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ONAY

Azize BINGOL tarafindan hazirlanan spor merkezlerine devam eden bireylerin
spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri adli bu calimsa
27.07.2010 tarihinde yapilan savunma sinavi sonucunda oybirligi ile basarili bulunarak
jurimiz tarafindan Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Yuksek Lisans Tezi olarak
kabul edilmistir.

[imza]

[Unvan1 Adi ve Soyadi] (Baskan)

[imza]

[Unvani Adi ve Soyadi]

[imza]

[Unvam Ad1 ve Soyadi]

[imza]

Yukaridaki imzalarin, ad1 gecen 6gretim iiyelerine ait olduklarini onaylarim. ... / .../

Enstitd Muduru



BIiLDIRIiM

Tez igindeki biitiin bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde edilerek
sunuldugunu, ayrica tez yazim kurallaria uygun olarak hazirlanan bu c¢alismada orijinal
olmayan her tiirlii kaynaga eksiksiz atif yapildigini, aksinin ortaya ¢ikmasi durumunda her

tiirlii yasal sonucu kabul ettigimi beyan ediyorum.

Azize BINGOL

. .2010



ONSOz

Sporun sagliga yararli oldugu tartisilmaz bir gergektir. Sporun cinsiyet, yas ve bazi
fiziksel yeterlilikler gozetmeksizin toplumun her kesiminde yayginlagmasi ve tim yasam
siireci i¢inde diizenli olarak yapilabilmesi yoniindeki o6nemli gorevleri (stlenen
kurumlardan bir tanesi de 6zel spor merkezleridir. Bu islev ve sorumluluklariyla 6zel spor
merkezleri bireylerin kullanim amaglarina yeterince hizmet edebilecek diizeyde olmalari

beklenmektedir.

Spor isletmeleri, toplumun sosyal ihtiyaglarim1 karsilayacak hizmetleri iiretip
pazarlamak tizere faaliyet verdikleri hizmetlerin karsiliginda maddi kazang¢ temin etseler

bile esas itibariyle, insanlarin spor ihtiya¢larini karsilamak i¢in kurulular.

Ankara ilinde {iye sayis1 700’iin iizerinde bulunan 4 6zel spor merkezinde yapilan
bu caligmanin; lilkemizde sporu bos zaman aktivitesi olarak degerlendiren bireylere ve 6zel

spor merkezi isletmecilerine yararli bir kaynak olacagini timit ediyorum.

Tez ¢alismamin gergeklesmesinde her tiirlii destek, yardim ve katkilarindan dolayzi;
damismanim degerli hocam Prof. Dr. Ali Ahmet DOGAN, tez igerigi, sonuglarin
yorumlanmasi ve degerlendirilmesi gibi tezin her agamasinda, yardimlarin1 esirgemedigi,

her tiirlii bilgi ve tecriibelerini paylastigi i¢in sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica, Ankara Universitesi Ogretim Uyeleri; Yrd. Dog. Dr. Siirhat MUNIROGLU,
Prof. Dr. Giilfem ERSOZ, Karadeniz Teknik Universitesi Ogretim Uyeleri, Yrd. Dog. Dr.
Hamit CIHAN ve Yrd. Do¢. Dr. Mustafa BAS’a tezin tiim asamalarinda desteklerini

esirgemedikleri i¢in tesekkiir ederim.

Sevgili Aileme, hayatim boyunca maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen
annem, babam ve kardeslerime tezin her asamasinda anlayislar1 ve hos goriileriyle yanimda

olduklari i¢in tesekkiir ederim.

Haziran 2010 Azize BINGOL



ICINDEKILER

ABSTRACT .ottt ettt ettt st s et en sttt an et ens st s e X|
TABLOLAR LISTESI ..covveeeteeeeeeeeseesnseeesesssssessesessssssssssssssssssssssscsesessssnsnnsssnsnsnenenss. XJ |

KISALTMALAR LISTESI...uecueeeeeeeeeereeesneenenesesssesessssssssssesssssssssinicessssnensnsnsesnnes. X1

1.1. Sporun Tarihsel GeliSIMI......c.oivviiiiiiiiiiiieic e 4

1.2, Herkes IGIn SPOT......vuiviiiueiiiiiiiiicie ittt e e e aeeaan 6
1.2.1. H.I.S Federasyonunun Amaclari............c.cocoveeruererireereuereseseseseesesesseesenans 7
1.2.2. Uluslar arasi federasyonlar ile iligki ve isbirligi ........ccooovvviiiiiiiiniiiiinn, 8
1.2.3. Herkes igin SpOrun @ElISIMI. ... ..cvevererierieiiesiesiesiieeei e 8

1.3 DUNYA’DA VE TURKIYE’DE SPOR .........cccoooeviiiiieeieeeee s 9
1.3.1 Eski Sovyetler Birliginde Spor...........c.ooviiiiiiiiiie i e e 9
1.3.2. JaPONYA V& SPOK ... .en et eieii i eeieeee it e nee e eiiee e eenneneneenneneneeneee 10
G T TR O 1 TR o P I

IR BT T 1o LU Y 7= T o 12



1.3.5. Cek CumNUIIYEti V& SPOK... ... i e e e e e e e e
1.3.6. FranSa VB SPOK ... ettt et e et e e e e e e
1.3.7. MacCariStan V& SPOK......cue i it et iii et et e e e e e e e e e aae e e
1.3.8. ISVEG VB SPOF ... et
1.3.9. Afrika UIKelerinde SPOr.........cvvvueiieiiieee e e e
1.4. Baz1 Avrupa Ulkelerinin Afrika Ulkelerine Spor Yatirtmi ...........cc..eevvvvnennen..
141 GUNRY AFTTKA. ...ttt et e e e e e e e e e
O I 11 V4 1 - VPP
143, ZIMDEDWE... .. e e e e
i s b o T ] 2 1 D PP
145, NAMIDYA. ..ottt e e
1.4.6. GUNRY AFTTKA. .. .e et e e e e
0 o g T -
1.4.8. ZIMDEOWE. .. ...t e e e e e
1.4.9. BUIKING FAS0... .. ettt et et e e e e e e e et e e
1.4.10. GUNEY ATTTKA. ...\ e e e e e e e e e e e e
0 5 - o - T
O R - 10 V2 1) V- D PP
L1413, ZAMDIYA. .. ettt e e e e e e
1414, ZIMDADWE. .. ... e e e e

1.4.15. GUNEY ATFTKA. ..ot e e e e e e e

Vi

15

15

16

16

16

16

16

17

17

17

17

17

18

18

18



O R - 10 V2 11} V7 D PP

1407, ZIMDADWE . .. e e e e

1.4.18. GUNEY ATTTKA. .. et e e e e e e e e e e

1.5. TUrkiye’de Spor FelSefesi.......vuue it e e e e e,

1.6. FIZIKSEL AKTIVITE ..o e e e e e,

1.6.1. FiziKSel aKEiVIte NEAII?.. ..ot e e

1.6.2. Fitness (fiziksel Uygunluk).......

1.6.3. Saglikla iliskili Fiziksel UygunluK................ccoeiuiiiiiiiniineein,

1.6.4. Fiziksel aktivitenin faydalari.....

1.6.5. Fitness ve lyi Hissetme............

1.6.6. Fiziksel Aktivite ve Koroner Kalp Hastaliklari.............................

1.6.7. Fiziksel aktivite ve YUksek Tansiyon..........ccceveviiieiiniiiiniiiiennnn

1.6.8. Fiziksel Aktivite ve Yiksek Kollestrol.........coooeeie i,

1.6.9. Fiziksel Aktivite ve Diyabet..........ccovviveiiii i,

1.6.10. Fiziksel AKLiVite VE ODBZITE. .. ..o e e e

1.6.11. Fiziksel AKtivite Ve OStEOPOI0Z.......cuueeeretieeee e e e eaeaaeeennas

1.7. Spor Merkezleri ile ilgili Genel Bilgiler

1.8. Spor Merkezlerinde Yaygin Olarak Yapilan Sporlar ...............c.oovieinnn.

S R 1 4 L T

1.8.1.1. Fitness’in Faydalar1

1.8.1.2 Fittness’da Dikkat Edilmesi Gereken Konular.............cocoveeveiii...

1.8.2. Step ACTODIK. ...

Vil

19

19

19

22

22

23

23

23

24

24

25

25

25

25

26

26

27

27

28

28

28



S A S =] PP
1.8.2.2. ACTODIK. .. eeee e
1.8.2.3. Aerobik egzersizin yararlari.................coooiiiiiiiiii
1.8.3. PHlAtES. ..ot
1.8.3.1. EQZErSIZ SISteMIi....iuieieiie e e e e e e e e e ee e,

1.8.3.2. Pilates'in Alt1 Prensibi.......ccoeeermniee i ieenneens

1.8.4.5. YOaMIn AMACI......oivuiiiiiiiiii e e
1.8.5. SQUASN. ..
1.8.5.1. SQUash TarinGeSI.......ouveie e e e e

T e S 11T T

2. GEREC VE YONTEM....coooiiiiieee ettt n s
2.1, DENEKIET. ...
2.2.Veri Toplama Araglart........c.oviuiiiiii i

2.3. Verilerin Degerlendirilmesi.........o.vvuineiiiiii e e e e e,

Vil

29

29

30

30

30

31

31

31

32

33

33

34

34

34

35



UCUNCU BOLUM
B BUL GUL AR ... e e e e e 40
3.1. Deneklerin Cinsiyete Gore Dagilimi............o.oooiiiiiiiiiii i 40
3.2. Kadin ve Erkeklerin Beklentilerinin Kargilanma Diizeyleri Arasindaki
Farkll1Zimn Aragtirilmast.......c.eeoivieiiiiiiiiie e 40
B T € T € 1431 o] F:1 o P X |

3.4. Yas Araliklarina Gore Beklentilerin Karsilanma Diizeyleri Arasindaki

FarkliliZin Aragtirtlmast .......ccoveiiiiiiiiiiii e 42
3.5, SPOT YASL. ittt s 44
3.6. TARTISIMIA ..ot 47
3LB. 1. CHNSIYRL .ttt ettt be e b et bt eneenre e b 47

3.6.1.2. Kadin ve erkeklerin beklentilerinin karsilanma diizeyleri
arasindaki farklilik ... 47

3.6.2. Yas Araliklarina Gore Beklentilerin Karsilanma Diizeyleri

Arasindaki Farklili@in Aragtirtlmast .......occuveeiiiiiiiiniiiec e 48

B TN 010 U7 T PP ROP USRS 48
SONUQC Ve ONERILER .....cuouvveerrerersresesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseses ¢ 50
YARARLANILAN KAYNAKLAR ..ot 52
ERLER . .. ettt e e 57

OZGECMIS.uuoueeeeeeeeeeesesesesesesssesesesssesesssssssssssssssessssssssssssesssesssesssesssesssssesessiieseens D8



OZET

Spor Merkezlerine Devam Eden Bireylerin Spordan ve Spor Merkezlerinden

Beklentilerinin Karsilanma Diizeyleri.

Bu aragtirmanin amaci; spora aktif olarak devam eden ve sporu bos zaman
aktivitesi olarak degerlendiren bireylerin, spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin

karsilanma diizeylerinin belirlenmesi idi.

Bu amagcla yaslar1 18-60 arasinda degisen 870 kadin ve 1130 erkek olmak {izere
toplam 2000 denege beklenti diizeyi belirleme anketi uygulanmistir. Anket toplam 18
sorudan olusmaktadir. Anket icin 5°1i Likert Olgegi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki
anlaml farkliligin arastirilmasinda t-test ve ANOVA testi kullanildi.

Bulgular gostermistir ki, kadinlarin beklentilerinin karsilanma diizeyleri erkeklere
oranla daha dusiiktiir (t=-10,127; p<0,05). Diger taraftan 50 yasin {izerinde olan bireylerin
daha geng¢ yasta olan bireylere oranla, spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin
gergeklesme diizeyleri azalmaktadir (£=9,49; p<0,05). Ayrica spor yasi arttik¢a, bireylerin
spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri artmaktadir

(f=127,701; p<0,05).

Anahtar kelimeler : Spor - Spor Merkezi - Beklenti



ABSTRACT

The satifaction amount of people who continues sport centers, from sport and sport

centers

The aim of this study was to find the levels of satisfaction of the people who continues

sport actively and who sees sport as a spare time activity from sport and sport centers.

With this aim, people between 18-69, 2000 people has been included into servey,
consisting of 1130 men and 870 women. The survey is made of 18 questions fort he survey
5-degree Likert level has been used. For the research of meaning differences between
variations T-Test and ANOVA Test has been used.

The results have shown that women satisfaction level is lower than men (t=-10,127;
p<0,05). On the other hand people over 50, have a less level of expectations to be real
according to the younger people (f=9,49; p<0,05). And as the sport age grow older peoples
expectations from sport and sports centers grow bigger (f=127,701; p<0,05).

Keywords: Sport -Sports Center - Expectation
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GIRIS

Giintimiizde sportif aktiviteler bir ¢ok yap1 ve alanda yapilabilmektedir. Bu itibarla
gunimuizde bir¢cok yapi, sportif aktivitelerin ¢esitliligi ve buna bagl olarak sportif
uygulama alanlarinin nitelik degistirmesi gibi nedenlerden dolayr spor tesisi olarak ele
alinabilmektedir. Bununla ilgili olarak, spor tesisi kavramini, igerisinde sportif aktivitelerin
yapildigr her tiirli yap1 (stadyum, pist, saha, salon, veledrom v.s) olarak
tanimlanabilmektedir (Giiglii, 1998; 33-39). bir bagka tanimlamada da, spor tesisi; spor
aktiviteleri ve branslarinin kendine 6zgii caligsmalari, antrenmanlari ile ulusal ve uluslar
aras1 miisabakalarin yapilabilmesine uygun, spor faaliyetleri 6ncesi ve esnasinda sporcu ve
seyircilerin ihtiyaclarimi karsilayacak (tribiin, tuvalet, lavabo, dus, soyunma odas1 gibi)
tiniteleri bulunan yapi saha ve alanlar olarak tanimlanmistir (Ramazanoglu F. ve
Ramazanoglu N., 2000; 72-79). Ayrica yukarida tanimlanan alanlarin diginda kalan ancak,
oryantiring, kros kano ve benzeri ¢esitli spor etkinliklerinin yapilmasina imkan veren alan,
saha, akarsu ve kanyon gibi arazileri de spor tesisi kavrami i¢inde diisiinmek miimkiindiir

(Katircioglu, 2009; 333)

Fakat sporun cinsiyet yas, egitim durumu ve baz1 fiziksel yeterlilikler
gozetmeksizin toplumun her kesimizde yayginlasmasi ve tim yasam siiresi icersinde
duzenli olarak spor yapabilmesi yonundeki énemli gorevleri Gstlenen kurumlardan bir
tanesi de Ozel spor salonlaridir. Bu iglev ve sorumluluklariyla 6zel spor salonlarinin
kullanim amaglarina yeterince hizmet edebilecek diizeyde olmalar1 beklenmektedir. Spor
isletmeleri, toplumun sosyal ihtiyaglar1 karsilayacak hizmetleri iiretip pazarlamak {izere
faaliyet verdikleri hizmetlerin karsiliginda maddi kazang temin etseler bile esas itibariyle,
insanlarin spor ihtiyaclarini karsilamak icin kurulurlar. Ihtiyag ve isteklere cevap vermede
spor isletmeciligi, spor tesislerinin ekonomik igletmesinin yani sira sportif hizmetlerin
hazirlanmasini ve sunulmasini igine alacak bir genislik gostermektedir (Ekenci ve
Imamoglu, 2002).

Arastirma yapilirken secilen spor merkezlerinin ¢ok amagli olmasina dikkat
edilmis, boylece cesitli spor dallariyla ilgilenen insanlarin beklentilerine ne diizeyde cevap

verildiginin cevabi aranmistir. Arastirmaya konu olan, Ankara ilinde Uye sayis1 700 iin



tizerinde olan 4 Gzel spor merkezinde yapilan baslica ve en yaygin olarak yapilanlar

sunlardir: Fitness, step, aerobik, pilates, yoga, spinning, squash, ylizme ve tenis.

Bu calismanin amaci; spora devam eden bireylerin spordan ve spor merkezlerinde

beklentilerinin karsilanma diizeylerinin incelenmesi idi.



BiRINCi BOLUM

1.SPOR

¢

Sporun sozliik anlami; of, desport, Disport sozciiklerinin kisaltilmasi “’oyun,

oyalanma, isten uzaklagsma’’ anlamina gelmektedir (Babcock, 1961).

Kale (2007: 10) sporun anlamin1 ve 6nemini su sozlerle ifade etmektedir. Diinyanin
ne giizel ugrasi anlamina gelen ve ‘cum grano salis’ olarak ifade edilen spor kavrami, orta
cag Latincesinde ‘dispotare’ ve ‘deportare’ kelimelerinden tiiretilmistir. Bu iki Latince
kavram, hareket etme, eylemde bulunma, filde olma vb. anlamlar1 igermektedir. Zaten bu
iki kavram iyice analiz edildiginde; bu kavramlarin i¢inde spor, sport ya da port seklinde
olusumlar1 gérmek miimkiin olmaktadir. Aslinda Ingilizcede ‘departure’ kelimesinin
karsilig1 olarak da ‘hareket, hareket etme’ kullanilmaktadir. Dilimizde ‘depar’ kelimesi de
‘hizh kosma’ anlaminda uzun yillar kullanilmis ve halen kullanilmaktadir. Spor,
bunyesinde bulundugu harfler itibariyle de farkli algilanabilmektedir. Ornegin; sistem-
prensip- otorite- rekor kelimeleri de spor kelimesini sembollestirebilmektedir. Her ne kadar
bu yaklasim nominal olarak onun etimolojik yapisina uymuyor olsa bile bu ifade, sporu
uygulama agisindan ¢ok iyi tanimlamaktadir. Cilinkii spor, belirli bir sistem gergevesinde,
belirli prensipler ve otoriteye dayali yapilan eylemin rekorla sonuglanmasini talep eden bir
kavramdir. Ancak, rekor anlayisi en st hedef olarak algilanmaktadir. Bu en iist hedef olma
Ozelligini biinyesinde tasiyan rekorun yakin ve akraba kavramlar1 galip gelme, kazanma,

lider olma ve sampiyonluk kavramlaridir.

Spor konusunda sdylenmis, yazilmis ve ¢izilmis ¢ok gilizel sozler bulunmaktadir.
Bu sozlerin basinda ATATURK tarafindan sdylenmis olan ‘ben sporcunun zeki, ¢evik ve
ayni zamanda ahlaklisin1 severim’ sozii gelmektedir. Bu s6zle o dahi insan, sporcuyu ne
kadar da giizel ifade etmistir. Sporcu, her seyden once zeki olmalidir. Yani akilli... Clinkii
her sey oncelikle zihinde, diisiince ya da niyetle baslar. Sporcu ¢evik olmalidir. Ciinkii

cevik yani ¢cabuk olmayan kisi sporcu olamaz. Bu a¢idan ele alindiginda ise; spor motorik



ozelliklerin basinda ¢abukluk gelmektedir. Ozellikle de zaman ve hedef yonelimli takim
sporlar1 i¢in sporcunun ¢ok ¢abuk olmasi beklenir ve istenir. Sporcunun bu iki yetenegini
giizel bir ahlakla siisleyerek istenilen performans diizeyini yakalamasi ise en ideali olarak
kabul edilmektedir. Yoksa sportif zekasini miikemmel bir ¢abuklukla birlestirip, bu
yeteneklerini ahlaksiz bir sekilde kullanan insan sporcu olabilir, fakat bu anlamdaki bir
sporculuk; ATATURK iin tanimladig1 ve bizim anladigimiz manada sporculuk degildir.
Bu baglamda, sporcu ayni zamanda ahlakli olmak durumundadir. Bu muhtesem ii¢ 6zellik
ile kendisini koruma altina alan insan, dogal olarak su ciimleyi de inanarak ve yasayarak
soyleyecektir. ‘Icki insami oldiiriir, sigara insam siiviindiiviir, kumar ocaklar sondiiriir,

spor ise insant her daim giildiiriir’ (Spor Gelisim Komitesi, 1987; 5)

Son yiizyilda sporun 6ziiyle kullanim bi¢imi ¢ok farklilagsmis ve degisik ifadelerle yeni
tanimlar yapilmistir. Spor, insanin dogasinda bulunan saldirganliga, barig¢r bosalma
olanaklar1 saglamakta, saldirganlik icgilidiisiiniin denetim altina alinmasi i¢in uygun bir
yarisma ortami1 yaratmaktadir (George, 1979: 9). Sosyal bilimlerle ugrasanlar ve
psikologlarin taniminda spor, bireyin topluma uyumunu saglamakta, kisilerin ruh ve beden
sagliklarini1 gilivence altina almaktadir. °20. Yiizyilda yasam sartlarinin zorlugundan
kaynaklanan rekabetci toplumun giinliik yasayiginda, stres atmanin en iyi yolu spordur’
(Tomiche, 1978: 3).

1.1. Sporun Tarihsel Gelisimi:

Insan viicudunun belirli amaglar icin egitilmesi ile ilgili diisiince, insanhigin diinya
tizerindeki varligi kadar eskidir. Milyonlarca yil once insanoglu, zor doga kosullari
kargisinda savunmasiz kalmissa da, zamanla beslenme, giyinme, barinma ve savunma

eylemlerini gergeklestirmistir (Whirter, 1976: 461).

Doga kosullarinin zorluguyla giinliilk yasam igerisinde ¢ok sik karsilasmis olan
insanoglu, gii¢ ve yeteneklerini gelistirirken, beden egitimi egzersizlerine yer vermistir
(Tayga, 1990: 2). Bu egzersizler az veya ¢ok kisinin katilimi i¢in ve insan yaradiliginin
giidiileriyle yapildiklarindan dolay1 ‘dogal hareketler’ olarak nitelendirilir. Dogal
hareketlerin gesidi, bireyin ve toplumun uygarlik seviyesine, yorenin kosullarina gore
degismekte ve degisik ¢alisma sekillerinden meydana gelmektedir (Alpman, 1972: 2). Ilk
caglarda insanin hareket anlayisi, yasam kaygisina bagli olarak birbirleriyle, hayvanlarla ve

doga ile ugrasmasi, avlanmasi gibi faaliyetlerin gergevesi i¢inde kalmistir. ilkel viicut
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alistirmalar1 arasinda, insanin yer degistirme sekli olan yiirlime ve kogsma basta gelir
(Tarcan, 1932: 13). Yiiriime, insanin ¢esitli etkenler altinda yer degistirme ihtiyacindan
dogan i¢gilidii ile meydana gelen en dogal hareket seklidir. Kas ve eklemlerin kendisine
verdigi olanagl kullanan insan, karnin1 doyurmanin, yasayisini siirdiirmenin, kacip
kurtulmanin, kovalayip yakalamanin kolayligini denemistir. Kosu, insanin bacaklarina ve
nefesine giivendigi silirece kendisini giivenilir hissetmesini saglamistir. Zorlu doga
kosullar ile miicadele eden ve hayatin1 idame ettirebilmek i¢in avlanmak zorunda kalan
insanlar siirekli hareket etmek durumunda idi. Ancak insanoglu tarih boyunca hayatini
kolaylagtirma arayigina girmis ve giiniimiize kadar gelmistir. Giiniimiizde ulagilan son
noktada ise gelisen teknoloji insanin giinliik fiziki aktivitesini oldukga kisitlamis ve buna
bagli olarak beden ve ruh sagliklarinda ciddi problemler olusmaya baslamistir. Ozellikle
sanayi inkilab1 (1783) ile birlikte endiistrilesen toplumlarda bu problemler ortaya ¢ikmaya
baslamistir. Bu iilkelerin yoneticileri de dnlem olarak spor dallar1 kurup halklarini spora
yonlendirmislerdir. Ulkemizde cumhuriyetin ilk yillarida ve 1980°1i yillarda sanayilesme
hiz kazanmustir. Insanlar sanayi bolgelerine go¢ etmis ve yogun olarak zamanlarini
duragan islerde calisarak gecirmeye baslamislardir. Insanlarin fiziki aktivitelerini
kisitlayan bir yasam bi¢imi kent insaninda pek cok saglik problemini de beraberinde
getirmistir. Yoneticilerimiz tipki bizden 6nce bu siireci yasayan toplumlarin yoneticileri
gibi spor alanlar1 olusturarak halkimizi spor yapmaya yonlendirmelidirler. Modern
teknoloji ile giin i¢inde harcadigimiz enerji miktar1 her gegen giin biraz daha azalmaktadir.
Eskiden rutin isler i¢in kullandigimiz enerji, bugiin yalnizca bir parmagimizin ‘galigtir’
tusuyla birlesmesi ile ger¢eklesmektedir. Bir tugla biten giinliik isler bos zaman aktivitesi
icin yeterli zamani bolca saglamakta ve bu da her gegen giin egzersize olan ihtiyacimizi
artirmaktadir (Heyward, 1991: 1). Egzersizin insan hayatindaki 6nemi asikardir ve bu
hususta bilinglenen insan sayis1 giin gectikge artmaktadir. Sedanter bireylerin spor yapma
amaglar1 neredeyse ayni olup bunlarin basinda, fiziksel giizellik elde etmek, kilo vermek,
giic gelistirmek, is ve sosyal hayatin neden oldugu stresten korunmak, sosyal iligkileri
gelistirmek gibi bir¢cok psikolojik, fizyolojik ve sosyolojik neden sayilabilir. Buna ek
olarak saglikli ve kaliteli bir yagam siirebilmek i¢in de fiziksel aktivitenin yararlar1 géz ardi
edilemeyecek kadar fazladir. Diinya saglik Orgiitii (WHO) verilerine gore inaktivite, 6liim
ve Ozirlilik nedenleri arasinda %10 etkiye sahip iken, yliksek tansiyon, diyabet ve
koroner kalp hastaliklar1 gibi hastaliklarda da inaktivitenin riski 2 kat artirdig1 gérillmiistiir.

Fiziksel aktivitenin koroner kalp hastaliklarin1 ve hipertansiyonu %50, diyabet ve kanser



hastaliklarini ise %30 azalttig1 gozlenmistir (Department Of Health And Human Services,
1996).

Diizenli fiziksel aktivite ile erken 6liim, kalp hastaliklarindan dogan erken olim,
diyabetin gelismesi, yliksek kan basinci ve kanser riski azalmaktadir. Yiiksek kan basinci
olan kisilerde kan basincini, depresyon ve anksiyete hissini azaltir. Viicut agirligin1 kontrol
etmede, kemik, kas ve eklem sagligini desteklemede ve gelistirmede, duygusal ve
psikolojik mutluluk olusumunda yardimcidir (Department Of Health And Human Services,
1996 ).

Giliniimiiz toplum yasaminda, birey kendisini hem bedenen hem de ruhen yorgun
diisiiren yogun bir tempo icerisindedir. Bu nedenle spor yapmak ve ¢esitli spor kuliiplerine
iiye olmak gibi sosyal ihtiyaglar artis gostermektedir. Boylelikle {iye olunan kuliipler
bireyleri yakinlastirarak toplumsal boyutta saglikli, huzurlu ve basarili bir ¢gevre olusumuna
katkida bulunmaktadirlar. Spor, bireyin spor kiiltiirii yoluyla ¢evresiyle kurdugu iletisimine
onemli katkilar saglamaktadir. Bireyler arasindaki milli duyguyu besleyen ve onlar1 ortak

amagclara yonelten spor, diinya barisina da olumlu katkilar saglamaktadir.

Sporun bireyin sosyallesmesindeki etkilerini arastirmak {izere yapilan yazin
taramasinda konuyu farkli acgilardan ele alan pek ¢ok ¢alismaya rastlanmistir. Toplumun
farkli siniflarindan bireylerin spora katilimlarini konu alan ¢aligmalarinda McPherson ve
arkadaslar1  (1989) degisik toplumlarda spordaki simif etkisini incelemislerdir.
Aragtirmacilar sporla ilgilenme diizeyinin sosyal smif ile pozitif iliskili oldugunu, alt
sosyal smifin spor aktivitelerine katiliminin {ist sosyal sinifa gore daha az oldugunu tespit
etmislerdir (McPherson ve digerleri, 1989: 181). Sporun Amerikan toplumundaki yerini
arastiran c¢esitli calismalar fiziksel aktiviteye katilimin yas ilerledik¢e azalmakta oldugunu
gostermektedir. Yaptiklar1 ¢alismada Wallace ve arkadaglar1 (2000: 494-505), 21 yasindaki
Amerikal1 kadinlarin yalnmizca %30’unun, ayn1 yas grubu erkeklerin ise %42’sinin diizenli

olarak sportif aktivitelere katildiklarin1 belirlemislerdir.

1.2. Herkes Icin Spor:

Avrupa Konseyi’nin Spor Gelisim Komitesi Herkes Igin Sporu ‘sosyal durumlarina,

mengselerine, 0ziirlii ve engelliliklerine bagli olmaksizin spor yapmay1 arzu eden herkesin



bos zamanlarin spor ile degerlendirme istirakini miimkiin kilma anlaminda bir deyimdir’

seklinde tanimlamistir. (Zorba, 1999: 5-7)

1.2.1. H.1.S Federasyonunun Amagclar:

Herkes ic¢in spor federasyonunun kurulus amaci; vatandaglarimizin yasi, cinsiyeti,

sosyal statiileri ne olursa olsun milli geleneklerine saygi gostererek, ekonomik

gelismelerine kiiltlirel zenginliklerine ve sportif aktivitelerine katilmalarma firsat

verebilmek ve bu alanda ilgili kisiler ve kurumlar ile yapilacak isbirligi ile bu is birligini

gergeklestirmektir. Buna gore federasyonun amaglarini sunlardir:

Karsilikli anlayis igerisinde insanlarimizi bir araya getirerek bireyin kendini

gelistirmesine firsat vermek.

Herkes i¢in spor diisiincesini yayginlastiracak sempozyum, konferans, bolgesel ya

da uluslar aras1 seminer, vb. etkinlikler diizenlemek.

Herkes igin spor animatérlerine egitim disiincesinden yola ¢ikarak bu alanda

kurslar ve hizmet i¢i egitim programlar1 diizenlemek.
Herkes icin spor fikrini gelistirme ve ilerlemesini desteklemek.
Herkes i¢in spor sponsorlugunu gelistirmek ve hizlandirmak.

Herkes i¢in spor uygulamasina adapte edilmis bilimsel arastirmalari hizlandirmak,

desteklemek ve yonetim alaninda yonlendirmek.

Herkes i¢in spor aktivitelerini artirmak i¢in kitle iletisim araglarini aktif hale

getirmek ve igbirligi icine girmek.

Herkes i¢in spor ¢ergevesinde yapilacak biitiin etkinliklerde ilgili federasyonlar ile
isbirligi i¢ine girmek.
Resmi yarisma kurallarina bagli olmayan yarigmalarla eglenceye yonelik

organizasyonlar1 programlamak ve diizenlemek.

Bilinen serbest zaman degerlendirme ve spor tiirlerine yenilerini eklemek amaci ile

arastirmalarda bulunmak.



e Bolgesel ve uluslar arasi etkinliklere katilarak bu alanda yapilan galismalari,

yapilan yeni uygulamalari ilgililerin hizmetine sunmak.

e Etkinlikler sirasinda vatandaslarimizin ilgisini ¢ekmek ve spor aligkanligini

kazandirmak i¢in maddi ve manevi odiiller dagitmak (Muratli, 1986: 85).
1.2.2. Uluslar Arasi1 Federasyonlar ile iliski ve Isbirligi:

Herkes I¢in Spor Federasyonu F.I.S.P.T.’1in (Diinya Herkes I¢in Spor Federasyonu) ve
U.E.S.P.T.’nin (Avrupa Herkes Igin Spor Federasyonu) iiyesidir.

Herkes Igin Spor Federasyonu, Diinya Herkes I¢in Spor Federasyonu ve Avrupa
Herkes I¢in Spor Federasyonuna karst mali sorumlulugu yerine getirme amaci ile iiyelik
aidat1 olan tutarlar1 her yi1l mali yil i¢inde ilgili federasyonlarca talep edilen tarihte

O6demektedir (CDOS, 1996).
1.2.3. Herkes I¢in Sporun Gelisimi:

1927 de Frederiko Gaelzer Brezilya’nin giineyinde, Porto Alegre kentinde ‘halka agik
rekreasyon’ kurmustur. Fizik egitimi ve spor alaninda bir dncii olan Gaelzer, sokaklarda ve
meydanlarda oyunlar, kiiltir ve spor senlikleri diizenlemistir. O zamana kadar ise bu tiir
faaliyetler okullar ve kuliipler gibi kapali yerlerde yapilmakta idi. Aslinda brezilya
kentlerinin bos arsalarinda bir siireden beri oynana futbol maglar1 bu gelismeye bir
anlamda yol agmustir. Gaelzer’in getirmis oldugu yenilik, fiziki faaliyetleri kaide ve
normlara baglamak ve yarismadan fazla, katilmaya onem vermektir. 1923 yilinda Sao
Paolo’da ilk kez bir biiylik kent merkezinde yapilan kosu bugiin de siirmekte ve uluslar

arasi iin kazanmis bir durumdadir.

19. yiizyilda popiiler jimnastik Iskandinavya, Almanya ve Bohemya’da hiikiimetler
tarafindan biiyiik tesvik gormiistiir. 1920°1i yillarda Weimar hiikiimeti, Almanya halkini
spor yapmaya tesvik etmistir. 1931 yilinda Rusya ‘Calisma ve Savunmaya Hazir Olmak’
ad1 altinda, amaci fiziksel egitim olan bir program diizenlemistir. Endonezya’da
rekreasyona dayanan kitle sporu, folkloru da ihtiva eden birka¢ kusak geriye giden bir
kiiltiir gelenegine dayanmaktadir. Ulkemizde de ‘herkes i¢in spor’ diisiincesini Atatiirk

1923 ve 1937 yillarinda yapmis oldugu konusmalarda soyle ifade etmistir:



‘Tiirk cocuklar1 her kavmin c¢ocuklar1 gibi dogduklari andan itibaren tabiatin
kendilerinde yarattig1 hareket ve faaliyete, ellerini, kollarini, bacaklarin1 hareket ettirmekle
baglarlar. Sonra ¢ocuk biiyiiyiince bulundugu muhitin sartlarina gore tarlalarda, bayirlarda,
tepelerde, kayaliklar iginde, ormanlarda kosar, yiiriir hi¢ de yaptigmin ne oldugunu
diistinmeksizin bugilinkii ilim diinyasinin spor dedigini kendiliginden yapar. Giiresir, at
biner, atlar, cirit oynar ve daha bir¢ok milli sporu yapar. Tiirk ¢ocugunun bu yapmakta
oldugu tabii ve milli sporlar bugiinkii medeni addedilen dekor icinde belki en az
muvaffakiyeti gosteren bir haldir. Fakat Tlrk ictimai blnyesinde spor hareketlerini
tanzime memur olanlar, Tiirk ¢ocuklarmin spor hayatini yiikseltmeyi diigiiniirken sadece
gosteris icin herhangi bir miisabakada kazanmak emeliyle bir sporu yapmalar1 yerine,
biitlin her yastaki Tiirk i¢cin beden egitimini saglamalidirlar. ‘Saglam dimag; saglam

viicutta bulunur’ soziinii atalarimiz bosuna séylememislerdir’ (Ispir, 1987; 51-53)

‘Herkes Icin Spor’ ifadesinin ilk defa 1966 yilinda Avrupa konseyi tarafindan
giindeme getirilmistir. Yiizyillar boyu spor, ciddi zamanlar disinda kalan bos zaman
vakitlerinin degerlendirilmesi olarak goriildiiyse de zaman ilerledik¢e ciddi bir aktivite
olarak goriilmeye baglanmistir. 1980°de ‘biitiin diinya i¢in spor programi’ (sport for all
programmes throughout the world) adli bir rapor hazirlanmigtir. Bu raporun amaci,
insanlarin ilgisini spora ¢gekmek ve hayat kalitesini, sosyal faaliyet seviyesini yikseltmek

ve sug islemek gibi olumsuz eylemlerden uzaklasmaktir (Zorba, 1999; 7-9).
1.3. DUNYA’DA VE TURKIYE’DE SPOR

1.3.1 Eski Sovyetler Birliginde Spor:

Sovyetler birliginde sekiz yiiz binden fazla spor tesisi halka hizmet sunmaktadir. Teniz
kortlar1, futbol ve hokey alanlari, basketbol salonlar1 vs. ki bunlar yaz sezonu boyunca
yirmi sekiz ile otuz milyon spor insanimi bir araya getirir. Sovyet vatandaslarmin spor
tesislerinin biiylik bir boliimiine bedava girme imkani vardir. Tesislerde spor yapanlara
antrenOr servisleri, malzeme ve spor giyim esyalarinin yani sira tibbi muayene hakki da

saglanir. Spor kuruluslarinin ¢cogu masrafi devlet tarafindan karsilanmaktadir.

1931 yilinda Sovyetler birliginde ‘SSCB’de Calismaya ve Savunmaya Hazir Olmak’
isimli bir program olusturuldu. Bu program 1985’de yeniden giindeme getirildi. Kisa adi

‘GTO’ olan bu programin amaci, bir takim faaliyetlerin yani sira ¢ocuklara kiiltiirfizigi,



saglik kurallarini, tibbi korumayi, ¢alismayi, eglenmeyi ve diizenli egzersizin lizumunu

anlatmak ve 6nemini 6gretmektir.

Sovyetler Birligi'nde on alti milyondan fazla miisabaka ‘Herkes Igin Spor’ un
gelismesinde onemli rol oynamistir. Rus insani i¢in en dnemlisi seksen milyon sporcunun

yer aldi1g1 hem kis hem de yaz sporlarimi kapsayan ‘SPORTAKIADS’ dur.

Zaman zaman spor komitesi ile spor yazarlari igbirligi yaparak ‘saglik i¢in spor’ temali
yarismalar diizenlemektedirler. Biitiin aileyi veya is¢i gruplarini Pazar giinleri ve resmi tatil
ginlerindeki misabakalara davet eden spor toplantilari yapilmaktaydi. Estonia’da
jimnastik, ylizme, oyun vs. gibi ilk fiziki egzersizlerin bulundugu organizasyon ve

miisabakalar yedi yasin altindaki ¢cocuklar i¢in ‘ilk ¢ikis’ adi altinda diizenlenmektedir.

27. Rus Komunist Partisi Kongresinde 1986 ve 1990 yillar1 arasinda ve asrin sonuna
kadar sosyoekonomik gelisme i¢in ‘herkes i¢in spor’un temel arag¢ olacagi kabul edilmistir

(www.erdalzorba.com/files/kitaplar/kitap01.pdf).
1.3.2. Japonya ve Spor:

Kobe Universitesi profesdrlerinden Shigeo Shimizu Herkes Igin Sporun Japonya’daki
durumunu soyle acikliyor: Japonya’da spor 1887’lerde erkek okullarina girmistir.
1897’lerde sporun okul disinda da gelistigi goriiliir. Daha sonra ilk Japon Olimpiyat
Komitesi yani ‘Beden Egitiminin Biiyiik Japon Kurunu’ (Great Japan Society of Physical
Education) kurulmustur. Ancak bu kurum daha Japonya’da bulunan tiim sporlart igine
alacak kadar yetkili degildir. 1920’lerde, okul disinda siiregelen spor faaliyetlerindeki

donemde kuruma amator Japon sporlarini da temsil edebilme giicii ve hakki taninmaistir.

1926°da bayanlar spor federasyonu kurulmustur, radyoda liseler arasi yapilan bir mag
ve bir profesyonel ‘sumo’ giires turnuvasi naklen yayimlanmistir. 1924 yilinda ‘Beden
Egitimi Milli Enstitiisii” kurulmustur. Bu enstitlinlin goriisline gére Japon insan1 yaslistyla,
gensiyle, kadimi1 ve erkegiyle viicutlarin1 spor yapmaya alistirmali, hatta Omiirlerinin
sonuna kadar ayni sekilde devam etmelidirler. Beden cimnastigini belirli saatlerde,
haftanin belirli giinlerinde hi¢ aksatmadan siirdiirmelidirler ve hatta egzersizleri yapmaya

zorlanmalidirlar.
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Savagtan sonra Japonya’da ‘herkes i¢in spor’, askeri rejimin yikilmasindan sonra
Japon sporunun, okul c¢ayirlarinda tekrar yapilmasiyla baglanmistir. Yapilan bu sporlar
askeri sporlarin da etkisini tasimaktaydi. 1951 yilinda beden egitimine kilavuz olarak bir

kurum kurulmustur.

Japon toplumunun %98’e yakin bir boliimii televizyon araciligi ile milli ve milletler
aras1 miisabakalar ile bu miisabakalara katilan sporcular1 gérmekte ve bu yolla spora
0zenmektedir. Giliniimiiz Japonya’sinda toplumun, %25’1 toplu yapilan sporu benimsemis,
%25 kismi kararsiz ve spora karst %50’si hi¢ tereddiit etmeden spora katilmaktadir. Tentis,
jimnastik, yiiriiyiis ve voleybol Japon halkinin en fazla ilgi gosterdigi sporlardir.
Japonya’da sporun her dali biiyiik ilgi gérmekte olup 6zellikle de ¢esitli savunma sanatlari
ile iilke, diinyadaki birgok temel spora katkida bulunmustur

(http://www.japonya.ora/kultur/spor).

1.3.3. Cin ve spor:

Cin genellikle Uzakdogu doviis sporlari ile iliskilendirilse de, bir¢ok spor dali Cin de
profesyonel ve amatdr anlamda icra edilmektedir. Geleneksel Cin kultirinde fiziksel
uygunlugun onemli bir yeri vardir. Ozellikle Olimpiyatlar Cinin genel madalya
ortalamasinda gosterdigi basari her tiirli sporun biiyiik bir O6nemle icra edildigini
gostermektedir. Zira 2008 Olimpiyatlarinda altin madalya siralamasinda Cin 51 altin ile ilk
sirada yer almistir. Yine 2004 de 32 altin madalya ile Amerika nin ardindan ikinci ve 200
Olimpiyatlarinda 28 altin madalya ile Amerika ve Rusya nin ardindan 3. sirada yer almistir

(http://www.olympic.org/). Gorildiigi tizere tiim spor dallarinin bir arada oldugu ve

tilkelerin spor dagilimlari agisindan basarilarinin belli oldugu Olimpiyat oyunlarinda

gosterilen iist diizey basar1 Cin in her alanda basarili oldugunu gostermektedir.

Cin sadece profesyonel sporun degil, ayn1 zamanda profesyonel olmayan bireyler
tarafindan yiiriitillen spor faaliyetlerinin de yogun oldugu bir iilkedir. Ulusal Fitness
programi ¢ergevesinde once 1995-2000 yillarii kapsayan 5 yillik ve daha sonra 2000-
2010 yillarin1 kapsayan 10 yillik olmak tizere 15 yillik bir gelisim programi hazirlanmaistir.
Ilk 5 yilik dénemde; fitness aktivitelerini belirlenmis, belli bolgelerde uygulanmaya
konulmus ve en son olarak ta Cinin ulusal yapisina uygun bir sekilde ulusal bir fitness
programina doniistiiriilmiistiir. Ikinci 10 yillik donemde ise; bu sistem yayginlastirilmakta

ve iilke geneline yerlestirilmektedir. Ulke genelinde uygulanan sistemler bolgesel
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yonetimler ve spor idare heyetleri tarafindan 6zel durumlara gore yeni uygulamalarla

desteklenebilmekte ya da diizenlenebilmektedir (http://www.olympic.cn/).

Programin amagclari;

e Tum halka 6zellikle cocuklara ve genglere spor yaptirmak ve bdylelikle saglikli bir nesil

yetismesini saglamak
e Kirsal alanlardaki insanlarin da spor yapabilmesini saglamak

e Ordu i¢indeki fiziksel kapasiteyi arttirmak iizere askerlerin uygulayacagi spor

programlar1 belirlemek

e Ulkede bulunan azmliklarin spor yapmasina olanak saglamak ve aralarindan ¢ikacak

muhtemel sporcular tespit etmek
¢ Yagh bireylerin spor yapmasini saglayacak programlar gelistirmek

e Engelli vatandaslar i¢in spor imkan1 olusturmak ve bdylece sosyallesmelerini saglamak

olarak belirtilmistir (http://www.olympic.cn/).

Ayrica devlet kurumlarinin ve 6zel tesebbiislerin c¢alisanlarini spora yonlendirmek
konusunda ¢alismalarin1  yogunlastirmalar1 saglanmistir. Ulke genelinde 620.000 in
tizerinde spor tesisi bulunmakta ve bunlar1 ¢ogu halkin kullanimina agik olmaktadir.

Istatistikler giiniimiizde Cin de yas aralign 7-70 arasinda olan halkin 33.93% iin diizenli

olarak spor yaptigini géstermektedir (http://www.olympic.cn/). Buda programin basari ile

yiiriidiiglinii géstermektedir.
1.3.4 Singapur ve Spor:

Gelismis Tllkelerde bir kisinin ya da ailesinin jimnastik yapabilecegi, badminton
oynayabilecegi, profesyonel bir antrendrden ders alabilecegi ya da rahatlayici yiizme veya
yiiriiyilis yapabilecegi bir yer bulanabilir. Boyle bir yerin herhangi bir spor salonunda
bulunmasini isteyeceginiz tiim rahatlik ve 6zelliklere sahip olmasi, evinize veya isyerinize
yakin olmasi da planlanabilir. Bu hizmet anlayisi ile Singapur’da, Bolgesel Spor ve Saglik
Merkezleri olusturulmustur. Bolgesel spor ve saglik merkezlerinin amaci, herkesin spor

yaparak sagligin kazanglarindan yararlanmasini amaglayan dinamik ulusal bir program
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olan yasam i¢in sporu desteklemektir. Bolgesel Spor ve Saglik Merkezleri kosu pisti, spor
sahasi, ylizme kompleksi, cok amagli kapali spor salonu, jimnastik ve saglik merkezi, acik
saglik merkezleri, aerobik salonu ve diger sosyal faaliyetlerin yapilabilecegi bir stadyumu

da iceren bir diz spor faaliyetlerini sunmaktadir (Zorba, 1999: 14-15).

1.3.5. Cek Cumhuriyeti ve Spor:

Cek Cumhuriyeti’'nde vatandaslarin veya derneklerin gerek spor faaliyetleri gerekse
fiziksel egitimleri icin genis bir talep bulunmaktadir. Bununla ilgili olarak bu konunun
egitimi ile ilgili gerekli biitceler de devlet tarafindan ayrilmistir. Bu konuda finansal
problemleri ¢ozmek igin kurallar bile gelistirilmistir. Bu tiir organizasyonlarda ihtiyag
duyulan H.I.S. komiteleri tarafindan karsilanmaktadir. Milli Egitim Bakanligina bagh
Herkes Icin Spor Kurumlari bu gerekli ihtiyaci karsilamaktadir. Halk igin bu egitimler
ticretsiz olarak sunulmaktadir. Ceklerin bu bakis agisi zaten geleneksel yapilarindan

kaynaklanmaktadir.
Cek cumhuriyetinde halka istihdam edilen spor alanlarinin ve egitimlerin amact:

e Sporu c¢ocuklarin yasam seklinin bir pargasi haline getirmektir. Boylece ¢ocuklar
hem fiziksel hem zihinsel gelismelerinde olumlu olarak etkileneceklerdir. Uyusturucu gibi
kotii aligkanliklardan uzak duracaklardir.

e Devlet yoneticileri sporun gelismesi i¢in kosular, bisiklet yariglari, yiizme oyunlari,

cimnastik ve yiiriiylisler i¢in de ekonomik imkanlar1 saglamaktadir (Zorba, 1999; 18-19)
1.3.6. Fransa ve Spor:

Fransa halkinin %44’ 15 yas ve iistiindekiler ayda en az bir veya iki defa bir sportif
faaliyette bulunmaktadir. Bu Fransa da sportif yasam i¢in yapilmis maksimal diizeyde bir
basaridir. Fransa icin bu durum sosyoekonomik durumu ayni olan diger iilkelerdeki gibi

aynidir (Seraslan, 1988)
1.3.7. Macaristan ve Spor:

1986’da ilk modern olimpiyatlarin yapilmasindan bu yana sporda Norve¢ ve
Fillandiya’dan sonra Macaristan’in en basarili tilkesi olmustur. Bugiin i¢in Macaristan’da

yasayan 3200 kisi bagina bir spor salonu diismektedir ve halen hazirda toplam 2800 tane
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spor salonu mevcuttur. Teorik olarak niifusun tamaminin haftada 4 giin spor yapmasina
miisait alt yap1 vardir. 1998°de dort tane lise seviyesinde ve bes tane iiniversite seviyesinde
bir program sunulmasi planlanmistir. 1997°de saglikli yasam stiliyle ilgili bu konularda bir
federasyon kurulmustur. 100’den fazla kuliip, isteyen vatandaslar i¢in diizenli egzersizler,
dengeli beslenme ve viicut saglig: ile ilgili hizmet vermeyi beklemektedir (Kisby, 1997;

18-23).
1.3.8. Isvec ve Spor:

Cocuklar ve gencler icin gerek eglence gerek saglik igin sporun Isveg halki tarafindan
yapilmasi konusunu Isve¢ Konfederasyonu yillardir ciddiye almaktadir. Eglence ve saglik

i¢in spor, Isveclinin yasam tarzi olmus ve hatta egitimin bir parcas1 haline de gelmistir.

Yani genglik bunun etkisiyle olsa gerek saglikli yasama ve saglikli beslenme
konusunda ¢ok ilgilidir. isve¢ Spor Konfederasyonu gencler i¢in birgok dnemli noktay:

gormek ve politikalarini buna gore izlemek durumunda kalmaistir.

Isve¢ Spor Konfederasyonunun gelecekteki plani ise; yeni metotlar1 uygulamak icin
pilot bolgeler tahsis etmek, yeni seminerler diizenlemek, bilimsel analizler ve raporlar
hazirlamaktir. Bu konudaki ¢aligmalara hemen baslanacak ve seminerler, grup ¢alismalari

arzu edilen sekilde netlesecektir (Zorba, 1999: 21-23).
1.3.9. Afrika Ulkelerinde Spor:

Afrika’da “’spor’’ devlet baskani ve kabine iiyeleri de dahil herkesin haftada iki defa

yarimsar giinliik spor yapmasi hiikiimet karar1 ile mesrulastiriimigtir.

Afrika’da sporun yayilamayis nedenleri su sekilde agiklanabilir:

1. Sporun gelisimi, genel ekonomik ¢okiisiin yayilisi ile daha kotii hale gelen ekonomik
engellerin bir kurbanidir.

2. Spor fikri niifusun biiyiik bir kismi iizerinde yapici etki olusturamamastir.

3. Sosyal diisiince modern spor kavramini o kadar reddeder ki, Afrika’da yetigkin bir insan
sadece joggingle smirli olan spor faaliyetine bile baslasa i¢inde yasadigi toplum

tarafindan deli olarak goriiliir ve toplumun boy hedefi haline gelir.
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Bu ithal edilmis bir kiiltirel model, yeni ¢evreyle biitiinlesirken o c¢evrenin
geleneklerini 6ziimseyememesi ile ortaya c¢ikan sekil bozucu prizmasi ile ¢ogalan bir

kabullenme hareketidir.

Afrika’nin spor mirasi sifir degildir. Tam tersi sosyal kiiltiirlin bir parcasini olusturan
oyun veya cok zarif tabii havadaki danslar seklinde ortaya ¢ikan manevi spor hareketleri

her yerde vardir.

Metodik olarak bu geleneksen oyun ve danslar icraci ve seyredenler arasinda kiiltiirel
ahenk olusturarak etkilesim saglamasi agisindan halkin istirak etmesini saglayan sosyal bir
olgudur. Fakat maalesef kolonilesme hareketi ile biitlin bu faaliyetlerde bir azalma

gorilmiistiir.

Bu oyun ve danslar hala dayaniklilik, direng, takim ruhu, birlik, zeka, siirat, cesaret ve
modern spor denilen alanda basariya ulasacak yiice erdemlerin kaynagi olma
durumundadir. Bu sebeple de geleneksek spor ve danslarin canlanmasi i¢in bir kampanya
organize ederek ‘Herkes Igin Spor’ hareketini biitin kitada yayginlastirmasi

diisiintilmektedir (ENGSO, 1995).
1.4. Baz1 Avrupa Ulkelerinin Afrika Ulkelerine Spor Yatirim
1.4.1. Guney Afrika:

Danimarka Olimpiyat Komitesi ve Spor Konfederasyonu, Danimarka Cimnastik ve
Spor Birligi ile isbirligi icerisindedir ve Giiney Afrika’da bir spor gelistirme projesi

planlanmaktadir.
1.4.2. Tanzanya:

1988’den beri Danimarka Cimnastik ve Spor Birligi ve Danimarka Spor
Konfederasyonu, Mwanza’da ve Tanzanya’nin bati bolgesinde kiltlr ve spor projesi
yurttmektedir. 3-4 yillik bu proje Haziran 1995’te baslamistir. Tanzanya Finlandiya Spor
Federasyonu 1988’den beri Tanzanya Ulusal Spor Konseyi ile igbirligi i¢indedir ve Giiney
Tanzanya’nin Mtwora bdlgesinde ‘Herkes I¢in Spor’ projesi yiiriitmektedir. iki yil iginde
sorumluluk projeyi destekleyecek ve gerekenleri yapacak olan Finlandiya Futbol
Federasyonuna transfer edilecektir (Zorba, 1999; 23-28).
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1.4.3. Zimbabwe:

Danimarka Jimnastik ve Spor Birligi, Zimbabwe Amat6r Jimnastik Federasyonu ile
igbirligi icinde spor jimnastik gelisimi basligi altinda Zimbabwe Horare’de 1993-1997
yillar1 arasinda bir projeden sorumludur (Zorba, 1999; 23-28).

1.4.4. Habesistan:

Alman Spor Gengligi bir genglik ve spor merkezini proje ile desteklemektedir. Proje
1995°te baslayarak yaklasik 5 yil devam edecektir. Destek olarak insan kaynaklari ve
ekipman (arag-gereg) kullanilmaktadir (Zorba, 1999; 23-28).

1.4.5. Namibya:

Yerinde ve bir uzman esliginde uzun siireli bir futbol projesi yiiriitilmektedir. Proje
1992-93°de baglamis ve 4 yil stirmiistiir. Alman Spor Gengligi, sokak ¢ocuklar1 i¢in spor
kuliipleri kurmayi planlamaktadir(Zorba, 1999; 23-28).

1.4.6. Guney Afrika:

Gliney Afrika Ulusal Spor Konseyi ile isbirligi i¢inde, Giliney Afrika bakanliklarinin,
bélge ve belediyelerinin destegi ile ayn1 zamanda Konrad Adenaver kurulusu ve Alman
Elgiliginin destegi ile Alman Spor Konfederasyonu, Johannesburg’da 24/26 Kasim 1995
tarihlerinde yeni Giliney Afrika’da spor, ‘degisen toplumda sporun rolii’ konulu bir
sempozyum diizenlenmistir. Alman Spor Gengligi, sokak g¢ocuklar1 i¢in spor kuliipleri
kurmayi planlamaktadir (Zorba, 1999; 23-28).

1.4.7. Uganda:

Alman Spor Gengligi Uganda’da, sokak c¢ocuklarina yardim amaciyla, Clubder
Tousender adinda iinlii futbolcu Jirgen Klinsman lider olarak ulusal kuliip programi
baslatmistir. Amact Afrika’daki Sokak c¢ocuklarina yardim etmek igin spor aktiviteleri
aracilig1 ile proje fonlar1 olusturmak. Bu proje Uganda, Kampala’da Uganda Genglik

Projeleri Birliginin is birligi ile baglamistir (Zorba, 1999; 23-28).
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1.4.8. Zimbabwe:

Yerinde ve uzman esliginde uzun siireli futbol projesi, Alman NOC (National Olympic
Committee) tarafindan organize edilmis ve Alman yabancilar biirosu tarafindan finanse

edilmistir (Zorba, 1999; 23-28).
1.4.9. Burkina Faso:

Hollanda’nin Burkina Faso’da sporu gelistirme kurulusunu 3 yili askin siiredir
soccer’da kog kurslari yliriitmektedir. 1995°den itibaren diger aktivitelere ve diger sporlara

da yer verilmistir (Zorba, 1999; 23-28).
1.4.10. Guney Afrika:

Sporu gelistirme projesi 1993°ten beri Cape Town ¢evresindeki merkezi ve kirsal
kesimlerde yer almaktadir. Amag spora katilim i¢in firsatlar yaratarak ve kasabalarda spor
egitimi saglayarak toplumdaki dengesizlikleri azaltmak, sosyal ve sportif yapiy1
gelistirmektir. Okullarda spor kullp ve merkezlerinde spor aktiviteleri dizenlemek,
antrenOr ve sporda yoneticilik ve liderlik kapasitesini gelistirmektir. Ayrica bu program
engelliler i¢in de gelistirilecektir. Programda 8000 ¢ocuk ve geng vardir ve su ana kadar 35

spor lideri yetistirilmistir (Zorba, 1999; 23-28).
1.4.11. Uganda:

Hollanda’nin 3. Diinya i¢inde spor kurulusu aktif bir sekilde voleybol egitimi ve ayni
zamanda Giliney Afrika iilkelerindeki spor malzemeleri sayisindaki artis ile de
ilgilenmektedirler. Son zamanlarda Uganda ulusal voleybol takimi i¢in 3 aylik bir donem
icin antrendr saglanmistir. Haziran 1995°te voleybolda antrendrliik ve egitim programi

baslamistir (Zorba, 1999; 23-28).
1.4.12. Tanzanya:

Herkes icin spor projesi, Dor Er Salam bdlgesinde Norve¢ Spor Konfederasyonunun
Tanzanya’nin ulusal spor konseyinin de katilimiyla 1984-90 yillar1 arasinda yiiriitiilmustiir.
Proje cocuklar gencler, kadinlar ve fiziksel olarak engelli kisilerin yasadiklar1 yerlerde spor

faaliyetlerine katilacaklar1 sekilde gergeklestirilmistir. Bugln Norveg Spor Akademisi ve
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Dor Er Salam Universitesi arasinda karsilikli bilgi aktarrmi yapilmaktadir (Zorba, 1999;
23-28)

1.4.13. Zambiya:

1990 yilinda Lusaka bolgesini de kapsayan bir spor projesi baslatilmistir. Proje
Ozellikle ¢ocuklar, kadinlar ve engelliler i¢in 6nem tasimaktadir. Projenin amaci ¢ok farkli
olmayan yerel topluluklarda spor faaliyetlerini gelistirmektir. Lusaka’da su anda 10 adet
degisik kitlelerden olusan Herkes I¢in Spor komitesi vardir. Bunlar siyasi olarak bagimsiz
ve gondlli komitelerdir. Bu komiteler spor aktiviteleri tzerine de seminer ve kurslar
duzenlemektedir (Zorba, 1999; 23-28).

1.4.14. Zimbabwe:

Herkes Igin Spor projesi Acreas bdlgesini kapsayan bir proje, 1990 yilinda baslatiimis
ve devam etmesi planlanmaktadir. Bunun temel amaglar1 da digerleri ile aynidir. Acrea’da
19 Herkes i¢in Spor komitesi biiyiikk spor animasyonlar1 ile bircok insana ulasmaya

calismustir (Zorba, 1999; 23-28).
1.4.15. Guney Afrika:

Norve¢ Spor Konfederasyonu (Guney Afrika Ulusal Olimpiyat Komitesi) ile isbirligi
tizerine genel bir anlagsma hazirladigi Norvecli delegelerin ziyaretlerini takip eden ve 1995
Mart ayinda Norve¢ Olimpiyat Komitesi ve Norveg Spor Konfederasyonunu temsilen
Guney Afrika’daki spor aktivitelerini asiste etmek icin planlar yapmaktadir (Zorba, 1999;
23-28).

1.4.16. Tanzanya:

Burada da Arasha blgesinde Tanzanya Ulusal Spor Konseyi ile isbirligi i¢inde Isveg
Spor Konfederasyonu tarafindan 1983-1990 yillar1 arasinda Herkes igin Spor projesi
baslatilmistir. Isvecli bir proje yoneticisi bu bolgede koordineli olarak seminerler
diizenlemek, kuliipler kurmakla gorevlendirilmistir. Hedef grubu 6zellikle okul 6grencileri,
gengler, kadmlar ve engelliler olusturmaktadir. 1990°dan beri Arusa’daki yillik spor

aktivitelerine yardimda bulunulmustur (Zorba, 1999; 23-28).
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1.4.17. Zimbabwe:

Milden boélgesinde spor ve bos zamanlar1 degerlendirmede spor konfederasyonu

Herkes I¢in Spor projesini planlamistir (Zorba, 1999; 23-28).
1.4.18. Guney Afrika:

1983-92 yillar1 arasinda Isve¢ Spor Konfederasyonu finansal ve manevi anlamda
Giiney Afrika’da 1rk¢1 olmayan Olimpiyat Komitesini desteklemistir. I¢inde isveg¢ Spor
Konfederasyonu 4. Birlesmis Milletler, ‘Sporda Apartherd karsi’ konferansim
diizenlemistir, bu konferansin amaci da Giiney Afrika’da irk¢1 olmayan spor faaliyetlerini
gelistirmek ve desteklemektir. 1993-94 yilinda isve¢ Spor Konfederasyonu finansal olarak
Soveto, diinyanin en biiyiik genclik spor turnuvalarinda kadinlarin da katilimini saglamak

i¢in kadin futbol takimini desteklemistir.

Isvegli antrendrler Natal bolgesinde spor aktiviteleri, yiizme miisabakalar1 ve

zihinsel engelliler igin klinikler dizenlemektedirler (Zorba, 1999; 23-28).
1.5. Turkiye’de Spor Felsefesi:

Tirkiye’de ‘Spor’ fikrinin ortaya cikisi Atatiirk ile olmustur. Atatiirk ‘Tirk sosyal
blnyesinde spor hareketlerini diizenlemekle gérevli olan Tiirk ¢ocuklarmin spor hayatini
yiikseltmeyi diisiiniirken, sadece gdsteris i¢in herhangi bir miisabakada kazanmak emeliyle
bir spor politikasi olusturmazlar, asil amag biitiin, her yastaki Tirk i¢in beden egitimini
saglamaktir’ demistir. Her yastaki Tirk i¢in beden egitiminin saglanmasi diisiincesi,
giiniimiiziin ‘Spor’ ve ‘Herkes I¢in Spor’ anlayisinin gok onceleri Atatiirk tarafindan ifade

edilmis oldugunu gostermektedir.

Sportif faaliyetlerin topluma yayilmasi fikrinde 3530 Sayili ‘Beden Terbiyesi Kanunu’
ile mesafe alinmistir. 3530 Sayili Kanunun 4.maddesinde ‘gencler i¢in kuliiplere girmek ve
bos zamanlarinda beden terbiyesine devam etmek mecburidir. ‘Hangi yastaki vatandaslarin
ne kadar middetle ve hangi mevsimlerde spor miikellefiyeti altinda bulunacaklar1 ve ne
gibi miiesseselerde spor hareketlerinin uygulanmasi gerekecegi icra vekilleri heyetince
tayin olunur’ denilmektedir. Ayn1 Kanunun 13.maddesi ise sOyledir: ‘Mektep ve kisla
disinda elli ve daha ¢ok beden terbiyesi miikellefiyeti ¢aginda yurttas bulunan kdy, kasaba,

sehir ve miinferit mahallerde kuliip, elliden az yerlerde spor gruplar1 kurulur. Beden
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terbiyesi miikellefiyeti caginda yurttas sayis1 bes yilizden fazla olan kasaba ve sehirlerde
her kuliibe bes ylizden fazla ve iki yilizden noksan diisiinmek sart1 ile kasaba ve sehir
kuliipleri tesis olunabilir. Bu kuliiplerin ve gruplarin imkan ve llizumuna gore tesisi ve
kuliiplerin bu kanun hiikiimlerine gore, tevhidi, tefriki ve feshi genel direktorliigiin

gosterecegi liizum lizerine icra vekilleri heyetince kararlastirilir.

Goriildiigii gibi her iki maddede de zorlama s6z konusudur. Unutmamak gerekir ki
spora katilma zorlama ile degil, bir takim idari tedbirler, sosyal etki ve toplumun bir takim
kampanyalarla spor sosyal olgusunu benimsemesi ile olur. Zaten bu maddeler Anayasa

Mahkemesi’nin 3.11.1964 tarih ve 1964/66 sayili karar1 ile iptal edilmistir.

3530 Sayili Kanunun sporun topluma yayginlastirilmasi fikri paralelindeki bir maddesi
de 21. maddedir. Bu maddede aynen s0yle denilmektedir: ‘Memur ve is¢i sayist 500’den
fazla olan miiesseseler, fabrikalar, ticaret evleri ve sair kurumlar kendi memur ve is¢ilerine
beden terbiyesi yaptirmak i¢in genel direktorliigiin teklifi ve istisare heyetinin karari
lizerine icra Vekilleri Heyeti tarafindan verilecek karara gore cimnastik salonu, spor alani,
ylizme havuzu ve sair gibi tesisleri yapmaya ve uzman beden terbiyesi 6gretmeni veya
antrenOrii tutmaya mecburdurlar’. Bu madde 3289 sayili ‘Beden Terbiyesi ve Spor Genel
Miidiirligiiniin Teskilat ve Gorevleri Hakkinda Kanun’ ile tekrar edilmistir. Bu defa cezai
miieyyide de getirilmesine ragmen her iki Kanunun belirtilen bu maddelerinin amacina

ulagamamustir.

1963 yilindan itibaren Ulkemizde planli kalkinma dénemine girilmistir. Birinci Bes
Yillik Kalkinma Planinda beden egitimi ve sporun gerektigi sekilde yer almadigim

goriiriiz. Ikinci Bes Yillik Kalkinma Planinda ise su hususlara yer verilmistir:

e Saglam ve sihhatli bir kusak yetistirilmesinde spor ana egitim aracglar1 arasinda kabul
edilebilir.

e Devletin sporla ilgili faaliyetleri, sporu topluma yénelten, okul ve halk sporuna dncelik
veren, bir nitelik kazanacaktir.

e Agirhigin seyir sporu yerine kiitle sporuna verildigi bir yatirim politikasi izlenecektir.

e Spor kuliiplerinin ¢ok sayida kisiye hizmet veren kuruluslar haline getirilmesi tesvik

edilecektir.

20



Uciincii Bes Yillikk Kalkinma Planinda da sporun topluma yayginlastiriimasi

konusunda hedeflenenleri sunlardir:

e Spor faaliyetlerine katilmanin yayginlagtirilmasinda egitim kurumlar etkili bir arag
olarak goriilmiistiir. Bu sebeple okul i¢i beden egitimi ve spor faaliyetlerine onem
verilecegi ve gerekli tedbirlerin alinacagi ifade edilmistir.

e Spor tesislerinin yapiminda ¢ok yonlii kullanim esas alinacak, mevcut spor tesislerinden
oncelikle genis halk kitlelerinin, amatdr sporcularin ve Ogrencilerin faydalanmasi
saglanacaktir.

e Oncelikle ¢cok sayida kisinin katilabilecegi atletizm, yiizme ve cimnastik gibi temel spor
dallar, giires ve diger ananevi spor faaliyetlerinin gelistirilmesine agirlik verilerek

desteklenecektir.

Dordincii Bes Yillik Kalkinma Planinda onceki iki plandaki goriislerin aynen tekrar
edilmis oldugunu goriiyoruz. Yalmiz ilave olarak ‘toplu is yerlerinde ve yerlesme
merkezlerinde spor merkezlerinin kurulmasi ve her yastaki fertlere spor imkanlarinin

verilmesi’ hususu belirtilmistir.
Besinci Bes Yillik Kalkinma Planinda da su hususlara yer verilmistir:

e Beden egitimi ve sporun yayginlastirilmasi ve amator sporun tesviki esastir.

¢ Kiitle sporlarina emniyet verilecek ve bunun i¢in gerekli sartlar hazirlanacaktir.

e Schir imar planlarimin hazirlanmasinda spor alanlarina ve yesil sahalara agirlik
verilecek; mevcut planlarda bu maksatla tahsis edilmis yerlerden siiratle istifade

edilebilmesi i¢in gerekli ¢alismalar yapilacak ve uygulanacaktir.

e Okullarda spor ve spor egitimine agirlik verilecek
e Spor tesisleri siiratle tamamlanacak ve yayginlastirilacak

e Isyerlerinde beden egitimi yapilmasi saglanacaktir.

Her yasta spor yapmanin oOnemini duyurmak icin, Erkan N. TRT Ankara
Televizyonunda koroner kalp damar hastaliginin erken teshisi alaninda 6zel bir test
gelistirerek ¢cok onemli bilgiler edinmis, deneme yayinlarina baslamis ve sohbet ortamlari

gergeklestirmistir. Her yasta beden egitimi ve spor konusunun islendigi bu sohbetler
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Yasam Boyu Spor sloganinin da dogmasini saglamistir. Seksenli yillarda, iilkenin ¢ogu

yorelerinde halk kosusu gibi etkinlikler popiiler olmaya baslamstir.

Toplumu biiyiik bir kesimi hala saglik ve egzersizin yararlar1 konusunda bilingli
degillerdir. Hatta egitim kurumlarimizda bile, spora ayiracak zamani ‘degerlendirilmeyen

zaman’ olarak nitelendirilmektedir (Erdemli, 1990; 12-22).

Bu arastirmada, spor merkezlerine devam eden 18-60 yas grubu kadin ve erkek
bireylerin, ‘’sporu bos zaman aktivitesi olarak degerlendiren sedanter birey’’ olarak ele
alinmasi ile bu sedanter bireylerin spordan beklentilerinin ger¢eklesme diizeylerine iliskin

goriislerinin saptanmasi1 amaglanmistir.

Bu temel amag¢ 1518inda yapilan bu arastirma ile asagida belirtilen sorulara cevap

aranacaktir.

e Sporu bos zaman aktivitesi olarak degerlendiren bireylerin, spordan beklentilerinin
gerceklesme diizeyleri ile ilgili goriisleri nelerdir?

e Sporu bos zaman aktivitesi olarak degerlendiren bireylerin, spordan beklentilerinin
gerceklesme diizeylerine iliskin goriisleri, spora devam etme siiresine gore farklilik
gostermekte midir?

e Sporu bos zaman aktivitesi olarak degerlendiren bireylerin, spordan beklentilerinin
gerceklesme diizeylerine iligskin goriisleri, bireyin yasima gore farklilik gdstermekte
midir?

e Sporu bos zaman aktivitesi olarak degerlendiren bireylerin, spordan beklentilerinin
gerceklesme diizeylerine iliskin goriisleri, bireyin cinsiyetine gore farklilik gdstermekte

midir?
1.6. FiZIKSEL AKTIVITE
1.6.1. Fiziksel aktivite nedir?

Iskelet kaslarinmn kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji

harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanir (Ozer, 2001: 12).
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1.6.2. Fitness (fiziksel Uygunluk):

Diinya Saglik Orgiiti Uzmanlar Komitesinin bildirdigine gére: ‘kassal calismanin

uygun yeterlikte olmasidir’(Ozer, 2001: 20).
1.6.3. Saghkla iliskili Fiziksel Uygunluk:

Bireyin kalp, kan damarlari, akcigerleri ve kaslarin giinliik aktiviteler i¢in minimum
yorgunluk saglayacak fonksiyonel diizeyde olmasidir. Diger bir deyisle bireyin daha ¢ok is
yapabilme yedeklerinin (kapasitesinin) bulunmasidir (Ozer, 2001: 20).

1.6.4. Fiziksel aktivitenin faydalari:

Egzersizin fiziksel ve zihinsel gelisim iizerinde olumlu etkileri oldugu deneysel
calismalarla kanitlanmis bir gercektir. Hangi tiir egzersiz, hangi siklik, siddet ve siirede
yapilirsa maksimum yarar saglar, kesin olarak sdylenemese de, egzersizin depresyonu,
kaygiy1, mensurasyon Oncesi sendromun olumsuz etkilerini azalttig, stresle basa ¢ikmaya
yardim ettigi ve beden algisi, ruh hali ile 6zgiliven iizerinde olumlu etkileri oldugu
gozlemlenmistir (Zmijewski ve Howard, 2000: 181-195; Blumenthal ve digerleri, 1984:
250-523; Morris ve digerleri 1990: 493-500)

Egzersizin fiziksel yararlar1 arasinda koroner kalp hastaliklari riskini azaltmasi
(Powell ve digerleri 1987: 253-287), kilo kontrolu (Brownell ve Stunkard,1980: 300-324),
esnekligin, kas kuvvetinin ve dayamikliliginin gelistirilmesiyle daha uzun siire etkin

calismanin saglanmasi, sirt ve bel problemlerinin azaltilmasi sayilabilir.
e Erken 6liim riskini azaltir.

e Kalp hastaligindan erken 6liim riskini azaltir.

e Diyabetin gelisme riskini azaltir.

e Yiiksek kan basinci riskini azaltir.

e Kolon kanseri riskini azaltir.

e Yiiksek kan basinci olan bireylerde kan basincini1 dengeler.
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e Depresyon ve kaygiyi azaltir.
e Beden agirliginin kontroliine yardimci olur.
o Saglikli kemik, kas ve tendonlarin olusmasina yardimeci olur.

e Yagh bireylerin kuvvet ve hareketliligini gelistirerek diismeksizin hareket etmelerine

yardimci olur.
e Psikolojik olarak kendilerini iyi hissetmelerine yardime1 olur.
1.6.5. Fitness ve Iyi Hissetme:

Fiziksel uygunluk yiksek diizeyde saglik ya da kendini iyi hissetmenin en 6nemli
unsurudur. Fiziksel uygunluk bireysel sorumluluk gerektirir, sakatliklardan korumaya
yardimci olur, daha iyi fiziksel sagliga yol agar, daha iyi bir ruhsal durum, sagligin gelisimi
icin bir kaynak olusturur. Ancak fiziksel goriinlime gereginden ¢ok odaklasma bireyin
duygusal, sosyal, mesleki ve entelekttiel ézelliklerini olumsuz etkileyebilir. Gercekten de
fiziksel uygunluk fiziksel boyutun bir boliimiidiir. Beslenme, saglik aligkanliklari, ¢evresel
ilgiler ve giiven gibi durumlart da igerir. Fiziksel uygunluk iyi hissetmenin duygusal,

sosyal ve mesleki unsurlari gibi diger boyutlarina da yardimci olur (Ozer, 2001: 21-22.)
1.6.6. Fiziksel Aktivite ve Koroner Kalp Hastahklar:

Bir egzersiz bilimci olarak spor egitmenleri, miisterilerine fiziksel aktivitenin 6nemi
ve koroner kalp rahatsizligi karsisindaki avantaji hakkinda bilgi vermelidir. Fiziksel
aktivite miyokard enfarktiis’iin tekrarlamasit ihtimalini diisiiriirken koroner kalp
hastaligindan dogan Oliim oraninda azalmay1 saglar ve ileriki yaslarda koroner kalp
hastalig1 gelisimini engeller (Berlin ve Colditz, 1990: 132-612-628). Fiziksel aktivite ile
sigara kullanimi, hipertansiyon, yiiksek kollestrol, obezite, diyabet ve genetik
dezavantajlarla iligkili olan koroner kalp hastaligina kars1 viicut direncini artirir (Bouchard,
Stephard ve digerleri, 1994: 66-268-275). Ayrica miyokard enfarktiis rahatsizlig1 sonrasi
diizenli egzersiz yapan bireylerin kaliteli bir yagam siirdiirme oranlar1 diizenli egzersiz

yapmayanlara oranla daha yiiksektir (O’Connor ve digerleri, 1989: 234-244).
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1.6.7. Fiziksel aktivite ve YUksek Tansiyon:

Epidemiyolojik caligmalar kadin ve erkeklerin fiziksel aktivitesi ve kan basinglar
arasinda ters bir iliski oldugunu géstermistir (Hagberg, 1990: 455-466; Paffenbarger ve
digerleri, 1991: 319-327; Reaven ve digerleri, 1991: 559-565). Dizenli fiziksel aktivite
sistolik ve diastolik kan basincini, hipertansiyonu olan yetigkinlerde yaklasik 10 mmHg
azaltir (Hagberg, 1990: 455-466). Fakat duzenli fiziksel aktivite zaten normal tansiyona
sahip bireylerde kan basincinin diismesine sebep olmaz (Fagard ve Tipton, 1994: 633-655).

1.6.8. Fiziksel Aktivite ve Yiksek Kollestrol:

Diizenli fizksel aktivite ve 6zellikle aligkanlik haline getirilmis aerobik egzersiz yag
metabolizmasini olumlu bir sekilde etkiler (Despres ve Lamarche, 1994: 7-22). Ayrica
diizenli dayaniklilik egzersizinde trigliserit diizeyinde azalma ve bazen yiiksek seviyede
dayaniklilik egzersizi yapan bireylerde TC ve LDL-C seviyesinde diisiis izlenir (Bouchard
ve Depres, 1995: 66-268-275) HDL-C, dayaniklilik egzersizlerinde artis gosterir fakat bu
olumlu gelisme kadinlarda, erkeklerden daha yavastir (Lokey ve Tran 1989: 424-429).

1.6.9. Fiziksel Aktivite ve Diyabet:

Amerika’da yaklagik 13 milyon kisi diyabet hastasi ve bunlarin %90-95°i tip 2
(insiiline bagiml1 olmayan) diyabet hastas: (Kriska ve digerleri, 1994: 22). Insiiline bagimli
olmayan diyabet hastalig1 30’lu yaslardan sonra olusmakla birlikte herhangi bir yasta da
goriilebilir. Caligmlara gosteriyorki dizenli fiziksel aktivite ile tip 2 diyabette egzersiz ile
beraber kilo kaybi, insiiline duyarliigi ve glukoz toleransini azaltmistir (Kriska ve

digerleri, 1994: 121-143; Wells, 1996: 1-6).

Tip 1 ve tip 2 diyabet hastalarina 6zel hoca esliginde uygun bir programla egzersiz
yaptirilmalidir (Sherman ve Albright 1990: 25, 1992: 34).

1.6.10. Fiziksel Aktivite ve Obezite

Obezite, viicut agirhiginin yas ve cinsiyetin gerektirdigi diizeyi agmasi olarak
tanimlanir (National Institutes of Health, 1985: 1073-1077). National Health and Nutrition
Exemination Survey’in belirttigine gore 61 milyon yetiskin, ya da her {i¢ kisiden biri olas1

gereken viicut agirligindan %20 daha fazla (Kuczmarski ve digerleri, 1994: 205-211).
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Obezitenin yayginlasmast 1960’dan beri %36 artis gostermistir (American Heart
Association, 1995: 1-7).

Bir egzersiz uzmani, planl bir egzersiz programi, beslenme konusunda bilgili birinin
yardimi ile hazirlanmis bir diyet listesi esliginde miisterisine yardimci olmali, obezite ile

savagmalidir.
1.6.11. Fiziksel Aktivite ve Osteoporoz

Iskelet sagliginda egzersizin ¢ok 6nemli oldugu insanlar ve uzamanlar tarafindan
kabul edilmistir. Egzersize baslama yas1 da onemli bir etkidir. Geg yaslarda baglanan
egzersiz erken yaslarda yapilan egzersize oranla daha yavas sonuca gotiiriir. Erken yaslarda
yapilan egzersiz kemik sagliginin en yiiksek seviyede seyretmesini saglayacaktir. Geng
yetigskinlerde eger kemik kiitlesinin zayifligi eger belirleyici bir etken degilse yine
egzersizin ¢ok etkili oldugunu sdyleyebiliriz (Pocock ve digerleri, 1986: 618-621).
Yiiriiylis gibi yapilan aerobik egzersizler dayaniklili§i artirmada yardimci olur. Yaslh
insanlar icin giivenligi ve pratik olmasi agisindan yiirliylis siklikla Onerilir. Yapilan
arastirmalar, egzersiz yapan kisilerle, kardiyovaskiiler fitness ol¢timleri arasindaki iliskinin

zay1f olmadigimi gostermektedir (Dalsky ve digerleri, 1988: 824-828).

Yine yapilan arastirmalar gosteriyor ki; egzersiz, erken menepozla Ostrojen
hormonunun azalmasina bagl kemik zayifligin1 6nlemede ¢ok da etki,li degildir (Nelson
ve digerleri, 1991: 1304-1311). Osteoporozun tedavisinde ve kemik sagliginin
korunmasinda egzersizin rolii kabul edilmistir. En 6nemli nokta ise egzersizin dstrojenin
yerine ge¢medigidir. Egzersiz, menepozlu kadinlarda kemik zayifligin1 engeller ve

dayaniklilik kazandirir.

1.7. Spor Merkezleri ile Tlgili Genel Bilgiler

Sporun cinsiyet yas, egitim durumu ve bazi fiziksel yeterlilikler gbézetmeksizin
toplumun her kesimizde yayginlagmasi ve tiim yasam siiresi i¢ersinde diizenli olarak spor
yapabilmesi yonlndeki énemli gorevleri Gstlenen kurumlardan bir tanesi de 6zel spor
salonlaridir. Bu islev ve sorumluluklariyla 6zel spor salonlarimin kullanim amaglarina

yeterince hizmet edebilecek diizeyde olmalar1 beklenmektedir.
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Spor isletmeleri, toplumun sosyal ihtiyaglar1 karsilayacak hizmetleri iiretip
pazarlamak tizere faaliyet verdikleri hizmetlerin karsiliginda maddi kazang¢ temin etseler
bile esas itibariyle, insanlarin spor ihtiyaglarin1 karsilamak igin kurulurlar. Ihtiyac ve
isteklere cevap vermede spor isletmeciligi, spor tesislerinin ekonomik isletmesinin yani
sira sportif hizmetlerin hazirlanmasinit ve sunulmasimni igine alacak bir genislik
gostermektedir (Ekenci ve Imamoglu, 2002).

Arastirma yapilirken segilen spor merkezlerinin ¢ok amagh olmasina dikkat
edilmis, boylece cesitli spor dallariyla ilgilenen insanlarin beklentilerine ne diizeyde cevap
verildiginin cevabi aranmustir. Arastirmaya konu olan, Ankara ilinde Uye sayis1 700 iin
tizerinde olan 4 Gzel spor merkezinde yapilan baslica ve en yaygin olarak yapilanlar

sunlardir: Fitness, step, aerobik, pilates, yoga, spinning, squash, ylizme ve tenis.
1.8. Spor Merkezlerinde Yaygin Olarak Yapilan Sporlar
1.8.1. Fitness

Fitness kelime anlam1 olarak "Saglikli ve formda olmak" tir. Bir¢ok egzersize dayali
bir spordur. Fitness (fiziksel uygunluk), fiziksel aktiviteyi gergeklestirebilmek igin gerekli
olan kazamlmus 6zelliklerdir. (Ozer, 2001; 12)

Bir spor dali olarak Fitness, diger biitiin sporlardan farkli olarak temelde kaslarin tek
tek aletli ya da aletsiz ¢alistirilmasiyla sikilagtirilmasi ve giiclendirilmesi amaglanir. Esasen
biitiin sporlarin temelidir. Ciinkii her spor dalinda vlcutta agirlikli kullanilan kas gruplar
vardir. Bu kas gruplarina kondisyon kazandirilmasi i¢in fitness egzersizlerine bagvurulur.
Her amacin antrenman programi birbirinden farklidir. Fitness sporunda bir standarttan soz
edilemez. Yani, her yasin, her hayat tarzinin ve viicut tipinin birbirinden farkli olarak bir

uzman tarafindan takip edilen ¢alisma sekli olmalidir. 16 yasinda bu Spora baslanilabilir.

Bu sporun viicut gelistirmeden iki farki bulunur: Oncelikle gelismek igin degil saglik
igin yapilir. Ayrica bir fitness antrenmaninda Kardiyovaskiler ¢alisma (kosmak, pedal
cevirmek gibi sizi nefes nefese birakacak, kalori harcatan ve zindelik saglayici egzersizler)
agirlik calismasi ile birlikte yapilir. Bu nedenle kaslar fazla biiyiimez, sadece sikilagir ve

estetik bir goriiniim alir.
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1.8.1.1. Fitness’in Faydalari

Fitness sporu vicutta bol endorfin, dstrojen veya testesteron hormonu salgilanmasini
saglar. Bu da, kisinin kendisini psikolojik olarak daha iyi ve zinde hissetmesini saglar.
Viicudun forma girmesi de 6zgiliveni arttirir, metabolizmayr hizlandirir, enerjiyi arttirir,
uykuyu diizenler, psikolojik iyilesme saglayarak stresten uzaklastirir, daha saglikli ve hizli
diistinmeyi saglar, kalp ve damar sistemini guclendirir. Uzun dénemli fitness sporuyla
ugrasanlarin kanser ve kalp krizine yakalanma riski diigiiktiir. Kalori yakmay1

sagladigindan seker hastalar1 i¢in Onerilir.
1.8.1.2 Fitness’da Dikkat Edilmesi Gereken Konular

Antrenmana baslamadan once risklerini 6grenmek gerekir. Uygun kiyafet giyilmeli ve
Ozellikle spor ayakkabi se¢imine dikkat edilmelidir. Uzman egitmenlerin verecegi
antrenman programina uyulmalidir. Sakatlanmamak i¢in antrenman Oncesi streching
hareketleriyle adalenin 1sinmas1 gerekmektedir. Agirlik egzersizinde hareketlerin nizami
yapilmas1 6nemlidir. Yeni baslaniyorsa hafif bir antrenman uygulanmali zamanla agirliklar

arttirtlmalidir. Aksi halde yag yakilmasi oldukga zorlasir (http://tr.wikipedia.org/wiki

[Fitness)
1.8.2. Step Aerobik

Step- Aerobik; miizik esliginde, ritmik cimsantik ve tempolu agma germe
hareketlerinden olusan bir spordur. Spor, zayiflama ya da formda kalma gibi amaglar i¢in
zoraki yapildiginda hayli kiilfetli olabilmektedir. Cilinkii zayiflama veya formda kalma
diizenli yemek ve spor ile beraberinde insan iradesi de gerektirdiginden durum hayli
karmagik bir hal almaktadir. Step-aerobik programlari bu durumu ortadan kaldirmakta;
sizlere miizik esliginde ¢ok eglenceli bir ortamda spor yapma, spor yaparken zevkle vakit
gecirme imkani1 saglamaktadir. Step - aerobik yaparak; Kilo verme, saglikli ve formda
kalma, kondisyon kazanma vb. bir¢ok rehabilitasyon amacgli faaliyeti eglenerek

gerceklestirebilir, stresinizi atabilirsiniz (http://www.muglacimnastik.com/index_dosyalar

/Page402.htm).
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1.8.2.1.Step

Step, step platformunun kullanimiyla hareket kombinasyonlarinin miizige uyarlanarak
yapildig1 bir aerobik egzersizdir. Platform oOniinde, yaninda, arkasinda, caprazinda ve
iistiinde hareketler yapilarak tiim yonleriyle kullanilir. Platformu 3 degisik yiikseklikte

kullanabiliriz.
1.8.2.2. Aerobik

Miizikle birlesmis hareket kombinasyonlarinin yapildigi bir egzersiz turtduir. Aerobik
caligmanin, klasik, koreografik, hi impact, low impact, hi-low, stretching gibi ¢esitleri
vardir (http://www.muglacimnastik.com/index_dosyalar/Page402.htm).
Klasik Aerobik: Koreografi yapilmaz, temel aerobik adimlar1 kullanilir. Ogrenci egitmeni
birebir taklit eder.

Koreografik Aerobik: Temel aerobik adimlarinin disinda latin, funk, hip-hop, jazz dance,

vs. adimlarinin da kullanildig: bir derstir.

Stretching: Viicudu esnetmeye yonelik sadece germe hareketlerinin yapildigi ¢ok diisiik

tempolu bir derstir.

Hi Impact: iki ayagin da havada kullanilarak yapilan sicrama hareketlerinin yogunlukta

oldugu yiiksek tempolu aerobik egzersizdir.

Low Impact: Tek ayagin yerde, tek ayagin havada sicramadan yapilan hareketlerin
kullanildig1 diisiik tempolu bir aerobik egzersizdir.

Hi-Low : Hi ve low impact ¢alismanin bir arada yapildigi orta tempolu bir aerobik

egzersizdir.

Aerobik egzersiz, oksijenin kullanildig1 orta derecedeki aktiviteyi veya oksidasyonu,
kaslarin kasilmasina enerji saglama yollarini igerir. Aerobik egzersiz, oksijenin var oldugu
tim aktivitelerdir. Yiriime, kosma, jogging, bisiklete binme, yiizme, su cimnastigi, step-

aerobik egzersizleri, dans gibi birgok aktivite aerobik egzersiz sayilmaktadir.

Aerobik egzersiz, maksimal kalp atim hizinin %50-75°1 arasinda yapilan uzun siireli
egzersizlerdir. Kan laktik asit seviyesinin yiikselmeye basladigr noktanin altinda yapilan

egzersizler aerobik egzersiz olarak tanimlanir. Aerobik metabolizmada 38 molekiil ATP
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ortaya ¢ikar, yorgunluga yol acan laktik asitse ¢ok az Uretilir. Aerobik egzersizin stresi
uzadik¢a yaglar enerji kaynagi olarak kullanilir. 1 gram yag 9 kkalori enerji verir. Boylece,

aerobik egzersiz birka¢ dakikadan birkag saate kadar rahatca uygulanabilir.

Aerobik agidan yag yakabilmek i¢in en iyi sonuglar, nabzin en az 12 dakika aerobik
sinirda (max kalp atim hizinin % 50-75) kalmasi ile elde edilebilmektedir. Bu siireyi ne
kadar uzatir ve ¢aligma sikligin1 da o kadar artirirsak, yag yakmak daha kolay olacaktir.

Fazla agirliktaki egzersizde yaglarin yerine glikojen yanar.

1.8.2.3. Aerobik egzersizin yararlari:
*Dolasim solunum ve yag metabolizmasini diizeltir.
« Stres seviyesini, viicut yag1 ve kalp hastaliklar1 riskini azaltir.
* Daha kuvvetli kemikler, ligamanlar ve tendonlar saglar.
* Kilo kontroliinii saglar.
* Daha fazla enerji ve daha az yorgunluga sebep olur.
* Kisinin kendine giivenini artirir, bedensel gortiinlimiinii iyilestirir

(http://www.muglacimnastik.com/index_dosyalar/Page402.htm).
1.8.3. Pilates

Pilates Metodu veya Pilates yirminci yiizyilin baslarinda Joseph Pilates (1880-1967)

tarafindan gelistirilmis fiziksel fitness sistemi.

Joseph Pilates Pilates metodu iizerine en az iki kitap yazdi: Return to Life through
Contrology ve Your Health: A Corrective System of Exercising That Revolutionizes the

Entire Field of Physical Education.

Pilates metodunun zihnin kaslar tizerindeki kullanimini destekledigi igin Contrology
(Kontrol bilimi) olarak adlandi. Pilates, bedenin dengeli tutulmasina yardimci olan ve
omurgay1 desteklemekte dnemli islevi olan temel kaslar {izerine yogunlasilan bir egzersiz

programidir. Nefes egzersizi teknikleri de yer almaktadir.
1.8.3.1. Egzersiz Sistemi

Pilates'de her bir egzersizin ¢ok kez tekrar1 yerine daha az sayida, tam, kontrol ve

belirli bir bigim i¢inde uygulanmasi tercih edilir. Joseph Pilates 500 belirli egzersiz
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tasarladi. Ona gore zihinsel ve fiziksel saglik birbiri igin gerekliydi. Hareketler akiciydi ve
nefes, kontrol ve konsantrasyonla birlestirilmisti. Sonug¢ artan esneklik, gili¢, beden
farkindaligi, enerji ve gelismis zihinsel konsantrasyondur. Pilates ayrica daha iyi sonuglar
alabilmek icin egzersizinin bes ana aletini de tasarlamisti. Karin, alt sirt ve kaba etler
viicudun geri kalaninin 6zgiirce hareket etmesi i¢in destekleniyor ve gii¢lendiriliyor Pilates

programinda.

Pilates uygulayicilar egitimlerinde, gii¢ ve esneklik insa edebilmek i¢in kendi viicut
agirliklarim1 kullanmaktadirlar. Bunu yiiksek diizeyde kardiovaskiiler egzersiz iizerine
yogunlagmadan gerceklestirmeyi hedeflerler. Giiniimiizde Pilates pek ¢ok fizyoterapist
tarafindan  rehabilitasyon  siirecinin  bir  pargast  olarak  kullanilmaktadir

(http://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates).

1.8.3.2. Pilates'in Alt1 Prensibi

Konsantrasyon: Pilates yaparken hareketlere yogunlagsmak,bedenin uyum iginde nasil
calistigina ve hangi kaslarin kullanilip, hangilerinin kullanilmadigina dikkat etmek gerekir.
Kontrol: Pilates metodunda kontrol ¢cok dnemlidir. Kontrol i¢in bedenin iyi dinlenmesi ve
hareketlerin gosterildigi sekilde uygulanmasi, olas1 sakatliklarin 6nlenmesi gerekir.
Merkezleme: Pilates Metodunda, dogru hareket sanatlarinda oldugu gibi merkez, gobek,
bel ve kalca cevresidir. I¢ organlar1 ve omurgayr yerinde tutan kas sistemlerini igerir.
Merkezleme, {ist bedenin stabilitesini ve esnemeyi, uzamay1 saglar.

Akic1 Hareket: Hareketler acele edilmeden, her noktadan tek tek gegerek ama aym
zamanda hi¢ duraksamayarak yapilmalidir.

Kesinlik: Hareketler belirsizce degil, hakk: verilerek tam yapilmalidir. Hareket sekanslari
birbirleri i¢inde ve birbirleri arasinda koordine olmalidir.

Nefes: Nefes alip verme, panik olmadan siritan arkasina ve altina derin nefes alip biitiin
nefesi tamamiyla disar1 iiflemek yoluyla olmalidir. Béylece, nefesi tamamen bosaltmis ve

kani temizlemis oluruz (http://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates).

1.8.4. Yoga
1.8.4.1. Yoganin Tamimlar1

« Yoga, birgok farkli dali olan bir bilimdir (Izer, Miiheyya; Cagdas Yoga).

31


http://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates�
http://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates�

e Yoga, ¢esitli din mensuplarinca uygulanmakla birlikte, hi¢bir dinsel unsuru konu
edinmeyen, cesitli derinliklerde trans hallerinin, ice donme halinin, “degisik suur

hallerinin s6z konusu oldugu bir nefsini denetleme sistemidir.

e Yo0ga, maya aleminin (yasadigimiz, aldatici illiizyonlardan ibaret olan diinya) 6tesindeki
birtakim hakikatlere ulagsmay1 amaglayan ve bu nedenle maya aleminden duyumlarimla
gelen aldatici etkilere kapilar1 kapatarak duyum smirlar1 6tesindeki askin realitelerine

ulagmaya calisan mistik bir yoldur.

e Yoga, esyayt (nesneleri) goriindiikleri gibi degil de, olduklar1 gibi gorebilmeyi
amaglayan, bu amagla asama asama yiikselen suur hallerinin deneyimlendigi spiritiiel
bir egitimdir. Bu asamalar suurun i¢ realiteye yoOnelmesinden yiiksek suur haline

(samadhi) varincaya degin yedi asamadan olusur (http://tr.wikipedia.org/wiki/Yoga).
1.8.4.2. Yoga-Sutra’lar ve Sekiz Asama

Yoga hakkindaki en eski metinler Patanjali adli yoginin yazdigi Yoga-sutra'lardir.
Patanjali’nin kim oldugu ve bu metinlerin ne zaman yazilmis oldugu halen tartismali bir

konudur. Yoga-sutralar 4 boliimden olusur:
o Samadhi halini ve ilkelerini agiklayan boliim.
e Samadhi haline ulagsma araclarini ve disiplinlerini aciklayan boliim.
e  Psisik (paranormal) yetenekleri (siddhis) agiklayan boliim.

Patanjali’ye gore, sekizinci asama olan Samadhi’ye ulasabilme yolundaki 7 asama

sunlardir:

1- Yama: Ahimsa, Satya, Asteya, Brahmacarya, Aparigraha olmak {izere bes boliimden
olusur.

2- Niyama: Sauca, Santosa, Tapa, Svadhyaya, Isvarapranidhanat olarak bes bolimdiir.

3- Asana: Bedensel dururuslart igerir.

4- Pranayama: Cesitli, solunumu denetleme yontemlerini igerir.

5- Pratyahara: Algilarin denetlenmesi demektir.

6- Dharana: Meditasyon nesnesine odaklanmay belirtir.

7- Dhyana: Zihnin tam olarak denetim altina alinmasi demektir.
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8- Samadhi: biitiinlesme demektir.
SAMADHI &zne ile nesnenin ya da, gdzleyen ile gozlenenin bir olmasi anlamina gelir

ve Samadhiye varinca Y O G A tamamlanmis olur.
1.8.4.3. Yoga Bigimleri

Hindistan'in kutsal kitab1 Bhagavad Gita'ya gore yoganin ¢esitli uygulamalar1 vardir.
En cok ilgi toplayanlar: Jhana Yoga, Karma Yoga, Bhakti Yoga, Mantra Yoga, Raja Yoga,
Tantra Yoga, Kriya Yoga, Swara Yoga ve Hatha Yoga (Izer, Miiheyya; Cagdas Yoga).

1.8.4.4. Bashca Yoga bicimlerinin Tanimlari:
« Bhakti-Yoga: ilahilige sevgi ve tapmnmayla erismeyi 6nerir.

« Hatha-Yoga: Aslinda bir yoga bigimi degildir. Bati’da yanlis algilanmistir. Yalnizca
Raja-Yoga'nin bir teknigidir. Ustiin suur hallerine hazirlik uygulamalarindan ibarettir.
Cesitli arinma egzersizlerine ve bedensel pozisyonlara dayali bir tekniktir. Bati’da daha

ziyade fiziksel saglik amaciyla uygulanmaktadir.

e Jnana-Yoga: Bilgi yolu olarak kabul edilen Jnana-Yoga, askin realitelere,
aydinlanmaya bilgi ve zihinsel analiz yoluyla ulagmay1 Onerir. Bu sistemde gozlem,

calisma ve deneyim yoluyla kazanilmis bilgiler hakkinda meditasyon yapilir.

o Karma-Yoga: Digerkamca hizmet yolu olarak kabul edilir. Karma-Yoga kisinin
gorevlerini yerine getirmesini, bununla birlikte yerine getirdigi gorevlerden bir karsilik

beklememesini, yani yaptig1 hareketlere ve sonuglarina ilgisiz kalmasini 6nerir.
e Mantra-Yoga: Mantralar kullanan bir sistemdir, dua ve ses yolu olarak kabul edilir.

e Raja-Yoga: En metafizik yoga olarak kabul edilir. Kimilerince bu, aydinlanma
yolundaki diger biitlin yoga yollarin1 kapsar. Konsantrasyon, nefes denetimi, bedensel

pozisyon, meditasyon ve kontamplasyon aracilifiyla zihni denetleme olarak tanimlanir.

o Kundalini-Yoga: Kundalini giiciinii uyandirmaya agirlik verir. Bu amagla bedensel

pozisyonlardan ve mantralardan yararlanir.

o Laya-Yoga: Kundalini giiclinii uyandirmak amaciyla, meditasyon, nefes denetlemesi,

mantralar, viziializasyon ve bedensel pozisyonlar kullanan yol olarak tanimlanir.
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« Olum Yoga’si: Tibet’te uygulanan bir yoga bi¢imidir. Kisinin imajinasyonunu, duygu
ve diisiinciilerini denetleyebilmesi amacina yonelik bir disiplin igerir. Bu yogada yapilan
deneyimler, Tibet yogilerine gore kisiyi 6liim-6tesine de hazirlar, yani kisiye 6liim sonrasi

yasaminda biiyiik kolaylik saglar.
o Ki-Yoga: Hareketli ve yorucu bir yoga stilidir.

1.8.4.5. Yoga'min Amaci

Farkl1 yoga tiirlerinin amagclari hemen hemen birbirinin aynidir: Insani "esir" eden
duygu ve diislincelerden kurtararak yiicelmesine yardime1 olmak

(http://tr.wikipedia.org/wiki/Yoga).
1.8.5. Squash

Top ve raketle oynanan bir ¢esit oyun Kenarlar1 kapali tenis alanina benzeyen odada
oynanir. On duvarin, kirmizi gizgilerle belirlenmis alt boliimii, ag yerine kullamilir. Buraya
tin ad1 verilir. Karsilagsmalar set halinde yapilir. Servis alanindan yukariya atilan top
inerken, raketle vurularak duvardaki oyun alanina gonderilir. Tin bdlgesine carptiginda,
yerde iki kez sigradiginda ve oyun alani disina ¢iktiginda oyun durur. Hata yapan topu
kaybeder (http://tr.wikipedia.org/wiki/Squash).

1.8.5.1. Squash Tarihcesi

+ Squash oyunu, gegen vyiizyiln baslarinda Ingiltere Harrow iiniversitesi'nde
Ogrencilerin bir giin tenis sahasmmin bosalmasin1i beklerken biraz oyalanmak igin
karsilarindaki duvara top atmalariyla basladi.

* Ritmik ¢arpma sesleri, 6grenicilerin aklini ¢elince bu oynama ve oyalanma kisa siirede
kisilik kazandi. 1886 yilinda oyunu kurallar1 ve saha boyutlai belirlendi.

* 1911'de Squash, Tenis Komitesi tarafindan resmen tanindi, oyunun boyutlar1 Bath
Kuliibii'niin 6l¢iilerine uygun kaldi, kurallarda ¢ok az degisiklik yapildi.

* Oyun sahasi bir tarafi acik, istii kapali bir kiip veya kutu gériiniimiinde. Tenis
sahasindan daha kii¢iik boyutlara sahip olan bu kutuda zemin parke, duvarlar tahta veya
0zel bir alg1 s1vasiyla ortiilii.

» Giysi ve raket tenise benzer 6zelliklerde, Squash topu tenis topundan daha kuguk,

kauguktan yapilan, ¢ap1 4 cm ve agirligi 24 gramdir.
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Squash'in yaygin oldugu iilkeler arasinda Ingiltere, ABD Yeni Zelanda ve Pakistan
sayilabilir (http://tr.wikipedia.org/wiki/Squash).

1.8.6. Spinning

Spinning, bir zamanlar yalniz basina yapilan bir aktivite olan sabit bisiklet¢ilik,
standart saglik merkezlerindeki bisikletlerle bir¢ok agidan farklilik gosteren, 6zel olarak
tasarlanmis bisikletler iizerinde grup halinde yapilir. Hareketli miizik esliginde yapilan bu
grup egzersizi, yaklasik 40-60 dakika devam eder.

e Pedal geri cevrilemez ve buna alismak biraz zaman gerektirir. lyi bir hizda gidiyorsaniz
ve bir ara vermek isterseniz bunu yapamazsiniz. Pedallar donmeye devam eder ve
ayaklariniz harekete devam etmeye zorlanir.

e Gidon, egzersizin bir parcast olan {ist viicut ¢alismasi i¢in agirliginizi desteklemeye
yetecek kadar guclidar.

e Spinning bisikletleri bilgisayarlara bagli makineler degildir. Bireylere kendi
kontrollerini saglayabilmeleri i¢in tasarlanmaistir.

e Tamamen zor bir egzersiz olmasinin yani sira ayni zamanda giidiimlii bir meditasyon
yontemidir. Tepeleri hayal edersiniz ve onlar1 harekete gecirmek igin direnci
arttirirsiniz. Bir dagin tepesine ulastiginizi ve havayi iginize ¢ektiginizde manzaray1
gordiigliniizii hayal edersiniz ve makinedeki direnci azaltirsiniz. Isiklar azalir ve
atmosfer degisir (http://www.bodyforumtr.com/vbforum/spinning-nedir-t20231.htmi
?s=f26¢c5daf592a128c1069baad8eaacdlc&amp;).

1.8.7. Kort Tenisi

Tenis; kadin, erkek, ¢ocuk, yasl, oziirlii herkese hitap edebilen, hem ac¢ik hem de
kapal1 alanlarda oynanabilen nadir spor dallarindan biridir. Herkesin kendi fiziksel yapisi
ve yetenekleri dahilinde oynayabilecegi, hiz, ceviklik, koordinasyon, dayaniklilik
gerektiren ve kazandiran bir spor dalidir. Tenis, tekler ve giftler olarak gruplandirilir.
Teklerde karsilikli birer oyuncu, c¢iftlerde esli karsilikli ikiser oyuncu olmak sart1 ile
oynanir. Oyun sahasi 23.77 m boyu, tekler i¢in 8.23 m, ciftler i¢cin 10.97 m eninde
dikdortgen seklinde; ¢im, beton, asfalt, hali, sentetik, antuka, toprak gibi zeminlerden
olusan bir alandir. Saha 91.4 cm yiiksekliginde ve 6.40 m uzunlugunda bir fileyle ortadan

ikiye ayrilmistir. Temel oyun kurallari hem erkekler hem de bayanlar i¢in aynidir.
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Oyunun temel mantig1, topu raket kullanarak, ¢izgilerle sinirlanmis alan icine bir defa
sekerek veya hi¢ yere degmeden rakip sahanin cizgilerle belirlenmis alana rakibinin
karsilayamayacagi sekilde atabilmektir. Servise kiminle baslanacagi para atis1 veya raket
¢evirme yontemiyle belirlenir. Oyun, ilk servis atma hakkini kazanan oyuncunun, kendi
yar1 sahasi dip ¢izgisi (baseline) arkasinin sagindan, rakip sahanin ¢aprazindaki sag servis
alanina servis atmasi ile baglar. Servis karsilayan topun yere bir kez ¢arpip sektikten sonra
kars1 alana topu vurabilir. Basarisiz servis atiglarina "hata" (Fault) denir. Her puan i¢in iki
servis atma hakki vardir. Servis atisi1 fileye carpip, servis sahasi i¢ine diigmiigse buna "let"
denir. Fakat bu hata (fault) degildir; servis tekrar edilir. Servisin let durumunda bir
siirlama yoktur. Ikinci servis atisinda da hata yapilirsa, ikinci hata (Double Fault) olur ve
say1y1 rakip oyuncu alir. Servis atigi sirasinda topa vurana kadar, oyun alani ¢izgileri ihlal
edilirse, buna ayak hatasi (Foot Fault) denir. Ayak hatas1 yapildiginda, bu bir hata olarak
kabul edilir ve ikinci servis hakki kullanilmak zorunda kalinir. Hatanin tekrar1 durumunda

say1 rakip oyuncunun olur. Ayrica;

Topu filenin iizerinde rakip sahaya atamazsaniz, topu rakip sahanin sinirlart digina
vurursaniz, topa yerde bir defa sektikten sonra vuramazsaniz, top raketinize birden fazla
degerse, puan kaybedersiniz. Say alindiktan sonra, servis atan bu sefer kendi sahasinin dip
¢izgisi arkasinin solundan, yine rakip sahanin ¢aprazindaki sol servis alanina servis atar, bu
say1 kazanildikca bir sagdan bir soldan oyun bitene kadar devam eder. Sonraki oyunda,
servis atma hakk1 diger oyuncuya gecer. Toplamlari tek say1 olan oyunlarda saha degisimi
yapilir. Servis karsilama disinda, top yerde sekmeden de vurularak karsi alana atilabilir.
Topun oyun gizgileri iizerine ¢arpmasi durumunda oyun devam eder. Topun cizgilerle

sinirlanan alanin disina atilmasina ise "out" denir.

Bir set 6 oyundan olusur. Teniste, 6zel turnuvalar harig, erkekler bes set, bayanlar 3 set
oynar. Bir oyunda puanlar; Love (0) -15 - 30 - 40 ve Oyun seklindedir. Ilk say1y1 alan 15,
ikinci say1y1 alan 30, ti¢iincii say1y1 alan 40 olarak sayilir. 40-40 (Deuce) durumunda, oyun
berabere olur ve bundan sonraki ilk sayiy1 alan avantaj (Advantage) kazanir. Bu durumda

oyun, oyunculardan biri digerine iki puan tstunluk kurana kadar devam eder.

Ciftlerde de puanlama, oyun ve set kurallar1 aynidir. Servis atma sirasi, servisi atma

hakk1 kazanan ciftlerin aralarinda anlasmas: ile belli olur. Ilk oyun bittikten sonra, servis
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rakip cifte gecer. Uglincli oyunda, servisi ilk kullanan cifte sira geldiginde, servis atmayan

oyuncu servis kullanir ve bu dontisiimlii olarak servis siras1 bu sekilde devam eder.

Ciftlerde servis karsilama sirasi, her setin basinda kararlagtirilir. Esler her oyun

esnasinda doniisiimlii olarak servisi karsilar.

Time-Break Kurali: Oyunlarda 6-6 lik bir durum oldugunda, setin galibini
belirleyecek bir oyun oynanir ve buna "Tie-Break" uygulamasi denir. Tie-Break oyununda
sayilar 1-2-3-4-5-6-7 olarak sayilir. Ilk 7 sayisina ulasan veya iki say1 iistiinliigii alan
oyunu alir. Aksi halde iki sayr farka kadar oyun devam eder. Set 7/6 (7/5) olarak
kaydedilir. Bunun anlami, set 7/6 ve son oyun tie-breakte 7/5 kazanildi demektir. Tie-
Break oyununda normal servis sirast gelen oyuncu sagdan bir servis atar. Sayidan sonra
servis sirast karsidaki oyuncuya gecer. Karsidaki oyuncu da soldan ve sagdan olmak iizere
iki servis atar ve servis sirast gelen, ikiser servis kullanmak kaydiyla oyun sonuna kadar
devam eder. Toplam1 6 olan sayida saha degisimi yapilir. Tie-Break kurali hem teklerde

hem de ¢iftlerde aymdir (http://www.greenspor.com/tenis-oyun-kurallari.html).

37


http://www.greenspor.com/tenis-oyun-kurallari.html�

IKiNCi BOLUM
2. GEREC VE YONTEM
2.1. Denekler

Calisma, Nisan-Mayis-Haziran-Temmuz 2009 tarihleri arasinda Ankara ilinde
bulunan, iiye sayist 700’iin tizerindeki 4 6zel spor merkezinde yapilmistir. Ankete dahil
olan denekler bu spor merkezlerinden herhangi birine aktif olarak devam eden bireylerden
secilmistir. Calismaya goniillii olarak katilan 2000 bireyin 870’ini kadin, 1130’unu ise

erkek denekler olusturmaktadir.

Anket sorularinin iiyeler tarafindan cevaplandirilabilmesi i¢in, Ankara ilinde bulunan
4 6zel spor merkezinden (Sportif Yasam Kuliibii, Base Health Club, Sports International ve

Mars Athletic Club) gerekli izinler alinmis ve anket uygulamasi gergeklestirilmistir.
2.2. Veri Toplama Araclan

Calismada veriler anket yoluyla elde edilmistir. Hazirlanan anket, daha 6nce Ankara
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisiinde yiiksek lisans yapan, Yasemin SUNAY’in
‘Ankara Ilinde Lise Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersinden Beklentilerinin Gergeklesme
Diizeyine iliskin Gériisleri’ isimli tezinde kullandig1 sorulari ile yakindan ilgilidir. Anket
sorular;, Ankara Universitesi ve Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Fakiltesinden,
Olcme ve degerlendirme alaninda otorite olan 5 6gretim {iyesinin goriisleri alinarak, onlarin
elestirileri dogrultusunda, inceleme ve diizeltmelerden gecirilmis ve anket taslagi haline
getirilmistir. Taslak haline getirilen anket 35 denek Uzerinde uygulanarak, gecerlilik ve
giivenirlilik caligmasi yapilip, anketin istatistiki agidan gegerli ve gilivenilir olduguna karar

verilmigtir.

Anket iki boliimden olugmaktadir. Birinci boliim; deneklerin yaslari, cinsiyetleri ve spora
devam etme sireleri ile, ikinci bolim; spor merkezlerine devam eden sedanter bireylerin
spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeylerinin incelenmesi ile

ilgili sorulardan olusmaktadir. Anket toplam 18 sorudan olusmaktadir. Anket i¢in 5°1i



Likert Olgegi kullamlmistir. Olgek maddeleri 1: Hig katilmiyorum, 2: Katilmiyorum, 3: Az

Katiliyorum, 4: Katiliyorum, 5: Tamamen Katiliyorum segenekleriyle verilmistir.
2.3 Verilerin Degerlendirilmesi

Anketten elde edilen verilerin analizinde, SPSS 11.0 Paket Programi kullanilmustir.
Verilerin degerlendirilmesinde ortalama, standart sapma, frekans ve yiizde dagilimlar
tablolastirilarak yorumlanmistir. Ayrica ¢alismaya katilan bireylerin fitness salonlarindan
beklentilerinin gergeklesmesine iliskin ankete verdikleri cevaplar arasindaki anlaml
farklilik t-test ve ANOVA istatistiksel yontemi ile hesaplanmistir. Anlamlilik seviyesi
olarak da 0,05 secilmistir.
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UCUNCU BOLUM
3.BULGULAR

Spor merkezlerine devam eden bireylerin spordan ve spor merkezlerinden
beklentilerini belirlemek amaciyla 2000 denege ‘beklentilerin karsilanma diizeyi’ anketi
uygulandi. Calisma ile ilgili bulgular asagida alt bagliklar halinde sunulmustur.

3.1. Deneklerin Cinsiyete Gore Dagilin

Calismamiza katilan toplam 2000 denegin cinsiyete gore dagilimi tablo-1’de

sunulmustur.
Tablo 1: Bireylerin Cinsiyete Gore Dagilimi
Cinsiyet N %
Kadin 870 43,5
Erkek 1130 56,5
Toplam 2000 100

Ankete katilan 2000 bireylerin 870’1 yani %43,5’ini kadin, 1130’u, yani %56,5’ini
ise erkek denekler olusturmaktadir.

3.2. Kadin ve Erkeklerin Beklentilerinin Karsilanma Diizeyleri Arasindaki

Farkhihigin Arastirilmasi

Kadin ve erkek deneklerin, spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin
karsilanma diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigi ile ilgili olarak t-test

uygulanmis ve elde edilen istatistiksel veriler tablo-2’de sunulmustur.




Tablo 2: Kadin ve Erkeklerin Beklentilerinin Karsilanma Diizeyleri

Arasindaki Farklihigin Arastirilmasi

N Aritmetik Standart | Serbestlik t S;
Cinsiyet ortalama sapma derecesi g

Kadin 870 3,83 0,65
1998 -10,127 | *0,000

Erkek 1130 4,12 0,64

*0.05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur.

Calismamiza katilan 870 kadin, 1130 erkek denegin, spordan ve spor merkezlerinden
beklentilerinin  karsilanma diizeyleri arasindaki farkliligin astirilmasit  sonucunda

hesaplanan t degeri -10,127; anlamlilik diizeyi ise sig=0,000 olarak hesaplanmistir. P<0,05.

Istatistiksel bulgular gdstermistir ki; erkek deneklerin spordan ve spor merkezlerinden
beklentilerinin karsilanma diizeyleri (4,12), bayan deneklerin beklentilerinin kargilanma

diizeylerinden (3,83) anlamli bir sekilde daha ytiksektir.

3.3. Yas Gruplar:

Calismaya katilan deneklerin, ankette dahil olduklar1 yas gruplarina ait istatistiksel
veriler tablo-3’de verilmis.

Tablo 3: Bireylerin Yas Gruplarina Gore Dagilim

N %
Yas
18-30 1083 54,15
30-40 597 28,85
40-50 215 10,75
50-60 105 5,25
TOPLAM 2000 100

Bireylerin yas gruplarina gore dagilimima bakildiginda; 2000 bireyin %54,15’ini
olusturan 1083°Unin 18-30 yas araliginda, %28,85’i yani 597’sinin 30-40 yas araliginda,
%10,75’ini olusturan 215 kisi 40-50 yas araliginda, %5,25’ini olusturan 105 kisinin ise 50-
60 yas araliginda oldugu goriilmektedir.
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3.4. Yas Araliklarina Gore Beklentilerin Karsilanma Diizeyleri Arasindaki

Farklihigin Arastirilmasi

Deneklerin yas araliklarina gore, spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin

karsilanma diizeyleri ile ilgili istatistiki bilgiler tablo-4’de 6zetlenmistir.

Tablo 4: Yas Arahigina Gore Beklentilerin Karsilanma Diizeyleri Arasindaki

Farkhilik
Yas arah@ N Aritmetik Standart Sapma
Ortalama

18-30 1083 4,04 0,64

30-40 597 3,99 0,65

40-50 215 3,92 0,68

50-60 105 3,71 0,70
TOPLAM 2000 4,00 0,66

Calismaya katilan ve yas aralig1 18 ile 60 arasinda degisen (18-30 yas araliginda 1083,
30-40 yas araliginda 597, 40-50 yas araliginda 215, 50-60 yas araliginda ise 105 denegin
bulundugu) 2000 bireyin, kendi yas araligi disindaki gruplara kiyasla, spordan ve spor
merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri arasindaki farkliligin arastiriimasi

sonucunda su veriler elde edilmistir:

Yaglart 18 ile 30 arasinda degisen 1083 bireyin beklentilerinin karsilanma diizeyi 4,04
iken, yaslar1 30 ile 40 arasinda degisen 597 bireyin beklentilerinin karsilanma diizeyi
3,99°dur. Yine denek grubunda 40 ile 50 yas araliginda bulunan 215 bireyin beklentilerinin
karsilanma diizeyi 3,92 ve yaglar1 50 ile 60 arasinda degisen, denek grubunun 105 kisilik

boliimiinii olusturan bireylerin beklentilerinin karsilanma diizeyi 3,71 dir.

Caligmamiza katilan toplam 2000 denegin spordan ve spor merkezlerinden
beklentilerinin karsilanma diizeyleri arasinda, yas gruplari acisindan anlamli bir farkliligin
bulunup bulunmadig: ile ilgili olarak, tek yonli ANOVA testi uygulanmis, istatistiksel

bulgular tablo-5’de sunulmustur.
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Tablo 5: Gruplar

Arasi Fark

Karelerin |Serbestlik Karelerin
toplanm | derecesi df ortalamasi F Sig
Gruplar 12,112 3 4.07
arasi
*
Grupici | 849,032 1996 0,425 9492 0.000
TOPLAM 861,145 1999

*Degiskenler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli fark vardir

Tablo-5’de gorildiigii gibi, farkli yas gruplarindaki deneklerin, spordan ve spor
merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir

farkliligin oldugu belirlenmistir. £=9,492: p<0,05.

Spordan ve spor merkezlerinden beklentilerin karsilanma diizeyleri agisindan, gruplar
arasindaki anlamli farkliligin hangi gruplar igin gegerli oldugu ile ilgili olarak, bonferonni

testi uygulanmuis, bu test sonucunda elde edilen istatistiksel veriler tablo-6’da sunulmustur.

Tablo 6: Gruplar arasi Fark (Benferonni)

(@) yas (J) yas Ortalle:;gsmm Standart hata Sig
18-30 30-40 0,05287 0,03325 0,671
40-50 0,12154 0,04870 0,076
50-60 0,33162 0,06666 0,000*
30-40 18-30 0,05287 0,03325 0,671
40-50 0,06867 0,05187 1,000
50-60 0,27875 0,06902 0,000*
40-50 18-30 0,12154 0,04870 0,076
30-40 0,06867 0,05187 1,000
50-60 0,21008 0,07765 0,041*
50-60 18-30 0,33162 0,06666 0,000*
30-40 0,27875 0,06902 0,000*
40-50 0,21008 0,07765 0,041*

* Degiskenler arasinda 0,05 diizeyinde anlaml fark vardir.

Tablo-6’da goriildigi gibi 18-30 yas grubu ile 50-60 yas grubu arasinda (p<0.05); 30-
40 yas grubu ile 50-60 yas grubu arasinda (p<0.05); 40-50 yas grubu ile 50-60 yas grubu
arasinda (p<0.05) spordan ve spor merkezlerinden beklentilerin karsilanma dizeyleri

arasindaki farkin, istatistiksel acidan anlamli oldugu belirlenmistir.
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3.5. Spor yas::

Calismalardaki deneklerin spor yasi (spora devam ettikleri siire) ile ilgili istatistiksel
veriler tablo-7’de sunulmustur.

Tablo 7: Bireylerin Spora Devam Etme Siiresine Gore Dagilim

Spor yas1 N %
1-6 ay 489 24,45
6ay-1 yil 542 27,1
1-3 yil 459 22,95

3-5y1l 280 14
5-10 y1l 230 115
TOPLAM 2000 100

Ankete katilan bireylerin 489’u yani %24,45°1 spora 1 ile 6 ay arasinda, 542’si yani
%27,1’1 6 ay ile 1 y1l arasinda, 459°u yani %22,95’1 1 ile 3 yil arasinda, 280’1 yani %14’
3 ile 5 yil arasinda ve 230°u yani %11,5’1 ise 5 ile 10 y1l arasinda spora baslayip, bu siire

icinde aktif olarak spor yapmis bireylerden olusmaktadir.

Calismamiza katilan toplam 2000 denegin spordan ve spor merkezlerinden
beklentilerinin karsilanma diizeyleri arasinda, spor yasi acisindan anlamli bir farkliligin
bulunup bulunmadig: ile ilgili olarak, tek yonli ANOVA testi uygulanms, istatistiksel

bulgular tablo-8’de sunulmustur.

Tablo 8: Spor Yas1 Gruplar Arasi1 Fark

Karelerin Serbestlik derecesi | Karelerin
toplami df ortalamasi F Sig
Gruplar arast 175.550 4 43,887
Grup igi 685,595 1995 0,344 127,707 *0,000
TOPLAM 861,145 1999

*Degiskenler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli fark vardir



Tablo-8’de goriildiigii gibi, spor yasi farkli olan deneklerin, spordan ve spor
merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir

farkliligin oldugu belirlenmistir. f=127,707: p<0,05.

Spordan ve spor merkezlerinden beklentilerin karsilanma diizeyleri agisindan, spor
yasi gruplart arasindaki anlamli farkliligin hangi gruplar i¢in gegerli oldugu ile ilgili
olarak, bonferonni testi uygulanmis, bu test sonucunda elde edilen istatistiksel veriler

tablo-9’da sunulmustur.

Tablo 9: Spor Yas1 Gruplar Arasi Fark (Benferonni)

(1) devam (J) devam Orta}:ﬁssmm Standart hata Sig
1-6 ay 6 ay-1 yil | -,16677 ,03656 ,000*
3-1yil | -,44912 ,03810 ,000*
5-3y1l | -,67534 ,04393 ,000*
5-10 y1l | -,87499 ,04678 ,000*
6ay 1yl 1-6ay |,16677 ,03656 ,000*
3-1yil | -,28235 ,03719 ,000*
5-3 yil | -,50857 ,04314 ,000*
5-10 y1l | -,70822 ,04613 ,000*
1-3 y1l 1-6 ay | ,44912 ,03810 ,000*
Gay-lyil | -,28235 ,03719 ,000*
5-3 yil | -,22622 ,04445 ,000*
5-10 y1l | -,42586 ,04736 ,000*
5-3yil 1-6 ay | ,67534 ,04393 ,000*
6 ay-1 yil | ,50857 ,04314 ,000*
5-3 yil | ,22622 ,04445 ,000*
5-10 y1l | -,19965 ,05217 ,001*
5-10 y1l 1-6 ay | ,87499 ,04678 ,000*
6 ay- 1 yil | ,70822 ,04613 ,000*
3-1yil | ,42586 ,04736 ,000*
5-3 yil | ,19965 ,05217 ,001*

* Degiskenler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli fark vardur.

Tablo-7f’de goriildiigii gibi tim spor yast gruplart arasinda (1-6 ay, 6ay-1yil, 1-3
yil,3-5 yil, 5-10 yil) spordan ve spordan beklentilerin karsilanma diizeyleri arasinda
anlamli bir farkliligim oldugu gériilmektedir. Ozetle spor yas1 arttikga bireylerin spordan ve

spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri artmaktadir.
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3.6. TARTISMA

Spora aktif olarak devam eden bireylerin, spordan ve spor merkezlerinden
beklentilerinin ne diizeyde karsilandiginin belirlenmesini amagladigimiz bu ¢alismada elde

edilen bulgular, asagida alt basliklar halinde tartisilmustir.

3.6.1. Cinsiyet:

Calismamiza katilan toplam 2000 denegin, 870°1 yani %43,5’in1 kadin, 1130°u, yani
%356,5’1ni ise erkek denekler olugturmaktadir. Goriildiigii gibi ¢aligmamiza katilan ve spor
merkezlerine aktif olarak devam eden kadinlarin sayilari, erkeklerden daha diisiiktiir. Bu
nedenledir ki, ¢galismamizda bayanlarla erkeklerin sayilar esit tutulamamistir. Bu durum
Tirkiye’de ve bir¢ok iilkede, yapilan sosyal aktivitelere erkeklerin bayanlara kiyasla daha

yuksek oranda katildiklar1 gergegi ile agiklanabilecegini diisiinmekteyiz.

Burton ve Turrell (2000) yaptiklar1 calismalarinda, Avusturya’da kadinlarin inaktivite
durumunun erkeklerden daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Calisma bulgularina gore

her 100 erkekten 71’1 aktif iken, her 100 kadindan yalnizca 65’1 aktiftir.

Guthold ve digerleri (2008)’nin caligmasinda Tiirk kadinlarinin erkeklerden daha

inaktif olduklar1 sonucuna varilmistir.

Ingiltere’de 2008 yilinda yapilan bir arastirmada ise, yine erkeklerin inaktivite

prevalansinin kadinlardan diisiik oldugu belirtilmistir (Guthold ve dig. 2008).

Yukarida belirtmis oldugumuz literatiir ile ¢alisma bulgularimiz arasinda ciddi bir

paralellik s6z konusudur.

3.6.1.2. Kadin ve erkeklerin beklentilerinin karsilanma dizeyleri arasindaki
farkhhk

Calismamiza katilan 870 kadin, 1130 erkek denegin, spordan ve spor merkezlerinden
beklentilerinin kargilanma diizeyleri arasindaki farkliligin arastirilmasi sonucunda, erkek

deneklerin spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma duzeylerinin (4,12),



bayan deneklerin beklentilerinin karsilanma diizeylerinden (3,83) anlamli bir sekilde daha

yiiksek oldugu sonucuna varildi.

“Bayanlar, stres veren faktorler karsisinda, engellenme, memnuniyetsizlik, dis
diinyaya kars1 diren¢ konusunda daha c¢abuk vazge¢cme, boyun egme, geri ¢ekilme gibi

tutumlar sergilerler (Palanci, 2000; 86).
Bulgularimiz, ilgili literatiirde bahsedilen bu durumdan etkilenmis olabilir.

3.6.2. Yas Araliklarina Gore Beklentilerin Karsilanma Diizeyleri Arasindaki

Farkhihigin Arastirilmasi

Deneklerin yas araliklarima gore, spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin
karsilanma diizeyleri ile ilgili olarak elde edilen istatistiki bilgiler gostermistir ki, spordan
ve spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri arasinda, yas gruplar
acisindan anlamli bir farklilik vardir. Bu farklilik 18-30 yas grubu ile 50-60 yas grubu
arasinda (p<0.05); 30-40 yas grubu ile 50-60 yas grubu arasinda (p<0.05); 40-50 yas grubu
ile 50-60 yas grubu arasindadir (p<0.05).

Bulgular gostermistir ki, 18 yasindan 50 yasina kadar sportif etkinliklere katilan
bireylerin, spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Ancak, 50 yasin1 gegen bireylerin, spor
merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri, daha gen¢ yasta olanlara nazaran
anlamli bir sekilde daha diisiiktiir. Bu durum ileri yas diye nitelendirebilecegimiz 50 yas ve
istii bireylerin sadece saglikli kalabilmek ve yasam kalitelerini yiikseltmek igin spor
merkezlerine devam ettikleri, oysaki daha geng yasta olan bireylerin saglikli kalabilmek ve
yagsam kalitesini ylikseltmenin de 6tesinde ¢ok daha farkli ve kapsamli beklentilere sahip

olduklar1 seklinde agiklanabilir.
3.6.3. Spor yasi1

Caligmamizin bulgularina gore, farkli spor yasina sahip olan bireylerin spordan ve
spor merkezlerinde beklentilerinin karsilanma diizeyleri birbirinden anlamli bir sekilde

faklidir. Ozetle spor yasi ilerledikce, spordan ve spor merkezlerinden beklentilerin
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karsilanma diizeyi de buna paralel olarak artmaktadir ve iistelik bu artis istatistiki olarak da

anlamli bir artistir.

Spor yas1 arttikga spordan ve spor merkezlerinden beklentilerin karsilanma
diizeyindeki artis, bireylerde spor yapma siiresi arttikga olusan egzersiz bagimlilig: ile

aciklanabilir.

Yeltepe ve Ikizler (2007) en az iki yildir spor yapan ve yine iki y1l spor yapmayan 135
birey arasinda, egzersiz bagimliligini tespit etmek amaci ile bir ¢alisma yapmislardir.
Guvenilirlik analizi sonucunda ilk test icin; drneklem grubunda, 14 Kisinin egzersiz
bagimlisi oldugu tespit edilmistir. Egzersiz bagimliliginin haftada bes giin ve iizeri siklikta
egzersiz yapanlar ile bes y1l ve daha uzun siiredir egzersiz yapanlar arasinda yaygin oldugu
tespit edilmistir. Bu veriler egzersiz bagimhilig1 ile egzersize katilim yili ve haftadaki

egzersiz yapma siklig1 arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir.

Mevcut literatiir, bireylerin spor merkezlerine devam ettikleri ya da spor yaptiklar
siire arttik¢a egzersiz bagimliliginin da arttigin1 géstermektedir. Calismamizda da spor yasi
artan bireylerin spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri, bu
bagimliliga paralel olarak artmistir diyebiliriz. Calismamizin bulgulari ile mevcut literatiir

arasinda bu anlamda da bir paralellik s6z konusudur.
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SONUC VE ONERILER

Spora devam eden bireylerin spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin
kargilanma diizeylerini arastirmak amaci ile yapilan bu ¢alisma sonucunda goriilmiistiir ki,
kadinlarin beklentilerinin karsilanma diizeyleri erkeklere oranla daha diisiiktiir. Diger
taraftan 50 yasin lizerinde olan bireylerin daha geng yasta olan bireylere oranla, spordan ve
spor merkezlerinden beklentilerinin ger¢eklesme diizeyleri azalmaktadir. Ayrica spor yasi
arttikca, bireylerin spordan ve spor merkezlerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri

artmaktadir.

Calismamizin bulgularindan yararlanarak konu ile ilgili asagidaki Onerilerin

beklentilerin karsilanma diizeyini olumlu etkileyecegi goriisiindeyiz.

1. Spor merkezlerinde ¢alisan egitmenlerin cinsiyet farkini goz Oniine alarak egzersiz

programlari verilebilir,

2. Spor merkezlerine {iye olan bireylere liyelik esnasinda beklentilerinin agikca belirtildigi

anketler uygulananabilir,

3. Spor merkezine iliye olan bireylere spor ile kazanacagi faydalar acik bir sekilde

anlatilabilir,

4. Spor merkezine devam eden iiyelere belirli araliklarla geri bildirimler yapilabilir ve spor

sonucu viicutlarinda meydana gelen degisimler ve kazandirdiklar1 gosterilebilir,

5. Spor salonlarindaki ¢alisma programlarinin ve aktivite cesitlerinin, 6zellikle beklenti
diizeyleri daha az Olc¢lide karsilanan gruplar olan kadin ve 50 yas {listii bireylerin

beklentilerine gore dizenlenebilir,

6. Herkes i¢in Spor Federasyonu ile isbirligi yapilarak spor merkezlerinin faaliyetleri
denetlenebilir ve belirlenecek Olgitlere uygun olmayan merkezlerin ¢alisma izinleri
gOzden gecirilebilir Boylece; kaliteli spor merkezlerinin faaliyetlerine devam edilmesi

saglanir ve bireylerin beklenti diizeylerinin karsilanma diizeyleri artirilabilir,



7.

8.

9.

Milli Egitim Bakanlig1 ve Herkes i¢cin Spor Federasyonun yapacagi ortak calisma
ile okullarda daha sistemli spor yapilmasi saglanabilir ve bireylerin spor bilinci ile
yetismesi saglanabilir,

Kamu kurumlar1 ve Herkes i¢in Spor Federasyonun yapacagi ortak calisma ile
kamu kurumlarmin spor tesisleri agmast ve kamu c¢alisanlarinin bu spor

merkezlerine katilimlar1 saglanabilir,

Ulusal spor ve beden egitimi programlarint yiiksek basari diizeyi ile uygulayan-
Rusya, Cin vs.- gibi uUlkelerin ulusal programlart incelenebilir; heyetler
gonderilebilir ve/veya bu Ulkelerden uzmanlar getirtilerek bu sistemlerin tGlkemiz
sartlarina gore uygulanmasi ve kendi ulusal programimizin hayata gecirilmesi

saglanabilir,

10. Kirsal kesim ve banliyo gibi spor merkezlerinin sayisinin az oldugu yerler basta

olmak Uzere, kamu, belediye ve 06zel tesebbiisler nezdinde spor merkezlerinin

acilmasi ve Ozellikle geng bireylerin bu merkezlere devami saglanabilir.
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EK-1:

Bu anket spordan ve spor tesisinden beklentilerinizin karsilanma diizeyini belirlemek amact ile hazirlanmustir.
Ankette yer alan sorulara verdiginiz yanitlar kesinlikle sizi elestirmek amaci ile kullanilmayacaktir. Bu sorularin herkes i¢in
gecerli dogru yamitlar1 bulunmamaktadir. Bu nedenle liitfen asagida verilen tiim sorulari dikkatle okuyarak yanitinizi,
ifadenin karsisindaki seceneklerden sizin i¢in en uygun olani isaretleyerek belirtiniz.

Cevap verirken asagidaki dlcegi goz oniine aliniz. Eger ifadeye tam olarak katiliyorsaniz (5)’i yuvarlak igine aliniz.
Eger ifadeye hi¢ katilmiyorsaniz (1)’i yuvarlak i¢ine aliniz. Bu iki durum disinda ise size en yakin ifadeye karsilik gelen
numarayi yuvarlak i¢ine aliniz.
CINSIYET: KADIN [ | ERKEK [ | TARIH:
NE ZAMANDAN BERI DUZENLIi SPOR YAPIYORSUNUZ?

10-5 yul |:| 5-3y1l |:| 3-1y1l |:| 1 yil-6ay |:| 6-1ay |:|
YAS: 60-50 |:| 50-40 |:| 40-30 |:| 30-18 |:|

(1) Hig¢ katilmuyorum (2) Katilmiyorum (3) Az katilhyorum (4) Katiliyorum (5) Tamamen katiliyorum

1-Spordan fiziksel gelisimimle ilgili beklentilerim karsilandi. 1 2 3
2-Spor yaparken kuvvetimi gelistirme konusundaki beklentim gerceklesti. 1 2 3
3-Spor yaparken dayanikliligimi gelistirme konusundaki beklentim gergeklesti. 1 2 3
4-Spor yaparak daha esnek bir viicuda sahip olma beklentim gerceklesti. 1 2 3
5-Spordan, fiziksel giizellik elde etme beklentim karsilandi. 1 2 3
6-Spordan, viicudumun orantil1 bir gériiniime sahip olacagiyla ilgili beklentim karsilandi. 1 2 3
7-Spordan, viicudumun diizgiin durus aligkanlig1 kazanmasi ile ilgili beklentim karsilandi. 1 2 3
8-Sporun estetik gelisimimi olumlu yonde etkileyecegine dair beklentim karsilandi. 1 2 3
9-Spordan, yasantimda diizenli spor yapma aligkanlig1 kazanma beklentim karsilandi. 1 2 3
10-Spor yaptiktan sonra bir spor daliyla ilgili yetenegim ortaya ¢ikt. 1 2 3
11-Sporla beraber, insan iliskilerini gelistirebilecegim konusundaki beklentim karsilandi. 1 2 3
12-Sporun, beni belirli bir bransta spora yonlendirmesi konusundaki beklentim kargilandi. 1 2 3

13-Spor yaparak, ruhsal dengemin korunmasi amaci ile kendime giivenerek kisiligimin gelismesine yonelik

beklentim kargilandi. 1 2 3
14-Sporun, giinliik yasamin sonucu olarak ortaya cikan, 6fke, sinir, stres gibi durumlari en aza
o > . . 1 2 3
indirgeyecegine dair beklentim kargiland:
15-Spor yaparak, bedenen giiglii ve zayif yonlerimi taniyip, kendi fiziksel kapasitemin sinirlarini kesfetme

. . . 1 2 3
konusundaki beklentim gergeklesti.
16-Spor yaparak daha saglikli olma, sagligimin korunmasi ve bagisiklik sistemimin giiglenmesi ile ilgili 1 2 3
beklentim kargilandi.
17-Spor salonundan-tesisinden sporla ilgili etkinliklerin diizenlenmesine iliskin beklentilerim karsilandu. 1 2 3

18-Spor salonundaki antrendrlerin yeterli bilgi ve egitime sahip olmastyla ilgili beklentim karsilandi. 1 2 3
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	Son yüzyılda sporun özüyle kullanım biçimi çok farklılaşmış ve değişik ifadelerle yeni tanımlar yapılmıştır. Spor, insanın doğasında bulunan saldırganlığa, barışçı boşalma olanakları sağlamakta, saldırganlık içgüdüsünün denetim altına alınması için uy...

