiginda

rastlanmustir.

istatistiksel

spor

salonuna gelmekteki

acidan 0.05 diizeyinde bir farkliliga
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Tablo 16. ‘‘Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptimz Mi1?’’ Sorusunun

Viicut Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Parametre Diisiik Kilolu Normal | Fazla Kilolu | Obez p
n 35 103 39 14
Evet
%0 62.5 62.4 67.2 63.6
n 21 62 19 8 0.928
Hayir
%0 37.5 37.6 32.8 36.4

Tablo 16’da tiim gruplarin yaklasitk % 60 civar1 spor salonunu segerken

arastirma yapmuslardir.

Tablo 17. ‘“‘Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’’ Sorusunun Viicut

Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Diisiik
Parametre Normal | Fazla Kilolu | Obez p
Kilolu
Arkadas Tavsiyesi | n 28 72 19 7
ile % 50 43.6 32.8 31.8
) n 12 40 22 7
Eve-Ise Yakin
% 21.4 24.2 37.9 31.8
0.410
n 10 22 8 3
Tesadiifen
% 17.9 13.3 13.8 13.6
n 6 31 9 5
Diger
% 10.7 18.8 15.5 22.7

Tablo 17’°de gruplarin spor salonlarini tercih oranlar1 goriilmektedir.
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Tablo 18. ‘‘Hangi Spor Programindan Yararlaniyorsunuz?’’ Sorusunun

Viicut Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Diisiik Fazla
Parametre Normal Obez p

Kilolu Kilolu

n 7 14 3 2

Step
%| 12.5 8.5 5.2 9.1
n 16 29 6 2
Step-Aerobik
%| 28.6 17.6 10.3 9.1
*0.015
n 14 19 11 4
Aerobik
% 25 11.5 19 18.2
n 19 103 38 14
Fitness Aletleri
%| 33.9 62.4 65.5 63.6

*P < 0.05

Tablo 18’de spor programlarindan yararlanma farkliliklarmin istatistiki olarak

0,05 seviyesinde anlamli farklilig: ifade ettigi goriilmektedir.

Tablo 19. ‘‘Size Uygun Bir Calsma Programm Uygulaniyor Mu?”’

Sorusunun Viicut Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Diisiik Fazla
Parametre Normal Obez p
Kilolu Kilolu
n 49 153 56 19
Evet
%0 87.5 92.7 96.6 86.4
0.235
n 7 12 2 3
Hayir
% 12.5 7.3 13.4 13.6

Tablo 19°da arastirmaya katilan bireylerin yaklasik olarak % 90’min

katildiklar1 ¢calisma programlarindan memnun olduklarmi goriilmektedir.
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Tablo 20. ‘‘Spor Salonunda Antrendériiniiziin Bilgi Diizeyinin Yeterli

Oldugunu Diisiiniiyor Musunuz?’’

Sorusunun Viicut Agirhgmma Gore

Degerlendirilmesi
Diisiik Fazla
Parametre Normal Obez p
Kilolu Kilolu
n 50 151 57 20
Evet
%0 89.3 91.5 98.3 90.9
0.277
n 6 14 1 2
Hayir
%0 10.7 8.5 1.7 9.1

Tablo 20 gostermektedir ki, viicut agirhiklarina gore degerlendirildiginde

gruplarda antrenorlerin bilgi diizeylerinin yeterli oldugu diisiincesi hakimdir.

Tablo 21. ‘‘Antrendériiniiziin Egitim Diizeyi Hakkinda Bilginiz Var m?”’

Sorusunun Viicut Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Diisiik Fazla
Parametre Normal Obez p
Kilolu Kilolu
n 52 145 55 21
Evet
% 92.9 87.9 94.8 95.5
0.305
n 4 20 3 1
Hayir
%0 7.1 12.1 5.2 4.5

Tablo 21°de viicut agirhi@i gruplarin biiyiik

antrendrlerin egitim diizeylerinden memnundurlar.

bir ¢ogunlugu (%90 civari)
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Tablo 22. ‘“Gittiginiz Spor Salonu Beklentinize Cevap Veriyor mu?”’

Sorusunun Viicut Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Diisiik Fazla
Parametre Normal Obez p
Kilolu Kilolu
n 54 156 58 21
Evet
%0 96.4 94.5 100 58
0.337
n 2 9 - 1
Hayir
%0 3.6 5.5 - 4.5

Tablo 22’de arastirmaya katilan bireylerin yaklasik % 85’inin gittikleri spor

salonlarindan beklentilerine cevap aldig1 goriilmektedir.

Tablo 23. ‘‘Su Anda Kilo Probleminiz Var Mi?’’ Sorusunun Viicut

Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Diisiik Fazla
Parametre Normal Obez p
Kilolu Kilolu
n 10 85 49 22
Evet
% 17.9 51.5 84.5 100
*0.000
n 46 80 9 -
Hayir
%0 82.1 48.5 15.5 -
*P < 0.05

Tablo 23’de, kilo probleminiz var mi sorusuna verdikleri cevaplar arasinda ki

farlhiliklar istatistiki olarak 0,05 seviyesinde anlaml farklilig1 ifade etmektedir.
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Tablo 24. “‘Sporu Severek mi Yapiyorsunuz?’’ Sorusunun Viicut

Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Parametre Disilk Normal Fazla Obez p
Kilolu Kilolu

n 54 151 51 17

Evet
% 96.4 91.5 87.9 77.3

*0.057

n 2 14 7 5

Hayir
% 3.6 8.5 12.1 22.7

*P < 0.05

Tablo 24°de arastirmaya katilan bireylerin yaklasik olarak % 85’inin sporu

severek yaptiklarimi gostermektedir.
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Tablo 25. ‘“‘En ¢ok kullandigimiz spor hangileridir?’’ Sorusunun Viicut

Agirhgina Gore Degerlendirilmesi

Diisiik Fazla
Parametreler Kilolu Normal Kilolu Obez p
n 39 113 48 20
Kosu Bandi *(0.038
% 69.6 68.5 82.8 90.9
n 31 77 27 14
Bisiklet 0.353
%0 554 46.7 46.6 63.6
n 18 68 27 10
Mekik 0.434
%0 32.1 41.2 46.6 45.5
5 n 10 65 22 10
. Agirhk £0.020
Istasyonlan
% 17.9 394 37.9 45.5
n 4 9 3 3
Diger 0.495
%0 7.1 5.5 5.2 13.6
*P< 0,05

Tablo 25°de katilimcilarm kullandiklar1 spor aletlerine bakildiginda 0.05

seviyesinde anlamli bir farklilik goriilmektedir.
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CINSIiYETE GORE DEGERLENDIRMELER

Tablo 26. ‘‘Spor Salonuna Gelmekteki Amaciniz Nedir?’’ Sorusunun

Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Paramereler Erkek Bayan p
n 38 101
k *0.034
Stres atma % 76 505 0.03
n 32 110
Kil k *Q,
ilo Verme % 37 55 0.000
n 64 111
k 191
Spor yapma % 63.4 55.5 0.19
DOktOI’l{II.I onerdigi n 8 15 0.897
icin %0 7.9 7.5
15 2
Vakit gecirmek 1 0 0.658
%o 14.9 13
n 6 4
Kilo almak 0.072
ilo alma % 59 >
n 49 135
ghkh Olmak *0.001
Saghkh Olma % TG 675 0.00
n 38 12
.. listirmek 0,
Viicut Gelistirme % 76 6 0.000
n 2 2
Dig 4
iger % > I 0.483
*P < 0.05

Tablo 26’da arastirmaya katilan bireylerin spor salonlarina gelmekteki amaglar1

degerlendirildiginde istatistiki olarak 0,05 diizeyinde anlamlilik ortaya ¢ikmaktadir.
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Tablo 27. ‘‘Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptimz Mi1?’’ Sorusunun

Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p

n 71 129

Evet
%0 61.4 64.5

0.596

n 39 71

Hayir
%0 38.6 35.5

Tablo 27’°de goriildiigii gibi spor salonu se¢ciminde erkekler ve bayanlar % 60

civarinda arastirma yaptiklarini ifade etmislerdir.

Tablo 28. ‘“Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’’ Sorusunun

Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p
) n 42 84
Arkadas Tavsiyesi Ile
%0 41.6 42
) n 30 51
Eve-Ise Yakin
%0 29.7 25.5 0.722
n 15 28
Tesadiifen
%0 14.9 14
n 14 37
Diger
%0 13.9 18.5

Tablo 28’de cinsiyetler arasindaki spor salonu tercih nedenleri goriilmektedir.
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Tablo 29. ‘‘Hangi Spor Programindan Yararlaniyorsunuz?’’ Sorusunun

Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p
n 2 24
Step
%0 2 12
n 4 49
Step-Aerobik
%0 4 24.5
*0.000
n 5 43
Aerobik
%0 5 21.5
n 90 84
Fitness Aletleri
%0 89.1 42

*P < 0.05

Tablo 29°da arastirmaya katilan bireylerin spor programlarindan yararlanma

farkliliklarinin istatistiki olarak 0,05 seviyesinde anlaml farklilig1 ifade etmektedir.

Tablo 30. ‘‘Size Uygun Bir Calsma Programm Uygulaniyor Mu?”’

Sorusunun Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p

n 96 181

Evet
%0 95 90.5

0.169

n 5 19

Hayir
%0 5 9.5

Tablo 30°da arastirmaya katilan bireylerin yaklasik olarak % 90’min

katildiklar1 ¢caligma programlarindan memnun olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 31. ‘‘Spor Salonunda Antrenériiniiziin Bilgi Diizeyinin Yeterli

Oldugunu Diisiiniiyor Musunuz?’’ Sorusunun Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p

n 93 185

Evet
%o 92.1 92.5

0.897

n 8 15

Hayir
%o 7.9 7.5

Tablo 31°de arastirmaya katilan erkek ve bayan gruplar yaklasik % 92

civarinda antrendrlerin bilgi diizeylerinden memnun olduklarini ifade etmislerdir.

Tablo 32. ‘‘Antrendériiniiziin Egitim Diizeyi Hakkinda Bilginiz Var m?”’

Sorusunun Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Parametre

Erkek

Bayan p
n 91 182
Evet
% 90.1 91
0.799
n 10 18
Hayir
% 9.9 18

Tablo 32’de goriildigii gibi arastirmaya katilan erkek ve bayan gruplari

antrendrlerin egitim diizeyleri hakkinda yeterli bilgiye sahiptirler.




50

Tablo 33. ‘“Gittiginiz Spor Salonu Beklentinize Cevap Veriyor mu?”’

Sorusunun Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p

n 97 192

Evet
%o 96 96

0.987

n 4 8

Hayir
%o 4 4

Tablo 33’de arastirmaya katilan bireylerin % 96’smin gittikleri spor

salonlarindan beklentilerine cevap aldig1 goriilmektedir.

Tablo 34. ‘‘Su Anda Kilo Probleminiz Var Mi1?”’ Sorusunun Cinsiyete

Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p

n 47 119

Evet
%0 46.5 59.5

*0.033

n 54 81

Hayir
%0 53.5 40.5

*P < 0.05

Tablo 34’de arastirmaya katilanlarm kilo problemi var mi sorusuna bayanlar ile
erkeklerin verdikleri cevaplar arasindaki farklilik istatistiki olarak 0,05 seviyesinde

anlamli farklilig1 ifade etmektedir.



Tablo 35. ‘‘Sporu Severek mi Yapiyorsunuz?’’ Sorusunun Cinsiyete Gore
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Degerlendirilmesi
Parametre Erkek Bayan p

n 95 178

Evet
%0 94.1 89

0.154

n 6 22

Hayir
%0 5.9 11

Tablo 35’de arastirmaya katilan bireylerin yaklagik % 90’min sporu severek

yaptiklar1 goriilmektedir.

Tablo 36. ‘‘En ¢ok kullandigimiz spor hangileridir?’’ Sorusunun Cinsiyete

Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p
n 66 154
Kosu Bandi *0.031
%0 65.3 77
n 42 107
Bisiklet *0.051
%0 41.6 53.5
n 46 77
Mekik 0.240
%0 45.5 38.5
. n 62 45
Agirhk Istasyonlar *0.000
%0 61.4 22.5
n 3 16
Diger 0.090
%0 3 8
*P < 0.05

Tablo 36’da bayan ve erkek arastirmacilarin kullandiklar1 spor aletlerinin

dagilimmdaki farklilik istatistiki olarak 0,05 seviyesinde anlamlilig1 ifade etmektedir.
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MEDENI DURUMLAR

Tablo 37. ‘“Spor Salonuna Gelmekteki Amaciniz Nedir?’’ Sorusunun

Medeni Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bekar p
n 70 69
k .061
Stres atma % 14 533 0.06
n 88 54
Kil k *0.054
ilo Verme % 551 109 0.05
n 90 85
S k *0.052
por yapma % 533 64.4
n 16 7
Dok 0 igi ici 177
oktorum oOnerdigi icin % 95 53 0
n 16 25
ki i k *0.017
Vakit gecirme % 95 189 0.0
n 3 7
Kilo almak )
ilo alma % I3 53 0.090
n 109 75
oshikh Olmak 17
Saghkh Olma % G 568 0.175
1 2
Viicut Gelistirmek n 8 3 %0.002
% 10.7 24.2
n 1 3
Dig 2
18er % 0.6 23 0206
*P < (.05

Tablo 37’de  bireylerin  spor salonlarna  gelmekteki  amaglari
degerlendirildiginde evli ve bekar olanlarin verdikleri cevaplar arasindaki farkliliklar

istatistiki olarak 0,05 seviyesinde anlamlilig1 ifade etmektedir.
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Tablo 38. ‘“‘Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptimz Mi1?’’ Sorusunun

Medeni Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bekar p
n 111 80
Evet
% 65.7 60.6
0.364
n 58 52
Hayir
% 34.3 39.4

Tablo 38’de ‘‘Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptiniz Mi1?”’ sorusuna

verdikleri cevaplar goriilmektedir.

Tablo 39. ‘‘Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’’ Sorusunun Medeni

Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bekar p
. n 62 64
Arkadas Tavsiyesi Ile
%0 36.7 48.5
) n 53 28
Eve-Ise Yakin
%0 314 21.2 *0.027
n 20 23
Tesadiifen
%0 11.8 17.4
n 34 17
Diger
%0 20.1 12.9
*P < 0.05

Tablo 39’da evli ve bekarlarin spor salonlarini tercih etmedeki segenekleri

istatistiki olarak 0,05 seviyesinde anlamlilig1 ifade etmektedir.
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Tablo 40. ‘‘Hangi Spor Programindan Yararlamyorsunuz?’’ Sorusunun

Medeni Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bayan p
n 16 10
Step
%o 9.5 7.6
n 34 19
Step-Aerobik
%o 20.1 14.4
0.486
n 27 21
Aerobik
% 16 15.9
n 92 82
Fitness Aletleri
%0 54.4 62.1

Tablo 40’da arastirmaya katilan bireylerin spor programlarindan yararlanma

durumlar1 goriilmektedir.

Tablo 41. ‘‘Size Uygun Bir Calsma Programm Uygulaniyor Mu?”’

Sorusunun Medeni Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bekar p
n 157 120
Evet
% 92.9 90.9
0.527
n 12 12
Hayir
% 7.1 9.1

Tablo 41’de arastirmaya katilan bireylere ‘‘size uygun bir caligma programi
uygulanmiyor mu?’’ diye soruldugunda evli bireylerin % 92.9’u, bekarlarin ise %
90.9’u evet cevabini vermislerdir. Bu durum arastirmaya katilan bireylerin yaklagik
olarak % 90’min katildiklar1 calisgma programlarmndan memnun olduklarimi

gostermektedir.
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Tablo 42. ‘‘Spor Salonunda Antrendériiniiziin Bilgi Diizeyinin Yeterli

Oldugunu Diisiiniiyor Musunuz?’’ Sorusunun Medeni Duruma Gore
Degerlendirilmesi
Parametre Evli Bekar p
n 157 121
Evet
% 92.9 91.7
0.690
n 12 11
Hayir
% 7.1 8.3

Tablo 42’de evliler % 92.9, bekarlar % 91.7’si evet cevabin1 vermislerdir. Bu

tablo gostermektedir ki evli ve bekarlar arasinda antrenorlerin bilgi diizeylerinin

yeterli oldugu diisiincesi hakimdir.

Tablo 43. ‘‘Antrendériiniiziin Egitim Diizeyi Hakkinda Bilginiz Var m?”’

Sorusunun Medeni Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bekar p
n 153 120
Evet
% 90.5 90.9
0.911
n 16 12
Hayir
% 9.5 9.1

Tablo 43’de arastirmaya katilan evli bireylerin % 90.5’1, bekar bireylerin %

90.9’u evet cevabini vermislerdir.
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Tablo 44. ‘“Gittiginiz Spor Salonu Beklentinize Cevap Veriyor mu?”’

Sorusunun Medeni Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Erkek Bayan p

n 162 127

Evet
%0 95.9 96.2

0.876

n 7 5

Hayir
%0 4.1 3.8

Tablo 44’de arastirmaya katilan bireylerin yaklasik % 95’inin gittikleri spor

salonlarindan beklentilerine cevap aldig1 goriilmektedir.

Tablo 45. ‘‘Su Anda Kilo Probleminiz Var Mi?”’ Sorusunun Medeni

Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bekar p

n 110 56

Evet
% 65.1 42.4

*0.000

n 59 76

Hayir
% 34.9 57.6

*P < 0.05

Tablo 45°de goriildiigii gibi arastirmaya katilan evlilerin % 65.1’inin evet, %
34.9’unun hayrr cevabr verdigi, bekar bireylerin ise % 42.4’liniin evet cevabina
karsilik % 57.6’smin hayir cevabini verdigi goriilmiistiir. Evli ve bekarlarin kilo
problemi arasindaki farkliliklar istatistiki olarak ta 0,05 seviyesinde anlamli farklilig:

ifade etmektedir.
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Tablo 46. ‘‘Sporu Severek mi Yapiyorsunuz?’’ Sorusunun Medeni

Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bekar p

n 144 129

Evet
% 85.2 97.7

*0.000

n 25 3

Hayir
% 14.8 2.3

*P < 0.05
Tablo 46’da arastrmaya katilan bireylere Severek  mi

Yapiyorsunuz?’’sorusu soruldugunda evliler % 85.2°si, bekarlar ise % 97.7’si evet

cevabimi vermislerdir. Bu durum istatistiki olarak ta 0,05 seviyesinde anlamli

farklilig1 ifade etmektedir.

Tablo 47. ‘“En ¢ok kullandigimz spor hangileridir?’’ Sorusunun Medeni

Duruma Gore Degerlendirilmesi

Parametre Evli Bekar p
n 127 93
Kosu Bandi 0.362
% 75.1 70.5
n 86 63
Bisiklet 0.586
% 50.9 47.7
n 68 55
Mekik 0.802
% 40.2 41.7
) n 52 55
Agirhk Istasyonlar *0.050
% 30.8 41.7
n 14 5
Diger 0.111
% 8.3 3.8
*P < 0.05

Tablo 47°de arastirmaya katilan bireylerin en ¢ok kullandiklar1 spor aletlerine

bakildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak 0,05 seviyesinde anlamli farklilik

gozlenmektedir.
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4. TARTISMA

Fitness salonlarina giden bireylerin beklentilerini belirlemeye yonelik yapilan

bu arastirmaya 200 bayan 101 erkek toplam 301 kisi katilmastir.

Katilanlarin yas ortalamalar1 31.97 + 11.429, boy ortalamalar1 168.52 + 8.807,
viicut agirhklar: ortalamalar1 68.09 + 13.379 be BMI index degerleri ise 23.927 +
4.0924°diir.

Ankete cevap verenlerin % 33,6’smn1 erkek, % 66,4 iinii bayan bireyler, % 56,1
evli ve % 43.9 bekar bireylerden olusmaktadir.

Arastirmaya katilan bireyler yas ortalamalarina, viicut agirliklarina, cinsiyetine

ve medeni durumlarina gore degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilan  bireylere, spor salonuna gelmekteki amaclar1
soruldugunda, her ii¢ yas grubun da yaklasik % 40 oraninin stres atmak i¢in spor
salonuna gelmek istediklerini ifade ettikleri goriilmektedir. Kilo vermek ve spor
yapmak icin diyenlerin oram ise yaklasik % 50 civarindadir. Vakit gecirmek icin
diyenlerin orani ise 18-30 yas grubunda % 17.4 iken, 31-45 yas grubunda ise % 8.8,
46 yas ve iizeri grupta ise % 9.3 oldugu goriilmiistiir. 46 yas ve iizeri grupta kilo
almak i¢in spor salonuna giden olmazken, 31-45 yas arasinda bu oran % 2.2, 18-30
yas grubunda ise % 4.8’dir. Bu durum gosteriyor ki spor salonuna kilo almak icin
gidenlerin orani oldukga diisiiktiir. Spor yapmak, doktor dnerisi ve viicut gelistirmek
icin spor salonuna gelenlerin yas gruplarmna gore degerlendirilmesine bakildiginda
ise istatistiksel olarak 0.05 seviyesinde anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(P<0.05).

Tuncel’in yaptig1 calismada ise, Ogretmenlerin bos zaman etkinliklerine

katilma nedenlerinin basinda %358.2 oran ile fiziki uygunluk ve saglikli olma
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gelmektedir (44). Tungel’in yapmis oldugu calisma ile calismamiz desteklenir

durumdadair.

Bireylere ‘‘Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptmiz Mi?’ diye
soruldugunda, 18-30 yas grubunun % 64.1°1 evet derken % 35.9’u hayir cevabini
vermislerdir. Ayn1 soruya 31-45 yas grubu ise % 60.4 evet cevabt % 39.6 hayir
cevabini vermislerdir. 46 ve iizeri yas grubunda ise % 67.4 evet % 32.6 hayir cevabi
verilmistir. Bu durum tiim yas gruplarinda yaklasik % 60 civarmin gidecekleri spor
salonlarii secerken arastirma yaptiklarimi gostermektedir. Bir bagka ifadeyle fitness
salonlarina giden bireylerin biiyiik bir boliimiiniin spor salonlarinin se¢ciminde bilingli

olduklar1 soylenebilir (p>0.05).

Schida’nin fitness salonlarinin miisteri baglantilar1 adli arastirmasinda, fitness
salonunu secerken arastirma yapiyor musunuz sorusuna bireylerin % 90’1min evet
cevabmi verdigi goriilmektedir. Bizim yapmis oldugumuz caligma ile paralellik

halinde oldugu goriilmektedir (45).

Arastirmaya katilanlarin ‘‘Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’” sorusuna
verdikleri cevaplara yas gruplarma gore bakildiginda 18-30 yas grubunun % 50.3’i
arkadas tavsiyesi ile, % 24.6’s1 ev ve is yerine yakin olmasiyla, % 12.6’s1 tesadiifen
ve % 12.6’s1 diger sebeplerden dolay1 demislerdir. 31-45 yas grubunda ise % 34.1°1
arkadas tavsiyesi ile, % 23.1°1 ev ve ise yakin olmasi sebebiyle, % 18.7’si tesadiifen
ve % 24.2’s1 de diger sebeplerden dolay1 cevabini vermislerdir. 46 yas ve lizeri grup
ise % 25.6 arkadas tavsiyesi ile, % 44.2°si ev ve is yerine yakin olmasiyla, % 11.6’s1
tesadiifen ve % 18.6’s1 diger sebeplerden dolay1 demislerdir. Yas gruplar arasindaki
spor salonu tercih farkliliklari, istatistiki olarak da 0.05 seviyesinde anlamli farklilig:
ifade etmektedir (p<0.05). Yine bu arastirma da goriilmiistiir ki spor salonu
tercihinde arkadas tavsiyesi ile ev ve ig yerine yakimligr 6nemli bir oram (yaklasik

%70) teskil etmektedir.

Eroglu’nun Istanbul’da spor merkezlerinde iiyelik yenilemelerini etkileyen

faktorler lizerine yapmis oldugu calismada arastirmaya katilan bireylerin biiyiik
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cogunlugunun spor yaptiklar1 tesisi tavsiye ettikleri benzer sonucuna ulasilmistir.
Ayn1 zamanda diizenli olarak spora katilim ile spor merkezinin eve veya igyerine
uzak olmasi iliskisini de ele alan Eroglu diizenli olarak spor yapmayanlarin spor
merkezine gelise etkili olan spor merkezinin eve ve isyerine uzak olmasi
probleminden diizenli olarak spor yapanlara gore daha fazla etkilenmektedirler
sonucuna ulagsmustir. iki deg@isken arasinda iliskiye rastlanarak bizim yaptigimiz

calisma ile benzer sonuca ulasilmistir (p<0.05) (9).

Aragtirmaya katilan bireylerin ‘‘Hangi Spor Programimdan
Yararlaniyorsunuz?’’sorusuna yas gruplarina gore degerlendirildiginde 18-30 yas
grubunun biiyiik ¢cogunlugunun % 57.5°1 fitness aletlerinden yararlandigi, % 7.2°si
step programindan, % 18.6’s1 step-aerobik caligmalarmdan, % 16.8’1 ise aerobik
calisma programindan yararlandiklar1 goriilmektedir. 31-45 yas grubunda ise yine
biiyiik ¢cogunlugun % 57.1°1 fitness aletlerinden, % 12.1’inin step, % 14.3’ilin step-
aerobik, % 16.5’inin ise aerobik caligma programini tercih ettikleri cevaplari ile
karsilagilmistir. 46 ve lizeri yas grubunda ise fitness aletlerinden % 60.5, step-aerobik
caligmalarindan % 20.9, aerobik programindan % 11.6 ve step ¢alismalarindan % 7
yararlandiklar1 goriilmektedir. Bu verilere gore arastirmaya katilan bireylerin
yaklasik olarak % 55’inin fitness aletlerinden daha ¢ok yararlandigini

gostermektedir.

Biyikl'nin yapmis oldugu arastirma da genel olarak anket katilimcilarinin
egzersize baslama nedeni olarak ¢ok biiyiik oranda fiziksel ve ruhsal olarak saglikli

kalmak, kilo vermek ve fiziksel performansi artirmak olarak ortaya ¢ikmaktadir (13).

Tungel’in yapmis oldugu calisma da dgretmenlerin bos zamanlarda katildiklar1

spor etkinlikleri yiiriiyiis, ylizme, aerobik ve futboldur (44).

Gokalp’in  yaptig1 calismada bireylerin spor yapma aligkanliklarinin
bulgularina bakildiginda yas degiskenine gore genclerin spor yapma aliskanliklar:
arasinda 0,05 derecesinde anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda

arastirmadan elde edilen bulgulara gore bos zamanlari degerlendirilmesinde en ¢ok



61

bagvurulan ikinci etkinlik spor yapmaktir. Insanlar arasindaki etkilesimi artirmak,
insanlarm birbirine yaklagmasini saglamak ve giinliik hayattaki stresten kurtulmalar1
icin bagvurulabilecek en etkili bos zaman etkinliklerinden birisi olan spor, diizenli bir
sekilde yapildig: takdirde insanlarin saglikli yagamalar1 bakimindan da hayli 6nemli
getiriler sunmaktadir (46).

Arastirmaya katilan bireylere ‘‘Size Uygun Bir Calisma Programi Uygulaniyor
Mu?”’ diye soruldugunda 18-30 yas grubunun % 91.6’s1, 31-45 yas grubunun %
92.3’li, 46 yas lizeri grubun ise % 93’ii evet cevabini vermislerdir. Bu durum
arastrmaya katilan bireylerin yaklasik olarak % 90’min katildiklar1 c¢aligma
programlarindan memnun olduklarmi gostermektedir. Yapmis oldugumuz ¢alisma da
bireylere uygulanan programlarin yeterli diizeyde oldugu ve bireylerin, ¢alisma

programlarindan beklentilerine cevap aldiklar1 goriilmektedir.

Diizenli olarak spora katilim ile egitmenlerin vermis olduklari programin
kendilerine uygun olmamas1 iliksisini arastiran Eroglu, diizenli olarak spor
yapanlarin spor merkezine gelise etkili olan spor merkezinin egitmenlerinin kisiye
verdigi programlarin  uygun olmayis1 probleminden diizenli olarak spor

yapmayanlara gore daha fazla etkilendiklerini saptamustir (9).

““Spor Salonunda Antrendriiniiziin Bilgi Diizeyinin Yeterli Oldugunu
Diisiiniiyor Musunuz?’’ diye sorulan soruya arastirmaya katilan bireylerden, 18-30
yas grubunun % 93.4’linlin evet cevabini % 6.6’smin hayrr cevabini1 verdikleri
goriilmektedir. Ayn1 soruya 31-45 yas grubu ise % 93.4 evet % 6.6 hayir cevabini
vermislerdir. 45 ve lizeri yas grubunda ise % 86 evet cevabi, % 14 hayir cevabi
verilmigtir. Bu tablo gostermektedir ki tiim yas gruplarinda antrenorlerin bilgi

diizeylerinin yeterli oldugu diisiincesi hakimdir.

Eroglu'nun yapmis oldugu calismada diizenli olarak spora katilim ile
egitmenlerin bilgi yoniinden yetersiz olmasi iligkisi arastirilmisg ve diizenli olarak

spor yapanlarin spor merkezine gelise etkili olan spor merkezinin egitmenlerin bilgi
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yOniinden yetersiz olusu probleminden diizenli olarak spor yapmayanlara gére daha

fazla etkilendikleri sonucuna ulasilmistir (9).

Biyikl’nm yaptig1 calisma da yasa gore bakildiginda, 6zel spor isletmelerinde
uzman egitmenler kontroliinde c¢alisanlarin  kendini giivende hissettikleri

goriilmektedir (13).

Arastirmaya katilan bireylere ‘‘Antrendriiniiziin Egitim Diizeyi Hakkinda
Bilginiz Var m1?’’ diye yoneltilen soruya 18-30 yas grubunun % 92.8’1 evet cevabimi
verirken, 31-45 yas grubu % 91.2, 46 yas ve lizeri grup ise % 81.4 evet cevabmi
vermislerdir. Arastirmaya katilan bireylerin tiim yas gruplarina gore istatistiki olarak

0,05 anlamlilik diizeyinde birbirlerinden etkilenmedikleri goriilmektedir (p>0,05).

Odabas ve ark. yaptiklar1 arastirmaya gore insanlarin diizenli olarak egzersiz
yapabilmesi i¢in uzman bir egitmene, bir beslenme danigmanina ve bu ihtiyaclarini

giderebilecegi spor merkezlerine ihtiya¢ duyduklarini gostermektedir (47).

Eroglu'nun yaptig1 calismada ise spor tesisini kullanan iiyeler uzman bir
beslenme damigmanina ve uzman bir fitness egitmenine ihtiya¢c duyduklarmi

belirtmislerdir (9).

Arastirmaya katilan bireylerin, gittikleri spor salonundan beklentilerinin yas
gruplarina gore degerlendirmesine bakildiginda, 18-30 yas grubunun % 97’si evet
cevabi verirken % 3’1 hayir cevabini vermislerdir. 31-45 yas grubunda ise bireylerin
% 95.6’s1 evet, % 4.4’1 hayrr diye cevaplamislardir. 46 yas ve iizeri grup ise % 93
evet cevabt % 7 hayir cevab1 vermistir. Arastirmaya katilan bireylerin % 95’inin

gittikleri spor salonlarindan beklentilerine cevap aldiklar1 goriilmektedir.

Fischer‘in yapmis oldugu calismada miisteri memnuniyetleri analiz edilmis,
fitness merkezlerine giden bireylerin bu merkezlerden memnuniyet durumlar1 yas
gruplarina gore degerlendirilmistir. Bu ¢alisma ile bizim yapmis oldugumuz ¢alisma

ile paralellige rastlanmistir (48).
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Arastirmaya katilan bireylerin ‘‘Su Anda Kilo Probleminiz Var M1?”” sorusuna
yas gruplarina gore degerlendirildiginde, 18-30 yas grubunun % 48.5’inin evet, %
51.5’inin hayir cevabi verdigi, 31-45 yas grubunda ise % 62.6’sinm evet cevabina
karsilik % 37.4’1i ise hayir cevabini verdigi goriilmiistiir. 45 yas ve lizeri grupta ise %
65.1 evet, % 34.9 hayir cevabr alinmistir. Bu arastirma, tiim yas gruplarinda yaklagik

% 55’1nin kilo probleminin oldugunu gostermektedir.

Almanya’da Paetke’nin yapmis oldugu calismada bireylerin yas gruplarina
gore kilo problemleri incelenmis ve 14-18 yas grubunun % 75 ‘inin zayif ve normal
kilolu oldugu goriilmiistiir. 19-25 yas grubunun % 70’inin normal % 10’unun ise
sisman oldugu goriilmektedir. 26-34 yas aras1 bireylerin % 25’inin normal ,% 55’inin
sisman ve 35 yas listii bireylerin ise % 65’inin kilo problemleri oldugu bulgusuna

rastlanmstir (49).

Arastirmaya katilan bireylerin ‘‘Sporu Severek mi Yapiyorsunuz?’’ sorusuna
18-30 yas grubunun % 95.8’ii, 31-45 yas grubunun % 86.8°i, 45 ve lizeri yas
grubunun ise % 79.1’i evet cevabint vermislerdir. Bu durum arastirmaya katilan

bireylerin biiyiik cogunlugunun (%85) sporu severek yaptiklarini gostermektedir.

Ankete cevap veren bireylerin en ¢ok kullandiklar: spor aletlerine bakildiginda
18-30 yas grubun % 69.5 kosu bandi, % 46.7 bisiklet, % 38.9 mekik, % 35.9 agirlik
istasyonlari, % 4.2 diger aletleri, 31-45 yas grubu % 72.5 kosu bandi, % 52.7 bisiklet,
% 48.4 mekik, % 39.6 agirlik istasyonlar, % 9.9 diger aletleri kullandiklarini
belirtmislerdir. 46 yas ve lizeri grupta ise % 88.4 kosu bandi, % 53.5 bisiklet, % 32.6
mekik, % 25.6 agirlik istasyonlar1 ve % 7 diger aletleri kullandiklar1 goriilmektedir.
Gruplar arasindaki kosu bandi aletini kullanma farkliliklar: istatistiksel olarak 0.05

diizeyinde anlamli bulunmustur (P< 0.05).

Arastirmaya katilan bireylerin viicut agirhiklarina gore, spor salonuna
gelmekteki amaglar1 degerlendirildiginde diisiik, normal, fazla kilolu ve obez

bireylerin daha ¢ok spor yapmak, saglikli olmak ve stres atmak i¢in spor salonuna
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geldikleri goriilmektedir. Obez ve fazla kilolu bireylerin yaklasik %70’inin kilo
vermek amacl spor salonuna gittikleri bunun yaninda doktor onerisi oraninin da yine
fazla kilolu ve obez bireylerde diger bireylere gore daha fazla oldugu goriilmektedir.
Arastirmaya katilan bireylerin spor salonuna gelmekteki amaclarina bakildiginda

istatistiksel a¢idan 0,05 diizeyinde anlaml bir farkliliga rastlanmistir (p< 0.05).

Bireylere ‘‘Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptmiz Mi?’ diye
soruldugunda, diisiik kilolu bireylerin % 62.5’1 evet derken % 37.5’1 hayir cevabini
vermislerdir. Ayn1 soruya normal kilolu bireylerin % 62.4’1i evet % 37.6’s1 hayir
demislerdir. Fazla kilolu bireylerin % 67.2°si evet, % 32.8’1 hayir ve obezlerin ise %
63.6’s1 evet % 36.4’1i hayir cevabini vermislerdir. Bu durum istatistiki olarak 0.05
anlamlilik diizeyinde bireyleri etkilememektedir (p>0,05).

Arastirmaya katilanlarin ‘‘Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’” sorusuna
verdikleri cevaplara viicut agirliklarma gore bakildiginda diisiik kilolu bireylerin %
50’s1 arkadas tavsiyesi ile, % 21.4°t4 ev ve i yerine yakin olmasiyla, % 17.9’u
tesadiifen ve % 10.7’si diger sebeplerden dolayr demislerdir. Normal kilolu
bireylerin verilerine bakildiginda ise arkadas tavsiyesi ile tercih ettim diyenlerin %
43.6’smin, ev ve ise yakin diyenlerin % 24.2’sinin, tesadiifen diyenlerin % 13.3’{iniin
ve diger sebeplerden diyenlerin % 18.8’inin olusturdugu goézlenmektedir. Fazla
kilolu bireylerde bu durum % 32.8 arkadas tavsiyesi, % 37.9 ev ve is yerine yakin,
% 13.8’1 tesadiifen ve % 15.5’1 diger sebeplerden dolay1 seklindedir. Obezlerde ise %
31.8’1 arkadas tavsiyesi, % 31.8’1 ev ve is yerine yakin, % 13.6’s1 tesadiifen ve %
22.7’s1 diger sebeplerden dolay1 cevaplarimi vermislerdir. Viicut agirliklar: arasindaki
spor salonu tercih farkliliklar: istatistiki olarak da 0,05 seviyesinde bireyleri

etkilememektedir (p>0,05).

Aragtirmaya katilan bireylerin ‘‘Hangi Spor Programimdan
Yararlaniyorsunuz?’’sorusunun viicut agirliklarma gore degerlendirildiginde diisiik
kilolu bireylerin biiyiik cogunlugunun % 33.9’unun fitness aletlerinden yararlandigi,
% 12.5 ’inin step programindan, % 28.6’sinin step-aerobik caligmalarindan, %

25’inin ise aerobik caligma programindan yararlandiklar1 goriilmektedir. Normal
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kilolu bireylerde ise yine biiyiikk ¢ogunlugun % 62.4’liniin fitness aletlerinden, %
8.5’1nin step, % 17.6’sinin step-aerobik, % 11.5’inin ise aerobik ¢aligma programini
tercih ettikleri cevaplari ile karsilasilmistir. Yine fazla kilolu bireylerde ise biiyiik
cogunlugun % 65.5’1 fitness aletlerinden, % 5.2’sinin step, % 10.3’ilinlin step-
aerobik, % 19’unun ise aerobik caliyma programini tercih ettikleri goriilmektedir.
Aymi zamanda obez bireylerde ise yine bilyilk cogunlugun % 63.6’s1 fitness
aletlerinden, % 9.1’inin step, % 9.1’in step-aerobik, % 18.2’inin ise aerobik caligma
programini tercih ettikleri cevaplari ile karsilasilmistir. Bu verilere gore arastirmaya
katilan bireylerin caliyma programlarindan etkilendikleri ve spor programlarindan
yararlanma farkliliklarimin da istatistiki olarak 0,05 seviyesinde anlamli farklilig:

ifade etmektedir (p<0,05).

Paetke’nin yapmis oldugu calismada viicut agirliklaria gore bireylere fitness

egzersizleri uygulandig1 bulgusuna rastlanmistir (49).

Bireylere ‘‘Size Uygun Bir Calisma Programi Uygulaniyor Mu?”’ diye
soruldugunda diisiik kilolu bireylerin % 87.5’1, normal kilolu bireylerin % 92.7 si,
fazla kilolu bireylerin % 96.6’s1, obez bireylerin ise % 86.4’ii evet cevabmi
vermiglerdir. Bu durum arastirmaya katilan bireylerin yaklasik olarak % 90’mnin

katildiklar1 ¢caligma programlarindan memnun olduklarimi gostermektedir

Ankete katilan bireylere ‘‘Spor Salonunda Antrendriiniiziin Bilgi Diizeyinin
Yeterli Oldugunu Diisiinliyor Musunuz?’ sorusuna diisiik kilolu bireylerin %
89.3’liniin evet, % 10.7’sinin hayir cevabim verdikleri gbzlenmektedir. Ayn1 soruya
normal kilolularmm % 91.5’inin evet % 8.5’inin ise haywr cevabii verdikleri, diger
taraftan fazla kilolu bireylerin ise evet cevabinin % 98.3, hayir cevabinin ise % 1.7’yi
gosterdigi gozlenmektedir. Obezler ise ayni1 soruya % 90.9 evet cevab1 % 9.1 hayir
cevabmi vermislerdir. Bu tablo gostermektedir ki bireylerin viicut agirliklarina gore
antrenorlerin  bilgi diizeylerinin yeterli oldugu diisiincesinde bir farklilik

goriilmemektedir (p>0,05).
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Ertag’in yapmis oldugu calismada spor tesislerinde gorev yapan tesis
personellerinin sporla ilgili egitime sahip olup olmadigina bakildig1 zaman sadece %
29,2 sinin evet cevabir verdigi goriilmektedir. Tesislerde gorevli personelin sporla
ilgili egitime sahip olmasi tesislerden faydalanan vatandaslarimiza daha fazla

yardimc1 olabilmesi anlamina gelebilir (50).

Katilimcilarin viicut agirhiklarina gore, antrenorlerin egitim diizeyi hakkindaki
verilere bakildiginda anlamli bir farklilik goriillmemektedir (p>0.05). Bu farklilik
diisik kilolu bireylerin % 92.9’unun, normal kilolularin % 87.9’unun, fazla
kilolularm % 94.8 ’inin ve obezlerin ise % 95.5’inin evet cevabini verdikleri

goriilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylere ‘Gittiginiz Spor Salonu Beklentinize Cevap
Veriyor mu?’’ sorusunun viicut agirliklarina gore degerlendirmesine bakildiginda
diisiikk kilolu bireylerin % 96.4°ii evet cevabi verirken % 3.6’s1 hayir cevabimi
vermislerdir. Normal kilolu bireylerin % 94.5’i1 evet, % 5.5’i haywr diye
cevaplamislardir. Fazla kilolu bireyler ise ayn1 soruya % 100 evet cevabini verirken
obez bireyler ise % 58 evet % 4.5 hayir cevabimi vermislerdir. Arastirmaya katilan
bireylerin yaklasik % 85’inin gittikleri spor salonlarindan beklentilerine cevap aldigi
goriilmektedir (p>0,05).

Calisma grubunun, spor tesislerini yetersiz bulma nedeni olarak % 27,3’
biitiin kitleye hitap etmemesi, % 27,01, kapasitesinin yeterli olmamasi, % 18,7’si
yeterli tesisi olmamasini belirtmistir. Nigde ilinde yeterli diizeyde tesisin agilmasi ve
tesislerin kullanim kapasitelerinin artirilmast durumunda spora olan ilginin daha

yiiksek diizeye cikacagi soylenebilir (50).

Arastirmaya katilanlarin su anda ki kilo problemleri soruldugunda diisiik
kilolularm % 17.9’unun evet, % 82.1’inin hayir cevabi1 verdigi, normal kilolu
bireylerin % 51.5’inin evet cevabma karsilik % 48.5’inin hayir cevabmi verdigi
goriilmiistiir. Fazla kilolu bireylerin % 84.5’inin evet % 15.5’inin ise hayir cevabi

verdigi ve obezlerin ise % 100 evet cevabr verdigi goriilmiistiir. Viicut agirliklar:
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arasindaki kilo problem dagilimlari, istatistiksel olarak 0,05 seviyesinde anlamli

farklilig1 ifade etmektedir (p<0,05).

Arastirmaya katilan bireylerin sporu severek yapma durumlari1 soruldugunda
ise % 80-85 civarinda severek yaptiklarini ifade ettikleri goriilmektedir. Tiim
bireylerin goriisleri arasinda istatistiksel olarak 0,05 diizeyinde anlamli bir fark

bulunmaktadir (p<0,05).

Ankete cevap veren bireylerin en ¢ok kullandiklar1 spor aletleri tercihlerine
bakildiginda, kosu bandini kullanma oranlar1 diisiik kilolu bireylerde % 69.9, normal
kilolularda % 68.5, fazla kilolu bireylerde % 82.8 ve obezlerde ise % 90.9’dur.
Bisiklet kullanma oranlar1 ise diisiik kilolularda % 55.4, normal kilolularda % 46.7,
fazla kilolularda % 46.6 ve obez bireylerde ise % 63.6’dwr. Tiim viicut agirliklarina
gore agirlik istasyonlarmi kullanma durumlarina bakildiginda ise diisiikk kilolu
bireylerin %17.9’unun, normal kilolu bireylerin % 39.4’inin, fazla kilolu bireylerin
9% 37.9’unun, obezlerin ise % 45.5’inin kullandiklar1 goriilmektedir. Tiim viicut
agirliklarinda mekik aletini kullanma durumlar: ise yaklasik % 40 civarlarindadir.
Gruplar arasindaki farkhiliklar istatistiksel olarak 0,05 diizeyinde anlamlilik ifade
etmektedir (P<0.05).

Bireylere ‘‘Spor Salonuna Gelmekteki Amaciniz Nedir?’’ sorusu soruldugunda
erkek bireyler stres atmak i¢cin % 37.6, kilo vermek i¢in % 31.7, spor yapmak i¢in %
63.4, doktorum Onerdigi i¢in %7.9, vakit gecirmek icin % 14.9, kilo almak i¢in %
5.9, saghkli olmak i¢in % 48.5, diger % 2 ve viicut gelistirmek i¢in % 37.6
cevaplarmi vermislerdir. Bayan bireylerin degerlendirmelerine bakildiginda ise daha
cok saglikli olmak % 67.5, spor yapmak % 55.5, kilo vermek % 55 ve stres atmak
icin % 50.5 spor salonuna geldikleri goriilmektedir. Erkek ve bayanlarin spor
salonuna gelmekteki amaclarmin dagilimi istatistiksel olarak 0.05 seviyesinde

anlaml bir farklilig1 ifade etmektedir (P<0.05).

Biyikl’'nmn yapmis oldugu calisma da cinsiyetlere gore egzersize baslama

nedenlerine bakilacak olursa genellikle fiziksel ve ruhsal olarak saglikli kalmak, kilo
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vermek ve fiziksel performansi artirmak olarak ortaya ¢cikmaktadir, yalnizca rekabet
iceren aktiviteleri sevmeyi erkek katilimcilar daha 6nemli neden olarak gormektedir.
Ayrica fiziksel olarak saglikli kalmak evli katilimcilar agisindan diger katilimcilara

oranla ¢ok daha 6nemli bir neden olarak 6ne siiriilmektedir (13).

Ankete cevap veren bireylerin ‘‘Spor Salonunu Secerken Arastirma Yaptiniz
M1?”’ degerlendirmesine bakildiginda erkek bireylerin % 61.4’iiniin, bayanlarin ise
% 64.5’inin evet cevabini verdikleri gozlenmektedir. Gruplarin spor salonunu
secerken arastirma yapma durumlarinda istatistiksel olarak 0.05 anlamlilik diizeyinde

bireyleri etkilemedigi goriilmektedir (p>0,05).

Arastirmaya katilanlarin ‘‘Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’” sorusuna
verdikleri cevaplara cinsiyetlere gore bakildiginda erkek bireylerin % 41.6’s1 arkadas
tavsiyesi ile, % 29.7°si ev ve is yerine yakin olmasiyla, % 14.9’u tesadiifen ve %
13.9’u diger sebeplerden dolay1 demislerdir. Bayan bireylerin ise % 42’sinin arkadas
tavsiyesi ile, % 25.5’inin ev ve ise yakin olmasi sebebiyle, % 14’iiniin tesadiifen ve
% 18.5’inin de diger sebeplerden dolay1 spor salonunu tercih ettikleri cevaplarini
verdikleri goriilmektedir. Cinsiyetler arasindaki spor salonu tercih farkliliklar:

istatistiki olarak da 0,05 seviyesinde bireyleri etkilememektedir (p>0,05).

Aragtirmaya katilan bireylerin ‘‘Hangi Spor Programimdan
Yararlaniyorsunuz?’’ sorusunun cinsiyetlere gore dagilimlarina bakildiginda,
istatistiksel olarak 0.05 seviyesinde anlamli farkhiligi ifade ettigi goriilmektedir
(p>0,05). Erkek bireylerin biiyiikk cogunlugunun, % 89.1’inin fitness aletlerinden
yararlandi8i, % 2’sinin step programidan, % 4’iiniin step-aerobik ve % 5’inin ise
aerobik caligma programindan yararlandiklar1 goriilmektedir. Bayan bireylerde ise
yine biiyiikk cogunlugun, % 42’sinin fitness aletlerinden, % 12’sinin step, % 24.5’inin
step-aerobik ve % 21.5’inin ise aerobik c¢alisma programlarmi tercih ettikleri

cevaplari ile karsilagilmstir.
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Gokalp’in yaptig1 caligmada arastrmaya katilan genglerin spor yapma
aliskanliklar1 konusunda belirtmis olduklar1 goriisleri arasinda cinsiyetlerine gore

anlamli1 farklilik vardir (46).

Biyikl’'nm yaptig1 ¢alismada ise genel olarak goriilityor ki fitness, aerobik,
yiizme, SPA ve tenis en yiiksek oranda katilmilan egzersizler olarak dikkat
cekmektedir. Erkek ve kadmlarin katildig1 egzersizlerin fitness ve yiizme
branglarinda benzerlikler oldugunu gostermektedir. Fakat aerobikte iki gurup

arasinda katilim acisindan ciddi farklilik oldugu gozlenmektedir (13).

Kurtoglu’nun yapmis oldugu caliymada belediyenin semtlerde yaptirmis
oldugu spor tesislerinden yararlanma durumunu incelendiginde erkek katilimcilarin
% 55 oranla, kadm katihimcilarin ise % 40.2 oranla tesislerden faydalanamadigi
goriilmiistiir.  Belediyelerin ~ yaptirmig  oldugu  spor tesislerinden kadin
katilimcilarimizin erkek katilimcilara oranla daha fazla faydalanabildigi goriilmekle

birlikte kullanim oranmin yine de diisiik oldugu sdylenebilir (51).

Arastirmaya katilan bireylerin kendilerine uygun ¢aligma programi uygulanma
durumlarina bakildiginda erkek bireylerin % 95’inin, bayanlarin ise % 90.5’inin evet
cevabmi verdikleri goriilmektedir. Bu durum sonucunda istatistiksel olarak 0,05

anlamlilik diizeyinde bir farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Katilimcilara “‘Spor Salonunda Antrendriiniiziin Bilgi Diizeyinin Yeterli
Oldugunu Diisiiniiyor Musunuz?’’ diye soruldugunda erkeklerin % 92.1’1 evet
derken % 7.9’u hayir demislerdir. Ayn1 soruya bayanlarin % 92.5’inin evet cevabr %
7.5’inin hayir cevabii verdikleri goriilmektedir. Cinsiyetler arasinda antrendrlerin
bilgi diizeylerinin yeterli oldugu diisiincesinde istatistiksel olarak 0,05 diizeyinde
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).

Biyikl’nmm yaptigi calismaya cinsiyete gore bakildiginda, ©zel spor
isletmelerinde uzman egitmenler kontroliinde ¢alisan kadinlarin erkeklere gore daha

fazla kendilerini giivende hissettikleri goriilmektedir (13).
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‘“‘Antrendriiniiziin - Egitim Diizeyi Hakkinda Bilginiz Var mu?”’ diye
soruldugunda erkek bireylerin % 90.1°1 evet cevabini verirken, bayanlarin ise % 91’1
evet cevabi vermislerdir. Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetlere gore istatistiki
olarak 0,05 anlamlilik diizeyinde birbirlerinden etkilenmedikleri goriilmektedir

(p>0.05).

“Gittiginiz Spor Salonu Beklentinize Cevap Veriyor mu?’’ sorusunun
cinsiyetlere gore degerlendirmesine bakildiginda erkek bireylerin % 96’s1 evet cevabi
verirken % 4’ii hayir cevabmi vermislerdir. Bayan bireylerin % 96’s1 evet, % 4’ii
hayir diye cevaplamiglardir. Arastirmaya katilan bireylerin yaklasik % 95’inin

gittikleri spor salonlarindan beklentilerine cevap aldig1 goriilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylere ‘“‘Su Anda Kilo Probleminiz Var M1?’’ sorusu
sorulugunda erkeklerin % 46.5’1 evet, % 53.5°1 haywr derken, bayan bireylerin %
59.5’1 evet % 40.5’1 ise hayir cevabini vermislerdir. Cinsiyetler arasindaki bu
farklilik istatistiksel agidan 0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur (p<0.05). Goriilitlyor

ki bayan bireyler erkek bireylere gore kilo agisindan daha cok problemlidirler.

Arastirmaya katilan bireylere ‘‘Sporu Severek mi Yapiyorsunuz?’’ sorusu
soruldugunda erkeklerin % 94.1’i, % 89’u evet cevabmi vermislerdir. Bu durum
arastirmaya katilan bireylerin yaklasik % 90’mnin sporu severek yaptiklarini

gostermektedir.

Tuncel’in yaptig1 calismada Ogretmenlerin aktif spor yapma durumu ile
cinsiyet arasmdaki iliskiye bakildiginda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmistir (p<0.05) (44).

Bireylere en cok kullandiklar1 spor aletleri soruldugunda erkek bireylerin %
65.3’iiniin, bayan bireylerin ise % 77’sinin kosu bandin1 kullandiklar1 goriilmektedir.
Agirlik istasyonlarmni kullanma durumlarma bakildiginda ise erkek bireylerin %

61.4’linlin bayan bireylerin ise % 22.5’inin agirlik istasyonlarini kullandigi, her iki
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cinsin bisikleti kullanim oranlarinin da yaklastk % 50 civarlarinda oldugu
goriilmektedir. Bu durum erkek ve bayanlarin spor aletlerini kullanma diizeylerinde

istatistiksel olarak 0,05 seviyesinde anlamliligini ifade etmektedir (P<0.05).

Bireylerin medeni durumlarma gore, spor salonlarina gelmekteki amaclarmna
bakildiginda her iki grubun da % 50 oranimnin spor yapmak ve saglikli olmak icin
spor salonuna gelmek istediklerini ifade ettikleri goriilmektedir. Stres atmak ve kilo
vermek icin diyenlerin orani ise yaklasik % 45 civarindadir. Doktorum 6nerdigi icin
geliyorum diyenlerin orani ise evli bireylerde % 9.5 iken, bekar bireylerde ise %
5.3’diir. Yine evli bireylerin % 9.5’inin, bekar bireylerin ise %18.9’unun vakit
gecirmek icin spor salonlarina geldikleri goriilmektedir. Aym1 zamanda kilo almak
icin spor salonuna gelme oranlarma bakildiginda iki grup i¢cinde oranlarmn c¢ok diisiik
oldugu goriilmektedir. Kilo vermek, spor yapmak, vakit gecirmek ve viicut
gelistirmek  icin  spor salonuna gelenlerin medeni durumlara  gore
degerlendirilmesinde istatistiksel olarak 0.05 seviyesinde anlamli farkliliga

rastlanmistir (P<0.05).

“Spor Salonunu Segerken Arastirma Yaptiniz M1?’’ diye soruldugunda, evli
bireylerin % 65.7’si evet derken % 34.3’1i hayir cevabimi vermislerdir. Ayni soruya
bekarlarin % 60.6’s1 evet cevabr % 39.4’ii hayir cevabmi vermislerdir. Bu durum

istatistiki olarak 0,05 anlamlilik diizeyinde bireyleri etkilememektedir (p>0,05).

Arastirmaya katilanlarin ‘‘Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’” sorusuna
verdikleri cevaplara medeni durumlara gore bakildiginda, evli bireylerin % 36.7’si
arkadas tavsiyesi ile, % 31.4’ii ev ve is yerine yakin olmasiyla, % 11.8’1 tesadiifen ve
% 20.1°1 diger sebeplerden dolay1 tercih ederim cevaplarini vermislerdir. Bekar
bireyler ise % 48.5’1 arkadas tavsiyesi ile, % 21.2’si ev ve ise yakin olmasi sebebiyle,
% 17.4°0 tesadiifen ve % 12’u da diger sebeplerden dolayr spor salonunu tercih
ettikleri cevaplarini vermislerdir. Medeni durum arasindaki spor salonu tercih
farkliliklar1 istatistiki olarak da 0.05 seviyesinde anlamlilik ifade etmektedir
(p<0,05).
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Katilimcilara ‘‘Hangi Spor Programimdan Yararlaniyorsunuz?’’ sorusuna evli
% 54.4 ve bekar % 62.1 bireylerin biiyilk c¢ogunlugunun fitness aletlerinden
yararlandigi, evlilerin % 9.5’inin step programindan, % 34’iliniin step-aerobik
caligmalarindan, % 16’smin ise aerobik calisma programindan yararlandiklar:
goriilmektedir. Bekar bireylerde ise % 7.6’smin step, % 14.4’iiniin step-aerobik, %
15.9’unun ise aerobik ¢aligma programini tercih ettikleri cevaplari ile karsilagilmastir.
Bu verilere gore arastirmaya katilan bireylerin spor programlarindan yararlanma
farkhiliklarinin  istatistiki olarak 0,05 seviyesinde anlamli farklilig1 ifade
etmemektedir (p>0.05).

Rieger’in yapmis oldugu calismada, bireylerin katildiklar1 step programindan
memnun olma analizlerine medeni duruma gore bakildiginda evli bireylerin bekar
bireylere gore daha ¢ok memnun olduklar1 goriilmiistiir. Yapmis oldugumuz

calismada da benzer duruma rastlanmistir (52).

Arastirmaya katilan bireylere ‘‘Size Uygun Bir Calisma Programi Uygulaniyor
Mu?”’ diye soruldugunda evli bireylerin % 92.9’u, bekarlarin ise % 90.9’u evet
cevabini vermislerdir. Bu durum arastirmaya katilan bireylerin yaklasik olarak %

90’1m1n katildiklar1 ¢aligma programlarindan memnun olduklarini gdstermektedir.

Bireylere ‘‘Spor Salonunda Antrendriiniiziin Bilgi Diizeyinin Yeterli Oldugunu
Diisiiniiyor Musunuz?’’ diye soruldugunda erkeklerin % 92.9’u evet derken % 7.1
hayrr demislerdir. Ayni1 soruya bekarlarm % 91.7°si evet cevabt % 8.3’1 hayir
cevabmi vermislerdir. Bu tablo gostermektedir ki evli ve bekarlar arasinda

antrendrlerin bilgi diizeylerinin yeterli oldugu diisiincesi hakimdir.

Biyikl’nmn yaptig1 ¢alismaya medeni duruma gore bakildiginda, 6zel spor
isletmelerinde uzman egitmenler kontroliinde c¢alisan bekar katilimcilarin erkek

katilimcilara gore daha fazla kendilerini giivende hissettikleri goriilmektedir (13).

Arastirmaya katilan bireylere ‘‘Antrendriiniiziin Egitim Diizeyi Hakkinda

Bilginiz Var m1?’’ diye yOneltilen soruya evli bireyler % 90.5, bekar bireyler ise %
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90.9 evet cevabmi vermislerdir. Arastirmaya katilan bireylerin medeni durumlarma
gore istatistiki olarak 0,05 anlamlilik diizeyinde birbirlerinden etkilenmedikleri
goriilmektedir (p>0,05).

Ankete cevap veren katilimcilarin gittikleri spor salonundan beklentileri
degerlendirildiginde evli bireylerin % 95.9’u evet % 7’si haywr, bekarlarin ise %
96.2’si1 evet, % 3.8’1 hayir sonuglarini ortaya ¢ikaran cevaplar verilmistir. Bireylerin
goriisleri arasinda istatistiksel olarak 0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik

goriilmemektedir (p>0,05).

Katilimcilarin kilo problemlerine bakildiginda anlamh farkliliga rastlanilmigtir
(p<0.05). Evli bireylerin % 65.1‘inin evet, % 34.9’unun hayir cevab1 verdigi, bekar
bireylerin ise % 42.4’inin evet cevabina karsilik % 57.6’sinin hayir cevabmi verdigi

gorilmiistiir.

Opozcii’niin yapmis oldugu calismada kilo problemleri yiiziinden serbest
zaman etkinliklerini tercih edenler arasinda farkliliklar olup olmadigini belirlemek
icin 0.05 anlamlilik diizeyinde crosstabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test
sonuclar1 katilimcilarin kilo problemleri yiiziinden serbest zaman etkinliklerini tercih

edenler arasinda anlamh farkliliklar oldugunu gostermistir (53).

Bizim yapmis oldugumuz caligmada da benzer sonuca ulasilmistir. Bireylerin

kilo problemleri yiiziinden fitness salonlarini tercih ettiklerini gdstermektedir.

Arastirmaya katilan bireylere ‘‘Sporu Severek mi Yapiyorsunuz?’’ sorusu
soruldugunda evlilerin % 85.2’si evet, % 14.8’1 hayir cevabi verirken, bekarlarin %
97.7’s1 evet % 2.3’ hayir cevabin1 vermislerdir. Katilimeilar arasinda sporu severek
yapma durumlarinda istatistiksel olarak 0.05 diizeyinde anlamh farkliliga
rastlanmistir (p<0,05).

Ankete katilan bireylerin en ¢ok kullandiklar1 spor aletlerine bakildiginda her
iki grubunda yaklasik % 70 oranmin kosu bandmi kullandiklarmi ifade ettikleri
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goriilmektedir. Mekik ve agirlik istasyonlar1 diyenlerin orani ise yaklasik % 35-40
civarindadir. Bisiklet aletini evli bireylerin % 50.9’unun bekar bireylerin ise %
47.7 sinin kullandiklar1 goriilmektedir. Diger aletleri kullanan evli bireylerin orant %
8.3, bekar bireylerin orani ise % 3.8’ dir. Bu durum gosteriyor ki bireylerin kosu
bandim1 kullanma oranlar1 diger aletleri kullanma oranlarindan daha yiiksektir.
Gruplarin agirhik istasyonlarmni kullanma durumlar1 ise istatistiksel acidan 0.05

seviyesinde anlamlilig1 ifade etmektedir (P<0.05).
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5. SONUC

Sosyal yasamin agir baskis1 altindaki bireylerin bedensel ve ruhsal gerilimden
kurtulmalari, saglik durumlariin gelismesi veya mevcut olan saglik durumlarinin
korunmasinda spor en etkili ara¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durum bireylerin

spor salonlarina yonelmesinde en etkin rolii oynamaktadir.

Fitness salonlarina giden bireylerin beklentilerinin belirlenmesine yonelik
yapilan bu arastirmada, ankete katilanlarin spor salonuna gelmekteki amaclarinin yas
gruplarinda, viicut agirliklarinda, cinsiyette ve medeni durum Ozelliklerinde
benzerlikler tasidigim ortaya ¢ikartmaktadir. Bu durum bireylerin amaglarmin stres
atmak, kilo vermek, spor yapmak ve saglikli olmak i¢in spor salonlarma geldiklerini

gostermektedir.

Elde edilen bulgulara gore ankete katilan bireylerin spor salonunu secerken

arastirma yaptiklar1 goriilmektedir.

Spor salonunu tercih etme durumlarinda ise yas gruplarin, viicut agirliklarinin,
cinsiyetin ve medeni durumun benzerlikleri tekrar goze carpmaktadir. Arkadas
tavsiyesi ile spor salonu tercih etme oranlar1 oldukca yiiksektir. Bunu salonun, ev ve

is yerine yakin olmasi durumu izlemektedir.

Bu ¢alismada dikkati ¢eken diger bir 6zellik ise bireylerin fitness istasyonlarini
kullanma durumlarinda, biiyiik bir cogunlugu etkiledigi ve tiim gruplarda benzerlik
gosterdigi, fakat step ve aerobik gibi programlarm 4 grupta da degiskenlik
durumlarma rastlandigi saptanmistir. Bunun sonucunda bireylerin gittikleri spor
merkezlerinde kendilerine uygun calisma programlarmin uygulanip uygulanmadigi

soruldugunda bireylerin beklentilerine cevap aldig1 anlasilmaktadir.
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Gidilen spor salonlarindaki antrendrlerin, egitim seviye ve bilgi diizeylerinin
Onemi tiim gruplarda benzerligi tasimaktadir. Spor merkezlerindeki anrendrlerin
biiylik kismmin beden egitimi ve spor Ogretmeni ayni zamanda da uzman anrendr

olduklar1 géze carpmaktadir.

Bireylerin en c¢ok kullandiklar1 spor aletlerini kullanim durumlarinda
degiskenlikler oldugu saptanmigstir. Fakat kosu bandmi kullanim durumlar1 yas
gruplari, viicut agirhiklari aym zamanda da cinsiyet ve medeni durumlara
bakildiginda oldukg¢a yiiksektir. Bu durum spor merkezlerinde bulunan aletlerin,

bireylerin kullanim beklentileriyle dogru orantilidir.

Ayni1 zamanda bireylerin sporu severek yaptigi bulgusuna rastlanarak,
antrendrlerin bilgi diizeylerinin yeterli, egitim seviyelerinin yiiksek olmasindan
dolay1 bireylerin fitness salonlarindan memnun olduklar1 agik¢a goriilmektedir.
Anket calismasma katilan kisilerin kullandiklar1 spor aletlerinde benzerliklere
rastlanmasi, kilo problemlerinin c¢alijma programi ile uygun olmasi fitness

salonlariin bireylerin beklentilerine cevap alinir nitelikte oldugunu gostermektedir.

Bu tiir calismalara paralel olarak, spor salonlarina giden bireylerin fiziksel ve
fizyolojik parametreleri Olciilebilir, sosyolojik ve psikolojik c¢alismalara yer

verilebilir.

Bu tiir caligmalarin sayilarinin artirilmasi spor yapmanin popiilasyonunun

olusturulmasi agisindan onemlidir.

Sosyo-ekonomik diizeyleri farkli olan degisik bolgelerde benzer calismalarin

yapilmasi Onerilebilir.

Bu calismamizda elde edilen verilen spor salonuna giden ve gitmeyen

bireylere, antrenorlere ve spor bilimine 6nemli katkilarinin olacagini diisiinmekteyiz.
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7. EKLER

7.1. Anket Formu

Bu anket step-aerobik ve fitness calismalanina katilan bireylerin beklentilerinin neler
oldugunu saptamak amaciyla hazirlannmistr. Arasarma sonuglari  bilimsel ¢alismalarda
kullamilacak ve bu dogrultuda ¢alisilarak yeni ¢calismalara stk tutacaktir. Anketimize katildiginiz

icin tesekkiir ederiz.

Nadigiil GUDUL
1- Yasimz? .
2-Boywnuz? L.
3- Viicut Agirhgmmz? L.
4- Cinsiyetiniz ? Bay () Bayan ()
5- Medeni Durumunuz ? Evii () Bekar ()
6- Mesleginiz ? Ev Hamumi () Memur () Akademik Personel () Diger............
7- Daha o6nce sporla ugrastiniz m? Evet () Hayrr ()

8-Cevabimiz evet veya kismen ise hangi spor dah ile ugrastimz?(Birden fazla sik
isaretleyebilirsiniz)Atletizm( )Basketbol( )Cimnastik( )Futbol( )Hentbol( ) Yiizme()Giires( )Diger........
9- Belirtmis oldugunuz bransta kac y1l ugrastimz ? ...... yul

10- Su anda aktif olarak spor yapiyor musunuz ? Evet () Hayrr ()
11- Cevabimz evet veya kismen ise ne siklikta yapiyorsunuz ?

2 Haftada 1 giin ( ) Haftada 1 giin ( ) Haftada 2 giin ( ) Haftada 3 giin ( ) Haftada 4 giin ve iizeri ( )

12- Sporsuz bir yasam tarzinin insan organizmasini olumsuz yonde etkiledigini biliyor
musunuz?  Evet () Hayrr ()

13- Cevabimiz hayir veya Kkismen ise spor yapmamanizin sebebi nedir ?

Ekonomik sartlarin yetersizligi ( Yeterli tesislerin olmamasi ( ) Yeterli zamaninun olmamasi( )

14- Saghgimiza yeteri kadar 6nem verdiginize inaniyor musunuz ?

Evet () Hayir ()
15- Cevabmmz hayir veya kismen ise neden dnem vermiyorsunuz? ( Birden fazla sik
isaretleyebilirsiniz )
Ekonomik sebeplerden dolayt () Zamammu iyi kullanamadigim icin ()
Is ortamimun cok yogun, stresli ve sagliksiz olmast () Giinliik yagsamum programlayamadigum icin ()
Saglikly oldugumu diisiindiigiim icin () Saglhgimu fazla onemsemedigim icin ()
Sagligimla ilgili ne yapacagum bilemedigim igcin () Diger....cccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiine,
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16- Saghgimiza nasil 6nem veriyorsunuz?(Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz )

Diizenli bir sekilde saglik kontrolii yaptirtyorum () Hijyene dikkat ediyorum ()
Sigara kullanmiyorum () Diizenli egzersiz yapiyorum ()  Diizenli Besleniyorum ()
Alkol kullanmryorum () DiGOT ...t
17- Herhangi bir saghk probleminiz var m1 ? ( Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz )
Solunum Probleml( ) Eklem ve Kas Problemi ( ) Sinir Sistemi Problemi ( ) Bobrek Problemi ( )

18- Doktora ne zaman gidersiniz ? Diizenli periyotlar halinde () Hastalandigim zaman ()

19- En son ne zaman doktora gittiniz?

Son 15 giin icinde () Son 1 ay icinde () Son I1-2 ay iginde( ) Son 2-4 ay icinde ()
Son 4-6 ay iginde ( ) Son 6-12 icinde () Son I yildir hastaneye gitmedim ()
20- Sigara kullaniyor musunuz ? Evet () Hayir ()
21- Cevabiniz evetse ne kadar zamandan beri sigara kullamyorsunuz? ........ ay ..........yil

22- Giinde ne kadar sigara kullamyorsunuz ?

Giinde yarum paket () Giinde 2 paketten fazla () Her giin olmamakla beraber arasira ()
Giinde 1 paket () Giinde 2 paket ()

23- Alkol kullaniyor musunuz ? Evet () Hayr ()
24- Kullamyorsaniz kac¢ yildir alkol kullaniyorsunuz ? 7/ ( )2 ()3 () 4() 5() 6 ve iizeri ()
25- Spor salonuna gelmekteki amacimz nedir ? ( Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz )

Stres atmak () Kilo vermek (') Spor yapmak () Doktorum onerdigi icin () Vakit gecirmek ()
Kilo almak () Saglikli olmak () Viicut gelistirmek () Diger ...............
26- Spor salonunu secerken arastirma yaptimz mi?  Ever () Haywr ()
27- Neden bu spor salonunu tercih ettiniz?

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

Step () Step-Aerobik () Aerobik () Fitness Aletleri ()
29- Size uygun bir calisma programi uygulamyor mu? Evet () Hayir ()
30-Spor salonunda antrenoriiniiziin bilgi diizeyinin yeterli oldugunu diisiiniiyor
musunuz? Evet () Hayir ()
31- Antrendriiniiziin egitim diizeyi hakkinda bilginiz var m? Evet () Haywr ()
32- Antrendriiniiziin egitim seviyeleri nedir?

Ilkogretim () Lise () Universite () Bed.Egt.ve Spor Ogrt. () Uzman Antrenor ()
33- Gittiginiz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ? Ever () Hayir ()
34- Diyet yapiyor musunuz ? Evet () Hayir ()
35- Cevabiniz evet ise diyet programimz size kim 6nerdi ?

Doktorum () Arkadasim () Spor Egitmenim () Kendim ()
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36- Kilo vermeniz gereken donemlerde hangi yontemi uyguluyorsunuz?

Sauna-Terleme yontemini kullaniyorum () Haftalik ¢calisma programina katilyyorum ()
Su ve icecekleri kisitliyorum ()  Uzmandan alinan diyet prograninm uyguluyorum ()
Ag¢ kalryorum () Kendi hazrladigim diyet programini uyguluyorum ()
37- Su anda kilo probleminiz var m1 ? Ever () 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 sakathgimz oldu mu? Evet () Hayrr ()
40- Sporu severek mi yapiyorsunuz? Evet () Hayir ()

41- Spor yaparken neler hissediyorsunuz?

Rahatladigimi hissediyorum () Yoruldugumu hissediyorum ()

42- Spor yaptiktan sonra neler hissediyorsunuz?

Cok iyi hissediyorum ( ) Agrilar hissediyorum ( ) Cok yorgun hissediyorum ( )Diger ( )........cc..c.....
43- En cok kullandigimiz spor aletleri hangileridir?

Kosu Bandi () Bisiklet () Mekik () Agirlik Istasyonlart () Diger............ccc...........

44-Hangi aletlerin spor salonunda olmasini isterdiniz?



