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YUKSEK LiSANS TEZI

OZEL FITNESS MERKEZLERINE UYE OLAN BIREYLERi SPORA YONELTEN
ETKENLER BEKLENTILERI VE BEKLENTILERININ GERCEKLESME
DUZEYLERININ INCELENMESI
(ERZURUM iLi ORNEGI)

Neslihan OZDOGAN
Ocak 2021, 59 sayfa

Amag: Spor; bedensel, sosyal ve egitim gibi bos olan vakti faydali bi¢imde gecgirme olarak
tanimlanir. Bu felsefeyi tamamlayan, etki eden ve sahip oldugu kuvvetlerin kisilerde 6zellesen
bir biitiinliigli olan sporun kisinin hayatin1 yonlendirmesinin bir manas1 vardir. Kisi ve
topluluklar1 bir arada toplama, daha 1yi hayat kalitesi meydana getirme, sihhatli olmak i¢in
diizenli ve planli spor yapmak 6nemlidir.

Bu galismanin amaci, 6zel fitness merkezlerine iiye olan bireylerin spora yonelten etkenler
beklentileri ve beklentilerinin gerceklesme diizeylerinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Arastirma 156 kadin ve 216 erkek olmak iizere toplam 372 kisi ile
yapilmistir. Calisma var olan bir durumu ifade etmeye ve aciklamaya yonelik yapilmistir.
Arastirmada veri araci olarak anket uygulanmistir. Elde edilen verileri SPSS 20.0 paket
programinda degerlendirilmis ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Ozel spor merkezlerine iiye olan bireylerin beklentilerini incelemek amaciyla
yapilan bu ¢alismada sonug olarak, spora yonelten etkenler agisindan incelendiginde cinsiyet
ve egitim durumlarinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Egitim durumundaki
farklilig1 incelemek igin Tukey testi yapilmustir. ilkokul ile lise ve ilkokul ile lisans arasinda
benzerlik goriillmektedir. Spordan beklentileri incelendiginde ise herhangi bir farklilik
olmadig1r beklentilerinin benzerlik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Beklentilerinin
gerceklesme diizeyinde ise sadece 18-25 ve 41-65 yas arasinda anlamli bir farkliliga
rastlanilmistir.  Tukey HSD sonuglarma gore; 18-25 yas arast katilimcilar ile
karsilagtirildiginda, 41-65 yas arasi katilimcilarin spor ile ilgili beklentilerinin gerceklesme
diizeyinin anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sonug: Diinyada ve iilkemizde spor salonlarina gitmekte olan kisilerin sayilar1 her gegen giin
artmaktadir. Bu nedenle isletmelerin bireysel beklentileri karsilamak i¢in alan yaratmasi ve
iyilestirmesi gerekmektedir. Spor tesisleri, saha, salondaki araglar, antrendrler, yoneticiler,
spor egitimi ve aktiviteleri bireyin ihtiya¢larini en iyi sekilde karsilamalidir.

Anahtar Kelimeler: Beklenti, spor, dzel fitness merkezi



ABSTRACT

MASTER THESIS

MEMBERS OF PRIVATE FITNESS CENTERS FACTORS LEADINGTO SPORTS
EXPECTATIONS AND EXPECTATIONS REVIEW OF REALIZATION LEVELS
(EXAMPLE OF ERZURUM PROVINCE)

Neslihan OZDOGAN
January 2021, 59 pages

Aim: Sport is defined as spending free time, such as physical, social and educational, in a
useful way. Sports is a philosophy of life. There is a sense that the sport, which completes this
philosophy, affects and has a speciality of the forces it possesses, guides the person's life. It is
important to organize regular and planned sports in order to gather people and communities
together, to create a better quality of life, to be healthy.

The aim of this study is to examine the level of realization of the expectations of the
individuals who are members of private fitness centers, and the realization of their
expectations.

Material and method: The research was conducted with a total of 372 people,156 women
and 216 men. The study was conducted to express and explain an existing situation. A survey
was applied as a data tool in the study. The data obtained was evaluated in the SPSS 20.0
package program and the significance level was accepted as p<0.05.

Results: As a result of this study, which was conducted to examine the expectations of
individuals who are members of private sports centers, it was found that there was a
significant difference in gender and educational situations when examined in terms of factors
that lead to sports. The Tukey test was performed to examine the difference in educational
status. There is a similarity between primary school and high school and elementary school
and undergraduate. When their expectations from the sport were examined, it was concluded
that there were no differences and that their expectations were similar. At the level of
realization of his expectations, Jesus is only significant between the ages of 18-25 and 41-65
differences have been found. According to Tukey HSD results, it was observed that the level
of realization of sports-related expectations of participants aged 41-65 was significantly
higher compared to participants aged 18-25.

Conclusion: The number of people going to gyms in the world and in our country is
increasing day by day. For this reason, business owners need to make and improve their
spaces to meet the expectations of individuals. Sports facilities and fields, vehicles in the
halls, trainers and administrators, and sports training and activities should best meet the needs
of individuals.

Keywords: Anticipation, private fitness center, sports
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BIiRINCi BOLUM
Giris

21. yiizyilin ilk ¢eyreginde yasanan teknolojik gelismeler, sosyal medya iizerinden
yapilan iletisim ve hizli bicimde degismekte olan yasam normlar1 sayesinde kaliteli ve
programli ¢alisma alanlarinin olusturulmasinda, ¢alisma zamaninin kisalmasi ve ortaya ¢ikan
bos zamanlarin degerlendirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu durum, zamani miimkiin olan
en iyi sekilde degerlendirme arzusuna yol agmaktadir. Arzu ve beklentilerin gesitliligi,
insanlarin sosyallesmesine, siradan yasamdan uzaklagmasina ve farkl isler aramasina neden
olmustur. Yiizlerce yildir bu arama, insan ihtiyaglarini, planlarin1 ve programlarini karsilayan
spor kavramina yansimis ve giinlimiiziin en popiiler faaliyet alanlarindan biri olan fitness’in
gelisim yolunu agmustir. Ortaya c¢ikan bos zaman aktivitelerinin gesitli sekillerde hizla
kullanim1, bu sektore yonelik taleplerde benzer bir gelismeye yol agmis; sonug olarak, spor
sektoriinlin gelisimini hizlandiran bir yap1 olusturulmustur (Ekren ve Caglar, 2003). Bu
nedenle fitness spor kuliipleri faaliyete baslamis ve insanlar egzersiz igin bu spor

merkezlerine yonelmislerdir.

Toplumun ihtiyaglarin1 karsilayan {iriinler iireten ve bunlarla ¢alisan birime spor
isletmesi denir. Calismalar1 i¢in finansal olarak odiillendirilse de genel hedefleri insanlarin

fiziksel ve spor ihtiyaglarin1 karsilamaktir (Ekenci ve imamoglu 2002).

PR

Bugiin bu sporun ¢ok hizli degistigi ve gelistigi goriilmektedir. Dinamik dogasi ile
insanlar1 kendine ¢eken spor, saglik gostergelerinin, birligin, dostlugun ve kiiltiirel degerin
odak noktasidir (Yetim, 2019). Bu baglamda; sporun son yillarda 6zellikle iilkemizde ve

diinya lizerinde etkisi artmaktadir.

Spor evrensel bir olgudur ve 1k, din veya dil temelinde ayrimcilik yapmadan tiim
insanlar1 birlestirmek icin 6nemli bir aragtir. Rekabet, eglence ve saglikli bir yasam tarzinin
unsurlar1 dahil olmak tizere spor, bireysel olarak gerceklestirilen veya is birligi gerektiren bir
dizi fiziksel aktiviteyi igermektedir (Yetim, 2019).

Buna ek olarak, diizenli egzersiz, fiziksel ve zihinsel saglik iizerinde olumlu bir etkiye
sahip olabilir, bireysel 6z giiven, kisisel gelisim iizerinde oldugu gibi kaygi, depresyon ve

stresten arinmada da olumlu bir etkisi vardir (Giidiil, 2008).



Son otuz yilda bilim diinyasinda kendini ifade etme kavrami iizerine yapilan
arastirmalar, farkli yasam diizeylerindeki bireylerin diislincelerini, tanimlarini ve
degerlendirmelerini inceleyen ¢ok yonlii, hiyerarsik bir yap1 ortaya koymustur. Kisinin benlik

saygis1 ve kendine giivenine gére iyi bir kisisel gelisim miimkiindiir (Ozdemir, 2019).

Tiim bu bilgiler 15181nda; benlik saygisi, kisinin agagilik ya da iistiinliiglinden bagimsiz
olarak, kendine deger verme, kendini anlama ve kendini tatmin kavraminin kabulii olarak
tanmimlanir. Bu, Kendinize olumlu deger vermenize, sevmenize, kendinizi oldugu gibi kabul
etmenize, doganizi gdrmenize ve inanmaniza izin veren olumlu bir zihin halidir. Fitness
sayesinde, egzersiz ve spor programlariin kisisel benlik saygisini, yasam memnuniyetini ve
viicuttaki olumlu degisiklikleri 6nemli Sl¢lide artiracagi diistiniilmektedir. Yukaridaki spor
faaliyetlerinden biri, zindelik ve benlik saygisi seviyesi, bir kisinin bu aktivitelerde nasil
yonlendirildigi ve deneyiminin karakterini ve yasamini nasil belirledigi arasindaki iliskidir.
Sosyallesme ve kendine giiveni sporla anlamak, yasamin diger alanlarinda etkili olabilir. Bu
faaliyetlerden kazanilan deneyim, kisinin hayati, 6z-farkindaligi ve benlik saygisi iizerinde

olumlu bir etkiye sahip olacaktir (Polat, 2007).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci Erzurum ilinde bulunan fitness merkezlerini kullanan kisilerin
spora baslamalarii etkileyen faktorlerin neler oldugunu, kisilerin yaptiklar1 aktivitelerden
beklentilerini, fitness’a gittikleri siire icerisinde beklentilerinde nasil bir degisim ve gelisim
oldugunu, yaptiklar1 sporun beklentilerini karsilayip karsilayamadigini tespit etmek ve bu
durumu ortaya ¢ikarmaktir. Yapilacak bu ¢alisma ile kisilerin memnuniyet dereceleri ortaya
cikmis olacaktir. Bu c¢alismadan elde edilecek veriler, spor salonlarinin yapacaklari

diizenleme ve iyilestirmelerde yol gosterici olacaktir.

Arastirma Konusu ve Problemi

Erzurum ilinde fitness’a giden kisileri spora yonelten etkenlerin neler oldugunu bu
spordan beklentilerini ve beklentilerinin ger¢eklesme oranlarini tespit etmek problem ciimlesi

olarak ele alinmustir.

Arastirma Alt Problemleri

a. Katilimcilarin spora yonelme nedenleriyle cinsiyetleri arasinda anlamli bir bag var
midir?
b. Katilimcilarin spora yonelme nedenleriyle yaslar1 arasinda anlamli bir bag var

mudir?



c. Katilimcilarin spora yonelme nedenleriyle egitim diizeyleri arasinda anlamli bir
bag var midir?

d. Katilimcilarin spora yonelme nedenleriyle meslekleri arasinda anlamli bir bag var
midir?

e. Katilimecilarin spora yonelme nedenleriyle ekonomik diizeyleri arasinda anlamli bir
bag var midir?

f. Katilimcilarin spora yonelme nedenleriyle spora iiyelik siireleri arasinda anlamli
bir bag var midir?

g. Katilimcilarin spordan beklentileri ve cinsiyetleri arasinda anlamli bir bag var
midir?

h. Katilimcilarin spordan beklentileri ve yaslar1 arasinda anlamli bir bag var midir?

i. Katilimcilarin spordan beklentileri ve egitim diizeyleri arasinda anlamli bir bag var
midir?

j. Katimcilarin spordan beklentileri ve meslekleri arasinda anlamli bir bag var
midir?

k. Katilimcilarin spordan beklentileri ve ekonomik diizeyleri arasinda anlamli bir bag
var midir?

I.  Katilimcilarin spordan beklentileri ve spora liyelik siireleri arasinda anlamli bir bag
var midir?

m. Katilimcilarin  beklentilerinin  gerceklesme diizeyleriyle cinsiyetleri arasinda
anlamli bir bag var midir?

n. Katilimcilarin beklentilerinin ger¢eklesme diizeyleriyle yaslari arasinda anlamli bir
bag var midir?

0. Katilimcilarin beklentilerinin gerceklesme diizeyleriyle egitim diizeyleri arasinda
anlamli bir bag var midir?

p. Katilimcilarin beklentilerinin  gergeklesme diizeyleriyle meslekleri arasinda
anlamli bir bag var midir?

g. Katilimcilarin beklentilerinin gerceklesme diizeyleriyle ekonomik diizeyleri
arasinda anlamli bir bag var midir?

r. Katilimcilarin beklentilerinin gerceklesme diizeyleriyle spora tiyelik stireleri

arasinda anlamli bir bag var midir?

Arastirma Hipotezleri

e Katilimcilarin spora yonelme nedenleriyle cinsiyetleri arasinda anlamli iligki

oldugu diisiiniilmektedir.



Katilimeilarin spora yonelme nedenleriyle yaslari arasinda anlamli iligki oldugu
disiiniilmektedir.

Katilimeilarin spora yonelme nedenleriyle ile egitim diizeyleri arasinda anlamli
iliski oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin spora yonelme nedenleriyle meslekleri arasinda anlamli iliski oldugu
disiiniilmektedir.

Katilimeilarin spora yonelme nedenleriyle ekonomik diizeyleri arasinda anlamli
iliski oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin spora yonelme nedenleriyle spora iiyelik siireleri arasinda anlaml
iligki oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin spordan beklentileri ve cinsiyetleri arasinda anlamli iliski oldugu
diistiniilmektedir.

Katilimcilarin  spordan beklentileri ve yaslar1 arasinda anlamli iliski oldugu
diistiniilmektedir.

Katilimcilarin spordan beklentileri ve egitim diizeyleri arasinda anlamli iliski
oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin spordan beklentileri ve meslekleri arasinda anlamli iliski oldugu
diistiniilmektedir.

Katilimcilarin spordan beklentileri ve ekonomik diizeyleri arasinda anlamli iligki
oldugu diistiniilmektedir.

Katilimeilarin spordan beklentileri ve spora tiyelik siireleri arasinda anlamli iliski
oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin = beklentilerinin  gerceklesme diizeyleriyle cinsiyetleri arasinda
anlaml iligki oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin beklentilerinin gerceklesme diizeyleriyle yaslar1 arasinda anlaml
iligki oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin beklentilerinin gerceklesme diizeyleriyle egitim diizeyleri arasinda
anlamli iliski oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin beklentilerinin gergeklesme diizeyleriyle meslekleri arasinda anlaml
iligki oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimeilarin  beklentilerinin  gerceklesme diizeyleriyle ekonomik diizeyleri
arasinda anlaml iligki oldugu diistintilmektedir.

Katilimeilarin - beklentilerinin  gerceklesme diizeyleriyle spora {iyelik siireleri

arasinda anlamli iligki oldugu diistiniilmektedir.



Sayiltilar

1.

Arastirmada kullanilan kisisel bilgi formu ve olgege iiyelerin verdigi cevaplarin
gercegi yansittig1 varsayilmistir.

Kullanilan yontem ve teknigin aragtirmaya uygun oldugu varsayilmistir.
Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde kullanilan istatistiksel islemlerin gegerli

ve giivenilir oldugu varsayilmstir.

Arastirmanin Simirhiliklar:

1.

Arastirma, 2020 yilinda Erzurum ilinde bulunan 6zel fitness merkezlerine giden ve
aragtirmaya goniillii olarak katilan 156’s1 kadin, 216’s1 erkek olmak iizere toplam
372 kist ile sinirhidir.

Arastirma sadece Erzurum ilinde bulunan spor salonlarini kapsadigi i¢in tiim spor
yapanlar1 genellememektedir.

Aragtirmaya 0Ozel spor merkezi kategorisine girmeyen devlete bagli spor
merkezleriyle il 6zel idaresi tarafindan isletilen ve ilge belediye spor merkezleri

dahil edilmemistir.



IKINCi BOLUM

Kuramsal Cerceve

Sporun Tanim

Spor etkinliklerinin kokeninin eski zamanlara kadar uzandigi bilinmektedir. Farkli
goriislerle olusmasina ve her tiirlii spor karsilasmasini kapsiyor olmasina ragmen, su anda tek
isim verilmektedir (Erdemli, 1996). Genel olarak spor bir beceri oyunudur. Bugiinden
yaklasik alt1 bin y1l once, isten uzak olma, eglenme, oyun oynama, oyalanma, yani yasamin
stirekliligi thtiyacini temsil etmeyen bir arzu olarak ortaya ¢ikti. Bu bakis acisiyla, ilk bilinen
sporun devlet temelli topluluklarda ortaya ¢iktig1 g6z oniine alindiginda, sporun sosyal bir

faaliyet olarak algilanmasi sadece simdinin bir fenomeni degildir (Kilcigil, 1998).

Sporun anlam bilimsel derinligi, kahramanlik kiiltiiriiniin tarihin farkli donemlerindeki
cesaret, fiziksel ve ahlaki yeterliligine karsilik gelir. Bireysel giiciin tarihsel onemini ve
savaslarin bir kisinin hayatini dogrudan etkiledigi goriilmektedir. Ote yandan, sporun
neredeyse her donemde farkli anlamlar1 vardir ve igerigi ve anlami zamanla genislemistir.
Tim bu genisleme ve tarihselligi kapsayan literatiirdeki spor ve spor aktivitelerinin taniminin
genellikle insanlarin zihinsel ve fiziksel gelisimini diizenleyen eylemler olan iki 6nemli
unsuru (zihinsel ve fiziksel gelisim) vurgulayarak yapildigi goriilmektedir. Buna ek olarak,
cok yonlii spor kavramindan dolay1 yazarlar ve yetkin kisiler g¢esitli tanim ve yorumlar
yapmuslardir. Spor kavraminin kapsadigi alan, endiistrilerin ¢esitliligi ve bu endiistrilere bagli
olarak ¢esitli hedefler, spor etkinliklerinin igerigi ve big¢imleri, dogal olarak bu algilara
dayanan gesitli tanim, alg1 ve yorumlarla birlikte genis bir yelpazeyi gostermektedir (Yetim,
2019). Bahsi gegen konular1 agikliga kavusturmak igin, yukaridaki spor tanimlarimnin

farkliliklarini ve 6zelliklerini kapsayan spor tanimlarindan bazilarindan bahsedecek olursak:

“Doga ile miicadele, miicadele araglar1 ve onlarsiz olarak elde edilen temel insan
becerileri, bos zamandaki artisa bagli olarak bireysel veya kolektif olarak gelisir; bu,
simiilasyon yoluyla, oyun oynamak, dikkat dagitmak ve ates etmek icin diinyanin kullanimina

dayanan estetik, teknik, fiziksel, rekabet¢i ve sosyal bir siiregtir.”

“Bunlar, baskin degerler ve normlarla isaretlenen goniillii fiziksel hareketlerdir.”



“Spor en az miktarda saf eglenceye sahip yiiksek diizeyde ciddi ¢alisma gerektiren bir

etkinliktir. Ancak tiim bu spor ¢izgisi, fiziksel yetenekleri, kurallar1 ve yarismalariyla sporun

bir bilesenidir” (Yetim,2019).

Sporun insanlik tarihindeki yerinden dolayr spor tarihini arastirmak isteyen
arastirmacilarin bir¢ok problemle karsilastiklar1 bilinmektedir. Bu tiir bir arastirmaya katilan
aragtirmacilar genellikle Bat1 medeniyeti tarihinin 6gretiminde kullanilan bolimi kullanirlar;
bu ayrilik, 1500'lerde baslayan Ilk Cag, Orta Cag ve Modern Dénem bi¢imini alir. Bununla
birlikte, periyodizasyon tartismasinin devam ettigi unutulmamalidir. Diinya sisteminin
savunuculart 13., 16. ve 19. yiizyillar1 6nemli bulmaktadirlar. Modern sporun gelisimi ve
yayilmast 18. ve 19. yiizyillara karsilik gelmektedir. Tarihin ilk agamalarinda spor ve viicut
kiiltiirti, savaslarda daha spesifik olarak gelisen bir kiiltiirdii ve amag; giiglendirmek, becerileri
gelistirmek ve bdylece iy1 bir savasct olmakti. Beden kiiltiirii olgusunun ait oldugu toplumun
ve dolayisiyla siyasi yapilanmanin siirekliligini saglamak i¢in ortaya ¢iktigi kaydedilmektedir.
Ote yandan, fiziksel aktivitenin antik ¢agda ¢ok daha farkli bir baglamda gerceklestigi
goriilmektedir. Eski zamanlarda, fiziksel aktivite saglik i¢in degil, bir egitim aract olarak
benimsenmis ve kullanilmistir. Platon bu sorunu vurgulayarak, beden egitiminin genglerin
egitiminde ve yetistirilmesinde miizigi takip ettigini vurgulamistir (Canbaz, 2004). Buna gére,
fiziksel aktivite, erdemli bir insan ve iyi bir vatandas olmak i¢in bir kisinin yerine getirmesi

gereken gorevlerden biridir.

Organize spor etkinlikleri ilk olarak eski olimpiyat oyunlarinda gerceklesmistir. Ote
yandan, Eski olimpiyatlardan ¢ok once, farkli yerlerde fiziksel giice dayanan insan faaliyetleri
oldugu bilinmektedir. Yunanlilar doneminde olimpiyat oyunlar1 393 yil sahnelenmistir
(Canbaz, 2004). Bugiinkii olimpiyat oyunlarinin, incelenen dénemde olimpiyat oyunlarina
dayandig1 bilinmektedir. Bu, sporun kurumsal tarihinin ne kadar iyi gelistigini gérmek ic¢in

Onemli bir Ornektir.

Karanlik Cag olarak da bilinen Orta Cag'da Katolik Kilisesi'nin spor etkinliklerini
yasaklamaktan sorumlu oldugu goriilmektedir. Bu donemde spor tamamen yasaklanmuistir,
Ancak bu yasak, sovalyelerin savas disinda ¢esitli yarigsmalar ve oyunlar diizenlemelerini
engellememistir. Simdiye kadar, mevcut sistemin askeri devamliligini, yani askerlerin
viicutlarin giiciinii saglayacak unsurlar1 ihmal etmeyip bu toplulugun disindaki siradan
insanlardan Kilisenin sinirlarin1 belirleyen ibadet ve giinlik yasamin G&tesine gegmeleri
istenmemistir. 1870'lerde eski olimpiyat oyunlarmni yeniden diizenleme fikri giindeme

gelmisgtir. Bu fikir lizerine, Fransiz baron Pierre de Coubertin 1894'ten 1896'ya kadar yogun



caba sarf etmis ve sonug olarak ilk olimpiyat oyunlar1 1896'da Atina'da diizenlenmistir; Ikinci

olimpiyat oyunlar1 1900 yilinda Paris'te planlanmistir (Canbaz, 2004).

Spor etkinliklerinin kokeni eski Yunan ve Roma uygarliklarina dayanmakla birlikte,
bugiin uygulanan spor etkinlikleri ve programlar1 eski Yunan ve Roma uygarliklarindan
sosyolojik agidan farklidir. Bu agidan bakildiginda, geg¢misten giiniimiize bu faaliyetler;
bugiin uygulanmakta olan spor etkinlikleri ve programlari yeni ve 6zgiin bir olgudur. Bu
durum, ozellikle 20. yilizyilda sporun kazandigi ve zenginlestirdigi oOzelliklerden
kaynaklanmaktadir (Canbaz, 2004). Bir kisinin sporun bu &zelliklerini edinme ve siirdiirme
acisindan Onceki donemlere gore daha giiclii ve daha 6nemli bir konumda olmasi son derece
onemlidir. Yasamin istedigi gibi siirdiirmeye ve sekillendirmeye yetkili bir kisi i¢in spor

aktivitesi, istedigi takdirde uygulayabilecegi bir faaliyet alan1 héaline gelmistir.

Spor, giiniimiizde cesitli toplumlar1 ve farkl kiiltiirleri birlestiren en 6nemli kiiresel
fenomenlerden biridir. Ote yandan spor, politik, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik dinamikleri
dogrudan etkileyebilecek bir faaliyet alan1 olarak kendini gdstermistir. Giinlimiizde spor algisi
sadece rahatlama, eglence ve devam eden faaliyetlerle ilgili degildir. Iinsanlarin spora iliskin
goriisleri bir yasam tarzi, yasami siirdiirme ve sporu bir meslege doniistiirme aracidir. Bu
durum kac¢inilmaz olarak neredeyse tiim subelerin ulusal sinirlar1 agmasina ve Diinya Kupasi,
Olimpiyat Oyunlar1 gibi etkinlikler diizenlemesine zemin hazirlamaktadir. Bu olusum FIFA,
UEFA, FIBA gibi ulusal ve uluslararast kurum ve kuruluslarin olusturulmasin saglamaistir.
Diger taraftan, spor temelli faaliyetler ekonomik anlamda ¢ok Onemli hale gelmistir. Spor
etkinlikleri ve egzersizlerin en 6nemli basarilarindan biri, bireyler diisiiniildiigiinde insan
sagligint olumlu etkilemesidir. Yiizyilimizin gergekleri olarak, kentlesmenin hizli biiyltimesi
ve teknolojinin gelismesiyle sanayilesmenin artmasi, sanayilesmis insanlarin serbest
zamanlarindaki artis birgok sorun yaratmistir. Sosyo-ekonomik gerilimler, kiiltiirel sorunlar

ve artan psikolojik gerilimler belirgin ve somut hale gelmistir (Zorba, 2011).

Tiim bu sorunlar ve bu sorunlara neden olan faktorler, insanin dogal yapist i¢in uygun
olmayan bir yasam tarzina yol a¢mistir. Tam bir yasam silirmeyen insanlarda stres
bozukluklart meydana gelmistir. Ozellikle gelismis iilkelerde, solunum sistemi rahatsizliklart
ve kan dolagiminin yol agtig1 hastaliklar, 6liim nedenleri arasinda hizla yerini almistir. Sporun
Oonemini ve insan saglig1 tizerindeki olumlu etkisini gosteren bu tiir bir ikilem, rahatsizlik ve
problemdir. Insanlar1 etkileyen tehlikelere yanit olarak, spor dinamik ve stressiz bir yasam
vaat eder ve insanlara ve hastaliklara kars1 direnci arttirir; yani sporda agik bir tibbi katki

vardir (Oztiirk, 1998).



Glinlimiiz yasam uygulamalar1 ve gergekleri goz oniline alindiginda, saglik ve esenlik

vaat eden bir spor agagidaki gibi siralanabilir.

e Artan stres toleransi

¢ Bir kisinin ideal kilosunun korunmasi

e Basarili bir ig programina katkida bulunmak
e Insanlarin geng kalmasini saglamak

e Canli ve hareketli yasam

e Uzun ve saglikli yasam

Spor yapmaya yonelik ve diizenli olarak yapildiginda elde edilen bu ¢iktilar, basarili
sonuglar vermistir, Ozellikle son yillarda fiziksel aktiviteye katilim diizeyini artirmis ve
biliylimeye devam etmistir. Son yillarda spora olan ilginin artmasinin, sporun hem bedenin
hem de ruhun sagligina olumlu katkisindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Ciinkii herkesin
kabul ettigi bir ger¢ek vardir: Spor, insan viicuduna direng, saglik ve canlilik vermektedir
(Akga, 2012).

Beden egitimi ise kisinin bedensel, zihinsel, ruhsal gelisimini saglar ve fiziksel

aktiviteler yoluyla gelismesine katkida bulunur. Beden egitimi ve sporu karsilastirirsak;
Spor, sistemli ¢aligma, yarisma, teknik tistiinliik ve yeni rekor i¢in miicadeleyi kapsar.
Beden egitimi her yasta yapilirken, spor belirli yaslarda yapilir.

Beden egitimi de spor da insanin her tiirlii gelisimine katki saglar (Goksel ve Caz,

2016).

Sporun Onemi
Sporun saghk acisindan 6nemi.

Bir mesleki aktiviteye ek ve ayri bir faaliyet alan1 alarak 6nemli bir yer tutan ve yasam
kosullar1 nedeniyle gittikce 6nem kazanan spor, her giin saglik ve saglikli yasam arasindaki
iliskiden dolay1 giderek daha onemli hale gelmektedir. Saglikli bir yasamdan bahseden
Hipokrat, “Ne c¢ok az ne de ¢ok fazla her insan i¢in dogru miktarda yiyecek ve hareket
saglayabilseydik, saghga en giivenli yolu bulurduk.” Ciimlesiyle, ibni Sina ise “Saghgin
korunmasi i¢in ¢ temel ilke vardir: Hareket, yemek ve uyku.” ozlii soziyle fiziksel

aktivitenin saglikli bir yagam i¢in 6n kosul oldugunu dile getirmislerdir (Zorba, 2011).

Insanlarin temel amag ve hedefleri saglikli olmak ve saghikli kalmaktir. Bugiin

gazetelerde, dergilerde veya televizyonda sagliga adanmis bir alan var. Diizenli egzersizin



tim insanlik i¢in bliyiilk 6nem tasiyan ve insan sagligini olumlu yonde degistiren dnemli bir

etkisi vardir (Zorba, 2011).

Sistematik olarak ve bir programin rehberliginde gergeklestirilen spor ve spor
olaylarinin fiziksel refah lizerindeki etkisi goriilebilir. Sporla ugrasan insanlarin fiziksel olarak
olumlu yonde degisimleri gézlenmektedir. Fiziksel olarak iyi ve saglikli insan hissi ile spora
katilim arasinda yakin bir baglanti olmasi, tiim diinyada yapilan ¢aligmalarin sonucunda tespit

edilmis bir gercektir (Zorba, 2011).

Fiziksel aktivite ile fiziksel saglik arasindaki iliskiyi inceleyen calisma sayisi ile
fiziksel aktivite ve psikososyal saglik arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alisma sayisi
karsilastirildiginda, fiziksel aktivite ile psikososyal saglik arasindaki iliskiyi inceleyen calisma
sayis1 olduk¢a azdir. Aragtirmadaki bu kisirligin nedeni, psikolojik sagligin tanimi konusunda
fikir birligi olmamasidir. Ote yandan, spor ve ruh sagligi arasindaki iliskiler genellikle dort
boyutta yliriitiilmektedir. Bu boyutlar,

e Ruh hali
e Korku
e Depresyon

¢ Benlik kavrami1 (Zorba, 2011) olarak siralanmaktadir.

Bu konuda yeterli dikkat gosterilmeyen sinirli bir ¢alismanin sonuglarini toplayan
Knoll, ruh hali ve kendini algilama konusunda fiziksel aktivitenin bu durumlart olumlu yonde
etkiledigini; 6te yandan, fiziksel aktivitenin korku ve depresyonu azalttigini bulmustur.
Benzer sekilde, spor ve zihinsel saglik arasindaki pozitif iliski, spor ve beden egitiminin
depresyon, korku ve =zihinsel stresi azaltmaya yardimci oldugunu, benlik saygisi

kazandirdigin1 ve uyku bozukluklarini ortadan kaldirdigini géstermektedir (Zorba, 2011).

Sonu¢ olarak; (giliniimiiz diinyasinda insanlar hayatlarim1 baska amaclarla
yonlendirmelidir. Bu dogal olmayan durumun, fiziksel giigten ziyade basing, stres, gelecek
kaygisi, giivensizlik ve endise gibi faktorler nedeniyle birgok olumsuz sonucu vardir. Bundan
dolay1 spor 6nem arz etmektedir. Spor ve diizenli egzersiz gibi aktiviteler insanlarin zihinsel
sagligi i¢in yararlidir. Spor insanlara psikolojik faydalar saglamak ve onlari eglendirmek gibi
iki 6nemli islev goriir. Kendimizi zamanimizda hissettiren bir sorun olan stres kavrami ile
spor savasta Onemli bir yer tutar. Bugiin, stres ve diger bozukluklara yol agan ana sorun,
glinlik yasamin tekdiizeligiyle iligkilidir. Bu yagsam tarzinin neden oldugu hasarla, spor
yaparak basa ¢ikilabilir. Sporla ugrasan insanlar, rahatlamanin yani sira kendilerini huzurlu

hissederler; hayatlarindan zevk alir ve mutlu olurlar (Akga, 2012).
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Sporun bireysel ve toplumsal a¢idan 6nemi.

Spor, insanlar1 kamusal yasama entegre etmede cok etkilidir. Spor faaliyetlerinin
bireysel ve sosyal uyumu gelistirdigi de agiktir. Bu nedenle sporu sadece bir insanin fiziksel
ve psikolojik olarak gelistirdigi bir ara¢ olarak gormek yanlistir (Akga, 2012). Spor, kisisel
iliskileri bireysel anlamda gelistiren ve bir kisiyi sosyal anlamda one ¢ikaran bir faaliyettir.
Sporun bir insan1 sosyal yonden gelistirme giicii, oncelikle toplumsal bir faaliyet oldugu
gergegine dayanir ve bu nedenle, herhangi bir faaliyet gibi, sosyal bir yonii vardir. Fiziksel
aktivite, tek ve izole bir sekilde gergeklestirilse bile, sonuglar1 ve hazirlanmasi agisindan
sosyal bir sorun haline gelir. Sosyal kalkinma ile dogrudan baglantisi olan sosyoloji, bu
kavrami insanlarin farkh sekillerde, 6zellikle birlikte yasama zorluklari ile maruz kaldiklari
sosyal uyaranlara duyarlilik olarak tanimlar. Bu baglamda, sosyal kalkinma, i¢inde yasadiklar1
toplumda veya sahip olduklar1 kiiltiirde yasayan diger insanlarla yasama ve bunlara uyum
saglama becerisi anlamina gelir. Insanlar icinde yasadiklar1 toplumun sosyal ve Kkiiltiirel
kriterlerine gore sosyallesmek icin yasadiklar1 topluma uyum saglamaya calisirlar (Oztiirk,
1998). Toplumdan tamamen tecrit i¢inde hayatta kalmak imkansiz oldugu igin, sosyal

kalkinma kavraminin gdsterdigi uyum sorunu ¢ok énemlidir.

Sosyal gelisim, sosyolojinin en 6nemli sorunlarindan biridir, ¢ilinkii sosyal yasamin
kosullarim1 ve devamliligin1 igerir. Genel olarak, sosyal kalkinma insanlarin, ozellikle
toplumun ve yasamin kendisinin yarattig1 baskilar ve zorluklar karsisinda, ayni toplumda
yasadiklar1 sosyal ve Kkiiltiirel topluma uyum saglayabilmeleri i¢in belirli bir duyarlilik
gelistirerek sosyal tesviklere uyum saglama yetenegidir. Insanlar yasarken sosyallesme
stirecindedir ve bu siirecte i¢inde yasadiklari toplumun sosyal ve Kkiiltiirel degerlerini
eslestirmeye calisirlar (Oztiirk, 1998). Burada spor daha &nemli hale gelir, ¢iinkii spor ayni

zamanda sosyallesme araci olarak islevsel bir alandir.

Ote yandan, sporun sosyallesme siirecine olumlu katkisma ve topluma uyum saglama
cabalarina ek olarak, iyi bilinen bir bagka olumlu etki, insanlarin kazandig1 fiziksel ve zihinsel
sagliktir. Calismada daha once belirtildigi gibi, insanlarin diinyay1 algilama ve kendilerini
olumlu, sistematik ve programli spor olaylar1 yoluyla gelistirme bicimleri, ruhsal ve fiziksel
bir refah durumu olusturabilir. Saglikli olmak, bireyin nitelikler yoluyla gelistirdigi yasamda
biiyiik onem tasir. Aksi takdirde insanlar yasama yeteneklerini ve kendi yasamlarini tam
olarak yansitamazlar. Dolayisiyla fiziksel aktiviteler erken yaglardan baglayarak yasam
pratigine dahil edilmelidir. Bu anlamda ilgili program, her tiirlii hareketi ve her tiirlii hareket

ilkesini igeren bir tiir beden egitimi ve spor egitimidir (Akga, 2012).
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Sosyal hayati olusturan sey sosyal iliskilerdir. "Sosyal" kelimesinin kokenine
baktigimizda, Latince “socius” kelimesinden geldigi ortaya ¢iktigt goriiliir. “Socuis”
kavraminin anlami "birliktelik" ve "birlikte" sozciikleriyle ifade edilir. Birlikte yasama,
insanlar arasinda gerekli karsilikli is birligi ve iletisime baglidir. Dogas1 geregi insan iliskileri
cesitli ve karmagsiktir. Bu iligkiler, gelenek ve gorenekler gibi yazili olmayan yasalara gore
olusturulur, gelistirilir ve uygulanir. Kamu yasamini olusturan bu iliskileri gelistiren ve
giiclendiren bir dizi sosyal kurum vardir. Kendine giiven, kisiyi daha giiclii yapar ve hayatin
zorluklarin1 asmasii saglar. Bireyin kendine giiveni, yasam boyunca degisir. Oz giiven,
bireyin iradesini ve direncini arttirir ve gelecegi hakkinda daha iyimser hale getirir. Bireyin

kendini 1y1 hissetmesinde ve cesur olmasina katkida bulunmaktadir.

Sporu saglik, enerji, dayamiklilik, miicadele degiskenlerinin yansimasi olarak
adlandirabiliriz. Diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunan bireylerin 6z giiven duygular1 daha
gelismistir. Sporcular bu 6z giiven duygusunu etkili kullanirlar. Ciinkii 6z giiven duygusu
sporcuya ekstra gii¢ verir, onun motivasyonunu yiikseltir. Dil ve egitim gibi kurumlarin bu
iligkileri giiclendirmesi gibi, spor da ayn1 etkiye sahip baska bir kurumdur. Sporun bir baska
avantaji, bariscil olmasi, diinyadaki ayn kurallara gore yiiriitiilmesi ve bu nedenle, sadece bir
kisinin yasadig1 toplumla degil, ayn1 zamanda diinyanin diger toplumlariyla entegrasyonun
yolunu agmasidir. Spor yoluyla insanlar yasadiklari toplum disindaki toplumlarla giicli

iliskiler kurabilir ve gelistirebilirler (Oztiirk, 1998).

Sporun kamusal yasamdaki rolii ¢ok 6nemli bir gergeklik olarak kabul edilir. Sporun
kamusal yagamdaki rolii, kiiltiirel biitiinliigii desteklemedeki olumlu etkisini, sosyal davranig
ve sosyal iliskiler kiiltiirlinlin gelisimine katkisin1 ve insanlarin bos zamanlarinin bir¢ok
olumlu katki ile baris¢il kullanimini dikkate alirsak daha iyi anlasilabilir. Bu, sporun kiiltiirel
unsurlar1 etkileme, insanlarin ve dolayisiyla toplumun davraniglarini ve diisiincelerini
sekillendirme giiciidiir. Ornegin, spor faaliyetlerindeki baz1 hareketler sosyal reflekslere ve

hareketlere yansiyabilir (Akca, 2012).

Ote yandan, spor bir kamu kurulusu hazirlama islevine sahiptir. Ozellikle uluslararasi
yarigsmalarda, bir iilkede yasayan insanlar1 organize eder, insanlar1 bir amag ve / veya arzu ile
birlestirir ve bdylece bir toplumun kiiltiirel kimliginin korunmasina katkida bulunur (Erkal,

Giiven ve Ayan, 1998).

Spora Katilimi

Giinliik dilde “spor olarak™ kullanilan spor etkinliklerinin derin bir degerlendirmesiyle,

“spora katilim” kavrami spor yapmanin bu eylemi gergeklestiren kisinin ¢ercevesi ile sinirl

12



olmadigini gostermektedir. Bu baglamda “spora ve fiziksel aktiviteye katilimi” bir
katilimcinin sosyolojik ve kiiltiirel yapisinda yer alan bir uygulamadir (Koca, 2012). Bu
nedenle bu ¢alismada, sosyal bir boyut olarak kabul edilebilecek sosyal paylasim sitelerinin

sosyal diizleme uygun olarak olusturulan sporlara katilim1 incelenmektedir.

Sosyallesme siirecinde sporun faydaci gercekligi, geng nesle hayatlarini kontrol etmeyi
ve olumlu davranislar edinmeyi Ogretmektir. Bu goriis Biilten ve Akcan'da (2010) da
goriilmektedir. Sosyallesme, spora katilimi ve bundan beklenen faydalari elde etme siirecini

ifade eder. Sosyallesme siirecini anlamak i¢in iki yaklagim 6n plana ¢ikmaktadir:

e icsellestirme (islevsel yaklasim): Bu, bireyin pasif bir konumda oldugunu ima eden
topluma yonelik bir yaklasimdir. Bu baglamda igsellestirme, islevsel modelin
sosyallesmesi, bu rollerin igsellestirilmesi ve sosyal bireyin olusum asamasina
gecis siirecinde bireyin sosyal rollerinin incelenmesi olarak anlasilmaktadir.

e Etkilesim (etkilesimli, kiiltiirel yaklasim): Bireysel odakli bir model olan karsilikli
etkilesim kavrami, kendine giivenen, aktif, bagimsiz, yaratict ve rolleri
tanimlayabilen insanlar1 icerir. Bu model, igsellestirme modelinin aksine,
sosyallesmenin tek tarafli degil, iki yonlii etkilesime yatkin oldugunu ve bunun

sonucu olarak degisikliklere agirlik verildigini savunmaktadir.

Egzersiz
Egzersiz kavrami.

Bilime uygun olarak tasarlanmis egzersizler giinlik yasamin bir geregi haline
gelmistir. Hizli bir is ile mesgul olanlar i¢in, giinliik aktivitelerini tamamlamak ve oturmadan
daha saglikli bir yasam siirmek i¢in tasarlanmis bir egzersiz programi yeni bir finans sektorii

yaratmustir (Demir ve Filiz, 2004).

Iskelet kaslarindaki kasilma nedeniyle dinlenme sirasinda oldugundan daha fazla
enerji tiiketen harekete viicut hareketi denir. Fiziksel aktivitenin bir alt dali olarak kabul
edilebilecek egzersizler, fiziksel duruma gore yapilir ve bir veya daha fazla goéniilliiniin
fiziksel seviyelerini artirmasina izin verir. Bu hareketler, viicudu yogun hareket ig¢in
hazirlamay1 veya belirli bir hareket seviyesinde tutmayi igerir. Yeni fiziksel yetenekler
yaratan veya daha kolay hareket etmeyi saglayan egzersizler, fiziksel olarak daha giizel, daha

enerjik ve daha saglikli bir yasam siirmeyi amaglayan egzersizler arasindadir (Ince, 2007).

Saglikli olmak, hastalanmamak anlamina gelir. Bununla birlikte, bu tanim iginde
sosyal ve zihinsel saglik konulari zaman iginde ileri saglik tanimina dahil edilmistir. Simdi

sagligin tanimi, kisinin sadece fiziksel olarak hasta oldugu degil, aym1 zamanda zihinsel ve
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sosyal refah durumunda oldugu anlamina gelir. Bu refah egzersiz yoluyla saglanabilir. Ciinkii
hareketsiz bir yasam tarzi, bir kisinin her giin hem psikolojik hem de fiziksel olarak geri
donmesine neden olur. Egzersiz bir kisiye; sosyal, fiziksel ve zihinsel saglik saglayabilir.

Ozellikle gelismis iilkeler, egzersizin yararlarinin ve éneminin farkindadir (ince, 2007).

Calisan kaslar normalden daha fazla enerji gerektirir. Fiziksel aktivite toplam enerji
ihtiyacini etkiler ve enerji ihtiyacini arttirir. Bu etki, her birey ve aktivite i¢in farklidir. Kas
kasilmasinda hafif bir artis, metabolik hizda 6nemli bir artisa yol acar. Fiziksel aktivitenin
enerji ihtiyaclar iizerinde 6nemli bir etkisi olmasi, metabolik hiz1 etkiler, bu da toplam enerji
harcamasin etkiler. Fiziksel bir antrenmanin sonunda tek bir yogun antrenmanin temel enerji
tiiketimini birka¢ saat boyunca artirabilecegi bildirilmistir. Fiziksel aktivite seviyeleri ve
enerji tiiketimi aktivite seviyeleri kisiden kisiye degisse de enerji tiiketimi enerji
harcamasindan daha yiiksektir ve obeziteyi onlemek igin belirli miktarda aktivite gerekir.
Egzersiz yapmayan hareketsiz insanlar i¢in bile, giinliik faaliyetler sirasinda egzersiz yapmak

i¢in biraz enerji harcanmaktadir (Altunsoy, 2014).

Egzersizler viicudun sadece bir boliimiiniin daha iyi ¢alismasini saglamakla kalmaz,
baska bir deyisle onu daha saglikli yapar, ayn1 zamanda viicudun bir¢ok bolgesinde planlanan
hareketleri en uygun kosullar altinda gerceklestirir. Bu acidan, fiziksel egzersizler planlanan
kas sistemi, kardiyovaskiiler sistem, kemikler ve eklemler, istenen seviyede ve en uygun

kosullarda ¢alismamiza izin verir (Demir ve Filiz, 2004).

Planh egzersiz ile sagliktan 6diin vermeden viicut yaginmi diisiik seviyede tutmak i¢in
oksijen tiiketimini ve kas-iskelet sistemini devinimini en iist diizeye ¢ikarmak miimkiindiir.
Tim faydalar géz oniine alindiginda egzersiz, herkesin sagligin1 korumak ve gelistirmek icin
yapmak istedigi bir faaliyettir. Bu agidan egzersiz yasimi ayirt etmek dogru degildir. Her
yastan insanin haftada {i¢ kez egzersiz yapmasi i¢in hazirlanan bir egzersiz programinin

kisinin saghig {izerinde olumlu etkisi olabilir (Ince, 2007).

Egzersizin faydalar.

Saglik ve egzersiz ayrilmaz bir biitiin haline gelmistir. Sagligi koruma egzersizlerinin
amaci, yerlesik bir yasam tarzi nedeniyle bir kisinin viicuduna verilen hasari azaltmaktir.
Egzersizin faydalarini anlayan bir toplumda, insanlar yogun bir ortamda bile egzersiz

yaparlar. Diizenli egzersizin faydalari:
Tiiketilen ilaglarin dozaji azaltilabilir veya ilaclara ihtiya¢ ortadan kaldirabilir,

e Kalp hastalig1 ve diger kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltir,

e Insanlara enerji takviyesi yapar; stresi azaltir,
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e Fazla kilolardan kurtulmaya yardimci olur,
e Kaslar1 ve kemikleri gii¢lendirir,
e Yasam kalitesini artirir,

e Planl yapilan sportif aktivite kan basincini diisiiriir (Aydogan,2013).

Diizenli egzersizin sadece kardiyovaskiiler sistem iizerinde degil, ayn1 zamanda diger
viicut sistemleri iizerinde de olumlu bir etkisi vardir. Ilacla, hafif ila orta dereceli bozukluklar
icin diizenli egzersizle kan basincini sabit bir seviyede tutmak miimkiindiir. Planl bir sekilde,
egzersiz dozunun artirilmasi, insan viicuduna hafif seviyeden nispeten daha fazla fayda

saglayacaktir. Fiziksel aktivite;

e Kardiyovaskiiler sistemin dayanikliligimn artirir,

e Viicudun hareketliligini artirir,

e Bir kerede viicuda pompalanan kan miktarini artirarak, kalbin atim hacmini artirir,
e Kan yaglarinda kolesterol ve trigliserit seviyelerini artirir. Iyi yaglar olan ve bizi

hastaliktan koruyan yiiksek yogunluklu lipit seviyelerini artirir.

Insan viicudundaki normal oksijen miktar1 her y1l %10 oraninda azalir. Diizenli bir
egzersiz programina sahip olan kisi hareketsiz hale gelebilir ve kaybedilen oksijen miktarini
bir dnceki seviyeye ¢ikarabilir. Diizenli bir egzersiz programi ile oksijen kullanimi sayesinde,
insan viicudu cesitli saglik durumlar1 yasar. Depresyon, anksiyete ve uyku bozukluklar1 gibi
sinir sistemi bozukluklari, asir1 oksijen tiikketiminin viicut tizerindeki olumlu etkileri sayesinde
hafifletilebilir. Diizenli egzersiz, kalsiyumun viicuttan kemiklere transferini hizlandirir, bu da
kas-iskelet sistemine zarar vermeyi Onler. Yasam tarzi ile ilgili beslenme bozukluklarr ve
obezite, diizenli egzersiz ile ortadan kaldirilabilen hastaliklardir. Asir1 kilolu olmanin kan
basinci ve aritmiler lizerindeki olumsuz etkileri g6z oniine alindiginda, asir1 kilolu insanlarda
egzersizin yararmi ele almak igin bir yol bulmanin 6nemi bir kez daha belirginlesmistir

(Aydogan, 2013).

Trigliseritler ve kolesterol seviyeleri arttik¢a, kardiyovaskiiler hastalik riski de artar.
Diizenli egzersiz trigliserit seviyelerini diisiiriir, toplam kolesterol seviyelerini diistiriir, HDL
kolesterol seviyelerini artirir ve LDL kolesterol seviyelerini diistiriir (Akbulut, 2011). Bu
baglamda, egzersizin kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig1 sdylenebilir. Optimum viicut
dengesi, planlanan programda yapilan egzersizlerin yogunlugunu artirarak elde edilebilir.
Dinlenme ve egzersiz, kalp hizini, diyastolik ve sistolik kan basincini azaltir ve daha az is
yiikii ile miyokardiyal oksijen ihtiyacim1 azaltir. Egzersiz, kas giiclinli ve agirligin1 azaltir.
Kemik, kas, tendon, tendon giici ve eklem kikirdak yogunlugunu artirir. Kaslar hipertrofik
hale gelir ve kaslardaki kilcal damarlarin yogunlugu artar (Soyuer ve Soyuer, 2008).
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Egzersizin psikolojik faydalari.

Saglik hizmetlerini iyilestirmek i¢in son yillardaki en Onemli gelismelerden biri,
uyusturucu olmayan tedavilerin olasilig1 konusunda farkindalig1 artirmaktir. En etkili ilag dist
tedavilerden biri egzersizdir. Ilagsiz tedavinin amaci hareket araligini ve viicudun hareketsiz
bir yasam tarzi yasayan insanlara karsi direncini artirmaktir. Ornegin kas dayanmikliligimi
artirmak i¢in kas-iskelet sisteminin yerlesik yasaminin neden oldugu dengesizliklerin
onlenmesine yardimci olabilecek c¢esitli egzersiz programlart kullanilir. Bu egzersiz
programlarinin agik havada veya merkezde yapilmasi gerekmez, ancak evde giinlik yasam
alanlarinda yapilabilir. Spor salonuna gitmesi gerekmeyen bir kisi, yogun saatlerde zaman
kaybetmeden sagligini gelistirme ve koruma firsatlar1 bulabilir (Sevimli, 2007). Bu insanlarin
fiziksel refahlari, psikolojik durumlarina bu yansimalarin bir sonucu olarak daha iyi

hissedilecektir.

Fiziksel aktivitenin bir bireyin fiziksel ve zihinsel sagligina katkisini gostermek,
yerlesik insanlarin egzersize katilma arzusunu artirir. Yer ve zamanla egzersizi
kolaylagtirmak, bireyin egzersiz yoluyla sagligini koruma ve iyilestirme arzusudur. Egzersizin

psikolojik etkileri asagidaki gibi siralanabilir (Giidiil, 2008):

e Egzersiz zamanlar bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama karsi
toleransini arttirir.

e Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur.

e Fiziksel aktivite, viicut agirligimin korunmasini etkilemesi nedeniyle bireylerin
toplumdaki konumu i¢in etkilidir.

e Saglikh kas, kemik ve eklem yapis1 lizerinde olumlu bir etkiye sahiptir, viicudun
plriizsiizliigiinii ve bilincini arttirir ve viicutta kendine giiven olusturur.

e Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir.

e Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir.

e Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme oranini artirir.

Zayif zihinsel saglik dogrudan kotii saglikla iliskilidir. Egzersizin anksiyete
bozukluklar1 iizerindeki etkilerinin sistematik olarak gdzden gecirilmesi egzersizin anksiyete
semptomlarini azalttigi yapilan galigmalarla bulundu. Egzersiz sosyal fobileri azaltmada
etkilidir. Ek olarak, egzersiz, duygusal bozukluklart olan hastalarin psikolojik olarak

gelismesine izin verir (Doymaz, 2013).

16



Egzersizin kalp ve kan dolasimina etkileri.

Kalbin ve dolasim sisteminin ana iglevi viicutta kan dolasimini, viicut dokularinin
beslenmesini ve homeostazini saglamaktir. Kalp kan pompalayabilir ve besinleri kanda
depolayabilirse 6zellikle egzersizle homeostazi koruyabilir ve metabolik ihtiyaglar artirabilir.
Kalp atis hizi, dakikadaki atim sayist olarak tanimlanir. Kan dolasiminin merkezi kalptir.
Dolasim sistemi, besinleri dokulara tasiyan kandan, kani tasiyan kan damarlarindan ve
dokulara ulasmak i¢in kan pompalayan kalpten olusur. Boyutu bir insan yumrugu
biiyiikligiindedir. Kadinlarda 250-280 g., erkeklerde 280-300 g’dir. Dolasim sisteminin
egzersize yaniti, bir kisinin yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu ve zindelik gibi 6zellikleri ile
yakindan ilgilidir. Egzersiz yapmak, kalp atislarin1 ve doku ihtiyaglarin1 karsilama c¢abasini
artiran viicut kaslarina daha fazla kan gerektirir. Kalp stirekli olarak viicudun sistemlerine kan
pompalar. Kalp atislarinin sayisini ¢esitli faktorler etkiler. Bunlar egzersiz siiresi, fiziksel yas,
cinsiyet, viicut blyiikliigl, fiziksel durum, duyumlar, duygular, viicut sicakligi, cevresel
faktorler, beslenme, sigara icme ve genetik faktorleri igerir. Kiigiiklerde kalp hiz1 90 veya
daha yiiksektir. Hareketsizlik, kalp hastaligi, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol (LDL-K) ve
kalp atim sayisini etkileyen faktorlerden bazilaridir. Viicudumuza baglanan tiim kaslar gibi,
kalp egzersiz, hipertrofi ve dokulara tek bir vurusta daha fazla kan pompalama giicii verir.
Egzersiz, kalp atis hizim1 artirmaz, ancak sag kalp maksimum seviyede daha fazla kan

pompalar (Aydogan, 2013).

Diizenli egzersiz, kalp giiciinii ve dayanikliligini artirabilir. Zaman zaman diizenli
egzersiz yapan kisilerde kalp kiitlesinde kii¢iik bir artis olur. Belli bir 6l¢iide biiyliyen ve
giiclenen ve boylece dayaniklilig1 artiran kalbin problemleri olma olasilig1 daha diisiiktiir. Ek
olarak, egzersiz sirasinda kalp daha hizli ¢alisir ve kan daha hizli pompalanir. Ciinkii viicut
daha fazla oksijen ister. Kalbe artan kan akisi, dolasim sisteminin daha diizenli hareket
etmesini ve calismasini saglayarak kan damarlarin1 daha giiglii hale getirir. Diizenli egzersiz,
rahatsizlig1 Onlemeye yardimci olabilecek viicut yagimi yakmaya yardimci olur. Bunun
nedeni, viicudun egzersiz sirasinda ihtiya¢ duydugundan daha fazla kalori tiiketmesidir. Bu
kalorilerin tiiketimi viicut yag miktarini azaltir. Diizenli egzersiz yapan insanlar egzersiz
yapmazlar ve dinlenme asamasina girdiklerinde kalp atis hiz1 diiser. Bu, kalp enerjisinin daha
verimli kullanilmasini1 saglar, daha giiclii bir kalbe hizmet eder. Egzersiz, bir kisinin kan
basincini yiikseltir. Bununla birlikte, otuz ila kirk dakika boyunca haftada ii¢ ila dort kez

diizenli egzersiz yapmak kan basincini diisiiriir (Giirsoy, 2008).
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Egzersiz ve saghk.

Gerekli fiziksel aktivitenin olmamasi, bazi viicut fonksiyonlarinin zayiflamasina yol
acar. Bu islevlerin kaybi, 6zellikle yogun bir igyerinin dengesizligi nedeniyle, bircok fiziksel
rahatsizliga neden olur. Bu hastaliklar obezite, kas-iskelet sistemi hastaliklari, dolagim
bozukluklar1 ve bunlarla iliskili rahatsizliklar1 igerir. Diizenli egzersiz, yasam tarzi
rahatsizligin1 6dnlemeye yardimer olabilir. Fiziksel hareketsizligin neden oldugu hastaliklar
onleyerek, viicutta gerekli hareketi saglayarak ve viicut sistemindeki rahatsizligi onleyerek
sagligt korumak ve iyilestirmek miimkiindiir. Hareketsiz bir yasam ve stres, giiniimiiz
toplumunda en 6nemli sorunlardir ve hizli ¢alisma temposu hem fiziksel rahatsizliga hem de
zay1f zihinsel sagliga yol agabilir. Bu tiir bozukluklarin nedeni, bireyin kalitsal ve kisisel
ozelliklerine baglidir. Fiziksel aktivite eksikligi; fiziksel, sosyal ve psikolojik sorunlarin
yasanmasini hizlandirir. Bu olumsuz durumu tersine cevirmenin yolu egzersizdir. Bos
zamanlarda yapilacak egzersiz, viicudun ihtiya¢ duydugu hareketi ve sagligi korumaya izin
verir. Bos zamanlariizda egzersiz yaparak viicudunuzdaki olumlu degisiklikleri ne kadar ¢ok
goriirseniz, egzersizin faydalarimi ve egzersiz arzusunu o kadar iyi anlarsimiz. Bireyi
rekreasyonel faaliyetler yapmaya tesvik etmek; kendinden emin hissetmek, kendisiyle gurur
duymak, kisinin kisisel imajini1 yapabilecegini gostermek, basgkalarina is yapabilecegini
gostererek toplumda taninmak, becerilerini gelistirmek, becerilerini sergilemek veya test
etmek, heyecanlanmak, dogada olmak, bagkalariyla yasamak, paylasmak, bagimsizlik, giicii
kontrol etmek, risk almak, materyalizm, aile ortakliklari, arkadaslarla birlikte olmak, benzer
diisiinen insanlarla birlikte olmak, diger insanlar1 gézlemlemek, yeni ve farkli hissetmek,
doga, manzaralar, genel dogal deneyimler, maneviyat, sezgi, yaraticilik, duygu, fiziksel
gelisim, gevseme, stresi azaltmak, zihni yavaglatmak, stresten ka¢inmak, sakinlik / gizlilik,
kalabaliktan kagma, fiziksel stres kaynaklarindan kagma, sosyal giivenlik, 68retim becerileri,
akillica baskalarma liderlik etme, riski yonetme, riskten kaginma gibi durumlari olumlu

etkilemektedir (Altunsoy, 2014).

Diizensiz, yerlesik yasam bicimleri, 6zellikle sanayilesmis tilkelerde yaygindir. Boyle
bir yerde, emek yogunlugu, gecim kaynaklari, isle ilgili sorunlar ve yasam maliyeti gibi
sorunlar bir yandan dengesiz ve hareketsiz bir hayata yol acarken, diger yandan saglikla ilgili
diisinmeden stresli yasam ve giinlik yasam kosullarini siirdiirmektedir. Bu nedenle,
hiikiimetlerin genel saglik politikalarini gelistirirken sosyal durumu analiz etmeleri ve saglik

politikalarini tanimlamalar1 gerekmektedir (Altunsoy, 2014).
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Fitness Merkezleri
Fitness kavrami.

Fitness, kisilerin viicudunda sakatlik ve sorun olmadan fiziksel aktiviteler yapabilme
durumu olarak ifade edilir. Giinlikk yasama dahil edilen dengeli bir fitness programinin
insanlarin saglik sorunu yasama riskini azaltti§i gibi calisma becerilerini artirdigi da

belgelenmis bir gergektir (Uz, 2015).

Fitness merkezlerinin tanimi.

Insanlarm saglik ve zindelik igin tercih ettikleri isletmeler fitness merkezleridir. Bu
merkezler, insanlarin spor ihtiyaglarin1 karsilamak igin hizmet vermekte ve bu hizmetleri
gelistirmek icin ¢alismaktadir. Fitness merkezleri bu calismalar neticesinde istihdam alanlari

olustururken ayni1 zamanda kazang elde ederler (Bektas, 2015).

Gliniimiizde rekreatif ihtiyaglar artmakta ve bu ihtiyaglara cevap vermek isteyen
isletmelerde de artis olmaktadir. Teknoloji ¢aginda olmamiz, kisileri sedanter yasama maruz
birakmakta ve saglik problemlerine yol agmaktadir. Bundan dolay1 hareket etmek bir ihtiyag
haline gelmistir. Insanlar verimli zaman gecirebilmek ve aktif olabilmek amaciyla fitness

merkezlerini tercih etmektedirler (Bektas, 2015).

Fitness merkezlerinin faydalari.

Teknolojinin bugiin herkesin yagaminda énemli bir rol oynadiginin farkinda olmadan,
insanlarin yasam kalitesi diisliyor ve insanlar sosyal medyada gordiikleri her seyi kendi goriis
ve Ozellikleriyle karsilastiriyorlar. Ayrica giderek daha yogun, asindirici ve rekabet¢i bir
yasam tarzi insanlar1 fiziksel ve zihinsel olarak etkiler. Insanlar rahatlamak, sosyallesmek,
yasam kalitelerini artirmak ve mutlu bir sekilde yasamak i¢in egzersiz yaparlar. Spor
isletmeleri ve fitness merkezleri bu durumu en iyi hizmeti ve miisteri memnuniyetini
yaratmak i¢in bir avantaja donistiiriirler. Glinlimiiziin giderek daha yogun ve rekabetci yasam
tarzlari, gliniimiiz insanlarinin zihinsel ve fiziksel yasam kalitesini diigiiriir. Spor sirketleri ve
fitness merkezleri bu durumu son yillarda analiz etmis ve islerinin hedefi oldugunu
belirtmistir. Ozellikle fitness merkezleri, insanlar1 fiziksel ve zihinsel olarak formda tutmak ve

sosyallesmek i¢in en uygun yerdir (Tagsdemir, 2015).

Fitness kuliibiiniin asil amaci, iiyelerinin yasam kalitesini artirmak ve onlarin verimli
zaman gegirmelerini saglamaktir. Insanlarin yasamlarindaki es, anne, baba, sevgili, arkadas,
yOnetici, patron gibi tanimlandiklar1 tiim sosyal kimliklerinden siyrilmasini saglamak ve

sosyal kimlikleri ne olursa olsun performanslarini artirmak temel hedeftir. Insanlarin mental
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ve fiziksel kapasitelerini en iist seviyeye cikararak gergeklestirirler. Fiziksel ve mental
kazanimlar nelerdir? Viicut performansi artar, hafiza gii¢lenir, kas tonu gelisir, bagisiklik
sistemi gli¢lenir, odaklanma artar, uyku kalitesi yiikselir, zihinsel performans artar, cilt
genclesir, 6z giiven artis1 olur, postiir diizelir, denge ve koordinasyon, esneklik ve yasam
kalitesi artar, stres diizeyi azalir, kalp ve dolasim sistemi gii¢lenir, kas ve iskelet sistemi
giiclenir ve gelisir. Ayrica fitness merkezleri sosyal alanlar oldugu i¢in insanlarin

sosyallesmesi agisindan da biiylik oranda fayda saglar (Tagsdemir, 2015).

Fitness sporunda dikkat edilmesi gerekenler.

Insanlarin giinliik yasamlarinda daha enerjik olabilmeleri ve giinliik aktivitelerini etkili
bir sekilde yapabilmeleri i¢in daha aktif ve uyarlanabilir olmalan gerekmektedir. Merdiven
cikma, c¢anta tasima ve aligveris gibi rutin aktiviteler viicudunuzun saglikli ve enerjik
kalmasia yardimer olabilir. Tiim aktiviteleri ne kadar rahat yaparsaniz, viicudunuz o kadar
giiclii olur. Fitness, insan viicudunu daha enerjik yapar ve giinliik egzersize kolayca katkida

bulunur (Bilgili, 2009).

Kondisyona girmeden 6nce, sporcunun fiziksel 6zelliklerine yakindan dikkat etmek
onemlidir. Bireysel ozellikler degistigi icin ayni tlir bir fitness programi herkes tarafindan
kullanilmamalidir. Giysi ve ayakkabi se¢imine dikkat edilmelidir. Fitness sporlarina uygun
olmayan giysiler veya ayakkabilar giymek yaralanmaya neden olabilir. Ayrica sakatligi
onlemek ic¢in spordan 6nce ismilmasi gerekir. Bunun yapilmamasi, agir yiikleme sirasinda
yaralanmaya neden olabilir. Agirlik ¢alismasi sirasinda yapilan hareketler onceden
belirlenmis kurallara uymalidir. Yavas veya hafif hareketler viicuda fayda saglamaz veya
fiziksel esneme sonucu sakatlia neden olur. Fitness yapan bir kisi diizenli bir yasam
stirmelidir. Fitness yoluyla sagligina dikkat eden bir kisi, egzersiz yapmadigi zamanlarda

sporun yaratabileceklerini yok edebilecek, hayati tehdit eden bir yasam tarzina gegebilir

Ozel Spor Salonlarimin Ozellikleri
Fizyolojik bakimdan.

Ozel spor tesislerini fizyolojik olarak déniistiirmenin amaci, spor aktiviteleri ve
bagimsiz egzersiz i¢in kosullar yaratmaktir. Tesisteki g¢evresel alanlarin, bu alanlardan
yararlanan {iiyelere fayda saglayacak sekilde tasarlanmasi gerekmektedir. Tesisten
faydalanmak isteyenler, egzersiz yapmadan once aktif olarak 1siabilecekleri bir yere sahip
olmalidir. Salonlarda bu tarz 6zel alanlar olmadigindan dolayi, spor i¢in gelen insanlarin
1sinma ve soguma egzersizlerini yapacaklar1 bir alan bulunmamaktadir. Bu eksiklikler spor

yapmay1 olumsuz etkilemektedir. Spor salonuna gelen bireyleri olumsuz etkilememek i¢in
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spor tesisinin belirli kosullari karsilamasi gerekmektedir. Bunlar 6zel spor tesisleri igin
zamanin en Onemli konularindan biridir. Tesisler uygun bir yapiya sahip olmadigindan,
yetersiz ve sinirli bir alanda birden fazla sube bulunmaktadir. Viicut gelistirme, jimnastik ve
Uzak Dogu sporlar1 bir¢ok spor tesisinde birlikte yapilir ve bu egzersizleri bir kisinin fiziksel
motivasyonunu ve girisimini olumsuz etkiler. Ayni zamanda, sporcular dusta buhar, banyo
kokusu ve yetersiz havalandirma nedeniyle nem, kotli temizlik kosullar1 ve ¢ok sayida spor
insan1 gibi faktorlerden olumsuz etkilenir. Bu nedenle tesisler fizyolojik olarak uygun olmali

ve diizenli olarak denetlenmelidir (Baser, 1985).

Psikolojik bakimdan.

Spor tesislerinin psikolojik gelisimi, bireyi sakin ve rahat bir ortama yerlestirmeyi
amaclamaktadir. Boyle bir salon, spora gelen insanlari normal spor ortamindan kaldirir, spor
insanlarmin ¢ikarlarini korur ve gelistirir. Tesis boyanir, agartilir, yeterli sayida ¢i¢ek ve bitki
ile siislenir, yeterli zaman ve ¢esitli aletlerden yararlanilir. Bu imkénlarla spor salonunda spor
daha etkili ve zevklidir. Takim sporlarinin uyumunu saglamanin yani sira, tesiste calisan
kisilerin sosyal olarak birbirini tamamlayict olmalarin1 saglamak i¢in insanlarin psikolojik
yonlerini belirlemek gerekir. Spor alaninda yapilan diizenlemelerin spora katilmaya gelenler
iizerinde olumlu bir etkiye sahip olmasina ve ¢evreyi olumsuz etkilemeden baris ve uyum

icinde egitim alabilmelerine 6zen gosterilmelidir (Baser, 1985).

Soyunma ve dinlenme alanlari.

Spor amaciyla spor salonuna gelen insanlar i¢in en ¢ok kullanilan alan olan soyunma
odasi, kullanishh ve maksatli olmalidir. Soyunma odalar1 klimali, 1sikla aydinlatilmis, neme
dayanikli, 1sinma problemi olmayan ve herkesin yeterli dolaba sahip oldugu bir yer olmalidir.
Dus, tuvalet, lavabo, sauna ve masaj salonlar1 da bulunmalidir. Soyunma odalar1 salonla
temas halinde olmali ve kapinin boyutu yeterince biiylik olmalidir. Saglik nedeniyle, soyunma
odalarindaki hava dolasimi dikkate alinmali ve sicaklik 18 santigrat derecede tutulmalidir.
Bunun yani sira spor tesislerinde olmasi gerekli olan dinlenme alanlar1 i¢in 26 Agustos 1989
tarihli Genglik ve Spor Genel Miidiirliigiiniin Ozel Beden Egitimi ve Spor Tesisler
Yonetmeligi’nin 9. maddesinin 6. fikrasinda “En az 15 m2’lik bir dinlenme solonu olmasi ve
salonun tabaninin soguktan korunacak sekilde (halifleks, hali ve benzeri) kaplanmasi
gerekliligi” belirtilmektedir. Ayrica oda sicakligi, aydinlatma ve havalandirma da yeterli

olmalidir.
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Havalandirma.

Spor tesislerindeki havalandirma sistemi yetersizse spor yapanlara rahatsizlik verecek
yeterli su buhari olacaktir ve bu durum gelen iiyeleri olumsuz etkileyecektir. Solunum
yolundan salinan bakteriyel kalintilar grip enfeksiyonu riskini artirir. Solunum sirasinda bu
bakteriyel atiklar bir buguk metre icinde gériinmez damlaciklar seklinde salinir. Oksiiriir veya
hapsirirsaniz bu mesafe alti metreye kadar artabilir. Bu, havaya dogrudan erisimin bir
ornegidir. Insanlar tesise girip ¢ikarken nem ve CO2 miktar1 artar, O2 miktar1 azalir. Bu,
performansi olumsuz etkiler. Bu bilgiler, hava kirliliginin ¢evre ve insanlar {izerinde olumsuz
bir etkisi oldugunu gostermektedir. Spor ve hava ilgili kavramlardir. Egzersiz daha temiz hava
gerektirir. Ozel spor tesislerinde havalandirma dogal havalandirma, suni havalandirma, klima,
pencere ve bacalarla saglanmaktadir. Bir yetiskinin giinde ortalama 15 litre temiz havaya

ithtiyaci vardir. Tesis egitimi sirasinda bu gereksinim 100 litreye ¢ikar (Sacakli, 1989).

Isinma.

Ozel bir spor tesisinde antrenman alaninin sicaklii 18 derecenin altina diismemeli ve
tesisin yararlanicilarinin sayisi dikkate alinarak hava sirkiilasyonu ve 1sitma sistemi yeterli
olmalidir. Yapilacak spora bagli olarak sicakligi belirli bir seviyede tutmak igin tesis, ahsap
parke, tahta, hali vb. maddelerle kaplanmalidir. Spor tesisinin tavan sicakligi zeminden 2-3
derece yukarida olmalidir. Mevcut boslugun daraltilmast  gerekmektedir. Bunu

gerceklestirebilmek i¢in spor tesislerinde,

e Kovan, disaridan gelen temiz havanin iceri ve disar1 1sitilabilmesi icin bir
pencerenin altina yerlestirilmelidir.

e [sitma cihazinin seviyesi yere yakin olmalidir.

e [sitma cihazi, degisen sicaklik gereksinimlerini karsilamak i¢in hizli bir sekilde
ayarlanabilmelidir.

e Spor tesislerindeki 1sitma ekipmani, insan sagligint veya c¢evreyi olumlu
etkileyebilecek maddeleri temizlememelidir.

e [sitma cihazlar bitki sicakliklarini yiiksek tutmamalidir.

Ciinkii 1s1n1n tesiriyle tesiste kuru hava olusur ve nefes alip vermede zorluklar yasanir.

Ozel Spor Tesislerinin Tercih Edilme Sebepleri

Insanlarin yasam tarzi segimleri, spor yapma ve spora hazirlanma aliskanlhig
edinmelerine yardimci olmaktadir. Bireysel aliskanliklar, ¢evresel ve fizyolojik faktorler,

spor tesisini tercih etmede etkilidir (Bektas, 2015).
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Bireysel ahskanhklar.

Bireysel aligkanliklar; demografik etkenler, biyomedikal etkenler, spor mazisi faktorii

ve ruhsal etkenler olarak siniflandirilabilir.

Demografik etkenler.

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

faal bir hayat tercih ettikleri gorilmistiir.

Spor mazisi faktorii.

Bireysel sporlarin tarihi, kisisel egzersiz aligkanliklarimi dogrudan etkileyen bir

faktordiir. Bireyin rahatsiz olmasi ve spor yapmay1 birakmast miimkiindiir.

Ruhsal etkenler.

Psikolojik faktorler kisiden kisiye gore degistigi i¢in genel sonuglar ¢ikarmak zordur
ancak kisisel motivasyonu artiran hedef koyma, kendini zorlama ve gelisimi yonetme gibi

degerlerin spor yapma aligkanligini pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir (Bektas, 2015).

Cevresel etkenler.

Zaman, tesise girme motivasyonunu artirmak, kolay, rahat ve sikici olmayan
faaliyetlere zaman ayirmak ve aile ve arkadaslar i¢in sosyal bir temel olusturmak i¢in 6nemli

bir faktordiir (Bektas, 2015).

Fizyolojik etkenler.

Egitimin mevcudiyeti ve sikli§1 motivasyon iizerinde énemli bir etkiye sahiptir. Orta
frekansta egzersiz yapan kisilerin egitim siirelerini yiiksek frekansh antrenmanlardan daha
uzun tuttugu bulunmustur. Yaralanmalar egitim aliskanligindan vazgegmede ¢ok 6nemlidir.
Orta derecede egzersiz yapan bireyler, yaralanma olasiliklar1 daha az oldugu igin uzun siireli

egitim aliskanliklar1 edinirler (Bektas, 2015).

Beklentiler

Beklenti, Tirk Dil Kurumunca “gergeklesmesi beklenen sey” ya da “bireyin belli sart
ve durumlarin alacag bigimler ya da kendisinden beklenenler konusundaki 6ngériisii” olarak
tanimlanir. Ge¢mis deneyimlere dayanarak gelecekte neler olabilecegi hakkinda sonuglar

cikarmay1 hedeflemektir (Tatar, 2005).
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Fiziksel beklentiler.

Egzersiz, kaslarin ve kemiklerin normal gelisimi i¢in gereklidir. Ayn1 zamanda, spor
aktiviteleri kemige 6zgii agirligi ve bag dokusu esnekligini arttirir, stres ve kaygiya karsi
giiclendirir. Diizenli fiziksel aktivite viicudun fiziksel gelisimini, dayanikliligini ve i¢
organlarini iyilestirir (Tatar, 2005). Spor, fiziksel kontrol ve koordinasyon, yani kas-iskelet
sisteminin gelisimi anlamina gelir. Kosma, atlama, tirmanma vb. temel hareketler motor

gelisimin temelidir (Erkal, Ayan ve Giiven, 1998).

Sosyallesme beklentisi.

Toplumsal gelisim, bir kisinin diger insanlarla etkilesimi, dogumundan yetiskinlige
kadar kendisiyle ilgili bilgi ve duygulart olarak tanimlanir. Bagka bir deyisle, sosyallesme,
yetigkinlerin c¢evresel normlar ve degerler hakkinda uygun davraniglar gelistirdigi siirectir.
Insan hayat1 sosyal bir grupta baslar ve sosyal bir grupta sona erer. Bireylerin ihtiyaglarimni
karsilamak ve hayatta kalmak i¢in baskalarinin yardimina, destegine ve is birligine ihtiyact
vardir. Bugiin, her yastan insanin dikkatini ¢eken ve doganin ihtiyaglarini karsilayan spor
aktiviteleri, cesitli uygulama tekniklerini igeren ve bireysel yapimin 06zelliklerine ve
yeteneklerine gore toplumun tamamini kapsayan bir alan haline gelmistir. Cocukluktan
yetigkinlige basarili gecis; biyolojik ve psikolojik sosyal gelisim. "Sosyal kalkinma, iginde
yasadig1 toplum tarafindan kabul edilebilir bir sekilde davranmay1 6grenme siirecidir." (Kale

ve Ersen, 2003).

Oyuncaklar ¢ocuklarin gelisimi i¢in temel bir ihtiyagtir. Spor yapmak g¢ocuklarin
akranlartyla birlikte olmalarina izin verir, ayn1 zamanda onlara yenilgi, kural ve kararlara
uyma deneyimleri kazandirir. Bu, ¢ocuga kendini tanima ve fiziksel 6zelliklerini kesfetme
firsat1 verir. Kendisinden daha diisiik olanlara hakaret etmemeyi ve ondan daha iyi olanlara
deger vermeyi 6grenir. Bu deneyimler, ¢ocuklarin yasamlar1 boyunca farkli sorunlara ve
durumlara uyum saglamasint kolaylastirir. Spor, sosyallesmek, kiiltiiriinii, ahlakini ve
inanclarim1 gelistirmek ve benzersizligini tanimak i¢in 6nemli bir aractir. Spor bu islevi

asagidaki gibi gerceklestirir (Muratli, 2003):

1. Spor, sosyal normlari, kurallar1 ve diizenlemeleri 6grenmek ve bunlar1 kendi kurallari
ve sistemleri dahilinde ¢6zmek igin 6nemli bir olgudur. Bu nedenle, sporda sapkin
davranig, kurallarin ihlali nedeniyle Onemli bir sosyal etkilesim ve bireysel

sosyallesme deneyi alanidir.

2. Birlik, is birligi ve sporda birlikte caligma gibi grup birligi ile ilgili sosyal

davranislar 6gretir. Ote yandan, diger gruplarla dostluklar ve sefkat gelistirir.
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3. Spor, bir insan toplumunun olumsuz yonlerini dengeleyen kisimdir.

Psikolojik beklentiler.

Spor aktivitelerinde motor becerilerini gelistirmenin yani sira, kazanilacak psikolojik

faydalar da ihmal edilmemelidir. Egzersiz stres ve kaygiy1 azaltir. Ek olarak, egzersiz "iyi

hissetme" hormonlarinin (endorfinler) salgilanmasini artirir (Zorba, 2011).

Fiziksel aktivite, oyunlar ve spor, bir kiginin hayatinin gelisimine katkida bulunur.
Cocuk fiziksel kontrolii siirdiirdiikge kendine giliven, kendini basari ile gelistirir. Her
durumda, ¢ocuklar hareketleri 6grenmekten ve onlarla deney yapmaktan zevk alacaklardir. Tlk
olarak, diizenli egzersiz bazi psikolojik degisikliklere yol acgar. Zihinsel sagligin gostergeleri
arasinda yer alan duygular depresyon, kaygi ve kisisel farkindaliga yardimci olur. Sporla
ugrasan c¢ocuklar duygularmi hareket yoluyla ifade eder; saldirganlik, 6fke, kiskanglik vb.
duygular1 kontrol etmeyi 6grenir. (Hazar, 2000). Sporun insanlik tarihindeki yerini ve buna
bagli olarak spor tarihini aragtirmak isteyen arastirmacilarin birgok problemle karsilastiklar
bilinmektedir. Bu tiir bir arastirmaya katilan arastirmacilar genellikle Bati medeniyeti
tarihinin 6gretiminde kullanilan béliimii kullanirlar; bu ayrilik, 1500’lerde baslayan Ilk Cag,
Orta Cag ve Modern Donem bi¢iminde tasnif edilir. Bununla birlikte, periyodizasyon
tartismasinin devam ettigi unutulmamalidir. Diinya sisteminin savunucular1 13., 16. ve 109.
ylizyillar1 6nemli bulmuslar ve insanligin tarihini savunmuslardir ¢ilinkii ticaret ve degisimi
Olemiiglerdir. Aksine, modern sporun gelisimi ve yayilmasi 18. ve 19. yiizyillara karsilik gelir.
Tarihin ilk asamalarinda spor ve viicut kiiltiirii, savaslarda daha spesifik olarak gelisen bir
kiiltiirdii ve amag giiglendirme becerilerini gelistirmek ve bdylece iyi bir savas¢i olmakti.
Beden kiiltiirii olgusunun, ait oldugu toplumun, dolayisiyla siyasi yapilanmanin siirekliligini
saglamak i¢in ortaya ¢iktigi; 6te yandan, fiziksel aktivitenin antik ¢agda ¢ok daha farkli bir
baglamda gerceklestigi goriilmektedir. Eski zamanlarda fiziksel aktivite saglik i¢in degil, bir

egitim araci olarak benimsenmis ve kullanilmistir.

Spor meraklilarinin psikolojik konulardan, spor ortaminin kural ve diizenlemelerindeki
degisikliklerden veya c¢evresel kosullari olumsuz etkilemeden uyum ve baris iginde
caligabilecegi bir ortam olusturulmasina 6zen gosterilmelidir. Arastirma sonuglarina
dayanarak diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel ve zihinsel saglik {lizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugu, spor aktivitesinin stresi, kaygiy1 ve korkuyu azalttigi, kendine giiveni artirdig1
ve uyku sorunlarimin giderilmesine katkida bulundugu sdylenebilir. Saglik davranislarinda
spor aktivitelerini tesvik etmenin etkilerini, kosullarim1 ve firsatlarini inceleyen baska bir

caligmada da ayni1 sonuglar elde edilmistir. Yukaridaki etkilerin nedenlerini aciklarken fiziksel
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aktiviteyi etkileyen sosyal fizyolojik degisikliklerin ve spor grubunun dinamiklerinin énemi

vurgulanmaktadir.

Zihinsel beklentiler.

Insanin spor becerileri otomatik degildir. Bu nedenle, bireyin 6grenmesine izin veren
ana malzeme zihinsel malzemedir. Stres, hazirlik ve ¢abaya ek olarak, becerileri 6grenmek,
beyin ve kaslar arasindaki baglantilarin dikkate alinmasini gerektirir. Bir beceri 6grenmek
sadece beceri hakkinda diisiinmeyi degil, ayn1 zamanda kurallari, teknikleri, yontemleri ve
terimleri de 6grenmeyi igerir (Araci, 2001). Bir cocuk her zaman oyunun kurallarin1 ve sporda
rakip oyuncularin yeteneklerini karsilastirir. Bu karsilagtirmanin sonucunda, kurallarin izin
verdigi Olciide taktikler gelistirir ve yeteneklerini dikkate alarak kendisi ve ekibi i¢in bir
avantaj elde etmeye calisir. Cocuk oyunuyla ilgili zihinsel g¢alisma dogrudur; anlama,
yorumlama, degerlendirme ve karar verme gibi zihinsel yetenekleri gelistirmektedir (Hazar,
2000).

Saghk beklentisi.

Diizenli bir antrenmanin sonunda sagligimizin nasil degistigini agiklamak i¢in 6nce
saglik kavramini tanimlamamiz gerekir. Modern egilimlere gore saglik, bir kisinin fiziksel,
psikolojik ve sosyal refahidir. Son yarim yiizyil boyunca kentlesme ve teknolojik gelismenin
hizl1 biiylimesi nedeniyle, sanayilesme ve ¢arpik kentlesme sonucunda ortaya ¢ikan sosyal,
ekonomik ve kiiltiirel sorunlar, psikolojik sorunlara (gtriltii, trafik, hava kirliligi vb.) neden
olan faktdrler haline gelmistir. Ozellikle gelismis iilkelerde 6nde gelen &liim nedenleri
arasinda, insanin dogal yapisina uymayan yasam tarzlariyla ilgili stres, solunum ve dolagim
problemleri bulunmaktadir. Egzersiz, bu tehlikelere karsi korumak i¢in dinamik, stressiz bir
ortam yaratarak saghkli bir yasam tarzini saglamaya yardimci olur. Ozellikle aktivite
acisindan miicadele gerektiren oyunlarda, ¢ocuklar fiziksel 6zellikleri ile stirekli kosmali,
ziplamali, ¢cekmeli, itmeli ve kisaca savagsmalidir. Bebegin hareketleri solunum, dolagim ve
sindirim sistemlerini etkiler ve endokrin bezlerinden daha fazla sekresyona katkida bulunur.
Ik olarak, diyetten alinan kalorileri kullanir; bu da istah1 agmaya ve daha saghikli yemeye

yardime1 olmaktadir (Bayraktar ve Sunay, 2004).

Serbest zaman degerlendirme beklentileri.

Aile, bos zamanlarin degerli bir sekilde kullanilabilecegi ilk yerdir. Ailenin ekonomik
seviyesi genellikle ¢ocuklarmm bos zamanlarmin degerlendirilmesini etkiler. Ulkemizde

genellikle cocugun anne ve babanin isteklerini kabul etme algisin1 ¢ocugun isteklerinden daha
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fazla etkiler. Sosyal ve kisisel gelisim i¢in bos zamanin etkili degerlendirilmesinde egitim,

eglence ve bos zaman aktivitelerine aileyle katilim 6nemlidir (Kilbas, 2001).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi/ Deseni/ Modeli

Bu arastirma var olan bir durumu ifade etmeye ve aciklamaya calismaktadir. Bu

sebeple ¢alisma tarama ve betimleme modelindedir.

Arastirmanin birinci asamasinda cinsiyet, yas, mezun olunan okul, meslek, gelir

diizeyi ve tiyelik siiresi ¢esitli istatistiksel islemler yapilarak degerlendirmistir.

Aragtirmanin ikinci asamasinda ise 30 sorudan olusan 5’li likert tipi 6lgek ile spora
baslama nedenleri beklentileri ve beklentilerinin ger¢eklesme diizeylerinin ¢esitli istatistiksel
islemler yapilarak degerlendirilmistir. Anketin 5°li likert tipi 6lgek ile hazirlanan 30 soruluk
kisim i¢in Cronbach Alfa degeri(a) 74,6 olarak bulunmustur (Akc¢a,2012).

Arastirmanin Evreni ve Orneklem

Bu ¢alismanin evrenini, Erzurum’da spor merkezlerine giden bireyler, érneklemini ise
Erzurum ilinde 6zel spor merkezlerine giden arastirmaya goniillii katilan 372 birey

olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclar

Calismada veri toplama araci olarak anket kullanilmistir. Anketin ilk kisminda uzman
goriisii alinarak cinsiyet, yas, ekonomik diizey, mezun olunan okul, iiyelik stiresi, meslek gibi

bilgiler igeren kisisel bilgiler formundan yararlanilmustir.

Anketin ikinci boliimiinde ise 30 sorudan olusan, kisiyi spor yapmaya yonelten
etkenler, bu spordan beklentiler ve bu spordan beklentilerin gerceklesme diizeylerini tespit

etmek amaciyla besli likert tipi bir 6l¢ek hazirlanmistir.

Anketin ikinci boliimiinde ii¢ boliime ayrilarak sorular sorulmustur. Birinci boliimde 8
sorudan olusan kisiyi spora yonlendiren etkenler siralanmustir. Ikinci boliimde 11 soru ile
kisinin spordan beklentileri nelerdir sorusuna cevap aranmustir. Ugiincii béliimde ise yine 11
sorudan olusan, kisinin spordan beklentilerinin gerceklesme derecelerini belirlemek amaciyla

sorular sorulmustur. Bu 6lgek ile arastirmanin problemine cevap aranmaktadir.
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Calismanin dogru ve saglikli sonuglar verilebilmesi i¢in anket, bireylerin spor
yapmadiklar1 dinlenik zamanlarinda sakin bir zamanda arastirmacinin ¢aligmanin amacini
anlattiktan sonra iyeler tarafindan doldurulmustur. Goniillii tiyelere anket uygulanirken
goniilsiiz iiyelere anket uygulanmamistir. Anket formlar1 iiyelerin giriste bulunan dinlenme

yerlerinde spordan dnce ya da spordan sonra sakin bir sekilde doldurulmustur.

Verilerin Analizi

Calismada, Olcekler araciligiyla elde edilen verilerin analizi igin ilk olarak verilerin
ilgili programa islenmesi ile ilgili ¢aligmalar yapilmistir. Bu sebeple once Erzurum ilinde
uygulanan anket c¢alismalar1 ayrintili bir sekilde kontrol edilmistir. Yanhs ya da eksik
doldurulan anketler arastirmaci tarafindan degerlendirmeye alinmamistir. Daha sonra ise
uygun sekilde doldurulan ve g¢alismaya uygun olan anketler, bilgisayara islenip, verilerin
analizine baglanmigtir. SPSS 20.0 paket programi vasitasiyla veriler bilgisayara aktarilip

islenmistir. Verilerin analiz edilmesinde tanimlayici analiz teknikleri kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Sosyo-Demografik Ozelliklere Yénelik Bulgular
Calismaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri agagidaki tablo ile 6zetlenebilir:

Tablo 1. Demografik Ozellikler

Cinsiyet N %

Kadin 156 41,9
Erkek 216 58,1
Total 372 100,0
Yas N %

18-25 164 44,1
26-45 138 37,1
41-65 70 18,8
Total 372 100,0
Egitim Durumu N %

Ilkokul 15 4,0

Lise 137 36,8
Lisans 172 46,2
Lisans Ustii 48 12,9
Total 372 100,0
Meslek N %

Ogrenci 128 34.4
Memur 104 28,0
Isci 48 12,9
Serbest Meslek 42 11,3
Caligmiyor 50 13,4
Total 372 100,0
Gelir Diizeyi N %

2500 TL’den az 172 46,2
2501-4000 TL 89 23,9
4001-5000 TL 60 16,1
5000 TL’den az 51 13,7
Total 372 100,0
Ozel Spor Merkezine Uyelik Siiresi N %

1-3 ay 143 38,4
3-6 ay 99 26,6
6-1 yil 66 17,7
1 yildan fazla 64 17,2
Total 372 100,0
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Tabloya gore ¢aligmaya katilan bireylerin;

o %41.9°u(156) kadin ve 9%58,1°1(216) erkeklerden olugmaktadir. Katilimcilarin
cogunlugunun erkeklerden oldugu bu verilerde goriilmektedir.

o %44.1°1(164) 18-25 yas arasinda, %37.1°1(138) 26-45 yas arasinda ve %18.8’1(70)
41-65 yas arasinda bulunmaktadir. Bu verilerde goriildiigii gibi en yiiksek paya 18-
25 yas aralig1 sahip oldugu goriilmektedir.

o %4’i(15) ilkokul, %36.8°1(137) lise, %46.2’si(172) lisans ve %12.9’u(48)
lisansiistii egitim seviyesindedir. Bu verilere bakildiginda spor salonuna en ¢ok
lisans egitimi goren kisilerin tercih ettigi goriilmektedir.

o %34.41(128) 6grenci, %28°(104)i memur, %12,9’u(48) is¢i, %11,3°1i(42) serbest
meslekte calisiyor ve %13,4’1(50) ise meslek sahibi degildir. Calismada meslekler
incelendiginde spor salonunu en ¢ok tercih eden kisilerin daha ¢ok 6grenci oldugu
ortaya ¢ikmistir.

o %46.2°si(172) 2500 TL’den az, %23,9°u(89) 2501-4000 TL arasi, %16,1’i(60)
4001-5000 TL arasi, %13,7’si(51) ise 5001 TL ve iizeri gelir seviyesindedir. Gelir
seviyeleri incelendiginde spor salonlarina giden bireylerin ¢ogunlugunun gelir
seviyesinin 2500 TL’ den az alan kisilerin olusturdugu gorilmiistiir.

o %38.41(143) 1-3 ay, %26,6’s1(99) 3-6 ay, %17,7°si(66) 6 ay-1 yil ve %17,2’si(64)
ise 1 yildan daha fazla siireli 6zel spor merkezine iiyedir. Spor salonuna daha ¢ok

kisa stireli iiyelik yapildig1 sonuglarla ortaya konmustur.
Giivenilirlik Analizi
Calisma kapsaminda ele alinan verilerin giivenilirlik analizi bulgular1 Tablo 2’de ifade
edildigi gibidir:

Tablo 2. Giivenilirlik Analizi Sonuclar

Cronbach's Alpha Cronbach’s Alpha Based on Standardized Items N of Items

0,807 0,846 27

Cronbach’s Alpha degeri 0.807 olarak elde edilmistir. Bu deger 0,7 nin iizerinde
oldugu zaman kabul gérmektedir. Bu nedenle kullanilan anket verilerinin giivenilir oldugunu

sOylemek miimkiindiir.

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS (20.0) programina yiiklendi. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk Testi ile belirlendi. Shapiro-Wilk testine gore

veriler normal dagilim gostermistir. Katilimcilar1 spora yonelten etkenler beklentileri ve
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beklentilerinin ger¢eklesme diizeylerinin cinsiyete gore karsilastirilmasinda Bagimsiz
Orneklem T Testi, yasa, ekonomik durumuna, spor salonuna iiyelik siiresine, egitim ve
meslek durumlarma gore karsilastirilmasinda ise Tek Yonlii Varyans Analizi kullanildi.
Degerlendirilen parametrelerde anlamli farklilik tespit edildiginde, bu farkliligin kaynagin
tespit etmek icin ise Post-Hoc testlerinden Tukey HSD kullanilmistir. Anlamhilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edildi.

Tablo 3. Katilimcilar: Spora Yonelten Etkenler Beklentileri ve Beklentilerinin Gergeklesme
Diuizeylerinin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Cinsiyet Say1 Ort. S.D. T P
Kadin 156 15,41 5,43
Spor yapmaya 2,588 010*
yonelten etkenler Erkek 216 16,92 5,66
. Kadin 156 35,44 7,74
Beklentiler -,386 ,700
Erkek 216 35,77 8,62
ilerini Kadin 156 37,93 8,96
Beklentllerlnlrl ' 746 456
gerceklesme diizeyi Erkek 216 37,23 8,90

*p<0.05

Tablo 3’de gosterildigi tizere katilimcilarin, spor yapmaya yonelten sebepler,
yaptiklar1 spordan beklentileri ve bu beklentilerin gergeklesme diizeyi cinsiyete gore
karsilastirildiginda sadece “spor yapmaya yonelten sebepler” alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamli farka rastlanilmistir (p<0.05). Spor yapmaya yonelten etkenlerin alt boyut toplam

skoru kadinlara gore erkeklerde anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4. Katilimcilar: Spora Yonelten Etkenler Beklentileri Ve Beklentilerinin Gergeklesme
Diizeylerinin Yasa Gore Karsilastiriimasi

Yas Say1 Ort. S.D F p Tukey HSD
18-25 164 16,98 5,97
Sporyapmaya 5645 13 1581 5,44 -
yoOnelten 2,311 ,101
41-65 70 15,60 4,95
Etkenler
Total 372 16,29 5,61
18-25 164 35,65 7,32
) 26-45 138 35,55 9,43 -
Beklentiler ,014 ,986
41-65 70 35,75 7,96
Total 372 35,63 8,25
18-25 164 36,62 7,98
Beklentilerinin . - 138 37.47 0,48 41-65>18-25
gerceklesme 3,066 ,048*
. 41-65 70 39,75 9,56
Diizeyi
Total 372 37,52 8,92
*p<0.05
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Tablo 4’e¢ bakildiginda, katilimcilarin, spor yapmaya yonelten sebepler, yaptiklari
spordan beklentileri ve bu beklentilerin gergeklesme diizeyi yasa gore karsilastirildiginda
sadece beklentilerin gergeklesme diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). Tukey HSD sonuglarina gore; 18-25 yas arasi katilimecilar ile karsilastirildiginda,
41-65 yas arasi katilimcilarin spor ile ilgili beklentilerinin gergeklesme diizeyinin anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin Spora Yonelten Etkenler Beklentileri ve Beklentilerinin Gergeklesme
Diuizeylerinin Ekonomik Gelir Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Gelir Diizeyi Say1 Ort. S.D F p Tukey HSD
2500 tl'den az 172 16,11 5,46
2501-4000 TL 89 16,26 5,69

Sporyapmaya - n01 5000 TL 60 1633 585 248 863 -
yonelten etkenler
5000 TL’den fazla 51 16,88 584
Total 372 1629 561

2500 TL’den az 172 35,67 8,76
2501-4000 TL 89 3595 8,15

Beklentiler 4001-5000 TL 60 3593 7,83 ,333 ,801
5000 TL’den fazla 51 3460 7,24
Total 372 3563 8,25

2500 TL’den az 172 36,95 7,90

Beklentilerinin 2501-4000 TL 89 3892 9,59 -

gergeklesme 4001-5000 TL 60 3830 1077 1530 206
Diizeyi 5000 TL'den fazla 51 36,13 8,41
Total 372 3752 892

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin spor yapmaya yonelten etkenler beklentileri ve
beklentilerinin gergeklesme diizeyleri gelir diizeyine gore karsilastirildiginda istatistiksel

olarak herhangi anlaml bir fark saptanmamistir (p>0.05).
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Tablo 6. Katilimcilarin Spora Yonelten Etkenler Beklentileri ve Beklentilerinin Gergeklesme
Diizeylerinin Spor Salonuna Uyelik Siiresi lle Karsilastirilmasi

Uyelik Siiresi Sayi Ort.  SD F T:ggy

13ay 143 1590 5,63
3-6 ay 99 1596 450

igg;i’:fr:tiﬁler 6ay-1 yil 66 1598 5,39 2330 074 ]
| yildan fazla 64 17,96 7,01
Total 372 1629 561
13ay 143 3527 9,53
3-6 ay 99 3558 7,09

Beklentiler 6 ay-1 yil 66 3506 8,08 893 445 )
1 yildan fazla 64 37,12 6,94
Total 372 3563 825
13ay 143 3620 9,53
3-6 ay 99 37,50 7,10

S:rtfl?lt::r}r:ien:i?jzeyi 6 ay-1 yil 66 3886 1091 2278 079 ;
1 yildan fazla 64 39,15 7,33
Total 372 3752 892

Tablo 6’ya bakildiginda katilimeilarin, spora yonelten etkenler, beklentiler ve
beklentilerinin gerceklesme diizeyleri spor merkezine iiyelik siiresi gore karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 7. Katilimcilarin, Spora Yonelten Etkenler, Beklentileri ve Beklentilerinin Gergeklesme
Diizeyinin Egitim Durumlarina Gore Karsilastirilmasi

Egitim Durumu Say1 rt. S.D F p Tukey HSD
flkokul 15 20,66 5,69
Lise 137 1602 5,27 |
igﬁ;{:ﬁggiler Lisans 172 1588 5,34 3901  ,009* Hkl‘l’lf:iut'se
Lisansiistii 48 17,14 6,87 Lisans
Total 372 1629 561
flkokul 15 3453 852
Lise 137 3558 9,22
Beklentiler Lisans 172 35,68 7,68 117 ,950 )
Lisansiisti 48 3595 7,40
Total 372 3563 825
flkokul 15 3813 817
Lise 137 36,56 847

Beklentllermlrl ' Lisans 172 3781 8 65 1,094 352 -
ger¢eklesme diizeyi

Lisansusti 48 39,06 11,06
Total 372 37,52 8,92

*p<0.05

Tablo 7’ye bakildiginda katilimcilarin, spora yonelten etkenler, beklentiler ve
beklentilerinin gergeklesme diizeyleri egitim durumlarina goére karsilastirildiginda sadece
“spor yapmaya yonelten etkenler” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin egitim durumlar1 arttikga, spor yapmaya yonelten

sebeplerin azaldig1 sOylenebilir.

35



Tablo 8. Katilimcilarin, Spora Yonelten Etkenler Beklentileri ve Beklentilerinin Gergeklesme
Diizeyinin Meslek Durumlarina Gore Karsilastiriimast

Meslek Say1  Ort. S.D F p Tukey HSD
Ogrenci 128 16,75 5,34
Spor yapmaya Memur 104 16,25 5,94
yonelten Isci 48 15,97 5,26 ,970 424

etkenler Serbest Meslek 42 1683 537
Calismiyor 50 15,04 6,09
Total 372 16,29 5,61
Ogrenci 128 3565 7,13
Memur 104 35,83 8,19

Beklentiler Isci 48 36,47 11,19 347 846 )

Serbest Meslek 42 35,35 7,62
Caligmiyor 50 34,60 8,50

Total 372 35,63 8,25
Ogrenci 128 37,10 7,48
Memur 104 37,91 9,56

Beklentilerinin
gergeklesme Isci 48 3793 871 ,160 ,958

diizeyi Serbest Meslek 42 3723 802
Calismiyor 50 37,68 11,72
Total 372 3752 892

Tablo 8’de gosterildigi tizere katilimcilarin, spora yonelten etkenler, beklentiler ve
beklentilerinin ger¢eklesme diizeyleri meslek durumlarina gore karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir farka rastlanilmamustir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Tartisma

Calismada demografik o6zellikler arasinda bulunan cinsiyet, egitim vb. niteliklerin,
spora yonelmede etkili oldugu gdzlemlenirken, sosyo-ekonomik ve kiiltlirel yapilarinin da
destekleyici rol oynadig1 gozlemlenmistir. Yurt icinde ve yurt disinda gergeklestirilen ¢cogu
bilimsel arastirma yas, cinsiyet ve egitimin kisinin diizenli olarak spora katilmasinda énemli

oldugunu ifade etmektedir (Eyler, 2003; Loland,2004).
Tabloya gore calismaya katilan bireylerin;

e 9%41.9’u kadin ve %58,1°1 erkeklerden olusmaktadir.

e %44.1’1 18-25 yas arasinda, %37,1°1 26-45 yas arasinda ve %18,8’1 41-65 yas
arasinda bulunmaktadir.

e %4’ ilkokul, %36,8’1 lise, %46,2’si lisans ve %12,9’u lisansiistii egitim
seviyesindedir.

e 9%34.41i 6grenci, %281 memur, %12,9’u isci, %11,3’°1 serbest meslekte calisiyor
ve %13,4’°1 ise meslek sahibi degildir.

o %46.2°s1 2500 TL’den az, %23,9’u 2501-4000 TL arasi, %16,1’1 4001-5000 TL
arasi, %13,7’si ise 5001 TL ve lizeri gelir seviyesindedir.

o %38.4’1 1-3 ay, %26,6’s1 3-6 ay, %17,7’si 6 ay-1 yil ve %17,2°s1 ise 1 yildan daha

fazla siireli 6zel spor merkezine iiyedir.

Bireyler cinsiyete gore incelendiginde, erkeklerin daha fazla katilm sagladig
goriilmektedir. Literatlirde bulunan arastirmalarda ise 20-30 yas arasinda bulunan kadinlarin,
daha ileri yaslarda erkeklere oranla daha ¢ok spora katildiklar1 goriilmektedir (Yildiran, vd,
1996; Eyler,2003). Arastirmadan elde edilen bulgularin, literatiirdeki ¢aligmalarla uyusmadigi
goriilmektedir. Zira biitiin liyelik siirelerinde en yiiksek diizeyde olan yas grubu 18-25 yas
grubudur. Aragtirma bulgularinin Gordon vd. (1976) arastirma sonuglariyla benzer oldugu
goriilmektedir. Gordon’un arastirmasinda da kisilerin yaslar1 arttik¢a sportif uygulamalardan

uzak durduklar1 goriilmektedir (Gordon ve Scott,1976).

Kisileri spor yapmaya yonelten etkenler arasinda cinsiyete gore anlamli bir farklilik
olmadigi (p>0.05) sonucuna ulagilmistir. Spordan beklentilerin cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermedigi (p>0.05) bulgusu elde edilmistir. Spordan beklentilerin gerceklesme
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diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik olmadigi (p>0.05) sonucuna ulasilmistir.
Yapilan caligmalarin birinde kadinlarin spor alanlarina ya da spor salonlarina tek baslarina
gitmek istemedikleri ve yalniz spor yapmaktan hoslanmadiklar1 ya da ¢ekindikleri i¢in spor
yapmay1 sevmediklerini belirttikleri gosterilmistir. Bunun yani sira ayni ¢alismada kadinlar
spor yapmaktansa bagka aktivitelere zaman ayirmayi tercih ettiklerini, sporun ilgilerini ¢eken
bir aktivite olmadigini1 da belirtmislerdir. Ayni ¢alismada erkekler ise, sporu sevmeme nedeni
olarak kendilerini spor yapan diger erkeklerle kiyaslayarak onlarin fiziksel goriiniimlerinin
kendilerinin fiziksel goriiniimiinden daha iyi oldugu ve asla onlar gibi olamayacaklar1 gibi
negatif disilincelere kapilarak motivasyonlarmi kaybettiklerini ve spordan daha da
uzaklagstiklarini belirtmislerdir. Bu durumu da erkeklerin spora daha rekabet¢i bir bakis
acistyla yaklastiklar1 gergegiyle agiklamak miimkiindiir (Markland ve Hardy, 1993;
Silberstein vd, 1988).

Spor yapmaya yonelten etkenlerin egitim durumuna gére anlamh bir farklilik oldugu
(p<0.05) bulgusu elde edilmistir. Buna gore farkliligin hangi egitim gruplari arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla Tukey Testi yapilmistir. Tukey Testi sonuglari incelendiginde
“ilkokul” ile “lise” ve “lisans” arasinda; “lise” ile “ilkokul” arasinda; “lisans” ile “ilkokul”
arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir. Spordan beklentilerin egitim durumlarina
gore anlaml bir farklilik gostermedigi (p>0.05) bulgusu elde edilmistir. Goksel ve Caz 2016
yilinda 6grencilerin beden egitimi dersi ile ilgili algilarini incelemek amaciyla yapmis oldugu
arastirmada smif seviyesinde anlamli farklilik elde edememislerdir. Altay ve Ozdemir 2006
yilinda yapmis olduklar1 6grencilerin beden egitimi ve spora yonelik algilarinin kars1 karsiya
getirilmesi hakkindaki calismalarinda anlamli farklilik elde etmislerdir. Subramaniam ve
Silverman 2007 yilinda ikinci simif 6grencilerinin spor algilar ile ilgili yapmis olduklar

arastirmada smif seviyesinde anlamli farklilik elde etmislerdir.

Spor yapmaya yonelten etkenlerin meslek durumlarina gore anlamli bir farklilik
gostermedigi (p>0.05) bulgusu elde edilmistir. Spordan beklentilerin meslek durumlarina gére
anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0.05) bulgusu elde edilmistir. Spordan beklentilerin
gerceklesme diizeylerinin meslek durumuna gore anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0.05)
bulgusu elde edilmistir. Sebin ve arkadaslarinin 2017 yilinda tiniversite 6grencileri ile yapmis
olduklar1 ¢aligmanin sonuglari ile olduk¢a uyumlu goriinmektedir. Bu ¢aligmanin sonuglar1 da
ogrencilerin yiiksek oranda saglikli yagam ve kisiliklerini gelistirmek icin spor yaptiklarini
gostermektedir. Ogrencilerin yas gruplari gdz oOniine alindiginda nispeten daha geng
bireylerden olustuklar1 goriilmekte olup bu yas gruplarinda bulunan yagam doyumu yiiksek

bireylerin geleceklerine yatirim yapmak lizere kendilerini hem fiziksel hem kisisel olarak
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gelistirmek istemeleri, ayrica belirli alanlarda basar1 saglamak iizere yeteneklerini iyilestirmek

ve arttirmak cabalar1 da olduk¢a anlamli goriilmektedir.

Spor yapmaya yonelten etkenlerin gelir diizeylerine gore anlamli bir farklilik
gostermedigi (p>0.05) bulgusu elde edilmistir. Spordan beklentilerin gelir diizeylerine goére
anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0.05) bulgusu elde edilmistir. Kuru ve Pepe 2002 yilinda
yapmis olduklari, “Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Ozel Yetenek Sinavlarina Katilan
Ogrencilerin  Sosyoekonomik Profilleri” adli calismada Ogrencilerin  halk icerisinde
kendilerini iktisadi durum olarak orta tabakada gordiikleri ifade edilmistir. Kilig 2018 yilinda
yapmis oldugu calismada dagilmis ailede yasayan lise Ogrencilerinin sosyal bir tavir
kazanmasinda sporun etkisi ile ilgili arastirmasinda, ailelerin gelir seviyelerini orta diizeyde
elde etmistir. Gokdemir 2000 yilinda yapmis oldugu “Beden Egitimi ve Spor Bdliimii
Smavlarina Katilan Adaylarin Sosyoekonomik Yapilarinin Incelenmesi” adli arastirmasinda
gelir seviyesini orta seklinde tespit etmistir. Kogyigit’in 1992 yilinda yapmis oldugu,
“Toplumsal Yapinin Cocuklara Sportif Brans Se¢me Uzerine Etkisi” adli arastirmasinda
ulastig1 sonuglar da yine katilimcilarin grubun orta gelir diizeyinde bulunduklarina yoneliktir.
Nazik 1998 yilinda, aile ve kisilerin yasam diizeyleri ve buna etki eden unsurlar ile ilgili
arastirmasinda ailelerin gelir seviyesinin yiiksek olmasinin; bireylerin yasam standartlari,
deger yargilari, istek ve amaglarinda olumlu yansimalarinin oldugu bulgusuna ulagmustir.
Demir 1996 yilinda yapmis oldugu 7-14 yas araligindaki ¢ocuklarin spora yonlendirilmesini
etkileyen unsurlar ile ilgili arastirmasinda gelir diizeyiyle spora yonlendirme arasinda olumlu
iliski oldugu sonucuna ulagmistir. Mamak 2000 yilinda yapmis oldugu c¢alisma ile spora
destegin toplumsal ve ekonomik boyutunu incelemistir. Bu ¢alisma sonucunda gelir seviyesi
yiiksek ailelerin ve bu ailede yasayan 6grencilerin spora egiliminin daha ¢ok oldugu bulgusu

elde edilmistir.

Spordan beklentilerin yasa gore anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0.05) bulgusu
elde edilmistir. Spordan beklentilerin gergeklesme diizeylerinin yasa gore anlaml bir farklilik
gosterdigi (p<0.05) bulgusu elde edilmistir. Buna gore farkliligin hangi egitim gruplar
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Tukey Testi yapilmistir. Tukey Testi sonuglari
incelendiginde “18-25 yas” ile “41-65 yas” arasinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir. Korkmaz 2012 yilinda {iniversite 6grencilerine yonelik arastirmasinda yas
araligin1 21-25; Kangalgil vd. 2006 ise ilkogretim, lise ve liniversite d6grencilerinin beden
egitimi ve spora yonelik algilarini karsilastirdiklar1 aragtirmada yas araligimi 18-22 olarak
belirlemislerdir. Tiirkmen vd. 2016 yilinda Bartin Universitesi Islami Ilimler Fakiiltesi’nde

spor algisina iligkin gergeklestirilen ¢alismada yas ile spor arasinda anlamli farkliliga
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ulagilamamstir. Kogak 2014 yilinda yapmis oldugu iiniversite 6grencilerinin spor algilari ile
ilgili aragtirmasinda yas degerlerinde anlamli farklilik elde edememistir. Goksel ve Caz 2016
yilinda o6grencilerin Beden Egitimi dersine iliskin algilarinin degerlendirilmesi amaciyla

gerceklestirdikleri aragtirmada yas ve spor arasinda anlamli farklilik elde edememislerdir.

Sonug¢

Fitness merkezleri insanlarin saglik ve zindelik i¢in tercih ettikleri isletmelerdir. Bu
merkezler insanlarin spor ihtiyaglarini karsilamak i¢in hizmet vermekte ve bu hizmetleri
gelistirmek i¢in c¢alismaktadir. Teknoloji giinlimiizde herkesin yasaminda onemli bir rol
oynamaktadir. Bunun olumsuz etkilerinden biri de insanlarin sosyal medyada gordiikleri her
seyl kendi goriis ve Ozellikleriyle karsilastirtyor olmasidir. Bu durum ise insanlarin yasam
kalitesini diistirmektedir. Ayrica, giderek daha yogun, asindirict ve rekabetci bir yasam tarzi
insanlar1 fiziksel ve zihinsel olarak etkilemektedir. insanlar rahatlamak, sosyallesmek, yasam
kalitelerini artirmak ve mutlu bir sekilde yasamak igin egzersiz yapmaktadir. Bu durumu
avantaja ¢evirmek isteyen spor isletmeleri ve fitness merkezleri en iyi hizmeti vermek ve

miisteri memnuniyetini saglamak i¢in caba gostermektedir.

Glinimiiz yasam tarzi yasam kalitesini diisiiriir, ¢linkii insanlar zihinsel ve fiziksel
olarak giinliikk yasamdan etkilenmektedir. Spor sirketleri ve fitness merkezleri son yillarda
durumu analiz etmislerdir ve en iyi hizmeti vermek ve miisteri memnuniyetini saglamanin is
hedefi oldugunu soylemektedirler. Ozellikle fitness merkezleri sosyal olarak uygundur ve

insanlarin fiziksel ve zihinsel seviyelere ulagsmalarina izin verir.

Sosyal damgalanma ile ilgili kaygi, diger insanlarin goriiniisleri hakkinda nasil
hissettigine dair kaygi, endise bi¢iminde isimlendirilmektedir. Goriiniisiin 6nemi sosyal
medya araciligryla tiim topluma aktarilir, boylece bireyler ayni goriis ve degerlere sahip olur.

Gorilinlim ve gorliniim algilar1 sosyal zaman ve kiiltlire gore degisebilir.

Insanlar1 kendimize yakin veya uzak hissetmemizde énemli rol oynayan 6lgiitlerden
birisi fiziksel goriiniimleridir. Insanlar en azindan, iletisime ge¢meden once kars: tarafin dis
goriiniisiinii degerlendirirler. Kisiler arasi ¢ekicilikte dis gériiniim 6nemli bir role sahiptir. Ote
yandan, sporun neredeyse her dénemde farkli anlamlar1 vardir; bununla beraber igerigi ve
anlam1 zamanla genisler. Tiim bu genisleme ve tarihselligi kapsayan literatiirdeki spor ve spor
aktivitelerinin taniminin genellikle insanlarin zihinsel ve fiziksel gelisimini diizenleyen
eylemler olan iki 6nemli unsuru vurgulayarak yapildigin1 goriiyoruz. Buna ek olarak, ¢ok
yonlii spor kavramindan dolay1 yazarlar ve yetkin kisiler gesitli tanim ve yorumlara yer

vermislerdir. Spor kavraminin kapsadigi alan, endiistrilerin cesitliligi ve bunlara bagli olarak
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cesitli hedefler, spor etkinliklerinin igerigi ve bi¢imleri, dogal olarak bu algilara dayanan
cesitli tanim, alg1 ve yorumlarla birlikte genis bir yelpazeyi gostermektedir. Sosyal goriiniisiin
kisiler arasi iletisimde dnemli oldugunu diisiinmek ve dile getirmek, bizleri rahatsiz edebilir.
Ancak su bir gercek ki, kime nasil davranmamiz gerektigine karar verirken elimizde bulunan

ilk bilgi karsimizdakinin goriiniimii olmaktadir.

Kendilerini fiziksel olarak olumlu goren insanlar iliskilerinde daha kendinden emin ve
basarili olma egilimindeyken, kendilerini sevmeyen ve bir¢cok kusuru oldugunu diisiinenler,
hayatlarinin gesitli asamalarinda huzursuz ve giivensizdirler. Ote yandan, fiziksel olarak
sevmese de bu durumu fazla 6nemsemeyenler de var. En 6nemli sey, viicudumuzda meydana
gelen degisimleri sevmek ve kabul etmektir. Fiziksel engelli bir kisiyi kendi gozlerimizle
gormek yerine, davranislarimizda, duygularimizda ve diislincelerimizde saglikli oldugumuzu

gosterebiliriz, iliskilerimizde daha uyumlu ve sakin olmamiza izin veririz.

Oz giiven, bir kisinin hayatim dogrudan etkileyen ve bireyin temel 6zelliklerini biiyiik
olgtide belirleyen bir kavramdir. Kendine giiven bir kisiyi daha giiclii yapar ve hayatin
zorluklarmi asmasini saglar. Bireyin kendine giiveni yasam boyunca degisir. Oz giiven,
bireyin iradesini ve direncini arttirir ve onu gelecegi hakkinda daha iyimser hale getirir. Oz
giiven, insanlarin bagarili olmasi gereken soyut gergeklerden biridir. Bireyin kendisini iyi
hissetmesine ve cesur olmasina katkida bulunmaktadir. Sporu saglik, enerji, dayaniklilik,
miicadele degiskenlerinin yansimasi olarak adlandirabiliriz. Diizenli olarak fiziksel aktivitede
bulunan bireylerin 6z giiven duygular1 daha gelismistir. Sporcular bu 6z giiven duygusunu
etkili kullanirlar. Ciinkii 6z giliven duygusu sporcuya ekstra gii¢ verir, sporcunun
motivasyonunu yiikseltir. Baska bir deyisle, 6z giiven duygusu basariya ilham verir. Yiiksek
0z giivene sahip olan sporcular, basarili olmak i¢in gerekli potansiyellerini ortaya g¢ikaracak
fiziksel ve psikolojik beceriye sahip olduklarina inanirlar. Bu da 6z giiveni yiiksek sporcularin
stres altindayken sakin ve rahat olmalarina, daha olumlu diisiincelere odaklanabilmelerine
olanak saglayan 6nemli bir etkendir. Yiiksek 6z giivene sahip olan bireyler, kendilerini yeterli,
donanimli, iyi ve gii¢lii bulacak ve gevrelerine karsi daha kendine 6zgii davranacaklardir.
Kendisine yonelik olumlu diisiincelere sahip kisilerin ¢evresindeki insanlarin da kendisiyle
ilgili olumlu diislindiigiinii ve begenildigini diisiinmesi beklenmektedir. Boyle diisiinen
bireyler ig¢inden geldigi gibi davranabileceklerdir. Yani viicut algilarindan hosnut olan
bireyler, sahip olmayr istedikleri fiziksel gOriintiiye yaklasmanin verdigi rahatlikla
yasayacaklardir. Bu konfor, bireyin diisiinme, ufuklarini genigletme ve bagimsiz calisma
yetenegini artiracaktir. Bagimsiz calisabilen bir kisi kendine essiz bir sekilde liderlik

edebilecek ve saglikli bir yasam tarzi yaratabilecektir. Bireyin kendini yOnetme yetenegi
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olarak tanimlanan bagimsizlik, bir kisinin yasam deneyiminden kaynaklanan bir 6zelliktir.
Bagimsiz olarak daha az calisabilen insanlar, sosyal sorumluluklarini yerine getiremezler.
Haklarin1 savunmakta giigliik c¢cekme ve potansiyelinin farkinda olamama gibi kisilik
ozellikleri gortilebilir. Bireyler ¢evresiyle olan iliskilerine kendine 6zgli davranislarla yon
verebilirlerse yaptiklarindan doyum alabilirler ve mutlu olabilirler. Eksik ve gii¢lii yanlari ile
kendini gergek¢i bir sekilde taniyan birey, Ozerk kisilik gelisiminin temelini olusturur.
Cevresiyle verimli bir iligki i¢cinde olan bireylerin bagimsiz davranabilen, kendine giivenen ve

kaygi durumlarini kontrol edebilen bireyler oldugu gézlemlenmektedir.

Oneriler

e Bireyleri spora yonlendirecek ¢aligmalara daha ¢ok yer verilebilir.

e Spor salonlar1 Tlyelerinin beklentileri belirlenip bu dogrultuda antrenman
programlar1 hazirlanabilir.

e Antrenman programlart sik sik yenilenerek program etkinliginin artirilmasi
saglanabilir.

e Bireylerin sosyolojik ve psikolojik 6zelliklerini de iceren calismalara yer verilip
spor etkinligine katilim artirilabilir.

e Spor egitmenlerinin bireylerin ihtiyaglarini karsilayabilecek egitime sahip olmasi
icin gerekli ¢alismalara daha fazla agirlik verilebilir.

e Spor salonlarinda beklentilerinin ne dlgiide gerceklestigini takip edip duruma gore
hareket edilebilir.

e 18-25 yas araligmin spor salonlarin1 daha ¢ok se¢melerinin nedenleri ile ilgili
caligmalara yer verilebilir.

e Antrendrlerin egitim diizeylerinin ve antrendrlerden beklentilerin incelenmesi igin
calismalar yapilabilir.

e  41-65 yas araliginin beklentilerine yonelik ¢alismalara yer verilebilir.
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EKLER

EK-1. ANKET
BOLUM |
KiSISEL BILGILER
1. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek
2. Yasiniz: () 18-25 () 26-40 () 41-65

3. Enson mezun oldugunuz okul:
() ilkokul () Lise () Lisans () Lisans Ustii

4. Su anki mesleki statiiniiz:
() Ogrenci

() Memur

() Isci

( ) Serbest Meslek
() Cahsmiyor

( ) Diger (belirtiniz)

5. Gelir diizeyinizin dahil oldugu aralk:
() 2500 Tl'denaz( ) 2501 —4000TL( ) 4001 -5000TL ( )5000 TL'den fazla

6. Ozel spor merkezinde liyelik siireniz:
() 13ay () 3-6ay () 6ay-1yil () 1yldanfazla

BOLUM 1I

7. Asagida sizi spor yapmaya yénelten etkenler yer almaktadir. Bu etkilerin sizi spor yapmaya
yoneltme derecesini karsisina ¢arpi (X) isareti koyarak belirtiniz.

Spor yapmaya yonelten etkenler Hic | Az | Orta | Cok | Tam
1 2 3 4 5
Ailem
Okul ortami (beden egitimi dersleri)
isyeri ortami

Arkadas ortami

Doktor dnerisi

Basin-yayin, TV etkisi

Oturdugum yere yakin spor tesisinin olmasi

O |IN| O N[ WIN (-

Diger(belirtiniz)......c.ccccoerverneee.




8. Yaptiginiz spor brangindan beklentilerinizi carpi (X) isareti koyarak derecelendiriniz.

Beklentiler Hic | Az | Orta | Cok | Tam
1 2 3 4 5

9 | Saghkli olmak

10 | Hareket etmis olmak

11 | Formunu korumak

12 | Zayiflamak

13 | Yeniinsanlar tanimak

14 | Bos zamanlarin degerlendirilmesi

15 | isten, okuldan sonra stres atmak

16 | Benlik duygusunu gelistirme

17 | Oz sayginin artiriimasi

18 |Spor yoluyla yeni deneyimler kazanmak

19 | Diger(belirtiniz).....cccoveveveeeseeeeeee e

9. Beklentilerinizin gergeklesme diizeylerini ¢arpi (X) isareti koyarak derecelendiriniz.

Beklentilerimin gerceklese diizeyi Hic | Az | Orta | Cok | Tam
1 2 3 4 5

20 | Saghkh olmak

21 | Hareket etmis olmak

22 | Formunu korumak

23 | Zayiflamak

24 | Yeni insanlar tanimak

25 | Bos zamanlarin degerlendirilmesi

26 | isten, okuldan sonra stres atmak

27 | Benlik duygusunu gelistirme

28 | Oz sayginin artirilmasi

29 | Spor yoluyla yeni deneyimler kazanmak

30 | Diger(belirtiniz).................




