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ONSOZ

Oncelikle " Ozel Spor Salonlar1 ve Viicut imgesinin(Body Image) Egzersize
Baslama ve Devam Etme Motivi Uzerine Etkisi" baslikli tezimi hazirlamadan 6nce
konu arayisim sirasinda dikkatimi ¢eken iki noktaya deginmek istiyorum. Oncelikle
konu se¢imim sirasinda sectigim konunun giincelligi ve devam ettirdigim spor
kariyerime yakinlig1 sadece yazili degil direk kaynaklardan da yararlanilabilmesi
nedeniyle birinci kriterim oldu. Bu yaklagim dogrultusundaki arayisim sirasinda
calistigim 6zel spor merkezlerine egzersiz yapmaya gelen bireyleri yonlendirmem
sirasinda dikkatimi ¢eken iki olguya ilgimin yogunlastigin1 belirtmek istiyorum.
Bunlardan birincisi 6zel spor merkezlerine egzersiz yapmaya gelen bireylerin
isteklerinin saglikli olmaktan ziyade genel olarak iyi kabul edilebilecek bir viicut
imgesine sahip olmakta yogunlasmasi, ikincisi ise genel bir ihtiyag olarak beliren bu
motivasyonun gerceklestirilebilmesi i¢in gereken zemini saglamada ¢alistiim spor
merkezlerinin rolii olarak ortaya cikti. Sahsen gozlemleyebildigim bu siireclerde,
direk egzersiz siireclerini yonettigim {iyeler tarafindan birinci elden kaynak
saglanabilecek olmasiin, tezime kaynaklik edecek bilgilerin giincelligi hakkinda
bende olumlu bir kani olusturdugunu da belirtmek isterim. Bu kosullar altinda
gerceklestirdigim arastirmanin hedefi spor yapan ve fiziksel etkinlige katilan
bireyleri etkinliklere yonlendiren nedenlerini bularak simiflandirmakla birlikte bu
nedenlerin en 6nemlilerinden iki tanesi olan viicut imgesi (viicut goriintiisiine dair
hissiyat) ve 6zel spor isletmeleri faktorlerinin ne kadar etkin oldugunu ve katilim

motivasyonundaki 6nemini ortaya koymaktir.
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OZET

Bu aragtirmanin amaci viicut imgesi ve 6zel spor igletmelerinin egzersize
baslama ve devam etme motivasyonuna etkisini ortaya koymaktir. Arastirma
sirasinda 0zel spor isletmelerinde egzersiz faaliyetlerinde bulunan 194 {iye ile
karsilikli anket c¢alismasi yapilarak dogrudan kaynaklardan elde edilen bilgi
siiziilerek analiz edilmistir. Bu analiz asamasinin akabinde gerceklestirilen
yorumlama safhasinda ise dogrudan kaynaklardan elde edilen sonuglarin
karsilastirilmas1 amaciyla yurtdisinda yapilan benzeri arastirmalar kaynak olarak
kullanilmigtir. Sonug¢ olarak tiim kaynaklardan elde edilen veriler bir arada
yorumlanarak viicut imgesi ve 0zel spor isletmelerinin egzersize baslama ve devam
etme motivasyonuna etkisi belirlenerek bu hususta gelecege yonelik Onerilere yer

verilmistir.
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ABSTRACT

The objective of this study is proving the effect of body image and private
sports centers to motivation of begining and continuing the exercise. Mutual
Surveys were made to 194 members those have exercised in private sports centers
while the research. The direct sources of information taken from these surveys were

filtered and analyzed.

At the comment stage that comes after the stage of analyze, some close
studies amde abroad were used as sources to evaluate the results of direct sources
mentioned. As the result, The information of whole soruces are evaluated together so
the effect of body image and private sports centers to motivation of begining and
continuing the exercise is proved and suggestions through future on the subject are

placed also.
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I GIRIS

Egzersizin insan hayatinda ne kadar biiyiik bir yer kapladig: agikardir. Hizla
ve siirekli olarak degisen cagimizda, insanlarin hareket alanlar1 daraldik¢a egzersiz
yapma ihtiyact biiyiik oranda artmistir. Hayati kolaylastirmak ve daha kaliteli bir
yasam siirebilmek i¢in daha fazla egzersiz, daha fazla hareketliligin gerektigi artik su
gbtiirmez bir gercek oldugu gibi bu hususta bilinglenen kisilerin sayis1 hizla
artmaktadir. Bu kesimin diginda kalan sedanter bireylerin kimisi zaman bulamadigini
One stirerek, kimisi de giin i¢inde yorgun oldugunu bahane ederek egzersizden uzak
kalmaktadirlar. Ancak asil sorun insanlar1 egzersize yonlendiren nedenlerin
gecerliligi ve egzersiz yapacaklart ortamin saglanmasidir. Bu iki 6nemli faktore
cevap verilmek istendiginde karsimiza ¢ikan, insanlarin dis goriiniislerine verdikleri
Oonem ve bu giidiilenmenin sonucunda ihtiyaglart olan egzersizi alabilecekleri ortam
olan 6zel spor salonlarmin yayginligir ve yeterliligi olarak Oniimiize ¢ikmaktadir.
Arastirma stiresince Ol¢iilmek ve kanitlanmak istenen husus, bu iki 6nemli faktoriin
insanlarin egzersize yonlenmelerindeki gecerliligi olacaktir.

Son yillarda spor ve egzersiz iizerine yapilan aragtirmalar, psikoloji
bilimindeki popiiler konular arasinda yer almaktadir. Katilim motivasyonu {izerine
yapilan calismalar, kisilerin fiziksel olarak aktif olma, 6zellikle de eglenmek amaci
ile egzersize katildiklarini gdstermistir. Odiil kazanma ve fark edilme gibi amaglar
¢ok daha az siklikta belirmektedir.' Aktiviteden alinan zevk ve beceri gelisimi ise en
onemli motivler arasindadir. Yapilan ¢alismalar tiim yaglardaki bireylerin katilim
nedenlerinin  birbirine benzerligini ve bireylerin; beceri, fitness, baglilik
(Arkadaglar arasi), takim goriintiisii, yarisma (Kazanma ve basarili olma), eglence
gibi motivlerin etkisi ile egzersize ve spora katildiklarini ortaya koymustur.”
Yetigkinlerin spor ve egzersiz motivasyonu iizerine yapilan ¢alismalarin
uygulanabilir 6nemli sonuglar1 vardir. Yetigkin insanlar i¢in hazirlanan birgcok spor
ve egzersiz programu siirekli fiziksel aktiviteyi, omiir boyu katilimi vurgulamaktadir.
Merkez hipoteze gére motivasyon farli aktiviteye gore degisiklik gosterir. Insanlarin
yasam sekillerindeki farkliliklar, sosyal c¢evreleri, cinsiyetleri v.s egzersize

odaklanmay1 biiyiik oranda etkilemektedir.

'Gill,D, L, Gross, J, B & Hudleston, S 1983



Ozel spor isletmelerine devam eden kisilerin viicut imgelerinin ve devam
ettikleri 6zel spor salonlarinin egzersiz motivasyonlarina etkisini degerlendirmeyi
amaglayan bu arastirmada 6lciim yapabilmek amaci ile “Ozel spor salonlarinda
egzersiz yapan bireylerin viicut imgelerine verdikleri 6nem Olcegi” gelistirilmistir.
Istanbul ilinde bulunan dért farkli spor merkezine devam eden toplam 194 kisi
tizerinde gelistirilen Olcek miilakat yontemi ile uygulanmistir. Ankete katilanlarin
%91°1 19 yas ile 55 yas arasindadir. Ayrica katilimcilarin 96’s1 kadin iken 98 i
erkektir. En fazla katilimin oldugu 26-35 yas grubunda kadin ile erkek oranlar1 ve
bekar ile evli oranlart hemen hemen aynidir.

Yapilan c¢alismalarda geng atletlerin sporu bircok farkli nedenlerden
yaptiklarin1 ortaya ¢ikarmistir. Eglenmek, San i¢in, viicut imgesi (viicut goriintiisii)
sebepleri ile yetiskinlerde ise farkliliklar goriilmektedir. Son yillarda sayist hizla
artan Ozel spor isletmelerinin ve viicut imgesi(body image) kavramlarinin egzersiz
motivasyonu ve esenlik (wellness) olgusu iizerine etkisi ifade edilebilir.

Spora ve egzersize katilma nedeni olarak yapilan arastirmalarda yas ve
cinsiyet farkliliklar1 oldugu ortaya ¢ikmistir. Giiniimiiz arastirmacilart katilim
motivasyonu faktoriine iki genel aktivite lizerine yogunlagmustir; fitness ve egzersiz.
“ Neden fitness yapiliyor, neden egzersiz yapiliyor?”

Nihai olarak arastirma siiresince asagidaki problemlere cevap aranacaktir:
Kisilerin egzersiz yapmay1 hedeflemelerinde viicut imgesinin bir katkis1 var midir?
Kisilerin egzersiz hakkinda bilinglenmelerinde 6zel spor tesislerinin etkisi var midir?
Yukaridaki sorularin cevaplarinin bulunmasi sirasinda ulasilan sonuglar, cinsiyet, yas

ve egitim durumuna gore farklilik gostermekte midir?



1.1. ARASTIRMANIN AMACI, KAPSAMI VE YARARLARI

Bu arastirmanin amact kisileri egzersize yoOnlendiren motivlerden en
onemlilerinden olan viicut imgesi kavraminin ne kadar etkili oldugunu saptamak ile
birlikte, lilkemizde az sayida bulunan 6zel spor salonlarimin bu konuya katkisini
ortaya koymaktir.

Fiziksel aktiviteye katilmak ve egzersiz yapmak, giinlimiizde bir yasam
bicimi halini almigtir. Fiziksel aktivitelere katilim diizeyi, iilkelerin gelismislik
diizeyi ile dogru orantili olarak seyrettigi binmektedir. Tiirkiye’de insanlarin kendi
viicut imgelerinden hosnut olarak veya olmayarak egzersiz yapmaya yonlenmeleri,
bununla birlikte 6zel spor salonlarinin bu konuda ne kadar katki sagladigi iizerine
yapilmis herhangi bir ¢alisma olmadigi goriilmektedir. Bu calisma ile birlikte Tiirk
insaninin egzersiz yapma konusunda ne kadar bilingli olup olmadig1 ortaya konacak,
0zel spor salonlarinin sayisi arttik¢a bu bilincin de olumlu yonde artacagi diisiincesi
desteklenecektir. Ozel spor isletmelerinin cogalmasi ayn1 zamanda da bu gibi biiyiik
spor komplekslerinde fitness danigmani, 6zel antrendrler, masor ve masdzler, spa
uzmanlar1 gibi meslek dallarindan olan kisilere is imkan1 da sunacaktir. Bu salonlar1
acmak i¢in Turizm Bakanlig1 belgesi gerekmektedir bu nedenle bu tip merkezlerin
saglik turizmine de katkilar1 bulunacaktir.

Elde edilecek verilerin, halkina spor yaptirma zorunlulugunu anayasasinda
yer veren devletin yetkili organlarinin, Herkes Ig¢in Spor Federasyonu’nun,
Istanbul’da Olimpiyat Oyunlar1 diizenleme hazithginda olan Milli Olimpiyat
Komitesi’'nin ve herkes icin spor konusunda ilgi duyan diger arastirmacilarin

gelecekteki ¢aligmalarina kaynak olusturmasi hedeflenmistir.



1.2. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Yukaridaki degiskenlere bagli olarak arastirmanin hipotezleri su sekilde

kurulmustur:
1. Viicut imgesi (body image) kisileri egzersize yonlendiren faktorlerden
biridir.
2. Ozel spor isletmelerinde egzersiz yapan Kkisiler icin viicut imgesi
onemlidir.
3. Ozel spor isletmeleri kisileri egzersizi bilingli yapmak i¢in motive eder.

4. Ozel spor isletmelerinde egzersiz yapan cevaplayicilarin;
a. Viicut imgesi algisi,
b. Cinsiyeti,

. Yaslar,

o

d. Gelir diizeyi,

e. Egitim seviyesi arasinda bir ilgi vardir.

1.3. VARSAYIMLAR
1. Arastirma gurubunun uygulanacak Ol¢me araclarimi igtenlikle
cevaplayacagi
varsayilmaktadir.
2. Egzersiz motivasyonunun 6l¢iilebilir bir kavram oldugu varsayilmaktadir.
3. “Ozel spor isletmelerinde egzersiz yapan bireylerin viicut imgelerine
verdikleri 6nem” anketi egzersiz motivasyonu incelemek ig¢in yeterli oldugu

varsayilmaktadir.

1.4. SINIRLAMALAR

1. Arastirma Istanbul ili ile sinirlidur.

2. Ogzel spor isletmelerinde egzersiz yapan kisiler ile simirlidir.

3. Aragtirma 2007 yili ile sinirhdir.



II GENEL BIiLGILER VE TANIMLAR

2.1. VUCUT IMGESI

En kisa tanmmyla aynaya Dbaktigimizda gordiigiimiiz  goriintiiyii
yorumlayisimiz viicut imgesini olusturur.Bireyin kendi viicut seklini nasil
algiladigini ifade eder.’ Kotii viicut imgesine sahip bireyler kilolu olmasalar da
olduklarini  diistiniirler.* Yani viicudumuzun nasil goriindiigini algilayisimiz,
hissiyatimiz viicut imgemizi tammlar. Ornek olarak, miikkemmele yakin orantili bir
viicuda sahip 20 yasindaki bir sporcu kotli bir viicut imgesine sahip olabildigi gibi
ortalama Olgiilerdeki 50 yasinda bir kisinin ¢ok iyi bir viicut imgesi olabilir.
Avustralya’da yapilan bir ¢alismada “kendini sisman hissetmek” duygusunun, biitiin
kadmlarda ¢ok yaygin olarak rastlandig1 ispat edilmistir.’

Gergek viicut sekliniz ile alginizin ne kadar yakin oldugu subjektif bir
tartisma konusu oldugu halde viicut imgeniz kendinize giliveninizi, beslenme
aliskanliklarimiz1 ve diger insanlarla iliskilerinizi etkileyecek kadar dnemlidir. Viicut
imgesi benlik kimligi kavramindan ortaya ¢ikmistir. Benlik kimligi sosyal bir olgu ve
Klas Heinemann’a gore sosyalizasyonun dort o©Onemli boyutundan biridir.
Sosyalizasyon kavramiyla degerlerin ve normlart igsellestirilmesini ve oOzellikle
Ogrenilmesini anliyoruz. Ben kimligi; sosyal ¢evrenin gerekleri, arzulari, idealleri ve
deneyimleriyle toplumla iletisimi ve karsilikli etkilesimi bozulmadan kisinin bireysel
ozelliklerinin bagdasmasidir.’

Viicut imgesi her bireyin kendi fiziksel goriimiinii hakkinda nasil hissettigi
olduguna gore, ni¢in 6nemli sorusunu sorabiliriz. Viicut imgesi kendi begenme ile
direk baglantilidir, kendini begenme ise nasil hareket ettigimizden kendimizi gilinliik
yasamda nasil hissettigimize kadar bir ¢cok olguyu etkilemektedir. Kendini gergekten
1yl hisseden bir kisi davraniglarin1 daha iyi kontrol edecek, insanlarla rahat iliski

kuracak ve hayatindan daha fazla zevk alacaktir.

3 Treble, G. (1990).
* Laurie,M., Sc.D.,M.P.H. and Alyssa,M.,B.AA Guide for out of School Time Program Practitioners
> Peterson ,V., M., A Study of Athletes and Non-Athletes (january 2003)



Kotii bir viicut imgesi sahibi oldugunu diisiinen bireyler kendi viicutlarinin
¢ekici olmadigini ve diger kisilere itici geldigini diisinmektedirler.” Ustelik bu fikir
gercekte kendi viicutlarinin objektif olarak ne durumda oldugundan bagimsiz
subjektif siire¢ halinde gelisebilmektedir.

Kisi saglikli viicut imgesine, viicuduyla ilgili pozitif algilamaya sahip
oldugunda ve saglikli beslenme ahiskanhgmi edindiginde kavusur®. Viicut imgesi
memnuniyetsizligi, genellikle, kisinin viicut seklinin ve o6lgiilerinin, medyanin,
reklamcilik sektoriiniin ve toplumun kabul ettigi ideal standartlara uygunsuzlugundan

kaynaklanmaktadir °.

2.1.1.Viicut Imgesinin Egzersize Baslama ve Devam Etme

Motivasyonuna Olumlu Yonde Etkisi

Arastirmalar genellikle, bir topluluk diizeyinde, sosyal veya sub-elit seviyede
fiziksel etkinlige katilan kisilerin, egzersiz yapmayanlara gore viicutlariyla ilgili daha
olumlu algiya sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu, her iki cins dahilinde ve bir dizi
yas grubu kapsaminda gdsterilmistir.'” Bu baglanti i¢in diisiiniilen bir sebep de
egzersizin gesitli akil saghg gostergelerini gelistirdigi gergegidir."'

Ornegin Green ve Ignico (1995), 10 haftalik fiziksel fitness calisma
programinin, ¢ocuklarin formunu artirmanin yani sira, kendileriyle ilgili duygularini
veya kendileriyle ilgili fikirlerini olumlu yonde gelistirdigini bulmuslardir. Daley ve
Buchanan (1999) da 10 haftalik bir aerobik programina devam etmis olan gencg
kizlarin, fiziksel 6z deger, sportif yetkinlik, kondisyon yetkinligi ve viicut imgesi
alanlarinda ilerleme gosterdiklerini ortaya koymustur. Aerobik egzersizlerinin, ruh
halini iyilestirdigi, ustalik ve denetim duygusunu gelistirdigi, endise halleri ve hafif

depresyonla miicadele ettigi ve 6z kavrayis ve 6z saygiy1 artirdigt kanitlanmistir.'

% Voigt, Dieter Spor Sosyolojisi s.14

7 http://www.en.wikipedia.org/wiki/body image

¥ Garner, D.(1997). The 1997 Body image Survey Results. Psychology Today. 30, 31-84.

? Pearce, J.(1993). Women’s Bodies, Women’s Exercise. Australian Journal of Leisure and Recration.
' Garner, D. ,Conelly, K. (1997). Women in Exercise in Music: Unpublished Master Thesis.
Melbourne.

' Caruso, C., and Gill, D. (1992). Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. 32, 416-427

"2 Martinsen, E., & Morgan, W. (1997). Physical Activity and Mental Health. 93-106.



Diizenli fiziksel etkinlikte bulunanlarin, diizenli fiziksel faaliyet yapmayan
kisilere gore fiziksel anlamda faal olmanin faydalarim1 viicut imgelerinde gérmeleri
daha muhtemeldir. Bu kisilerin, siirdiirebilecekleri egzersiz davranislar gelistirmeleri
ve dolayisiyla uzun vadede, fiziksel etkinligin sagliklarma getirdigi faydalardan
yararlanmalar1 da daha olasidir."

Viicut imgesi, bir kisinin fiziksel bir faaliyete baslayip, buna devam edip
etmeyeceginin tespitinde Onemli rol oynayabilir. Maalesef, gen¢c ve orta yash
kadinlarin ¢ogunluguna tesir eden kotii viicut imgesi, insanlar1 diizenli fiziksel
etkinlik yapmaktan alikoymaktadir; sonug itibariyla da gittikge daha c¢ok kadin
viicudundan memnuniyet duymamakta ve sagliksiz yeme aligkanliklarimi
benimsemektedir.'*

Bu yiizden, ana motivasyon amaci, kilo kayb1 veya belirli bir ideal viicut sekline
ulagsmayla ilgili kisiler aras1 veya sosyo-kiiltiirel bir baskidan kaynaklanmadigi
takdirde, fiziksel faaliyetlere katilimin viicut imgesi tizerinde olumlu etkileri oldugu
goriilmektedir.

Yani viicut imgesi insanlar1 egzersiz yapmaya yonlendiren nedenlerin basinda
gelmektedir. Viicut imgesi sosyopsikolojik bir olgudur. Kiyaslama ile ortaya ¢ikar
sOyle ki, bireyler kendilerinin sahip oldugu bir olguyu iyi yada kétii oldugu sonucuna
diger bireylerinkilerle karsilagtirma yaparak ulasir. Bu da dogal bir refleks olarak

onlar1 egzersize yonlendirebilir.

" Body Image and Health Inc. (2000). Body Image and The Role of Fitness Instructors. PP. 3-5.
4 Booth, M. (1997). Preventive Medicine. 26, 131-137.
!5 Body Image and Health Inc. 3-5. (2000)



2.1.2. Viicut Imgesinin Egzersize Baslama ve Devam Etme
Motivasyonuna Olumsuz Yonde Etkisi

Baz1 ¢alismalar, ing’e Onem veren veya elit bir seviyede degerlendirilen
sporlar1 yapan sporcularin, goriiniisleri konusunda daha biiyiik kaygilari oldugunu ve
yeme bozuklugu sergilediklerini ileri siirmektedir.'® Davis (1992)’in yaptigi bir
calisma, genel itibariyla rekabetin s6z konusu oldugu sporlara katilimin, kisinin
bedenine abartilt bir sekilde odaklanmasii tesvik egilimi gosterdigini dahi ortaya
koymustur. Gergek Olciiler yerine — Ornegin gercek kilo yerine — kisinin beden
Olctlistiniin 6znel bir sekilde degerlendirilmesi, sporcularin kilolar1 konusundaki
kaygilanma ve goriinlisleri konusunda hosnutsuz olma derecelerini etkilemistir.
Ancak, egzersiz yapmayan kadinlar arasinda bu iligki tersinedir. Yani, ancak kisinin
viicut agirliginin bilgisi kilo kaygisiyla 6nemli dlgiide ilintilidir.

Kadinlar giizellik ve cazibe konularinda genellikle toplumun degerlerine maruz
kalirken,'” belirli bir ideal viicut dl¢iisii ve bigimi elde etmek adina kadin sporcular
benzeri olmayan, sporla ilgili baz1 ek baskilarla da karsi karsiya kalirlar.'® Bu
fenomen elit sporculardan c¢ogunlukla asagidakilerin beklenmesinden ileri

gelmektedir:

e Dbeden giiclinii artirmak

e rekabetci bir agirliga sahip olmak
e seks sembolil statiisiinii elde etmek
e sponsorluk/para kazanmak

e medyanin sundugu yiikiimliiliikleri yerine getirmek."

Elit sporcularin iizerindeki ilave baskilar1 isaret eden bir baska etken de, son
10 — 15 yilda kadin sporcular arasinda yeme bozuklugu ve viicut imgesinin daha ¢ok

yayginlasmasidir.”® Leon atletlerde yeme bozuklugunun, kiiltiirel olarak ideal viicut

' Frederick, C. & Morrison, C. (1996). Perceptual Motor Skills. 82, 963-972.

' Striegel — Moore, R. (1986) American Psychologist. 41,246-263.

'® Harris, M. & Greco, D. (1992) Journal of Sport and Exercise Psychology. 12:427-433.

' Miller, B. (2001). “Raw talent” The Australian Magazine. 10-13.

2 Fogelholm, M. & Hiiloskorp, H. (1999). Medicine and Science in Sports and Exercise. 31(2):229-
235.



arayistyla, en verimli sportif performans icin diisiik bir viicut agirhiginin elde
edilmesi ihtiyacinda kendini gosterdigine inanir’'. Bu baski, performanslarin
degerlendirildigi genel standardin bir pargasi olarak, zayif ve ¢ekici bir goriiniigiin
gerektigi, jimnastik gibi estetik sporlarda, sporcular icin bilhassa yogundur®* Bale™,
uzun mesafe kosusu®® jimnastik®® ve patinaj® gibi belirli sporlar, o kadar ince viicut
bicimleri gerektirmeyen diger sporlara gore, sporculara zayif olmalar1 i¢in ayr bir
bask1 uygular.

Davis’in  bir c¢aligmasi, elit kadin sporcular arasindaki beslenme
davranislarinin 6l¢iisiinii degerlendirmis ve yiiksek performans gosteren sporcularin
arasinda, sporcu olmayan denklerine gore, daha anormal bir bozuk yeme davranisi ile
agirlik ve viicut imgesi konusunda daha ¢ok endisenin yer aldigini ortaya ¢ikarmistir.
Ayni ¢alisma, nesnel standartlara gore zayif olan 6nemli sayida sporcunun daha zayif
olmak istedigi, viicutlarindan hosnut olmadig1 ve normal kilolu, sporcu olmayan

kisilere gore daha sik perhiz yaptiklarini gostermektedir.”’

2.1.3. Medyanin Viicut imgesine Etkileri

Medya reklamlarimin mevcut mesajlari, fiziksel olarak formda ve zayif
olmanin kiiltiirel 6nemini yansitir (Miller, 2001). Sporcular ve genel itibariyle
ergenlik c¢agindaki kizlar, ¢ogunlukla medyada goriinen, atletik veya formda
goriiniimii  0rnekleyen rol model elit sporcularn taklit etmeye giristiklerinden,
cevrelerindekilerden ozellikle kolay etkilenebilirler.”® Ayrica, medyada formda
olmak seksapellik, popilerlik, statli, 6z saygi, mutluluk ve basariyla esit
sayllmaktadir™ “Cazibe Oyunlar” diye adlandirilan 2000 Olimpik oyunlarinda da bu
acikca goriilmektedir. Eski Avustralyali atletizm yildiz1 Jane Fleming, ideal viicut

imgesinin ve olimpik oyunlarin cazibesinin artisinin tamamen toplumun bir

2! Leon, G. (1991). Sportsmedicine. 12(4) 219-227.

> Borgen, J. & Corbin. C. (1987). The physician and Sportsmedicine. 15: 89-95. Treit, 1989; Rosen &
Hough, 1988; Harris & Greco, 1990; Petrie, 1993.

B Brooks-Gunn, Burrow & Warren, 1988; Pierce & Daleng, 1998.

% Moen, Sanborn, & Dimarco, (1992).

% Harris & Greco, (1992).

ZRucenski, 1989; Ziegler et al, (1998).

" Davis, C. (1992). International Journal of Sport Psychology. 23: 179-192.

8 Clennell, A. (2000). Sydney Morning Herald. 19 september, p. 23.

¥ Black, D.R. (1991). American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance.



yansimasi olduguna inantyordu: “Geng¢ kadinlar en iyi sekilde goriinmek isterler ve
kadin sporcular da tamamen bdyledir, tek fark, onlarin {izerinde basinin ilgisinin

daha fazla olmasidir™*°

Ancak Olimpik bisikletgiler Zijlaard ve Clingnet, daha ¢ok
sporcularin ortamindaki kaliplasmaya bagli olarak sergiledikleri bozuk yeme
davranislarindan basinin sucglu oldugunu iddia ettiler. “Kadinlarin kafasinin i...e bu
kadar e...n sey basindir,”diyordu Clignet. “Biitliin bu magazin dergilerine ve o barbi
bebeklere bakarsaniz...iste hepsi zayif olanin giizel oldugu mesajini satar” (Clennell,
2000, sayfa 56).

Medya, elit sporcularin, yeni, ticarilestirilmis ‘¢ekici’ bir goriiniim
sergilemesini bekler olmustur.’’ Ayrica, elit sporcular, bu pazarlanabilir, seksi
idealden uzaklagmamalari i¢in basindan baski gormektedir. Aksi halde sponsorlar
gidebilir ve basinin ilgisi de bitebilir. Bu, kosu veya atig gibi gii¢ gerektiren sporlarda

zordur, zira kisa vadede enerji bosalmasi ve gii¢ i¢in daha iri adaleler gerekmektedir

ve diislik viicut agirligi yada ince yap1 bunu ister istemez temin etmeyecektir.

2.1.4. Toplum ve Viicut Imgesi :

Bat1 toplumunda yetismis kisiler, goriiniislerine, basarilarindan daha fazla
deger verirler.”” Bu sosyalizasyon siireci su faktorlerin etkisiyle olusmustur : Kiltiir,
medya, genetiksel roller, cemiyet, akrabalar, ebeveynler, aile, 6gretmenler ve spor
koglar1 gibi diger otorite figiirleri .”*

Bugiin toplum tarafindan kabul goren ideal kadin viicudu sekli ¢ok incedir.
Medya figiirlerinden etkilenen kadinlarin, kendilerini, popiiler ince imaja uygun hale
getirmek igin yaptiklari asin diyetler diizensiz beslenmeye neden olmaktadir. **

Ulkemizdeki durum Diinya’dan ¢ok farkli degildir, fakat bazi farkliliklar goze
carpmaktadir. En 6nemlisi ise egzersize bakis agisidir. Diinya’ da egzersize bir saglik
arac1 olarak bakilmasi ¢ogunluktayken, Ulkemizde egzersizin faydalarimi heniiz son
yillarda kavramaya baslayan bireylerin biiyiik cogunlugunun ilk olarak egzersizin

psikolojik faydalar1 igerisinde yer alan, daha iyi goriinmek ve daha zinde olmaya

3% Willams, S (2000). Sydney Morning Herald. September. P: 140

3! Thompson, J. K. & Sherman, R. (1999). Journal of Social Issues. 55(2), 317-337.

32 Turner, B. (1996). The Body and Society . London : Sage.

33 Black, D. R. (1991); Thompson, J. K. (1999). International Journal of Eating Disorders. 14. 53-63.
3 Wolfe, N. (1990); Terry, P. & Waite, J. (1996)
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ulagmak icin bir ara¢ olarak gordiikleri ortaya ¢ikmaktadir.
Bununla birlikte daha fazla olumlu yonde bilinglenen Tiirk insaninin fitness

ve wellness seviyelerinin giin geg tikge yiikseldigi asikardir.

2.1.5. Kadin Erkek iliskilerinde Viicut Imgesi

Ozellikle biiyiime ¢agindaki kisilerin beden yapilarinin ve dis gériiniislerinin
kars1 cinsin hosuna gidecek bigimde olmasini arzulamalar1 yaygin bir istektir. Bu
yiizden ¢ogu ergen boylarma gore kilolu olduklari i¢in kaygilamr.*®

Kendisini fiziksel bakimdan diizgiin bulan olumlu viicut imgesine sahip
bireylerin yiliksek bir oranla olumlu benlik kavramlarina sahip olmasi
beklenmektedir. Bireylerdeki bedeninden memnun olma, benlik saygisi ile iliskili
goriilmektedir. Viicut imgesindeki olumsuzluk, benlik saygisinda azalmaya neden
olabilmektedir. Viicut imgesi bozuk olan gen¢ kizlarin asir1 diyet uyguladiklar1 ve
anoreksiya nevroza(beslenme bozuklugu) belirtileri gosterdikleri bilinmektedir.

Viicut imgesi anlayis1 ile yeme davramslar erken yasta olusur. Ornegin,
ergenlik cagindaki kizlar, ideal kadin viicut bi¢iminin ince viicut tipi olduguna dair
siirekli olarak medyadaki imajlara ve toplumun mesajlarina maruz kalmaktadir*®
Ortalama 12 yasinda bir kiz, kadinlarin devamli olarak bir boyutta degerlendirildigini
fark edecektir.’’Goriiniim ki sekilde degerlendirilir: (a) Kendi kendine (b)
Digerleri tarafindan. Ergenlik ¢agindaki kizlar genellikle kendilerini, hayallerindeki
ince idealle karsilastirirlar. Medya imgelerinde tasvir edildigi iizere bu ideal imge,
bilgisayarlar tarafindan gelismis gdgiislere, genis omuzlara, dar bele, uzun bacaklara
ve diiz bir karina sahip bir yetiskini betimleyecek sekilde miikemmel bi¢imde
meydana getirilmistir.*® Ergenlik ¢agindaki kizlarin devamli olarak medya figiirleri
gibi hayalci imgelerle bombardimana tutuldugu ve 6z saygilar ile viicut imgelerinin
azalmastyla kars1 karstya kalabilecekleri goriisiinii  destekler. Sonug itibariyla yeme

ve viicut imgesi bozukluklar1 gelistirmeye son derece acik hale gelirler

3% 0’Connor, T. (2000). The Daily Telegraph 30 October , P: 93.
37 Pipher, M. (1996). Boston.
¥ Bird, L. (2000). The Australian Magazine September 30: 19.
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2.1.6. Is Hayatinda ve Sosyal Yasamda Viicut Imgesi

Bati toplumunda, giizel ve ince kadinlarin daha basarili olacagina dair yaygin
bir kani bulunmaktadir (Black, 1991, sy.11). Ornegin; medyada, basarili kadinlar
stirekli olarak, giizel, feminen imajlarla sunulmaktadir. Kadinlar, bu sekilde basarili
olacaklarina inanmakta ve bahsedilen imaja uyumlu hale gelmek igin
calismaktadirlar.® Bu can sikict benzerlik, yillardir, kadin magazin dergilerinin
baslica konusudur. Kadinlara, basariyr elde edebilmeleri igin, yiliz ve viicut
mitkemmelliginin ne kadar 6nemli oldugu dgretilmistir.*’

Kadinlan kilo vermeye motive eden unsurlardan biri de; toplumun, sisman
insanlar i¢in negatif bir bakis agisina sahip olmasidir. Yapilan arastirmalar
gostermistir ki, ince yapili kabul edilen kisiler, kilolu olanlara gére daha kontrollii ve
daha akillidirlar.”!

Giliniimiizde artik dis goriiniisiin ne kadar 6nem tasidigi tartisilmaz bir gercek
haline gelmistir. Hem sosyal yasanti hem de is hayatinda ilk yargi dis goriiniis
tizerine olmaktadir (Satis sorumlularinin iyi gériinmesi gibi).

s, serbest zaman ve spor birbirleriyle yakin iliski igerisindedirler. Bir kitlesel
olgu olarak spor, calisma yasaminda meydana gelen degisikliklerden ayri
diisiiniilemez ve bdylece de serbest zamanin farklilasmasi ve artmasiyla yakindan
ilgilidir.

Sportif Aktivite ve Sosyal Konum: Alman spor sosyologlari 50’li yillardan
beri insanlarin sosyal konumlari ile onlarin sportif faaliyetleri arasinda bir iliski olup
olmadig1 sorusuyla ugrasmislardir. Burada iki varsayim ortaya ¢ikmistir:

Ik olarak sporda sosyal esitsizligin toplumda oldugunkinden daha az ya da
hi¢ olmadigi beklenmektedir. Inamldigina goére spor, esitsizligin ve sosyal smif
sinirlarinin ortadan kaldirilmasina yarar ve diisiik sosyal guruplar igin sosyal bir
hareketlilik aracidir. Serbest zaman aktivitesi olarak spor, zorlamaya tabi degildir.

Biitiin bir serbest zaman diliminde oldugu gibi onda da esitlik istemi gerceklesir.

39 Milkie, M. (1999). Social and Psychology Quarterly. 62(2). 190-210.
0 Tebbel, C. (2000).
1 Atrens, D. (2000). The Myth of Fat. The good Weekend. September 8 : 28-32.
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2.1.7. Yeme Bozuklugu, Sagliksiz Beslenme ve Bozuk Viicut imgesi

Avustralya’da yapilan bir ¢alismanin sonuglarina goére sporcularin %13’
bozuk yeme davraniglarina sahip olarak siniflandirilabiliyordu. Sporcu olmayanlarin
biraz daha diisiik bir oran olan %10’u da bozuk yeme davranis1 sergiledikleri i¢in
siniflandirilabiliyordu. ~ Sporcularm %23’ sagliksiz  yemek  yemekle
siniflandirtyordu. Bununla birlikte, yukaridaki rakamin iki kati, yani sporcu
olmayanlarin %45’ de sagliksiz yemek yiyenler olarak smiflandirildi. Bigimsiz
viicut imgesi ag¢isindan, sporcularin %13’ bigimsiz bir viicut imgesi sergilerken,
sporcu olmayanlarin da %27’si deforme viicut imgesine sahipti.

Konuyla ilgili muhatap zayif oldugu takdirde, diizensiz yemek yedigi
seklinde (BKE [Beden Kitle Endeksi] <18) siiflandiriliyordu ve halen kilo vermeye
calisiyordu veya son ay kilo vermek i¢in kusmaya baglamigti. Sporcu eger daha az
yeme, 6giinleri atlama, baz1 gidalar1 kesme (siit iiriinleri, et ve/veya tahillar) gibi kilo
verme yoOntemlerini kullantyor ve Onceki ay laksatif almaya basladiysa kendisiyle
ilgili sagliksiz yemek yeme smiflandirmasi yapiliyordu. Bigimsiz viicut imgesi,
sporcularin veya sporcu olmayanlarin kiloyla ilgili algis1 ve gercek BKE, iki veya

daha fazla kategoride degiskenlik gdsterdigi takdirde ortaya ¢ikiyordu.*

Sekil...BKE Agirhik Kategorisi

Beden Kkitle Endeksi(BKE) Agirhk Kategorisi
>30 . Asir1 Kilo(Obez)
25-30 i Fazla Kilo
20-25. Saglikl Kilo
I18-20. .. i, Diisiik Kilo
<L Cok diisiik Kilo

Bozuk yeme modellerinin toplam oOrneklemin icerisinde (n=14/120) %23
oraninda yer aldifi saptanmistir. Sporcu olmayanlarin yilizde kirk besi (n=27)
sagliksiz yemek yiyenler seklinde siniflandirilmistir ki bu oran sporcularin yaklasik

iki mislidir. Sporcularin yiizde yirmi {i¢li (n=14) veya sporcu olmayanlarin oraninin

2 Peterson ,V,M. A Study of Athletes and Non-Athletes (january 2003)
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yaklagik yarist sagliksiz yemek yiyenler seklinde siniflandiriliyordu. Bozuk viicut
imgesi bakimindan, sporcularin sadece %13’ (n=8) bozuk viicut imgesi
sergiliyordu. Ancak sporcu olmayanlar, bu bozuk viicut imgesine sahip gruba gore
yiizde 27’lik (n=16) oranlariyla daha sagliksiz bir egilim gosterdiler. Bu sonuglar
diizenli fiziksel aktivitelere katilmayan kisilerin kendi viicutlarina karsi daha
olumsuz goriisler ifade ettigini ve sagliksiz beslenme davranislarini benimsedigini
gosteriyor.

Johnson et al. (1984) ve Wertheim, Paxton, Moude, Szmukler ile Hillier
(1992), toplumun goriiniise verdigi onemin, ergenlik donemindeki kizlarda goriilen
yeme bozuklugunun habercisi oldugunu 6ne siirmiistiir. Yine de bu calismada yeme
bozuklugu, sporcularin miikemmel performans sergilemeleri i¢in normalde diisiik
viicut agirligina sahip olmalarinin gerektigi, estetik sporlar olarak smiflanan
jimnastik ve dans gibi, sporun alt-gruplar1 i¢cinde en yiiksek seviyedeydi. Harris &
Greco’nun (1992) calismasi jimnastik¢ilerdeki yeme bozuklugunun sadece kiiltiirel
olarak ideal bir viicut tipini elde etme baskisini degil, ayn1 zamanda en iyi seviyede
sportif performans i¢in diisiik viicut agirliginin elde edilmesi ihtiyacini da yansitir.

Buna karsilik, Rosen ve Hough (1988) ile Black ve Burckes-Miller (1988)’1n
gerceklestirdigi diger arastirmalar, ¢alismanin Ornekleminde yer alan sporcularin
cogunlugunun olumsuz viicut imgesi sergiledigini, danscilar ve jimnastikgiler harig,
bu ¢aligmadaki sporcularin ¢ogunlugunun sporcu olmayanlara gére daha saglikli
yeme aligkanliklar1 gdsterdigini ortaya koymustur. Bu c¢aligmanin bulgulari, alt-elit
diizeyde diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilimin yeme davraniglari, 6z giiven ve
viicut imgesi iizerinde olumlu veya koruyucu etkileri olabilecegini ileri siirer.”
Sporcu olmayanlarin %45’inin, bu grubun ¢ogunlugunun BKE bazinda saglikli kilo
araliginda olmasina ragmen, sagliksiz beslenenler olarak siniflandirilmas: biiytik ilgi
uyandirdi. Ergenler c¢ogunlukla medyadaki gerg¢ek¢i olmayan incelik imgelerine
maruz kalirlar. Sonug olarak, bu imgelere yonelebilirler ve bu goriiniimii kazanmaya

calisirken kendilerini oldugu gibi kabul etmeyebilirler.

* Dinubile, N.(1993), Steptoe, A. & Butler, N. (1996), Peterson, V. & Currie, J.(2002).
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Smirh gida alimi veya perhiz, bu geng kizlarin kilo vermeye ve ideale uygun
hareket etmeye calismalarinin bir yolu olabilir. Yiizde 27°lik (n=16) oranla sporcu
olmayanlar, ylizde 13 oraniyla (n=8) sporculara gore yaklasik iki kat daha fazla viicut
imgesi bozuklugu sergiliyorlardi. Ancak, viicut imgesi bozuklugu sergileyen
%13’liik sporcu kesimi, sadece dans¢1 ve jimnastik¢ilerden olusuyordu.

Viicut imgesi bozuklugu, kendini, 6nemli diger kisileri, antrendrleri veya
ebeveynleri memnun etme isteginden kaynaklanabilir. Dansgilar ve jimnastikgiler de
kilo fazlahgmm kisinin performansmi azaltigmi diisinmiis olabilirler.** Fazla
kilonun erken yorgunluga ve yavas hareket etmeye sebep oldugunu bulmustur. Her
iki etken de bir dans¢inin veya jimnastik¢inin performansini biiyiik o6lgiide
diistirecektir. Antrendrler ve ebeveynler genellikle sporcularini diisiik viicut agirlig
ihtiyacin1 vurgulamak igin tartarlar.*

Kilo kontroliiniin sportif avantajla ilintisi oldugu inanc1 abartilmis olabilir ve
viicut imgesi bozuklugu ile diger yeme bozukluklarmna katkida bulunabilir. Ornegin,
Davis (1992), zayif olma konusundaki kiiltiirel baski ile sporcularda viicut yaginin
azaltilmast ihtiyacinin, birlikte kilo almaya karsi giiclii bir nefrete neden
olabilecegine inamiyordu. Yaris giysisi i¢cinde viicut hatlarin1 6ne ¢ikaran ve genel
rekabet degerlendirmesinde estetik vurguya agirlik veren etkinliklere katilan
sporcularda bozuk beslenme davraniglarinin veya viicut imgesinin goriilmesi daha
olasidir.*® Bu, dansgilar ve jimnastikgiler arasinda bozuk viicut imgesinin yiiksek
oranda goriilmesini kismen agiklamaktadir.

Kadin sporcular arasinda bozuk beslenme davranisi ve viicut imgesinin
giderek yayginlagmasina karsin (Fogelhom & Hilloskorpi, 1999., Leon, 1991., Davis,
1992 & Rosen et al., 1988) alt-elit seviyede faaliyette bulunan ergen sporcularin
aslinda higbir diizenli fiziksel aktivitede bulunmayan ergenlik cagindaki kizlara gore

daha olumlu bir viicut imgesi sergilediklerini séyleyebiliriz.*’

* Thorton, J. (1990). The Fhysician of Medicine. 18(4), 118-112.

* Haris, M. & Greco, D. (1992).

4 Combs, M.(1982) Women’s Sport ; Taub, D., & Benson, R. (1992). The Effect of Gender. 9, 76-86.
7 Peterson, V., M., “Body Image and Dieting Behaviours”. The Master Thesis Australian Catholic
University. January (2003).
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2.2. EGZERSIZ

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iretilen, bazal
diizeyin iizerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz ise
fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilir. Planli yapilandirilmis, istemli,
fiziksel uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli

aktivitelerdir.

Egzersizin amaci1 oksijen dagilimin1 ve metabolik siiregleri yoluna koymak,
kuvveti, dayaniklilig1 gelistirmek, viicut yagini azaltmak, kas-eklem hareketlerini
tyilestirmektir. Biitlin bu yararlar iyi bir saglik i¢in gereklidir ve herkes giinliik
yasamina rutin bir egzersiz programi katmalidir. Egzersiz icin geng-yash ayirimi
yoktur. Bununla birlikte yorucu egzersizin riskleri vardir. Haftada 3 kez, 20 dakika
ve yukarist bir egzersiz yeterlidir. Haftada 5 kere ya da daha fazla seanslar i¢in 15—

25 dakikalik siireler iist diizey yarar saglar.*

Egzersiz’e baska bir bakisla bir amaca yonelik hareketler biitiinii de denebilir.
Viicudu calistirmak i¢in yapilan hareketleri, idmanlarn egzersiz olarak
adlandirabiliriz. Egzersiz oyun, cimnastik, spor gibi egitici ve beceri kazandirici
biitiin viicut aligtirmalar1 ve g¢evik, giiclii,dayanikli, ding, saglikli olmak, viicudun
giizelligini korumak, gelisimini saglamak amaci ile yapilan aletli ya da aletsiz

alistirmalar biitiintidiir. Esanlamlis1 6z Tiirkgemizde idman kelimesi ile gegmektedir.

Saglikli olmanmn anlami genelde hasta olmamak olarak bilinir. Oysa
giinlimiizde saglikli olmanin anlami1 daha fazladir. Fiziksel, zihinsel, sosyal,
entelektiiel ve ruhi gorlinim sagligimin biitiinii saglikli olmak demektir. Bunun da

anahtar1 egzersizdir. Egzersiz yapilmadan bu biitiinii saglamak miimkiin degildir.

* Aerobics and Fitness Association Of America(A.F.A.A) Fitness Theory & Practice. page 22-23
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2.2.1. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Farki

Her gecen giin es anlamli iki sozciik olarak daha fazla kullanilmakta olan
egzersiz ve fiziksel aktivitenin aralarinda anlam bakiminda biiyiik farkliliklar
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite kaslarin kasilmasiyla olusan her tiirlii viicut hareketi
olup, kalori yakar. Egzersiz ise, bir veya daha fazla fiziksel 6geyi gelistirmek veya
muhafaza etmek i¢in diizenlenmis olan belirli tekrar hareketlerin miktar, yogunluk ve
siklik olarak 6lciildiigii bir alt kategoridir.*’ Yani kisaca fiziksel aktivite plansiz,

egzersiz ise planli ve amaca uygundur.
2.2.2. Egzersizin Faydalar:

Saglik ile egzersiz birbirinden ayrilmaz bir ikili haline gelmistir. Saglik i¢in
egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki
bozukluklar1 onlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temel olan fizyolojik
kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhataza etmektir.
Gelismis iilkelerde baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik bir
dengeleme ihtiyacit seklinde agiklamak miimkiindiir. Egzersizi diizenli yapmada

sosyolojik ve psikolojik degerlerin baslicalar asagidaki gibidir.”

Genel itibariyle, fiziksel aktivitelere katilim, saglik agisindan elde edilen
faydalarin siirekliligi ile yakindan ilgilidir.”' Fiziksel faydalar arasinda, zindeligin ve
kas direncinin artmasi ile seker hastalifi veya kalp hastalig1 riskinin azalmasi
sayilabilir. Diger bireyler ise, egzersizlerle birlikte daha az yorgunluk hissettiklerini
ve uyku konusunda gelisme kaydettiklerini bildirmislerdir’® Fiziksel etkinliklere
katilimin duygusal faydalar1 arasinda ise, 0z giivenin artmasi, stres ve kaygi
yonetiminde ilerleme ile viicut imgesi de dahil, kisinin kendiyle ilgili bir saglik
kavramu gelistirmesi yer alir.” bilhassa eriskinlerde, spor ve kuvvetli rekreasyonel

faaliyetlere katilimin ruh hali izerinde belirli olumlu etkileri oldugu bulunmustur.**

* www.technogym.com

>0 Zorba, E “Fiziksel Uygunluk” Gazi kitabevi s. 7 Mugla (2001)
>! Pecthers, M., Hirsch, E., & Bloch, B. (1988).

52 Garner, D.(1997).

>3 Dinubile, N. (1993).

> Steptoe, A., & Butler, N. (1996).
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Tablo 1; Egzersizi Diizenli Yapmada Sosyolojik Ve Psikolojik Degerler.

Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Yararlari

- Is verimliliginin artmasina,
- Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklagsmaya,

- Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye
- Oz sayginm gelismesine,

- Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya,

- Pozitif diisiinmeye,

- Asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye,

- Kendine giivenin artmasina,

- Insanlarla cabuk arkadaslik kurma ve paylasma, duygularmi gelistirmeye

yardimci1 olur.

2.2.3. Kadin ve Egzersiz

Giliniimiizde ¢evresel ve toplumsal Kkiiltiir yapilarinin de§ismesine paralel
olarak kadmlarin da spora olan ilgisinde belirgin bir artis gozlenmektedir.”
Ozellikle eski batt medeniyetlerinden giiniimiize kadar ulasan bilgiler, Yunan —
Roma devirlerinde yapilan olimpiyat oyunlarina kadinlarin yarismaci olarak degil,

seyirci olarak bile katilmasinin yasak oldugunu ortaya koymaktadir.*®

Ozellikle son 15 yil, spora ydnelmenin bir patlama sekline ddniismesine
ragmen kadinlarin sporla ilgilenmesi toplumdan topluma degisim gdstermekte, refah

diizeyleri yiksek olan sanayilesmis iilkelerde kadinlarin spora katilim orani daha

33 Acikada,C.,Ergen,E(1990)”Kadin Ve Spor Bilim ve spor, Biiro tek ofset matbaacilik,Ankara,S:183-
186-167-168-Kuter,M.,(1989),”Spor ve Saglk”, Oz-san matbaacilik,Bursa.

% Elmacy,S., Giirpmar, D., Erding., T., Islegen, Ertat, A., Durusoy, F., Gediz, A., ( 1993 ) “Sedanter
sahislarda egzersizle kilo kaybinin bazi kardiak risk faktorlerine etkisi” , IV. Spor Hekimligi
Kongresi, Bildiri kitab1 17-19 Eyliil, S:263.
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bliyiik olabilmektedir. Diizenli sportif aktivite viicut kompozisyonu iizerine etkilidir.
Yapilan calismalar egzersizle viicut yag oranmi azaltilabilecegini gostermistir.’’
Kadinlar erkeklere gore daha yaglidir. Hem kadinda hem de erkekte viicudun % 3-5°
i kadar oranda hiicre membrandlarinin ve sinir sisteminin diizgiin ¢alismasi i¢in yag
bulunur. Kadinlarda buna ek olarak % 5 — 8 cinsiyete Ozel yag vardir®.
Viicutlarindaki bu yag fazlasi nedeniyle kadinlar viicut imgelerini korumak amaciyla

erkeklere oranla daha ¢ok egzersize ihtiya¢c duymaktadirlar. >

Ancak yagsiz olmay1 gerektiren sporlar1 yapan katilimcilar arasinda asir1 kilo
kaygisinin da siklikla olabilecegine dair ¢eligkili kanitlar vardir.”’ Baska calismalar,
kilo ve viicutla ilgili kayginin sadece iist seviyede zayiflikla nitelenen sporlar1 icra
eden sporcularla smirlandiriimayabilecegini gostermektedir.’’ Bu bolimde viicut
imgesi, beslenme davraniglar1 ve spora katilim arasindaki iliskiyle ilgili mevcut
kanitlar degerlendirecek olursak.

Yeme bozuklugu, viicut imgesi ve fiziksel etkinlik arasindaki baglanti, son on yilda
gerceklestirilen cesitli arastirma c¢alismalarinin odak noktasi olmustur.®? Fiziksel
etkinliklere katilmanin viicut imgesi ve saglikli yeme davranislari iizerinde koruyucu
faydalar1 var midir? Cogu yeme bozuklugu ve cevresel baski, daha ¢ok seckin
sporcularin karsi karstya kaldigi bir konu mudur? Bu boliim mevcut arastirmanin,
fiziksel etkinlige katilimin, kadinlarda saglikli bir viicut imgesini tesvik edip
etmedigini veya kadin sporcular1 bozuk beslenme ve viicut imgesi davraniglar
riskine iten unsurun, spora daha yogun sekilde ya da daha seckin bir ilgiyle

sarilmanin mi, bazi 6zel sporlarin m1 neden oldugunu sorgulamaktadir.

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglari ¢esitli tipteki egzersizlerin kadin ve
erkekteki etkilerinin 6nemli bir fark gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi
fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olusma mekanizmalarinin her iki cinste de

ayn1 oldugu bilinmektedir. Cinsler arasi ¢ikan farliliklar daha ¢ok elde edilen

" Ozcan.G., Dursun, Z., (1995) Aerobik Step Strethcing I. Seminer Notlar1 Genglik ve Spor Genel
Miidiirligii, Ankara.

¥ Aerobics and Fitness Association of America (A.F.A.A) Fitness Theory & Practice.

59 Costa, M.D.,Gutrie, S.R.,(1994), “ Women and Sport Interdiciplinary Perspectives”, P. O,
Champaing , S:163-183-211-223. USA.

% Brooks-Gunn, J., Burrow, C., & Warren, M. (1987) ; Petrie, T. (1993).

5 Rosen, L. (1986); Drummer. G. (1987); Folelholm. M., & Hiilloskorpi, H.(1999).

62 Fogelholm, M., & Hiilloskorpi, H. (1999); Peterson, V. (1998). University of Newcastle.
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derecelerle kendini gostermekte, erkek sporcularin performansi genellikle kadin

sporculardan yiiksek bulunmaktadir.®®

2.3. MOTIVASYON

Organizmay1 belirli davraniglara siiriikleyen, igsel olaylarn tiimiine denir.
Genellikle giidiillenmeyle organizmada genel bir etkinlik artis1 s6z konusudur. Canli
varlik ya hoslandig1 bir nesneye yonelir yada kendisi i¢in zararli bir nesne veya
durumdan kagma egilimi gdsterir. Baska bir agidan Motivasyon; yapilacak egilimin
yoniinii, giliciinii ve dncelik sirasini belirleyen organizmanin i¢inden ya da disindan
kaynaklanan diirtiilerin etkisiyle bireyin harekete ge¢mesine denir. insanlarin nigin
su ya da bu sekilde davrandiklarini irdelemeye calistifimizda kendimizi psikolojinin
onemli konularindan birisinde buluruz. Bu konu motivasyondur (giidiilenme) dir.
Motivasyon ile birbirine karigtirilan kavramlar siklikla uyarilma veya aktivasyon ve
olumlu diistinmedir.

O halde giidiilenmenin kaynagi nedir? Neden bazilar1 digerlerine gore daha
fazla giidiliidiir. Giidiilenmeyi ne tiir faktorler etkiler? Arastirmacilar giidiilenmenin
bir kisilik 6zelligi olmadigini ortaya koymuslardir. Kisisel 6zellikler ve duruma
iligkin faktorlerin ya birlikte, ya da ayr1 ayrn giidiillenme {izerinde etkili oldugu
yaklagimlart bugiin daha fazla benimsenmektedir. Motivasyonla ilgili temel
yaklagimlar1 {i¢ baglik altinda toplamak olasidir. Bunlar

e Katilimciy1 Merkeze Alan Yaklasimlar,

e Durumsal yaklagimlar,

e Etkileyici yaklagimlar.®*

2.3.1. Egzersiz Motivasyonu

Yasin ilerlemesiyle birlikte ortaya cikan fiziksel kapasite azalmasina neden
olan en Onemli faktdér, modern insanin yasam bi¢imidir. Modern yasamin
hareketsizligine ragmen getirdigi rahat yasam bi¢imi, sadece yasami siirdiirmek igin

yapilan smirl aktiviteler sonucu fiziksel kapasitenin azalmasina neden olur.

53 Kuter, M. (1989), ”Spor ve Saglik”, Oz-san matbaacilik, Bursa.
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Egzersize motivasyonu egzersize giidillenme olarak adlandirilabilir.
Giidiilenmenin ilk sarti giidiilenmenin yapilacagi konuda bilgi sahibi olmaktir.
Bireylerin kendinde eksik gordiikleri veya ihtiya¢ duyduklar1 olgulara
yonelmeleridir. Egzersize gilidiilenme ise egzersizin faydalarini farkina varmakla
olusur.

Gelismis iilkelerde 16 yas iizerindekilerin ii¢te biri saglikli ve mutlu yasamak,
fiziksel seviyeyi en list seviyeye ¢ikarmak, aym1 zamanda fiziksel yapiyr giiglii
kilmak , ince ve narin gdriinmek gibi egzersiz motivasyonlar1 sebeplerinden, diizenli
egzersiz yapma geregine inanmaktadir. ®

Kadinlar kilo vermeye motive eden unsurlardan biri de; toplumun, sisman
insanlar i¢in negatif bir bakis agisina sahip olmasidir. Yapilan aragtirmalar
gostermistir ki, ince yapili kabul edilen kisiler, kilolu olanlara gore daha kontrollii ve

daha akillidirlar. %

2.4. FIZIKSEL UYGUNLUK

Mathew — ( 1974 ) Fiziksel uygunlugu “ kassal ¢aba harcayarak verilen bir
gorevi yapma kapasitesidir” olarak tamimliyor. ®’ Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik
ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir. Fiziksel uygunluk kardiyovaskiiler
dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve viicut

Ogelerinden olugsmaktadir.

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu
cesitli cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga
sahip olmasmin gerekligi iizerinde durulmaktadir.®® Uygulanan diizenli egzersizler
sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu uygunlugun en {iist diizeyde siirdiiriilmesi
saglanmaktadir. Hareketlerin dogru yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak

viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Buna gore fiziksel uygunlugu

6 Aerobics and Fitness Association Of America (A.F.A.A) Fitness Theory & Practice.

6> Zorba, E. “Fiziksel Uygunluk”, Gazi kitabevi Mugla 2001

% Atrens, D. (2000).The Myth of Fat.

%7 Ozcan.G.,Dursun, Z., (1995) Aerobik Step Strethcing I. Seminer notlar1 Genglik ve Spor Genel
Miidiirligii, Ankara.

68 Zorba, E.(2004). Yasam Boyu Spor, $;20-25,Mugla.
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kuvvetli kisi en uzun siire hareket edebilen kisidir.*”’

Fitness kelimesi sozliiklerde “uygunluk, saglik” olarak yer alir. Dilimize de
fitness olarak girmistir. Fit olmak demektir. Bilindigi gibi fit olmak demek orantil
olmak, 6desmek anlamlarin1 da igerir. Spor ve egzersizle ugrasanlar fit olmayi
viicudun orantili ve kuvvetli olmasini belirtmek i¢in kullanirlar. Fit olan viicut
orantilidir, sagliklidir. Hastaliklara karsi direncglidir. Kas ve kemik yapisi saglamdir.
Tiim organlar gerektigi gibi calisir. Hatta ortalama verimliligin daha da tizerindedir.

Dolayistyla fit viicut daha saglikli, iyi ve uzun yasar.

Fitness viicudun fiziksel aktiviteleri sikinti ve sakathik olmadan
gergeklestirebilme durumu olarak tarif edilir. Bir¢ok insan giinliik calismalar
sirasinda fiziksel aktivite ile cok karsilasmamaktadir. Dengeli bir fitness programinin
giinlik yasama dahil edilmesini hastalik ve rahatsizlik riskini azalttig1 gibi ¢alisma

yetenegini de arttirdigi kanitlanmus bir gergektir.”

Diizenli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi i¢in belirli standartlara
sahip olmasi gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel
uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere
sahip olmas1 gerektigini belirtmis ve bunun i¢in su Onerilerde bulunmustur.
Egzersizin siklig1 haftada 3-5 giin siddeti maksimal kalp atim seviyesinin % 60 — %

90’ 1 arasinda veya kalp atim rezervinin % 60 - % 70’ 1 arasinda,

stiresi 20 — 60 dakika arasinda olmali, egzersiz tipi ise biiyiik kas gruplarini
kullanan ritmik aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen aktivitelerden

olugsmalidir.”!

2.5. ESENLIK KAVRAMI

Son zamanlarda fitness (Fiziksel uygunluk) ile birlikte ¢ok fazla birlikte
kullanimina rastlanan wellness (Esenlik) olumlu yonde gelismekte olan ve

giiniimiizde giderek iizerinde daha c¢ok konusulan bir kavram haline gelmistir.

% Zorba, E, Kartal R. “Saghgimz ve Egzersiz” 5.8-9-20 Ankara. 1995
7 http://www.nifc.gov/firefit/fitness.htm
"I Kin, A.,Kosar, N., Tuncel, F “8 Haftlik step ve aerobik iiniversiteli bayanlar fiziksel uygunlugana
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Insanlarin yasam tarzini diizenleme ve bu sayede daha kaliteli ve saglikli bir yasam
siirme ile baslayarak, hayatin tamamina bir biitiin olarak bakabilme sanatidir.
Fiziksel saglik ile ilgili olumlu algi ve beklentiler ‘fiziksel esenlik’ olarak
adlandirilir.”* Cogu kisi tarafindan “bedensel ve zihinsel saghk tizerine odaklanmis
bir yasam tarz1” olarak tanimlanmaktadir. igerdigi konular Fiziksel aktivite ve
egzersiz, diyet, yasam tarzi ve insan iligkileridir.

Esenlik modelleri cesitli boyutlu modeller gelistirilmistir. Bunlar baslica;
Hettler’in “cok boyutlu modeli” (1984), Crose ve arkadaslarinin “entegre sistemler
modeli” (1992), Greenbergin “bes boyutlu esenlik modeli” (1985), Chandler ve
arkadaslarinin “tinsel esenlik modeli” (1992), Eberst’in “saglik kiipi” modeli (1984),
Whitmer ve Sweeney tarafindan gelistirilen esenlik ve korunma i¢in biitiinsel model
(1992) ve son olarak da Adams, Benzer ve Steinhardt’in algilanan esenlik modelidir.
Bu modeller birlikte incelendiginde hepsine benzer kavramlar ve boyutlarin yer
aldig1 goriilmektedir.”

Bir baska deyisle bireylerin istedikleri aktiviteleri yorgun hissetmeden
gerceklestirebilmek icin yeterli enerjiye her zaman sahip olmalarina da fitness adini
verebiliriz.

Fiziksel inaktivite bircok saglik problemini beraberinde getirmekte “fit” olarak tabir
edilen bireyler ise ¢ok daha nadir hastalanmakta ve yapmak istedikleri her seyi daha

iyi gerceklestirebilmektedirler.”

2.6. OZEL SPOR iSLETMELERI

Biinyelerinde bulunan fitness, yiizme havuzu, tenis kortu, kosu pisti spa v.s
gibi aktivite alanlar ile hizmet veren 6zel kuruluglardir. Cagimizin sartlar1 insanlari
hareketsizlige zorladigindan bu kisir dongiiden kurtulmalarini saglamak ve hareket

etmeye yonlendirmek i¢in onlara olanak tanir. Gliniin genis zamani aktif olan 6zel

etkisinin kargilagtirtlmasi” 1996

72 Harari M.J., A Psychometric Investigation Of A Model -Based Measure Of Perceived Wellness
7 Memnun, S. Algilanan Esenlik Olgeginin Gegerlilik ve Giivenirlik Calismasi ve Beden Egitimi
Ogretmenlerinin Esenlik Algilar1s.18
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spor salonlar1 kisileri istedikleri vakitte kabul ederek zamani planlama problemi
ortadan kaldirirlar. Kisiler uzman egitmen esliginde egzersiz yaptiklarindan dogru
yonlendirilerek sakatlanma riskini en aza indirebilirler. Ayrica bu konuda
bilinglenerek egzersizin insan hayatinda ne denli bir 6nem tegskil ettigini kavrarlar.
Ozel spor isletmelerinin tasidig1 en dnemli misyon ise insanlarin spora bakis
acilarin1 olumlu yonde degistirirken onlarla 6zel olarak dahasi kisisel 6zelliklerine
gore(viicut postiirii, yaganti, motivasyon v.b) ilgilenip takip etmek, saglikli yonde bir
yasam siirdiirebilmelerine uygun beslenme aligkanligini elde etmelerine yardimci

olmaktir.

2.6.1. Ozel Spor isletmelerinin Egzersize Baslama ve Devam Etme
Motivasyonu Uzerine Etkisi

Egzersiz yapmanin temellerini 6grenme ihtiyaci duyan insanlarin gerekli
destek ve talimatlar1 alabilecekleri en uygun yerler siiphesiz fitness ve wellness a
yonelik kuliiplerdir. Egzersize gilidiilenme ise egzersizin faydalarini farkina varmakla
olusur. Bireyler bu tiir kuliiplerde verilen bilgi ve destegi hem teorik hem pratik
olarak hayatlarina monte ederler.

Egzersiz caligmalarin1 daha 6nceden de devam ettiren insanlar i¢in ise bu tiir
bir kuliibe liye olmak, ¢ogu zaman hava sartlarinin (asir1 sicak veya soguk, yagmur,
kar, karanlik) ve ortamin (kirlilik,tehlikeli durumlar,trafik) olumsuz etkenlerin bir
engel teskil ettigi agik hava egzersizlerine bir Onemli bir alternatif anlamina
gelecektir.

Tiim bu olgularin yan sira 6zel spor salonlar1 bireylerin amca uygun egzersiz
yaparken diger taraftan da daha bilingli yaptiklar1 egzersizin kendilerine nasil bir etki
yarattigini ayni siirecte anlamalarina yardimci olacaktir. Ayni dogrultuda bireyler
kendini giivende ve 0Ozel hissedecekler, boylelikle egzersize olan motivasyonlari
olumlu yonde gelisme gosterecektir.

Yukarida belirtildigi gibi ve Kendi yaptigimiz ¢alismanin yani sira yapilan

biitiin ¢caligmalar bunu desteleyici yondedir.

™ http://genesis.bch.cuhk.edu.hk/fns/fun-in-seven/english/primary-activity-background.html
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2.7. KAMUYA AIT SPOR TESISLERI

Bu tesislerin birincil amaci branslara ait resmi miisabakalarin gerceklesmesi
yoniindedir ayrica bazi belirlenen zamanlarda takimlarin antrenman yapmalar i¢in
kullanilan kapali veya agik alanlardir. Ozel isletmeler ile farklari, bilindigi {izere
devlete ait spor tesisleri, yani resmi miisabakalarin yapildig1 alanlar1 sahis olarak
kullanmak ¢ok miimkiin degildir. Her iki yapinin da igerisinde Spor salonu ibaresi
gecse de birbirleri ile higbir baglantis1 yoktur. Ozel spor isletmeleri ticari amag

giidiilerek kurulan ¢ok amagli spor merkezleridir.

25



III KAVRAMLARIN INCELENMESI

Viicut imgesinin kadin ve erkek arasindaki farki: Kisiler yasadiklar1 ¢cevreye
ve igerisinde bulunduklari duruma gore kendilerini bir sinifa tabi hissederler; bu sinif
bazilar1 icin maddi gelir, bazilar1 i¢in yaptiklar1 meslek, cogunluk ig¢in ise
viicutlarinin nasil goriindiigii ile ifade edilmektedir. Giiniimiiz diinyasinin hizlanan
yasam temposunda azalan kisisel ve sosyal zaman ile insanlarin goriiniise daha fazla
onem verdigi yadsinamaz bir gergektir. Kisisel kabullenme siire¢lerinde ve kisisel
prestijin saglanmasinda giderek daha 6ne ¢ikan goriiniis bir bakima imaj veya bizim
inceledigimiz yoniiyle ve akademik deyimiyle viicut imgesi anahtar rol
oynamaktadir. Bu viicut imgesini basarmak ve kalici hale getirmek ise kentsel
yasamda dogal olarak kaslarini ¢alistirma imkani1 olmayan ¢ogunluga tek bir secenek
birakmaktadir. Bu amagla kadinlar ince ve zayif goriinmek, erkekler ise giiclii ve
kasli goriinmek icin bir¢ok yonteme bagvurmaktadirlar.

Bunlardan en 6nemlisi olan ve son yillarda 6nemi daha fazla ortaya ¢ikan
egzersizdir. Aslen viicut imgesinin nasil goriindiiglimiizii algilayis bicimimizden yani
bir algidan ibaret oldugunu esas alirsak egzersiz her ne kadar arzuladigimiz viicut
imgesine ulasmanin nihai yolu olmasa da en gegerli yoludur. Genel olarak bireyler
egzersiz ile viicutlarinin nasil goriindiigiinii  algilayislar1 ile aynada beliren
goriintiilerini birlestirmeye calisirlar. Bu genel ¢abanin nihayetinde kisisel tatmine
ulagmak ise tahmin edilecegi gibi egzersizin basarisindan bir anlamda bagimsiz
olarak subjektif ve psikolojik bir konudur. Kisinin bireysel beklentileri ve bu
beklentilerin kaynaklar1 bu baglamda belirleyici rol oynamaktadir.

Bir gen¢ kadinin viicut Olgiileri hakkindaki beklentilerinde genel sosyal
standartlar, moda ve diger egilimler biiyiik 6l¢iide rol oynamaktadir. Kadinlarda yag
oraninin yiiksekligi ve viicutlarinin yaslanma etkilerini erkek viicuduna oranla daha
erken disa vurmasi nedeniyle fizyolojik ve dolayisiyla psikolojik nedenlerle viicut
imgelerini muhafazada egzersize daha Onem vereceklerini sOyleyebiliriz(Atrens,
2000).

Ozellikle en kiymetli olgunun zaman oldugu kentsel yasamda dogal olarak
spor yapamayan kadinlarin egzersize vakit ayirabilmelerindeki giidiillenmenin

erkeklerden farkli tarafi kadin viicudunun fizyolojik yipranmasi ve cinsel obje
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konumundaki kadinin viicut imgesinin prestiji agisindan daha biiyilk Onem

olusturmasidir.

Bu baglamda 06zel spor salonlarmmin Onemini vurgularsak, kisilerin
zamanlarim1 planlamalarinda ve hedefledikleri sonuca ulagmada bir rehber olarak,
yapmalar1 gereken aktiviteleri uzman egitmenler esliginde dogru ve amaca uygun

yapmalarini saglayacaktir.

Biitiin bu olgular kisileri egzersize yonlendirir. Kisaca yasam boyu egzersizin
temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik, psikolojik ve fiziki
bozukluklar1 6nlemek veya yavaglatmak beden sagliginin temeli olan fizyolojik
kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligt uzun yillar muhafaza etmektir.
Gelismis tilkelerden baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik,

psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir.”

7 ZORBA,E., ZIYAGIL,M.A.,(1995), viicut kompozisyonu ve &lgiim metotlar1”,Gen
matbaacilik,S:2-219-220
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IV MATERYAL VE METOT

4.1. ARASTIRMANIN METODOLOJISI

Gegerlilik ve gilivenirlik uygulamasi i¢in segilen 6rneklem grubuna 6zel spor
salonlarinda egzersiz yapan bireylerin viicut imgelerine verdikleri 6nem anketi

uygulanmigtir.

4.1.1. Arastirmanin Degiskenleri, Varsayimlari1 ve Modeli

Arastirma kapsaminda cevaplayicilarin, bir takim kriterler lizerinde yorum
yapmalar1 ve kendilerine gore bir Onem derecesi belirlemeleri istenmektedir.
Degerlendirme yapabilmek, konu hakkinda bilgi ve tecriibe sahibi olmak sartiyla
miimkiindiir. Bu durumda cevaplayicilarin konu hakkinda degerlendirme yapabilme
yetilerinin tanimlanmasi aragtirmanin daha saglikli sonuglar verebilmesi i¢in sarttir.
Bu baglamda, cevaplayicilarin degerlendirme yapabilme yetileri i¢in, “Egzersiz

Tecriibesi” adiyla bir kavram disiiniilmiistiir. Bu kavram olusurken cevaplayicinin;
1 Yas,
2 Egzersiz yaptig siire,
3 Ne kadar zamandir egzersiz yaptigi,
4 Spor tesisini haftada kag¢ giin kullandig,

5 Spor tesisini giinde kag saat kullandig,

bilgilerinin yer aldigi bir matematiksel model olusturulmustur. Modelde “Spor
Tecriibesi” kavrami 1 ile 5 rakamlari arasinda bir deger olarak tanimlannmis ve
yukarida bahsi gecen kavramlarin her birinden gelen katsayilarin toplanmasi yolu ile

elde edilmistir. Verilen kavramlara ait puanlama tablosu su sekildedir.
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Tablo .2.: Egzersiz Tecriibesi kavramini olusturan katsayilar

Yast Egzersiz yaptigi Simdiye Spor Spor tesisini
stire kadar tesisini giinde kag
calistig1 tesis | haftada kag |saat
sayisi gilin kullandig1
kullandig1
14-25 1/3 {1ay - 1yl 173 |1 1 |1/7 1
1/5 saatten |1/5
az
25-35 2/3 [1-3y1l 2/3 |2 2 | 2/7 1-2
2/5 saat 2/5
3S'iniistii |1 3 yildan 1 3 3 | 3/7 2-3
fazla 3/5 saat 3/5
4 4 | 4/7 3-4
4/5 saat 4/5
4'ten 1 |5 |5/7 4 1
fazla saatten
fazla
6 | 6/7
7 |1

Bu c¢alismada; yas, cinsiyet, meslek, egitim ve gelir diizeyi bagimsiz
degiskenleri olusturmaktadir. Egzersiz siddeti, sikligi, siiresi, tercih edilen spor
mekanlari, aktivite tipleri, fiziksel aktivitelere katilim nedenleri ise bagimlh
degiskenleri olugturmaktadir.

Calismanin modeli; saha arastirmasi niteligindedir. Ornek bireylerin fiziksel
aktivite diizeyleri hakkindaki mevcut durumlar1 belirlenmeye ¢alisilmistir.Bagimli ve
bagimsiz degiskenler arasindaki iligkiler tanimlanip, bu tanimlamaya dayanarak
ileriye doniik tahminler yapilmaya calisilmigtir. Hazirlanan anket formu ile birlikte

dogrudan arastirma gurubuna uygulanmustir.
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4.1.2. Arastirma Orneginin Belirlenmesi

Aragtirma, Istanbul ili sirlart igerisinde uygulanmustir. Anketin yapildig
kesim ise spor tesislerini kullanan her yasta ve cinsiyetteki kisilerdir. Anketin
doldurulmas1 asamasinda, gerek sorulan sorulari anlayip cevap verebilme
olgunluguna sahip olmak gerekse birey olarak ne istedigini ve bir tesisin kisiye neler
verebilecegi konularina hakim olmak gerekmektedir. Bu sebeple anketi dolduran
kisiler i¢in en az 14 ve iistii yas ayrica her bireyin bir 6zel spor salonluna iiye olmasi,
egzersiz yapiyor olmasi sartlart getirilmistir. Yukarida gesitli yerlerde bircok kez
bahsi gecen 6zel spor salonu kelimesinin kapsami genistir. Bu tez kapsaminda 6zel

spor salonu kelimesi;
1 Bir iiyelik sistemi icerisinde ¢alisilan,

2 Biinyesinde birden fazla ¢esitli spor branglarinin yapilabildigi(fitness,
ylizme, basketbol, voleybol, dans v.b) imkanlar1 sunan ve ayni zamanda rekreasyon

faaliyetleri gosteren, kuruluslar i¢in kullanilmistir.

Yapilan ankette de bu vasiflardan birisini tasimayan kisilerce doldurulan ve
bahsi gecen diger kriterlerin disinda kalan anketler degerlendirme kapsamina
almmamustir. Bu durumda arastirmanin ana kiitlesi; Istanbul il smirlar icerisindeki,
yukaridaki Ozelliklere uyan kuruluslar icerisindeki 14 yas ve istli yasa, egzersiz

bilincine sahip, kisiler olarak tanimlanmistir.

Arastirmada uygulanan anket ¢alismasi; yiiz yiize goriisme ile anketleri elden
vermek ve doldurtmak suretiyle miilakat sistemi ile uygulanmistir. Yiiz yiize
goriisme ile yapilan anket uygulamalar i¢in, pek ¢ok farkli spor bransinin bir arada

yer aldig1 spor tesisleri se¢ilmis ve anket ¢alismas1 uygulanmistir.

4.2. EVREN

Istanbul’da bulunan bazi 6zel spor isletmelerine iiye olan kisiler arastirmanin

evrenini olusturmaktadir.
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4.3. ORNEKLEM

Arastirmanin drneklemini Istanbul’daki 6zel spor salonlari arasindan en fazla
ragbet gorenlerin kapsaminda bulunan kisiler arasindan evreni temsil edici nitelikte
secilecek 194 kisi olusturmaktadir. Segilen tiim 6zel spor salanlar1 tesadiifi 6rneklem
yontemleri kapsaminda degerlendirilerek, elde edilen alt gruba uygulamalar

yapilmigtir.

4.4. VERI BiLGi TOPLAMA YONTEM VE GERECI

Veri ve bilgi toplama gereci olarak; Pehlivan (1997) tarafindan yetiskin
bayanlarda, Albayrak (1998) tarafindan gengler ve geng yetigkinlerde fiziksel aktivite
diizeyi, Ezcan ( 2005) tarafindan sporcu ve antrendrlerin spor tesislerinin fiziki
yapilarina bakis agilar1 hakkinda hazirlanan anketler gelistirilerek 19 soruluk “Ozel
spor isletmelerinde egzersiz yapan bireylerin viicut imgelerine verdikleri 6nem
0lcegi” adli anket olusturularak bu ¢alismada kullanilmigtir.

Anket uygulama calismasi en kiiclik 14 yas olmak iizere her yas grubuna
uygulanmistir. Uygulama alami Istanbul’da bulunan 4 farkli biiyiik spor merkezinde
ger¢eklesmistir, bunlar Coliseum Sportif Yasam Merkezi (Acarkent), Kemer Country
club, Mars Athletic club(Kanyon) ve Taylife welness & Spa(Nisantasi Sofa Hotel
biinyesinde) olmak {izere se¢ilmistir. Uygulama toplam 194 kisi iizerinde birebir

anket uygulanarak saha ¢alismasi1 yontemi ile yapilmistir.

Anket Sorularimin Amaclari:

Birinci boliim;

Ornek grubun demografik profilini belirlemek amaciyla 11 sorudan
olusturulmustur.

fkinci Bolim;

Ozel spor isletmelerinin ve viicut imgesinin egzersiz motivasyonu iizerine
etkisini incelemek amaciyla 19 sorudan olusturulmustur.Anket sorular1 asagidaki

hipotezleri test etmek i¢in hazirlanmistir.
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1. Soru: Kisilerin viicut goriintiilerinin sosyal yagamlari ile iligkisini incelemek
amagclanmustir.

2. Soru: Kisilerin egzersize verdikleri dnemi incelemek amaglanmugtir.

3. Soru: Kisilerin viicut gorlintiilerinin kendi 6zgiiven kisiliklerini etkileyip
etkilemedigini incelemek amag¢lanmustir.

4. Soru: Kontrol sorusu olarak sorulmustur. Egzersiz ve ideal viicut goriintiisii
arasindaki iliski hedeflenmistir.

5. Soru: Kisilerin egzersizi sadece ideal viicut Ol¢iilerine ulasmak igin bir arag
olarak diistindiiklerini incelemek amag¢lanmustir.

6. Soru: Kisilerin egzersizi istekli mi? Yoksa mecburi olarak m1? Yaptiklarini
incelemek amactyla sorulmus olup, bununla birlikte egzersizin insanlara gercekten
mutluluk verip vermedigi incelenebilir.

7. Soru: Aym sekilde 5.soruyu kontrol sorusudur. Nedeni ise konunun ana
hattin1 olusturdugu i¢in cevaplarin gegerliligi dl¢iilmek istenmistir.

8. Soru:  Anlagilacag1 gibi 6. soru ile benzerlik gostermektedir. Fark ise
egzersizi hi¢ yapmak isteyip istememelerinin 6l¢iilmesi olacaktir.

9. Soru: Kisilerin viicut goriintiilerine kendilerinin disinda bagska kisilerin de
olumlu yonde tepki vermesi ve bu olgunun insan hayatindaki yerini bulgular
sonucunda vurgulamak amaci glidiilmiistiir.

10. soru: Kisilerin kendi benlik seviyelerini incelemek ve vurgulamak amaci
glidilmiistir.

11. soru: Kisilerin psikolojik olarak egzersize bagimliliklar1 incelenmek
istenmistir.

12. soru: Ozel spor isletmelerinin kisileri gercekten sdylendigi gibi egzersiz
yapmalarina uygun imkan ve motivasyon saglaylp saglamadigini incelemek
amaglanmustir.

13. Soru: Ozel spor isletmelerini insanlar i¢in uygun imkan yaratirken her saat
hizmet veren salonlarin énemini, kisilerin goriislerini ve bulgular ile birlikte Devlete
ait salonlarla bu konuda karsilastirma yapabilme amaci giidiilmiistiir.

14. Soru: Kisilerin egzersiz yaparken hijyene ne kadar énem verdikleri ve 6zel
spor salonlarim1 tercih etmelerinde s6z konusu sebebin gecerliligi sorgulanmak

istenmistir.
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15. Soru: Anlasilacagr gibi 6zel spor isletmelerinin gercekten profesyonel
calistiklarinin dogrulugunu ve insanlarin bu konudaki goriisleri sorgulamak, ayrica
egitmenlerin 6nemi vurgulanmak istenmistir.

16. Soru: 12.soruyu kontrol sorusudur, nedeni konu i¢in Onemli bir yer
kaplamasidir. Bu sebeple kontrol etmek istenmistir.

17.  Soru: Kisilerin toplumdaki egzersiz bilincinin arttig1 gergegini nasil
yorumladig1 ve 6zel spor isletmelerinin bu konuda ne kadar misyon sahibi oldugu
incelenmek istenmistir.

18. Soru: Kisileri egzersiz c¢esitliliginin ne kadar motive ettigi incelenmek
amagclanmustir.

19. Soru: Kisilerin egzersiz yaparken bagkalarin1 gézlemlemelerinin motivasyon

icin ne kadar etkili oldugu incelenmek amaglanmistir.

Toplam 19 sorudan olusan “Ozel spor isletmelerinde egzersiz yapan
bireylerin viicut imgelerine verdikleri 6nem anketi” 6zel spor salonlarinin ve viicut
imgesinin egzersiz motivasyonu iizerindeki etkisi incelenmesinde. motivasyonu

diizeyini vermektedir.

4.5. VERILERIN ANALIZi

Anketin sonuclari bilgisayar analizi ile degerlendirilmistir.

Istatistik analiz yontemleri

Tanimlayici istatistikler: Yiizdelikler, aritmetik ortalama, standart sapma, en

biiyiik - en kiiciik degerler.
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4.6. ARASTIRMANIN GECERLIiGI VE GUVENIRLIGI

Arastirmanin gegerlik ve giivenirligini etkileyebilecek bazi faktdrler ve alinan
tedbirler sdyledir: Olgunlagma etkisi bakimindan; aragtirma asamasi i¢inde anketin
uygulama siiresi yirmi giin siirmiistiir. Ornek bireylerde fiziksel olarak bir degisme
olabilmesi i¢in aydan daha fazla siireye ihtiya¢ vardir. Bu nedenle 6rnek bireylerde
olusabilecek degisikliklerin arastirmayr olumsuz yonde etkilemesi s6z konusu

olmamaktadir.

Test etkisi bakimindan; gercek disi cevaplar verme ihtimali olan sorularin
ankette bulunmamasi test etkisinden kaynaklanacak olan gegersizlik kaynagi en aza

indirmektedir.

Arac ve sec¢im etkisi bakimindan; bilgi toplama birebir miilakat yontemiyle
uygulanmistir. Anketin uygulanmas: Istanbul’da bulunan Asya ve Avrupa yakasinin
onde gelen 3 ayri 6zel spor kompleksinde miimkiin oldugunca farkli yas
guruplarindan, farkli statiilerdeki kisilere ulasilmaya dikkat edilmistir. Bununla
birlikte anket calismasi, 6zel spor salonlarindaki etkinliklerden bagimsizdir. Bu

nedenle secim etkisinden kaynaklanabilecek gecersizlik bulunmamaktadir.

Testi diizenlerken daha Once benzer konularda aragtirma, yiiksek lisans ve
doktora tezi yapmis uzmanlardan ve ilgili 6gretim elemanlarindan goriis alinmstir.
Kullanilan anket ise yiiz yiize goriismelerle uygulandigindan, yontem ve kullanilan

anketin konuya ve arastirilmak istenene uygun oldugu diistiniilmektedir.
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V BULGULAR

Toplam 194 kisi lizerine uygulanan “6zel spor isletmelerinde spor yapan
bireylerin viicut imgelerine verdikleri onem 6lgegi” nin sonuglar1 asagidaki gibidir.
Tablo 3. sl Kapali Yas Dagilimlari.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

14- |19- 26- 36- |46- |56 ve .
Taban 18 25 135 45 55 liigeri Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmis

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
14-18 36 100 0 0 0 0 0 42 31 0 95 0 0
1925 149 0 1000 0 0 0 11,5 184 0,9 378 0 0
2635 356 0 0 (10000 0 [0 34.4 36,7 29,1 459 0 37,5
3645 237 0 0 0 (1000 [0 25 224 355 54 0 375
46-55 149 0 0 0 0 1000 16,7 133 24,5 14 0 125
6ve oo o o o 0 o 100 83 61 10 0 100125

lizeri
Anlam (35,82 116 (22 |30 |40 |50 |60 36,83 34,84 141,38 26,46 60 |40

Yukarida tablodan anlasilacagi iizere anketimize katilanlarin Biiyiik
cogunlugu 19 yas ile 55 yas arasindadir. Ayrica katilimcilarin 96 s1 kadin iken 98 i
erkektir. Medeni haller acisindan ise ¢ok biiyiik ¢ogunlugu evli ve bekardir. Ayrica
en fazla katilimin oldugu 26-35 yas grubunda kadin ile erkek oranlar1 ve bekar ile

evli oranlar birbirine ¢ok yakindir.
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Tablo 4. s2 Cinsiyet Dagilim Tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

14- 19- 26- 36- 46- 56ve .
Taban 18 25 35 45 55 liigeri Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmis

Taban 194 |7 29 169 46 29 |14 96 98 110 74 2 8
Kadin 49,5 57,1 37,9 |47,8 52,2|55,2 57,1 100 0 55,5 35,1 [10087,5
Erkek 50,5 42,9 62,1|52,2 47,8 44,8 42,9 |0 100 44,5 64,9 0 12,5

Ankete katilanlarin ylizde 49,5 i kadin iken, ylizde 50,5 1 erkektir. Kadin
katilimcilarin biiyiik kismi evli iken bu oran erkek katilimcilarinda evli ve bekar
orant hemen hemen esittir. Ayrica yukaridaki tablodan anlagildigi iizere erkek
katilimeilarin biiyiik cogunlugu 26-35 yas arasinda iken, kadin katilimcilarda da ayni1

yas gurubu digerlerine oranla daha yiiksek yilizdeye sahiptir.

Tablo 5. s3 Egitim Durumu Dagilimi Tablosu.

o MEDENI
YAS CINSIYET HAL
14- 19- 26- 36- 46 O
Taban 18 25 135 45 |55 V€ 'Kadm Erkek Evli Bekar Dul | Bosanmis
tizeri

Taban 194 |7 29 169 46 29 |14 96 98 110 74 2 8
Ortaokul |1 28610 0 0 0 |0 1 1 0 2,7 10 |0
Lise 23,2 71,4 117,213 |26,127,6/42,9 25 21,4 26,4 20,3 150 |0
Universite 55,7 |0 82,8/55,1/60,9/44,8 35,7 56,3 55,1 (50,9 62,2 |50 62,5
Lisansiistii|20,1 |0 0 31913 27,6214 17,7 22,4 (22,7 149 0 37,5

Yukaridaki tabloda ilk dikkat ¢eken unsur, katilimecilarin yiizde 75,8 i
{iniversite ve lisansiistii yapmis veya yapmaktadir. Universiteli katilimcilarinda gok
biiylik cogunlugu 19 ise 45 yas arasinda degiskenlik gdsteriyor. Katilimcilarin biiyiik
kisminin bulundugu 26-35 yas arasindaki grubun ise yiizde 55 i liniversite, yiizde 32
si lisansiistli yapiyor veya yapmistir.Buna ek olarak, ilkokul ve liseli katilimcilarda

dul ve bosanmis kimse yok iken, bosanmis katilimcilarin yiizde 62,51 tiniversitelidir.
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Tablo 6. s4 Meslek Dagilimi Tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

Tab n14— 19- 26- |36- |46-

an e ys 35 |45 55 V€ Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmis

lizeri

Taban 194 17 29 69 46 29 |14 96 98 110 74 2 8
Serbest — y5 3 10 117.20232/34.8127.6 28.6 18.8 31,6 30 18,9 150 12,5
meslek

Ust diizey 196 0 0 123226131 7,1 156 23,5 245 8,1 50 50
yonetici

Memur 17 14,3 10,3/17,4121,7120,7 7,1 20,8 13,3 15,5 203 0 12,5
Ogrenci |16 85769 58 22 0 0 146 17,3 2.7 378 0 0

Diger/yok 7,7 0 0 14,522 69 14,3 12,5 31 9,1 68 0 0

sci 36 0 0 58 430 7,1 2,1 51 3.6 27 0 125
Emekli 26 0 0 0 0 69 214 42 1 45 0 0 0

EvKadmi 2,6 0 0 14 22 69 7,1 52 0 45 0 0 0

OraDizey ;5 16 o 430 0 0 1 209 27 0 0

Y Onetici

Caligmiyor |1 0 0O 0 43 0 0 2,1 0 1,8 0 0 |0

Dals 05 0 340 0 0 0 0 1 14 0 0

Hocasi

Insan

Kaynaklar1 0,5 0 0 1,40 0 0 |1 0 109 0 0 0

Uzmani

Egitimei 0,5 0 0 140 0 0 0 1 0 14 0 0

Ogretim 5 1o o o 0 0 7.1 0 109 0 0 0

Uyesi

Turizmei 05 0 0 0 122 0 1 0.9 0

Doktor 05 0 0 140 0 1 0 12,5

Genel olarak katilimer oranlaria bakildiginda, katilimcilarin % 25 lik kismu
sebest meslekle ugrasiyorken, yaklagsik % 20 lik kismi tist diizey yonetici ve % 17 lik
kism1 ise memur dur. Ayrica ylizde 16 lik oranda 6grenci bulunmatadir. Yani genel
olarak bianaliz yapmak gerekirse katilimcilarin egitim ve is durumunun tlirkiye
ortalamasimin tiizerinde oldugunu sdyleyebiliriz.Diger bir Onemli nokta ise
katilimcilarin % 69 una sahip 26-35 yas grubunda yaklagik yiizde ellilik boliimii st
diizey yonetici veya sebest mslek sahibidir. Ayrica kadin katilimcilarda hakim ig
guruplar1 olarak serbest meslek, memur ve iist diizey yonetici olarak dikkatimizi
cekerken, erkek grubunda ise Ogrenciler, serbest meslek sahipleri ve iist diizey

yoneticiler dnemli kismini olusturmaktadir.
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Tablo 7. s5 Medeni Hal Dagilimi Tablosu.

i MEDENI
YAS CINSIYET HAL
14- |19- 26- 36- |46- >6
Taban 18 25 135 45 |55 V€ .Kadln Erkek Evli Bekar Dul Bosanmig
lizeri

Taban (194 7 29 69 46 29 |14 96 98 110 74 2 8
Evli 56,7 |0 3,4 46,4/84,893,1 /78,6 |63,5 50 100 0 0 |0
Bekar 38,1 100 [96,6/49,3/8,7 3.4 0 |27,1 49 0 100 0 |0
Dul 1 O 0 0 0 0 14321 0 0 0 100/0
Bosanmig4,1 0 |0 43 6,5 34 7,1 |73 1 0 0 0 |100

Yukaridaki tabloda da goriildiigii lizere katilimcilarin yiizde 56 lik kismini
evliler olusturuyorken, yiizde 38 lik kismini ise bekar katilimeilar olusturmaktadir.
Bosanmuis katilimcilarin ¢ogu ise normal olarak 26 ile 45 yas arasindadir. 26-35 yas
gurubunda ise evli ve bekar oaranlari hemen hemen esit goziikmektedir. Burada
dikkat ceken bir diger dnemli nokta ise kadin katilimcilarin yiizde 63 i evli iken,
erkek katilimcilarda evli orani yiizde 50 dir. Yani kadinlarin spor yapmasinda evlilik

onemli bir gosterge olarak yorumlanabilir.
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Tablo 8. s6 Fitness kuliibiine iiye oldugu siire (Ay) Dagilim1 Tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

14- |19- [26- 36- |46- 56 ve .
Taban 18 25 35 45 55 igeri Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig

Taban 194 |7 29 169 46 29 |14 |96 98 110 74 2 8
1-9 30,9 (71,4 20,7 |36,2|23,9 (20,750 |34,4 27,6 |33,6 24,3 |50 |50
10-19 |10,8 0 27,6 |58 |13 |10,3]0 9,4 12,2 |10 13,5 0 |0
20-29 |15,5 |0 13,8 118,8/15,2 110,3121,4 (16,7 14,3 11,8 23 0 |0
30-39 [12,4 |28,6 24,1 |13 6,5 (6,9 |7,1 |11,5 13,3 |10,9 149 |0 12,5
40-49 8,8 |0 10,3 4,3 152 |10,3/7,1 10,4 7,1 |10 6,8 0 12,5
50-59 0,5 |0 0 1,4 10 0 1|0 0 1 0 14 0 |0
60-69 (7,2 |0 34 43 6,5 24,10 6,3 82 82 54 10 12,5
70-79 |1,5 |0 0 0 |0 34 143 2,1 1 1,8 0 50 0
80-89 3,1 |0 0 43 22 169 |0 1 51 45 14 0 |0
90-99 93 |0 0 11,6/17,4 16,9 |0 8,3 10,2 9,1 9,5 |0 12,5
Anlam

(.. ay) 324 12 23,59(32 38,52|41,9 23,07 29,83 34,92 32,97 31,31 140 32,75

Tabloda anket katilimcilarin nekadar siireyle fitness kuliibiine tiye olduklari
incelenmistir. Genel olarak katilimcilarin ortalama iiyelikleri yaklasik 32 ay olarak
goriiliiyor. Elbette yas faktoriinii de goz oniine alarak sdyleyebiliriz ki en uzun tiyelik
ortalamalar1 41,9 ay ile 46-55 yas grubu ve 38,52 ile 36-45 yas gurubuna aittir.
Erkek anket katilimcilarinin fitnes kuliibiine tiyelik ortalamasi yaklasik 34 ay iken,bu
oran kadin katilimcilar i¢in 29 olarak goriilmektedir. Medeni haller agisindan ise evli
ve bekarlarin ortalama {iiyelikleri 31 ay civarinda birbirine ¢ok yakindir. Dul ve
bosanmis katilimci sayist ¢ok az oldugu i¢in mantikli yorum yapilmas: zor

gozikmektedir.
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Tablo 9. s7 Egzersize Baglama Nedenleri (En 6nemli 2 neden) Dagilimi Tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- |19- 26- [36- 46- .
Taban 18 25 35 45 55 zzeri Kadin Erkek |Evli Bekar|Dul | Bosanmis

Taban 194 |7 129 |69 |46 29 14 |96 98 110 74 2 8

Fiziksel ve ruhsal
olarak saglikl 69,6 42,9 62,168,1/80,475,9 57,1 1|75 64,3 (79,1 54,1 50 87,5
kalmak

Fiziksel

performans ve

mevcut becerileri 41,8 42,9 |41,4/43,5/43,5/41,4/28,6 42,7 40,8 |40 44,6 |50 (37,5
arttirmak veya

korumak

Kilo

33 57,1 |13,8/30,4|41,3/41,4/28,6 33,3 32,7 |33,6 27 |50 |75
vermek,zayiflamak

Kaslarin,viicudun
daha iyi
goriinmesini
saglamak

Doktor tavsiyesi 11,3 |0 6,9 2,9 110,927,6/35,7 12,5 10,2 16,4 54 0 0

Rekabetigeren ¢ o0 114313810122 0 0 1 12,2 10,9 162 0 0
aktiviteleri sevmek

23,7 28,6 51,7129 |15,23.4 7,1 |21,9 25,5 |15,5 37,8 150 0

Sosyal ¢evre
edinmek

Fizik olarak
hayran olunan 1,5 0 3429 0 0 |0 1 2 1,8 14 0 |0
kisiye benzemek

Cevapsiz L5 0 0 140 0 14321 1 1,8 14 0 |0

4,6 |143169 7,2 22 0 0 42 51 11,8 95 0 0

Yukarida tabloda goriildiigii lizere, genel olarak anket katilimcilarinin
egzersize baslama nedeni olarak ¢ok biiyiik oranda fiziksel ve ruhsal olarak saglikli
kalmak, kilo vermek ve fiziksel performansi artirmak olarak ortaya ¢imaktadir.
Yiizde 69 luk oranda katilimcilarin bulundugu 26-35 yas gurubunda da en 6nemli ii¢
egzersize katilma nedenleri yukarida daha oOnce  bahsettiklerimizle benzerlik
gosteriyor. Cinsiyetlere gore egzersize baslama nedenlerine bakilacak olursa
genellikle paralellikler gostermekte, yalnizca rekabet iceren aktiviteleri sevmeyi
erkek katilimcilar daha onemli neden olarak gdérmektedir. Ayrica fiziksel olarak
saglikli kalmak evli katilimcilar agisindan diger katilimcilara oranla ¢ok daha dnemli

bir neden olarak 6ne surilmektedir.
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Tablo 10. s8 Haftalik Yapilan Egzersiz Sayis1 Dagilim Tablosu.

. Medeni
Yas Cinsiyet Hal
14- 19- 26- 36- 46- 36
Taban 18 25 35 45 55 V€ Kadin Erkek Evli  Bekar Dul Bosanmis

uzeri

Taban (194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
1-2 30,4 57,137,936,223,920,714,3 36,5 24,5 30 33,8 0 12,5
3-4 58,8 42,955250,763 69 78,6 60,4 57,1 60,9 54,1 10062,5
Hergin 10,3 0 34 13 13 10,37,1 3,1 17,3 9,1 10,8 0 25
Cevapsiz0,5 0 34 0 0 0 O 0 1 0 14 0 0

Anlam
(haftada 3,7 2,86/3,323,67 3,913,9 3,93 3,36 4,03 3,67 3,64 4 4,5
... kez)

Tabloda haftalik yapilan egzesiz sayilar1 incelenmektedir. Genel olarak
katilimcilara bakildiginda haftada 3-4 kez egzersiz yapanlarin orani yaklasik yiizde
58,8 dir. Haftada 1-2 kez egzersiz yapan katilimei orani ise yaklasik yiizde 30 dur.
Kisacasi tiim bunlardan anlasilacag: iizere, katilimcilarin yiizde 90 a yakin kismi
haftada 1 ile 4 arasinda egzersiz yapmaktadir. Kadin katilimcilarda haftada 3-4 kez
yapanlarin orani ylizde 60 iken, erkek katilimcilarda bu oran yaklasik yiizde 57 dir.
Ayrica erkek katilimcilar haftada ortalama 4 kez egzersiz yaparken, kadin
katilimcilarda bu oran ortalama haftada 3 kere olarak goriilmektedir. Diger bir
onemli nokta ise, yas ortalamasi arttikga haftada yapilan ortalama egzersiz sayisi da

artmaktadir.
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Tablo 11. s9 Yapilan Egzersizin Siiresi Dagilim Tablosu.

YAS
14-
Taban 18
Taban 194 7
30dk -1saat 23,7 28,6
Isaat -
1.5saat 38,1 1429
1.5saat -
2saat 23,2 28,6
2saat ve tizeri|14,9 |0
Anlam(giinde 172 15
... saat)

19- 26- 36- |46- 36
ve

25 35 45 |55

uizeri

29 169 46 29 |14
27,6|23,2/15,2120,750

41,4/43,530,4/41,421,4

20,721,737 110,3/14,3
10,3/111,6/17,4/27,6/14,3

1,62|1,67/1,87/1,86/1,54

CINSIYET

Kadin

96
27,1

39,6
20,8
12,5

1,66

MEDENI
HAL

Erkek Evli

98
20,4

36,7
25,5
17,3

1,79

110
26,4

32,7
24,5
16,4

1,74

Bekar| Dul [ Bosanmig

74
22 0 0

41,9 |50 |75

23 0 125
12,2 150 12,5

1,68 12,25/1,75

Giinde yapilan ortalama egzersiz siirelerine bakildiginda, ankete katilanlarin

yiizde 85 lik kismi1 30 dakika ile 2 saat arasinda egzersiz yapmaktadir. Genel olarak

bakildiginda giinde egzersiz yapma siiresi 1,72 saat olarak goriiliiyor. Yas guruplari

incelendiginde ise 1,87 ile 36-45 yas gurubu en uzun ortalama egzersiz yapma

siiresine sahiptir. Cinsiyetlere gore analiz yapilacak olursa, erkeklerin ortalama

egzersiz siireleri kadinlara oranla daha fazladir. Medeni hallere bakip bir sonug

cikarmak efektif olmayabilir, 6rnegin dul ve bosanmis katilime1 oran1 oldukea diisiik,

fakat yukarida da goriildigl tizere evliler giinde ortalama 1,74 saat egzersiz

yapiyorken, bekarlarda bu oran 1,68 dir.
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Tablo 12. s10 Yapilan Egzersizin Zorluk Derecesi Dagilim Tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

14- |19- 26- 36- 46- .
Taban 18 25 135 45 |55 gzeri Kadin Erkek Evli Bekar Dul Bosanmis

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8

Cokgok 11l 34 14 0 0 143 2.1 218 27 0 10

hafif

Cok hafif 152 14,3 3,4 2.9 43 1037,1 63 41 64 41 0 0

Orta 53,1 42,9 48.344.9 58,7/65,564,3 62,5 43,9 56,4 45,9 50 |75
derece

Biraz zor 24,7 28,6 27.626,128,320,7 7.1 20,8 28,6 245 27 50 0

Zor 10,8 1143 13,815,965 3.4 7,01 63 153 7.3 149 0 25
Cokzor 3,1 0 34580220 0 |1 51 2,7 41 0 0

Cok ok 1) 0 0 290 0 0 1 1109 14 0 0

Zor

Anlam (0'a

yakinlik

slciildii.-2 -

Hafits (01 [0.020.09/0.22/0.11 o 03 10.03 0,16 0,06 0,14 0,17/0,13
Zor

aralignda)

Yukaridaki tablodan da anlasilacagi iizere, genel olrak anket katilimecilarini
ylizde 53’liik oram1 orta derecede zor egzersizler yapmakta ve ortalamasi da
incelenecek olursa, ortalama bir oranda zorluk goriilmektedir. Yas guruplarina
bakildiginda ise yaslar1 46 ve iizeri katilimcilarada yas arttik¢a ortalama biraz daha -
2 ye yaklasarak, zorluk derecesi digerlerine gére daha hafif olaktadir. Ayrica, erkek
katilimcilar 0,16 ortalama ile kadinlara oranla daha zor egzersizler yapmaktadir.
Yine aymi sekilde, bekar katilimcilarda 0,14 ile evli olanlara kiyasla daha zor

egzersizleri tercih etmekte oldugu goriilmektedir.
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Tablo 13. s11 Katilinan Etkinlikler Dagilim Tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

14- 119- 26- |36- |46- .
Taban 18 5 135 a5 |55 Ve Kadin Erkek |[Evli Bekar | Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 |14 96 98 110 74 2 8
Fitness 89,2 85,7 93,1/88,4/91,3/89,7 78,6 89,6 88,8 88,2 90,5 50 100
Yiizme 49 (42,9 44.8/50,754,3137,9/57,1 47,9 50 52,7 39,2 50 87,5
SPA 242 0 10,324,637 20,7 28,6 30,2 184 29,1 17,6 150 12,5
Aerobic |18 28,6 13,821,7/19,6/6,9 21,4 29,2 71 127 20,3 50 62,5
Tenis 129 0 13,813 110,9/17,2/14,3 9.4 163 12,7 149 0 0
Squash 62 0 69 10,143 34 0 |52 7,1 45 95 0 0
Pilates 4,1 0 0 58 43 34 71 83 0 64 0 0 125
Yoga 26 0 0 |14 43 34 71 3,1 2 36 0 50 0
GYM 5 0 0 430 0 0 31 0 27 0 0 0
Step 1 0 0 290 0 0 21 0 09 14 0 0
Basketbol 1 0 690 0 0 0 1 10 27 0 0
Cordio 05 0 0 140 0 0 [0 10 14 0 0
Spining 05 0 0 140 0 0 |0 10 14 0 0
Boks 05> 0 0 140 0 0 [0 10 14 0 0
SuTopu 05 0 340 0 0 0 [0 10 14 0 0
(S:‘;fi‘l“ Ta-los o 0 0 0 0 71 0 0 0 500
Tai-Chi 05 0 0 0 (0 0 71 |1 0 0 0 500
Vakebbord 0,5 0 ©0 0 0 34 0 1 0 09 0 0 0
Windssurb 0,5 0 0 0 (0 34 0 |1 0 09 0 0 0
Kayak 0,5 0 0 0 2200 0 0 10 14 0 0
Hepsi 05 0 0 140 0 0 0 109 0 0 0

Genel olarak ankete katilanlar i¢in bir inceleme yaparsak, tabloda da
goriiliiyor ki fitness, aerobik, tiizme, SPA ve tenis en yiiksek oranda katilinilan
egzersiler olarak dikkat ¢ekmekte. Cinsyetlere gore yapilan analize de gortliiyor ki
cok extreme egzersizler haricinde, genellikle erkek ve kadinlarin katildig1 egzersizler
benzerlikler gostermekte; fitness ve yilizme. Fakat Ornegin aerobikte iki gurup

arasinda katilim agisindan ciddi farklilik oldugu gézlenmektedir.
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Tablo 14 Ozel Spor Isletmelerini Tercih Etme Dagilim Tablosu.

Ozel spor

isletmeleri
ndeki
kolektif
calisma ve
Ozel spor Egzersiz Toplumda rekabet
isletmelerin motivasyonu Egzersiz hissi,
de uzman nun bilincinin egzersiz
egitmenler saglanmasin yerlesmesi, Ozel spor motivasyonu
Ozel spor kontroliinde da ozel 6zel spor isletmelerin nu
igletmelerini ¢alistigim spor igsletmesi deki arttirarak,
temiz ve icin isletmelera saylsinin Egzersiz ideal
hijyenik kendimi nin etkili ¢odalmasiyl cesitliligi vicut
oldugu igin glivende olmadigini a dogru ni motive gorintiistine
tercih hissediyoru diistiniyorum orantilidir edici ulasmayi
ediyorum. m. . . buluyorum. saglar.
Taban 194 194 194 194 194 194
En ylksek iki 175 178 36 138 182 140
90.2 91.8 18.6 71.1 93.8 72.2
Kesinlikle 81 96 9 65 79 62
katiliyorum 41.8 49.5 4.6 33.5 40.7 32.0
Katiliyorum 94 82 27 73 103 78
48.5 42.3 13.9 37.6 53.1 40.2
Kararsizim 12 10 26 33 4 33
6.2 5.2 13.4 17.0 2.1 17.0
Katilmiyorum 4 3 63 19 6 17
2.1 1.5 32.5 9.8 3.1 8.8
Kesinlikle 1 1 66 2 2 2
katilmiyorum 0.5 0.5 34.0 1.0 1.0 1.0
En distk iki 5 4 129 21 8 19
2.6 2.1 66.5 10.8 4.1 9.8
Cevapsiz 2 2 3 2 0 2
1.0 1.0 1.5 1.0 0.0 1.0
Anlam(1- 4.30 4.40 2.21 3.94 4.29 3.94
Katilmiyorum, 5-
Katiliyorum
araliginda)

Yukaridaki tablo analizine bakacak olursak, en fazla katilimilan ifadeler
sunlardir; 6zel spor isletmelerini temiz oldugu igin tercih ediyorum, uzman
egitmenler oldugu i¢in kendimi giivende hissediyorum, viicut goriintlisiinii korumak
icin egzersiz yasam tarzidir ve viicut goriintlisiiniin  Ozgiiveni etkiledigine
katiliyorum(bu ifadelerin mean lerine bakacak olursak 5 e ¢ok yakin, yani 4,40
oldugu goriilityor). En az katilinilan ifadeler ise; egzersizin bana uygun bir yontem
olmadigint diistiniiyorum ve diger yontemlerle arzu edilen wviicut OJlgiisii
saglanamadig1r hallerde egzersize bagvurulmadir(bu ifadelerin ortalamalarina

bakacak olursak 1 e daha yakin).
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Tablo 15. s12 “Viicut goériintlimiin bir prestij araci olarak sosyal ¢evre edinmede
onemli rol oynadigini diigiinuyorum” ifadesine katilim dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- 19- 26- |36- |46- .
Taban 18 25 35 45 55 gczaeri Kadin Erkek |[Evli Bekar | Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
Eniyi iki(2) (58,2 57,1 58,660,952,2/69 42,9 61,5 551 60 56,8 50 50
Kesinlikle 16 28,6 13,823,210,9/6,9 14,3 20,8 11,2 155 17,6 150 0
katilryorum

Katilyorum 42,3 28,6 44,8 37,7 41,3/62,1 28,6 40,6 439 44,5 392 0 50
Kararsizim 11,3 14,3 13,817,443 69 7,1 11,5 112 82 149 0 25
Katilmiyorum 21,1 14,3 20,718,8 26,1 /13,8 35,7 19,8 22,4 20 21,6 50 25
Kesinlikle 67 0 69 14 15234 143 42 92 19,1 41 0 0
katilmiyorum

En diisiik iki(2) 27,8 14,3 27,620,341,3/17,250 24 31,6 29,1 25,7 150 25
Cevapsiz 26 1430 14 22 69 0 3.1 2 27 27 0 0
Anlam(1-

Katilmiyorum,5- 5 4113 6313 3813 6313.07/3.59 2,93 3.56 326 338 346 35
Katiltyorum

araliginda)

Yukaridaki tabloda da goriilecegi gibi ortalama 5 e en yakin olanlarin bu
goriise katilimi ¢ok daha yiiksek, 1 e yaklastikca ise bu ifadeye katilim azaliyor.
Ornegin burada kadinlar katilimcilar erkeklere oranla daha fazla katihiyor. Ifadeye

katilan kadinlarin ortalamasi 3,56 Olarak géze ¢arpiyor.
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Tablo 16. s12 2 “Viicut goriintiisiinii korumak ic¢in Egzersiz bir yasam tarzidir”.
Ifadesine katilim dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- 19- 26- |36- |46- .
Taban 18 25 35 45 |55 gzeri Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 14 (96 98 110 74 2 8
Eniyiiki2) 91,8 85,7 96,687 93,5100 85,7 90,6 92,9 93,6 90,5 110075
Eaetfllf;gﬂfm 50,5 42,9 34,556,543,562,157,1 52,1 49 564 41,9 100375
Katilyorum 41,2 42,9 62,130,450 (37,9286 38,5 439 1373 486 0 37,5
Kararsizim 46 |0 34 /10,122 0 |0 7,3 2 2,7 54 0 25
Katlmiyorum 3,1 1430 129 22 0 1431 51 27 41 0

En diisik iki2) 3,1 1430 129 22 0 14311 51 27 41 0
Cevapsiz 05 0 o o0 2210 |0 1 0 0,9 0 0
Anlam(1-

Egg}ﬁﬁrmums 44 4,14 431441 4,384,624,29 443 437 14,49 428 5 4,13
araliginda)

Yukarida tabloda viicut goriintiisiinii korumak i¢in egzersiz bir yasam tarzidir
ifadesine katilimcilarin katilmasimi analiz edilmektedir.ifade ye cok biiyiik oranda

katilim gozlenmektedir.
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Tablo 17. s12 3 “Viicut goriintiisiiniin kisinin 6zgiivenini etkiledigine inaniyorum”.
Ifadesine katilm dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- 19- 26- |36- |46- .
Taban 18 25 35 45 |55 gzeri Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
Eniyiiki2) (94,3 100 100 91,3/95,7 96,6 85,7 93,8 94,9 1955 94,6 10075
Kesinlikle 47,9 28,6 34,553.6.47,8/58,635.7 58,3 37.8 56,4 35.1 10037,5
katiliyorum

Katilyorum 464 714 65,537,747,837,950 354 57.1 39,1 595 0 37,5
Kararsizim 3,1 0 0 |58 220 7,1 |3,1 3,1 |1,8 27 10 |25
Katlmiyorum (1,5 0 0 29 0 340 |1 209 27 0 0
Kesinlikle 05 0 0 0 0 0 70 1 0 09 0 0 0
katilmryorum

Endisikiki2) 2,1 0 0 290 34 7,1 121 2 1.8 2,7
Cevapsiz 0,5 o 0 2210 |0 1 0 0,9

Anlam(1-

Katilmiyorum,5-1y o1y 19 4341442 4.47 4,52 4,07 451 431 45 427 5 4,13
Katiliyorum

araliginda)

Viicut goriintiisiiniin kisinin 6zgiivenini etkiledigine inaniyorum ifadesine katilma
orani 4,40 ile oldukga yliksektir. Ayrica kadin katilimcilarin erkeklere oranla daha
fazla olmasi dikkat ¢ekicidir. Burada yas gurplarinda ise en fazla katilimi1 46-55 yas

grubu saglamaktadir.
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Tablo 18. s12 4 “Ideal viicut dlgiilerine ulasmam i¢in daha fazla egzersiz yapmam
gerekiyor”. Ifadesine katilm dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- 19- 26- |36- |46- .
Taban 18 25 35 45 |55 gzeri Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
Eniyiiki2)  |74,7 100 79,376,8/71,7/69 (64,3 70,8 78.6 72,7 78.4 1100 62,5
Kesinlikle 32 42,9 20,730.437 34,5357 323 31,6 382 243 150 12,5
katiliyorum

Katiliyorum 42,8 57,1 58,6 46,4 34,834,528,6 38,5 46,9 1345 54.1 150 50
Kararsizim 93 0 13.811,687 34 7,1 94 92 82 122 0 0

Katilmiyorum 11,9 0 3,4 10,110,924,1 21,4 15,6 82 127 81 0 1375
Kesinlikle 26 0 0 0 65134 71 21 31 45 0 0 0

katilmryorum

En diisiik iki(2) 144 0 3.4 10,117,4127,628,6 17,7 112 173 81 0 1375
Cevapsiz 15 0 34140220 o 21 1 1.8 14 0 0

Anlam(1-

Katilmiyorum,5-13 6\ 1y 43 14 13.9913.873.72/3.64 3.85 397 3,91 396 4.5 3,38
Katiliyorum

araliginda)

Yukaridaki tabloda ideal viicut Ol¢iisiine ulagsmak icin daha fazla egzersiz
yapimasi gerektigine olan katilim 3,91 ile daha onceki ifadelere katilimlardan daha
diisiiktiir. Yas guruplarinda ise en fazla katilimi 4,83 ile 14-18 yas gurubu yapmustir.

Ayrica erkek katilimeilarin orani, bayan kailimeilar oranla daha fazladir.
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Tablo 19. s12 5 “ideal viicut 6lgiilerine ulasmak igin egzersizin disinda farkl

yontemler denenebilir(cerrahi yontem, ilag vs.)”. ifadesine katilm dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56

14- 119- 126 136~ 146- ve |Kadm Erkek Evli Bekar Dul Bosanmis

Taban o s 135 a5 |55 Y&
uzeri

Taban 194 7 29 69 46 29 14 (96 98 110 74 2 8

Eniyiiki2) 21,1 14,3 34,520,3/17,4/17,221,4 21,9 20,4 20 23 0 25
Kesinlikle 21 0 34 14 430 0 21 2 1,8 1,4 0 |125
katiliyorum

Katihyorum (19,1 143 31 18,813 |17,221,4 19,8 18,4 18,2 21,6 0 12,5
Kararsizim 16,5 28,6 20,7/11,6/15,224,1 14,3 22,9 102 14,5 203 0 12,5
Katilmiyorum 33,5 28,6 27,6 40,6 32,6 27,6 28,6 38,5 28,6 36,4 3,1 0 25
Kesinlikle 273 28,6 17,2/26,1 34,824,135,7 14,6 39.8 27,3 243 110037,5
katilmiyorum

En diisiik iki(2) 60,8 57,1 44,8 66,7/67,4/51,7 64,3 53,1 68,4 (63,6 554 100 62,5
Cevapsiz 150 0 140 690 21 1 1.8 14 0 0

Anlam(1-

Katilmiyorum,5-15 34 15 59 15 76228 2.2 2.372.21 2,55 2,13 23 244 1 238
Katiliyorum

araliginda)

Bu ifadeye kailim ise digerlerine bakildiginda olduk¢a diisiiktiir,
katilimcilarin  ortalamast 2,34 oranindadir. Cinsiyetlere bakildiginda ise erkek

katilimeilar kadin katilimcilara oranla daha diistiktiir.
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Tablo 20. s12 6 “Egzersiz yapmanin ideal viicut 6lgiilerine ulasmak ic¢in zor bir

yontem oldugunu diisiiniiyorum”. Ifadesine katilim dagilim tablosu.

Taban

En iyi iki(2)
Kesinlikle
katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum

Kesinlikle
katilmryorum
En diisiik iki
Cevapsiz
Anlam(1-
Katilmiyorum,5-

Katiliyorum
araliginda)

Taban

194
26,3

2,1

242
14,9
39,2

18,6

57,7

2,52

YAS

14-
18

7
42,9

42,9
14,3
28,6

14,3

42,9

2,86

CINSIYET

36- 46- 0
ve

45 55 |.° .
tizeri

19- |26-

25 135 Kadin

29 169
37,9129

46 29 14
23,9/10,3 21,4

96
29,2

0 0 22 34 143

—_—

37,929 121,76,9 7,1
20,7/14,5/15,216,9 21,4
31 137,7/45,748,3|128,6

28,1
14,6
39,6

10,3/17,4/15,2|131 |28,6 15,6

41,4/55,160,9/79,3/57,1 55,2
0 140 3410 1
2,86(2,562,5 2

2,5 12,59

MEDENI

HAL
Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig
98 110 74
23,5 24,5 324 0 0
3,1 13,6 0 0 |0
20,4 20,9 32,4
15,3 14,5 17,6
38,8 139,1 36,5 75
21,4 20 13,5 110025
60,2 59,1 50 100100
1 1,8 0 0 0
2,44 12,48 2,69 1 1,75

Egzersiz yapmanin ideal viicut oOlgiilerine ulagsmak i¢in zor bir yontem

oldugunu diisiinenlerin ortalamasi

2,52 ile

diistik

katilimcilarin oratalamasi erkeklere oranla daha yiiksekdir.
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Tablo 21. s12 7 “Diger yontemlerin arzu edilen viicut goriintiisiinii saglayamadigi

hallerde Egzersiz?e bagvurulmalidir”. Ifadesine katilm dagilim tablosu.

Taban

En iyi iki(2)
Kesinlikle
katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum

Kesinlikle
katilmryorum
En diisiik iki
Cevapsiz
Anlam(1-
Katilmiyorum,5-

Katiliyorum
araliginda)

Taban

194
15,5

4,1

11,3
14,4
32,5

36,1

68,6
1,5

2,14

YAS

14- 119- 26- |36- |46-
18 125 135 45 |55

MEDENI

CINSIYET HAL

56
ve |Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig
iizeri

7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
14,3 34,511,613 6,9 21,4 13,5 173 11,8 21,6 0 12,5
0 10314 43 0 14352 3,1 36 54 0 0
14,3 24,110,187 69 7,1 83 143 82 162 0 12,5
14,3 27,6/11,6 17,4/1030 16,7 122 13,6 17,6 0 0
0 24136234831 42,9 37,5 27,6 34,5 27 0 62,5
57,1 13,8/40,6/34,8 44,8/35,7 30,2 41,8 382 32,4 10025
57,1 37,9/76,8/69,6 75,9 78,6 67,7 69,4 72,7 59,5 1100 87,5
1430 0 0 690 21 118 14 0 0
1,83 2,93/1,9612,13/1,78/2,21 2,19 2,08 2,03 234 11 2

Yukaridaki tabloda goriildiigii gibi bu ifadeye katilim ise 2,14 ile su ana kadar

yapilan katilimlardan en diistigii oldugu goriilmetedir. Yas guruplarinda ise 45-55

arast en diisiik ortalamaya sahip oldugu da gézden kagmamaktadir. Kadinlar ise

erkeklere oranla daha fazla katilim gostermis durumdadir.
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Tablo 22. s12 8 “Egzersiz?in bana uygun bir yontem olmadigimi diisiinliyorum”.
Ifadesine katilim dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56

14- 119- 126- |36~ 1d6- ve |Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig

Taban ;¢ 15 |35 45 |55 V&
uzeri

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74
Eniyiiki2) |57 (14,313,858 0 0 14,352 6.1 3.6 95 0 0
Kesinlikle 26 0 340290 0 1433, 2 36 14 0 0
katiliyorum

Katilyorum 3,1 14,310,329 0 0 0 2,1 41 0 8.1
Kararsizim 26 0 34 0 6,50 7,1 |42 1 3,6 1,4
Katilmiyorum 39,2 42,9 44,8/39,1139,1 31 42,9 40,6 378 1355 446 0 50
Kesinlikle 495 42,9 34555150 |58,635,7 44.8 54.1 53,6 41,9 10050
katilmryorum

En diisiik iki(2) 88,7 85,7 79,3/94,2/89,1/89,7 78,6 85,4 91,8 89,1 86,5 100 100
Cevapsiz 31 0 340 43 1030 52 1 36 27 10 0
Anlam(1-

Katilmiyorum,5-; oo 1y ¢6 0 11591155135 2,14 1,71 161 159 179 1 15
Katiliyorum

araliginda)

Yukaridaki tabloya farkli bir acgidan yaklasacak olursak, Bu ifadeye
katilmayanlarin oranmi yiizde 88,7 ile ¢ok yiiksektir. Yani katilim oranm1 1,66 ile en

diisiik ortalamadadir. Bu ifadeye kadinlar erkeklere oranla daha fazla katilmaktadir.
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Tablo 23. s12 9 “Egzersiz sayesinde elde edece§im veya ettigim viicut goriintlistinii
baskalarinin begenmesi hosuma gider”. Ifadesine katilimin dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- 19- 26- |36- |46- .
Taban 18 25 35 45 |55 gzeri Kadin Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
Eniyiiki2) (86,1 (100 82,8'87 |84,882,892,9 85,4 86,7 82,7 90,5 100 87.5
Kesinlikle 33 42,9 24.137,726,137.9/35,7 30,2 357 1373 284 150 12,5
katiliyorum

Katiliyorum 53,1 57,1 58,6 49,3 58,7 44,8 57,1 55,2 51 455 622 150 75
Kararsizim 50 0 34 72 43 34 7,1 42 6,1 64 41 0 0

Katilmiyorum 5,7 0 10,358 6,5 34 0 |52 6,1 64 41 0 125
Kesinlikle 15 0 340 220340 21 1 1.8 14 0 0

katilmryorum

Endisik iki2) 7,2 0 13,858 87 69 0 |73 71 82 54 0 125
Cevapsiz 15 0 0 0 2210690 3,1 0 27 0 0 0

Anlam(1-

Katilmiyorum,5-y 15 14 43139 14.1914.02/4.19/4.29 4.1 4,14 4,13 4,12 4,5 3,88
Katiliyorum

araliginda)

Yukaridaki tabloyu incelersek 4,12 lik gibi bir oranla bu ifadeye katilim
oldukca yiiksekdir. Katilimcilarin yaklasik yiizde 86°1ik bir kisim ifadeye katilmistir.
Erkek ve kadin katilimcilarin katilim oranlar1 ise neredeyse birbirine esittir. Yas

guruplarinda ise 19-25 yas gurubu 3,90 ile en diisiik orana sahiptir.
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Tablo 24. s12 10 “Spor isletmelerinde Egzersiz yaparken kendimi aynada

incelemekten hoslanirim”. Ifadesine katilim dagilim tablosu

Taban

Taban 194
En iyi iki(2) 46,9
Kesinlikle

katiliyorum 0.8
Katiliyorum 37,1
Kararsizim 22,7
Katilmiyorum (23,2
Kesinlikle 6.2
katilmryorum ’
En disik iki(2) 29,4
Cevapsiz 1
Anlam(1-
Katilmiyorum,5- 391
Katiliyorum ’
araliginda)

YAS

14-
18

7
71,4

42,9

28,6
28,6
0

0

0
0

4,14

Qi MEDENI
CINSIYET HAL
19- 26- 36 46- °°
25 35 145 |55 ve |Kadmn Erkek Evli Bekar | Dul Bosanmig

uzeri

29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8

48,3/56,545,7/34,5/14,3 45,8 48 40,9 554 0 62,5
10,318,7 6,5 10,37,1 16,3 13,3 64 149 0 12,5
37,9'47,8139,124,17,1 39,6 34,7 34,5 40,5 0 |50
34,523,2/17,420,7 14,3 16,7 28,6 20 27 50 12,5
10,3/18,8128,3 24,1 64,3 30,2 16,3 29,1 149 0 25
6,9 1,4 87 13.87,1 5.2 71 82 2,7 150 0

17,220,337 37,9 71,4 354 23,5 1373 17,6 150 25
0 0 0 690 21 0o 1,8 0 0 0

3,34/3,4313,07/2,93 2,43 3,12 331 3,02 35 2 35
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Tablo 25.

Taban

Taban 194
En iyi iki(2) 78,9

Kesinlikle
katiliyorum

Katiliyorum 45,9
Kararsizim 19,3
Katilmiyorum|6,7

Kesinlikle
katilmryorum

En diisiik iki (10,3
Cevapsiz 1,5

3,6

s12 11

YAS

14-
18

7
100

28,6

71,4
0
0

0

0
0

Egzersiz yapmadigimda viicut gorlintiimiin kotii yonde
etkilendigini diisiiniiyorum. ifadesine katilmin dagilim tablosu.

56

19- 26- 36- |46-

25 35 45 |55

ve
tizeri

29 169 46 29 |14
86,2/78,3/73,9|79,3|71,4

27,6/36,2/32,6/41,4/14,3

58,6142 141,3137,9/57,1
6,9 10,115,234 (7,1
6,9 8,7 43 3,4 |143

0

29 65 34 7.1

6,9 11,6 10,96,9 21,4

0

0 0 10,30

56

CINSIYET

Kadmn

96
72,9

30,2

42,7
12,5
8,3
3,1
11,5
3,1

HAL
Erkek Evli
98 110
84,7 |74,5
35,7 33,6
49 40,9
6,1 11,8
51 173
4,1 13,6
9,2 10,9
0 2,7

MEDENI

Bekar|Dul Bosanmis

74
83,8

31,1

52,7
6,8
6,8
2,7
9,5
0

50

oSO

50

50

100
37,5

62,5



Tablo 26. s12_12 Ozel spor isletmelerinde Egzersiz yapmamda beni motive ettigini

diisiiniiyorum. Ifadesine katilmin dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- 119- 26- |36- 46- .
Taban 18 25 135 la5 55 u\'lieri Kadin Erkek |Evli Bekar|Dul |Boganmis

Taban 194 7 29 69 46 29 14 196 98 110 74 28

En iyi iki 85,1 (85,7 86,2'81,2/91,379,392,9 83,3 86,7 87,3 85,1 10050
Kesinlikle 135 1145 9 120.7333039.137.950 365 33,7 (37,3 31,1 10025
katiliyorum

Katiliyorum |50 42,9 65,547,8/52,2/41,4/42,9 46,9 53,1 150 541 0 25
Kararsizim 11,3 14,3 /10,3/15,9/6,5 10,3/7,1 12,5 10,2 |7,3 13,5 |0 |50
Katilmiyorum 2,1 0 34 29 0 34 0 21 2 27 14 0 0

Kesinlikle 165151 19 halo 0 o 109 0 0 0

katilmryorum

Endiisikiki 2,6 (0 3,4 29 22 34 0 21 31 13,6 1,4

No answer 1 0 o 0 0 169 0 2,1 0 1,8 0

Mean(1-

Katimiyorum, | ¢ 14 59 14 0314,12/4.26 422 443 142 4,16 1422 4,15 5 3,75
5-Katiliyorum

araliginda)

Yukaridaki ifadeye katilanlarin orani yiizde 85 iken katilmayanlarin oram
yilizde 2 dir. Dolayisiyla katilim ortalamasi 4.18 ile oldukga baskindir. Cinsiyetlere

gore ise katilim ortalamalar1 oldukg¢a yakindir.
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Tablo 27. s12 13 Ozel spor isletmelerini zamanim dar oldugu ve bu salonlarin
07.00-23.00 saatlerinde hizmet verdigi i¢in istedigim saatte gidebilmeme imkan

tanidigindan tercih ediyorum ifadesine katilim dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- |19- 26- 36-46- .
Taban 18 25 35 a5 55 (\;Zeri Kadmn Erkek Evli Bekar|Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 14 (96 98 110 74 2 8
Eniyiiki2) 84 71,4 93,184,187 75978,6 83,3 84,7 79,1 90,5 10087,5
Kesinlikle 42,8 14,3 48,3/39,150 37,9/50 (43,8 41,8 41,8 44,6 110025
katilryorum

Katilyorum 41,2 57,1 44,844,937 37,928,6 39,6 429 37,3 459 0 62,5
Kararsizim 82 0 34 11665103 7,1 94 7,1 11,8 27 0 125
Katilmiyorum (5,7 14,3 34 4,3 6,53,4 (143 |42 7,1 164 54 |0 |0

Kesinlikle 1430 0 0 340 1 109 14 0 0

katilmiyorum

En diisiik iki(2) 6,7 28,6 3.4 43 6569 143 52 82 73 6,8

Cevapsiz 1 0 0O 0 0 6,9 0 2,1 0 1,8

Anlam(1-

Katilmiyorum,3-s » 13 43 14 3814 19043 4,11 /4,14 4,23 4,17 4,15 427 '5 4,13
Katiltyorum

araliginda)
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Tablo 28. s12 14 Ozel spor isletmelerini temiz ve hijyenik oldugu igin tercih

ediyorum. Ifadesine katilmin dagilim tablosu.

Taban

En iyi iki(2)
Kesinlikle
katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum

Kesinlikle
katilmiyorum
En distik iki(2)
Cevapsiz
Anlam(1-
Katilmiyorum,5-

Katiliyorum
araliginda)

Taban

194
90,2

41,8

48,5

4,3

YAS

14-
18

100
42,9

57,1

4,43

CINSIYET

19- 26- 36- 46 0 Kad
25 35 45 |55 Yo hadm
uzeri

29 169 46 29 |14 96
96,6 87 193,586,2/85,7 86,5

37,9133,3152,2/137,9/64,3 42,7

58,6/53,6 41,3148,3121,4 43,8
34 72 165 69 |7,1 94
0 290 34 /7,1 2,1

0 (14 0 0 [0 0

0 430 34 71 21
0 1,40 340 21

434/4,164,464254.43 43

MEDENI
HAL

Erkek Evli

93,9
40,8

53,1

110
87,3

42,7

445

427

Bekar Dul Bosanmisg

74 2 8
93,2 100100
40,5 10025
527 0 |75
14 0

14 0

14 0 0
2,7

2,7

433 5 425

Yukaridaki tabloda ortalamayi inceleyecek olursak ifadeye katilanlarin orani

4,30 ile oldukca yiiksektir. Yas guruplarinda ise en yiiksek ortalama 36-45 yas

gurubu oldugu gézlenilebilir.
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Tablo 29. s12 15 “Ozel spor isletmelerinde uzman egitmenler kontroliinde

calistigim i¢in kendimi giivende hissediyorum”. Ifadesine katilim dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- 119- 26- |36- |46- .
Taban 18 25 35 45 55 gzeri Kadin Erkek Evli Bekar | Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8

Eniyiiki2) 91,8 100 100 89,991,3/86,2/92,9 93,8 89,8 89,1 97,3 10075
Kesinlikle 495 57,1 41,446,4/56,548,357,1 |52,1 46,9 45,5 554 1100375
katiliyorum

Katilyorum 42,3 42,9 58,6 43,534,8/37,9 35,7 41,7 42,9 43,6 419 0 375
Kararsizim 52 10 0o 72 6,5 34 7,1 |3,1 7,1 |73 0 0 25
Katlmiyorum (1,5 0 0 14 22 34 0 |1 218 14 0 0

Kesinlikle 05 0 0 140 0 0 0 10 14 0 0

katilmiyorum

Endisikiki2) 2,0 0 0 29 22 34 0 |1 3,1 1,8 2,7

Cevapsiz 1 0 0 0 0 690 21 0 18 0

Anlam(1-

Katimiyorum.5-y 41y 5714 4114324 46144145 448 433 435 449 5 4,13
Katiliyorum

araliginda)

Bu ifadeye katilim 4,40 ile oldukea yiiksektir ve bununla birlikte katilanlarin
orant yaklasik ylizde 92 dir. Kadinlar ise erkeklere gore daha fazla katilim

saglamstir.
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Tablo 30. s12 16 Egzersiz motivasyonunun saglanmasinda 6zel spor isletmelerinin

etkili olmadigini diisiiniiyorum. ifadesine katilimin dagilim tablosu.

MEDENI

YAS CINSIYET HAL

56
14- 119- 26- |36- |46- .
Taban 18 25 35 45 55 gzeri Kadin Erkek Evli Bekar | Dul Bosanmig

Taban 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
Eniyiiki2) 18,6 28,6 27,6 18,813 [17,2/14,3 19,8 173 14,5 23 150 25
Kesinlikle 46 0 690 87 34 143 63 31 155 27 150 0

katiliyorum

Katiliyorum 13,9 28,6 20,7 18,84,3 13,80 13,5 143 9,1 203 0 25
Kararsizim 134 0 24117410969 0 14,6 12,2 10 189 0 12,5
Katilmiyorum 32,5 14,3 31 23,2139,1 44,8/42,9 32,3 32,7 39,1 243 0 25
Kesinlikle 34 57,117,2/39,137 [24,142,9 30,2 37.8 33,6 33,8 50 37,5
katilmiyorum

En diisiik iki(2) 66,5 71,4 48,362,376,1169 85,7 62,5 704 72,7 58.1 150 62,5
Cevapsiz 15 0 0 140 690 13,1 0 27 0 0 0

Anlam(1-

Katilmiyorum,5-1, 511y 1) 6012.162.002.222 231 2,12 12,11 234 13 225
Katiltyorum

araliginda)
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Tablo 31. s12 17 Toplumda Egzersiz bilincinin yerlesmesi, 6zel spor isletmesi

sayisinin cogalmasiyla dogru orantilidir. Ifadesine katilmin dagilim tablosu.

Taban

En iyi iki(2)
Kesinlikle
katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum

Kesinlikle
katilmiyorum
En distik iki(2)
Cevapsiz
Anlam(1-
Katilmiyorum,5-

Katiliyorum
araliginda)

Taban

194
71,1

33,5

37,6
17
9,8

10,8
1

3,94

YAS

14-
18

7
85,7

42,9

42,9

14,3

14,3

4,14

Yukaridaki Tabloda

19- 26- 36- 46 0
ve

25 35 45 |55 .C .
iizeri

29 69 46 29 14
48,3/68,176,1/82,8 /85,7

13,830,437 148,3142,9

34,537,7139,1/34,5 42,9
37,920,313 34 7.1
13,88,7 10,9/6,9 7,1

0o 290 [0 0

13,8/11,6/10,9/6,9 (7,1
0 0 0 690

3,48 3,84/4,02 4,33 /4,21

CINSIYET

Kadin

96
64,6

28,1

36,5
19,8
13,5

13,5
2,1

3,81

MEDENI
HAL

Erkek Evli

98
77,6

38,8

38,8
14,3

110
71,8

31,8

40
16,4
10

10
1,8

3,95

Bekar Dul Bosanmisg

74 2 8
68,9 10075

33,8 [100/37,5

351 0 375
203 0 0
81 0 25

27 0 0

10,8 0 25
0 0 |0

3,89 5 13,88

ifadeye katilanlar yiizde 71 oraninda iken, katilmayanlarin

orani yaklasik yilizde 11 dir. Katilim ortalamasi ise 3,94 ile iyi sayilabilir. Erkekler

ise kadinlara oranlara daha fazla katilim gostermistir.
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Tablo 32. S.12 18 Ozel spor isletmelerindeki Egzersiz cesitliligini motive edici

buluyorum. ifadesine katilimin dagilim tablosu.

o MEDENI
YAS CINSIYET HAL
14- 19- 26- 36- 46- °
Taban 18 15 35 45 |55 Ve 'Kadln Erkek |Evli Bekar | Dul Bosanmig
uzeri
Base 194 7 29 69 46 29 14 96 98 110 74 2 8
Eniyiiki2) (93,8 (85,7 96,692,8/91,3/100 92,9 92,7 949 93,6 932 1100 100
Kesinlikle 40,7 42,9 27.6/39.141,31483/57.1 44.8 367 409  37.8 10050
katiliyorum
Katiliyorum 53,1 42,9 69 153,650 51,735,7 47,9 582 52,7 554 0 50
Kararsizim 2,1 |0 34129 22 0 |0 1 3,1 109 4,1
Katilmiyorum 3,1 0 0 29 650 (7,1 52 1 45 1,4
Kesinlikle 1430 140 0 0 1 1 09 14 0 0
katilmryorum
En diisiik iki2) 4,1 1430 43 65 0 71 63 2 155 27 10 0
Anlam (1-
Katilmiyorum,5-1) oo 1y 14 24406 426/4.48 4,43 143 429 1428 427 5 45
Katiliyorum
araliginda)

Yukaridaki tabloda ifadeye katilim 4,29 ile oldukga yiiksektir. Yakasik yiizde 92
lik kisim bu ifadeye katilmaktadir. Erkek ve kadin katilimcilarin oranlart ise

birbiriyle hemen hemen aynidir.
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Tablo 33. s12 19 Ozel spor isletmelerindeki kolektif ¢alisma ve rekabet hissi,

egzersiz motivasyonunu arttirarak, ideal wviicut goriintlisiine ulasmay1 saglar.

Ifadesine katilimin dagilim tablosu.

Taban

En iyi iki(2)
Kesinlikle
katilryorum
Katiltyorum
Kararsizim
Katilmiyorum

Kesinlikle
katilmiyorum
En diisiik iki(2)
Cevapsiz
Anlam(1-
Katilmiyorum,5-

Katiltyorum
araliginda)

Taban

194
72,2

32

40,2
17
8,8

9,8
1

3,94

YAS

14-
18

71,4
42,9

28,6
28,6

CINSIYET

56

19- 26- 36- 46-

25 135 l45 |55 (Ve |[Kadm
uzeri

29 69 46 29 14 96

79,3/75,4165,2|72,4/64,3 67,7
24,1|33,328,3/34,5/42,9 30,2

55,2142 37 37,9121,4 37,5
17,2/14,5/19,6/10,3/28,6 16,7
34 87 15269 7,1 11,5

0 14 0 340 2,1

10,1/15,2/10,3/7,1
0 0 0 16910

13,5
2,1

4 39737784 4 3,84

MEDENI

HAL
Erkek |[Evli Bekar | Dul Bosanmig
98 110 74 2 8
76,5 67,3 78,4 110075
33,7 28,2 36,5 110025
42,9 39,1 419 0 |50
17,3 19,1 16,2 0 10
6,1 10,9 5,4 12,5
0 0,9 0 0 12,5
6,1 |11,8 54 |0 25
0 1,8 0 0 |0
4,04 3,84 4,09 5 3,63

Yukaridaki ifadeye katilanlarin orani yaklasik yiizde 72 iken katilmayanlarin

orani yaklasik yilizde 10 dur. Katilimcilarin ortalamasi ise 3,94 olarak goriilmektedir.

Erkeklerin ifadeye katilma oranlar1 ise kadinlara kiyasla daha yiiksektir.

64



VI TARTISMA VE SONUC

Yas ilerledikce egzersize katilim nedenlerinin degistigini isaret eden bir
arastirma daha once 2004 yili Haziran Ay1 igerisinde Amerika Birlesik
Devletleri'nde yer alan Bati Florida Universitesine bagl arastirmacilar tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu calismada 50 ve 98 yaslar1 arasindaki 101’1 kadin ve 74’1
erkek olmak iizere 175 katilimciya viicut imgelerini figiirler halinde gosteren
anketler uygulanarak, egzersizlere katilimlarindaki ana motivasyon iizerine sorular
yoneltilmistir. Arastirmanin sonucunda egzersiz motivasyonlarinin saglanmasinda
ezici bir ¢ogunlugun, viicut imgesinden ziyade saglikli yasam beklentisi ile katilim
sagladig1 ortaya ¢ikmaktadir. Tabii bu aragtirmay: kendi arastirmamizla kiyaslarken
yas ve kiiltiir farkliliklarini unutmamaliyiz.”®

Daha onceden de bahsettigimiz arastirmadan ¢ikan sonuglarda degisen yas
grubunun egzersiz motivasyonuna etkisini gérmiistiik. Bunun yaninda Ingiltere’deki
Wales Universitesi'nde yapilan bir arastirma egzersiz motivasyonunu olusturan
etkenleri yas gruplarma bagl olarak incelemektedir. Ozetle ¢ikan sonug ergen ve
geng bireylerin egzersiz motivasyonunda viicut imgesinin onemini ortaya koyarken,
diger yandan yagh bireylerin egzersiz motivasyonunda ana unsurun kisaca saglikli
yasam oldugunu kanitlamaktadir.”’

Ozellikle ergenlik dénemindeki ve geng bireyler iizerinde viicut imgesinin
egzersiz motivasyonundaki Onemini ortaya koyan bagka bir kaynagi ise yine
Amerika’da yayinlanan Ergenlik Sagligi Magazin’in 2004 senesinde yayinlanan 35.
sayisindaki “Ergenlerin Fiziksel Aktivitesinde Medya Figiirleri gibi Gorlinmek
Istemenin Etkileri” isimli makalede bulmaktayiz. Makalede ifade edilen arastirmada
9 ve 16 yas arasindaki 11,606 katilimciya anket ¢alismasi uygulanmigtir. Bu anket
calismasinda ulasilan bayanlarin %46, erkeklerin ise %?27°lik bir oranla media

figiirlerine benzemek lizere haftada sirasiyla 12.4 ve 15.2 saat egzersiz yaptiklarim

76 Percept Mot Skills. 2004 Jun;98(3 Pt 2):1251-60 Department of Health Leisure and Exercise
Science, University of West Florida, Pensacola 32514, USA. pschuler@uwf.edu

77 Effects of body mass and body image on exercise motives in adolescence David K. Ingledew,
School of Psychology, University of Wales, Bangor,UK; Gillian Sullivan, School of Sport, Health and
Exercise Sciences, University of Wales, Bangor,UK
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ifade etmislerdir.”®

Tezimize birinci elden kaynak teskil eden ve bizzat yapilmalarina istirak
ettigim anketlerimizin sonuglar1 yine yukaridaki aragtirmalari dogrular niteliktedir.
Ozellikle geng kesim arasinda begenilme kaygisi ve dolayisiyla viicut imgesi 6n
plana ¢ikmaktadir. Katilimcilarin yaslar1 biiylidiikce egzersiz motivasyonunda ana
etken viicut imgesinden saglikli yasam etkenine dogru degismektedir. Cinsiyet olarak
ayrima gittigimizde yine bayan katilimcilarda viicut imgesinin 6n planda oldugunu
goriiyoruz. Yas guruplarina bakildiginda ise yaslar1 46 ve lizeri katilimcilara da yas
arttikca ortalama biraz daha -2 ye yaklasarak, zorluk derecesi digerlerine gore daha
hafif olacaktadir. Ayrica, erkek katilimcilar 0,16 ortalama ile kadinlar oranla daha
zor egzersizler yapmaktadir. Yine aymi sekilde, bekar katilimcilarda 0,14 ile evli
olanlara kiyasla daha zor egzersizleri tercih etmektedir.Saglikli olmanin fiziksel
belirtisi olarak da goriilen viicut imgesi dolayisiyla egzersiz motivasyonunda dnemli
rol oynamaktadir. Ozel spor isletmeleri ise kisiye Ozel egzersiz ydnlendirmeleri
sunabilmeleri, genis zaman dilimlerinde egzersiz olanag1 sunmalari, amaca yonelik
personeli barindirmalar1 dogrultusunda tercih edilmekte ve egzersiz motivasyonunu
arttirdi1 gibi uygulanabilme zeminini de olusturmaktadir. Ozel Spor Merkezleri
olmadan her ne kadar motivasyonu saglansa da egzersiz yapilabilecek bir zeminin
olustugunu sdyleyemeyiz. Tiim bu sebeplerle Tiirkiye’de 2483, Istanbul’da 851,
Ankara’da ise 189 adet” olan Ozel Spor Merkezleri’nin yerlesim birimlerindeki
orani bireylerin egzersize yonelme oranlarini da ifade etmektedir diyebiliriz. Ciinkii
viicut imgesi ve benzeri nedenlerle motive olan bireylere egzersiz imkaninin

tanmabilmesi ancak Ozel Spor Merkezlerinde miimkiin olabilmektedir.

7 Journal of adolescent health 2004;35:41-50 “the influence of wanting to look Iike media figures on
adolescent physical activity” elsie m. Taveras, m.d., m.p.h., sheryl 1. Rifas-shiman, m.p.h., alison e.
Field, sc.d., a. Lindsay frazier, m.d., m.sc., graham a. Colditz, m.d., dr.p.h., and matthew w. Gillman,
m.d., s.m.

7 T.C.Basbakanlik Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii’niin bilgi talebimize cevaben génderdigi
yazidan alintidir.
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VII ONERILER

Kisiye ozel yonlendirme ve egzersizlerin yapilabilecegi Ozel Spor
Merkezlerinin sayisinin artmasi toplumumuzun egzersize yonelimini arttirmaktadir.
Biiyliksehirlerimizin  disgindaki alanlarda egzersiz katiliminin  gergeklesmesi,
yapilabilecegi zemini bulmasiyla dogru orantili oldugundan hareketle 6zellikle dis
bolgelerde yeni merkezlerin agilmasinin bu katilimi olumlu yonde etkileyecektir. Bu
dogrultuda yapilacak calismalar saglikli yasami destekleyecegi gibi Beden Egitimi
nosyonuna sahip mezun ve 6grencilerimiz i¢in de istihdam olanagi yaratacaktir. Bu
merkezlerin desteklenmesinin halk sagliginin da yararina olacagindan hareketle ilgili
cabalarin sonuca varmasini temenni ediyoruz. Umarim bu konuda yapilacak
calismalarda arastirmamiz destekleyici verilerle zemin saglayarak faydali olacaktir.
Kendi calisigim spor merkezlerinde gercgeklestirdigim anketler ve benzeri

arastirmalar bu bolgelere uygulanirsa daha objektif veriler ortaya konulabilir.
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EKLER

EK 1. “KiSISEL BILGi FORMU”

EK 2. “OZEL SPOR ISLETMELERINDE EGZERSIZ YAPAN
BIREYLERIN VUCUT IMGELERINE VERDIKLERTI ONEM ANKETI”

EK 3. “TURKIYE GENELINDE OZEL BEDEN EGITIMi VE SPOR
TESISLERININ iLLERE GORE DAGILIMINI GOSTEREN CETVEL”.
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KiSISEL BiLGI FORMU
1. Yasmz: ( )14-18 () 19-25 ()26-35 ()36-45 ()46-55 ()56 velizeri
2. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek
3. Egitim Durumunuz :
() Ilkokul ( )Ortaokul () Lise ( ) Universite ( )Lisansiistii

4. Mesleginiz:

( )Ust diizey yonetici  ( )Memur ( )isci ( )Serbest meslek ( )Ogrenci Diger.....
5. Medeni Haliniz:

( )Evli ( )Bekar ( )Dul ( )Bosanmis

6. Ne kadar zamandir bir fitness kuliibiine iiyesiniz ?  ...... Ay ... Yil

7. Egzersize baslama nedenlerinizin 6nem sirasina gore en énemli 2 tanesini isaretleyiniz.

( ) Doktor tavsiyesi

() Sosyal bir ¢evre edinmek i¢in

( )Rekabet iceren aktiviteleri sevdigim i¢in

() Kaslarimin, viicudumun daha iyi goriinmesi ve ¢ekici olmak igin

( )Hem fiziksel hem ruhsal olarak saglikli kalmami sagladig1 igin

( )Kilo vermek ve zayiflamak i¢in

( )Goriintii olarak hayrani oldugum kisiye benzemek igin

( )Fiziksel performansimi ve mevcut becerilerimi arttirmak veya korumak igin

8. Haftada kag kez egzersiz yapiyorsunuz. ? ( )1-2 kez ( )3-4kez ( )her giin
9. Tek bir giinde ortalama egzersiz siireniz ne kadardir ?

()30dk.—1saat ( )1-1.5saat ( )1.5—2saat ( )2 saatve iizeri

10. Yaptigimiz egzersizin zorluk derecesi (Tek sik isaretleyiniz).(Borg scale)

() Cok ¢cok hafif
() Cok hafif
() Orta derecede
( ) Biraz zor
() Zor

( ) Cok zor

() Cok ¢cok zor

11. Ne tiir etkinliklere katiliyorsunuz?

( ) Fitness () Ylizme ( ) Tenis ( ) Squash ( ) Aerobic seanslar1 ( ) SPA



OZEL SPOR iISLETMELERINDE EGZERSIZ YAPAN BiREYLERIN
VUCUT IMGELERINE VERDIKLERI ONEM ANKETI

Kesinlikle
Katiliyorum
1

Katilryorum

2

Kararsizim

3

Katilmiyorum

4

Kesinlikle
Katilmiyorum
5

1. Viicut goriintiimiin bir prestij araci
olarak sosyal ¢evre edinmede 6nemli rol
oynadigim diisiiniiyorum.

2

3

4

5

2. Viicut goriintiisiinii korumak icin
Egzersiz bir yasam tarzidir.

3. Viicut goriintiisiiniin kisinin 6zgiivenini
etkiledigine inantyorum.

4. ideal viicut él¢iilerine ulasmam igin
daha fazla egzersiz yapmam gerekiyor.

5. ideal viicut olciilerine ulasmak icin
egzersizin disinda farkh yontemler
denenebilir(cerrahi yontem, ilag vs.).

6. Egzersiz yapmanin ideal viicut
olciilerine ulagmak icin zor bir yontem
oldugunu diisiiniiyorum.

7. Diger yontemlerin arzu edilen viicut
goriintiisiinii saglayamadig hallerde
Egzersiz’e bagvurulmahdir.

8. Egzersiz’in bana uygun bir yontem
olmadigin diigiinityorum.

9. Egzersiz sayesinde elde edecegim veya
ettigim viicut goriintiisiinii bagkalarinin
begenmesi hosuma gider.

10. Spor salonunda Egzersiz yaparken
kendimi aynada incelemekten hoslanirim.

11. Egzersiz yapmadigimda viicut
goriintiimiin kotii yonde etkilendigini
diisiiniiyorum.

12. Ozel spor isletmelerinin Egzersiz
yapmamda beni motive ettigini
diigiiniiyorum.

13. Ozel spor isletmelerini zamanim dar
oldugu ve bu salonlarin 07.00-23.00
saatlerinde hizmet verdigi i¢in istedigim
saatte gidebilmeme imkan tamdigindan
tercih ediyorum.

14. Ozel spor isletmelerini temiz ve
hijyenik oldugu icin tercih ediyorum.

15. Ozel spor isletmelerinde uzman
egitmenler kontroliinde ¢cahstigim icin
kendimi giivende hissediyorum.

16. Egzersiz motivasyonunun
saglanmasinda 6zel spor isletmelerinin
etkili olmadigim diisiiniiyorum.

17. Toplumda Egzersiz bilincinin
yerlesmesi, 0zel spor isletmesi sayisimin
cogalmasiyla dogru orantihdir.

18. Ozel spor isletmelerindeki Egzersiz
cesitliligini motive edici buluyorum.

19. Ozel spor isletmelerindeki kolektif
calisma ve rekabet hissi, egzersiz
motivasyonunu arttirarak, ideal viicut
goriintiisiine ulasmay1 saglar.
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