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FITNESS SALONUNU KULLANAN BiREYLERIN FiZIKSEL AKTIVITEDEN
BEKLENTILERININ OLCULMESI (YALOVA ORNEGIH)

Fiziksel aktivite bedensel bir harekettir. Fiziksel akuvite planh. vapisal. tekrarlanan ya
da hedef odakh olmak zorunda degildir. Giinliik hayatta yapilan biitiin bedensel davraniglar
fiziksel aktivitenin bir parg¢asidir. Fiziksel aktiviteyi etkileven bir¢ok faktdrden bahsedilebilir.
Demografik faktorlerin vani sira g¢evresel faktorler de tiziksel aktivitenin ¢esidine ya da
sikhigina etki edebilir. Motivasyon ise fiziksel aktivitenin baslangicina ve devamliligina etki
eden gliclii emosyonel bir faktordiir.

Fitness salonlaim modern toplumlarda fiziksel aktivite igin firsat sunan alanlardan
biridir. Fitness salonlari sundugu gesitli fiziksel aktivite imkanlari nedeni ile yiikselen sektorel
bir trende sahiptir. Bu terndin dogru analiz edilebilmesi bir toplumdaki fiziksel aktiviteden
beklentilerin dogru yorumlanmasima baghdir.

Bu calisma Yalova ilinde fitness solonu kullanan bireylerin tiziksel aktiviteden
beklentilerini dlgme tizerine odaklanmaktadir. Bu amaca ulasmak i¢in Yalova ilinde faalivet
eosteren fitness salonunlarmi kullanan birevlere anket uygulanmistir. Calismaya katilan

bireylere uygulanan ankette dncelikli olarak demografik vapilarina iliskin tanimlayier sorular



Vi

voneltilmistir. Daha sonrasinda  kathmeilanin - fiziksel aktivite ve fitness salonundan
beklentilerine iliskin sorular yoneltilerek genis bir sorgulama vapilmistir. Arastirmaya fitness
salonlarina fiziksel aktivite icin gelen toplam 300 birey katilmistir. Tamimlayict istatistiklerin
vant sira degiskenler arasindaki iliskiye gore karsilastirmah betimsel analizler yapilmistir.
Fitness salonu kullanan bireylerin fiziksel aktiviteden beklentilerinin bir¢ok taktérden

eszamanh olarak etkilendigi saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, titnes salonu, bireysel beklenti.
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MEASURING EXPECTATIONS OF PHYSICAL ACTIVITY OF INDIVIDUALS
USING THE FITNESS CENTERS (YALOVA SAMPLE)

Physical activity is a bodily movement. Physical activity does not have to be planned,
structured, repetitive or purposeful. All bodily behaviors in daily life are part of physical
activity. Many factors affecting physical activity can be mentioned. In addition to
demographic factors, environmental factors may also affect the type or frequency of physical
activity. Motivation is a tactor with a strong emotion that atfects the beginning and continuity
of physical activity.

Fitness centers are one of the arcas that offer opportunities for physical activity in
modern societies. Fitness centers have a growing sectoral trend due to various physical
activity opportunities. Correct analysis of this ternd is dependent on the correct interpretation
of expectations of physical activity in a society.

This study focuses on measuring the expectations physical activity of individuals
using the fitness centers in the province of Yalova. In accordance with this purpose, a survey
has been conducted for individuals using fitness centers. Initially, descriptive questions

regarding demographic structures have been put. Afterwards, questions have been adressed

<
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about the expectations of the participants from the physical activity and fitness centers. A
total ot 300 individuals participated in the research for physical activity. In addition to
descriptive statistics, comparative descriptive analyzes have been performed according to the
relationship between variables. It has been detected that individuals using fitness centers are

affected by many factors simultaneous.

Kewwords: Physical activity, fitness center, individual expectation.
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1. Boliim

Giris
Fiziksel aktivitenin kokleri ¢ok eskilere dayanmaktadir. Medenivetin  satagina
baktigimizda. tnlit Cinli filozof Konfiigyiis. insanlart ¢esitli fiziksel aktivitelere katilmaya
tesvik etmistir. O zamanlarda bile fiziksel aktivite eksikliginin. kalp hastalig1 ve divabet gibi
bazi hastaliklarla baglantili oldugu anlasiimistir. Bu nedenle. bedeni formda tutmak i¢in
cesitli hareketler gelistirilmistir. Ote yandan. aymi dénemde. eski Hint uyvgarliginda Budizm
ve Hinduizm gibi dini inanglar. bedenin gelisimi vaninda zihnin ve ruhun gelisimini tesvik
etmislerdir. Hinduizm in baslhica &gretilerinden biri olan yoga ise. en az 3000 yil dnce. fiziksel
durus ve nefes aliskanhklarmn igeren bir dizi egzersiz ortava kovmustur. Antik Yunan
uvgarh@i altinda. fiziksel aktivite ve egzersiz. fiziksel mitkemmelligin idealizmi ile birlikte

dederlendirilmistir. Yunanlilar, bedenin gelisimin akh da gelistirecegine inamyordu (Dalleck

=

ve Kravitz, 2012).

Fiziksel aktivitenin insan saghar agisindan 6nemi viizvillardr devam etse de fiziksel
aktivitenin kisa ve uzun siireli bir¢ok vararlar son 30 yvilda daha da 6n plana ¢ikimistir. Diinya
Saghk Orgiitii (WHO. 2010), diizenli olarak vapilan fiziksel aktivitenin koroner kalp hastahd:
ve inme. divabet. hipertansivon. kolon kanseri. meme kanseri ve depresvon riskini azalthi@in:
avrica fiziksel aktivitenin enerji harcamalarinin dnemli bir belirlevicisi oldugunu ve bu
nedenle enerji dengesi ve kilo kontrolii i¢in temel oldugunu agiklamistir. Fiziksel aktivitenin
ayricapsikolojik olarak da bir¢ok favdasi bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin stres ve
depresyonu azalttigi: duygusal saghik. enerji diizeyi ve odzgiliveni artirdidr kanitlannustir
(Gauvin ve ark., 1996).

Diinva Saghik Oreiitiiniin 2010 vili Raporu'na gére tim diinvada bulasict olmayvan
hastaliklardan meydana gelen 6liimlerin bashca sebepleri arasinda yer alan hareketsiz yasam

sonucu vilda vaklagik 3.2 milyon kisi havatini kaybetmektedir. Fiziksel hareketsizlik, diinya



eenelinde mevdana gelen oliimlerin % 6 smi olusturmakta ve dérdiinedi lider risk faktéri
olarak tanimlanmaktadir. Diinva genelinde fiziksel hareketsizlik diizevleri her ge¢en vil daha
da artmaktadir. Bu da insanlarin genel sagh&imm yaninda kardiyvovaskiiler hastaliklar, divabet.
kanser. kan basmci/kan sekeri artisi ve asin kilo/obezite gibi risk faktdrlerini beraberinde
getirmektedir. Fiziksel hareketsizligin meme ve kolon kanserinin vaklasik % 21-25inin,
diyabetin % 27 sinin ve iskemik kalp hastaliginm yaklagik% 30 unun baslica nedeni oldugu
tahmin edilmektedir (WHO., 2010).

Diinya Saghk Orgiitii (WHO) tarafindan 2010 vilinda hazirlanan Saghk I¢in Fiziksel
Aktiviteye Yonelik Global Tavsiyeler isimli kitapgikta 18-64 vas arasi vetiskinlere
saghklarmi  korumak ve kronik hastaliklart  &nlemek amaciyvla i¢in su tavsivelerde
bulunulmaktadir: 1) Hafta boyunca en az 150 dakika orta vogunlukta aerobik fiziksel aktivite
vapmah ya da hatta boyunca en az 75 dakika siddetli aerobik fiziksel aktivite veya esdeger ve
Kuvveti yogunluk aktivitesi vapilmalidir. 2) Aerobik aktivite en az 10 dakikalik bir siire
icerisinde yapilmahdir. 3) Ek saghk yararlar i¢in. yetiskinler orta siddetli acrobik fiziksel
aktivitelerini haftada 300 dakikava kadar artuirmali veva haftada 150 dakikahk siddetli
acrobik fiziksel aktiviteye veva orta ve siddetli vogunluklu aktivitenin esdeger bir
kombinasyonuna katilmalidir. 4) Kas giiclendirici aktiviteler haftada 2 veya daha fazla giinde
biiyiik kas gruplarmni icerecek sekilde vapiimalidir. Bu tavsiyelere ragmen. diinva genelinde
dzellikle orta yash ve vash bireyler olmak tizere bir¢ok vetiskin hareketsiz kalmayi tercih
etmektedir ve veteri kadar fiziksel aktivite yvapmamaktadir (Justin ve ark.. 2013).

Tirkive'de 2014 vilinda T.C. Saghik Bakanhai Tiirkive Halk Saghd Kurumu Obezite.
Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Baskanli@i tarafindan Tiirkive Fiziksel Aktivite
Rehbert hazirlannug ve bastirilmistir, Rehberde Tiirkive de vapilan bir arastirmava gére 6-11

vas grubu erkek cocuklarm %3584 tintin: 12-14 vas grubu erkek ¢ocuklarin %4 1.4 {intin: 15-

18 vas erubu erkek cocuklarm %44.6 tintin; 19-30 vas erubundaki erkeklerin %69.5 inin: 31-



50 vas erubundaki erkeklerin %73.2%inin ve 75 vas lizeri eruptaki erkeklerin ise %83.7 iniin

~ y

ozersiz vapmadiklart belirtilmistir.

=

diizenli (giinde 30 dakika veya daha fazla siire ile) olarak ¢
Kadmlarda da erkeklere benzer sekilde hi¢ egzersiz vapmayanlarin orani yasla birlikte artig
gbsterirken 12-14 vas grubunda %69.8, 15- 18 yas grubunda %72.,5, 19-30 yas grubunda
9476.6. 75 ve lizeri vas grubunda ise %88.0 olarak tespit edildigi belirtilmektedir. Yine
rehberde ver alan Kronik Hastahklar Risk Faktorleri Arastirmasina gore iilke genelinde:
kadinlarin %877si. erkeklerin ise %77 sinin veterli dl¢tide fiziksel aktivite yapmadigi ver
almaktadir. 63 yas tizeri birevlerle yapilan bir ¢ahsmada ise bireylerin sadece %30 unun
virtiyiis vaptigr belirlenmistir.
Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberinde (2014) bireylerin diizenli ve planl fiziksel

aktivite yapmamalarina iliskin ileri siirdiikleri baglica mazeretler sunlar olarak gegmektedir:

- is. aile ve digerleri arasinda fiziksel aktivite yvapamayacak kadar mesgul olma.

- viicut agirhigimt normal olarak gorme ve fiziksel aktivite yapmaya ithtiyag gérmeme.

- yaralanmaktan korkma,

- daha énceden hi¢ spor vapmama.

- aktivite vaparken ¢ocuklarla ilgilenecek kimse olmamasi.

- ailesinin ve arkadaslarinin fiziksel olarak aktit olmamasi.

- tek basina egzersiz yapmaktan zevk almama.

- kendi kendine egzersiz vaparken giivende hissetmeme,

- sadlik problemlerinden dolayi riske girmek istememe.
- ikametgdh cevresinde fiziksel aktivite yapacak mekan bulunmamasi.
Fiziksel aktivitenin olmamasi anlamina gelen fiziksel hareketsizlik ile risk faktorler
arasindaki iliskikonusunda artan farkindahk. insanlart ¢esitli spor ve saghkla ilgili faaliyet

obsteren isletmelere daha fazla katilmava tesvik etmistir. Bu isletmelerden biri de fitness
o & 1 - v B H

salonlaridir. Son yillarda toplumun fitness salonlarinda hem sayisal olarak hem de sunmug



oldugu program ve etkinliklerinin savisinda artis  gdzlemlenmektedir. Insanlar fitness
salonlarina sadece saghikli olmak. formda kalmak. hastaligr énlemek i¢in degil avm zamanda
stresi azaltmak i¢in de gitmeye baslamislardn (Ferrand ve ark.,2010).

Bu salonlarin miktarr ve kalitesi artmasma ragmen niifusun bir kismi hi¢bir zaman
herhangi bir fitness kuliibiine liye olmamaktadir ve aldigi hizmetten memnuniyet duymayan
bazi tdyveler de erken ayrilmaktadi (Ferrand ve ark., 2010). Aldig1 hizmetten memnuniyet
duyan fitness mdsterilerinin salonlart kullanmaya devam etme ve baskalarina da tavsive
olasihiklarinin viiksek olmasi nedenivle. titness salonu voneticilert, tivelerinin memnuniyetini
korumak i¢in yeni stratejiler diistinmeye baslamuslardir (Zopiatis ve ark.,2017). Ayvii zamanda
potansiyvel yeni miisterilerin ihtivaclarini. isteklerini ve taleplerini de dikkate alarak veni
stratejiler gelistirmek durumundadirlar. Yeni (potansivel) tiiketici davramisinin dogru bir
sekilde anlasilmasi. fitness kultipleri icin bir Givelik genisleme stratejisinin gelistirilmesinde
temel faktérdiir. Gongalves, Meireles ve Carvalho (2016) veni misterilerin katthminin.
egzersize vonelik birevsel beklentileri karsilama ile ilgili oldugunu belirtmektedir. Aslinda.
birevsel beklentiler misteri memnunivetinin anahtaridir (Zopiatis ve ark., 2017). Misteri
genislemesine odaklanan bir strateji gelistirmek icin. kultip sahiplerinin veni potansiyel
musterilerin  davramislarini. neden satin aldiklanini. davramslan  etkileyven faktorleri ve
miusterilerin fitness Griinlerivle ilgili beklentilerini anlamalart gerekir. (Bodet, 20006).

Fitness salonlarmi kullanan bireyler c¢esitli ve karmasik motivasyonlara sahiptir
(Bodet, 2006). Rohm. Milne ve McDonald™a (2006) gore misterilerin temel motivasvonlarini
anlama konusundaki karmagikhik. salon isletmecilerinin etkili stratejiler gelistirmeleri i¢in
hem bir firsat hem de zorluk olusturmaktadir. Ote vandan. miisterilerin gergek beklenti ve
ihtivaclarmi tespit etmede basarisizlik. memnuniyetsiz miisterilere vol acacakur.

Literatiir. spor salonlar misterileri tizerinde vapilan &nceki arastirmalarda cinsivet

farklithiklarn.  tesisler. personel tutumlart ve yetenekleri. Kattlim maliyeti ve saglanan



hizmetlerin programlanmasi ve zamanlamast gibi konular (Afthinos ve ark..2005). ile vas.
gelir, motivasyonel faktérler ve egzersiz katulimi i¢in algilanan engeller. cografi. kiltiirel ve
sosval ozelliklerin incelendigini gdstermektedir (Pritchard ve ark.. 2016). Campos, Martins,
Simoes ve Franco (2017) fitness salonu miisterilerinin genel memnuniyetini anlamak igin
miisteri dzelliklerinin daha iyi anlasiimasi gerektigini belirtmektedir.

Fitness salonlarina katthmu ile ilgili son arastirmalar. katilimi etkileyen en temel
faktorlerden birinin misterilerin birevsel beklentilerinin dikkate alinmasi oldugunu ortaya
koymustur (Afthinos ve ark., 2003). Gongalves. Meireles ve Carvalho’ya (2016) gore
miisterilerin beklentileri. fitness sektdriinde tiiketici memnuniyeti konusunda yenilik¢i bir
vapi olarak goriilmektedir. Dolayisiyla. miisterinin 6zelliklerini incelerken misterilerin fitness
programlar konusundaki beklentileri dikkate alhinmahdir. Afthinos, Theodorakis ve Nassis
(2003) avrica. miisterinin beklentilerinin dikkat ahnmasi isyerlerinin miisterilerini koruma ve
rekabet avantaji elde etme ¢abalari agisindan 6nemli oldugunu belirtmektedirler.

Bu nedenle. bu ¢alismanin amact. fitness kullanicilarinin beklentilerini temel alarak.
fitness salonlarinin bu beklentileri ne denli karsiladigini ortava kovmaktair. Diger bir amag
fitness salonuna giden insanlarin demografik yapilarina gére hangi motivasyondan daha ¢ok
etkilendiklerini ortayva kovmakutir. Bir diger amag ise fitness salonundaki fiziksel aktivitelerin
cesitli degiskenlere gore tasnifini yapmak ve gelecege dair perspektifler sunmakur. Elde

edilen verilerin fitness salonu merkezli planlamalara da 1sik tutacagr degerlendirilmektedir.



2. Boliim
Genel Bilgiler
2.1. Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Fitness Tanimlar:

Fiziksel aktivitenin evrensel olarak kabul edilmis bir tanimm olmamakla birlikte
literatiirde en ¢ok ver almis tamim bu konunun éncii arastirmacilarindan olan Caspersen ve
arkadaslart (1985) taratindan vapilmistir. Caspersen, Powell ve Christenson (1985) gore
fiziksel aktivite iskelet kaslarmmiz tarafindan dretilen ve kalori harcama ile neticelenen
herhangi bir beden hareketimizdir. Bir aktivitevi gergeklestirmek i¢in gerckli olan enerji
miktar. Kilojul (kJ) veva Kilokaloriler (kcal) cinsinden olgtilebilir: 4.184 Kj esasen | keal'e
esittir. Teknik olarak. kj tercih edilir, ¢linkii enerji harcamalarinin bir 6lciisiidiir: Bununla
birlikte. keal. bir st dlgiisii daha sik kullamilmaktadir. Bir oran olarak ifade edildiginde (birim
zaman basma keal). her bir Kisi tarafindan harcanan enerji miktart. diistik ile viiksek arasinda
dedisen stirekli bir degiskendir. Fiziksel aktivite ile iliskili toplam kalori harcamasi. viicut
hareketleri yapan kas kiitlesi ve kas kasilmalarinin yvogunlugu. siiresi ve sikhgi ile belirlenir.
Caspersen ve arkadaslar: (1983) fiziksel aktivitenin hafif. orta ve viiksek olmak tlizere g
Kategorive avrilabilecedini belirtirler. Yazarlara gére herhangi bir bedensel harcketin tiziksel
aktivite olarak sayilabilmesi i¢cin en az 20 dakika ve araliksiz olmalidir ve bu en alt sevivede
bir fiziksel aktivitedir,

Teixeira. Carraca. Markland. Silva ve Ryan'a (2006) gére fiziksel aktivite, en
kliciikten en karmasiga Kadar her tlrlii hareketi icerir. Yazarlara gbre fiziksel aktivite hem
planh bir sekilde gesitli egzersizler veva spor vapmak gibi vapilandirilnus faalivetleri hem de
ise viirtverek gidip gelme. ev isleri vapma gibi glinliik vasam aktivitelerini icermektedir.

Corbiv, Welll (2006) fiziksel aktiviteyi kapsami. yontem. sikhk/siire ve vodunluk
agtlarmdan degerlendirmekitedirler. Kapsam. fiziksel aktivitenin hangi amacla vapildigim

icerir. Buna gore fiziksel aktivitenin kapsami doérde ayrilir: 1- bos zaman degerlendirme. spor



vapma vb. 2- yogun beden hareketleri gerektiren meslek vapma. 3- ise viirtiverek gitme gibi
glinliik faaliyetlerde bulunma 4- ailecek viirtiviisler yapma gibi ¢esitli faalivetlerde bulunma.
Fiziksel aktivitenin vontemi ise sabit bevan sabit olmayan bir zeminde. ¢esitli aletler (agirlik
vb.) Kullanilarak veva sadece beden hareketleriyle vapilan hareketlerdir.  Sikhik ve siire,
fiziksel aktivitenin belirli bir zaman dilimi i¢inde hangi sikhikla ve ne kadar siire yvapildigmi
tanimlar.

Literatiirde fiziksel aktivite ile birlikte veya onun verine sik bir sekilde kullantlan bir
baska kavram ise egzersiz kavranudir. Caspersen ve arkadaslart (1985) her iki kavramin da
birka¢ ortak elemant olmasina ragmen birbirinden farkli kavram olduklarimt belirtirler.
Ornedin. hem fiziksel aktivite hem de egzersiz. enerji harcavan iskelet kaslar tarafindan
tiretilen herhangi bir viicut hareketini icerir. disiikten yiiksege dogru siirekli degiser
kilokalorilerle dleiiltir ve harcketlerin vogunlugu. stirest ve sikh@i arttik¢a fiziksel uygunluk
(fitness) ile pozitif olarak iligkilidir. Ancak egzersiz. liziksel aktivite ile esanlaml degildir:
fiziksel aktivitenin bir alt Kategorisidir. Egzersiz. bir veva daha fazla fiziksel bilesenin
ivilestirilmesi veva stirdiiriilmesi anlaminda planlannus. vapilandmilmis.  tekrarlavicr ve
amach fiziksel aktivitedir (Caspersen ve ark., 1983).

Caspersen ve arkadaslarina gire egzersiz, tiziksel aktivitenin bir alt kiimesidir ve uyku
disinda her gtinliik aktivite kategorisinin tamanum veya bir kismim olusturabilir. Bununla
birlikte, baz1 tiziksel aktivite Kategorilerinin digerlerinden daha 6nemli bir pargasi olma
olasithidr daha viiksektir. Ornegin. fiziksel uyeunlugun bilesenlerini  gelistirmek  veva
siirdiirmek icin neredevse biitiin kondisyvon ve birgok spor aktivitesi ger¢eklestirilir. Bu gibi
durumlarda. planh. yapilandirilnuslardir. Mesleki. ev ve bircok giinliik gorev ¢ibi etkinlikler
cenellikle miimkiin olan en verimli sekilde gerceklestiriliv. Bu fiziksel aktiviteler. fiziksel
zindelige ¢ok az onem verilerek vapilir ve genellikle enerji harcamalarim bir amag olarak

korunmasiyvla vapilandirihir. Bununla birlikte. bir is¢i. bazi is gérevierinin performansint. kas



aiicti gelistirmek veva kalori vakmak icin daha az verimli bir sekilde planlayabilir ve

vapilandirabilir. Benzer sekilde. bir Kisi. isglicti tasarrufu saglavan bir 1 yerine. emek
tiretmede hane veva diger gorevlerin performansint planlayabilir ve vapilandirabilir. Bu
sekilde diizenli olarak gergeklestirilen gorevier de egzersiz olarak kabul edilebilir (Caspersen
ve ark., 1985).

Fiziksel aktivite ve egzersiz yakin iliskide olan bir diger kavram ise fitness
kavramidir. Ingilizce kokenli bir kelime olan fitness sozliikte saghkli. formda ve fit olmak
anlamlarina gelmektedir. Caspersen ve arkadaslarma (1985) gore fitness. insanlarm sahip
oldugu veya elde ettigi fiziksel uygunluktur. Fiziksel uygunluk. insanlarin gergeklestirdigi
hareketlerle ilgili fiziksel aktivitenin aksine. insanlarin sahip oldugu bir dizi 6zelliktir.
Fiziksel olarak uygun olmak. “giindelik isleri gayretle ve uyanikhkla. yorulmadan ve bos
zamamn pesinde kosmaktan zevk almak ig¢in bol enerji olmadan gerceklestirmedir. Tanim
kavramsal olarak saglam olsa da. canlihk. uvaniklik. yorgunluk ve zevk gibi sevler kolayca
oletilmez. Caspersen ve arkadaslarina gore fiziksel fitness iki bileseni sahiptir: biri saghikla
ilgili ve digeri becerilerle ilgilidir. Saghkla ilgili bilesen solunum ve kardiyovaskiiler sistemin

uzun siireli egzersiz vapma kapasitesini vansitir, Diger bilesen ise giinliik yasam i¢in énemli

olan kas glici ve bedenin rahat hareket etmesini saglayan esneklik gibi unsurlart igerir. Bu
bilesenlerin her biri. vas ve cinsivete gire degisir. Hepsinde (esneklik hari¢) erkekler. kas
kittledeki hizh artisla iliskili oldugundan kizlara gore daha iyi performans gosterirler
(Caspersen ve ark., 1985).

Paoli ve Bianco (2013) da Caspersen ve arkadaslart gibi fitness teriminin fiziksel
uveunluk anlamma geldigini belirtmekle birlikte daha genis bir tammim yapnuslardir.
Yazarlara gore fitness terimi birevin saghkh olmak ve zinde kalmak i¢in vapnus oldugu

cesitli egzersizleri ve fiziksel aktiviteleri igermektedir. Paoli ve Bianco bu tamima uygun

olarak. fiziksel uveunluk ile saghkli yasamm bir¢ok bileseni arasinda kuvvetli bir iliski



oldugunu belirtmektedir. Bununla birlikte. vazarlara gire fiziksel uyeunluk ne saghk ne de
zindeliktir. Fiziksel uygunlugun ve onu olusturan davramslarm hastahik riskini ve erken
slimii azaltabilecegine dair onemli kamitlar vardir. Ayrica. fitness. daha fazla biligsel
islevsellige vol acabilir ve Kisinin bos zamanlarinda. genellikle tatmin edici bir sosyal
deneyime katilma vetenegini artirabilir. Bununla birlikte. saghik ve zindelik. fiziksel
uygunluktan ¢ok daha genis terimlerdir. Zayif' saghk. bakteri/viral enfeksiyonlarn neden
oldugu kalitsal durumlar va da durumlar gibi kisisel kontroliin dtesinde olan faktorler
nedenivle. oldukea fit kisilerde bile ortaya ¢ikabilir. Diistik bir fitness sevivesi. hipokinezi ile
venis dletide iliskilidir. Bu. koroner hastaliklar. diyabet. metabolik sendrom. hipertansiyon ve
hiperkolesterolemi gibi ¢esitli hastahiklar icin bir risk faktériidiir (Paoli ve Bianco, 2015).

Fiziksel aktivitenin sagh@ koruvucu ve gelistirici etkileri konusunda toplumda
farkindalik varatmak ve hareketsiz bireylere dneriler sunmak amaciyla Saghik Bakanliginea
vaymlanan Tirkive Fiziksel Aktivite Rehberinde fiziksel aktivite ve egzersiz tammlari da
vukarida verilen tamimlarla gok benzerlik gostermektedir. Rehberde tammlar su sekilde
gecmektedir: “Fiziksel aktivite: gtinliik yasam icerisinde. iskelet kaslar kullamlarak yapilan
ve enerji harcamasini gerektiren bedensel harekettir™. “Egzersiz fiziksel uygunlugun bir veya
daha fazla bileseninin asii veya gelistirilmesini amaglayan diizenli. planlanmig ve tekrarl
fiziksel aktivitelerdir.” (Saghk Bakanhgi. 2014, s.1).

Fiziksel aktivite ve egzersiz davrams olarak siniflandinlabilirken. fiziksel fitness bir
sonu¢ olarak smiflandirthir ve belirli performans standartlarina va da dzelliklerine ulagma
becerisine baglidir. Bazi fitness bilesenleri spor performansi ile ilgilidir. digerleri ise saghkla
ileili fitness sonuglart olarak kabul edilir. Bu saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri
arasinda.  kardivovaskiiler davanikhlik.  kas davamkhh@  veva  mukavemeti.  viicut
kompozisyonu ve esnekligi ver alir. Bunlar. degisen miktarlarda. genetik kalitimi ve yagt ve

ayni zamanda fiziksel aktivite seviyelerini yansitir (Caspersen ve ark. 1985).
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2.2. Fiziksel Aktivitenin Yararlar

Diizenli vapilan fiziksel aktivitenin saghk. psikolojik ve sosyal agidan birgok yarar
oldugu kabul edilmektedir. Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberinde (2014) fiziksel aktivitenin
bedensel. ruhsal ve sosval agidan bir¢ok favdasi bulundugu belirtilmektedir. Bedensel agidan
kas kuvvetinin arttimilmast. kas-eklem kontroliinii arttirarak dengenin saglanmasi. eklem
hareketliliginin ast ve arturilmasi. kas ve eklemlerin esnekliginin asi ve artunilmasi.
reflekslerin gelismesi. olasi yvaralanma ve kazalara Kargi bedenin giiglendirilmesi, kalbin
dakikadaki atim savisinda azalma. kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda
pompalanan kan miktarinda artis. kalp ritminin diizenlenmesi. kan basincinin diizenlenmesi.
akcigerlerin havalanmasi  ve  solunum  kapasitesinin  artmast.  kan  sekerinin
diizenlenmesi.viicudun  su.  tuz. mineral kullammmmn  dengelenmesi. metabolizmanin
hizlandirilmast ve kilo alminin dnlenmesi gibi beden saghg tizerinde favdast bulunmaktadir,
Ruh saghg ve sosyal agidan ise; bireyin kendini daha iyi ve mutlu hissetmesini saglamas.
depresyon ve kaygr bozuklugu riskini azaltmasi. saglikh kas. kemik ve eklem yapisi lizerine
olumlu etkileri nedenivle viicut diizgtinliigit ve farkindali@in gelistirerek bedeni ile barisik.
dzetivenli birevler varatmasi. olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme vetenegini
celistirmesi. sosval iliskilerde gelisme saglamasi acidan faydalart bulunmaktadir (Saghik
Bakanhgi. 2014).

Tiirkive Fiziksel Aktivite Rehberinde (2014) ayrica yetigkinler i¢in ayin bir bdlim
vardir. Rehberde yetiskin her bireyv i¢in hattahk en az 150 dakika orta siddette egzersiz
onerilmektedir. Bu egzersizlerin biiviik kas kitlelerini igeren. yiirliyiis. hafil’ kosu. bisiklet
veva viizme gibi dayamikhihk aktivitelerinden olugmasi. her bir egzersiz seansinm en az 10
dakika olmasi ve haftanin en az 3-3 giiniine vayvilmis olmasi tercih edilmelidir. Aynica hattada
2 giin, viicudun farkh bolgelerindeki biiyiik kas gruplarint igeren Kuvvet egzersizlerinin

cklenmesi kemik doku ve Kkas dokularm kavbimin onlenmesi ve Korunmasi agisindan
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snemlidir. Haftahk cezersizlere. esneklik ve denge gibi eklemlerin hareket genisligini artiran
ve diismeleri dnleven aktiviteler eklenmelidir.
Saghk vararlarmin korunmast i¢in tiziksel aktivitenin uzun siire devam ettirilmesi

it

gereklidir. Ornegin, Morey, Pieper, Crowley, Sullivan ve Puglisi (2002) 10 yildan fazla bir
fiziksel aktivite programina katilan yash vetiskinler arasida. programa siki sikiya devam
eden kauhmeilarin. siki devam etmeven Katithmeilara kivasla daha saghkl olduklarim
bulmuslardir. Diger arastrmalar. diizenli egzersiz programlarma daha fazla bagh olan
bireylerin. daha az devam eden bireylere gore. hastaliktan dahagabuk iyilesme. fiziksel
islevde artma ve yasam kalitesinde artma gibi sonug¢larn agisindan daha olumlu sonuglar
aldizint gostermistir (Belza ve ark., 2002). Bununla birlikte. calismalar. bir fiziksel aktivite
programini baslayan yetiskinlerin vaklagik%30sinin birka¢ ay i¢inde diistiigiinti ortaya
koymustur (Dishman ve ark., 2004).

Dogumdan itibaren. biiviimenin ve vaslanmanin her asamasmda. zamanla fiziksel
aktivite diizeylerinde ve modellerinde degisiklikler meydana gelmektedir. Fiziksel aktivitede
bu onemli degisiklikler boylamsal ¢alismalarda agik¢a goriilmektedir. Literatr, fiziksel
aktivitenin vasam boyunca azaldizini géstermektedir. Birgok arastirma. ¢ocukluktan ergenlige
kadar fiziksel aktivitede belirgin bir diisiis oldugunu. bu distisiin kizlarda erkeklerden daha
belirgin  oldugunu. bunun nedeninin  sosval ve Kiiltirel kogullar  oldugunu ortaya
koymustur(Kemper ve ark.. 2001: Yang ve ark.. 2007). Pratt, Macera ve Blanton (1999)
tarafindan yapilan bir arastrmada bu durumun her iki cinsivette de 15 ve 16 vas

W T e H

arasindakilerde daha belirgin oldugu bulunmustur. Yang. Telama, Leskinen, Mansikkeniemi,

ri (2007) genel olarak. fiziksel aktivitenin yilda%!1 ila%20 azalabileceZini:

avrica ahsilnus fiziksel aktivite kaliplarmm da biiyiime sirasinda degisecegini ve spontan
olarak rekreasyon faalivetlerinin spor kuliiplerinde veya spor salonlarinda yapilandiriimis

faalivetlerle degistirilecegini ileri stirmektedirler.
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Yasami siirdiirebilmek i¢cin herkes fiziksel aktivite vapar. Bununla birlikte. yogunlugu
biiviik éleiide kisiden kisive ve zaman i¢inde dedisebilir. Fiziksel aktiviteyi dlgmek igin
kullanilan en yavein zaman birimleri hafta ve gtindiir. Ayhk. mevsimsel veva yilhk
perivotlarda fiziksel aktivite de. daha uzun zaman periyvotlart icin fiziksel aktivite stabilitesini

ri. Geraldes. Bottaro, Lima,

belirlemek icin incelenebilir (Caspersen ve ark., 1985). Fun
Albuguerque ve Fleck (2013). diizenli vapilan bir tiziksel aktivite, egzersiz veya sporla ilgili
antrenman sikhigmim énemli olduguna isaret eder. Yazarlara gore siire ne ¢ok az ne de ¢ok sik
olmalidir. Fiziksel aktiviteden veterli fayda saglamak i¢in haftada 3 kez yapilan bir antrenman

bir siklikta normaldir.

ve Werstein (2013) herhangi bir fiziksel aktivite veya egzersiz
programlarina baslavan birevlerin vaklasik %457inin ilerleyen zamanlarda biraktiklarim
bulmuslardir. Ozellikle sosyal destedin bulunmadi@i gergek yasam kosullarinda muhtemelen
birakma oranlarmin daha viiksek olmaktadir. Bu nedenle vazarlar fiziksel aktivitenin saghk
vararlari ile ilgili tavsivelerin en st diizeye ¢ikanlmasimi ve niifusun genis bir kesimi igin
risklerin en aza indirilmesini tavsiye etmektedir.

Ekkekakis ve arkadaslar: ayrica. bati {ilkelerindeki vetiskinlerin ¢ogunun asirt kilolu
ve vaklasik tigte birinin obezlik sinrna vaki olduklarim belirtirler. Yazarlara gore halk
sagh@ acisindan bakildiginda. egzersiz biliminin obez bireyler arasinda egzersiz katilimint ve
bagliligimi arturmak igin etkili. kanit temelli stratejiler gelistiremedi@i ve uyvgulayamadigt
ortaya ¢ikmustir. Egzersiz uzmanlarinm  belirttigi  gibi. bir fiziksel aktivite Onerisine
uvumsuzluk sevivesi %9871 asuginda. bu radikal olarak farkli bir yaklagimimn gerekli

oldugunun giiclii bir gostergesidir. Ozellikle egzersizin etkilerini degerlendirmek i¢in tek

sleiit olarak kilo kavbinm kullanilmasimin birevlerin gergekei olmayan kilo kaybr beklentilere

virdiklerini ve genellikle hayval kirkhgma ugradiklarnin ifade ederler. Bu nedenle yazarlar,
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birevlerin vasam bovu egzersiz vapmalarmi saglayacak ve hos ve zevkli egzersiz
uveulamalarina dogru vonelmelerini 6ne stirmektedir (Ekkekakis ve ark.. 2018).
2.3. Fiziksel Aktiviteyi A¢iklayan Teoriler

Fiziksel aktivite bir davrams olarak ele ahndiginda bu davranist agiklamak ig¢in cesitli
teoriler kullanilmaktadir. Bu teorilerden en énemlileri asagida agiklannugtir.
2.3.1. Oz-belirleme Teorisi (Self Determination Theory)

Fiziksel aktivitenin arkasinda vatan motivasyonunsurlarii anlamak ic¢in en ¢ok
kullanilan teorisi 6z-belirleme teorisidir. Motivasyon birevin bir aktivitede 1srar etmesi i¢in
anahtar olarak tanimlamr ve bu nedenle insanlarin egzersiz yapmasi igin énemlidir. Fiziksel
aktivitede motivasyonu ac¢iklamak i¢in kullanilan en &nemli teorilerden birisi 6z-belirleme
teorisidir. Ryvan ve Deci (2000) iki tiir motivasyon oldugunu belirtmektedir: i¢sel ve dissal
motivasyvon. fesel motivasyon. bireyin belirli bir sekilde davranmay segmesidir. ¢iinkii eylem
kendi icinde ddiillendirilir. Buna drnek olarak birevin eglenceli oldugu igin bir sporu veya
fiziksel aktivitevi yapmasidir. Digsal motivasyonda birey bir davramsi gergeklestirir ¢linkl
oergeklestirmis oldugu davranis sonucunda bir 6diil veya kazamm edinir. Ornegin. bazi
kimseler fiziksel aktivite veva egzersizi ¢esitli saghk yararlarindan dolayt yaparlar: zevkli va
da eglenceli oldudu i¢in degil. Kisinin ne igsel ne de digsal motivasyonuna sahip olmasi
durumuna ise “motivasyonsuziuk™ adi verilir (Ryan ve Deci. 2000).

Oz-belirleme @i psikolojik ihtiyagtan olusur: dzerklik. vetkinlik ve baglantlik.
Ozerklik ihtivaci. kisisel davranislarm diizenlenmesinde kendi bagma inisivatif alma ihtivac
anlamima  gelir. Yetkinlik ihtivaci. birevin iginde bulundugu ortamla etkili bir sekilde
etkilesim kurma ihtivacii temsil eder. Baska bir deyisle. bir kisi verilen gorevieri
tamamlavabilme duveusudur.  Baglantthk ihtivaci. kisinin diger insanlara bagh hissetme

ihtivacini vansitir, Ozerklik. vetkinlik ve baglantihk hissi. i¢sel motivasyonu ayri ayr veya
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birlikte kolavlastirabilir. Kisinin 6z belirlemesinin artmasi i¢sel motivasvonu artirdh@r igin
olumlu bir etkiye sahiptir (Ryvan ve Dect, 2000).

Fiziksel aktivite. birey tarafindan kontrol edilebilen bir davranistir. Oz belirleme
teorisi. bir bireyin veterlilik. 6zerklik ve baglantilik denevimini en lst dizeve ¢ikararak.
fiziksel aktivite gibi saghkla ilgili davramslarin diizenlenmesinin i¢sellestirilmesinin daha
muhtemel oldugunu ve dolayisiyla aktivitenin daha ivi korunacagimi 6ne siirmektedir.
Ozerklik énemlidir. ¢iinkii birey i¢sel olarak motive olur veva dogal olarak aktiviteden keyif
alir. Bu da davranmis veva aktivitenin devambhiligim saglar. Yetkinlik degerli bir bilesendir
ctinkti bireyin tiziksel aktivitevi tamamlamak i¢cin kendine gilivenmesi ve becerisi olmasi
onemlidir. Yeterlilik. sayam ve bilgili uzmanlar da dahil olmak tizere diger insanlardan etkili
geri bildirimler yoluyla kazanmlmaktadir. Baglanti. kendi kendini belirleme teorisi iginde
icsellestirmede dnemlidir. Baglanti bir birevin. glivendigi ve kendine vakin hissettidi bir kisi
tarafindan onerilen degerleri ve davramislar benimseyebilecegini wosterir. Oz-belirleme
teorisinin U¢ bileseni de meveut ve glicli oldugunda. birevlerin fiziksel aktivitede daha fazla
katthmr denevimlediklerini ve zamanla daha ivi uyum sagladiklan bulunmustur (Biddle ve
ark., 2007).

Fiziksel aktivite ve egzersiz yapmanin en vaygimn nedenleri. gelistirilmis saghik. daha
ivi fitness veva Kilo kavbt gibi digsal faktorlerdir. Bununla birlikte. bu dissal faktérlerin
katalizérler olarak hareket etmesine ragmen. odaklamanin genellikle ilk adaptasyon ve devam
anmdaki baghlik arasinda degisebilecegi varsayilmaktadir. Bu degisim. 6z-belirlemenin
olmamasindan tam oz-belirlemeye kadar uzanan bir degisimi de etkilemektedir (Biddle ve
ark.. 2007).

Beroor, Pareman ve Weinbere (2007) herhangi bir fiziksel aktivite veya egzersiz ic¢in
hedel” belirlemenin dneminden bahsetmektedir. Egzersiz ortamlarinda vapilan ¢ahsmalar.

katthmetlarm %99 unun egzersiz katthmlar icin kisisel olarak motive edici bircok hedef
- 5 T
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belirledigini gostermistir. Bu hedetler. ger¢ek egzersiz davramsim etkiledigi ve insanlarin
hedeflerine ulasmak igin hangi egzersiz davramsimm gerekli oldugunu kabul etmelerine
vardimer olarak  kabul c¢dilmistir. Hedef belirleme aym zamanda insanlarin  egzersiz
programlarmi  takip etmelerine ve faalivet sevivelerini korumak i¢in motivasyonunu
stirdiirmelerine vardimer olmaktadir. Bu nedenle. hedef belirleme. egzersiz ve fiziksel aktivite
hedetlerine ulasmada etkinligi en st diizeye ¢ikarmanin bir yolu olarak gériilmektedir.
Egzersiz ortamlarindaki en etkili hedeflerin. insanlarin kendileri i¢in belirledigi esnek hedetler
oldugu gosterilmistic (Berger ve ark..2007). Teixeira ve arkadaslan (2012) ise igsel
motivasyonun uzun dénem fiziksel aktivitede daha fazla etkili oldugunu bulmuslardir.
Egzersiz vogunlugu. etkisi ve uvumu tizerine ¢calismalar yapan Walsh™a (2012) gore
insanlarin farkli hedef thrlert vardir ve insanlarm belirledigi hedefler egzersiz yapma
motivasyonlarim etkiler. Ornedin. zor hedefler kolay hedeflerden daha fazla motivasyon
gerektivir ¢linkii veterinee tatmin olabilmek i¢in daha yiiksek bir performans standardina
ihtivag duvarlar. Bireyin herhangi bir dis baski olmaksizin egzersiz yapmast ve istedigi anda
degisme ozglirliigiine sahip olmasi birey i¢in i¢sel motivasyonu ve 6zerkligi desteklemektedir.
Bunun gibi. vicut imajivla ilgili hedefler dissal motivasyonla baglantihdir: egzersiz katihimi
ile olumsuz bir sekilde iliskilidir ve kisa stireli katthmla ve birakmayla pozitit™ olarak
baglantihdir. Digsal bir hedef orvantasvonu. Kisivi dissal bir odak ve motivasyona
vonlendirirken. i¢sel motivasyon saghk ve fitness hedefivle baglantihdir. Walsh. fitness
profesvonellerinin. insanlarin ivi hisleri. key1i ve 6zerkligi tesvik edebilecek saghk hedetleri
belirlemesine vardimer olmasi gerektidi sonucuna varmistir. Dahasi. egzersiz uzmanlari.
misterilerinin - hedef  belirlemeleri.  egzersiz  vogunlugunu  kendileri  segmeleri  igin
vetkilendirmeleri ve avni zamanda spor salonunun disindaki etkinlikleri eiiciendirmeleri i¢in

onlara vardimer olmahidir (Walsh. 2012).
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Fitness salonuna gelen bazi misteriler egzersiz deneviminden zevk almazlar ve daha
¢ok egzersizden kavnaklanan gelismis viicut imajia deger verirler. Walsh™a gére (2012). bu
durum. valmzea dis kaynakh motifler icin egzersiz vapmak. cgzersiz devamliligina zarar
verdigi icin. fitness profesvonellerine bir ikilem sunmaktadir. Egzersiz devambhiligimi
saglamak i¢in migsterilerin igsel olarak motive olmalan gerekir. Walsh (2012). “uygun
egzersiz vogunlugu™ nun. bir misterinin 6zerk hissetmesi ve kendi i¢sel motivasyonunu
gliclendirmesi icin kilit unsur olduguna isaret etmistir.

2.3.2.  Degisim Asamalar: Teorisi (The Stages of Change Theory)

Bu teori. herhangi bir aktivite veya davranisla ilgili degisim siirecinin dongtisel olarak
ortava ¢ikan farkli asamalarda gerceklestigini belirtmektedir. Bu asamalar nivet dncesi
(precontemplation). nivet (contemplation). hazirhk (preparation). aksivon (action) ve
devamhlik (maintanence) olmak tizere bes basmaktan olusmaktadir ((Berger ve ark..2007).

Nivet Oncesi asamasidaki bireyvlerin davranislari degistirme iste@i veya niyeti

voktur, Bir egzersiz ortaminda bu. drnegin. bireylerin. egzersiz yapmaya veva gelecek 6 ay

:‘

icinde daha fiziksel olarak aktif olmasini beklemedikleri anlamma gelir. Egzersizden
hoslanmavabilirler va da ge¢miste davranislarini degistirmeyve ¢alismus olabilirler. ancak
verdikleri  basarnisizhiklardan  dolayi  vazgeemislerdir  ve  degisime  inanabileceklerine
inanmazlar. Sosyal taktorlerden dolavi degisime de karsi olabilirler (Berger ve ark.. 2007).

Bir sonraki asama niyet asamasidir. Bu asamadaki bireyleri. dnlimiizdeki 6 ay i¢inde
egzersiz yapmak icin ciddi nivetleri vardir. Bu birey Kisi genellikle olast davranis degisikligi
ile ilgili olumlu ve olumsuz konulardan haberdardirlar. Olumsuz bir soruna drnek olarak.
cozersiz vapmanin ailesivle daha az zaman ge¢irme anlamma gelmesi olabilir. Bu asama iki

vil kadar siirebilir ve bu siire zarfinda insanlar normalde daha fazla aksivon odakh degisim

programlarma hazir degildir (Berger ve digerlert. 2007).



17

Uctincii asama. birevlerin daha fiziksel olarak aktit vasam tarzina dogru harekete
geeme nivetinde olduklart hazirhk asamasidir. Genellikle bu girisim bir ay i¢inde alimacakur.
Hazirhk asamasinda Kisiler genellikle ¢esitli planlar vardir ve egzersiz igin ekipman veya bir
fitness salonuna tive olmak gibi 6nemli bir adim atmistir (Berger vd.. 2007).

Dérdiineii asama aksiyon asamasi olarak adlandirilir. Bu asamada bireyler. gectidimiz
6 ay iginde adim atms ve vasam tarzlarm fiziksel olarak daha aktf® bir sekilde
degistirmislerdir. Baska bir deyisle. diizenli olarak egzersiz yapiyorlardir ancak siiresi yarim
yildan daha azdir. Bu evre ¢ok fazla ¢aba sarf etmeyi gerekmektedir ve ayni zamanda yiiksek
diizevde evzersizi birakma riski tasimaktadir (Berger ve ark.. 2007).

Son asama devamhlik asamasidir. Bu asamada. bireyler 6 aydan uzun siiredir veni ve
daha fiziksel olarak aktif yasam tarzlanm stirdirmeye devam etmislerdir ve eski
davramslarma geri dénme olasihiklart biraz daha azdm. 5 yildan uzun stiredir bu asamadaki
birevier. havatlanmin sonuna kadar yeni yasam tarzim stirdirmeye devam edeceklerdir.
Yaralanmalar ve saghkla ilgili diger sorunlar gibi aksilikler bunun istisnasidir (Berger ve ark.,
2007).

2.3.3. Hedonistik Motivasyon Teorisi; Bir psikoloji teorisi olan hedonistik motivasyon
teorisine wore biitiin davramslarin arkasinda haz alma duygusu vardir ve bu duygunun énemi
ilk olarak 17. viizyvil filozofu Thomas Hobbes tarafindan belirlenmistir (Walsh. 2012).
Thomas Hobbes tiim davramslarm  ardindaki  diirtiilerin - zevk-act  ilkesi  oldugunu
belirtmektedir. Birevler zevk almak ve aciyvi en aza indirmek ig¢in belirhi bir sekilde
davranirlar. Bu teorinin temel dnerimi. insanlarin yillar boyunca mutlu olmak i¢in c¢esitli
yollar aradidim: bu dogrultuda hosuna gitmeyen act deneyimlerden kagmarak hoguna giden
zevk verici denevimlere voneldikleridir (Ekkekakis et al... 2018). Walsh'a gére bu. zevk-aci
ilkesi birevlerin dort temel psikolojik ihtiyacindan biridir. Diger i¢ temel ihtivag ise benlik

saveist. diger insanlarla saghkl iliski ve sisteme uymadir.
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Bu teorive gdre birevlerin fiziksel aktiviteve katlma va da ayrilma Karan sadece
rasvonel olarak aldiklart bir karar degil aym zamanda ve biiviik olgiide. bireyin fiziksel
aktivite vaparken zevk alip almadigi ile ilgili deneyimlerine baghdir (Ekkekakis ve ark..
2018). Fiziksel olarak aktif insanlarin ic mekanda egzersiz vaparken hissettikleri zevk. bu

bireyleri uzun siireler boyunca sistematik olarak aktif' tutan unsurlardan biri olarak kabul

edilmektedir (Walsh, 2012).

9

3.4, Oz-yeterlik Teorisi (Self-efficacy Theory); Fiziksel aktivite ile ilgili bircok
arastirma. spor va da egzersiz performansinda yer alan motivasyon siirecini anlamaya
calisirken dz-yeterlik kurgusunu bir 6nciil. sonug va da siire¢ degiskeni olarak kullannustir
(Buchan ve ark., 2013). Spesifik olarak, 6z-veterligin insanlarin belirledidi hedefler
ulasmalarindaki engeller karsisinda vilmama. stresle basa ¢ikma gibi cesitli faktdrleri
dogrudan etkiledigi distiniilmektedir,

Oz-yeterlilik teorisini fiziksel aktivite veya spor baglaminda inceleyen bir takun

otl, Saunders, Fel

arastirmalar bulunmaktadir. Ornegin. Ornegin. Dishman. Motl. lon, Ward,
Dowda ve Pate (2004) 6z-veterlidin meydana gelen bir degisimin ergen kizlar arasinda
fiziksel aktivite diizevlerinde dog@rudan bir artisa sahip oldugunu ve &z-yveterligin bu
popiilasyon grubunda fiziksel aktivite diizeylerini yiikseltmek igin hedetlenmesi gereken bir

degisken olarak kullantlmasi gerektigini bulmuslardir (Dishman ve ark.. 2004). H

- Cally REPE >
a, Salils, dprv ve

ton (1991) vetiskinler tGizerinde posta yolu ile yapmis

olduklarr genis caph bir arasturmada. 6z-yeterligin. viirtiylis yapma {izerinde 6nemli derecede
etkili oldugunu bulmuslardir. Rodgers ve Brawley (1993) ise Kilo kaybini amaglayan bir
egzersiz programini katlan birevler fizerinde yaptiklar arastirmada 6z veterligi az olan

birevierin daha erken bu programi biraktiklarmr tespit etmislerdir.

(2007) belirleme giicti ve kullanim

kolayh@imimn éz-yeterlik teorisini saghkla ilgili davranislarn en tutarh belirleyicilerinden biri
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haline getirdigi  belirtmektedirler.  Yazarlara gbre oz-veterlizgi  anlamli  bir  sekilde

degerlendirmek. davranisin ¢aba. potansivel engeller ve davranissal 6z-diizenleme ile

=

iliskilendirilmesini gerektirir. Dis fircalama gibi “kolay™ aliskanhk davranslari. veterlik

duyeulart ile ilgisizdir: halbuki egzersiz. planlama. caba ve dikkate deger engellerin

stesinden gelmeyvi gerektirdigi i¢cin veterlik inanglaryvla oldukga iliskili olabilir. Yazarlara

g6re bu, 6z-veterligin. fiziksel aktivite davranislarinin en tutarh belirlevicilerinden biri olarak

ortava ¢ikmasimin. oOzellikle de fiziksel aktivitenin gii¢lii egzersiz Ogelerini icerdidi

=

durumlarda ortaya ¢ikmasiin gostergesidir.

2.3.5. Gerekceli Evlem Teorisi (The Theory of Reasoned Action); Gerekeeli eylem
teorisi: arastirmacilarin fiziksel aktivitenin benimsenmesi. motivasvon ve baghhikla ile ilgili
olarak siireclerini ag¢iklamak amaciyvla kullandiklari baslica teorilerden biridir. Bu teori.
fiziksel aktivite gibi goniillii olarak vapilan aktivite ile (kisitlama olmaksizin) ilgili
performansinin. o kisinin séz konusu aktiviteve katilma nivetine bakilarak en iyvi sekilde
tahmin edilecegini 6ne siirmektedir Teorive gdére nivet. insanlarin gelecekte yapmak
istediklert davramislara yatrim yapmava istekli olduklart planlama ve c¢aba derecesini
aistermektedir. Bu nedenle dogasinda ve islevinde motivasyon olan bir yapidir (Fishbein ve
Ajeem, 19575].

Gerekeeli evlem teorisine gore nivet, iki toplumsal biligsel degisken (tutum ve 6znel
norm) tarafindan etkilenen davramsm en énemli ve vakm belirlevicisidir. Tutumlar, hedef
davranisa vonelik genel bir olumlu va da olumsuz degerlendirmevi temsil eder ve nivetlerin
olusumunda baskin bir role sahiptir. Oznel normlar. Kisinin etratindaki dnemli Kisilerin onun
hakkinda ne distindtgi ile ilgilidir. Genel olarak konusmak gerekirse. bu teori: birevin tutum
ve dznel normunun ne kadar olumlu olursa davramslarin gergeklestirme nivetinin de o kadar
giiclii oldugunu dne siirer. Dolayisivla. tutumlary ve dznel normlart davranisa dontistiirmek

icin niyetler gereklidir (Fishbein ve Ajzen, 1980).
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Gerekeeli evlem teorisinin bashica hipotezleri. egzersiz ve spor editimi dahil olmak
iizere bir dizi farkli davramista cok sayida ¢alismada desteklenmistir (Biddle ve ark. 2007).
Egzersiz alaminda. teorinin testleri. niyetlerin genel dngoriicli degeri icin glicli Kanitlar
saglamis ve tutumlarin nivetler iizerinde yaygin bir etkisi oldugunu edstermistir. Oznel
normlarda daha az etki gozlemlenmistir. Buna ek olarak, birtakim galismalar. niyetler
iizerindeki tutumlarin giiclii etkilerinin zaman i¢inde sabit kaldigini tespit etmigtir (Hagger ve
ark.. 2001).

Teorinin uveulamalary. fiziksel aktivite ile ilgili gdze carpan davranigsal ve normatif
inanclart da ortaya ¢ikarmustir. Inanglar tipik olarak bir pilot Srnege verilen agik anketlerden
elde edilir ve tutum ve dznel norm vapilarmmin inang temelli dlctimlerini gelistirmek i¢in
kullanihr (Fishbein ve Ajzen. 1980). Arastirmalarda tanimlanan davranigsal inanglar arasinda
en cok ~ivi arkadashk™ -~kilo Kontrolii™. “genel saghdimdan faydalanma™, “fazla zaman
avirma”. “eglence™. “uyum saglama”. “formda  Kalma™. “becerileri gelistirme™. “bir
varalanma™ ve “terleme™ gibi unsurlar Gne ¢ikmistir., Normatif inan¢larin ve motivasyonun
sleiitleri icin onemli referanslar. ebeveynler. biiyiikanne ve biiyiikbabalar v ¢ kardesler gibi
aile tiveleri ile arkadaslan ve okul 6gretmenleri olmustur (Hagger ve ark.. 2001)

2.3.6. Planli Davrams Teorisi (The Theory of Planned Behaviour); Planh davranis
teorisi. gerekeeli evlem teorisinin unsurlart olan tutum ve 6znel normlara bir ti¢tined bilesen
olarak algtlanan davranissal kontrol kavramin dahil ederek geniglemesiyle ortaya ¢ikmustir,
Bu gerekeeli evlem teorisinden farkh olarak. davramglarda tam kontrol altinda olmayan

kisisel ve cevresel faktorlerin de eklenmesini Sngdrmustir, Ozetlemek gerekirse. planh
davranis teorisinin onerileri asagidakileri igerir: (A) Bireyler. bir davranisi olumlu (tutum)

olarak degerlendirdiklerinde. dnemli girdiikleri kigiler onlarin Kendilerine katlmalarmi

istediklerinde (6znel norm) ve bunu kendi kontrolleri altinda algilayacaklarma inandiklar:
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(alatlanan davramssal kontrol) bir davramista bulunacaklardir. (B) Giiclti nivet ve algilanan
davramissal kontrol bir davrams olasihgini artiracaktir (Ajzen. 1991).

Bir dizi ¢alisma. planh davranis teorisinin. fiziksel aktivite dahil olmak {izere bir¢ok
ortamda istemli davramslar éngérmede ve agiklamada gerekeeli eylem teorisinden iistiin
oldugunu gostermistir  (Hagger ve ark.. 2001). Teorik yapilarm katkisina kisaca

des

=
=

inmeksizin. bazi ¢alismalar tutum ve algilanan davramigsal Kontroliin niyetleri esit ve iyl
bir sekilde ongdrdagiini gostermistir (Hagger ve Chatzisarantis. 2005)."Kotli hava™ “vas™.
“kalp agnst”, “malivetler™. “yorgunluk™ ve “zaman vok™ gibi faktorlerin fiziksel aktiviteyi
etkiledigi bulunnmustur, Omegin. vash ve hastalarin yas ve kalp krizi gegirme Korkusu gibi

faktorlerden dolavi fiziksel aktiviteden uzak Kaldiklart anlasilnistir (Godin ve ark.. 1991).

ve Biddie (2001). planlt davranis teorisini fiziksel aktivite

baglaminda arastiran 72 ¢ahsmanimn kapsamh bir analizini ger¢eklestirmiglerdir. Aragtirmanin
sonuglar teoriyi desteklemistir. Arastirmanin sonunda: insanlarin tutumlart ve daha az 6lglide
algilanan davramssal kontrol ve oz yeterligin. fiziksel aktiviteye katilmak ig¢in niyet
olusturmada ¢ok dnemli rol oynadigint bulunmustur. Arastirmacilara gore pratik agidan bu
sonug. fiziksel aktiviteve vonelik tutumlarm gelistirilmesine dayanan mudahalelerin, fiziksel

=

aktivite davranmisinda eszamanh bir artisa vol agabilecegini gdstermektedir.
Bu alanda benzer bir meta-analitik inceleme wgerceklestiren Downs ve Hausenblas
(2005) ise. egzersiz veya fiziksel aktivite alamnda vapilan 111 ¢ahigmayr gbzden

oecirmislerdir. Arastirmacilar. egzersizin en ¢ok nivet ve algilanan davramigsal Kontrol ile

iliskili oldugunu, nivetin en giiclii tutumla iliskili oldugunu ve niyetin. egzersiz davrams: ve
tutum ve alailanan davranigsal kontrol kastini 6ngordiigiinii tespit etmislerdir.

2.3.7. Sosyal Karsilastirma Teorisi (Sociai Comparision Theory):; Sosyal kargilastirma
teorisi. baskalarivla birlikte fiziksel aktivitede bulunmanin etkisini a¢iklamak i¢in kullanilan

bir teoridir. Teori. insanlarin nasil yvaptiklarii degerlendirmek igin bir giice sahip olduklarim



22
ve nastl olduklarini degerlendirmek v

¢ kendilerini karsilastirmak i¢in standartlar aradiklarimni

belirtmektedir, Nesnel standartlar meveut olmadigida. insanlar sosval ¢evrelerine bakarlar v
digerlerivle karstlastirirlan

Sosval karsilastirma kurami

imsanlarm neden

aghik veva saghk
acisindan zarar verici davramiglarda bulunma konusunda motive olduklarini agiklavabilecek
cesitli arastirma alanlarma uygulanmistir (Corning ve ark.,20006).

Bireyler. egzersiz vapmak gibi sosyal olarak Kkabul edilebilir bir davranisi
ebzlemlerken. ayvm davramista bulunma ihtivacim hissederler. Ornedin. sosyal etkilerin
tiziksel aktivite gibi saghkla ilgili davramslan nasil destekledizine iliskin bir arastirmada,
akranlarin algilanan davranislari. diger birevlerin davramslarim etkilemis ve boylelikle
bireylerin etratlarindakilerin davranislarint taklit ettikleri bulunmustur (Luszczyska ve ark

hali ve enerji diizeylerinin degist

2004). Ek arastirmalar. baskalarini varhginda veva bir aynanin énilinde egzersiz yaparken ruh
Gnlinde

igini gostermektedir.

Ornegin. bir baskast ile veva bir avna
egzersiz vapan kadinlar. tek basma egzersiz vapan kadinlara gor
enerjik ve

kendilerini daha
canl hissettikleri bulunmustur (Ginis ve ark. 20006).

Baz1 insanlar baskalarmin varhginda kendini bilingli bir sekilde hissetmekle birlikte
aragtirmalar birevleri

birevlerin siklikla sosyal etkilesim

icin egzersiz 3

7 vaptiklarini gostermektedir

Arkadaslarm veva akranlarin avin aktivitelere katilmalart halinde. egzersiz sirasinda katilma
motivasyona devam etme olasihgr artmaktadir (Faulkner ve ark.. 2008).
2.4. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorle

Fiziksel aktiviteyve katilmayi.

devam etmeyi veva birakmayr etkileven faktorler
hakkinda bircok kapsaml arastirma vapilmustir. Bu faktorler genelde demografik. bireysel ve
¢evresel olmak lizere {i¢ kategoride incelenmektedir: (Allen ve Morey. 2010).
2.4.1. Demografik Faktorler

Fiziksel aktivite dizevleri ile iliskili oldugu varsayilan demografik faktorlerin en
onemlileri yas. cinsivet. sosvo-ckonomik durum ve

> medent durumdur.,
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Yays

Diizenli aktiviteve katthmin vasla birlikte azaldigiz Kadinlanin yas gruplarida
erkeklerden daha fazla diisiis vasandigi bulunmustur. Yash yetiskinler i¢in fiziksel aktivitenin
vararlari ve giivenligi ivi bir sekilde belirlenmis olsa da. artan yas hala azalmis fiziksel
aktivitenin en tutarli belirlevicilerinden biridir (Trost ve ark.. 2002). ABD’de vapilan
arastirmalarda vash vetiskinlerin yaklagik % 607 fiziksel aktivite konusunda duyarsiz
olduklart anlastlmistir (Allen ve Morey. 2010). Bazi veriler. fiziksel aktivite diizeylerinin tipik
emeklilik vasi (60-63) etrafinda hafifge arti@ini, ancak kisa bir stire sonra azaldigin ileri
sirmektedir. Calismalar vash erkeklere eore vash kadinlarda fiziksel aktivitede yasla ilgili
daha biiviik bir diisiis oldugunu da gdstermistir (Allen ve Morey. 2010).

Conn, Burks, Pomeroy, Ulbrich ve Cochran (22) yasa bagh davranigsal degisikliklerin
cozersiz Gz-yeterliligini ve egzersiz beklentisini etkiledigini belirtmigtir.  Aragtirmacilar
avrica. vash bireylerin fiziksel yveteneklerinin vagla birlikte bozulduguna inandiklarindan
dolay1 daha disiik 6z veterlilige sahip olduklarimi bulmuslardir.

Cinsivet

Bircok arastirma. erkeklerin kadinlardan daha yiiksek diizeyde fiziksel aktivitede
bulunduklarini ortava koymustur (Trost ve ark.. 2002: Dishman ve Sallis. 1994). Fiziksel
aktivitenin éniindeki engeller. hem kadinlar hem de erkekler arasinda benzer sekilde etkili
olsa da. 6zellikle kadinlar icin onemli olan bazi faktérler vardir. IIk olarak. oneeki fiziksel
aktivite rehberleri. kadmlarm cesaretlerini kirabilecek olduk¢a agir bir aktivite programi
belirlemistir. Arastirmalar. kadmlarm sadece %3 inin yillik olarak (6rnegin. kogsma gibi) agir
savilabilecek tfaalivetleri benimsedigini. ancak %34 tniin 1liml aktiviteleri (yliriyiy gibi)
benimsedigini gistermistir. [kincisi. kadinlar erkeklerden farkh olarak daha az destekleyici bir
sosval ortam vasayabilir. Kadinlarm hem is hem de aile sorumluluklari igeren ¢ok sayida

rolleri. diizenli fiziksel aktivite icin 6zellikle dnemli bir engel olabilir. Ornedin. veriler evde
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kiiciik cocuklart olan kadmlarm kiiciik ¢ocuksuz Kadinlardan daha az aktif’ oldugunu
gostermektedir (Vrazel ve ark., 2008).

Sosvo-ckonomik Durum

Sosyo-ekonomik durumun genel olarak. fiziksel aktivite ile oldukga tutarlt bir iligkisi
bulunmustur. Baz1 ¢alismalarda “mavi vakali”™ olarak adlandirilan mesleklerde (genellikle is¢i
sinifl) cahisanlarm. diisiik gelirli ve daha disiik egitim diizevine sahip bireylerin daha az
fiziksel aktivite (6zellikle bos zaman fiziksel aktivitesi) vaptiklart tespit edilmistir (Trost ve
ark.. 2002). Diisiik sosvoekonomik duruma sahip bireylerde fiziksel aktivite diizeylerinin
daha diistik olmasinin birgok olasi nedeni vardir. Birineisi, bu bireylerin daha az park veya
eglence tesisine sahip olan ortamda yasama olasiliklan daha yiiksektir. evde egzersiz
ekipmani satin almak i¢in veterli finansal kaynaklara sahip degillerdir ve fiziksel olarak aktif
bir vasam tarzt siirdiirmek icin sosyal destek veya tesvikten yoksundurlar veva saghk yararlari
hakkinda bilgileri eksiktir. Tkincisi. bazi arastirmalar. daha dtgtik gelir diizeyine sahip
bireyvlerin. doktorlarindan fiziksel aktivite gibi koruyucu saghk davramsglan konusunda daha
az tavsive aldiklarni eostermektedir. Ugiinet olarak. diisiik sosyoekonomik durum. Kalp
rehabilitasvonu gibi klinik egzersiz programlan sirasinda ve sonrasinda zayif uyumluluk ile
itiskilidir ve bu durum. finansal kisitlamalar. saghk sigortasi kapsami ve ¢cahgma eksikligi ile
iliskili olabilir (Salmon ve ark.. 2000).

Medent Durum

Medeni durumun da fiziksel aktivite sevivesi ile de ilgili oldugu ileri stirilmektedir.  Aktif
Yasam Dernegi (2010) tarafindan vapilan bir anket arastrmasinda bekdrlarindaha aktif
olduklar ve evli kadinlarin ise en az aktif olduklart bulunmustur.
2.4.2. Bireysel Faktorler

Fiziksel aktivite ile ileili oldugu varsavilan birevse! faktorler sunlardir: motivasyon.

fiziksel aktivite ge¢misi. viicut agirhdr saghk riski profilleri. divet. stres ile fiziksel ve

ey

psikolojik yorgunluktur.
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Motivasyvon

Fiziksel aktivite ile ilgili temel arastirma Konularindan biri. insanlarin neden baska
vollarla harcavabilecekleri zamanlarim fiziksel aktivite vaparak azaltmalaridir. Saglik.
gbriiniim, zevk. sosyal etkilesim. stres azaltma. gliclenme. beceri gelistirme. basari ve kisisel
tatmin. diizenli fiziksel aktivite yapmanmn en onemli nedenleri arasmda sayilmaktadir
(Frederick ve Ryan. 1993).

Fiziksel aktiviteve katithmi tesvik eden unsurlar insanlarm aktivite se¢imlerini de
ctkileyebilir. Frederick ve Ryan (1993). bireysel sporlara katilanlarin ilgi ve keyif almadan
daha fazla motive oldugunu: fitness aktivitelerine Katilanlarin ise fiziksel goriinlimden daha
fazla motive oldugunu bulmuslardir. Bir ¢calisma. bazi insanlarin hareketsiz bir yasam tarzmin
hos olmayan yonlerinden kagmmak (8rnegin egzersiz yapmamanin olumsuz sonuglarmi ve
ozersiz vapmadiklan takdirde kendilerini daha kotii hissettiklerini hatrlatmak) ile daha fazla
motive olduklarim bulmustur (King ve ark., 1990).

Kesitsel arastirmalar. genel popiilasyonda yiirtiviis yapmanin (% 44.1) en popiiler
fiziksel aktivite sekli oldugunu. bunu bahge isleri (% 29.4), germe egzersizleri (% 25.5).
bisiklet stirmek (% 15.4). kuvvet antrenmam (% 14.1). merdiven ¢ikma (% 10.8). Kosu (%
9.1). acrobik veva aerobik dans (% 7.1) ve yiizme (% 6.5) oldugunu gostermektedir. Erkekler
daha cok bah¢ivanlik veva bahgecilik isleri. gliclendirme egzersizleri. kosu ve ¢aba isteyen
sporlara yvéneldikleri bulunmustur. Kadinlar arasinda viirtiytig ve aerobik ya da acrobik dans
daha popilerdir (ABD Saglik Bakanhigi. 1990).

Fiziksel Aktivite Geemisi

Bireyin daha énce herhangi bir fiziksel aktivite ile ugragmig olmasi. egzersiz igin 6z-
veterligi tesvik ederek ve sekillendirerek ve fiziksel aktivite becerilerini gelistirerek
gelecekteki fiziksel aktivite davramgint olumlu yonde etkiledigi varsayilmaktadir (Trost ve

ark.. 2002). Bununla birlikte. egzersiz gegmisi ile egzersiz davranisi arasindaki goézlemlenen
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egisir. Son egzersiz tarihi

iliski. egzersiz tarihinin nasil tanimlandigma bagh olarak ¢
genellikle gelecekteki egzersiz davramislarmi dngérmektedir (Dishman ve Sallis. 1994).
Bununla birlikte. ¢ocukluk dénemi egzersiz gegmisi eriskinlikteki fiziksel aktivite ile tutarsiz

bir sekilde iliskilidir. Cocukluk dénemi fiziksel aktivite deneyvimleri de yetiskinlerin kendi

ozersiz davraniglarini orta sevivede etkilemektedir (Hofistetter,

kendine veterliliklerint ve ¢
Hovell ve Sallis, 1990).

Viicut Agirhig

Viicut agirhdn ile fiziksel aktivite arasinda gticlii bir iliski oldugu bilinmektedir.
Kesitsel arastirmalar. daha agir bireylerin daha hafif birevlere gore daha az aktit oldugunu
gistermektedir. Bir takim arastirmalar. fiziksel aktivite sevivesindeki degisikliklerin. enerji
dengesi denklemi tarafindan tahmin edilen yonde viicut agirh@indaki degisikliklerle iligkili
oldugunu gistermektedir (Dannenberg ve ark., 1989: King ve Tribble. 1991). Egzersizlerin.
deneysel calhismalarda kisa ve uzun siireli kilo kaybint arturdig@r da gosterilmistir (King ve
Tribble, 1991).

Viicut agirhg ve fiziksel aktivite ayrilmaz bir sekilde baglantihdir. Kilo durumunun
hangi oranda fiziksel aktiviteye engel oldugu veya aktiviteyi baglatmak i¢in motive edici bir
faktor oldugu belirsizdir. Daha agir bireyler. daha hafif insanlara gore daha fazla hareketsiz
olabilir. clinkii daha agir insanlar igin fiziksel aktivite daha az zevklidir ve kismen egzersiz
givsilerivle baskalar tarafindan goriilmekten rahatsizhik duvarlar.  Bununla birlikte. agirlik
durumu da egzersizi baslatmak i¢in bir motivasyon kayna@i olabilir. Bireylerin egzersiz igin
verdikleri en vayein nedenterden biri kilo kontroliidiir ve kilo kontrolii i¢in diyet. hem yiiksek
hem de orta siddetteki fiziksel aktiviteve katithm sikhgr ile pozitif iliskilidir (Hooper ve

Veneziano, 1993).
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Saglik Riski Profilleri

Kronik hastaliklara ve genel olarak daha kétii saghk ve fiziksel igleve sahip bireylerin
fiziksel olarak aktif olma olasiliklar1 daha azdir. Kronik saglik kosullarina sahip bireyler igin.
resmi. vapilandmilmis  bir  egzersiz  programma  katthm. fiziksel aktivite uyumunu
kolaylastirabilic. Asirt kilo/obezite aym zamanda daha diisiik aktivite diizeyleri ile de
iliskilidir (Trost ve ark.. 2002). Brownson. Eyler, King, Brown, Shyu ve Sallis (2000)
ABD"de ulusal bir kadin érnekleminde. asirt kilolu olanlarin. daha az kilolulara gére diizenli
olarak aktif olma ve bos zamanlanini fiziksel aktiviteyle degerlendirme olasihklarinin daha
diisiik oldugunu bulmuslardir.

Saahk riski davranislart bir arada kiimelenme egilimindedir ve saghk yiikiintn risk
faktorlerinin ¢ogalmasivla ile daha da arttigi goriilmektedir. Arasurmacilar, fiziksel aktivite
ile sicara. alkol almm ve divet gibi diger saghk davramglan  arasindaki iligkileri
incelemislerdir. Fiziksel aktivite ile diger saghk riski davramslan arasindaki iliskilerin
incelenmesi. fiziksel aktivitenin baslatlmasinm.  stirdiiriilmesinin - ve  niiksetmesinin
belirleyicilerinin anlasiimasmi gelistirmek i¢in dnemli etkilere sahiptir. Bir dizi saghk riski
davramisinda. fiziksel aktivitenin en giiclii korelasyonu sigara ve diyet oldugu bulunmustur
(Emmons ve ark., 1994).

Bircok kesitsel ¢alismadan elde edilen veriler. sigara i¢enlerin sigara igmeyenlere gore
fiziksel olarak aktif yvasam tarzlarmu segtiklerini gostermektedir (Emmons ve ark. 1994).
Sigara igenlerin genellikle fiziksel olarak daha az aktif olmalarmin yaninda. eLzZersiz
modellerinde olumlu dedisiklikler vapmalart ve egzersiz programi baslatmalart daha az
olasidir (Hooper & Veneziano, 1995).Sigara i¢imi. fiziksel aktivite performanst tzerinde
vikicr bir etkive sahip oldugu i¢in fiziksel aktiviteve engel olarak diistiniilebilir. Sigara
icmevenlere gore egzersiz yapmak sigara i¢enlerden daha Kolaydir. Bazi aragtirmacilar.

fiziksel aktivitevi sigara birakma igin bir ge¢it olarak incelemeye baglaniglardir. Son
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zamanlarda vaptlan bir calisma. bir fiziksel aktivite programma Katilan bayan igicilerin. 3
avlik zaman i¢inde sigara birakma oranlarimin yariva diistiigiinii bulmustur (Marcus ve ark.
1993},

Divet

Aktif vetiskinler genellikle hareketsiz vetiskinlerden daha saglikh divetlere sahiptir.
Fiziksel aktivitenin enerji gereksinimleri goz ontinde bulunduruldugunda. kronik orta
diizeydeki egzersiz mutlaka artan enerji almiyla iliskilidir. Bununla birlikte. fiziksel olarak
aktif vetiskinler. daha az aktif vetigkinlere gore daha az yagh yemek yeme egilimlidir (Blair
ve ark., 1981). Beslenme ve egzersiz davraniglarinin. saghigr olumlu yonde etkilemek igin
birbiriyle etkilesime gegebilecedini diistinen King ve Tribble (1991). egzersizin istah ve yeme
davramst tizerindeki etkisinin viicut agirhgina gore degisebilecegi konusunu giindeme
getirmistir. Fezersizin dzellikle kisa vadede istahta azalmayla iligkili oldugu bulunmustur
(Emmons ve ark.. 1994). Baz1 cahismalar ise. daha agir kisilerde egzersizle gida ahmmda
herhangi bir degisiklik olmadigini géstermistir (Woo ve ark.. 1982). Kilolarini yonetmekte
giiclitk ¢ekenler igin egzersiz. asirt yemege karst saglikh bir davranis alternatifi saglayabilir.
Ayrica. egzersizin ayni zamanda ruh hali tGizerinde de olumlu etkileri vardir. bu da enerji
alimindaki azalmayi desteklemeye yardimer olabilir.

Stres

Yiiksek stres seviyesinin. diisiik fiziksel aktivite seviveleri de ddhil olmak tizere, kotii
saghk davrams Kahiplan ile iliskili oldugu distintilmektedir. Arastirmalar ayrica fiziksel
aktivitenin ruh hali ve stres diizeyi tizerinde olumlu bir etkive sahip oldugunu gostermektedir
(Aldana ve ark..1996; Gauvin ve ark.. 1996). Stres seviveleri duragan dedildir ve davranssal
sonuclarin diretilmesi igin kisinin basa ¢ikma tepkileriyle etkilesime giren dinamik siirecler

olarak diistintilmelidir.
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stson. Rahn, Dubbert Wilner ve Mercury (1997) stresin egzersiz uyumu tizerindeki

etkilerinin prospektif bir degerlendirmesini yapmuislardir. Bu. kisisel. esel ve davranissal
alanlar arasindaki dinamik etkilesimin iyi bir érnegidir. Calisma. bir egzersiz programina
devam eden kadin 6rneginde stresin egzersiz davramisi tizerindeki etkisini incelemigtir.
Orneklemdeki kadinlarm cogunlugunun diizenli egzersiz yvaptiklarin bildirmelerine ragmen.
bircogu gecmiste en az bir egzersiz programini biraktiklarr ve ortalama olarak. katthmetlar
calisma stiresince haftada vaklagik 1 giinlitk planli egzersizi ihmal ettikleri bulunmustur. Bu
buleu. diizenli egzersiz yapanlarin bile diizenli aktiviteyi durdurabilecekleri ve egzersiz
devamlih@inm gtinlitk olarak dedisebilecegini diisiindiiren diger literatiirle tutarhidir. Kiigiik
capta ¢oriilen stres bile egzersize bagimhhgr bozan bir unsur olarak bulunmustur. Algilanan
stresin. egzersiz davramsi tizerinde en biiyiik etkiye sahip oldugu ortaya ¢ikmustir. Yazarlar.
ayrica planli egzersizin devam eden stres donemlerinde  Kkiiglik bir stres  olugturucu
olabilecegini ileri stirmislerdir.
Fiziksel ve Psikolojik Yorgunluk
Zayiflik ve normal vorgunluktan farkli bir kavram olan yorgunluk. agirt derecede bir
yorgunluk hissetmedir. Fiziksel yorgunluk hem fiziksel hem de zihinsel olabilir. Smith.
Fitzgerald ve Whitehead (2014), nitel bir ¢ahismada. hafif ve kronik fiziksel yorgunlukla
miicadele eden 18 katitlmcidan. web tabanli bir anket kullanarak elde ettikleri bulgulardan.
vorgunluga sahip insanlarin hedefleri ayarlama ve enerji igin enerji ihtivacmi nasil
hissettiklerini arastirmuslardir.  Arastirma sonunda  kronik  yorgunlugu olan  bireylerin
vasadiklart aciy1 énlemek ve daha az enerji titketen goreviere ulagmak igin yorucu egzersiz
ine diger giinliik isleri/gdrevieri tercih ettikleri bulunmustur. Aynica. drneklemin®

86 simin yorgunlugu egzersiz vapmanin éniinde bir bariver oldugunu bildirmislerdir.
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2.4.3. Cevresel faktorler; Fiziksel aktivite ile ilgili oldugu varsavilan cevresel faktdrlerin
bashcalart sunlardir: sosval destek. zaman. mekan ve erisim ve fiziksel aktivitenin
ozellikleridir.

Sosval Destek

Sosyal destek, kesitsel ve boyvlamsal ¢alismalarda fiziksel aktivite ile anlamh bir
sekilde iliskilendirilmistir. Diizenli egzersiz yapan bireylerin, aile Ulyeleri ve ¢alisma

arkadaslarindan daha fazla destek aldiklart bulunmustur (Howell ve ark., 1989). Kapsamlt bir

inceleme ¢ahismasinda. Carron, Hausenblaus ve Mack (1996), bireyleri fiziksel aktiviteye
tesvik eden alti sosval kaynag su sekilde bulmuslardir: hekim. ¢alisma arkadaslar. aile
liveleri. egzersiz editmenleri. halen egzersiz vapanlar. daha dnece birlikte egzersiz vaptids
insanlar. Yazarlar. sosval etkinin genellikle kii¢iik ila orta derecede bir etkiye sahip oldugu
sonucuna varmislardir, Orta ve biiviik dleekli etkiler. (a) aile destegi ve egzersiz ile ilgili
tutumlar. (b) gdrev uyumu ve bagiihik. (¢) onemli bireyler ve egzersiz ile ilgili tutumlar ve (d)
aile destegi ve uyum davranist i¢in bulunmustur. Fiziksel aktivite ile sosyal destek arasindaki
iliskinin. sosval destek kaynaklarmun zaman iginde ve bu saghk davranigmin benimsenmesi
ve siirdiiriilmesi asamalarinda degisebilecegi dinamik bir siire¢ oldugu kabul edilmelidir.
Arastirmalar avrica sosval destegin fiziksel aktivite tizerindeki etkisinde cinsiyet farkliliklar
olabilecegini diistindiirmektedir. Troped ve Saunders (1998) Kadin ve erkeklerin fiziksel
aktivite tizerindeki toplumsal cinsivet farkhiliklarini, egzersizin benimseme asamasinda ¢egithi

asamalarda incelemistir. Kadinlarin “¢ogu insan™. ~benim aile hekimim™ . “es™

I

“¢bevevnlere”™ uyvma konusunda erkeklerden daha tazla motive olduklan bulunmustur.
Normatif inanglar ve sosval etkilerdeki cinsivet farkliliklari. egzersize adapte olmanin daha
erken asamalarinda daha belirgin oldugu anlasiimistir.,

Fiziksel aktivite icin hem aile hem de arkadas destegi destekli goriinse de. esin roli

ozellikle onemli gibi gorimmektedir (Trost ve ark.. 2002). Esi ile birlikte bir fitness
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programmna katilan bireyler. esi olmayanlara kivasla. 12 ay bovunca daha yiiksek oranda
uyumluluk oranma sahip olduklart bulunmustur. Bununla birlikte. hekim desteginin de
szellikle genel vetiskin popiilasyonu arasinda fiziksel aktivite diizeyl ve devamliligi ile daha
aiiclii ve tutarh bir iliskisi oldugu tespit edilmistir (Sallis ve Owen. 1999).

Zaman

Zaman vetersizligi hem hareketsiz hem de aktif bireyler tarafindan bildirilen. egzersiz
vapmanin niindeki engellerin baginda yer almaktadir (Dishman ve Sallis. 1994). Insanlarm
cesitli sagh@mn tesviki ve gelistirilmesi ile davramslara baglilik modeli olugturdukca. baglilik
konusunda daha bilincli kararlar alindigi ve davramiglarm daha aliskanlik haline veldigi 6ne
stiriilmiistiic (Maddux. 1993). Bununla birlikte. planlama etkinligi. diizenli egzersiz yapanlar

arasinda bile dnemli ve anlaml bir uyum géstergesidir. Bu nedenle. egzersiz uyumunu

siirdiirmek icin. diizenli eczersiz vapanlarm zaman engelini agmalart igin usta olmalar

ekir, Zaman engeli. belirli popiilasyon alt gruplar i¢in 6zel bir problem olabilir. Ornegin.

s
o
w
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Schmitz, Jacobs, French, Lewis, Caspersen ve

d (1999) ebeveyn olmalarinin anneler
icin fiziksel aktivitede azalmalar ile iliskili oldugunu bildirmislerdir. Cocuklar i¢in bakima
harcanan zaman. fiziksel aktivite sevivelerini koruma girigimlerine miidahale edebilir.
Algilanan engellerin de fiziksel aktivite ile giicli bir gekilde iliskili oldugu
anlasilmistir. En sik bildirilen fiziksel aktivite bariveri zamanin olmamasidir (Dishman ve
Sallis. 1994). Diger bashica bariyerler ise tesis eksikligi. kotii hava kosullar. giivenlik.
egzersiz. partneri eksikligi. vorgunluk veva enerji eksikligi. koti saghktr (Trost ve ark..
2002). Algilanan bariverler hem 6znel hem de nesnel Dbilesenleri icerebilir. Egzersiz
tesislerinin eksikligi gibi nesnel bariverler. ¢esitli politika miidahaleleri ile degistirilebilir ve
o7nel engeller. aktivitevi engelleyen inanclar ¢liriiten biligsel miidahalelerle degistirilebilir

(Allen ve Morey, 2000).
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Mekdn ve Erisim
Fiziksel aktivitevi etkileven diger bir énemli ¢evresel faktér egzersiz tesislerine/salonlarina
erisimdir. Bunu degerlendirmenin bir yolu. bireylerin evleri ile egzersiz tesisleri arasindaki
mesafenin egzersiz davramsiyla iliskili olup olmacigimi incelemektir (Sallis ve ark.. 1990).
Tesislere erisim ve fiziksel aktivite arasinda orta derecede bir iliski oldugu gériilmektedir.
Egzersiz olanaklarina erisim. bazi birevler igin egzersiz diizeyleri ile iliskili olabilir. ancak
aktivite tercihine bagh olarak digerleri i¢in olmayabilir. Yiirlime veyva kogma gibi egzersizleri
tercih eden. herhangi bir yerde vapilabilen kisiler i¢in. tesislere erisim daha az ilgili olabilir,
Buna ek olarak. sabit bisiklet. kosu bandi ve hatta egzersiz videolari da igerebilen ev techizati
ile egzersiz vapan kisiler igin. tesislere erisim de egzersiz uyumunu etkilemeyebilir. Ne olursa
olsun. ortamlarm fiziksel aktiviteye ne kadar elverisli oldugu (vani ytrtiyiis/bisiklet yollar:.
oiivenli sokaklar) biiviik olasihkla niifus aktivite seviyeleri tizerinde gii¢lii bir etkiye sahiptir.
Toplum tabanh bir 6rneklemde mahalle giivenligi ve hareketsiz davramglar arasindaki iliskiyi
inceleven bir cahsma. mahallelerini giivensiz olarak algilayan Kisiler arasinda fiziksel
aktivitenin devamithginin daha diisiik oldugunu ortaya Koymustur (Sherwood ve lJetfery,
2000).

Cevresel faktorlerin. birevlerin fiziksel aktivite davranislan tizerinde oldukca énemli
bir etkisi oldugu belirtilmektedir (Trost ve ark.. 2002). Cahsmalar. sadece parklara. yiicliyls
veya bisiklet parkurlarma veya diger fiziksel aktivite olanaklarina kolayca erigebilmenin. daha
biiviik aktivite diizeyleri ile gii¢lii bir sekilde iligkili oldugunu gostermektedir (Powel ve ark..
2003). Mahalle giivenligi. ozellikle yash vetigkinler. kadinlar ve daha disiik egitim diizeyine
sahip birevler arasinda bir baska 6nemli faktordiir (Powel ve ark.. 2003).

Fiziksel Aktivitenin Ozellikleri

Kisi diizevinde karakteristiklere ek olarak. fiziksel aktivite programin 6zel yonleri de

liziksel aktiviteye devam etmeyi etkileven faktorlerden biridir. Bir takim insanlar yiiksek
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vogunluklu fiziksel aktivite verine diisiik vogunluklumla fiziksel aktiviteyi tercih ederler.
Fgzersiz siiresine iliskin olarak. bazi kantlar. bireylerin birkag Kisa stireli aktiviteyi bir uzun
siireli aktiviteden daha fazla tercih ettigini gostermistir. Daha kisa. aralikli egzersiz sireleri.
bir egzersiz programimm baslangicindaki kopmalart azaltmak i¢in ozellikle yararl olabilir
(Murphy ve Hardman. 1998).

Egsersiz cesitliligi de. fiziksel aktivitevi tesvik etmek i¢in Gnemli olabilecek baska bir
ozelliktir. Egzersiz davramisindaki cesitlilik egzersiz tutarhiligi agisindan dnemli olup olmadig
hakkinda az bilgi meveuttur. Daha genis gesitlilikte egzersiz yapmak. varalanma ve can
sikintisim azaltabilir ve birden fazla aktivite vapmaya uyvumlulugu artirabilir.  Alternatif’
olarak. diizenli bir egzersiz rejimini benimsemek ve dncelikli olarak bir faaliyete odaklanmak
karar vermevi azaltabilir ve boylece baglihgr kolaylastirabilir. Tek bir aktivite tird ile
cesitlilize  edre tercih edilen birevsel farkliliklar da meveut olabilir. Tercih. egzersiz
asamasina eore de dedisebilir. Yani bireyvler daha uygun hale geldikee, yeni aktivitelerin
tadimi daha ivi ¢cikarabilmektedirler (Sherwood ve Jeftery. 2000).

Calismalar. evde vapilan programlarla grup veyva salon tabanh programlar
karstlastrnustir. Bazi galismalar, evde vapilan egzersizin daha fazla devamhlik ve daha
vitksek diizeyde aktivite ile iligkili oldugunu bulmustur (Carlson ve ark.. 2000). Bununla
birlikte. bazi arastirmalar grup veva salonda vapilan programlarin avantajini géstermistir (Cox
ve ark.. 2003). Grup veva salonda vapilan programlar baglaminda. uygun zaman ve konum.
makul malivet. cesitli egzersiz yontemleri. egzersiz hedeflerinde esneklik ve egzersiz
dgretmeninin kalitesi gibi. devamhligi giiclendiren birgok faktdr vardir (Franklin. 1988).
Ekkekakis ve ark. (2018) gdre. birinin egzersiz yogunlugunu segme 6zgilirl(igii. egzersize Karg
duygusal tepkilerini olumlu yonde etkilemektedir. Bellerzn Hallo Mitler. ve Pixhy (2009)

tarafindan vapilan bir arastirmada orta yogunlukta bir antrenmanm yiiksek vogunluklu bir

antrenmandan ve diisiik yogunluklu antrenmandan daha zevk verici oldugu bulunmustur.
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Son olarak. giinliik minimum 30 dakikalik fiziksel aktivitenin halk sagligi i¢in tavsive
edildigigoz oniine ahnarak. kisa siireli aktivitelerin uzun siireli aktivitelere Kargt saghk
vararlarma odaklanilmaya baglanmistir. Genel olarak. arastirmalar. ¢ok sayida kisa siireli
aktivite ile ilgilenmenin saghk agisindan daha yararh oldugunu géstermektedir (Jakicie ve
ark. 1999). Kisa siireli aktiviteler. birevlerin programlarina daha kolay dahil edilebilirler ve
ozellikle fiziksel aktiveye veni baslavanlar igin daha uygundur. Arastirmalar. Kisa siireli
uvumu tesvik etmek i¢in cok sayvida kisa egzersizin etkili oldugunu gostermektedir (Jakicic ve
ark, 1999).

2.5. Fitness Salonlar

Fitness salonlarmin kurulusunun bashca amacr insanlarin daha rahat ve programh bir
sekilde cesitli fiziksel aktivite ve egzersiz yapmasidir. Fitness salonlart. insanlarin belirli bir
ficret karsthzinda haftalik. ayhk veya yillik olarak bir takim fiziksel aktivite. egzersiz veya
spoi hizmetinden yararlandigr isletmelerdir. Fitness salonlart ¢esithi adlarda isim hizmet

tness center. gvm. fitness/saglik kultibli ve fitness/spor

vermektedir. Bunlarmm bashcalan
salonudur. (Atagocugu ve Zelvurt. 2010).

Fitness kiiltiiriiniin ortaya ¢ikmast 19. viizyihin sonlarina dogru olmustur. Bu yillar
insanlarm vicut ve kas gelistirme {izerine vogunlasugr yillardir. Baglangigta. bu viicut
eelistirme alt kiiltiirii neredeyse tamamen erkeklere mahsus olarak anlagtimistir, Bir fenomen

olarak viicut gelistirme icin bir baska déniim noktasi 1970"lerin sonlaridan itibaren Arnold

Schwarzenegger ve Lou Ferrigno gibi birgok popiiler viicut gelistiricisinin resmedildigi
Pumping Iron isimli kitapla popiiler olmustur (Andreasson ve Johansson. 2014).

Fitness sektorii. 6zellikle 1970 lerden itibaren kiiresel bir dontisiimii ve biiviik ¢apta
genisleme vaganustir, Caesars Palace Diinya Kupasi Sampiyonasi'na hazirlanmakta olan dort

kadimt tasvir eden 11 Boyrame I1 (1983) adh film. bu altkiltiirel alanda kadm katihimu i¢in bir

atthm olarak goriilebilir. Bu dedisim. yeni. modern bir fitness kiiltiirtintin gelismesi igin bir
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baslangi¢ noktasi olmustur ¢tinkii fitness salonu kavrami vavas vavas déntismeye ve tipik bir
kas gelistirme aktivitesinden Kitlesel bir bos zaman aktivitesine kaymaya baslamistir
(Andreasson ve Johansson. 2014).

Ozellikle son 10-15 yilda fitness terimini gecen fiziksel aktiviteler ortaya ¢ikmistir,
Baslangigta aerobik. step aerobik. jogeing. kondisyon ve viicut gelistirme. popiilasyonun “fit”
olmasini saglayan en yaygin spor aktivitelerivken: giintimiizde daha ¢esitli aktiviteler gérmek
miimkiin hale gelmistir. Bunlarin iginde en vaygin olanlart fit kutusu. bisiklet aktiviteleri.
jimnastik tabanli egitim. crosstit. stispansivon egitimi. kettlebell antrenmani. toplam viicut
kosulu. kor egitimi. fonksivonel antrenman. pilates. yoga ve germedir (Paoli ve Bianco,
2015).

1970 lerden gliniimiize olduk¢a Kisa bir tarihsel donem boyunca. ticari fitness spor
salonlart. ozel fitness kultipleri. imtivazh zincirler. uluslararasi spor dergileri. profesyonel
editmenler ve benzeri sayilardaki oldukga buyik bir artis olmugtur. Sadece viicut gelistirme
icin ayrilnis spor salonlart hala mevcut olmasma ragmen. bir¢ok fitness salonuna saghk.
oiizellik ve bos zaman gecirme amacivla gelen birgok tive vardir ve bu sayi her yil
artmakladir.Saghk ve fitness alaninda hizmet veren Uluslararasi Saghk. Raket ve Spor
Kuliibii Dernegi'nin (International Health, Racquet & Sports Club Association/IHRSA)
vaymladigi raporda. 2012 vihinda yaklasik 153.000 saghk ve fitness kuliibiine devam eden

velir elde edilmistir (Andreasson ve

131.7 milvon dyeden vaklasgik 75.7 milvar dolar g
Johansson. 2014).

Her ne kadar birevler fiziksel aktiviteve katilip katilmamaya Karar vermelerinin bir¢ok
nedeni olsa da. bazilar aradiklarint fitness salonlarinda daha kolay bulabilirler. Ornegin. bir
cozersiz. vapmava nasil ve nerden baslayacagmi bilmeyen veva Kendi basina egzersiz

vaparken kendini bunalmis hisseden. sikilan birevler fitness salonlarmin bu engelleri etkili bir

sckilde kaldwdiklarmi  disiintirler (Brooks ve Lindenfeld, 1999). Saghk ve fitness
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profesvonellerinin. tivelerinin ihtivaclarmi karsilayan fitness tesislerinde bir iklim olusturma
potansiveli g6z dniine alindiginda. ¢evresel ortamun fiziksel aktivite Gizerindeki etkisi giderek
artan bir sekilde vurgulanmaktadir. Bu durum halivle egzersiz ortamlarinda daha fazla
destekleyici bir iklim olusturmayi gerektirmektedir (McCormack ve ark.. 2004).

Fitness salonlarinda miisterilere sunulan baslica hizmetler spor ekipmanlari. egzersiz
aruplar ve bireysel antrendrler ve diger hizmetlerdir (Carvalho ve ark., 2013). Baslica spor
ckipmanlar sunlardir: agihk istasyonlari. kiirek makineleri, sabit egzersiz bisikletleri, mekik
aleti ve kosu bandi. Bu ekipmanlar genellikle bireylerin kendi evlerinde bulunmayan veya
ulasma imkan kisith olan cesitli ekipmanlarn kapsamaktadir. Ozellikle bisiklet vb.
ekipmanlardauzun ¢alisma siiresi boyvunca miisterinin sikilmamasi icin TV veya radyo gibi
cesitli gesitli gorsel-isitsel aletler ekipmana eklenir veya spor salonun duvarlarina yerlestirilir.
Agirhk ekipmanlarmm hatif. orta ve vitksek olmak tizere birgok kademesi vardir. Ayrica.
omuzlar. karm. sirt ve bacak gelisimi i¢in tasarlanmig ¢esitli ekipmanlar da bulunmaktadir
(Carvalho ve ark., 2013)

Eozersiz gruplari. fitness salonlarmin misterileri ¢ekmesi ve Korumasi i¢in sunmus
olduklart ¢ekici hizmetlerden biridir. Misterilere ne Kadar ¢ok egzersiz smifi se¢enegi
verilirse miisteriler daha fazla fitness salonuna gelmeve ilgi duyvduklarn anlagihmistir. Bu

siniflar dzellikle. pilates. voga. aerobik vb. alanlarda vapihir. Grup egzersizinin temel avantaji.
egitmenler ve egzersiziler ile oldugu kadar egzersiziler arasinda da daha iyi bir etkilesim
olmasidir (Carvalho ve ark.. 2013)

Fitness kuliiplerinin ¢odu. miisteriler i¢in uveun egzersizi Kisisellestiren ve beslenme
paketlerinde tavsivede bulunan kisisel egitmenlere sahiptir. Bu Kisisel egitmenlere birebir
veva grup olarak miisterilerin dogru bir sekilde spor ve egzersiz yapmalarina yardimer olurlar.

Ayrnica. fitness salonlarinda spa. sauna, solaryum gibi cesitli hizmetler de sunulmaktadir

(Carvalho ve ark., 2013).
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Literatiirde birevleri fitness salonlarimi kullanmaya yonelten en temel faktdrler su
sekilde siralannmustir (Andersen ve ark.. 1999): 1- kas gelistirme: 2- seliilit azaltma: 3- viicut
aiizelligi 4- hastaliklarm énlenmesi: 5- spor performansint iyilestirme: 6- cevikligi artirma: 7-
sosyallesme-veni insanlarla tanigma: 8- daha saghikli olma: 9- bosg vakit degerlendirme 10-
eglenme: 11- daha mutlu olma ve 12- stres seviyelerini azaltma. Literatiirde misterilerin
fitness salonlarmi birakmalarmin temel nedenleri ise su sekilde siralanmaktadir: 1- mesafe

uzaklig ve ulagim imkaninm zor olmasi: 2- fiyatm pahah bulunmast: 3- zaman cksikligi: 4-
ilgisiz aktiviteler yapilmasi: 5- grup entegrasyonu eksikligi: 6- editmen ile empati
kurulamamasi: 7- 6gretim vontemlerinin uygunsuz olmasi 8- eglencenin yoklugu: 9- kisisel
hedetlere ulasilamamasi (Grubbs ve Carter, 2002).

Talley (2008) fitness isletmelerin iyelerini  tatmin edecek  ve beklentilerini
karsilavacak  sekilde  bir  hizmet  sunmalan  halinde ivelerinin -~ devamhihigim
saglavabileceklerini  belirtmektedir. Genel anlamda  beklentiler. tiiketicilerin  ihtivaglar.
istekleri ve motivasyonlarinin yani sira gegmis deneyimleri ve kurumun algilanan bilgisine
dayanan belirli bir hizmet veva organizasyondan beklenenler olarak kabul edilir. Bu bakis

acisinda. hizmet veya benzeri hizmetlerin 6nceki deneyimleri beklentiler i¢in onemli

savilmaktadir. Hizmete asinalik. gergekgi beklentilere sahip olma olasih@mt artinr. Diizenli
tiiketiciler veni tiiketicilere gore daha karmagik beklentilere sahiptirler (Talley, 2008).

Power (2008) fitness salonlarmi kullanan birevlerin en ¢ok yeni ve g¢addag spor
ckipmanlart. vardimsever ve kibar personel ve egzersizlerin rutinlerini ezberlemek igin kolay
ve avemuh bilgilerle ilgili beklentileri olduklari agiklamaktadir. Power'a gore fitness
miisterileri her zaman hizmetin zamanla gelismesini ve her zaman eldeki hizmetlerin
artmasini beklerler.

Avrica miisteri beklentilerin memnuniyet {izerinde olumlu bir etkive sahip oldugunu

ve devamlihigr etkilevebilecedini belirtmektedir (Robinson, 2000). Memnuniyetin hizmete
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duygusal bir cevap oldugu kabul edilmektedir. Memnunivet genellikle dyeler ve hizmet
arasindaki iliskide kilit unsur olarak kabul edilir ve Givelerin memnuniveti ile tutumu arasinda
pozitif bir iliski oldugunu gosterir (Bodet. 2006). Howat, Murray ve Crilley (1999) fitness
salonlarindan memnun kalma ile devam etme. zivaret etme ve basgkalarma tavsiye etme
arasinda pozitif iliski bulmuslardir.  Ornegin. Shank (2002) kullanim iicreti. tesis ve
ekipmanlarm durumu. isletmenin atmosferi. markanim degeri gibi hizmetlerin misterilerin

memnunivetini etkiledigini belirtmektedir.

Vva gbre (2016) gbre memnuniyet, lyelerin
hizmetlerin 6zellikleri hakkindaki algilarina gore Glciiliir ve hangi 6zelliklerin yiikseltilmesi
veva kaldinlmast gerektidgine Karar verilmesine vardimer olur. Yazarlara gdre lyelerin
beklentilerinin karsilanmast ve memnuniveti. tim fitness salonlarmiigin temel bir hedet
olmahidir. ¢linkii devamhhlk biiviik oranda memnunivete baghdir. Bodet (2006) fitness
salonuna tiye birevlerin memnunivetini élgmenin ikt yolu oldugunu belirtmektedir: genel
memnunivet ve birchbir sunulan hizmetlerden memnuniyet. Bununla birlikte, tiim hizmet
dzelliklerinin aynt énemi yoktur. bu nedenle her birinin memnunivet Gzerinde farkli etkisi

vardir ve hangisinin kolaylikla memnunivetle sonug¢lanacagi konusunda bir fikir birligi yoktur

(2010)., bir fitness ve spor kuliibiine devam eden

(Bodet, 20006). Fe
tveler tizerinde vaptiklart arastirmada: kuliibtin sundugu hizmetlerin. giivenligin ve Kuliibiin
tanitilan imajinin memnunivet {izerinde olumlu etki vaptiZi bulmuslardir. Arastirmacilar
ayvrica misteri iliskileri. musteri sadakati ve hattahik katuhm sikhKklarmm devamhhk Gizerinde
dogrudan bir dogrudan etkive sahip oldugu: algilanan fivatin dogrudan olumsuz etKisi
oldugunu belirtmislerdir.

Hurley (2003) memnunivetin yam sira. misterilerin - korunmasimim.  miisterilerin
sagladiai finansal destege dayanan fitness endistrisinin stirekli basarisi ve biiylimesi igin

kritik  6neme sahip oldugunu  belirtmektedir. Ferrand, Robinson ve Valette (2010),
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miisterilerin devamhligin eenellikle sadakat kavramiyla ilgili oldugunu ve devamhhgm
sadece bir istatistik degil. ayni zamanda is boyutlarint birlestiren ve isletmenin miisterileri i¢in
ne kadar deger yarati@ini dlgen dnemli bir gostergesi oldugunu savunur. Dhurup ve Surujlal
(2010) miisterileri korumanin, miisteri ve kurum arasinda uzun vadeli bir taahhiit anlamna
celdigini ve bu kavramn uygun bir misteri hizmetinin sonucu olarak tiyelerin daha uzun bir
siire korunmast siirecinden olustugunu belirtmektedir. Fitness salonu, spor merkezleri gibi
isletmelerin  miisteri potansivelinin nispeten smirli oldugunu ve yeni miisteri edinme
malivetinin. hali hazirdaki iiveleri kaybetmekten daha yiiksek oldugunu vurgulayan Dhurup
ve Surujlal. fitness kuliiplerinin miisterilerini tutmasmmn. yeni miisteriler elde etmelerinden
daha kritik dneme sahip oldudunu belirtmektedir. Benzer sekilde Park ve Kim (2010).
miisterilerin korunmasinin veni iiveler edinme ihtivacini azalti@ini ve yeni Gyelerin ilgisini
¢ekilmesinde daha az mali caba harcandigin dile getirmektedirler.

Pedragosa ve Correia (2009) fitness salonu yéneticilerinin yeni ve meveut iyelerini
daha uzun bir stire korunmalart icin cesitli girisimler (vapilan hizmetlerin bir analizi. sati
stratejileri. sozlesmeler. Gyelerin yakin takibi vb.) yaptiklarimi belirtmektedirler. Gongalves ve
arkadaslar (2016) ise: fitness salonu yoneticilerinin misterilerin ilgi ve ihtiyaglart hakkinda
kapsamh bir bilgive sahip olup o yonde cesitli stratejiler gelistirmeleri gerektidini belirtirler.
Fitness salonunda calisan personel ile miisteriler arasindaki iliskilerin dnemine vurgu yapan
Howat ve arkadaslarma (1999) gire bu tiir faalivetler veterli degildir ve miisterilerin
korunmasinda insan kaynaklarikilit bir rol oynamaktadir. Brown ve Fry (2013). profesyonel
kadrolarm fitness merkezi tivelerivle olan etkilesimlerinin. egzersiz denevimlerini ve uzun
stireli egzersize olan baghhklarmi derinden etkileyebilecegini 6ne stirmektedirler.

Uvelerin fitness salonlanim kullanma  sikhigi. beklentilerinin - karsilanchdimin - ve
memnunivetin Snemli bir gdstergesi sayilmaktadir (Tsitskari ve ark. 2014). Ozellikle, iiyelerin

tiveliklerini venilemeyi diisiinmediklerinde. ziyaret sikhigini azaltuklan tespit edilmistir.
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Bunun nedenleri acik olmamakla birlikte. hizmetten duyulan memnuniyetin azalmis olabilir
(Ferrand. ve ark., 2010). Talley (2008) bir fitness salonuna abone olduktan sonraki itk
haftalarda katilim gdstermenin. tivelerin devamlih@m etkileyen hayati bir durum olarak kabul

edildigini ileri stirmektedirler. Talley’e gore bu durum. kullanim sikh@mimn  egitmenler

tarafindan ivi planlanmasi gerektigini ve yeni tiyelerin hedetlerini karsilamasi gerektigini
ortaya kovmaktadir. Bu nedenle. veni iiyelerinin uzun bir stire korunmalari i¢in. abone
olduktan sonraki ilk haftalarda en az haftada bir kez kultbe gelmelerinin saglanmasi
onemlidir. Bununla birlikte Ferrand ve arkadaslart (2010) fitness kuliibii yoneticilerinin
haftalik sikhktaki bu artist kuliipteki kisi sayisivla aynmi anda dengelemesinin énemli
oldugsuna: ¢iinkii asirt kalabalik bir kuliip hizmet kalitesinde bir azalmaya neden olabilecegine
deginmektedir.

Fitness miisterilerinin devamhih@ igin en dnemli unsurlardan biri de fitness ortamu ve

iklimidir. Brown, stove Sellers (2017) taralindan vapilan biytik bir

Amerikan kampiisiinde faalivet gdsteren bir fitness salonunu kullanan personel Gzerinde
vapmis olduklart bir arastimada. kathmetlarn  fitness  salonunu etmelerinin  bashica
nedenlerinin fitness cahsanlarinim ilgisi, kaulimeilarinm birevsel geligimlerini destekleyici ve
hedetlerini ulasmalarini saglayict bir ortamin olmast ve isbirligi iklimi olarak bulunmustur,
Arastirmactlar. fitness isletenlerin miisterilerini Korumalarint sadlamak i¢in ¢alisanlarm
miisterilerle etkilesiminin ve misterilere sagladiklar imkdnlarin Gneminin farkinda olmasi

cerektigini dnermislerdir.
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3. Bolim

Materyal ve Yontem

Arastirma modeli

Fitness salonu kullanan bireylerin fiziksel aktiviteden beklenti diizeylerinin dlgtildiigi
bu calisma. bulgularin betimsel olarak analiz edildigi ve elde edilen sonu¢larin iki veya daha
fazla degisken tarafindan etkilenip etkilenmediginin arastinldigr bir modele dayanmaktacdir

(Karasar, 2013).

Arastirma grubu
Calismanin amaci fitness salonu kullanan bireylerin fiziksel aktiviteden beklentilerinin
Sletilmesidir,  Calismanm  evrenini Yalova ilinde  faaliyet gdsteren fitness  salonlar

olustururken drneklemini bu litness salonlarint kullanan bireyler olusturmaktadir.

Veri toplama yontemi

Bu amaca ulasmak i¢in Yalova ilinde faalivet gdsteren fitness salonunlarini kullanan
bireylere uygulanmak {izere arastirmact taratindan anket hazirlanmisur. Cahsmaya katilan
birevlere uyveulanan ankette dncelikli olarak demografik vapilarma iliskin tammlayicr sorular
voneltilmistir. Daha sonrasinda  katthmerlarmn  fiziksel aktivite ve fitness salonundan
beklentilerine iliskin 571 likert 6leeginde 11 soru yoneltilerek genis bir sorgulama yapilnustir.
Calismaya toplam 300 Kkisi kaulnustir. Yaklasitk 1000 bireyin kayith oldugu fitness

salonlarinda 300 Kisinin kathm géstermesi anket sonuglarinin dogrulugunu teyit etmektedir.

Yapilan on testlerin elde edilen bulgular ile drtlistiigii gdriilmustiir.
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Verilerin analizi

Verilerin analizi konusunda: Tammlavicr istatistikler frekans. yiizde. ortalama.
standart sapma degerleri ile sunulmustur. Calismada iki evre gruplar i¢in bagimsiz t testi
analizi ve ikiden fazla evre grubun karsilastinlmasinda Varyans analizi (ANOVA) testi
kullantimistir. Farkli olarak tespit edilen gruplarm farklith@min incelenmesi amact ile Sidak
testi vaptlmustir.  Degiskenler arasindaki iliskilerin incelenmesi amaci korelasyon analizi
uyeulanmustir. Calismada 0.03'den kugiik p degerleri istatistiksel olarak anlamli Kkabul

edilmistir. Analizler SPSS 22.0 paket programi ile yapihstir,

Hipotezler

H1: Katthmcilarin Fitness salonunu spor ihtivaglarim karsilama diizeyleri (Spor ve
Saghkl vasam ihtivact. Salonun fiziksel durumu. Sosyallesme [htivac) kauhmeilarn
cinsivetine gore farkhdr.

H2: Katthmeilarm Fitness salonunu spor ihtivaglarim karsilama diizeyleri (Spor ve
Saglikli vasam ihtivaci. Salonun fiziksel durumu. Sosyallesme Ihtiyacn) katithmeilarnn medeni
durumlarina gore tarkhidir.

H3: Katthmcilarin Fitness salonunu spor ihtivaglarim karstlama diizeyleri (Spor ve
Saglikli vasam ihtivaci. Salonun fiziksel durumu. Sosyallesme Ihtiyacr) katthmeilarin viicut
vapilarina gore farkhidir.

H4: Katthmeilarm Fimess salonunu spor ihtivaglarn karsilama diizeylert (Spor ve
Saglikli vasam ihtivact. Salonun fiziksel durumu. Sosyallesme [htivact) kauhmeilarm salan
seciminde arastirma vapmast durumuna gore farklidir,

H5: Kattlmerlarn Fitness salonunu spor ihtivaclarim Karsilama diizeylert (Spor ve
Saghkl vasam ihtivact. Salonun fiziksel durumu. Sosvallesme Ihtivaci) katithmelarm aktif

olarak spor vapmasi durumuna gére farkhdr.
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H6: Kathmetlarin Fitness salonunu spor ihtivaclarim karsilama diizeyvleri (Spor ve
Saghkh yvasam ihtivact. Salonun fiziksel durumu. Sosyallesme ihtiyacty katihmeilarn aktif
mesleklerine gore tarkhdir.

H7: Katlimeilarim Fitness salonunu spor ihtivaglarmi kargilama diizeyleri (Spor ve
Saglikli yasam ihtiyvaci. Salonun fiziksel durumu. Sosyallegme [htiyaci) katitlmeilarin tercih
ettikleri spor tiirtine gore farkhidir.

HS: Katihmeilarin Fitness salonunu spor ihtivaglarim karstlama diizeyleri (Spor ve
Saglikh vasam ihtivaci. Salonun fiziksel durumu. Sosyallesme fhtivaci) katihmeilarin en ¢ok

kullandiklari aletlere gore farkhdir.

Giivenilirlik ve gecerlilik diizeylerinin incelenmesi

Anket ¢ahsmasinda katilimetlarin Fitness salonu tercihi konusundaki tutumlarmn tespit
etmek amact ile tasarlanan 11 adet itadenin giivenilirliginin test edilmesi amact ile
Cronbach’s. Alpha analizi uygulannusur. Analiz sonuncunda Cronbach’s Alpha katsayisinin
0.83 oldugu gdriilmiistiir.  Elde edilen katsayilarin tutum 6lgedinin giivenilir oldugunu
abstermektedir. Eger ifade silinirse analizinin ardindan gtivenirlik diizeyinin anlamh diizevde
vitkselmeyecegi vortilmistiir. Bunun sonucu olarak ¢aligmadan herhangi bir soru ¢tkarmaya
gerek olmadigr gériilmektedir. Giivenilirlik analizinin ardindan  yap: gecerliliginin  test

edilmesi amact ile 11 ifadenin bulundugu dlgede dogrulayicr faktdr analizi uygulamasi

vapilmistir.
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Tablo 1

Giivenilirlik ve Geceerlilik Diizevlerinin Incelenmesi

Faktor Aciklanan

o . ic Tutarhlik KN
Yiiku Varyans g Thsarkh KO

Boyut Ifade

Fitness salonuna saghikh  bir

. - . 0,633
vasam stirmek i¢in gelivorum
Spor ve Fitness salonuna kilomu kontrol 0.644
Saghkh altina almak i¢in gelivorum ’ ) _
= : == - 26% 0,75
yvasam Fitness salonuna viieut 59
ihtivacy oeligtirmek i¢in gelivorum s
Fitness salonuna performansimi 0.779
artirmak i¢in gelivorum '
Fitness salonuna giizel bir fizige
=5 = 0.824

sahip olmak i¢in geliyorum
Fitness salonunun fiziki 0.81

Salonun sartlarint veterli buluyvorum Y
) artls : ’
fiziksel = - 23% 0.76
Fitness  salonu  ekipmanlarmi -
durumu : 0.857
yeterli buluyorum
Fitness salonu ¢ahisanlarint spor 0.864
804
_konusunda donanimh buluyorum
Fitness salonuna sosyal ¢evre 0.777
kazanmak icin geliyorum '
Sosvallesme  Fitness salonuna stres atmak i¢in .
i S HRERIEE 0,801 20% 0,77
thtivacs gelivorum
Fitness salonuna zaman
' T 0.877

gecirmek icin geliyorum

Dogrulayier faktér analizi sonucunda iig alt bovut tespit edilmistir. Bu boyutlar Spor
ve Saglikh yasam ihtiyaci, Salonun fiziksel durumu ve Sosvallesme ihtivact boyutu olarak
adlandinimistir. Faktor analizinde hesaplanan drneklem yeterlilik Katsayisinin (KMO) 0.81
oldugu goriilmiistiir. Orneklem genisliginin (n=300) igin faktdr yapisim orta koymak adina
oldukea veterli savida oldugunun gdstergesidir. Ayrica faktér yapilannm anlamhhginim test
edildizi Bartlet testi sonucuna gore (p=0.01.p<0.03) elde edilen tiim boyutlar yapisal olarak
anlamhidir. Elde edilenbovutu Spor ve Saghkli yasam ihtiyact boyutu varyansm %26 ni
aciklachai ve i¢ tutarh@mm 0.75 oldugu gorGimistir. Salonun fiziksel durumu boyutu
varyansin %23"nii agikladigt ve i¢ tutarhigmin 0.76 oldugu gorilmiistir. Sosvallesme Ihtivaci

boyutu varvansin %20 ni agikladigr ve i¢ tutarh@min 0.77 oldugu goriilmastir. Elde edilen ti¢
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alt bovut toplam varyansin %69 nu aciklachdr tespit edilmistir. Olgegin genel olarak

otivenilirlik ve gegerlilik diizevlerinin saglandigr soylenebilir.

=



4.1. Kattlimeilarin Genel Ozelliklerine iliskin Bulgular

4. Boliim

Bulgular
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Arastirmava fitness salonlarina fiziksel aktivite i¢in gelen toplam 300 birey katilmistir.

Fitness salonunu kullanan bireylerin fiziksel aktiviteden ve fitness salonundan beklentilerinin

Olgiilebilmesi adina katthmer sayisinm veterli oldugu degerlendirilmektedir. Kattlmeilarm

cinsivet ve vas farklihigr gostermesi arastirmanin daha genis perspektiften analiz edilmesine

imkan tanimaktadir.

Tablo 2

Katilhimeilarn Genel Ozelliklerine fliskin Bilgiler

Cinsivetiniz n % Yiizde
Erkek 207 69
Kadin 93 31
Medent Durumunuz
Evli 01 30
Bekar 209 70
Yasiniz
18-23 Yas 111 37
24-35 Yas 112 37
36-44 Yas 61 20
43 Yas ve Ustii 16 5
Viicut Yapiniz
Cok Zawif 21 7
Zavif 64 21
Normal 160 53
Kilolu 52 17
Obez 3 I
Mesleginiz
Ogrenci 87 29
Memur 63 21
Isci 67 22
Issiz L I
Diger 51 17
Ogrenim Durumunuz
[kogretim IS8 6
Lise 1355 52
Universite 127 42
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Katilimetlarn vaklagik digte ikilik kismmi (%69.0) erkekler olustururken geriye kalan
ficte birlik kismmi (%31.0) kadinlar olusturmaktadir. Yas agisindan bakildiginda 2/3"tinden
fazlasinin (%74.3) 18-35 vas arasi birevlerden olugmaktadir. Katithmeilarin %20.3°0 36-44
vas aras! birevlerden: sadece % 3.371iik kismi ise 45 yas ve dstii bireylerden olusmaktadir.
Medeni acidan ise katthmetlarin 2/3"den fazlasinin (%69.7) bekar oldugu anlasilmistir, Viicut
vapist agisindan bakildiginda ankete katilan bireyvlerin yaklagik yarsmm (%353.3) normal
kiloda olduklar goriilmektedir. Ayrica %21.3 tintin zayif. % 17.3"tintin kilolu. %7 sinin ¢ok
zayif ve sadece yiizde 17inin obez olduklart anlagilmistir.  Mesleki acidan inclendidinde
katilimeilarm vaklasik yarist memur ve is¢i (%50) kesiminden olusmaktadir. Ayrica. en ¢ok
katithmemn éarenciler (%29) oldugu: en az katilimeimin ise issiz grubundan (%10.7) oldugu
goriilmektedir. Yine egitim diizeyvleri sorgulanan katilimeilarin yaklagik yarist lise mezunu
(%31.7) birevlerden olusmaktadir. Gerive kalan kaulimetlarin % 42.3 i tiniversite mezunu: %

6" s ise ilkégretim mezunu oldugu goriilmektedir.

4.2. Katilimeilarin Sporla 1gili Ozelliklerine Iliskin Bulgular
Calismada katthmeilarin spora bakis acilari. motivasyonlart, spor yapma sikhiklart ve sor
vapan bireylerin Kisilik profilleri ¢ikarlarak fitness salonu kullanan bireylerin spora iliskin

voriisleri belirlenmeye ¢alistimistir.
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Tablo 3

Katilumellarin Sporla Ilgili O=ellikierine Hliskin Bilgiler

Spor yaparken motivasyonunuz nedir? n % Ylizde
Spor yapmayl seviyorum 1Y 40
Sporu bir ihtiyag olarak goriiyorum 151 50
Sporu zaman gecirmek i¢in vapiyorum 30 10
Aktit olarak ugrastizmiz bir spor dalt var midi?
Evet 109 36
Havir 101 64
Fitness programina ne zamandan beri katilivorsunuz?
6 aydan daha az 87 29
6ay-1vil 93 31
1-2wl 60 20
2-3 vl 38 13
3 vildan fazla 22 7
Kisilik profiliniz nedir?
( ok sosyalim 60 20
Sosyalim 157 52
Az sosvalim 65 22
Hic sosval degilim 18 6

Katthmetlarin varsinm %30.3°0 sporu bir ihtiyag olarak gordiklerini anlasilmaktadir.
Gerive kalan katilhmctiarm %39.7°si sporu sevdikleri i¢in vaptiklarmi: %107u ise zaman
gecirmek i¢in vaptiklarm itade etmislerdir. AKtf spor hayati sorgulanan katihmecilarin
vaklagik 2/3°1 (36.3) aktit olarak spor dali ile ugrasmamaktadir. Katihmeilarin %36.370 aktif
olarak spor herhangi bir spor dali ile ugrasmadikiarm belirtmiglerdir. Bireylerin fitness
salonunu kullanma sikh@r sorgulandiginda biiviik ¢ogunlugu (%81.6) spor salonunu hattada 3
kez ve daha fazla kullanmaktadirlar. Avrica. katilimeilarin %12.7°si haftada 2 Kez: sadece
%3.7"si ise 1 kez kullandiklarn gérilmektedir. Yine ne kadar zamandir fitnesse solonu
programina dahil oldugu sorgulanan katilimeilarin yansmm (%30) 1 vildan daha az bir siire
ile fitness programina katilmaktadirlar. Yarica. Katthmeilarin %20%sinin 1-2 yil. %12.7 sinin
vil ve %7.3 tintin ise 3 yildan fazla bir stire fitness programina Kauldiklart anlagiimistr.

.

s

~e
5

Katithmeilarm kigilik profillerine bakildiginda ise 2/3 tinden fazlasmin (°%72.3) sosyval veya
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cok sosval birevler olduklari goriitmektedir. Avrica kanhmeilarin % 27.77sinin 1se az sosyal
veva hi¢ sosval olmayvan birevlerden olugtugu anlasiimaktadir.
4.3. Kattlimailarin Saghkla ilgili Ozelliklerine iliskin Bulgular

Katithmeilari spor ile bagdasan saghkh yvasamlarina iliskin sorular vonetlilerek saghk .
vasam algilar belirlenmeye ¢ahstimistir.

Tablo 4

Katihimerlarm Saghikla Hgili Ozelliklerine Hiskin Bilgiler

Doktora ne zaman gidersiniz? n % Yiizde
Periyodik olarak kontrole giderim 6] 20
Hastalandizim zaman giderim 239 80
Sigara Kullaniyor musunuz?
Hayir 118 39
Ara sira 66 22
Giinde 1 paketten az 55 18
Glinde | paket 35 18
Giinde 2 paket ve fazlas 6 2
Alkol kullaniyor musunuz?
Havir 146 49
Sosyal ortamlarda 79 26
Evet 75 25

Katilimerlarin %470 (79.7) hastalandigr zaman: gerive kalan '4 “ii (%20.3) ise periyodik
olarak doktora gittikleri anlagilmaktadir. Fitness salonu kullanan bireylerin  yarisindan
fazlasmin  (%61.3) sicara  kullandiklar:  %39.3%Uniin ise hi¢ sigara kullanmadiklar
ooriilmektedir. Sigara kullanma sikhigina bakildiginda ise. katihmeilarm %227sinin ara sira.
%18.3 {inlin giinde 1 paketten daha az. %18.3 tintin giinde 1 paket ve sadece %2°lik kiigiik bir
kisminin ise giinde 2 paket ve daha fazlasi sicara kullandiklarn anlasilmistir. Yine vaklagik
vansiin (%48.3) alkol kullanmadiklart goriilmektedir. Ayrica. alkol kullanan katihmeilann

varistin - (tim - kauhmeilarm %26.370)  sadece sosyal ortamlarda alkol  kullandiklan

anlastimistir.



50

4.4. Katihmeilarin Fitness Salonlariyla ilgili Durumlarina iliskin Bulgular

Katlimerlarn fitness salonu hakkidaki goriislerine bagvurulmus ve fitness salonu segimi
ve kullanimu ile ilgili gortsleri sorgulannustir.

Tablo 5

Katilomcdarm Fitmess Solonu Hakkindaki Bilgi Diizeyleri

'Fitness salonunu segerken aragtirma yaptiniz m?  n % Yizde
Evet 204 68
Hayir 96 32
Spor yapmak icin neden fitness salonunu tercih ediyorsunuz?
Mevceut imkanlarmdan dolay: 48 16
Profesyonel ilgiden dolayi 78 26
Is yerime vakin oldugu i¢in 25 8
Ihtivacima cevap verdigi icin 149 50
_Fitness salonunda hangi spor programimdan vararlaniyorsunuz? - -
Step 12 4
Aerobik 20 7
Step-Aerobik 47 16
Fitness aletleri 221 74
_En ¢ok kullandigumz spor aletleri neler? : i -
Kosu banch 61 20
Bisiklet 44 I3
Mekik 11 -
Aairhik istasyonlan 184 61

Katilimetlarm biiyiik ¢ogunlugunun (%68) fitness salonunu secerken aragtirma vaptiklari:
cerive kalan 1/37{iniin ise (%32) ise herhangi bir arastirma vapmadan fitness salonunu
sectikleri goriilmektedir. Katulmeilara fitness salonunu  tercih nedenleri  soruldugunda
varsiiin  (%49.7)  spor ihtivaglarma cevap verdigi i¢in fitness salonuna  gittikler
soriilmektedir.  Kathmerlarm  ikinei  Sncelikli  fitness  salonuna gitme nedeni  olarak
profesyonel ilgi (%26) oldugu gortilmektedir. Ayrica kathimeilarin %16 sinin meveut
imkanlaridan dolayt ve %8.3"liniin ise isyverine yakin oldugundan dolay: fitness salonunu
tereih ettikleri anlasitmistir. Hangi programdan yararlandigi sorulan katthmerlarim biiyviik
cogunlugu (%73.7) fitness salonunda bulunan fitness aletlerinden vararlanmaktadir. Fitness

aletleri disinda vararlamlan spor programlarma bakildizinda katlimerlarin en cok %135.7 sinin
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step-aerobik. ardindan  %6.7 sinin  aerobik ve en az ise %4 Tniin - step vaptiklari
anlasiimaktadir. Kullandiklari spor aletleri sorgulanan katihmeilarin fitness salonunda
bulunan fitness aletlerinden en ¢ok agirlik istasyonlarini (%61.3) kullandiklart goriillmektedir.
Kaulimeilar en ¢ok kullandiklart ikinei aletin ise kosu bandi (%44) ve Getinci aletin ise
bisiklet (%14.7) oldugu anlasiimaktadir. Ayrica katihmeilarin en az mekik aletini (%3.7)
kullandiklar anlasilmaktadir.

Kathmeilarin demografik vapilarina gore fitness salonu kullammia iligkin durumlari
sorgulanmis ve anlamh fark oldugu tespit edilen asagidaki veriler elde edilmistir.
Tablo 6

Katihmetarmm Cinsivet Degiskenine Gére Spor Yaparken Motivasyonu

Spor yaparken motivasyonunuz nedir?

Spor Sporu bir Sporu zaman
o i : .. Toplam
vapmayi ihtiyac olarak  ge¢irmek igin
seviyorum gorityorum yapivorum
n 95 99 15 207
Cinsiyet s
. T 459 47.8 3 100,0
Erkek icindeki yiizde 6,9
le ,
e 31,7 33,0 A% 69.0
Cindivetiniz icindeki yiizde
i n 24 5 17 93
o Gt 25.8 55.9 18.3 100.0
Kadin igindeki yilizde
Toplam 3.0 17,3 5.7 31.0

i¢indeki yiizde

Katilimeilarn cinsivetine gdre spor vaparken motivasyonlart farklilik gOstermektedir,
Erkek katthmetlarm (% 43.9) kadin katulimcilardan (%23.8) ¢ok daha fazla spor yapmayi
sevdikleri anlasilmaktadir. Ote vandan kadin katlimeilarin sporu bir ihtiyag olarak gdrme
orant (%35.9) erkek katilmeilarm sporu bir ihtiyag olarak gorme oramndan (%047.8) daha
viiksektir. Aym sekilde kadin katihmeilarin (%18.3) erkek katihicimalara (%6.3) gore daha

tazla oranda sporu bir ihtiyag olarak gormektedirler.
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Tablo 7

Katilimetlilarin Cinsivetine Gore Akiif Olarak Sporla Ugrasnast

AKktif olarak ugrastigimz bir spor
dalr var nudir?

Evet Hayir Toplam
n 90 117 207
Erkek Cinsiyet i¢indeki viizde 43.5 56.5 100.0
Cinslvetiis Toplam icindeki ytlizde 30,0 39.0 69,0
’ n 19 74 93
Kadin  Cinsivet icindeki ylizde 20.4 79.6 100.0
Toplam igindeki yiizde 6.3 247 31.0

Katilimeilarm cinsivetlerine gére aktif’ olarak sporla ugrasip ugrasmamalar farklilik
odstermektedir. Erkek Katilimeilarin nerdeyse varisi (%43.5) aktif olarak sporla ugrasirken
kadm katthmetlarin sadece 2/3°1 (%20.4) aktif olarak sporla ugrastiklarr anlasilmaktadir.

Tablo 8

Katilimelarm Cinsivetine Gore Fitness Salonunu Kullanma Siklig

Fitness salonunu kullanma sikligimz nedir?

1 : 3 aftada 4
Haftada 1 Haftada2 Hafiadad Doladd

ez ve
kez sB AL fazlas1  Toplam
n 11 17 58 121 207
Cinsivet 5,3 8.2 28.0 58,5 100.0
Erkek icindeki viizde
Toplam 3.4 Bt 19.3 40.3 69,0
Cinsiyetiniz igindeld ylade
’ n 6 21 48 18 93
Cinsiyet 6.5 225 516 194 100,0
Kadin icindeki yiizde
Toplam 2.0 7.0 16.0 6.0 31.0

icindeki yizde

Katilimeilarin cinsivetlerine gore fitness salonunun kullanma sikhiklart arasinda kismi
fackhlik eordlmektedir. Hattada 1 ve 2 kez kullanma sikhi@i bakimindan erkek ve kadim
kauhmerlar agisindan 6nemli bir fark bulunmamaktadir. Fakat Kadin Katthimeilarin erkek

katlimeilarn gozle eoriiliir derecede daha fazla hattada 2 ve 3 Kez fitness salonu kullandiklar
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anlagilmaktadir. Buna gore. kadin kaulmeilarm vaklasik varist (%31.6) fitness salonunu
hattada 3 kez kullanirken erkek katilmeilarin ise vaklasik 1/47G (%28) haftada 3 kez
kullanmaktadir. Ote vandan. haftada 4 kez kullanma sikhigr tam ters bir durum
gostermektedir. Erkek katlimeilarin yaklagik 3/5%1 (%358.5): kadin kathmeilarin ise sadece
1/571 (%19.4) fitness salonunu haftada 4 kez ve daha fazla kullandiklar anlasiimaktadir.

Tablo 9

Katitlimedarm Cinsivetinde Gore Fitness Progranma Katilina Siireleri

Fitness programmna ne zamandan  beri
katthvorsunuz?

6aydan 6ay-1 -2 2-3  3wldan Toptant
daha az vil yil vil fazla
n 62 56 42 27 20 207
fﬂ?siyet R -
icindeki 30,0 27, 203 13,0 9.7 100,0
Erkek  viizde
Toplam
icindeki ~ 20.7 18.7 14.0 9.0 6.7 69.0
A yiizde
Cinstyetiniz . 55 37 T T 3 %3
Cinsiyet

)
1)
=
=
<

icindeki 26.9 39.8 19.4 1.8
Kadin  viizde

Toplam
icindeki 8,3 12,3 6.0 L 8.7 31,0
viizde

Katithmetlarin cinsivetlerine gére fitness programina katilma siirelerinde énemli bir
fark olmamaktadir. Erkek ve kadm katithmcilarm 6 avdan daha az. 1-2 vil ve 2-3 vil katilma
stirelerinin birbirine vakin oldugu goriilmektedir. Ote yandan kadin kathmerlarm (%39.1)
erkek katihmeilardan (27.1) daha fazla oranda 6 av ilel yil arasmda fithess programma
devam ettikleri anlasiimaktadir.  Buna Karsin. erkek katthmeilarm %9.7 sinin kadin
kaulmerlann ise %2.2°sinin 3 yildan fazla bir stire fitness programina kauldiklar

gbriillmektedir.
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Tablo 10

Katthmedarin Cinsivetine Gare Doktora Gitme Siireleri

Doktora ne zaman gidersiniz?

Periyodik olarak  Hastalandigim

kontrole giderim zaman giderim Toplam
n 28 179 207
Cinsiyet igindeki 13.5 86.5 100,0
Erkek yiizde
Toplam igindeki 93 59.7 69,0
. yiizde
Cinsiyetiniz . 3 60 03
Cinsiyet icindeki 38,5 64.5 1000
Kadm vizde
Toplam igindeki 11,0 20,0 31,0
yiizde

Katilimeilarin cinsivetlerine gore doktora gitme stireleri farkhhk gostermektedir.
Kadin katthmetlarin (%33.3) erkek katithmerlara (%13.5) gore daha fazla periyodik olarak
doktora gittikleri goriilmektedir. Buna karsin erkek katulimeilarin (%86.5) kadin kattlimeilara
(%664.5) gore daha fazla hastalandiklar zaman doktora gittikleri anlagiimaktadur.
Tablo 11:

Katthimedarm Cinsivetlerine Gore Sigara Kullanma Sikligi

Sigara kullanmyor musunuz?

sande | inde 2
s Giinde Giinde Giinde
Hayir paketten paket ve
: sira | paket * .
az fazlast  Toplam
n 85 39 36 42 3 207
Cinsiyetigindekt ) 1 g8 174 203 24 1000
Erkek yiizde
Toplam [Bin0EX) opy 130 128 14 17 69.0
el yiizde
LInsiyeuni " B 27 19 13 | 93
 CHSYELIEnGed. aon 900 w04 0 WO LI 1000
Kadmn ylizde
Toplam icindeki _
foplam ieindelt 1y 99 63 43 03 310

ylizde
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Sigara kullanma sikhar agisindan kadin ve erkek katilimeilar arasinda Gnemli bir fark

bulunmamaktadir.

Tablo 12:

KNatilimedarm Cinsivetlerine Gore Alkol Kullanma Stkligi

Alkol kullanivor musunuz?

SOSY Topla
. Sosyal Evet oplam
- ortamlarda
n 102 56 49 207
Cinsivet icindeki
e 93 27, 23, 0.0
Erkek yiizde 5 s d 100.€
Toplomigindekl g9 18.7 16.3 69.0
Cinsivetiniz Al
SRR n 44 73 26 93
) LIOSEL IguE g 4.7 28.0 100.0
Kadmn yiizde
Toplam i¢indeki (4.7 79 g7 31.0

yizde

Erkek ve kadm katthmerlarm alkol kullanmama oramt birbirine ¢ok yakimdir. Ote

vandan erkek katilimeilarnm kadin katlimeilardan daha fazla sosyal ortamlarda alkol

kullandiklart anlasilmaktadir.

Tablo 13

Katilimedarm Cinsivetlerine Gore Fitness Salomui Segerken Arastirma Yapme

Fitness salonunu segerken arastirma

vaptimz mt? Toplam
Evet Hayvir
n 149 58 207
Cinstyct , ,
- § e 72,0 28.0 100.0
Erkek icindeki ylizde
_, Lapha 49.7 19.3 69.0
e icindeki yiizde
Cinsiyetiniz = T =
E n 30 38 93
Cinsiyet - -
39, 40.9 0,0
Kadm i¢indeki yiizde vl } 100
Toplam 18.3 12,7 31.0

icindeki ylizde
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Katilimetlarin erkek katthmeilarn fitness salonunu secerken arastirma vapma orani

(%72) kadin katthmeilara (%39.1) gore daha fazladur.

Tablo 14

Katilimeldarm Cinsivetlerine Gare Fitness Salonunu Tercih Etme Durunn

Spor yapmak i¢in neden fitness salonunu tercih

ediyorsunuz?
Mevcut Profesyonel [yyetime Intiyacusa Toplam
s % g gy vakin cevap
imkanlarmdan  ilgiden ) R
dolay: dolay Ol.dl.!gU \‘t?“.hgl
icin icin
n 34 54 k3 106 207
Cinsiyet
icindeki 10,4 26,1 0,3 51,2 1000
Erkek  viizde
Toplam -
icindeki 11.3 18.0 4.3 353 69.0
Cinsiyetiniz yizde
; n 14 24 12 43 93
Cinsiyet
icindeki 15,1 25.8 12,9 46.2 100.0
Kadin  ylizde
Toplam
icindeki 4.7 8.0 4.0 14.3 31.0
yiizde

Spor yapmak igin fitness salonunu tercih etme nedenleri agismdan Snemli bir fark

bulunmamaktadir.
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Tablo 15

Katilimedarm Cinsiverlerine Gare Fitness Programmdan Yararlanma Durunu

Fitness salonunda hangi spor programindan
vararlantyorsunuz?

St Fiiness Toplam
L ep- e
biep | aemsbik Aerobik aletleri
n 5 11 11 180 207
Cinstyet .
. 5 2.4 5,3 5.3 y .
Erkcek igindeki yilizde ol ’ 87,0 2
__ Toplam 1.7 3,7 19 60.0 69.0
Cinsivetinis icindeki yiizde
insiyetiniz - 7 9 3G ] 93
Cinsiyet 7.5 9.7 38.7 44,1 100.0
e}
Kadin i¢indeki viizde ’ | o ’ ’
Toplam 2.3 3.0 12,0 13.7 31,0

icindeki yiizde

Katthmeilarm cinsivetlerine gére fitness salonunda bazi spor programlarmdan
vararlanmalan agisindan step-acrobik ve fitness aletlerinde onemli derecede farkl vardir.
Step-acrobik programlarindan kadm katthmeilar (%38.7) erkek kaulimetlara (%3.3) gore ¢ok
daha fazla vararlandiklari anlagiimaktadir. Bu durumun tam tersi olarak fitness aletlerini ise
erkekler (%87) kadmlara (%44.1) ¢ok daha fazla kullandiklan goriilmektedir,

Tablo 16

Katlimcdarin Cinsivetlerine Gére En Cok Kullandiklart Spor Aletleri

En ¢cok kullandigimiz spor aletleri neler?
Agirhik Toplam
istasvonlar
n 24 16 6 163 207
Cinsivet
Erkek i¢indeki ylizde

Kosu bandi  Bisiklet  Mekik

10,6 T 29 78.7 1000

Toplam

i ¥ ot 7.3 5,3 2.0 54.3 69.0

Cinsivetini icindeki ylizde

siyetiniz
sty n 39 28 5 2] 93
insiyet .

i 419 300 54 22.6 100.0

Kadm icindeki yiizde

I

Loplam 13.0 93 1.7 7.0 1.0

icindeki yiizde
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Katilimetlarin cinsivetlerine edre en cok kullandiklart spor aletleri bakimmdan mekik haric
2 ¢ : [

diger spor aletlerinde énemli derecede farkliliklar bulunmaktadir. Kadm kathmetarn kosu bandim

(%41.9) ve bisikleti (%30.1) kullanma oranlart erkek kathmetlarm kosu bandini (%10.6) ve bisikleti

(%7.7) kullanma orammdan cok daha viiksek oldugu gdriilmektedir. Diger taraftan agihk

istasyonlarmda tam aksi bir durum goriilmektedir. Agulik istasyonlarmi erkek kathmeilar (%87.7)

kadim katithimetiardan (%22.6) oldukea fazla kullanmaktadirlar.

Tablo 17

Medeni Duruma Gore Fitness Salonunu Kullanma Stkligi

Fitness salonunu kullanma sikh@mz

nedir?
. . . Haftada 4
Haftada Haftada Haftada — o ood
1 kez 2 kez 3 kez OV
T o fazlast  Toplam
n 9 19 37 26 91
Medeni dur
| MG 20.9 40.7 286 1000
Evli  ig¢indeki yiizde -
Toplam i¢indeki
3.0 0.3 12,3 8.7 30.3
Medeni viizde i - ’ o
Durumunuz n 8 19 69 113 209
Medeni durum
. Lo 3.8 0,1 33.0 54,1 100.0
Bekar  icindeki yiizde >
Toplam i¢indeki 5.7 6.3 3.0 377 69.7

yizde

Katlimetlarin medeni durumlart bakimindan genel olarak fitness kullanma sikliZinda
onemli bir fark olmamasina ragmen sadece haftada 4 kez ve daha fazlasi stire bakimindan
/

onemli bir fark géze carpmaktadir. Bekar katithmeilarm (%54.1) evli katulimeilara (%628.6)

oore hattada 4 kez ve daha fazla fitness salonunu kullandiklar goriilmektedir.
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Tablo 18

Katdunedarun Yaslarma Gore Aktif Olarak Bir Spor Dalr ile Ugrasip Ugrasmadiklar

Aktif olarak ugrastigiiz bir spor

dalr var nidir? Toplam
Evet Hayir
o n 51 60 111
18-23 = o =
Yas Yas icindeki yviizde 459 54.1 100.0
7 Toplam i¢indeki yiizde 17.0 20.0 37,0
24.35 — h_ i 443 09 112
Yas Yas i¢cindeki viizde 38.4 61.6 100.0
' Toplam icindeki yiizde 14,3 236 373
Yasiniz =
36.44 n 9 52 61
"Y’“ Yas icindeki viizde 14.8 85.2 100,0
7 Toplam icindeki viizde 3.0 17.3 20,3
o n 0 10 16
A Ny e Gel il 37,5 62.5 100.0
ve Usti - o - P
Toplam i¢indeki ylizde 2,0 3.3 2.3

Katthmeilarn - vaglarna  gore  akuf olarak  ugrasuklant  spor dali  farklihk
gdstermektedir. En gok spor dali ile ugrasan katihmer grubu 18-23 vas grubudur. Bu yas
grubu arasindaki katithmerlar yaklasik yarist (54.9) sporla ugrasmaktadir. Ardindan 24-35

S vas (istii katnlimcilar birbirine vakin oranda spor dah ile ugrasmaktadir. 24-35 yas

,
“
=
o

orubu arasindaki katthmeilarm %38.4°G: 45 vas ve tstli kaulimeilarn ise %37.571 aktif olarak
bir spora dali ile ugrastiklart gériilmektedir. Aktif olarak bagka bir spor dali ile en az ugrasan

vas grubu ise 36-44 vas grubudur (%14.8).
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Tablo 19

Katlimeidarm Yaslarma Gore Fitness Salonunu Kullanmea Siklig

Fitness salonunu kullanma sikhigimiz nedir?
Haftada Haftada Haftada3  Hattada 4 kez Toplam

| kez 2 kez kez ve fazlas
n 5 9 22 75 111
. Yasicgindeki . .
18-23 4.5 8.1 19.8 67.6 1000
viizde
e Toplam
ol ,., - .“.
icindeki yizde 3,0 7.3 25.0 37,0
n 2 18 52 40 112
-~ Yas icindeki -
24-35 . 1.8 16.1 40,4 35,7 100,0
vizde
Yay "l:) lam
. e 0.7 6.0 17.3 13.3 373
) _ icindeki yiizde
DeteTE ~ 5 6 30 20 6l
Gp4s PRMIEEE  gs 9.8 49,2 32,8 100.0
. yiizde
vas T plam
Lop S 2 ).0 6.7 20.3
icindeki vizde tsf =0 S . 20,
n 5 S 2 4 16
WL THRBINERL e gy 12,5 25,0 100.0
Ve ylizde
Usti Toplam 1.7 (7 0.7 3 53

icindeki yiizde

Genel olarak fitness salonunu en ¢ok 18-23 ve 24-35 vas grubu arasindaki katilimeilar
kullanmaktadirlar. Bu vas grubundaki katitlimetlarm toplami tiim katthmerlarnin toplaminim
#oind (%74.3) olusturmaktadir. En az katulimer grubu ise 45 yas ve ustit (%3.3) olan
kattlimetlardir, Ote vandan haftahik kullanim sikh@ bakimindan bakildiginda:18-23 vas
grubu arasmdaki katihmeilarm diger vas gruplarindan ¢ok daha fazla siklikta haftada 4 kez

ve fazlast fitness salonunu kullandiklart gdriilmektedir.
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Tablo 20

Natihmerlarin Yaslarna Gore Fitness Progranina Katilmea Stireleri

Fitness programina ne zamandan beri
katiliyorsunuz?

Topla
Gaydan Gay-1 1-2 2-3  3vildan opam
daha az vil vil vil fazla
n 49 30 19 10 3 111
1823 avigindeki 0 g0 170 90 27 1000
Vs ylizde
Toplam Gimdell. 05 1.0 63 33 1.0 37,0
yiizde
n 21 37 23 1.5 14 112
2435 YAsigindeki 188 33,0 223 134 125 1000
yiizde
Yas Tonlam icindeki
opiam ILIAEL 70 123 83 50 47 373
Yasimiz ylizde
EE n 10 23 16 10 2 61
. Yas icindeki . -
36-44 .. 16.4 37,7 26,2 16.4 3.3 100.0
Vas viizde ) ) b
Topl:u"il icindeki 13 77 53 13 0.7 20.3
viizde
n 7 3 0 3 3 16
¥y dammdel g 188 00 188 188  100.0
Ve yiizde
st Toplam igindeki 5 0 00 10 1.0 5,3

yizde

Yas eruplarimin kendi aralarinda fitness programia Katilma siirelerinde farkhlik
bulunmaktadir. En genc erup olan 18-23 vas grubu arasindaki kaulimeilann yansindan biraz
az1 (%44.1) ile en vash grup olan 45 yas grubu ve tstii arasindaki katuhmeilarm yarisindan
biraz az1 (%43.8) 6 avdan az bir siire ile fitness programma katilmaktadur. Ote vandan 36-44
vas grubundaki katilimeilarm 1/3%tinden fazlasimm (37.7) 6-ay ile 1 yildan beri fitness

programina katldiklar gériilmektedir.
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Tablo 21

Katthmetlarm Yaslarma Gére Fitness Salommdeaki Spor Progrannndan Yararlanmalar

Fitness salonunda hangi spor programindan

vararlantyorsunuz”! Topla
e Step- Fitness m
g AeHEk Aerobik aletleri
n 5 8 7 91 111
(g3 ApneRl 7.2 6.3 2.0 100.0
Vas yiizde
Toplanj icindeki |7 27 23 303 370
yiizde
n 3 8 23 76 112
2435 vasieindekio 7.1 20,3 679 1000
5 ylizde
o2 Toplam i¢indeki B
. 1.7 o 7.7 253 373
Yasimniz yuzle
- n 3 3 14 42 61
36.44  Yosicindeki g g 4.9 23.0 689 1000
' viizde
Yay Toplam icindeki . . N
e 0.7 1.0 47 140 203
viizde
n 0 1 5 12 16
wgyey R mmdERl 6,3 18.8 750 100.0
. viizde
S To l";m icindeki
OPRIM ICIIAERE 0.0 0.3 1.0 4.0 5,3

yiizde

Yas gruplart arasindan spor programlarindan yararlanma konusunda énemli farklilik
aoriilmektedir. Genelde en cok fitness aletleri kullamlmaktadir. Fakat dikkat ceken veri 18-
23 vas grubu arasindaki diger katlimetlara gore daha ¢ok oranda (%82) fitness aletlerini
kullanmalan  olmustur. Bu vas grubundaki Kkatithmaeilarin  sadece %1871 diger spor

programlarindan faydalanmaktadurlar.



Tablo 22

Katthimedlarn Yaslarma Gore Kullandiklarr Spor Aletleri
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En ¢ok kullandigimz spor aletleri neler?

0% - . Agirhk lopl:
1\70§LI Bisiklet  Mekik Agirhik oplam
bandi istasyonlari

n I8 12 3 78 111
18-23  Yas i¢indeki yiizde 16,2 10,8 2.4 70,3 100.0
Vi i Lok
. Tophnj igindeki 6.0 4.0 1,0 26,0 37,0
yiizde
n 28 15 S 64 112
24-35  Yasicindeki viizde 25,0 13.4 4.5 57,1 100.0
Yas Top]anf icindeki 0.3 50 [ 7 213 373
Yasmiz yizde
- n 10 15 [ 35 61
36-44  Yasigindeki yiizde 16.4 24.6 1.6 574 100.0
Y as "oplam icindeki
% Hoplamigindeld 44 5.0 0.3 11,7 20,3
yiizde
n 5 2 2 7 16
45 Yas  Yas icindeki yiizde  31.3 12,5 123 438 100.0
ve Ustli  Toplam i¢indeki 1.7 0.7 0.7 v3 53

yiizde

Katithmetlarm yaslaria gore kullandiklar spor aletleri bakimmdan ¢ok dnemli fark

ooriilmemektedir. Tiim vas gruplarmin en ¢ok kullandigr spor aletleri agirhk istasyonlari

olmasina ragmen 18-23 yas grubundaki katlimeilar diger kathmaeilardan daha fazla oranda

agirhik istasyonlarim kullanmaktadirlar.
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Tablo 23

Kattlumcilarm Viieut Yapisima Gore Doktora Gitme Stklig

Doktora ne zaman gidersiniz?

Periyodik olarak Hastalandigim ~ Toplam
kontrole giderim  zaman giderim
n 6 15 21
Viicut yapist ig¢indeki
: . L 28, 71, .0
ok Zayit ylzde v il 100,
Tuplunul icindeki 2.0 5.0 70
yiizde
n 17 47 04
'r-.‘lrr.,: ieinndelk
- Viicu }WPN icindeki 2.6 734 100.0
Zayit viizde
Toplanf icindeki 5.7 15.7 13
yiizde
n 28 152 160
ticut yapisi i¢indeki
Viicut VIRGLFERIS. dginde 7.5 82.5 100,0
, Normal yiizde
Yap Toplam igindeki
pran igmder 93 440 533
yiizde
n 10 42 52
) Viicut )’;1Pt51 icindeki 19.2 80.8 100.0
Kilolu viizde
T()planj igindeki 13 14.0 173
viizde
n 0 3 3
Viicut yapist i¢cindeki o
2 0.0 00.0 ).0
Obez ylzde ! Uik
Toplam i¢indeki 0.0 10 1.0

yiizde

Viicut  vapist  obez  olanlarm  belirgin - bir  gekilde (%100 oraninda)

doktora hastalandiklarinda gittikleri gdzlemlenmektedir.



Tablo 24:

Katilimedarm Vieut Yapisina Gare Fitnes Salonu Arastirmea Diizeyi

65

Fitness salonunu secerken arastirma
yvapumz mi? Toplam
Evet Hayir
n 12 9 21
FCok‘ Viicut _\’aPIS! icindeki 571 429 100.0
Zavit yiizde
Toplam i¢indeki ylizde 4.0 3.0 734
n 41 23 64
" Viicut yapist icindeki s
Zayit - 64.1 35.9 100.0
! yiizde
Toplam igindeki yiizde 13,7 Wl 21,3
n 114 46 160
Viicut . Viicut }'élPlSl icindeki 713 587 100.0
Yapiniz viizde
Toplam i¢indeki yiizde 38.0 15,3 33.3
n 3 18 52
Kiloly  VUeut yapistigindeki 65.4 34,6 100.0
viizde
Toplam i¢indeki ylizde 113 0,0 17.3
n 3 0 >
Obe Viicut _\'3?151 icindeki 100.0 0.0 100.0
yiizde
Toplam icindeki ylizde 1.0 0.0 1.0
Viieut vapist obez olanlarin belirgin bir sekilde (%100 oranmda) fitness salonunu

secerken arastirdiklarn goriilmektedir



Tablo 25

Katiimetlarm Viiewt Yapisina Gére Spor Programmdan Yararlanmalari

66

Fitness salonunda hangi spor

programindan yararlaniyorsunuz? Topla
L Step- Fitness m
Sieg | Aenobi Aecrobik aletleri
n 0 & 6 8 21
.Cok‘ Viicut }'a!?tSI icindeki 0.0 333 18.6 18,1 100.0
Zayit ylizde
Toplam igindeki ytizde 0.0 243 2,0 2,7 7.0
n 3 £ 12 47 64
Zapf Vieutyapistigindeki . 5 18.8 734 1000
: yiizde
Toplam i¢indeki yiizde 1.0 0.7 4,0 15,7 213
n 3 7 18 132 160
Viie Viicut vapist icindeki o -
VUCUE oemal oo P igindeki o 44 (1,3 825 1000
Yapmiz yiizde
Toplam igindeki ylizde 1.0 2.3 6,0 44.0 53.3
B n 6 4 8 34 52
Kilgly  Peutyapistigindeld 5.5 e 15,4 654 1000
yiizde
Toplam icindeki ylizde 2.0 I3 243 11,3 17.3
n 0 0 s 0 3
Obez  Vocutyapistigindeki . 44 100,0 0.0 1000
viizde
Toplam igindeki ylizde 0.0 0.0 1.0 0.0 1,0
Viicut  vapist  obez  olanlarm  belirgin = bir  sekilde (%100 oraninda)

sadece step-acrobik programlarma katldiklart tespit edilmistir
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Tablo 26

Katilimedarm Viieur Yapisina Gore Kullandiklarn Spor Aletleri

En ¢ok kullandi@iniz spor aletleri

neler?

Kot A Toplam
MO Bisiklet Mekik S
bandi istasvonlari
n 5 6 0 10 21
k Tticut yapist i¢indeki .
ok Vomevamslemded  seg | mg g 476 1000
Zayil ylzde
Toplam igindeki yiizde 1.7 2.0 0.0 3.3 7.0
n 13 8 3 40 64
Zapr  Yueutyapistigindeki o050y 5y 62.5 100.0
. yiizde
Toplam icindeki ytizde 4.3 2 1.0 13,3 213
n 21 18 5 116 160
Viicut Viicut yapisi icindeki -
vueul = Normal ¢ UCUEYAPISTIGINACRL s s 3 725 1000
Yapmiz ylizde
Toplam igindeki yiizde 7,0 6.0 1,7 38.7 3.9
n 21 11 2 18 52
Kiloly Y ocutyapstigindeki ) 515 3¢ 34,6 100.0
yiizde
Toplam i¢indeki yiizde 7.0 3.0 0.7 0.0 17.3
n 1 1 ] 0 3
Obey  THCCLYIPRUGMERY oy | ngg | g3 0.0 100.0
ylizde
Toplam igindeki yizde 0.3 0.3 0.3 0.0 1.0

Yine katihmeilardan obez olanlarin bir 6nceki cevaplarina paralel olarak airhk

istasyonlarim hi¢ kullanmadiklart gériilmektedir.
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Tablo 27

Natilimeilarin Mesleklerine Gore Spor Yaparken Motivasyonu

Spor vaparken motivasyonunuz nedir?

Sporu bir Sl
Spor % zaman
ihtivag . Toplam
vapmayi gegirmek
i olarak R
seviyorum 5 o i¢in
gériiyorum
vapiyorum
n 44 39 4 87
o Meslekigindeki 50.6 44,8 4,6 100,0
Ogrenci yizde
Toplam i¢indeki
SRR e 14,7 13,0 1,3 29,0
yiizde
n 16 39 8 63
\[1 slek 101 Al
i 254 619 12,7 100.0
Memur viizde
Toplanj icindeki 53 13.0 57 21.0
yiizde
n 26 33 8 67
Meslok icindak
L, RS 38.8 49,3 1.9 100.0
Mesleginiz  Isci yizde
T T
oplanjl icindeki <7 1.0 27 3
yiizde
n 12 12 8 32
L, AEsEERU 37,5 375 25.0 100.0
Issiz yiizde
Toplanj icindeki 4.0 4.0 27 10,7
viizde
n 21 28 2 51
N M e lgnicek 412 349 3.9 100.0
Diger yiizde
Toplan} igindeki 70 9.3 0.7 7.0
yiizde

Katthmelarm  mesleklerine  gére  spor vaparken motivasyvonlart arasinda  Kismi
farkhiklar bulunmaktadir. Ogrencilerin diger meslek gruplarina gore daha fazla sevdikleri
eoriilmektedir.  Ogrencilerin vanst  (%30.6) sevdiklerinden dolayvi spor  yaptiklarimi
belirtmislerdir. Ote vandan memur olan kathmetlar diger meslek gruplarina gére daha fazla

sporu bir ihtiva¢ olarak gérmektedirler. Memurlarm neredevse 2/370 sporu bir ihtivag olarak

eordiiklerinden dolayi spor vaptiklarinn belirtmislerdir.
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Tablo 28

Katlimedarn Mesleklerine Gore Akiit Olarak Ugrastiklart Spor Dalt Olup Olmadigi

Aktif olarak ugrastiginiz bir spor dah

var nudir? Toplam
Evet Hayr
n 45 42 87
v, Mesieligudsk 51.7 483 100.0
Ogrenci ylizde
Toplunj icindeki 15.0 14.0 20,0
viizde
n 26 37 63
Mesiclf icindeki 413 53,7 100.0
Memur ylizde
Toplzm} icindeki 8.7 123 21.0
ylizde
n 17 50 67
o Meslekigindeki 25.4 74.6 100.0
Mesleginiz Is¢i ylizde
Toplanj icindeki 57 16.7 213
yiizde
i 5 2 3
Telok ioindel
o ! lecli icindeki 15.6 R4.4 100.0
Igsiz viizde
l"opianj igindeki |7 9.0 10.7
viizde
n 16 5 81
- Meslc]f icindeki 314 68.6 100.0
Diger yiizde
Toplam i¢indeki 53 117 17.0

yiizde

Katilimeilardan arenci grubu hari¢ digerlerinin biiyiik ¢ogunlugunun aktit olarak
ugrastiklart bir spor dalt bulunmamaktadir. Ogrencilerin yarisindan fazlasimin (%351.7) aktif
olarak ugrastigi bir spor dah oldugu goriilmektedir. Ote yandan. en az aktif olarak spor dali ile
ugrasan kesimin igsizlerin oldugu ve igsizlerin sadece %15.6"sinm aktif olarak bir spor dali il

ugrastidn anlagiimaktadir.



Tablo 29

Natitlimctlarm Mesleklerine Gore Fitness Salonuu Kullanme Sikligr

70

Fitness salonunu kullanma sikhigimiz nedir?

Hattada Haftada 2 Hattada Haftada 4 kez

Foplam

| kez kez 3 kez ve fazlasi
n 2 7 16 62 87
Nieslek icindeki
L Mesishiiidels gy 8.0 18.4 713 100.0
Ogrenci viizde
Toplam igindeki ., 5 2,3 53 20.7 29.0
ylizde
n 5 5 31 22 63
Meslek igindeki =5 o 79 492 34.9 100,0
Memur yiizde
Toplanj icindeki 17 17 103 73 510
viizde
n 5 10 26 26 67
. Moslekicindeki 149 388 38.8 100.0
Mesleginiz  lsgi yiizde
Topiun} icindeki L7 13 8.7 Q.7 23
viizde
) n = 7 10 7 32
 Moslekigindeki ¢ 219 500 21.9 100.0
Issiz viizde
Unpram lgtngekl 5 33 5.3 25 10.7
yiizde
n 3 9 17 22 51
,,  ACBCHEIEL g 176 333 43,1 100.0
Diger vizde
Toplam ic¢indeki L0 3.0 57 73 17.0

yiizde

Fitness salonunu en ¢ok kullanan dgrencilerdir (%29). Ogrencilerin 2/3"tinden fazlas:

(%%71.3) hattada 4 kez ve daha fazlasi fitness salonunu kullandigi goriilmektedir.

salonunu en az kullanan grup ise igsiz (%10.7) kathmcilardir,

Fitness



Tablo 30

Natilimerlarm Mesteklerine Gare Yararlandiklar Spor Proerann
S
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Fitness salonunda hangi spor

progranindan yararlanyorsunuz?

: Topl
Sten  Acrobik Step- Fitness Sane
P AR Acrobik  aletleri
n 3 - 4 76 87
. Meslekigindeki 5, 4 46 874 100.0
Ogrenci ylizde
Toplmmigindels 1.3 1,3 253 29.0
viizde
n 3 6 17 &7 63
Meslek indea 0 9.5 27.0 58.7 100,0
Memur ylzde
Toplanj icindeki L0 20 5.7 123 21,0
yiizde
n 4 4 10 49 67
Lo - REKEIEEL o g 14.9 7301 1000
Meslediniz  Isci yiizde
Top]anj icindeki |3 13 33 16.3 23
yiizde
n 1 -4 § 21 32
., eskkiinge o 12.5 18.8 656  100.0
[ssiz yiizde
T()plan} icindeki 0.3 13 50 7.0 10.7
yiizde
n I 2 10 38 51
 Meslekigindeki 55 59 19.6 745 1000
Diger ylizde
Toplam i¢indeki 0.3 0.7 13 127 7.0

yiizde

Oglencilerin (%29) diger gruplardan daha ¢ok fitness salonunda bulunan spor

programlardan vararlanmaktadirlar. Ogrencilerin yine diger gruplara gére daha fazla fitness

aletlerini kullandiklart  gériilmektedir.  Ogrencilerin - biiviik ¢oZunlugu (%87.4) fitness

aletlerinden vararlandiklari: diger aletleri ise ¢ok az (%12.6) kullandiklar anlasiimaktadir.



Tablo 31

Katilimetlarn Mesleklerine Gére En Cok Yararlandiklary Spor Aletleri

72

En cok kullandigimz spor aletleri neler?

<03 . . airhik - Tople
Kosu Bisiklet Mekik Adirhik oplam
bandi istasyonlar
n 11 7 3 66 &7
aclals 141 { k
. MeseKgmuekl o0 g 3.4 75.9 100.0
Ogrenci vizde
Tnplannl icindeki 37 53 L0 220 9.0
yiizde
n 13 12 2 36 63
_\‘-E s 101 N
Meslekicindeki 0 ¢ 190 32 57,1 100.0
Memur yiizde
Toplanwidel 55 | 45 | oy 12,0 21.0
yiizde
n 11 9 4 43 67
o Meldelamdeld el o3 | g 64,2 100.0
Mesleginiz ~ Is¢l viizde
Tnplanj igindeki 17 50 13 143 23
- yiizde
n 9 8 2 13 3
o Meslek igiadele. 557 | 258 0 43 40.6 100.0
Issiz yiizde
Toglamagluddls o, 2.7 0.7 43 10.7
yiizde
n 17 8 0 26 3l
, eSkiEmeRl  p  g83 08 51.0 100.0
Diger yiizde
’Iop]an} icindeki 5.7 57 0.0 g7 17.0
yuzde
Osrencilerin - diger meslek gruplarina  gbre  daha ok agirlik  istasyonlarini

kullanmaktadirlar. Ogrencilerin % G agirhk istasyonlarini kullanmaktadirlar.
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Tablo 32

Ogrenim Durumuna Gére Fitness Salonunu Secerken Arastirma Diizevi

Fitness salonunu segerken

arastirma yaptiniz nu’? Toplam
Evet Hayir
n 8 10 18
HiksBretion Ogrenim clL'l‘rumu icindeki 44.4 55.6 100.0
= yiizde
Toplam i¢indeki yiizde ) 3.3 6.0
n 118 37 155
Odrenim Lise Ogrenim dt.t-rumu icindeki 76.1 23.9 100.0
Durumunuz viizde
Toplam igindeki ylizde 393 12,3 51,7
n 78 49 127
Cniversite Ogrenim dl..l-l'llml.l i¢indeki 61.4 38.6 100.0
viizde
Toplam igindeki viizde 26.0 16,3 423

iIkdaretim mezonu kauhmellarm (%55.6) diger gruplara gore daha fazla oranda

arastirma yapmadan fitness salonunu sectikleri anlagilmaktadir.
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Tablo 33

Kisilik Profiline Gore Spor Yaparken Motivasyon Nedeni

Spor yaparken motivasyonunuz nedir?
Spor Sporu bir Sporu zaman

. . .. Topla
vapmay1  ihtiyag olarak  gec¢irmek i¢in oplam
seviyorum  goriiyorum vapiyorum
n 22 29 9 60
ST mrofi
Cok  SUHkprofil g 48,3 15,0 100.0
. icindeki yiizde
sosyalim Toplam
. 3 9.7 3.0 20,
icindeki yiizde i ’ 9,0
n 66 80 11 157
Kisilik profili
K 2 51.0 . .
Sosyalim  i¢indeki yiizde A SLL 1 106,0
Kisilik _, Toplam 22,0 26.7 3,7 523
srofiliniz icindeki yiizde
g4 n 27 32 6 65
gy osilprofili o, 492 9.2 100.0
sosvalim _ gindeki yiizde - o
el 2 8 A_l_‘ i E
_ Toplam 9.0 10,7 2.0 21,7
icindeki yiizde
n 4 10 4 18

Kisilik profili
icindeki yiizde
Toplam
igindeki yiizde

[RS)
[Re]
(S
tn
n

Hig¢ sosyal .0 222 100.0

degilim

0.0

—
I
o]
N
o)
[—
(2

Hi¢ sosyal olamavan Kisilik profiline sahip katthmeilarm diger Kisilik profilli
katilimeilara gére sporu daha fazla bir ihtivag olarak gérdikleri (%55.6) ve daha az oranda

spor vapmay1 sevdikleri (%622.2) anlagilmaktadir.



Tablo 34

Kisilik Profiline Gare Akiif Olarak Ugrasilan Bir Spor Dali olup Olmamast
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Aktif olarak ugrastigimz bir

spor dali var midu?

Toplam

Evet Hayir
n 31 29 60
Cok —— = —
sos' S Kisilik profili i¢indeki viizde SL7 48.3 100,0
#e Toplam i¢indeki yiizde 2 9.7 20.0
n 38 99 157
Kisilik Sosvalim Kisilik profili i¢indeki ylizde 369 63,1 100,0
) ‘t'?‘l,‘ , Toplam icindeki yiizde 193 33.0 52,3
ofiliniz
iy il n 16 49 05
‘ " Kisilik profili igindeki viizde 24.6 754 100.0
sosyalim - e
’ Toplam icindeki ylizde Si 16.3 21,7
Hi¢ n - 14 18
sosyal — Kisilik profili igindeki yiizde 22,2 77.8 100,0
degilim Toplam igindeki yiizde 1.3 4,7 6.0

En ¢ok spor dali ile ugrasan grup sosyal kisilik profiline sahip katthimeilar (%19.3): en

az spor dali ugrasan grup ise (%1.3) ise hi¢ sosyal olmayan katthmcilardir.
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Tablo 35

Kisilik Profiline Gére Fitness Programimna Katilma Zaman

Fitness programina ne zamandan beri
katihyorsunuz?

Tople
6aydan OGay-1 1-2 2-3 3yildan opfam
daha az vil vil il tazla

n 12 12 15 12 9 60
Tk orofil
e st i 200 250 200 150 1000
susvalin icindeki yiizde
o SEDRIE 4.0 40 50 40 30 200
icindeki yiizde
n 42 56 33 15 11 157
- Kisilik profili =6 ¢ 357 210 96 70 1000
Sosyalim icindeki ylizde
Kisilik . Lopiam 14,0 18,7 110 50 37 523
Sfiliniz icindeki yiizde
"OT1H
ey n 25 9 12 8 1 65
B EMNPRBN  gpg 292 185 123 15 1000
sosvalim _icindeki yiizde _ B
B Toplam R : 5 . "
icindeki viizde 8.3 63 40 27 % 21,7
n 8 6 0 3 1 18
Hyp ~ histbpoll 4, 33300 167 56 1000
sosyal icindeki ylizde
legili a
degilim Toplam %7 20 00 1.0 03 6.0

i¢indeki yiizde

Az sosval ve hig sosyal olmayan katthmeilar sosyal ve gok sosyal katthmeilara gore

daha az siireli fitness programina katilmaktadirlar.



Tablo 36

Katthmeilarm Kisilik Profiline Gore Doktora Gitme Durwmlar
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Doktora ne zaman

gidersiniz?

Perivodik  Hastalandigim Taplan
olarak zaman
n 28 32 60
COk. Kisilik pr?ﬁli icindeki 46.7 533 100.0
sosyalim yilzde
Toplam i¢indeki ylizde 9,3 10,7 20.0
n 26 131 157
TR L S T 83,4 100.0
viizde
Kisilik Toplam i¢indeki ylizde 8.7 43,7 32.3
profiliniz nedir? n § 60 65
Az' Kisilik prl(.ml] icindeki 77 923 100.0
sosyalim ylizde
Toplam igindeki yiizde 1.7 20.0 21,7
n 2 16 18
Hic;-s-o‘syal Kisilik prt}ﬂii icindeki Ul 88'.9 100.0
degilim yiizde
Toplam i¢indeki yiizde 0.7 5.3 0.0

Cok sosyal kisilik profiline sahip oldugunu belirten kattlimetlarmn diger gruplardan ¢ok

daha fazla doktora gittikleri anlasilmaktadir. Cok sosyal katihcimalarmn neredeyse vakinin

(%46.7) periyodik olarak doktora giderken: az sosyal ve hi¢ sosyal olmayan katthmcilarn ise

ortalama %9 unun perivodik olarak doktora gittikleri goriilmektedir.
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Tablo 37

KNatilimelarm Kisilik Profiline Gare Sigara Kullanma Durwmu

Sigara kullamyor musunuz?

e
Ara  Gunde ]  Glinde Glinde 2 Toplam

Hayir raket v
P i paketten az 1 paket p(‘lket te
tazlasi
n 26 18 10 4 £ 60
Cak  Fidkprofill —op s 300 167 67 33 1000
. ivindeki viizde
sosyalim =y race
e s 8.7 6.0 33 13 07 200
icindeki ylizde
n 66 28 36 26 | 157
o Npipoill - Lop  g0e . 22 166 06 1000
Sosyalim igindeki yiizde
Kisilik  Toplam 5,0 93 12,0 87 03 523
Scofiliniz icindeki yiizde
U n 20 16 7 2 1 65
Ay NHlikprofil an o hus 108 323 15 1000
: icindeki yiizde
sosyalim Tonlam s
e e 6.7 53 23 70 03 217
igindeki yiizde
n &) 4 2 4 2 18
e~ Ehilkpmiil  eun ) ms | M 222 11 1000
sosval  icindeki yilizde
degili :
degthan Ioplam 20 13 0.7 13 07 60

icindeki ylizde

Az sosval olan va da hi¢ sosval olmayan insanlarin sosyal ya da ¢ok sosyal olan

insanlara oranla daha fazla sigara igtikleri gorilmektedir.
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Tablo 38

Katitluncilarm Kisilik Profiline Gore Alkol Kullanmea Durumu

Alkol kullaniyor musunuz?

Havir Sosyal et Toplam
. ortamlarda
Cok n 30 15 15 60
SOS"ya“m Kisilik profili i¢indeki yviizde 50,0 25,0 25.0 1000
Toplam igindeki viizde 10.0 5.0 5.0 20,0
n 75 43 39 157
o Sosyalim  Kisilik profili i¢indeki yiizde 47.8 27.4 24.8 100.0
Risilik Toplam icindeki yiizde  25.0 14.3 13,0 523
prol 1_:.‘11“' n 32 14 19 65
Nedit A2 sosyalim Kisilik profili igindeki yvizde 492 215 292 1000
Toplam igindeki ylizde 10.7 4.7 6,3 217
. n 9 7 2 18
Hc‘i‘;“l‘;;; " Rl ot icniek yizde 500 389 1.1 1000
= Toplam igindeki yizde 3.0 4.3 0. 6.0

Kisilik profilinin alkol alimi tizerinde ctkili olmadigi goriihmektedir. Katilimerlarin
tamamina vakini %30 oraninda alkol almadiklarini beyan etmiglerdir. Hig¢ sosyal olmavan
kisilize sahip insanlarin en yiiksek oranda sosyal ortamlarda alkol almalar irdelenmesi

gereken bir husustur.
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Tablo 39

Kisilik Profilinin Fitness Salonu Arastirmasma Olan Erkisi

Fitness salonunu secerken
arastirma yaptimz mi? Toplam
Evet Havir
n 42 18 60
Cok. Kisilik p@ﬁli icindeki 70.0 30.0 100.0
sosyalim yiizde
Toplam i¢indeki yilizde 14.0 6.0 20,0
n 117 40 157
: Kisilik profili i¢cindeki . = o
Sosyalim . 74.5 25,5 100.0
Kisilik yiizde
e Toplam icindeki yiizde 39,0 13.3 523
profiliniz - ﬁ .
oy n 37 28 05
Az' Kisilik pl‘?fl[l icindeki 56.0 4310 100.0
sosyalim yiizde
Toplam i¢indeki viizde 12.3 9.3 21,7
n 8 10 18
i Sosve Silik profili icindeki
Hig 50\\ U Kisilil plﬁﬂt]l icindeki 444 55.6 100.0
degilim yiizde
Toplam igindeki ylizde 2,7 3,3 6.0

Az sosval olan ya da hi¢ sosval olmayan insanlarin sosval va da ¢ok sosval olan
insanlara oranla daha az arastirma yvaptklar gortilmektedir.
4.5. Olg¢egin Alt Boyvutiari ve Demografik Veriler Arasindaki iliski
Tablo 40

Cinsiver ve Alt Bovutlar arasimdaki Hiski Diizevi

Boyutlar Cinsiyetiniz n X ss p
Fitness Salonunun Erkek 207 4.38 0,78 0.08
Fiziksel Sartlar Kadin 93 4,21 0.80 o
Spor ve Saglikh Erkek 207 4.40 0,72 .
) o . . ) L 0.01*
Yasam [htivaci Kadin g 4,05 0.71
Sporile Erkek 207 3.40 L2
L Kadm 93 398 1.09 Wi
Diizeyi

* p<0.,05.
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Katthmeilarin Fitness Salonunun Fiziksel Sartlart bovutu puanlarmm Katilmeilarin
cinsivetlerine gore farkh olmadigi tespit edilmistic (p=0.08.p>0.05). Kadin ve erkek
katlimeilarin Fitness salonunun fiziksel sartlarinin benzer diizeylerde degerlendirdikleri
sOvlenebilir.

Fitness salonuna katilan bireylerinSpor ve Saghkli Yasam Ihtivact boyutu puanlarinin
katilimeilarin - cinsiyetlerine  gore istatistiksel  olarak  farklr  oldugu tespit edilmistir
(p=0.01.p>0.03). Erkek katilimeilar spor ve saglikh yagam ihtivag diizevlerinin kadinlara gore
daha viiksek diizevlerde oldugu goriilmiigtiir.

Katlimeilarmm  Spor ile  Sosyallesme Diizeyi boyutu  puanlarimin kKatthmeilarin
cinsivetlerine gére farklr olmadidi tespit edilmistir (p=0.65.p>0.05). Kadin ve erkek
katthmeilar Fitness salonunda spor vyaparak sosvallesme diizeylerinin benzer oldugu
eOrilmiistiir.

Tablo 41

Medeni Durum ve Alt Bovutlar arasimdaki lliski Diizeyi

Medeni "
Boyutlar n X ss P
Durumunuz
Fitness Salonunun Evli 91 4,15 0.91
0.01*
Fiziksel Sartlar Bekar 209 441 0.72
Spor ve Saghikh Evli 21 4.33 0.72 o
_ 0.58
Yasam lhtivaci Bekar 209 4.28 0.74
Spor ile Evli 91 3,30 1,25
0.45
Sosvallesme Diizevi Bekar 209 341 1.14

* p<0.,05.

Katilimerlarin Fitness Salonunun Fiziksel Sartlart boyutu puanlarmin Katilimetlarin
medeni durumlanna gore farkh diizeylerde oldugu tespit edilmistir (p=0.01.p<0,05). Bekar
olan katithmetlar evli katulimeilara gore Fitness salonunun tiziksel sartlarim spor yapmaya

daha elverisli olarak degerlendirdikleri séylenebilir.
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Fitness salonuna katilan birevlerinSpor ve Saghkli Yasam Ihtivact Diizeyi boyutu
puanlarmm  katilmerlarin - medeni durumlarina gére  farkli olmadigr  tespit  edilmistir
(p=0.58.p>0.03). Evli ve bekar olan katthmeilarm spor ve saghkh yasam ihtivaci diizeylerinin
benzer oldugu tespit edilmistir.

Katihmeilarin Spor ile Sosyallesme Diizeyi boyutu puanlarinm katihmerlarm medeni
durumlarma gore farkh olmadigi tespit edilmistir (p=0.45.p>0.05). Evli ve bekar olan
katthmeilarin Fitness salonunda spor yaparak sosvallesme diizevlerinin benzer oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 42

Aktif Olarak Spor Yapma ve Alt Bovutlar arasindaki Hiski Diizevi

Aktit olarak ugrastigimiz bir

o

Boyuilas spor dal var midir? . ’ 5 P
Fitness Salonunun Evet 109 4,32 0.84 0.83
Fiziksel Sartlar1 Hayir 191 4.34 0.76 :
Spor ve Saghklh Evet 109 4.40 0.74 0.06
Yasam Ihtivac: Hayir 191 4.23 0.72 )
Spor ile Evet 109 3.49 1.13 021
Sosyallesme Diizevi Havir 191 331 1,19 -

Katihmetlann Fitness Salonunun Fiziksel Sartlart boyutu puanlarmin katulhmetlarin
aktifolarak spor vapmadurumlarma gore farkli olmadign tespit edilmistir (p=0.83. p>0.03).
Aktifolarak spor vapan ve yapmayan katilimeilarin salonun fiziksel dizeylerinin benzer
oldugu tespit edilmistir.

Katihmetlarm Spor ve  Saghkh Yasam Ihtivact Diizeyi boyutu puanlarmin
katthmeilarin aktifolarak spor vapma durumlarma gire farkhi olmadi@r tespit edilmistir
(p=0.06.p>0.03). Aktifolarak spor yapan ve yapmayan katilimeilarin spor ve saghkl yasam
ihtivaci diizevlerinin benzer oldugu tespit edilmistir.

Katthmeilarin Spor ile Sosvallesme Diizevi boyutu puanlarmnin Katthmerlarm aktif

olarak spor vapma farkli olmadigr tespit edilmistir (p=0.21.p>0.05). Aktifolarak spor yapan
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ve vapmavan kathmeilarm Fitness salonunda spor vaparak sosvallesme diizeylerinin benzer
oldugu tespit edilmistir.
Tablo 43

Fitness Salonu Secerken Arastirma Yapma veAlt Boyutlar arasindaki [liski Diizeyi

Fitness salonunu segerken

|

S arastirma yaptiniz mi? " ’ > P
Fitness Salonunun Evet 204 4,42 0.76 0.01%
Fiziksel Sartlari Havir 96 4.15 0,82 ’
Spor ve Saglikh Evet 204 4.32 072 0.29
~ Yasam Ihtivaci Hayir 96 4,23 0,75 2
Sporile Evet 204 3.41 1,15 0.50
Sosyallesme Diizeyi Hayir 96 3,31 1,21 -
* p<0,05.

Katilimeilarin Fitness Salonunun Fiziksel Sartlart boyutu puanlarmin fitness salonunu
secerken arastirma vapma durumlarma gore farkli diizeylerde oldugu tespit edilmistir
(p=0.01.p<0.03). Fitness salonunu segerken arastirma vapan katitlimcilarm yapmayanlara gore
Fitness salonunun fiziksel sartlarmm spor vapmaya daha elverisli olarak degerlendirdikleri
sOylenebilir.

Katthmetlarm Spor ve Saghkh Yasam Ihtivact Diizeyi boyutu puanlarmin fitness
salonunu secerken arastirma yapma durumlarma gore farkh olmadigr tespit edilmistir
(p=0.29.p>0.03). Fitness salonunu segerken arastirma vapan veya yvapmayan katihmetlarin
spor ve saghkli vasam ihtivaci diizeylerinin benzer oldugu tespit edilmistir.

Katithmetlarin Spor ile Sosyallesme Diizeyi boyutu puanlarmim Katilimeilarin fitness
salonunu secerken arastirma yapma durumlarina gore farkh olmadigr tespit edilmistir
(p=0.30.p>0.03). Fitness salonunu segerken arastirma yapan veya yapmayan katilimeilarin

Fitness salonunda spor yaparak sosvallesme diizeylerinin benzer oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 44

Viieut Tipi ve Alt Bovutlar arasindaki fliski Diizeyi

Boyutlar Viicut tipi n X S8 P
Pitness Cok Za?'lf 2] 3.97 0,99
Salonunun Lagtd o4 42 0,74 0,09
Fiziksel Sartlan Norm'al 16_0 30 ot !
i Obez-Kilolu 33 4,22 0,77
Cok Zavif 2l 4.26 0.77
Spor ve Saghkl Zayil 64 4.27 0.73 0.92
Yasam [htivaci Normal 160 431 0,70 T
Kilolu 55 4.29 0.74
Spor ile Cok Zanif 21 3.86 0,90
Sos[\'alleime R . i s % 0,17
[jii?f;‘\ji Normal 160 3,90 1,19 y
S Kilolu 55 3.24 1,18

Katithmeilarin Fitness Salonunun Fiziksel Sartlart boyutu puanlarinm katlimeilarn
viieut tiplerine gére farkli olmadidr tespit edilmistir (p=0.09. p>0.05). Viicut tipleri ¢ok zayif.
zayif. normal. obez-kilolu olan katlmeilarin salonun fiziksel durumunu degerlendirme
diizevlerinin benzer oldugu tespit edilmistir.

Katthmeilarin - Spor ve  Saghkh  Yasam Ihtiyacr Dizeyi boyutu  puanlarinin
katihmeilarm viicut tiplerine gore farkli olmadigi tespit edilmistir (p=0.92.p>0.05). Viicut
tipleri ¢ok zavif. zayif. normal. obez-kilolu olan kauhmeilarin spor ve saghkli yasam ihtivac
diizevlerinin farkl diizeylerde olmadigi tespit edilmistir.

Katithmeilarin Spor ile Sosvallesme Diizeyi boyutu puanlarmin katulimeilarin viicut
tiplerine gdre farkl olmadigr tespit edilmistir (p=0.17.p>0.05). Viicut tipleri ok zayit. zavif,
normal. obez-kilolu olan katlimectlarm  Fitness salonunda spor yaparak sosyallesme

diizevlerinin benzer oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 45

Meslek ve Alt Bovurlar arasmdaki fliski Diizevi

Bovyutlar Meslek n X SS p
Odrenci 87 433 0.76
Fitness Memur 63 4.11 0.98
Salonunun Is¢i 67 4.38 0.67 0.11
Fiziksel Sartlar Issiz 32 4.40 0.76
Diger 51 4.50 0.71
Ogrenci 87 4.34 0,68
. s Memur 63 4,25 0,78
zl,ﬂm‘: 181]:f\]1: l]‘ lsgi 67 4.50 0.64 0.01%
; - Issiz 3 3.96 0,86
Diger 5l 4.19 0.70
Ogrenci 87 3.46 1.15
Sporile Memur 63 3,39 1,22
Sosvallesme Isci 67 3,52 1.14 0,18
Diizeyi [ssiz 32 3,42 1,19
Diger 51 3,02 1.16

* p<0,05.

Katihmeilarin Fitness Salonunun Fiziksel Sartlart bovutu puanlarinm katithmeilarin
mesleklerine gore farkli olmadidi tespit edilmistir (p=0.11. p>0.05). Cahsmada 6grenci.
memur. is¢i. issiz ve diger mesleklere sahip olan katlimeilarin salonun fiziksel durumunu
degerlendirme dizeylerinin benzer oldugu tespit edilmistir.

Katthmetlarin Spor ve Saghkli Yasam Ihtivact boyutu puanlarmin katilimeilarin
mesleklerine gore istatistiksel olarak farkl oldugu tespit edilmistir (p=0.01.p<0.03). Issiz olan
kaulimcilanin Spor ve Saghikh Yasam Ihtivact diizeylerinin ddrenci. memur. is¢i ve diger
mesleklere sahip olan katilmeilara gore daha diistik diizevlerde oldugu goriilmistiir.

Katilimcilarin - Spor ile  Sosvallesme  Diizevi bovutu  puanlarmin  Katilimeilarin

mesleklerine gore farkh olmadigr tespit edilmistir (p=0.18.p>0.05). Cahsmada 6grenci.

memur. isei. issiz ve diger mesleklere sahip olan katuhmerlarin Fitness salonunda spor

vaparak sosvallesme diizeyvlerinin benzer oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 46

Tercih Editen Spor Tiirti veAlt Bovutlar arasindaki Iliski Diizevi

|

Alt boyutlar Tercih edilen spor n b SS p
Fitraes Step. | 2 3,15 0.99
Salonunun Acrobik : 5 3,42 0.9 0,01%
Figilesel Sartlan Step-Aerobik 47 4,08 0,77 .
) Fitness aletleri 221 4,52 0,65
Step 12 3,78 0,97
Spor ve Saghkls Acrobik 20 3,53 114 0.01%
Yasam lhtivaci Step-Acrobik 47 4,20 0.67 ’
Fitness aletleri 221 441 0.62
Sor i Step_ 12 3:61 0,6(3
Sosyallesme LK . L 3’(.)7 1,05 0.45
ljijze\:i S.tcp-Aeroblk‘ 47 3,52 1.02
" Fitness aletleri 221 3,36 1,23
* p<0.05.

Katihmeilarin Fitness Salonunun Fiziksel Sartlar boyutu puanlarm tercihedilen spor
tirtine eore farkh oldugu tespit edilmistir (p=0.01. p<0.05). Cahsmada sadece fitness sporu
vapan katilimeilarim salonun fiziksel durumunu degerlendirme diizeylerinin step ve acrobik
vapan katilimeilara gore daha viiksek oldugu tespit edilmistir.

Katthmeilarm Spor ve Saghkh Yasam [htiyact boyutu puanlarnmn tercihedilen spor
tiiriine gdre istatistiksel olarak farkli oldugu tespit edilmistir (p=0.01.p<0.03). Fitness sporu
ve step + aerobik yapan katthmetlarm Spor ve Saghkl Yagam Ihtiyaci diizeylerinin sadece
step ve sadece aerobik yapan katulimeilara gore daha yiiksek diizeylerde oldugu gorilmiistir.

Katlmeilarm Spor ile Sosvallesme Diizeyi boyutu puanlarimin tercihedilen spor
tiiriine edre farkll olmadidt tespit edilmistir (p=0.43.p=0.05). Calismada Fitness sporu step.
acrobik. step + aerobik vapan kathmetlarin Fitness salonunda spor yvaparak sosyallesme

diizevlerinin benzer oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 47

En Cok Kullanidan Spor Aletleri ve Alt Bovutlar arasimndaki lliski Diizevi

Boyutlar En Cok Kullanlan Alet n X ss p
A ]'\'.osu bandi 6l 4.09 (),83
: Bisiklet 44 3,90 0.99 —_—
Salonunun ) S . 0,01%
Fiziksel Sartlan Mekik . 13 3,13 0.55
' Agirhik istasyonlari 184 4,53 0.66
Kosu bandt ol 4.09 0.80
Spor ve Saghiklhh  Bisiklet 44 3.90 0.86 0.01*
Yasam [htivaci Mekik 11 3.67 0.95 ’
Agirhik istasyonlar 184 4.49 0,57
Spor e l\'.o§u bandi 61 3,20 1,19
Sosyallesme BlSlk.lcr H 3,21 b 0.37
Diizevi Mekik . 11 3.64 0.81
- Agirlik istasyonlar 184 3.45 1;19
* p<0,05.

Katihmeilarm Fitness Salonunun Fiziksel Sartlart boyutu puanlarinim en ¢ok kullanilan
alet tiiriine gore farkli oldugu tespit edilmistir (p=0.01. p<0.05). Caliymada sadece agirhik
istasyonlart ile spor vapan kathmetlarin  salonun  fiziksel durumunu  degerlendirme
diizevlerinin kosu bandi. bisiklet. mekik aletlerini kullanan katihmeilara gdre daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Katilmerlarm Spor ve Saghikh Yasam Ihtiyaci boyutu puanlarmin en ¢ok kullanilan
alet tiiriine gore istatistiksel olarak farklt oldugu tespit edilmistir (p=0.01.p<0.05). Calismada
sadece azrhik istasvonlar ile spor vapan katilimeilarin Spor ve Saghikh Yasam [htivaci
diizevlerininkosu bandi. bisiklet. mekik aletlerini kullanan katthimeilara gore daha vilksek
diizevlerde oldugu goriilmiistir.

Katthmelarn Spor ile Sosyallesme Diizeyi boyutu puanlarmm en ¢ok kullanilan alet
tiiriine ¢ore farkli olmadid tespit edilmistir (p=0.37.p>0.05). Calismada adirhk istasyonu.
kosu bandi. bisiklet. mekik aletlerini kullanan yapan katthmeilann Fitness salonunda spor

vaparak sosvallesme diizeylerinin benzer oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 48

Alt Boyuilar arasmdaki Hliski Diizevi

Fitness Salonunun ~ Spor ve Saghkh  Spor ile Sosyallesme

Bayutlas Fiziksel Sartlar Yagam [htivaci Diizeyl
Fitness Salonunun Fiziksel |
Sartlar
Spor ve Saghkh Yasam 0.501 I
[htivaci 0,01
s i B L 0.126 0.376 I
Spor ile Sosvallesme Diizeyi 0.01 0.01

Katithmetlarin Fitness Salonunun Fiziksel Sartlart boyutu ile Spor ve Saghkh Yasam
ihtivaci boyutu arasinda pozitif yonde. orta diizeyde giigte ve anlaml bir iliski oldugu tespit
edilmistir(r=0.501.p=0.01.p<0.03). Katlmecilarm salonun fiziksel diizeyleri konusundaki
memnunivet diizevlerinin artig gdstermesinin Spor ve Saglikh Yasam ihtivact diizevleri
tizerinde viikseltecegi gortilebilir.

Kathmeilarm Fitness Salonunun ve Spor ile Sosyallesme boyutu arasinda pozitif
yonde. ¢ok diigiik diizeyde giicte ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0.126.
p=0.01.p<0.03). Kathmcilarm salonun  fiziksel —diizeyleri konusundaki memnuniyet
diizevlerinin artis gdstermesinin katihmetlarin Spor ile Sosyallegme seviyelerini viikseltecedi
goritlebilir.

Katlimetlarin Spor ile Sosyallesme boyutu ile Spor ve Saghkl Yasam ihtivact bovutu
arasinda  pozitif' yonde. orta diizeyde glicte ve anlamh bir iligki oldugu tespit
edilmistir(r=0.376.p=0.01.p<0.03). Katlimetlarim spor yvaparken ki sosyallesme diizeylerinin
artis gdstermesinin - Spor ve Sadhkl Yasam ihtivact diizeyleri Gzerinde viikseltecegi

g6riilebilir.
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5. Boliim
Tartisma, Sonug ve Oneriler
5.1. Tartisma

Calisma sonucunda ii¢ alt boyut belirlenmistir. Bu boyutlardan anlasildigr Ulzere
bireyler &ncelikli  olarak  fitness  salonlarmin  fiziki  sartlarma  ve imkanlarma
odaklanmaktadirlar. Diger iki boyutta ise bireylerin saglik ve bedensel gereksinimlerisi ile
sosval ihtivaglar ver almaktadir. Her bir boyutun degiskenlerden farkh élgilerde etkilendigi
cOzlemlenmistir.

Rodrigues ve arkadaglart (2017) Portekiz'de 2011 ile 2015 yilart arasinda cesitli
fitness programlarma katilan bireylerin bireysel beklentilerini arastirmislarcir. Bu dogrultuda
olusturulduklart anketi rastgele segilen yaslari 23 ile 61 arasinda dedisen 723 (% 53 erkek: %
47 kadm: 42.1 = 19.7 yil) katuhmerya uyeulamiglardir. Arastirma sonunda yapilan analizde.
katthmerlarn fitness programlarina vonelik egzersize vonelik beklentilerinin alunda 4 alt
bovut/faktor (performans. zevk, giizellik ve saghik) ortaya ¢ikmistir. Ayrica bulgular. tig farkl
miisteri grubunun varh@int ortaya koymustur: 1- egzersiz sevenler. 2- ilgisizler ve 3- glizellik
arayanlar.

Cahsmada aktif olarak spor vapmanmn ve sporda devamhhgm alt boyutlar Gizerinde
etkili olmadian saptanmistir. Ayni paralelde Gongalves ve arkadaslar (2017) fitness kuliibii
tvelerinin haftalik kullanim sikhgi. beklenti. memnuniyeti ve devamliligr arasindaki iliskiyi
arastirmislardir. Bu amagla Portekiz'de bir fitness kuliibiine tiye 146 (% 49 erkek ve % 51
kadm) bireve anket uygulamislardir. Calismanimn sonunda salonu haftahk kullanma sikhi@mim
memnunivet ve devamhhigr anlamli derecede etkilemedigi tespit edilmistir.

Calismada birevlerin fiziksel aktivite i¢in gittikleri fitness salonunundaki fiziksel
aktivitelerden genel itibari ile memnun olduklar  gozlemlenmistir.  Fitness  salonu

programlarma devamlihik siirelerinin ise 6 ay ile 3 yil arasinda homojen bir sekilde dagildgr
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tespit edilmistir. Avni paralelde Bingdl ve Dogan (2010) Ankara ilinde faaliyet gosteren ve
iiye savis1 700°Gin tizerindeki 4 $zel spor merkezine devam eden bireylerin. spordan ve spor
merkezlerinden beklentilerinin karsilanma sevivesini incelemislerdir. Cahsmanmin bulgularma
gore erkek kattlimetlarm (n=1130) spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin kargilanma
seviyeleri. bavan katilimeilarin (n=870) beklentilerinin karsilanma diizeylerinden anlamli bir
sekilde daha yiiksek bulunmustur.

Cahsmada fitness salonuna gitme motivasyonlart igerisinde sadece saghk ve viicut
gelisimi olmadigi bireylerin fitness salonlarimi bir sosyval ¢evre ve rahatlama yeri olarak
oordiikleri de anlagilmistir, Aynmi paralelde Kumartash ve Atabas (2014). Pamukkale

Universitesi Spor Bilimleri ve Teknoloji Arastirma ve Uyeulama Merkezi'nde fitness
merkezlerini  kullanan  bireylerin  fitness merkezlerinin - kullanimy ve  kullamlabilirligi
hakkindaki edrislerini arastirnuslardir. Bu arastirmaya katilan 174 Kisive Kigisel bilet ve
beklentiieri belirlemeyi amaglayan 38 sorudan olusan bir anket uygulamislardir. Aragtirma
sonucunda birevlerin fitness merkezlerinin beklentilerini kargiladiklart egiticilerin bilgi
diizevlerine giivendikleri. spor yapmaktan hoslandiklari ve spor yaparken rahatlachklar tespit
edilmistir.

Cahsmada her bir alt bovutun esasinda fitness salonuna gitmek igin bir motivasyon
oldugu. saghkh bir yvagam ve giizel bir viicut motivasonu ile fitness salonlarma giden
birevlerin Katldiklart programlarn degiskenlik gosterdigi belirlenmistir. Aym paralelde
Giidiil (2008) fitness salonlarma giden bireyvlerin beklentilerini incelemistir. Bu amacla
Bursa'da. 13 biiviik spor tesisine kayith toplam 301 kigive (% 33.6 erkek ve % 66.4 bayan)
anket doldurtmustur, Katilimeilara spor salonuna gelmekteki amaglart soruldugunda. her g
vas crubunda vaklagik % 62'sinin sagliklt olmak. % 40" mm stres atmak: % 30%sinin Kilo

vermek. % 337inin spor vapmak. % 13 tniin viicut gelistirmek. % 117inin doktor tavsivesine

uymak icin. % 37inin kilo almak amaciyla geldikleri anlagiimistir.
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Fitness salonlarinda fiziksel aktivite motivasyonu sadece demografik faktdrlerle simirh
degildir. Kisinin fiziki ve ruhsal durumu da belirleyici olabilmektedir. Dolayisiyla demogratik
degiskenler sonucu sekillenen profil bedensel fitlik ve sosyallik gibi bireysel faktorler de
devreye girince revize olmakta ve yeni bir fiziksel aktivite profili ortaya ¢ikmaktadir.

Fitness salonlarinda fiziksel aktivite motivasvonu iizerinde etkili olan diger 6nemli bir
husus ise cevresel faktorlerdir. Arkadas ortamlari. fiziksel aktivite imkanlarma olan yakmnhk
ve havatin beraberinde getirdigi agir stresler gibi hususlar diger faktorler olarak devreye
girmekte ve bireylerin fiziksel aktivite profillerini tam anlami ile sekillendirmektedir.

Fitness salonlarina katithmda erkeklerin kadimlardan daha fazla olmas: fiziksel aktivite
kiiltiictiniin Yalova ilinde kadinlar arasinda erkeklere oranla diisiik kaldigimi gdstermektedir.
Bu sonucun literatiirde verildidi  gibi  ¢esitli  kisitlamalardan  kaynaklanabilecegi
degerlendirilmektedir. Ancak ankete katilm oraminm fiziksel aktiviteye katulm oranimnin
vansttip  yansitmadi@gr - bilinmemektedir.  Konunun  tam  anlagilabilmesi igin  fitness
salonlarindaki tivelik durumlarinm ve uzman goriislerinin alinmasi icap edebilir,

Cahgmanmn iki va da daha fazla farkli bélge (il) kiyaslanarak yapilmasi farkli analizler
vapma imkant sunabilir. Bu nedenle ¢alismanmin Yalova ilinin yanisira bir veya birkag ilin
avni sorular cer¢evesinde arastirlmast ilin durumunu kivaslama imkam verebilecegi gibi
iilkenin genel goriiniimii hakkinda da ipuglari verebilirdi. Ancak ¢ahgma daha ¢ok ilin
profilini ortava ¢ikarmis ve Yalova genelinde fitness salonlart va da fiziksel aktivite
planlamalan i¢in bir projeksiyon sunmustur. Calismanm Glkenin bitlin bdlgelerinde es
zamanli olarak tekrart halinde ise bdlgesel gelismislik ve kiltir farklarmm  fitness
salonlarinda fiziksel aktivite tizerindeki etkilerini 6lgmeye vardimer olabilir.

5.2. Sonuc
Fiziksel aktivite her bir birevin ihtivac olarak gordiigti ve hayatin rutin akisi i¢erisinde

belirli periyotlarla yapudr bir etkinliktir. Fiziksel aktiviteler bireyin vasina ve cinsiyetine gore
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degiskenlik gdsterdigi cibi medeni durumu. egitim sevivesi. sosyal statiisii ve ckonomik glicti
aibi faktorlerden de dogrudan etkilenebilmektedir.

Fiziksel aktiviteler gerceklestirildikleri ortamlara gore farkhhk gosterebilmektedir.
Calismada fitness salonlar fiziksel aktivitenin gergeklestirildigi alanlar olarak ele alinmis ve
sundugu imkanlarm birevlerin tercihleri Gizerindeki etkisi él¢tilmustiir.

Fiziksel aktiviteyi aciklayan teorilere bakildiginda biitiin teorilerin fitness salonlarinda
karsilik buldugu eoriilmektedir. Yani bireyler herhangi bir ortamda yaptiklart fiziksel
aktivitede ilgi odaklari ne ise. ayni beklentileri fitness salonu ortamimnda yaptiklar fiziksel
aktivitelerde de vasamaktadirlar.

Fitness salonlarimn ekipmanlarmi. calisanlarmi ve fiziki sartlarmi yeterli olduguna
dair goriis biitiin katlimeilarda homojen olarak dagilmakta ve genel itibari ile yeterh
bulunmaktadie. Biitiin bu imkanlarn fitness salonlarmda fiziksel aktivitenin devamhh@
tizerinde etkili oldudu degerlendirilmektedir. En azindan bu anlamdaki algilarm digik
cikmamast. fitness salonlaninm  imkanlanni  fiziksel aktivite gergeklestiren  bireylerin
stirekliligine negatif etki edebilecek bir unsur olmaktan ahkoymaktadir.

Fitness salonlarndaki fiziksel aktivitelerdeki siirekliligin bireyin sosyal hayattaki
hareketliligi (sosvalligi) ile dogru orantili olmasi fitness salonundaki aktivitelerin toplumsal
havatin bir parcasi haline geldigini ve toplumun geneline hitap ettigini gostermektedir. Clinki
birevde sosvallik azaldik¢a fitness salonunda fiziksel aktivite stirekliligi ve sikhigr da
azalmaktadur.

Demografik ozellikler igerisinde fitness salonlarindaki fiziksel aktiviteleri en cok
etkileven hususun cinsivet oldugu goriilmektedir. Ozellikle fiziksel aktivite cesitliligi ve
fitness salonlarinda fiziksel aktivite vaparken aletlerin secimi {izerinde etkisi oldukea yiiksek

cikmustir. Erkekler genellikle performans artirier aktivitelere ve fitness aletlerine vonelirlerken
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kadinlar daha cok saglikli bir vasam ve fit bir viicuda sahip olmak i¢in step-acrobik
aktivitelerine ve aletlerine yonelmektedirler.

Yas, meslek ve egitim durumunun belirleyici roliiniin cinsivet kadar keskin olmadigdi
ooriilmiistiiv. Gergi vas ilerledikge fiziksel aktivite sikhigr ve stireklilizginde bir diisiis
vasanmistir ancak bu degiskenlerin dzellikle fiziksel aktivite motivasyonu tizerinde ¢ok
belirgin etkilerinin olmadig goriilmiistiir.

Sigara kullanma ve alkol oranmim kadinlarda erkeklerden daha fazla olmasi ve her
ikisinde de oramin varmdan fazla olmast diistindiiriicii bir gergektir. Yine kathmcilarin
doktora gitme aliskanhiklarmm yiiksek oranda hastalandiklarn zaman sartina baglamalart da
toplumun saghkli vasam konusundaki biling seviyelerini ortauya kovmaktadir. Biitiin bu
serceklikler viiksek oranda saghkli bir yasam i¢in spor vaptiklarmi belirtenler icin bir ¢eliski
olusturmaktadir,

Fitness salonu secimi yaparken erkeklerin kadimlara oranla daha bilingli davrandiklari,
arastirma yaptklart ve arastirma yapanlann toplam oranin ise %68 oldugu gorilmiistiir.
Ancak %32 gibi yvine biiyiik bir kesimin arasirma yapmadan fitness salonlarini tercih etmesi
de arastirlmast gereken bir durumdur. Ancak bireylerin yiiksek oranda fitness salonunun her
tirli  imkanlarindan memnun  olmalar  fitness  salonlarimn  belirligi  bir  standardi
vakaladiklarini da gostermektedir.

Fitness salonlarmm kendini sosval olan va da olmayan olarak tammlayan herkesin
bulusma noktasi oldugu goriilmektedir. Ayrica fitness salonuna Katilanlarin kendilerint %27
oraninda az sosval va da sosyal olmayan olarak tamimlamalar fitness salonlarimin psikolojik
bir sorunun (sosyal olamama) sosyal ¢oziim odaklarmdan biri olduklarm vostermektedir.

Katlmenlanm dicte bir oraminda aktif spor ile ugrasmalarindan anlasildigr tGizere fitness
salonlart diger iicte ikisi igin ilk spor etkinligi vapma yeri ozelligi tasimaktadir. Bu da

toplumun fiziksel aktivite yapmasi hususunda fitness salonlarinim roliinti ortava kovmaktadir.
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Ozellikle sundudu fiziksel ve teknik imKanlar ile egitim desteginin fitness salonlarm fiziksel
aktivite icin cazip hale geldigini gostermektedir. Katihmeilarda bu paralelde verdikleri
eoriislerde bunu desteklemektedir.

Fitness salonlardaki fiziksel aktivitlere katilim igsiz ve her meslek grubundan katithm
ticari amacla kurulan bu tiir miesseslerinin uyguladiklar iicret politikalari ile her kesime
hitap edebildiklerini ve imkan sunduklarini ortaya koymaktadir.

5.3. Oneriler

Fitness salonlarindaki  fiziksel aktivitelerden beklentiler bir biitiin - halinde
incelendiginde. beklenti ne olursa olsun fitness salonlarin fiziksel aktivie igin bir cazibe
merkezi ve meveut imkanlart ile bir tesvik unsuru oldugu ortadadir.

Hic stiphesiz hem bendensel hem de sosyal anlmada saghkli bir yasam icin fiziksel
aktivite dnemli bir olgudur. Fiziksel eviemsizligin nedenlerin bir tanesi de hig siiphesiz
fiziksel aktive imkanlarmm veterli olmamasidir. Bu nedenle toplumdaki fiziksel aktivite
oraninin yiikseltilmesi i¢in fitness salonlanmin yaygimlastinlmasi politik bir hedel olarak
elindeme ahinabilir.

Ancak gelecege dair daha 6bektik bir projeksivon sunulabilmesi igin ¢ahgmamn bir
den fazla ili kapsavacak sekilde veniden yapilmast ve bu tir ¢alismalarin tekrar edilmesi

fiziksel aktivitenin toplumsal geligsimini dlgme adina Snemlidir ve tavsiye edilebilir.
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Anket Formu
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Bu anket fitness salonunu kullanan birevlerin fiziksel aktiviteden beklentilerinin neler oldugunu
saptamak amacivla hazirlanmistie. Arastirma sonuglart bilimsel ¢ahsmalarda kullamilacak ve bu dogrultuda
cahisilarak veni cahismalara 1sik tutacaktir. Anketimize Katldizimz icin tesekkiir ederiz.

Anket A

10.

14

12,

135

14.

15,

16.

17.

18.

Cinsiyetiniz

a) erkek b) bayan

Medeni durum

a) evli b) bekar

Yas

a)18-23 b) 24 - 35 c)36-44
Viicut yapiniz

a) cok zayif b) zayif c) normal
Mesleginiz

a) 6grenci b) memur c) isci
Ogrenim durumunuz

a) ilkGgretim b} lise c) Universite

Spor yaparken ki motivasyonunuz nedir?
a) spor yapmayi seviyorum

c) zaman gecirmek igin yapiyorum
Aktif olarak ugrastigmniz bir spor dali var mi?
a) evet b) hayir

Fitness salonunu kullanma sikliginiz nedir?
a) haftada 1 kez b) haftada 2 kez

a) 6 aydan dahaaz b)6ay—-1vl c)l-2wyl
Kisilik profiliniz nedir?

a) cok sosyalim b) sosyalim) ¢) az sosyalim

Doktora ne zaman gidersiniz?

a) periyodik olarak kontrole giderim  b) hastalandifim zaman giderim

Sigara kullaniyor musunuz?
a) hayir b) arasira c) 1 paketten az
Alkol kullaniyor musunuz?

a) hayir b) sosyal ortamiarda c) evet

Fitness salonunu secerken arastirma yaptiniz mi?
a) evet b) hayir

d) 45 ve (st
d) kilolu

d) issiz

d)2-3wl

Ahmet AYDIN

e) obez

e) diger

b) sporu bir ihtiyac olarak goriiyorum

c) haftada 3 kez d) haftada 4 kez ve fazlasi

Fitness programina ne zamandan beri katiliyorsunuz?
e) 3 yildan fazla

d) hi¢ sosyal degilim

d) 1 paket

Spor yapmak igin neden fitness salonunu tercih ediyorsunuz?
a) mevcut imkanlarindan dolayi b) profesyonel ilgiden dolay:

d) ihtivacima cevap verdigi icin

Fitness salonunda hangi spor programindan yararlaniyorsunuz?
a) step b) aerobik c) step-aerobik

En gok kullandiginiz spor aletleri neler?
a) kosu band b) bisiklet c) mekik

e) 2 paket ve fazlas

d) fitness aletleri

d) agirhik istasyonlari

¢) is yerime yakin oldugu igin



Anket B

10.

11

Fitness salonu ekipmanlarini yeterli buluyorum
a) hic katilmiyorum b) katilmiyorum
katiliyorum

Fitness salonu calisanlarmi spor konusunda donanimbh buluyorum

a) hi¢ katilmiyorum b) katilmiyorum c) kararsizim
katilyorum

Fitness salonunun fiziki sartlarini yeterli buluyorum
a) hi¢ katilmiyorum b) katilmiyorum
katithyorum

Fitness salonuna saghikh bir yasam stirmelcicin geliyorum

a) hi¢ katilmiyorum b) katilmiyorum c) kararsizim
katihyorum

Fitness salonuna performansimi artirmak icin geliyorum
a) hig katitmiyorum b) katilmiyorum
katiliyorum

Fitness salonuna kilomu kontrol altina almak icin geliyorum

a) hi¢ katilmiyorum b) katilmiyorum c) kararsizim
katiliyorum

Fitness salonuna sosyal cevre kazanmak icin geliyorum
a) hi¢ katilmiyorum b) katilmiyorum
katthyorum

Fitness salonuna glizel bir fizige sahip olmak icin geliyorum

a) hic katidmiyorum b) katilmiyorum c) kararsizim
lkatifryorum

Fitness salonuna viicut gelistirmek icin geliyorum
b) katilmiyorum

c) kararsizim

¢) kararsizim

¢) kararsizim

c) kararsizim

a) hic katilmiyorum c) kararsizim
katilyorum

Fitness salonuna zaman gecirmek icin geliyorum
a) hi¢ katimiyorum b) katilmiyorum
katihyorum

Fitness salonuna stres atmak icin geliyorum

a) hi¢ katilmiyorum b) katilmiyorum

katiliyorum

¢) kararsizim

c) kararsizim

d) katiliyorum

d) katihyorum

d) katiliyorum

d) katihyorum

d) katiliyorum

d) katiliyorum

d) katihyorum

d) katihyorum

d) katiliyorum

d) katihyorum

d) katihyorum

e)

e)

e

e)
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kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle

kesinlikle
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Ek 13: Tez Cogaltma ve Elektronik Yayimlama izin Formu

ULUDAG UNIVERSITESI

TEZ COGALTMA VE ELEKTRONIK YAYIMLAMA iZIN FORMU

Yazar Ad1 Soyad

AHMET AYDIN

Tez Adx Fitness Salonu Kullanan Bireylerin Fiziksel
Aktiviteden Beklentilerinin Olgiilmesi (Yalova
Ornegi)

Enstitii Egitim Bilimleri Enstitiisii

Ana Bilim Dali Beden Egitimi ve Spor

Bilim Dal

Tez Tira Yiiksek Lisans

Tez Danisman(lar):

Dr. Ogr. Uyesi Zaim Alparslan ACAR

Cogaltma (Fotokopi Cekim) Izni

Tezimden fotokopi gekilmesine izin
g veriyorum

Tezimin sadece igindekiler, 6zet,
kaynakga ve igeriginin % 10
bolimiiniin

fotokopi ¢ekilmesine izin veriyorum

Tezimden fotokopi ¢ekilmesine izin
vermiyorum

Yayimlama Izni

B Tezimin elektronik ortamda
yayimlanmasina izin veriyorum

U Tezimin elektronik ortamda
yaymmlanmasinin ertelenmesini
istiyorum

1yl B
2yl O
3yil O

O Tezimin elektronik ortamda

yayimlanmasina izin vermiyorum

Hazirlamis oldugum tezimin yukarida belirttigim hususlar dikkate alinarak, fikri
miilkiyet haklarim sakli kalmak iizere Uludag Universitesi Kiitiiphane ve
Dokiimantasyon Daire Bagskanlig1 tarafindan hizmete sunulmasina izin verdigimi beyan

ederim.

Tarih: /(€06 2003

Imza:
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