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ÖZET

Duran, A. K.K.T.C YDÜ’ deki Vücut Geliştirme ve Fitnes Merkezine Giden Bireylerin Beklentilerinin Karşılanması. Yakın Doğu Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor Programı, Yüksek Lisans Tezi, Lefkoşa, 2013.
İnsanoğlu yüzyıllar önce kendi bedenini kullanarak is görürken, günümüzde teknolojinin kendisine sunduğu imkanlarla hareketliliğini yitirmiştir. Bugün bir çok ülkede insanları tekrar hareketli kılmak bir devlet politikası haline gelmiştir. Çünkü egzersizlerle sağlığı korumanın mümkün olduğu bilimsel bir gerçektir. Spor temel olarak hareket sistemi üstüne dayalı ve yerçekimine veya bir kuvvete karsı insanların müsabaka ve fiziksel aktivite olarak gerçekleştirdikleri bir eylemdir. Ayrıca günümüzde spor etkinliklerine her yastan ve her cinsten katılım gittikçe artmaktadır.

Günümüzde egzersiz, sağlıklı bir yasamın temel prensiplerinden biri olarak değerlendirilmektedir. Egzersizle sağlıklı bir yasam, ancak egzersiz programlarının amaca uygun bir şekilde yapılmasıyla mümkündür. Bu anlamda, egzersiz protokolleri, değişik yas gruplarına ve cinsiyete özgü planlanmalıdır.

Bu çalışmanın amacı; Lefkoşa Yakın Doğu Üniversitesi’nde Vücut Geliştirme ve Fitnes Merkezine giden bireylerin beklentilerini belirlemeye yönelik yapılmıştır. Y.D.Ü. Vücut Geliştirme ve Fitnes Merkezine  giden 50 bireye anket formu uygulanmıştır. Anket formu kişisel bilgiler ve beklentileri belirlemeye yönelik 40 sorudan oluşmaktadır. Bu anketten elde edilen verilerle araştırmanın problemine çözüm aranmıştır. Testin geçerlilik ve güvenirliliği istatistiksel analize tabi tutulmuş olup, bilgisayar yardımı ile frekans analizleri yapılmıştır.

Araştırmada bireyler cinsiyetlerine göre erkekler % 52 lik ve bayanlar % 48’lik dilimle cinsiyetlerine göre değerlendirilmiştir. Fitnes salonlarına giden bireylerin beklentilerinin belirlenmesine yönelik yapılan bu araştırmada sonuç olarak, ankete katılanların spor salonuna gelmekteki amaçlarının ve tercih etme durumlarının yas gruplarında, vücut ağırlıklarında, cinsiyette ve medeni durum özelliklerinde benzerlikler taşıdığını ortaya çıkartmaktadır. Yapılan bu çalışma, bu noktadaki eksikliği giderebilir. Oluşturulan bu ölçek, Spor-Fitnes Merkezi yöneticilerinin kullanabileceği, doğru ve pratik bilgiler sağlayacaktır. Böylece yöneticilerin, daha kaliteli hizmeti müşterilerine sunarak hem sağlıklı ve güvenli, hem de daha karlı bir işletme yönetimi planlamalarına yardımcı olacaktır. 
Anahtar kelimeler: Spor, Spor Salonları, Egzersiz, Step-Aerobik
ABSTRACT
Duran,  A.     The Summary of the Thesis the Expectations of Tthe Individulas Attending to Fitness Centres in K.K.T.C. YDU  Pyhsical Education and Sport Program in Institute of Health Sciences at Near East University, PhD Thesis, Nicosia, 2013.

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

 
Today, exercise is considered as one of the fundamental principles of a healthylife. A healthy life through exercise is only possible by applying those activityprogrammes which are suitable fort he purpose. In this respect, exercise protocolsshould be designed according to different age groups and genders.The aim of this study is to determine the expectations of the individuals living in Y.D.U. and being a member of a fitness centres.  The questionnaire form is comprised of 40 questions which are aiming to determine personal information and expectations in Y.D.Ü.. With the help of the data obtained from this questionnaire, a solution for the problem in this study was searched. The validity and reliability of the test were subject to statistical analysis, and the frequency and qisquare analysis were applied by means of computer technology.                                                                                              

As a result of this study that aims to determine the expectations of individuals going to fitness centres, it is revealed that the aims and the the reasons of preference of the participants to attend those sports centres in this questionnaire have similarities with the age groups, body weight, gender and marital status. With regard to the assessment of age groups of the ones coming to the sports centres in order to do sports to apply the doctor’s advice, and to build their bodies a significant difference at the 0.05 level has been observed statistically.

Key Words : Sports, Sports Centre, Exercise, Step-Aerobic
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1. GİRİŞ

Sporu birçok araştırmacı ve bilim adamı çeşitli şekillerde tanımlamışlardır.
Michaud ve ark.’na göre spor; Genellikle insanların kendi kendine ve diğer insanlarla çeşitli şekillerde karşılaşmasını içeren fiziksel aktiviteler olarak tanımlanabilir (Michaud,1999; s.46). 


Başka bir tanımla Aracı sporu; Bireyin tabi çevresini, beşeri çevre haline getirirken elde ettiği kabiliyetleri geliştiren belli kurallar içinde araçlı ve araçsız, ferdi ve grup ile, serbest zaman veya tüm zamanını alacak şekilde iş edinerek yaptığı, sosyalleştirici, ruh ve fiziği geliştiren rekabetçi, dayanışmacı ve kültürel bir kavramdır (Aracı, 2006; s.73). 


Nitekim ansiklopedik anlamından ayrı olarak günümüzde spor, daha geniş kapsamlı bir tanımıyla, kapsamlı bir tanımıyla, “kişinin sağlık durumunu geliştiren ve gelişmiş sağlık durumunu devam ettiren hareketler” seklinde ifade edilmektedir.

Görüldüğü gibi sporda artık yarışma amacının dışında sağlığını koruma düşüncesi yer almakta ve insanlar bu düşünceyle spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet özellikle gelişmiş ülkelerde yerini bulmakta ve geniş insan kitleleri çok değişik sportif etkinliklerde bulunmaktadır. Yaşam boyu spor, sağlıklı yaşam için spor, rekreatif sporlar, fitnes (fiziksel uygunluk), aerobik, jogging vb. gibi sloganlar ve çeşitli spor kulüplerinin faaliyetleriyle spor yapan insanların sayısının arttırılmasına çalışılmaktadır (Özdağ, 1996; s.43).


İnsanoğlu yüzyıllar önce kendi bedenini kullanarak iş görürken,günümüzde teknolojinin kendisine sunduğu imkanlarla hareketliliğini yitirmiştir. Bugün bir çok ülkede insanları tekrar hareketli kılmak bir devlet politikası olmuştur. Çünkü egzersizlerle sağlığı korumanın mümkün olduğu bilimsel bir gerçektir. Tıbbi yöntemlerle (ilaç tedavisi, cerrahi vb) alınan sonuçlar, bu işler için harcanan paralarla karşılaştırıldığında hiç de yüz güldürücü değildir. Oysa her gün egzersizlere ayrılacak 10-15 dakika ile sağlık harcamalarının büyük ölçüde önlenmesi mümkündür (Açıkada, 1990; s.183-186-167-168).

Egzersiz fizyoloğu (Astrand, 1977; s.54), “Bir ülkenin sağlık durumu ancak bireylerin yaşam kalitesi ile doğru olarak ölçülebilir ve değerlendirilebilir” demektedir. Egzersiz yapmayanları yapanlara oranla kalp ve damar hastalıklarına yakalanma ihtimali 2-4 misli daha da artmaktadır. Yaşam biçimi aktif olan kimseler hareketlilikleri ile kandaki serbest yağ asidi düzeyini düşük tutarlar. Böylece kalp damar sistemi hastalıklarına daha az oranda yakalanırlar. Çünkü egzersiz yağların metabolize edilmesini ve yağ kökenli maddelerin atar damar çeperlerinde birikerek damar sertliği yapmasını engeller (Aslan, 1997; s.19-61-100).


Tıp, sağlık ve egzersiz bilimcilerinin çoğu, fitnes (fiziksel uygunluk) olarak belirli hareketleri yapabilme ve sonuca gidebilmenin fiziksel sağlık üzerine pozitif etkisi olduğu hakkında hemfikirdirler. Bu etki doğrudan bir çok organ ve sistemlerin fizyolojik fonksiyonunun gelişmesiyle birlikte dolaylı olarak hareketten doğan duygusal durumun gelişmesiyle de görülebilir (Stanford, 1993; p.129-133).


Öztürk Beden Eğitimi etkinliklerini, her bireyin kendi fiziksel sağlık ve yeterliliği ölçüsünde katılacağı, kendini ifade edeceği etkinlikler olduğunu, vücudun yapı ve fonksiyonunu geliştirebilmeyi, eklem ve kasların dengeli ve kontrollü bir biçimde didaktik olarak gelişmelerini sağlamayı, okul çağı sonrası iş ve rekreatif faaliyetlerin süresi içinde harcanan fiziki gücü, en ekonomik tarzda kullanmayı, dolayısıyla organların kontrolünü metodlu bir şekilde hareket ettirmesini öğreten faaliyet sistemidir diyerek ifade etmiştir (Öztürk,1982; s.9).


Spora verilen önem ülkemizde bütün dünya ülkelerinde olduğu gibi,sporun insan sağlığına olumlu etkisinden kaynaklanır. Düzenli ve kontrollü olarak yapılan egzersiz ve antrenmanlar spor eğitiminin esasını oluşturur. İnsan gücünün sınırlarını zorlayan bu sportif çalışmalar birçok bilim dallarından yararlanılarak günümüz koşullarına uyumlu bir gelişim sağlamaktadır (Öztürk, 2004; s.19-25).


Spor, çağımız toplumlarında ağırlıklı role sahiptir, boş zamanların başlıca uğraşı durumundadır. Amerika’da 60 milyon Hollanda’da 5 milyon kişi haftada en az 3 kez spor aktivitesine düzenli olarak katılmaktadır (Zorba,2001; s20).


Spora başlamak isteyen bütün insanlar; daha iyi sağlık düzeyine ulaşmak, kilo vermek, esneklik ve çeviklik kazanmak veya kas güçlerini arttırmak için yola çıkmaktadırlar 


Günümüzün modern insanı her zaman için yapacağı sportif aktivitelerin artık bir yaşam biçimi olduğunu kavramış olarak spora başlamakta ve devam ettirmeyi amaçlamaktadırlar. Bütün bu ihtiyaçlar hem sporda belli bir performansı yakalayarak dereceler elde edebilmek hem de sağlıklı yaşam amacını taşımaktadır (Can, 2000; s.76). 


Dünyada her alanda olduğu gibi spor alanında da gelişmeler çok hızlı bir şekilde devam etmektedir. Ülkeler katıldıkları uluslar arası sportif müsabakalarda en iyi kendine özgü çalışma programı, kriterleri ve testleri vardır. Bir sportif yarışmada en üst seviyeye ulaşabilmek için çok zahmetli, uzun ve yorucu çalışma yapmanın yanı sıra çağın getirdiği bilimsel ve teknolojik gelişmelerin  de en iyi şekilde takip edilmesi gerekmektedir.

Sosyal yapı, her toplumda farklı özellikler göstermektedir. Bu farklı özellikler o toplumun fiziksel, kültürel, ekonomik yapı gelişmişliğini ortaya çıkartmaktadır. Bu özellikler dünya devletlerini gelişmiş, gelişmemiş ve gelişmekte olan devletler olarak üç gruba ayırmıştır.

Erkal da, “Sosyal yapı, bir toplumun kültürel yapı ve fiziki yapı özelliklerini kapsamaktadır” (Erkal, 1992; s.49-75). diyerek bu tezimizi desteklemektedir.


1.1. Araştırmanın Amacı
Bu araştırmanın amacı, YDÜ Vücut Geliştirme ve Fitnes merkezine  giden bireylerin beklentileri ve bu beklentilerinin karşılanma düzeylerinin incelenmesidir.

1.2. Problem

KKTC YDÜ Vücut Geliştirme ve Fitnes Merkezine giden bireylerin beklentilerinin kişiden kişiye fark edeceği düşünülmektedir.

1.3. Alt Problemler
KKTC YDÜ’deki vücut geliştirme ve fitnes merkezine giden bireylerin fitnes merkezlerini tercih etmelerinde profesyonel yardım alınmasının etkisi nedir?

KKTC YDÜ’deki vücut geliştirme ve fitnes merkezlerine giden bireylerin, fitnes merkezlerine gitmelerinde eğitimin rolü nedir?

KKTC YDÜ’deki vücut geliştirme ve fitnes merkezlerine giden bireylerin fitnes merkezi seçiminde antrenörün eğitim durumunun etkisi nedir?

KKTC YDÜ’deki vücut geliştirme ve fitnes merkezlerine giden bireylerin fitnes merkezlerine gitme sebepleri sağlıklı yaşam mı yoksa herhangi bir rahatsızlıktan dolayı mı gitmektedirler?

KKTC YDÜ’deki vücut  geliştirme ve fitnes merkezlerine giden bireylerin sosyo ekonomik düzeylerinde farklılıkların etksi nedir?
1.4. Hipotezler
I. Bireylerin fitnes merkezlerini tercih etmelerinde profesyonel yardım alınması olabilir.
II. Bireylerin fitnes merkezlerini tercih etmelerinde almış oldukları eğitimin de etkisi olabilir.
        III.  Bireyler fitnes merkezlerini tercih etmeleriyle antrenörün eğitim durumu arasında etkileşim olabilir.
IV. Bireylerin fitnes merkezine gitmelerindeki amacıyla sağlıklı yaşam ve herhangi bir rahatsızlıktan dolayı gitmeleri arasında etkileşim olabilir.
 V. Bireylerin fitnes merkezlerine gitmeleriyle sosyo ekonomik düzeyleri arasında etkileşim olabilir.
1.5. Araştırmanın Önemi
Günümüzde insanların teknolojiyi çok fazla kullanmaları sonucu ortaya çıkan hareket azlığına bağlı bazı önemli rahatsızlıkların bilimsel olarak kanıtlanması ve düzenli fiziksel aktivitenin bu rahatsızlıkları önemli ölçüde engellediği ve yaşam kalitesini yükselttiği yönündeki yine bilimsel açıklamalar, insanları fiziksel aktivite ve egzersizi hayatlarının içine almak için özel çaba sarf etmeye yönlendirmiştir. Bu durum sonucunda ortaya çıkan talep, insanlara istedikleri ve ihtiyaç duydukları şekilde egzersiz yapabilecekleri merkezlerin ortaya çıkmasına yol açmıştır. Böylece tüm dünyada ve ülkemizde hızla artan şekilde spor-fitnes merkezleri açılmıştır ve açılmaya devam etmektedir. Bu hızlı gelişme, bu merkezlerde sunulan hizmetlerin kalitesi ve özellikleri konusunda birçok eksiklikleri ve yanlışlıkları da beraberinde getirmiştir. İnsanların sağlığını direk etkileyen fiziksel gayretlerinin doğru bir şekilde planlanması ve uygun fiziksel şartların sağlanması çok önemlidir.

Yapılan bu çalışma, bu noktadaki eksikliği giderebilir. Oluşturulan bu ölçek, Spor-Fitnes Merkezi yöneticilerinin kullanabileceği, doğru ve pratik bilgiler sağlayacaktır. Böylece yöneticilerin, daha kaliteli hizmeti müşterilerine sunarak hem sağlıklı ve güvenli, hem de daha karlı bir işletme yönetimi planlamalarına yardımcı olacaktır. 
2. GENEL BİLGİLER

2.1. SPORA GENEL BAKIŞ

Bu bölümde sporun genel özelliklerine, yapılış durum ve şekline göre ayırım yapmadan önce, tarihin başlangıcından beri var olan amacını belirtecek ve tanımlarına değinerek asıl amaca katkıda bulunacağı düşünülmüştür.
Sporun tarihsel anlamda yapılan tanımı Erkal’ a göre; “Spor yarışma ve rekabet üzerine kurulmuş, savaşçı, güçleri olgunlaştıran, disiplinli bir kolektif oyun tarzıdır” şeklindedir  (Erkal, 1992; s.49-75).

Tarihsel boyutu içerisinde spor, kişileri savaşa hazırlayan, kişilerin tam bir asker ve savaşçı olmasını sağlayan bir olguydu. Günümüzde ise yerini, aletli, aletsiz, ferdi ve takım faaliyetlerine bırakmıştır. Ve genel anlamda, “kültürel temas imkanlarını geliştiren, milletler arası buhranları hafifletici, milletleri birbirine yaklaştırıcı bir karakter kazanmıştır. Bununla birlikte, yaşadığımız çağda, spordan milletler arası politikada siyasi etkiyi arttırıcı bir propaganda aracı olarak da faydalanılmaktadır”  (Erkal, 1992; s.49-75). 
İşte, bu sebeple bazı sosyal bilimciler sporun soğuk savaş aracı olarak kullanıldığını ve ülkelerin politik ve siyasi olarak sporu en iyi şekilde kullanmaları gerektiğini belirtmektedirler. Günümüzde açık bir şekilde görülmektedir. Örneğin, Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyetinin uluslar arası spor müsabakalarına alınmaması, olumsuz bir örnek iken, olumlu olarak ise, Olimpik Hareket amacına ulaşmıştır.

Günümüzde çeşitli spor tanımları yapılmıştır. Bunlardan bazıları ele alınarak yapılan araştırmaya işlerlik kazandırılmaya çalışılmıştır.

Doğar’ a göre sporun genel anlamı, “organizmanın bütünlüğü ilkesine dayalı olarak tüm kişiliğin eğitimi, genel eğitiminin tamamlayıcısı ve onun ayrılmaz bir parçası olup, amacı insanların fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal gelişmelerine katkıda bulunmaktadır” (Doğar, 1997; s.7-83).

Özbaydar’ a göre spor, “az ya da çok dakiklik, incelik isteyen beden hareketlerinin doğrudan kendisinden zevk alırken eğlendiren hatta dinlendiren ve genellikle bazı kurallara uyularak yapılan bir eylemdir. Yarışma tarzında olabilir de olmayabilir de. Yarışma tarzında olursa, ilgiyi ve performansı arttırıcı bir motivasyon da söz konusudur” (Özbaydar, 1983; s.3).

Fişek’ e göre “spor, insanın doğayla savaşırken kazandığı ana becerileri ve geliştirdiği araçlı – araçsız savaşım yöntemlerini, boş zamanındaki artışa bağlı olarak, tek tek ya da topluca, barışçı biçimde ve benzetim yoluyla, oyun, oyalanma ve işten uzaklaşma için kullanmasına dayalı estetik, teknik, fizik, yarışmacı ve toplumsal bir süreçtir” (Fişek, 1980;  s.58).

John’ a göre “spor, rekabet ortamında yapılan, bir amaç doğrultusunda kurumsallaştırılmış davranışlardır” (John, 1974; s.119).

Mathey’ e göre “spor, sporcu olarak bir veya birden fazla insanın zaman ve yer olarak belirlenmiş bir çevrede bir hareketin gözlenebilen değişikliklerde ve seriler halinde bir amaç doğrultusunda gösterilmesini içeren organize davranışlardır” (Mathey, 1978; s.40).

Erkal’ a göre “spor, ferdin tabii çevresini beşeri çevre haline çevirirken elde ettikleri kabiliyetleri geliştiren, belirli kurallar altında araçlı veya araçsız ferdi veya toplu boş zaman faaliyeti içerisinde veya tam zamanı olacak şekilde meslekleştirerek yaptığı, sosyalleştirici, toplumu bütünleştirici, ruh ve fiziği geliştiren, rekabetçi, dayanışmacı ve kültürel olgudur” (Erkal, 1981; s.49-75).

Birbirine yakın aynı zamanda birbirini dışlayan spor tanımları olsa da, Gezgin’ e göre “sporu çeşitli amaç ve araçlarla yapılan, önceden belirlenmiş ve benimsenmiş kurallara farklı derecelerde olsa da uymayı gerektiren, performansı arttırıcı bedensel aktivitelerdir”  şeklinde tanımlanmıştır (Gezgin, 1994; s.233-236).

2.2. SPORUN ÖNEMİ VE AMACI 
Sporun temel amacı; hareketsiz bir yaşantının neden olduğu organik, psikolojik ve fiziki bozuklukları önlemek veya yavaşlatmak beden sağlığının temeli olan fizyolojik kapasiteyi yükseltmek, fiziksel uygunluğu ve sağlığı uzun yıllar muhafaza etmektir.
Gelişmiş ülkelerden başlayarak egzersize olan ilginin artısındaki nedeni biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyacı şeklinde açıklamak mümkündür. Sporla ilgilenenlerin amacı, beden ve ruh sağlığını geliştirmek, kendine

güven kazanmasını sağlamak ve üst düzey performansı elde etmektir (Özdağ, 2007; s.46).

Düzenli spor yapan kişilerin sahip olduğu biyolojik ve sosyolojik avantajlardan bazıları su şekilde sıralanabilir:  

· Solunum, kalp, dolaşım ve sindirim fonksiyonları daha düzenli ve verimli çalışır.
· Eklem, tendon, ligaman gibi hareket sistemi elemanları daha sağlam ve daha esnektir.
· İstirahat nabızları ve kan basınçları daha düşüktür.
· Kanda lipid, kolestrol ve LDL (Low Density Lipoprotein) daha düşüktür.
· Otonom sinir sistemi regülasyonu daha iyidir.

· Şişmanlık, düz tabanlık, postür bozuklukları, kas artrofileri daha azdır.

· Spor yapan kişilerin kendilerine güveni daha fazla, çevresiyle ve arkadaşlarıyla uyumu daha iyi, ruhsal sağlıkları daha dengeli ve düzenlidir (Sabancı Üniversitesi, 2007;).
· Kişinin çevresiyle ilişkisini geliştirerek, sosyal bütünleşme sağlar.

· Kendine güveni arttırır.

· Mesleki alanda kişiyi başarılı yapar (Zorba,2004; s.32).

2.2.1 Spor Bilinci

Artık dünyanın her yerinde egzersiz ve spor genel eğitimin bir parçası olmakta ve bu şekilde kabul görmektedir. Zira “Beden Eğitimi ve Spor Eğitiminin” amacı genel eğitim amaçlarına hareket yoluyla katkıda bulunmaktadır (Öztürk,2004; s.19-25).

Spor kültürünün yeterince yerleşmemiş olması da üyelerin spor yaparken yeterince verim alamamasına yol açabilmektedir. Bilinç düzeyinin yüksek olmamasının da bu durumda etkisi olduğu düşünülmektedir (Kartal, 2003, s.76). 
 İnsanları spor yapmaya iten sebeplerin bir kısmı su şekilde sıralanabilir;
· Belli sosyal ihtiyaçları karşılamak.

· Sağlık, rehabilitasyon ve fiziksel uygunluk sağlamak

· Estetik ihtiyaçları doyurmak.

· Duygusal gerilimden kurtulmak.

· Spor yoluyla bilgece deneyimler kazanmak.

· Sevinç, eğlence, haz, neşe gibi duyguları kazanmak.

· Kendini gerçekleştirmek ve göstermek.

· Yeni tecrübeler kazanmak.

· Sosyal ilişkiler kurmak.

· Maddi kazanç ve ayrıcalıklar elde etmek.

· Zayıflama, mutlu olmak.

· Güç, hız, dayanıklılık, çeviklik, koordinasyon yeteneği geliştirmek

· Sıkıntı ve hastalıklara karsı direnç kazanmak.

· Gençlik, güzellik elde etmek ve benlik duygusunu geliştirmek.

· Bos zamanı ortaklasa, aktif ve verimli bir biçimde değerlendirmek.

· Özsaygıyı artırmak (Zorba, 2004; s.87).

2.2.2. Sporcu
Sporcu, en temel tanımla “Sporla uğrasan, spor yapan kimse” (Savaş, 1989; s.134) olarak ifade edilebilir.
Her nasıl spor kavramı yapılış amacına göre, elit spor ve kitle sporu biçimindeki ana baslık altında inceleniyorsa da sporcu kavramı, sporu yüksek bir performansa ulaşmak, rekor kırmak bu şekilde para ve/ veya statü kazanmak amacıyla yapan, yaşamını sporun katı ve belirli kurallarına mutlak bir bağımlılıkla şekillendiren, kişiler için kullanılmakta, eğlenmek, dinlenmek, sağlığını korumak ve benzeri amaçlar ile serbest zamanlarını sporla değerlendiren kişiler ise spor yapan kişiler kavramı ile ifade edilmektedir.
2.2.3. Spor Tesisi

Spor faaliyetlerinin ve her spor branşının kendine özgü çalışma, hazırlık ve antrenmanlarının yapılabilmesine uygun spor faaliyetleri öncesi ve esnasında sporcu ve seyircilerin gereksinimlerini (saha, tribün, tuvalet, duş vb.) karşılayacak üniteleri bulunan yapı, saha ve alanlardır (T. C. BDİE, 2002; s.12-13).

2.2.4. Özel Salonlar

Büyük bir geçmişi olan sportif etkinliklerin, istenilen seviyeye çıkarılmasında

gerekli on hazırlıkların ve antrenmanların yapıldığı aynı zamanda gerek sporcu gerek

antrenör ve gerekse hizmet verenlerin soyunma, duş ve tuvalet gibi ihtiyaçlarla ısınma,havalandırma, aydınlatma ve benzeri ihtiyaçların azami ölçüde karşılandığı, devletçe açılmasına izin verilen özel kapalı spor alanlarıdır (Sel, 1991; s.10).
Özel salonların 3530 sayılı kanunun 25.maddesine göre açılması Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğün iznine tabidir. Özel salonların, özel salonlarla ilgili yayınlanan en son genelgede spor çalışması yapılacak tesisin boyutlarının her spor dalının müsabaka yönetmeliğinde belirtilen olcu ve şartları aranacak, erkek ve bayan sporcuların aynı anda spor yaptığı salonlarda soyunma odası tuvalet ve duş ikişer adet olacak, bu sporcuların aynı seanslarda salona girmeleri halinde, bunların sayısı birer tane olabilecek, salonlara izin vermeden sağlık ve teknik elemanlar ile tesisler şube müdürlerinin bulunduğu bir komisyon raporu dikkate alınacaktır. Birden fazla etkinlik yapılacak salonlarda bu branşlarda göreve yapacak antrenörlerin en az bir yıllık sözleşmelerinin noterden tasdikli örneği istenecektir. Bu şartları yerine getirmeyen salonların izinleri iptal edilecektir. Ayrıca bir özel salon 8*12=96 m2 alana sahip olmalıdır. Bu alanda bir defada maksimal 25, normalde 20 kişinin çalışması uygun görülmüştür (Yönetmelik, 1974; s.1527).

2.3. SPOR HİZMETİNİN TANIMI 
Pazarlama tanımların da hizmetler, doğrudan satışa sunulan ya da malların satışıyla birlikte sağlanan eylemler, yararlar ya da doygunluklar olarak tarif edilmiştir. Kotler ise bir tarafın diğer bir tarafa sunabildiği bir hizmeti esas itibariyle soyut olma özelliğine sahip bir faaliyet veya fayda olarak tanımlamıştır (Güler, 1994; s.4).

Yukarıda tek tek ele alınarak açıklanan spor ve hizmet kavramlarını bir bütün

olarak ele alındığında karsımıza spor hizmeti denen bir kavram ortaya çıkmaktadır. Spor bir hizmet özelliği göstermektedir.
Spor bir hizmet özelliği gösterdiğine göre; bir çok ülkede sporun yaygınlaştırılması ve sunulmasında, kısacası spor hizmetlerinin oluşmasında herkes için spor kavramı da önemli görülmektedir. Bundan dolayı hükümetinde bu alanlarda desteği olmalıdır. Okullarımızda beden eğitimi derslerinin olması da spora yönlendirmeye bir teşvik aracı olmaktadır.Genel toplum sağlığını ve yasam kalitesini arttırmak, bos zamanları değerlendirmek fonksiyonu ile yola çıkarak yasam boyu spor veya herkes için spor birer spor hizmeti niteliği taşımaktadır.

Gerek yaygın spor programlarının gerekse uzmanlaşmış spor programlarının birer hizmet özelliği gösterdiği ifade edilmektedir. Çünkü yaygın spor programları da aktiviteye, seyirci olarak katılanlara istek ve ihtiyaç tatmini sağlamaktadır. Örneğin voleybol müsabakasını seyrederken ortaya çıkan üründen alınan zevk heyecan, sevinç gibi unsurlar kişiye doygunluk sağlamaktadır. Bu nedenle sporun hizmet ağırlıklı bir ürün olduğunu düşünebiliriz (Güler, 1994; s.4).

2.3.1. Spor Hizmetleri Sunumunda Personelin Önemi
Spor isletmeleri kendine özgü bir yapı içinde yöneticiden yardımcı hizmetlere, mühendislikten branş antrenörlerine kadar geniş bir yelpazede yer alan farklı türdeki meslek mensuplarından personeli bünyesinde barındırarak insanların spor ihtiyaçlarını karşılamaya yönelik programlar sunarlar. Spor isletmeleri çok sayıda ve değişik yaş kesimlerindeki vatandaş kitlelerine hizmet götüren kuruluşlardır. Kuşkusuz spor isletmeleri de diğer hizmet üreten işletmeler gibi, genel isletmecilik prensipleri ışığında çalışırlar. Ancak, her şeyden önce, spor isletmeleri kendine özgü bir uzmanlık bilgisi içermesi bakımından farklı yönetsel sistemler olarak düşünülebilirler. Bu sistemin içinde yöneticiler, memurlar, teknik elemanlar, yardımcı hizmet personeli gibi değişik türden meslek mensuplarının etkileşimi söz konusu olmaktadır. Bahsi geçen meslek mensupları alana özgü bilgileri kullanarak insanların ihtiyaç duydukları spor hizmetlerini üretmeye çalışırlar (Ekenci, 1998; s.146-147).
Spor hizmetlerinin sunulmasında personel büyük rol oynamaktadır. Personelin öncelikle odaklandığı nokta ise kaliteli hizmet sunulmasını sağlamaktır. Hizmet sektöründe kalite, temelde üretilen hizmetlerin beklenti ve taleplere uygunluğunu ifade etmektedir. Hizmetin kalitesini, hizmeti sunanlarla, tüketenler arasındaki ilişkilerin odak noktasında yer alan beşeri faktör, yani insan unsurunda aramak gerekir. Dolayısıyla işletmenin amacına ve kapasitesine uygun etkin ve verimli çalışmasının, neredeyse tamamen personele bağlı olduğu söylenebilir. Bununla birlikte, spor hizmetlerinin sunulduğu yer ve zaman, gerekli araç ve gereçlerin varlığı, her bir faaliyete (programa) uygun katılımcı sayısı, hizmetlerden yararlananların ortaya çıkabilecek ihtiyaçlarıyla ilgilenecek sorumluların bulunması v.b. faktörlerde spor hizmetlerinin kalitesi üzerinde  doğrudan rol oynamaktadır.

Herhangi bir işletmenin yönetiminde geçerli olan isletme yönetimi ilkeleri kuşkusuz spor isletmeleri için de geçerlidir. Bununla birlikte spor işletmelerinde görev yapan personel, üretilen ve sunulan hizmetlerin kalitesini doğrudan etkilediği için, diğer işletmelere göre farklı bir isletmecilik anlayışı ortaya çıkmaktadır (Ekenci, 1998; s.147-148).
Bu noktada, müşteri ile sürekli iletişim gerektiren spor işletmelerinde; personelin tutumunun, bilgi ve becerisinin, niteliklerinin, insan ilişkilerindeki başarısının ve işteki performansının hizmet kalitesi ve müşteri tatmininde belirleyici rolleri oynadığını söyleyebiliriz.

Tecrübeler göstermektedir ki, spor işletmelerinin yönetilmesindeki başarısızlıkların büyük çoğunluğu, yönetimin çalışanları doğru şekilde işe almaması, iyi yetiştirememesi, istenilenleri bildirememesi, onları dinlememesi, desteklememesi veya motive edememesinden dolayı kendilerini etkin hizmet sunmaya adayamadıklarından kaynaklanmaktadır.

O halde bir spor işletmesinin işgücünden etkili ve verimli bir şekilde yararlanarak hizmet kalitesini ve hacmini yükseltebilmek için doğru sayıda ve nitelikte personeli planlaması, bulması, işe yerleştirmesi, eğitmesi, geliştirmesi ve onların zihni ve fiziki kapasitelerini harekete geçirerek uygun ortamın hazırlanması gibi personel yönetimi faaliyetlerine önem verilmesi ve yöneticilerin bu işe zaman ayırması gerekmektedir (Ekenci, 1996;  s.83-90).

2.4. SPOR TESİSLERİNİN ERGONOMİK ÖZELLİKLERİ

2.4.1.İç Düzen

2.4.1.1. Antropometrik Açıdan

Antropometri insanın vücut ölçülerinin, saptanması ve kullanılması bilimidir . Spor salonlarının şekillendirilmesinde amaç, salon ölçülerinin vücut ölçülerine uyumunu sağlamaktır. Özel spor salonların dizaynında bu konuya hiç önem verilmediği görülmektedir. Salon içinde yerleştirilen aletler biçimsiz ve kullanışı zorlayıcı bir şekilde dizayn edilmiştir. Aynı anda farklı aletlerde çalışan kişilerin birbirlerine engel oldukları görülmektedir. Başka bir deyişle salonların iç yüksekliği sağlıklı spor yapılmasını engelleyici bir durum arz etmektedir. Spor salonları yapılırken antropometrik ölçümlere ve düzenlemelere pek fazla önem verilmemiştir. Çünkü spor tesisleri amaca uygun olarak seçilmemiştir (Kongre, 1988; s.40).

2.4.1.2. Fizyolojik Açıdan 

Özel spor salonlarının fizyolojik acıdan şekillendirilmesinde amaç, spor çalışmalarının metodunun ve çalışma şartlarının insan bünyesine uygun bir şekilde şekillendirilmesidir. Salondaki çevre şartlarının salondan yararlananların bünyesine uygun hale getirilmesi gerekir. Salondan yararlanmaya gelenlerin spor branşlarına çalışmaya başlamadan önce aktif olarak ısınabilecekleri belli bir alanın bulunması gerekir. Günümüz salonlarında bu özellik kesinlikle bulunmamakta ve sporcular çalışmaya kas elastikiyetini sağlamadan başlamaktadırlar. Bu özellik ise sporcuların sağlığı acısından zararlı bir çalışmadır. Spor salonlarının sporcuları olumsuz yönde etkilememesi için şu şartları yerine getirmesi gerekir:
· Aydınlatma gözleri yormayacak ya da rahatsız etmeyecek nitelikte olmalı,

· Gürültü minimuma indirilmeli, spor çalışması yapan kişileri rahatsız etmeyecek düzeyde olmalı,

· Salonlardaki çalışma ortamı çalışanların sıhhatine zarar verecek her türlü madde ve etkilerden uzak tutulmalıdır (Başer, 1985; s.61).

Bu konular günümüz özel spor salonlarının en önemli problemlerinden biridir. Çünkü günümüz spor salonları tesis itibariyle uygun bir yapıya sahip olmadığından dar ve kısıtlı bir saha içinde birkaç spor branşı aynı anda yapılmaktadır. Çoğu spor salonlarımızda vücut geliştirme, cimnastik ve karate branşları aynı anda yapılmakta bu çalışmalar salonun yetersiz olmasından dolayı çalışanların motivasyonunu olumsuz yönde etkilemektedir. Aynı zamanda, salonlar hava akımını sağlayacak tesisten yoksun olduklarından hijyen kurallarına uymamakta, salonlar küçük, çalışmaya gelen sporcu sayısı fazla olduğundan banyo ve duşlardan çıkan su buharı, tuvalet kokusu ve nem gibi faktörler çalışanları olumsuz yönde etkilemekledir. Bu sebeple spor solanlarının fizyolojik acıdan şekillenmesine özen gösterilmeli ve denetim sürekli yapılmalıdır.
2.4.1.3. Psikolojik Açıdan

Spor salonlarının psikolojik acıdan şekillendirilmesinde amaç, spor çalışması yapan kişiyi psikolojik olarak rahat ettirmek ve kendisine hoş gelen bir ortamın oluşturulmasını sağlamaktır. Böyle bir ortam sporcuyu monoton çalışma ortamından kurtarıp canlandırır, sporcunun sevkini (motivasyonunu) korur ve artırır (Başer, 1985; s.65). Salonlarda ihtiyaç duyulan düzenlemelerin başında hoşa giden kompozisyonda badana, boya, solonu ölçülü derecede çiçek ve bitkilerle donatmak, uygun sure ve cinste müzik yayını yapmak gelir. Bu şekildeki spor salonlarında yapılan çalışmalar daha verimli ve zevkli geçer.

Spor salonlarında spor yapanların sosyal ilişkiler açısından bütünlük göstermelerinin sağlanması için insanların psikolojik yönlerinin belirlenmesine önem verilmesinin yanında grup çalışma uyumunun sağlanması gerekir. Spor yapılan çevrede meydana getirmeye çalışılan düzenleme ve değişikliklerin spor yapanların psikolojik yönlerini olumlu yönde etkileyip, onların çevre şartlarından olumsuz etkilenmelerine yol açmaksızın bir ahenk ve ruh huzuru içinde çalışmalara yardımcı olacak bir ortam hazırlanmasına özen gösterilmelidir. 

Spor salonlarında yapılacak çalışmalarla sporcuların psikolojik acıdan şu özellikleri gelişir:
· Bireysel spor yapmak kişisel disiplini geliştir.

· Spor saldırganlık dürtülerini doğal yolla ve sosyal kurallara uygun olarak öğretir.

· Spor salonlarındaki serbestlik ve zorunlu olmayış sporcu ve antrenör ilişkilerini geliştirerek, sporcunun sosyalleşme sürecini kolaylaştırır.

2.4.1.4. Emniyet Açısından

Spor salonlarının emniyeti noksansız olarak yerine getirilmelidir. Spor salonlarının güvenliği kanun ve yönetmeliklerin gerektirdiği biçimde alınması gerekir. Örneğin: 26 Ağustos 1989 tarih ve 3289 sayılı Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğünün Teşkilat ve Görevleri hakkındaki kanunun 28. maddesine göre Merkez Danışma Kurulunca hazırlanmış olan Özel Beden Eğitimi ve Spor Tesisleri Yönetmeliğinin 19. maddesinde: “Tesislerde çalışmalar devam ettiği sürece meydana gelecek sakatlıklarda  ilk yardım için gereken ilaç ve malzemeler eksiksiz olarak ilk yardım dolabında bulundurulur ve tesiste çalışanların görebileceği bir yere asılır” denmektedir (Pherson, 1979; s.22).

 Günümüz özel spor salonlarında ise emniyet tedbirleri acısından çok yetersiz olduğunu söyleyebiliriz. Spor salonlarından hemen hiç birinde yeteri kadar ecza dolabı ve binalarda yangın çıkışı bulunmamakta veya en azından yangın söndürücü tüp bulunmamaktadır. Bunun yanında salonların tehlike acısından çok müsait olduğu ortamlar mevcut bulunmaktadır. Örneğin: Çoğu spor salonlarında sıcak suyun temini için tüp kullanılmakta bunun yanında ısıtma aracı olarak katalitik sobalar kullanılmakta, büfelerde tüplü ocaklar bulunmaktadır. Tehlikenin bu kadar yakın olduğu salonlarda ise emniyet tedbirleri olarak hiçbir önem alınmamıştır. Salonların sıhhatli ve sağlıklı şartlarda çalışmalarına devem edebilmesi için denetimin hiç aksatılmadan yapılması bu nedenlerden dolayı bir zorunluluktur. Sonuç olarak ortaya çıkan spor salonlarının ve çalışma ortamlarının şekillendirilmesinde, biçimlendirilmesinde ve düzenlenmesinde emniyet tedbirlerine yeteri kadar önem verilmelidir.
2.5. SALON DİZAYNI VE FONKSİYONEL İLİŞKİLER
2.5.1. Soyunma ve Dinlenme Alanları
Spor yapmaya gelenlerin en çok kullandıkları mekan itibariyle soyunma odaları rahat ve amaca uygun olmalıdır. Aynı zamanda havadar, aydınlık, rutubetsiz ve ısıtma problemleri olmayan her sporcuya bir soyunma dolabı düşecek şekilde, duş, tuvalet, el ve ayak yıkama üniteleri sauna ve masaj odalarıyla desteklenmiş olmalıdır (Erdoğan, 1987; s.62).
Soyunma odaları ana salonla bağlantılı olmalı ve kapıların ölçüleri büyük tutulmalıdır. Elektrik tesisatının geniş tutulması ve sporcular için saç kurutma makinelerine çok sayıda yer yapılmalıdır. Yapılan elektrik tesisatının su buharından etkilenmeyecek şekilde olmasına özen gösterilmelidir. Soyunma odalarının havalandırılmasına hijyenik açıdan önem verilerek sıcaklığın 26 °C’de tutulmasına dikkat edilmelidir. Bunun yanında spor salonlarında bulundurulması gerekli olan dinlenme alanları için 26 Ağustos 1989 Tarihli Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü’nün Özel Beden Eğitimi ve Spor Tesisler Yönetmeliği’nin 9. maddesinin 6. fıkrasında “En az 15 m2’lik bir dinlenme solonu olması ve salonun tabanının soğuktan korunacak şekilde (halıfleks, halı ve benzeri) kaplanması gerekliliği belirtilmektedir. Ayrıca salon ısısı, aydınlatması ve havalandırması yeterli seviyede bulundurulmalıdır” denmektedir.
2.5.2. Dolaplar, Duşlar ve Lavabolar
Soyunma odalarında bulunan dolapların 30 x 50 veya 40 x 60 cm. ebadında sporcuların giysilerini rahatlıkla koyabileceği ölçülerde olmalıdır (Neufert, 1974; s.56). Sayı bakımından her sporcuya bir dolap düşecek şekilde ayarlanmalıdır. Soyunma dolapları soyunma odalarının içinde yer alıp alanın tamamını kapatmamalıdır.

Duş ve lavabolar soyunma odaları ile bir bölümde toplanmalıdır. Salonlarda spor çalışması yapıldığı sure içinde sıcak suyun hazır bulunması gerekir. Salonda en az 5 duş ve 3 tuvalet bulunmalıdır. Spor çalışması yapılacak tesisin bütün ünitelerinde genel sağlığa aykırı şartların bulunmaması gerekir (Yönetmelik, 1989; s.29).

2.6. TEKNİK DONANIM

2.6.1. Havalandırma
Spor salonlarında iyi havalandırma yapılmadığı taktirde sporcuların rahatsızlığına sebep olacak kadar su buharı oluşur ve nefesle verilecek su buharı, kitleyi rahatsız edecek seviyeye ulaşır. Nefesle beraber atılan bakteriyel artıklar özellikle gribal enfeksiyonların çoğalmasına sebep olmaktadır. Normal nefes alıp vermede bu bakteriyel artıklar görülmeyen damlacıklar halinde 1.5 metreye kadar atılır. Eğer öksürük, aksırık olursa bu mesafe 6 metreye kadar çıkabilmektedir. Bu bir hava ile direkt geçiş örneğidir. Salonlarda kalabalık sporcu grubu egzersizler yapmakta ve bunları da bir seyirci kitlesi izlemektedir. Salonda bulunan kişilerin yapmış oldukları solunumla havanın nem oranı, CO2 oranı artmakta ve buna karşılık O2 oranı azalmaktadır. Bu da performansı olumsuz yönde etkilemektedir (Saçaklı, 1989; s.165). Görüldüğü gibi hava kirliliği insanlar üzerinde olumsuz etkilerini her ortamda göstermektedir. Spor ve hava birbiriyle ilgili bir kavramdır. Spor yapılması sırasında temiz havaya daha çok ihtiyaç duyulmaktadır.

Özel spor salonlarında havalandırma doğal vantilasyon, suni vantilasyon, vantilator, pencere ve bacalar yardımıyla sağlanmaktadır. Yetişkin bir insanın günde 15 kg. civarında temiz havaya ihtiyacı vardır. Salonlardaki egzersizler sırasında bu miktar 100 lt.’ye ulaşmaktadır (Saçaklı, 1989; s.162).
Bu nedenle spor salonlarının temiz havayı sağlaması için havalandırma tesisatına çok fazla ihtiyaç duymaktadırlar.
2.6.2. Isınma
Özel spor salonlarında çalışmaların yapıldığı yerin ısısı 18°C’nin altına düşmemeli, havalandırma ve ısıtma sistemi salondan yararlananların sayısına göre yeterli seviyede olmalıdır. Isının belli bir düzeyde tutulması için zeminin spor branşlarına göre tahta parke, sunta, halıfleks ve benzeri malzemelerle kaplanmış olmalıdır. Spor salonlarında tavanın ısısı yere göre 2-3°C daha fazladır. Bu farkı mümkün olduğu kadar azaltmalıdır (Turgut, 1988; s.26). Bu amaçla spor salonlarında:
· Radyatör pencerelerin altına yerleştirilmeli ve bu suretle dışarıdan giren taze hava ısındıktan sonra içeriye dağılması sağlanmış olur.

· Isıtma araçlarının düzeyleri döşemelere yakın olacak şekilde kurulmalıdır.

· Isıtma araçları değişen ısı ihtiyaçlarını karşılayabilmek için süratle ayarlanabilmelidir.

· Spor salonlarında kullanılan ısıtıcılar sağlığa ve çevreye zarar verebilecek maddeler çıkarmamalıdır. 
Isıtıcı araçları salon ısısını sürekli yüksek tutmamalıdır. Çünkü sıcaklığın etkisiyle salonda kurutucu bir hava oluşur, solunumda güçlük çekilir. İstanbul Hıfzısıhha Sağlık Müdürlüğünde yapılan görüşme ve araştırmalar neticesinde Büyük Şehir Belediye Zabıta Yönetmeliği emniyet ve selametle ilgili emir ve yasaklar kısmının 4’üncü maddesine göre:
Spor Salonları 15°C

Duşlar 22°C

Banyolar 26°C

Hela 15°C

Merdivenler 15°C

Koridorlar 15°C

Kapalı Teneffüshaneler 20°C

Toplantı Salonları 20°C
olarak salonlarda uyulması gereken ısı dereceleri belirlenmiştir.
2.6.3. Aydınlatma
Faaliyete geçecek olan özel spor salonlarında mimarın ilk vereceği karar kullanılacak ışık kaynağının cinsi ve dolayısıyla uygun aydınlatma üzerine olacaktır (II. Ulusal Ergonomi Kongresi, 1988; s.222).

 Bu karar salon projesinin kalbidir. Zira bu kararın neticeleri bina yapısını, inşaat malzemelerini (renk, doku, parlaklık acısından) mekanik teçhizat, pencereler, katın yüksekliği, mekanın derinliği ile ilgili sonradan verilecek tercihleri etkileyecektir. Bütün bunların doğru olarak gerçekleştirilmesi için geniş bir aydınlatma bilgisine sahip olunması gerekir. Spor salonlarının aydınlatılması iki yolla sağlanmaktadır. Birincisi yapay aydınlatma ikincisi ise doğal aydınlatmadır. Spor salonlarında aydınlatmanın görsel konforu sağlaması ya da sağlayacak bicimde oluşturması yanında mimari biçimlenişi etkilemesi de önemlidir. Doğal ve yapay aydınlatma bina yönünden ayrı özellikler gösterir. Doğal aydınlatma düzeni özellikle mimarinin tümünü etkilerken, yapay aydınlatma ise özellikle iç mimari yönünden önem taşımaktadır (II. Ulusal Ergonomi Kongresi, 1988; s.222). Hangi aydınlatma türü tercih edilirse edilsin aydınlığın yeterli ve doğru olmayışı hemen hemen bütün alanlarda çalışma hızının düşmesi, iş hastalıklarının, iş kazalarının artması ve verimliliğin düşüşünün önemli nedenlerinden birini teşkil eder (Şerefoğlu, 1989; s.131). Bu nedenle çevreyle karşılıklı etkileşim içinde bulunan insanın bina iç tasarımı safhasında ve malzeme seçiminde doku, aydınlatma koşullarının mekandan beklenen etkiye uygun olarak birlikte değerlendirilmelidir.

Salonlarda ideal bir aydınlatma gün ışığından yararlanmakla olur. Salonların kapasitesi ne olursa olsun yapay aydınlatma düzenleri doğrudan doğruya iyi görme koşullarını elde etmekle olmaktadır. Gün ışığı ve lamba ışığı mimari açıdan birlikte ele alınarak düşünülmelidir. Salonların aydınlatılmasında kullanılan ışıkların rengi sporcuların görsel algılamalarını, renk ayrımlarını bozacak nitelikte olmamalıdır. Yapay aydınlatmada gölge olayına dikkat edilerek mümkün olan en az düzeye indirilmelidir. Bunun için de lambaların mimari acıdan en uygun olan tavana monte edilmesi gereklidir. Aksi takdirde sporcuların görsel algılamaları bozulabilir.
2.7. TEMİZLİK VE GÜRÜLTÜ

2.7.1. Temizlik ve Etkileri
Özel spor salonlarında temizlik ve hijyen konuları çok önemli bir yer tutar. Havasız ve hijyen kurallarına uyulmayan bir salonda hastalık gibi birtakım  problemler ortaya çıkar. Bu problemlerin ortadan kaldırılması spor salonlarının dikkatli bir şekilde dizayn edilmesine bağlıdır. Tesislerde en önemli konu temizlik ve hijyen konuları olmasına rağmen çoğu spor salonlarında bu kurallara hiç uyulmadığı görülmektedir. Salonlara sağlıklı yaşam için gelen kişiler bu salonlarda sağlıklarını daha çok tehlikeye atmaktadırlar. Spor salonlarında temizlik konusunda sorunların çözümünü kolaylaştıracak özelliklerden birisi de su atık kanallarının kapasitesi gelmektedir (Erkan, 1989; s.95). Bu kanallar kısa zamanda tıkanarak devreden çıkmayacak şekilde tasarım yapılmalıdır. Hijyenik açıdan özel spor salonları için yapılması gereken konular şunlardır:
· Ortam ısısının optimizasyonu (kışın ısıtması yazın serinletmesi),

· Ortam havasının devamlı tazelenmesi (atık soluk havanın elimine edilmesi ve yerine temiz hava üflemesi),

· Zararlı gaz, buhar, kokular ve sağlığa zararlı her çeşit komtaminantların elimine edilmesi,

· Ortam rutubetinin solunum havasını aşırı nemlendirmeyecek bir şekilde kontrolü,

· Gürültü ve yetersiz ışık gibi rahatsız edici koşullarının önlemlerinin alınmış olması,

· Bireylerin temiz hava ve serin hava ihtiyaçlarını sağlayacak temiz hava akımının sağlanması ve tüm kullanım hacimlerinde yeterli ventilasyon bulunması,

Özel spor salonlarındaki bu temizlik ve hijyenik kuralların oluşturulması tesis yapımının başlangıcında mimari tasarıma esas olan programlamayı oluşturur. Günümüzde özel spor salonlarının mevcut imkanlarında bu özellikleri bir arada bulmak çok zordur. Ancak yeni yapılacak olan özel spor salonları bu özelliklere göre donatılması insan sağlığının korunmasının yanında salondan daha verimli yararlanılması sağlanabilir. Mevcut imkanların yeniden organizasyonuyla temizlik ve hijyen şartlarının bir kısmı yerine getirilebilir. Ancak mali külfet olarak çok fazla ağır olmasından dolayı bu şekilde bir reorganizasyon yapılmamaktadır. Bu nedenle spor salonları daha açılma safhasında devletin bu konulara çok özen göstermesi, titizlikle üzerinde durması salonun verimliliği açısından çok önemlidir. 

Ülkemizde sportif tesislerin yapımında mesleki ihtisas aranmaksızın bayındırlık bakanlığının bir dairesi bu işleri elindeki teknik kadrolarla yürütmektedir. Bunun neticesi olarak da inşa edilen tesisler sportif standartlara uygun olmadığı gibi çok gayeli kullanıma da imkan vermemektedir. Ayrıca ucuz maliyet düşünülmekte bu ise kullanım ve verim yönünden tatmin edici netice vermemektedir.
Görüldüğü gibi özel spor salonları konusunda birtakım problemler başlangıçta ortaya çıkmaktadır. Çünkü bir özel spor salonunun açılmasına bina programı acısından birtakım eksperlerin karar vermesi daha uygun olacaktır. Bu kararı verecek olan kişiler; jeolog, klimatolog ve meterolojist, şehircilik uzmanı, trafik uzmanı, halk sağlığı uzmanı, spor hekimi, tesisle ilgili spor dallarında uzmanlaşmış kişiler, spor tesisi yöneticiliğinde uzmanlaşmış idarecilerin müşterek görüşleri alınmalıdır (Turgut, 1988; s.26). Bu şekilde özel spor salonlarından daha verimli yararlanma imkanı doğacaktır.
2.7.2. Gürültü ve Etkileri
Ergonomi çalışmalarının kökeni ekonomiktir. Salt olarak verimliliği artırmayı amaçlar. Günümüzde ergonomik çalışmalarla ulaşılmak istenen amaç, çalışma ortamının insana gelebilecek tehlikelerden ve kazalardan arındırmanın ötesinde, bu çalışma ortamını, insanın hoşuna gidecek ve onu mutlu edecek güdüleyici bir ortama dönüştürmektir. Çağdaş ergonomik araç ve gereçler insan özelliklerine ve yeteneklerine göre tasarımlanır; çalışma yöntemleri ve çevre koşulları insana uygun duruma getirilir (Erkan, 1988; s.151).
Günümüz özel spor salonları bu açıdan ele alındığında spor yapmaya gelenlerin hoşuna gidecek ve güdüleyici ortamdan ziyade motivasyonunu bozacak şekilde bulunmaktadır. Çünkü yapılan özel spor salonları mekan itibariyle bu özelliklerin sağlanabileceği ortamdan çok uzaktır. Gürültü iş verimliliği üzerine olumsuz etkiler yaparak spor yapmaya gelenler üzerinde psikolojik etkiler doğurmaktadır. Bu açıdan yapılacak olan özel spor salonlarında gürültü ve etkilerine dikkat edilerek minimuma inmesi sağlanmalıdır.
2.8. İŞYERİ  İLİŞKİLERİ  VE  UYGUN  ÇEVRE  ŞARTLARINI SAĞLAMAK

 Özel spor salonları spor çalışmalarına gelen insanlara bedeni çalışmaların yanında psikolojik yönden büyük faydalar sağlamayı amaç edinmiştir. Bu amaçları gerçekleştirmek için ergonomi kurallarını çevre işyeri koşulları açısından değerlendirmek gerekir. Çalışma koşulları çok çeşitli riskleri taşımaktadır. Bunlar arasında sıcak, nem, soğuk ve yetersiz havlandırma sayılabilir (Erkan, 1988; s.492). Günümüz özel spor salonları incelendiğinde yukarıda saydığımız bu risklerin kompleks spor salonlarının haricindeki salonlarda problem olarak karsımıza çıkmaktadır. Özel spor salonlarının yapımına başlamadan önce planlanması gereken riskleri çözücü tedbirlere hiç yer verilmemiştir. Salona spor yapmak veya psikolojik yönden rahatlamak maksadıyla gelen kişilerin sağlık durumları göz ardı edilerek salonlarda spor yapmaya yetecek alanın oluşturulmasına özen gösterilmiştir. İşte bütün problemler tesisin oluşturulmasında insan faktörü göz önüne alınmamasından ve denetimin yapamamasından kaynaklanmaktadır. Şu anda mevcut özel spor salonlarından daha fazla ve amaca uygun yararlanılması için yeniden düzenlemeye gidilmeli ve risk faktörleri dediğimiz sıcak, nem, soğuk ve yetersiz havalandırma sorunlarını ortadan kaldırıcı yapay çözümler getirilmelidir. Özel spor salonlarının verimliliğini artırıcı tedbirlerinden birisi de psikolojik düzenlemelerdir. Günümüz özel spor salonlarının çoğunda bu konuya hiç dikkat edilmemiş, bazı muhitlerde bu özelliğe dikkat edilmeye çalışılmış ancak istenilen düzeyde gerçekleştirilememiştir. Özel spor salonlarında psikolojik düzenlemelerin amacı, spor yapmaya gelenlerin spor salonunda rahat edebileceği bir atmosferin hazırlanmasıdır.

Bu açıdan monoton spor çalışmalarında değişiklik yapmak renklerin ve müziğin olumlu etkilerinden faydalanmak sporcunun hoşuna gider ve çevre kurabilmesinde büyük önem taşır.
Özel spor salonlarında verimliliği artırıcı düzenlemelerden biri de fizyolojik düzenlemelerdir. Spor salonlarının fizyolojik düzenlemelerdeki amacı çalışma şartlarının sporcunun fizyolojik yapısına uyumunu sağlamaktır. Bu amaçla iki temel noktadan hareket edilmektedir. Bunlar; sporcu verimliliğini artırmak ve uygun çevre koşullarını sağlamaktır (Erkan, 1988; s.135).
Çalışma şartlarını birkaç yönden ele almak gereklidir. Bunlardan biri; çalışılan mekanın uygunluğudur. Bu noktada işyerinin genişliği; aydınlığı, sıcaklık durumu ve havalandırma şekli akla gelir. İkinci ise; işin yürütülmesi ve iş akışının kolay ve rahat bir biçimde yapılması için düzenli bir yerleşme tarzının gerekliliğidir.

Çevre koşulları spor ve sporcuyu etkileyen tüm dış faktörlerdir. Bu faktörler spora ve spor çalışmalarının yapıldığı ortama göre farklılıklar göstermekle birlikte çalışanların sağlığını da sürekli veya geçici olarak etkilemektedir.

Ülkemizde kapalı spor salonlarının ve spor tesislerinin inşasında yapılacak yer ile hava (atmosfer) koşulları arasında ilişkiyi belirleyen şartnameler mevcut değildir. Bu da hijyenik açıdan kirli hava koşullarının bulunduğu bir semtte spor salonunun yapılmasını engelleyici bir yaptırımın bulunmadığını gösteriyor. Dolayısıyla bu durum sporcu sağlığı ve performansını olumsuz yönde etkilemektedir.

Spor salonlarının fizyolojik açıdan düzenlenmesinde aşağıdaki soruları cevaplamak ve önlemler almak ortaya çıkabilecek problemleri büyük ölçüde azaltacaktır.
· Isı şartları makul ölçüler içersinde midir?

· Sporcular spor yaparken ani ısı değişikliğine maruz kalıyorlar mı?

· Spor salonunun özel olarak aydınlatılması gerekiyor mu?

· Spor yapan kişiler rahatsız edici ölçüde gürültü etkisine maruz kalıyor mu?

· Gürültü kaynağı spor salonun dışında veya içinde mi bulunmaktadır?

· Spor salonunda titreşimler ortaya çıkıyor mu? Çıkıyorsa titreşimlerin boyutları nedir?

· Bu hususları önlemeye yönelik gerekli teknolojik tedbirler alınıyor mu?

Günümüz spor salonlarına bu soruları sorduğumuzda görüyoruz ki çoğunun cevabı olumsuzdur. Spor salonlarının faaliyet gösterirken sadece maddi imkanlar yani gelirler göz önünde bulundurulmaktadır. Salonların sporculara daha iyi hizmet vermesi için gerekli olan önlem ve tedbirlerin alınmadığı görülmektedir. Bazı ilçelerde maddi imkanı olmayan salon sahipleri spor salonlarına fazla yatırım yapmamakta ve salondan da fazla bir beklentileri söz konusu değildir. Bu tür salonlar sadece tek branşta faaliyet göstermekte olup sporcu sağlığı ve sporcu psikolojisini düşünerek pek fazla masrafa girmemektedirler. Çünkü salon sahiplerinin de bütçeleri belirli ölçülerde kalmaktadır. Bazı ilçelerde de maddi imkanı olan salon sahipleri ise bu problemlere çözüm getirebilme yoluna gitmiş ancak spor salonlarına özgü tesisler yapılmadığından mevcut imkanlardan yararlanma yönüne gidilmiş fakat bu da problemlerin hepsinin çözümüne yetmemektedir. Özel spor salonları tesis olarak incelendiğinde hepsinin binaların alt katında veya pasajların içine kuruldukları görülmektedir. Salon sahipleri ne kadar fazla maddi harcamalar yaparsa yapsınlar problemlerin hepsinin çözümü için başarılı olmamaktadırlar. Yapılacak işlem su ana kadar yapılan özel spor salonlarının amaca uygun olarak yeniden ele alınarak reorganizasyona gidilmeli bundan sonra yapılacak olan özel spor tesisleri konusunda devletin tesis için özel mekanlar tespit edip bu problemlerin çözümünün sağlandığı tesisler inşa edilmesini sağlamalıdır.
2.9. EGZERSİZ
İskelet kaslarının kasılması sonucunda üretilen, bazal düzeyin üzerinde enerji
harcamayı gerektiren bedensel hareketlerdir (Eroğlu, 2006; s. 26).

Son yıllarda egzersiz yarışma amacı dışında kronik     hastalıkların önlenmesi,

tedavisi ve sağlıklı yasamın sağlanması için herkese önerilmektedir. ABD’ de halkın

% 40’ ının düzenli olarak egzersiz yaptığı, ülkemizde ise bu oranın çok düşük olduğu bilinmektedir (Karatosun, 2006; s.42).

 Spor faaliyetlerinin şiddet ve süreleri göz önüne alındığında, her aktivite için hangi enerji sisteminin ne oranda kullanılabileceği yaklaşık olarak tahmin edilebilinmektedir. Spor faaliyetlerinde performans değerlendirilirken çoğu kez enerji kaynakları ve sistemlerinin ne kadar hızla tekrar eski durumuna da döndüğüne bakılmalıdır (Guyton, 1989; s.68).
Egzersiz  sonrası  toparlanmanın  amacı  tüm vücudu ve kasları dinlendirmek, egzersiz  öncesi  şartlara yeniden hazırlanmaktır. Diğer  bir deyişle sporcuyu istirahat durumuna geri döndürmektir (Fox, 1988; s.15).

Antrenman ve  toparlanma  ilişkisi  iyi ayarlanamadığında  sporcunun bir süre sonra   performansında   düşme  oluşabilmekte,  hatta  sürantrene   durumu  oluşarak, antrenmandan  bir  süre  uzak kalınması  söz   konusu   olabilmektedir. Antrenmanlar  arasında toparlanmayı hızlandıran bazı uygulamalar; sauna, masaj, vitaminler, müzik sporcunun bağışıklık sisteminin güçlendiren interferon gibi maddelerin verilmesidir. Etkin bir toparlanma için;

· Özel yaşantıya dikkat edilmeli,

· Yeteri kadar dinlenilmeli,

· İçki, sigara ve uykusuzluktan uzak durulmalı,

· Spora uygun nitelik ve miktarda beslenilmeli,

· Sporun yaratabilecek sağlık problemleri çözümlenmelidir (İşleğen, 1999; s.16-18).
Egzersiz ve enerji metabolizması konusundan hatırlanacağı gibi, egzersizler enerji metabolizması bakımından kısa süreli şiddetli egzersizler ve uzun süreli hafif şiddetli egzersizler olarak 2 bölümde incelenmektedir. Organizmanın normale dönmesi ve bu işlem için geçen sürecin uzunluğu, yapılan egzersizle paralel bir ilişki göstermektedir.

Kısa süreli egzersizlerde anaerobik enerji metabolizması sonucu laktik asit oluşumu ve oksijen borçlanması oldukça fazladır. Uzun süreli egzersizlerde ise laktik asit oluşumu ve oksijen borçlanması kısa süreli egzersizlere göre oldukça azdır ( Mathews, 1976; s.31-41).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarının kasılması sonucunda üretilen, bazal düzey üzerinde enerji harcamayı gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz ise fiziksel aktivitenin alt sınıfı olarak kabul edilir. Planlı yapılandırılmış, istemli, fiziksel uygunluğun bir ya da birkaç unsurunu geliştirmeyi amaçlayan sürekli aktivitelerdir. Egzersizin amacı oksijen dağılımını ve metabolik süreçleri yoluna koymak, kuvveti, dayanıklılığı geliştirmek, vücut yağını azaltmak, kas eklem hareketliliğini iyileştirmektir. Bütün bu yararlar iyi bir sağlık için gereklidir ve herkes rutin yaşamına günlük bir egzersiz katmalıdır. Egzersiz için genç – yaşlı ayrımı yoktur. Bununla birlikte yorucu egzersizlerin riskleri vardır. Haftada 3 kez, 20 dakika ve yukarısı bir egzersiz yeterlidir. Haftada 5 kere ya da daha fazla seanslar için 15 – 25 dakikalık süreler üst düzey yarar sağlar (A.f.a.a.,1995; s.187).

Egzersize başka bir bakışla bir amaca yönelik hareketler bütünü de denebilir. Vücudu çalıştırmak için yapılan hareketleri, idmanları egzersiz olarak adlandırabiliriz. Egzersiz oyun, cimnastik, spor gibi eğitici ve beceri kazandırıcı bütün vücut alıştırmaları ve çevik, güçlü, dayanıklı, dinç, sağlıklı olmak, vücudun güzelliğini korumak, gelişimini sağlamak amacı ile yapılan aletli ya da aletsiz çalışmalar bütünüdür. Sağlıklı olmanın anlamı genelde hasta olmamak olarak bilinir. Oysa günümüzde sağlıklı olmanın anlamı daha fazladır. Fiziksel, zihinsel, sosyal, entelektüel, ruhi görünüm sağlığının bütünü sağlıklı olmak demektir. Bunun da anahtarı egzersizdir, egzersiz yapılmadan bu bütünü sağlamak mümkün değildir. Yaşam boyu egzersizin temel amacı; hareketsiz bir yaşantının neden olduğu organik, psikolojik ve fiziki bozuklukları önlemek veya yavaşlatmak beden sağlığının temeli olan fizyolojik kapasiteyi yükseltmek fiziksel uygunluğu ve sağlığı uzun yıllar muhafaza etmektir.

Gelişmiş ülkelerden başlayarak egzersize olan ilginin artışındaki nedeni biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyacı şeklinde açıklamak mümkündür (Zorba, 1995; s.219-220).

2.9.1. Şişmanlık ve Egzersiz
Aşırı derecede yemek  yemekten    kaynaklanır. Alınan besinler kişiye günlük 

yasamda gereken enerjiyi sağlamaktadır. İhtiyaç fazlası enerji yağ  dokusunda    depo   edilmektedir. Belli   bir  süre  gerekenden  fazla  yemek  yenildiğinde     ise yağ dokusu gözle  görülür bir şekilde artmakta ve sonuçta obezite oluşmaktadır (Pratik Bilgiler, 2006; s.13).
Obezite günümüzde gelişmiş ve gelişmekte olan ülkelerin en önemli sağlık sorunları arasında yer almaktadır (Taşkın, 2007;  s.42).
Aşırı  şişmanlık  tüm  dünyada  büyük bir hızla yayılmaktadır. Üstelik aşırı kilolar, sigara içmek ve hareketsizlik ile birlikte yaşlanma sürecini hızlandıran en önemli 3 faktörü oluşturmaktadırlar. Her ne kadar çoğu kişi yemeklerdeki kalorileri hava ve suyla değiştirmek için uğraşıyor olsa da, insanlık  giderek    şişmanlamaktadır. Günümüzdeki ortalama insan kilosu yüzyıl öncekinden 12 kilo daha fazladır (Özkan, 2006; s.25).  
Şişman kişilerde genellikle   hem  hücre  sayısı hem de hücre volümü fazladır.

Örneğin ağırlığı normal bir kişi de yaklaşık 27 milyar yağ hücresi varken şişmanlarda bu sayı 75 milyara kadar çıkar. Üstelik bu hücrelerin içerdiği yağ miktarı

normal kişilere kıyaslı %35 daha fazladır (www.sporbilim.com.tr).
Vücut  ağırlığındaki fazlalık,  yaygın  ve   ciddi  bir  sağlık  problemidir.   Bu durum, hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve koroner kalp hastalıklarıyla   çok

yakından ilişkilidir (Karatosun, 2006; s.65).

Günümüzde vücut yağı sağlık kriteri olmanın yanında, fiziksel performansta optimal verime ulaşmak için önemli bir belirleyicidir (Bıyıkılı, 2007; s.45).
Egzersiz kilo kaybettirmenin yanında kan lipoproteinini düşürerek, glikoz metabolizmasına etki ederek, kalp dolaşım performansını arttırarak da etkili olmakta ve kalp hastalıkları riskini de azaltmaktadır (Karatosun, 2006; s. 34).
Yetişkinlerde düzenli fiziksel aktivite, yağsız vücut ağırlığında artış yağlı dokuda azalmaya neden olur. Günlük yaşamımızın bir parçası olan en basit aerobik egzersiz yürümedir. Merdiven çıkma, dans etme, step yapma, bisiklete binme, yüzme yaşamımızın içinde olan aerobik aktivitelerdir. Bu aktiviteler yasam tarzı haline getirilirse obezitede kilo kaybı sağlanır. Bunlar temelde düzenli, belirli sürede, büyük kas guruplarını aynı anda çalıştıran ve nabız atım hızını en fazla %75 oranında artıran çalışmalardır. Spor salonlarında egzersizler genelde cihazlarla yaptırılmaktadır. Treadmill, bisiklet ve el ergometrisi gibi mekanik araçlarla aerobik egzersizler programlanır. Mekanoterapi cihazlarıyla yapılan aerobik egzersiz zayıflama programı kişinin performansı saptandıktan sonra, önce kısa süreli kas germe egzersizlerini, beş dakika ısınma hareketlerini, 25 dakika maksimum aerobik egzersizleri ve beş dakika soğuma egzersizlerini içerir (Taşkın, 2007; s.54).

2.9.2. Zayıflık ve Egzersiz
Çeşitli nedenlere bağlı olarak kişinin kilo kaybetmesi halidir (Özdağ, 1978; s.67).

 Kişinin kilo kaybetmesi hali çeşitli sebeplere dayanır. Bu sebepleri çeşitli kanser türleri, zehirli guatr, enfeksiyon hastalıkları, ruh hastalıkları, açlık ve kötü beslenme gibi sosyal ekonomik nedenler, sindirim hastalıkları, dişlerde bozukluklar, kusmalar, yutma güçlüğü, sindirim kanal iltihapları gibi normal beslenmeye engel haller, kötü sindirim özümlemesi (pankreas ve bağırsak kanseri), bulaşıcı hastalıklar, derideki irinlemeler olarak sayılabilir.
Ayrıca, bağırsak parazitleri, şeker hastalığı, hormonal dengesizlikler ve depresyonlar zayıflığın nedenlerindendir (Bıyıklı, 2007; s.54).
Egzersiz yaklaşımına karşı genel olarak iki tartışma ortaya çıkmıştır. Birincisi kaçınılmaz olarak egzersizin iştahta bir artmaya neden olduğunu belirtmektedir ki herhangi bir kalori eksikliği besin alımındaki orantılı artış ile hızlı bir şekilde tamamlanmaktadır (Zorba, 1995; s.43).
İkinci tartışma da, egzersizin kalori yakma etkisi ile egzersizin uygun kullanımının, açlık veya yarı açlık yöntemlerine oranla vücudun yağ rezervlerinde sadece küçük kayıplar yapmasından dolayı çok küçük değişimler söz konusudur (Ziyagil, 1995; s.46).

2.9.3. Diyet ve Egzersiz

Kilo vermede en iyi yöntem vücudun sıvı dengesini ve protein oranını bozmadan yalnızca yağları eritmektir. Bunu başarmak için dengeli ve iyi düzenlenmiş, kalorisi hesaplı bir diyetin yanı sıra fizik egzersizlerinde yapılması gerekir (Karatosun, 2006; s.35).

Kısa zamanda, örneğin; bir iki gün içersinde kilo verdiren yöntemler ise su kaybı yolu ile etkili olurlar. Sauna, aşırı giyinme gibi vücut sıvılarını azaltarak kilo düşmeyi sağlayan yöntemlerin çeşitli sakıncaları olduğunu unutmamak gerekir.

Fazla kilolardan kurtulma yalnız sporcular için değil günümüzde pek çok kişi için önemli bir sorun halindedir. Kilo ayarlamada en ideal yol diyetle birlikte düzenli fizik egzersizleri yapmaktır. Özellikle aerobik egzersizler yağların  yakılmasında   ve proteinlerin korunmasında etkili olmaktadır (Karatosun, 2006; s.53).

Kilo Kaybı İçin Uygulanacak Program Ve İlkeler:

· Egzersizler zevk verici ve aerobik karakterde,dayanıklılığı içermelidir.

· Egzersiz hayat boyu düzenli bir şekilde yapılabilecek kolaylıkta olmalıdır.

· Haftalık kilo kaybı 0.5 – 1 kg olmalı, fazla olmamalıdır.

· Egzersiz, maksimal nabzın %60 – 65 kadarıyla günde 30 – 60 dk; haftada 3 -5 kez yapılmalıdır.

· Egzersizden önce ısınma, sonrasında soğuma hareketleri yapılmalıdır.

· Şiddeti yüksek, süresi kısa egzersiz kilo vermede etkisizdir.

· Etkinlikler, akut veya kronik yaralanmalara neden olmamalıdır; Kemiklere, bağ dokularına zarar verilmesi önlenmelidir.

· Birey etkinliğin gerektirdiği beceriye sahip olmalıdır.

· Uygun yeme alışkanlığı da edinilmeli ve bu alışkanlık egzersizlerle birlikte hayat boyu devam ettirilmelidir.

· Yaşlılarda egzersiz + diyet + davranış değişiklikleri bir arada yürütülmelidir.

· Kullanılan egzersizde önemli olan sarf edilen toplam kalori miktarıdır.

· Normal olarak kadınlarda yaklaşık 1200 erkeklerde ise yaklaşık 1500 kcal günlük ihtiyaç olarak belirlenmiştir.

· Düzenli şekilde egzersiz yapma alışkanlığı kazanılması ile yeme alışkanlıklarının değiştirilmesinde uzman, aile ve arkadaş desteği alınmalıdır (Yıldırım, 1999; s.40).

            2.10. EGZERSİZİN YARARLARI VE ZARARLARI

Artık dünyanın her yerinde egzersiz ve spor genel eğitimin bir parçası olmakta ve bu şekilde kabul görmektedir. Zira “Beden Eğitimi ve Spor Eğitiminin amacı genel eğitimin amaçlarına hareket yoluyla katkıda bulunmaktadır” (Sabancı Ünv., 2007).
Ancak burada önemli olan bu tür etkinliklerin bilimsel anlamda fayda ve zarar faktörünün iyi tesbit edilerek uygulanmasının gereğidir. Aksi takdirde rastgele yapılan her türlü fiziksel faaliyetin yararlı olacağını savunan olacaktır ki, böyle bir durumu kabul etmek mümkün değildir (Sabancı Ünv., 2007;).
Egzersizin yararlarını iki etapta incelenebilir.

Egzersizin ilk etaptaki yararı, günlük yaşantı kondisyonunu arttırmasıdır. Kondisyonun artması, günlük zorlanmalar (merdiven çıkma, otobüse koşma, hızlı yürüme vb.) karsısında insan vücudunun daha az yorularak iş yapmasını sağlamaktadır. Sonuç olarak egzersiz, kişinin günlük islerini kolayca yapmasını ve yorulmadan tamamlaması sağlamış olur (İrez, 2003; s.32). 

Kişi belirli bir program çerçevesindeki egzersizin ardından, egzersiz öncesi ve sonrası günlük işleri karşısındaki olumlu gelişmeyi açıkça görülebilir.

Genel itibariyle, fiziksel aktivitelere katılım, sağlık açısından elde edilen faydaların sürekliliği ile yakından ilgilidir. Fiziksel faydalar arasında, zindeliğin ve kas direncinin artması ile şeker hastalığı veya kalp hastalığı riskinin azalması sayılabilir. Fiziksel etkinliklere katılımın duygusal faydaları arasında ise, öz güvenin artması, stres ve kaygı yönetiminde ilerleme ile vücut imgesi de dahil, kişinin kendiyle ilgili bir sağlık kavramı geliştirmesi yer alır. Bilhassa erişkinlerde, spor ve kuvvetli rekreasyonel faaliyetlere katılımın ruh hali üzerinde belirli olumlu etkileri olduğu bulunmuştur (Karatosun, 2006; s.32).
Egzersizin ikinci yararı tıbbi olanıdır. Yani fiziksel sakatlık ve hastalıkların oluşumunu önlemek, geciktirmek ve tedavisinde kullanılmasıdır. Bu hastalıklardan en önemlisi temel oluşum nedeni hareket azlığına dayanan koroner kalp hastalıkları, damar rahatsızlıkları ve hipertansiyon gibi kardiovasküler hastalıklar grubudur. Bir diğer önemli grup ise sırt bozuklukları, yanlış durum ve eylem anormallikleridir. En önemli vücut anormalliği şişmanlıktır. Egzersiz en çok bu anormalliğin tedavisinde kullanılır. Yapılan araştırmalarda Amerika’ da vücut anormalliklerinde şişmanlığın birinci sırada olduğu ortaya çıkmıştır (İrez, 2003; s.43).
Konuyla ilgili çalışmalarda, maksimal egzersizin, genç ve sağlıklı kişilerden herhangi bir zararı olmadığı bulgusuna rastlanmıştır. Orta yaşlı, sürekli sedanter (hareketsiz bir yaşam sekli, oturak hayat) hayat yaşayan ve çoğunluğu şişman olan kişilerin jogging veya diğer egzersizleri yapmaya kalktıklarında öncelikle bir doktor kontrolünden geçmeleri gerekmektedir. Bir uzman tarafından program verilmeli, egzersizlere hafif başlanmalı ve egzersizin yükü arttırılmalıdır (Kartal, 2003; s.26).
             2.10.1. Formda Kalmak

Günümüzde pek çok kişi egzersiz yaparak fiziksel uygunluklarını (fitnes) sağlama, başka bir deyişle formunu koruma arayışı içindedirler (Öztürk, 2004; s. 19 -       25).
Formda kalmak pek çok kişi tarafından kendi kişisel özelliklerine göre şekillendirilebilir. Kilo problemi olmayan kişiler tarafından aynı kiloda kalma çabaları olarak nitelendirilir. Bu terim sadece fiziksel değil, ruhsal ve zihinsel sağlığın iyiliğini kapsayan ve sağlığın her aşamasını içeren bir ifadedir. Beslenme ve fiziksel aktivite, her biri için temeldir. Formda olmanın yaşı yoktur. Formda kalmak, her yasta düzenli fiziksel aktivite ve iyi beslenmeyi içeren bir yaşam şeklidir (Ülker, 2007; s.5).
Yağlılık ve şişmanlığın tespit edilmesinde ülkemizde de kabul görmüş formül

 vücut kitle indeksi ya da Body Massen İndex (BM) şeklinde ifade edilmektedir. Bu

formüle göre, kilo, boyun karesinin alınması ile elde edilen değere bölünmektedir. BMI 20-25 arasında olmalıdır. 20’nin altı zayıf, eğer elde edilen değer 25’in üzerinde çıkmış ise o takdirde şişmanlık sınırı başlamaktadır. Bu değerin 40 ve üstü olması hali ise çok ağır düzey bir kilo olarak kabul edilmektedir (Kale, 2002; s.62).
Vücut Kitle İndeksi (BMI) = kilo / (boy)² = kg/m²

Genellikle vücut yağ oranının normal değerleri erkekler için total vücut ağırlığının %10-15, kadınlar için %15-20 dir. Erkeklerde %20’den yukarısı, kadınlarda % 30’dan yukarısı şişman olarak kabul edilir (Öztürk, 2004; s.19 – 25).

2.10.2. Aerobik Dans Egzersizleri

Eskiden spor dünyasında belli başlı spor branşları bulunmaktaydı. Fakat bugünkü spor anlayışında, aerobik egzersizi bütün fitnes salonlarında yerini almaktadır (Schuster, 2001; s.76).
Aerobik eğitimi aletli ya da aletsiz, kardiorespiratör fitnes, vücut kompozisyonu ve yaralanma riski olmayan sağlıklı bireylerde kas kuvvetinde pozitif bir etkiye sahiptir (Karatosun, 2006; s.25).
Tüm dünyada gelişen hızlı aktivitelerden birisi olan dans aerobiği ilk defa 1972'lerde Jackie Stevenson tarafından aerobik dans olarak tanıtılmıştır. O zamandan beri aktivite Ritmik aerobik, Jazzexercise, Dansexercise olarak birkaç popüler isimle yayılmıştır. Çoğu durumlarda aerobik dans müzikle yapılan egzersizlerin önceden planlanmış veya kareografısi yapılmış serileri içermektedir. Bunlar; koşmalar, sekmeler, sıçramalar ve diğer kardiyovasküler egzersizler gibi çalışmalardan oluşmaktadır (Yıldırım, 1998; s.32).

Müzikle yapılan ritmik hareketler performansı, koordinasyonu ve dengenin gelişimine yardımcı olmaktadır. Buna ek olarak grup kurularak yapılan egzersizler, aerobik aktiviteleri ile kazanılmayan sosyal etkileşimi de geliştirmektedir (Yıldırım, 1998; s.32).
Amerika’da ASCM (Aerobik-Step Cimnastik Merkezi) tarafından esneklik vücut kompozisyonu, kas dayanıklılığı kas kuvveti, kardiorespiratör fitnes’ı sağlamak ve geliştirmek için egzersizin kalite ve niceliği ile ilgili olarak bir dizi önerileri sunmuştur (Yıldırım, 1998; s.15). 

Egzersiz sıklığının, haftada 3-5 gün arasında olması gerektiğini, egzersizin şiddetinin de maksimum oksijen alımının %50-85'i yada maksimum kalp atımının %65-90’ı arasında olması gerektiği, egzersizin süresinin de devamlı aktivite için 20-60 dakika olması gerektiğini önermektedir. Antrenman biçimi büyük kas gruplarını kullanan bir aktivite şeklinde yada devamlılığı sağlayıcı ritmiksel ve doğal aerobik tarzında olmalıdır (www.sporbilim.com).
Bu çalışmalar ASCM tarafından önerilen aerobik dans sıçrama atlama ve gerdirme gibi diğer ritmik hareketlerle devamlı müzikle gerçekleştirilen değişik dans türleriyle birleştirilmiş kareografık hareketler, önerilen sıklıkta sürede ve yoğunlukta gerçekleştirildiği zaman fiziksel fitnes’ın geliştirilmesi için iyi bir yol teşkil etmektedir.
Tipik bir aerobik dans seansı gerdirme ve ısındırıcı hareketleri içeren 7-10 dakikalık ısınmayı, hedef kalp atımı şiddetinde 20-30 dakika aerobik dansı ve gerdirme türü egzersizleri içeren 10 dakikalık bir soğuma devresini kapsamaktadır (www.sporbilim.com).
Aerobik çalışmaları grupla yapıldığında bir aerobik çalıştırıcısı liderlik etmelidir. Çalıştırıcılar liderlik ettiği grubu tüm bilgi ve becerileriyle doğru bir şekilde yönlendirmelidir. Eğer grup içersindeki bireyler arasındaki fark az ise bu farklılık süre, tekrar sayısının azaltılması veya arttırılması şeklinde düzenlenebilir. Bireyler arasındaki fark çok ise her düzey için ayrı bir program uygulamak gerekebilir (Yıldırım, 1998; s.12).

İyi Bir Aerobik Dersinin Verilebilmesi İçin;
· Önceden derse hazırlık yapılmalıdır.

· Sınıfın seviyesine göre ders belirlenmelidir.

· Gruba hakim olunmalı ses tonu iyi ayarlanmalıdır.

· Salonun büyüklüğü ve şekli dikkate alınmalıdır.

· Sınıfın dizilişi iyi ayarlanmalıdır.

· Dersin gidişine göre ders değiştirilebilmelidir.

· Güler yüzlü olunmalıdır.

· Yüz yüze ders verilmelidir.

· Derse zamanında girilmelidir.

· Harekete göre pozisyonlar değiştirilmelidir.

· Göz kontağı kurulmalıdır.

· Derse uygun müzik seçilmelidir.

· Vücut dili kullanılmalıdır.

· Komutlar zamanında verilmelidir.

· Tekrar yapılmalıdır.

· İyi, heyecanlı, zevkli bir ders için püf noktaların saptanması gerekmektedir (Jimnastik Federasyonu, 2002; s.5).

2.10.3. Step

1990 yılında Amerika da yeni bir akım olarak ortaya çıkan step aslında bir spor türü değil bir antrenman türüdür. Çıkış noktası çok eskilerden beri literatürde bulunan basamak çalışmalarıdır (Yenigün, 2005; s.45).
 Esnek bir malzeme olan plastik maddeden yapılmıştır. Özellikle step için üretilmiş aletlerin dışındaki aletlerle kesinlikle step yapılmamalıdır. Kaslara ve eklemlere zarar vermeyen ürün kullanılmalıdır (Jimnastik Feferasyonu, 2002; s.12).
Aerobik bir çalışma olan step’in en önemli özelliği kullanılan yükseklik, düzenli ritim ve borçlanmaya girmeden yapılan düzenli nefes alış verişleriyle kaslara gönderilen oksijen miktarı ile enerji daha çabuk açığa çıkmakta ve diğer aerobik çalışma türlerine göre daha fazla enerji harcamaktadır. Uygulama verimine göre bir step seansı sırasında 350–450 kcal enerji sarf edilir (Karatosun, 2006; s.53).
Step vücut kompozisyonu üzerinde etkili olarak çok tekrarlı az yüklenmeli çalışmalarda olduğu gibi yağ oranını azalmakta, görünümü incelmekte ancak kilo kaybı diğer aerobik çalışmalara göre daha fazla enerji harcamasına rağmen aynı oranda olmaktadır. Step aynı zamanda bir ağırlık çalışması olduğundan dolayı kaslarda hipertrofi (kasın enine kesitlerindeki gelişme) de oluşacağından ağırlık da artacaktır ve kilo kaybı düşünülen gibi olmayacaktır (Karatosun, 2006; s.53).
Step aerobiği yada step çalışması, step platformu kullanılarak aerobik dans hareketlerinin uyarlanmasıdır. Değişik kareografik step veya tek step, üzerinde grup lideri takip edilerek değişik tempodaki müzik düzenlemesiyle gerçekleştirilir. Steplerin yüksekliği yeni başlayanlar için 10,2 cm, ileri seviyede yükseklik 20,3-25,4 cm ve 30,5 cm’ye kadar çıkartılabilmektedir (Cimnastik Federasyonu, 2002; s.12).
Step 15-50 yaşları için uygun bir çalışma seklidir. Daha küçük yaşlarda ağırlık antrenmanı niteliği taşıdığından gelişimi etkileyeceği, daha büyük yaslarda ise eklemlere vereceği harabiyet ve kalp atım sayısının hızlı yükselmesi riskleri taşımaktadır.
Step maksimal nabzın %60-85 ile yapıldığında aerobik bir çalışma seklidir. Daha yüksek şiddette uygulandığında %90 anaerobik çalışma da yapılabilmektedir. Oksijenli ortamda yapılmaktadır. Bazen insanlar uyguladıkları egzersiz programından hemen sonuç alacaklarını zannederler. Kısa zamanda vücutlarındaki yağlardan kurtulacaklarını veya birkaç gün içinde kas kuvvetlerinin artacağını beklemektedirler.
Step uygulamaları sırasında oluşan su kaybı mutlaka karşılanmalıdır. Vücudun % 60–70’ini oluşturan sıvı azaldığında dehidrasyon oluşur ve bayılmalara kadar birçok etki görülecektir. Alınacak sıvı hipotenik olmalıdır. Ortam ısısında olmalıdır ve egzersiz sırasında aşırıya kaçılarak içilmemelidir (Karatosun, 2006; s.54).

Araştırmalar göstermiştir ki, sağlıklı fiziksel uygunluk ve zindelik faydaları görülebilmesi için en az 3-4 hafta uygun egzersiz yapılmalıdır. Çalışmaların etkili olabilmesi için süre uzunluğunun çok iyi ayarlanması ve genellikle bir egzersiz periyodunun etkili olabilmesi için en az 15 dakikalık bir aktivite yapılması gerekmektedir. Daha uzun süreler optimal uygunluk hedeflerine göre hesaplanmalıdır. Süre uzunluğu yoğunluğun düşürülmesiyle de uzatılabilir (Yıldırım, 1998; s.11).

2.10.4. Pilates

Genç yaşlarda kazanılan egzersiz alışkanlığı, orta yaşlarda ve sonrasında korunabilirse Bertrand Russell, Picasso, Dali, Michelangelo gibi ilk anda akla gelen isimler gibi 80’li- 90’lı yaslarda bile sağlıklı ve üretken olunabilir. Aslında yaşam süresini uzatmak tek basına bir şey ifade etmemektedir. Aynı zamanda, bu sürenin kalitesini arttırmak, organizmanın, dinç, hastalıklardan uzak, fiziksel ve düşünsel olarak uyum içinde olmasını sağlamak da gerekmektedir. Sorun, spora ya da antrenmanlara başlamak için dürtüyü bulabilmekte görülmektedir (Çağlav, 2005; s.42).
Pilates vücudu farkına varmamızı sağlayan ve bunu geliştiren bir egzersiz metodudur. Günlük hayatta vücudun daha etkili nasıl kullanılacağını öğretir ve yardımcı olur (Altıntaç, 2006; s.19).
Pilates koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayanıklılığı geliştirebilen ender egzersizlerden biridir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir şeklidir, çünkü hareketlerin değişik düzlemdeki kombinasyonu şeklindedir (Çağlav, 2005; s.43).

2.11. FİZİKSEL UYGUNLUK
Fiziksel uygunluk; kassal çaba harcayarak verilen bir görevi yapma kapasitesidir (Özcan, 1995; s.78)
Fiziksel uygunluk, bireyin günlük ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir. Fiziksel uygunluk kardiyovasküler dayanıklılık, kas kuvveti, kassal dayanıklılık, vücut kompozisyonu ve vücut öğelerinden oluşmaktadır. Fiziksel uygunluğun sedanter toplumda düşük, sporcularda yüksek oluşu çeşitli çevrelerde tartışma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluğa sahip olmasının gerekliliği üzerinde durulmaktadır Uygulanan düzenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluğa erişilip, bu uygunluğun en üst düzeyde sürdürülmesi sağlanmaktadır. Hareketlerin doğru yapılmasını ve fiziksel dayanıklılıkla ilgili olarak vücudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Buna göre fiziksel uygunluk süresi 20-60 dakika arasında olmalı, egzersiz tipi ise büyük kas gruplarını kullanan ritmik aerobik yapıya sahip ve sürekli uygulanabilen aktivitelerden oluşmalıdır (Zorba, 2004; s.92).

Fiziksel uygunluk; hareketlerin doğru olarak yapılmasını ve fiziksel dayanıklılıkla ilgili olarak vücudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanıma göre fiziksel uygunluğu en yüksek olan kişi yorulmaksızın en uzun süre hareket edebilen kişidir. Bireyin günlük ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir (Karatosun, 2006; s. 62).

Fiziksel uygunluk, günlük isleri yorgunluk duymaksızın canlı ve uyanık bir şekilde yapabilmek bos zamanları neşeli uğraşlarla geçirebilmek için gerekli enerjiye sahip olmak ve beklenmeyen tehlikeleri karşılayabilme yeterliliğine sahip olmak anlamını taşımaktadır (Kurt, 2007; s.78).
Fiziksel uygunluk herkes için aynı derecede değildir. Uygunluk düzeyi fiziksel zorlamalardan ve kişinin potansiyel gücünden dolayı değişiklik  gösterir. Kuvvet, dayanıklılık, esneklik, hız ve kalp kaslarını güçlendirmek için sürekli çalışmak gerekir. Uygunluk kişinin bulunduğu ortama göre de değişiklik gösterir. Beslenme, dinlenme, boş zaman ve egzersizler gibi faktörlere bağlıdır. Çünkü standart uygunluk çalışmaları her insana aynı şekilde verilememektedir (İmamoğlu, 2008; s.27).
Uygunluk düzeyi kişinin yaşına, cinsiyetine, vücut yapısına, mesleğine, fiziksel kapasitesine ve taşıdığı hastalıklara (şeker, astım, kanser vb.) göre değişiklik göstermektedir (İmamoğlu, 2008; s.28).

2.11.1. Aerobik Uygunluk

Aerobik; oksijenli ortamda çalışma anlamındadır. Aerobik uygunluk alınan oksijenin taşınması ve kullanılması kapasitesini içerir. Aerobik uygunluk yürüme, koşu, bisiklete binme, yüzme gibi büyük kas grubu aktiviteleri ile geliştirirlir ve korunur. Aerobik uygunluk solunum, kalp ve dolaşım, kaslar gibi önemli organlar ve sistemlerin yeterliliğini içerir. Aerobik uygunluk geliştiğinde fiziksel, mental sağlık ve performans da güçlenir. Aerobik egzersiz ve uygunluktaki gelişme;

· Dolaşım, solunum ve yağ metabolizmasını geliştirir.

· Stres, beden yağı ve kalp hastalığı riskini azaltır.

· Kemik, ligament ve tendonların güçlenmesini sağlar.

· Ağırlığı kontrol eder.

· Daha çok enerji sarf ederken daha az yorgunluk duyulmasını sağlar.

· Ruh halini, benlik kavramı ve beden imajını güçlendirir.

· Daha güçlü duygusal denge sağlar.

Aerobik uygunlukla ilgili artan kapasite ve uyum sadece yaşamımıza yıllar katmaz, aynı zamanda yaşam kalitesini arttırır. 1960’ lı yılların başında ABD’ de yetişkin nüfusun %5’ inden daha azı aerobik egzersiz yapmaktaydı. Kalp rahatsızlığı oldukça fazla görülmeye başladığından beri aerobik egzersiz yapan aktif yetişkin sayısı artmaya başladı. Kalp hastalıklarında da düşme eğilimi görüldü. Yürüyüşçüler, koşucular, bisikletçiler ve aerobik katılımcıları her yerde sağlıklı, ideal ağırlıklı olmak ve iyi bir beden formuna sahip olmak için egzersiz yapmaya başladılar. Bir çoğu yazın yüzme ve bisiklet, kışın kayak ve kayak kros aktivitelerine yıl boyu katıldılar. Hekimler hastalarını sağlıklarını koruma ya da rahabilitasyon için  egzersiz yapmaya özendirdiler.

Psikiyatristler de fiziksel uygunluğun farkına vararak hastalarını fiziksel aktiviteye yönlendirirler, hatta bazıları hastaları ile koşarlar. Aerobik egzersiz kaygı ve depresyonu azaltır, yatıştırıcıdır ve uyumaya yardımcı olabilir, diğer bir açıdan üretici ve yaratıcı olmayı sağlar. Toplumun bazı kesimleri bu eğilimi önemsememesine rağmen fiziksel uygunluk, ekonomik yönden sağlıkla ilgili harcamaları da azaltmaya başlamıştır.

2.11.2. Kassal Uygunluk

Kuvvet, kassal dayanıklılık ve esneklik kassal uygunluğun unsurlarıdır. Fiziksel uygunluğun önemli unsurlarından olmalarına karşılık aerobik egzersizlerin artışı ile değerlerinden bir kısmını kaybederler. Kas tonusu ve esnekliği iyi bir postüre yardımcı olur ve bir çok insanın rahatsızlık duyduğu bel sorunlarının giderilmesine yardımcı olur. Yıllar geçtikçe kuvvet ve esneklik azalıp, çalışma verimi giderek düştüğünden kassal uygunluk işle ilgili çalışmalarda destekleyici olabilir. Bireyin aktivite ve spordaki performansı ve kendine olan güvenini arttırabilir, iyi bir görünüş sağlayabilir. Toplumda otomobil, uzaktan kumandalı aygıtlar ve robotların ortaya çıkışı ile doktorlar fiziksel uygunluğun geliştirilmesi çalışmalarını tavsiyeleri arasına almışlardır. Enerji krizinden dolayı insanları yürümek, bisiklete binmek ve merdiven çıkmak zorunda kalmaları durumunda fiziksel uygunluğun önemi daha çok anlaşılacaktır.

2.11.3. Fiziksel Uygunluk, Sağlık ve İyi Hissetme

Benzer anlamda kullanılan Fitnes, Sağlık ve Kendini İyi Hissetme terimleri, egzersiz bilimcileri ve diğer sağlık çalışanlarınca çoğu zaman birbirinin yerine bazen de birbirinden farklı olarak kullanılmaktadır.

Teknolojinin gelişmesi fiziksel olarak yapa geldiğimiz bir çok günlük işimizin bir takım araç gereçlerle yapılmasını sağlamıştır. Bunun sonucunda da boş zaman aktiviteleri için daha fazla zaman kazanmamıza yol açmıştır. Ama bir çok insan hareketsiz yaşamayı yeğlemektedir. Her ne kadar insan bedeni hareket etmek ve zorlu fiziksel aktivitelere katılabilecek biçimde düzenlenmiş olsa da egzersiz, ortalama bir yaşam biçiminin günlük uğraşları arasında değildir. İnsan bedeni uzun süre yapması gereken hareketleri yapmadan yaşamını sürdürdüğünde, sahip olduğu bazı fonksiyonel yeteneklerinin azalacağı ve bu fonksiyonel yetersizliklerin de bir çok hastalığa kapı aralayacağı bilinmelidir. Hareketsiz yaşamın sonucunda ortaya çıkan hastalıklar Hipoknetik Hastalıklar olarak tanımlanmaktadır. Düzenli egzersiz yapmayan bireylerin koroner kalp hastalıkları, yüksek tansiyon, yüksek kolesterol, kanser, obezite ve kas iskelet rahatsızlıkları gibi hipoknetik hastalıklara yakalanma riski oldukça yüksektir.

Düzenli fiziksel aktivite erken ölümleri önlemekte, yaşamın kaliteli olarak sürdürülmesine destek olmaktadır. Günde 150 kcal ya da haftada kcal enerji tüketmeyi sağlayan orta düzeyde egzersiz bir çok yararlar sağlamaktadır. Bu miktardaki egzersiz koroner kalp hastalığı %50, yüksek tansiyon, diyabet ve kolon kanser riskini %30 azaltmaktadır. 

Fiziksel uygunluk ve sağlık arasında pozitif bir ilişki bulunmaktadır. Fiziksel uygunluk geliştikçe sağlıkla ilişkili riskler azalır ve yaşamdan beklentiler artar. Aşırı miktarda egzersiz sağlığı bozucu olabilir. Fiziksel uygunluk çalışmaları yararları olduğu kadar riskleri de taşır. Çok fazla egzersiz kas ve iskelet yaralanmalarına, bağışıklık sistemini baskılamaya ve enfeksiyonlara karşı direnci azaltmaya çok fazla ağırlık kaybı da hormonal problemlere mineral kaybına neden olur. Buna göre, sağlık için düzenli, kurallı, orta düzeyde aktivite yararlıdır. Fitnesin sağlıkla ilişkili diğer yönleri; sağlıklı beslenme, geliştirilmiş ağırlık kontrolü, sigarayı azaltma ya da bırakma, stresin azaltılması ve iyi uyku düzenidir.

2.11.4. Sağlık ve İyi Hissetme

Yıllardan beri sağlık, hastalığın yokluğu olarak tanımlanabilir. Fakat son yıllarda sağlığın tanımı, fiziksel, zihinsel ve duygusal iyi olma gibi kavramları da içine almıştır. Bu şekilde fiziksel uygunluk ve sağlık ilişkisi daha açık hale gelmiştir. Ardell (1984), kendini iyi hissetmeyi, fiziksel, psikolojik ya da ruh sağlığının gelişmiş durumu olarak tanımlamıştır. Böylece iyi hissetme, üst düzeyde sağlıklı olma durumu ya da optimal düzeyde sağlıklı olmak olarak adlandırılır. Sağlığı koruma sistemi ve geleneksel tıp tedaviye yönlendirirken sistemdeki çalışanlar hastalık ve sakatlanmalar üzerindeki sorunları çözmeye odaklanmışlardır. Buna karşılık iyi hissetme, sağlığın geliştirilmesi ve hastalığın önlenmesine odaklaşır. Tedavi sistemi bir sağlık ordusu ve çok miktarda para gerektirir. Oysa iyi hissetme bireyin sorumluluğuna dayalıdır, daha az para ve sağlık uzmanı gerektirir.

2.12. FİTNES
Fitnes sağlıklı ve formda olmaktır. Birçok egzersize dayalı bir spordur. Fitnes kelimesi sözlüklerde “uygunluk, sağlık” olarak yer alır. Dilimize de fitnes olarak girmiştir. Fit olmak demektir. Bilindiği gibi fit olmak demek orantılı olmak, ödeşmek anlamlarını da içerir. Spor ve egzersizle uğraşanlar fit olmayı vücudun orantılı ve kuvvetli olmasını belirtmek için kullanırlar. Fit olan vücut orantılıdır, sağlıklıdır. Hastalıklara karşı dirençlidir. Kas ve kemik yapısı sağlamdır. Tüm organlar gerektiği gibi çalışır. Hatta ortalama verimliliğin daha da üzerindedir. Dolayısıyla fit vücut daha sağlıklı, iyi ve uzun yaşar. Fitnes vücudun fiziksel aktiviteleri sıkıntı ve sakatlık olmadan gerçekleştirebilme durumu olarak tarif edilir. Birçok insan günlük çalışmaları sırasında fiziksel aktivite ile çok karşılaşmamaktadır. Dengeli bir fitness programının günlük yaşama dâhil edilmesini hastalık ve rahatsızlık riskini azalttığı gibi çalışma yeteneğini de arttırdığı kanıtlanmış bir gerçektir.

Her kişiye ve belirlenen amaca göre antrenman programları farklılık arz eder. Fitnes sporunda kesin bir antrenman standardından söz edilemez. Yani her yaşın ve vücut tipinin birbirinden farklı olarak; bir uzman tarafından takip edilen çalışma programı olmalıdır. Bu spor belirli kalıp ve hedefleri olmadığından dolayı her yaşta yapılabilir. Örneğin 16 yaşında ya da 55 yaşında bu spora başlayabilirsiniz. Bu sporun vücut geliştirmeden iki farkı bulunur: Öncelikle gelişmek için değil, sağlık için yapılır. Ayrıca bir fitnes antrenmanında kardiyovasküler çalışma (koşmak, pedal çevirmek gibi sizi nefes nefese bırakacak, kalori harcatan ve zindelik sağlayıcı egzersizler) ağırlık çalışması ile birlikte yapılır. Bu nedenle kaslar fazla büyümez, sadece sıkılaşır ve estetik bir görünüm alır(Karagöz, 2008; s.58).

Diğer bütün sporlardan farklı bir hedef olarak, bütün kasların tek tek aletli ya da aletsiz çalıştırılmasıyla sıkılaştırılması ve güçlendirilmesi amaçlanır. Bütün sporlar dallarının temelidir. Çünkü her spor dalında vücutta ağırlıklı kullanılan kas grupları vardır. Bu kas gruplarına kondisyon kazandırılması için yapılan egzersizlerin pek çoğu fitnes egzersizlerine başvurulur (Karagöz, 2008; s.62). 
2.12.1. Fitnes’ın Yararları
Fitnes sporu vücutta endorfin, östrojen veya testesteron hormonu salgılanmasını arttırıcı özelliğe sahiptir. Bu da kişinin kendisini psikolojik olarak daha iyi ve zinde hissetmesini sağlar. Vücudun forma girmesi de özgüveni arttırır. Metabolizmayı hızlandırır. Enerjiyi arttırır. Uykuyu düzenler. Psikolojik iyileşme sağlayarak stresten uzaklaştırır. Daha sağlıklı ve hızlı düşünmeyi sağlar. Kalp ve damar sistemini güçlendirir. Uzun dönemli fitnes sporuyla uğraşanların kanser ve kalp krizine yakalanma riski, eskiye kıyasla düşer. Kalori yakmayı ve vücudun enerji sistemini düzenlediğinden sağladığından şeker hastaları için de önerilir (Yıldırım,  1991; s.95).

2.12.2. Fitnes Antrenmanında Dikkat Edilmesi Gereken Konular
Fitnes yaparken antrenmana başlamadan önce risklerini öğrenmek gerekir. Uygun kıyafet giyilmeli ve özellikle spor ayakkabı seçimine dikkat edilmelidir. Uzman eğitmenlerin vereceği antrenman programına uyulmalıdır. Sakatlanmamak için antrenman öncesi streching hareketleriyle adalenin ısınması gerekmektedir. Ağırlık egzersizinde hareketlerin nizami yapılması önemlidir. Yeni başlanıyorsa hafif bir antrenman uygulanmalı zamanla ağırlıklar arttırılmalıdır. Ayrıca fitnes sadece antrenmana dayanmaz, düzenli bir yaşamı ve kontrollü bir beslenmeyi de gerekli kılar. Beslenme konusu fitnes yapanlar için çok önemlidir ve bu sporda başarının temel ayaklarından biridir (Tatar, 2001; s.84).
2.12.3. Fiziksel Fitnes
Fitnes kelime anlamı olarak “Sağlıklı ve formda olmak’’dır. Birçok egzersize dayalı bir spordur. Diğer bütün sporlardan farklı olarak temelde kasların tek tek aletli ya da aletsiz çalıştırılmasıyla sıkılaştırılması ve güçlendirilmesi amaçlanır. Esasen bütün sporların temelidir. Çünkü spor dalında vücutta ağırlıklı kullanılan kas grupları vardır. Bu kas gruplarına kondisyon kazandırılması için fitnes egzersizlerine başvurulur (www.eurostargym.com). Ruh ve beden sağlığı fitnes sayesinde düzene girer ve sağlıklı bir yasam tarzını ortaya koyar.
Fiziksel fitnes ile;

1. Kardiovasküler dayanıklılık

2. Kassal kuvvet ve dayanıklılık

3. Esneklik kazanılır.
Fitnes programlarında uygulanan antrenman prensipleri kişinin çalışma performansı için büyük önem taşımaktadır.

Bunlar; Antrenmanın etkisi

1. Fruquency (sıklık)

2. Intencity (yogunluk)

3. Time (süre)

4. Yüklenme

5. Özel antrenman

Fitnes programlarında antrenman sıklığı önemlidir. Fitnes seviye koruma 3 gün, fitnes geliştirme 3 gün üzeri en fazla 5 gün olmalıdır. Fitnes yoğunluk kişinin durumuna göre ayarlanmalıdır. Çalışma sisteminde kassal denge önemlidir ve tek yönlü çalışma sistemi vücudun dengesini bozmaktadır.

Fitnes’in güç egzersizleri ile gerçekleşen faydaları bulunmaktadır. Kas gücünü, kas kütlesini artırır ve güzel bir görünüm kazandırır. Esneklik, denge, kemik gücü ve yoğunluğunu korumayı sağlarken yaşam süresini ve kalitesini arttırır. Kilo kontrolüne yardımcı olur ve daha etkili yağ yakımını sağlar.

Fiziksel fitnesı geliştirmek ve bireylerin ilgisini çekmek için bazı fiziksel fitnes programları geliştirilmiştir. Bu fiziksel programlardan en popüler iki tanesi aerobik dans ve step aerobiğidir (Ülker, 2007; s.43). 
Bu iki programın popüler olmasının nedeni, herkesin yapabileceği seçilen egzersiz programında, müziğe uygun eğlenceli hareketleri içermesidir (Doruk, 1998; s. 87). 
Ayrıca yeni isimlerle ve farklı çalımsa programları ile hip-hop, latino dans, tae-bo, pilates, burnies, aqua-gym, yoga vb. gibi programlar uygulanmaktadır. Aynı zamanda koşu bandı, bisiklet ve ağırlık istasyonları gibi aletlerle yapılan çalışmalarda bulunmaktadır (Yıldırım, 1998; s.19).
Düzenli egzersizler fiziksel fitnesın parçalarıyla ilgili kısımların gelişmesine yardım eder. Fiziksel fitnesın sağlıkla ilgili kısımları kardiovasküler dayanıklılık, kas kuvveti, kas dayanıklılığı, vücut kompozisyonu, esneklik ve sinir kas rahatlamasıdır (Karatosun, 2006; s.95).

2.12.4. Fitnes ve İyi Hissetme

Fiziksel uygunluk yüksek düzeyde sağlık ya da kendini iyi hissetmenin en önemli unsurudur. Fiziksel uygunluk bireysel sorumluluk gerektirir, sakatlıklardan korunmaya yardımcı olur, daha iyi bir fiziksel sağlığa yol açar, daha iyi bir ruhsal durum, sağlığın gelişimi için bir kaynak oluşturur. Ancak fiziksel görünüme gereğinden çok odaklaşma bireyin duygusal, sosyal, mesleki ve entelektüel özelliklerini olumsuz yönde etkileyebilir. Gerçekten de fiziksel uygunluk fiziksel bölümün bir boyutudur. Beslenme, sağlık alışkanlıkları, çevresel ilgiler ve güven gibi durumları da içerir. Fiziksel uygunluk iyi hissetmenin duygusal, sosyal, mesleki unsurlar gibi diğer boyutlarına yardımcı olabilir.

2.12.5. Fitnes ve Aktif Yaşam Biçimi

Bireyin fiziksel uygunluğu yaşam biçimi ile yakından ilişkilidir. Bireyin günlük çalışma koşulları, evi ile işi arasındaki gidiş gelişleri, kullandığı araç ve gereçler, ulaşım vasıtaları, yürüme ve merdiven çıkma, boş zamanlarını ve hafta sonlarını değerlendirme biçimi, beslenme durumu; et, sebze, meyve, lifli gıdalar, unlu ve şekerli gıdalar yeme alışkanlıkları, yaşadığı coğrafi bölge, iklim ve hava koşulları  fiziksel uygunluğun düzeyini etkilemektedir.

Fiziksel Aktivitenin Sağlığa İlişkin Yararları;

· Erken ölüm riskini azaltır.
· Kalp hastalığından erken ölüm riskini azaltır.

· Diyabetin gelişme riskini azaltır.

· Yüksek kan basıncı riskini azaltır.

· Kolon kanser riskini azaltır.

· Yüksek kan basıncı olan bireylerde kan basıncını dengeler.

· Depresyon ve kaygıyı azaltır.

· Beden ağırlığının kontrolüne yardımcı olur.

· Sağlıklı kemik, kas ve tendonların oluşmasına yardımcı olur.

· Yaşlı bireylerin kuvvet ve hareketliliğini geliştirerek düşmeksizin hareketlerine yardımcı olur.

· Psikolojik olarak kendilerini iyi hissetmelerine yardımcı olur.


  3. GEREÇ ve YÖNTEM

3.1. Araştırma Grubu

Araştırma grubu YDÜ Vücut Geliştirme ve Fitnes Merkezine giden 50 gönüllü bireyden oluşmaktadır.

Bireyler araştırmaya, gönüllü olarak katılmışlardır. Araştırmanın amacı hakkında sporculara gerekli bilgi anket öncesinde verilmiştir.

3.2. Araştırma Modeli

       Araştırma ilişkisel tarama modeline uygun tarzda hazırlanmıştır. Tarama modelleri, geçmişte ya da halen var olan bir durumu var olduğu şekliyle betimlemeyi amaçlayan araştırma yaklaşımıdır. Bu modelde esas olan durumu değiştirmeksizin gözleyebilmektedir. İlişkisel tarama modelleri ise; iki ve daha çok sayıdaki değişken arasında birlikte değişim varlığı ve/veya derecesini belirlemeyi amaçlayan araştırma modelidir.
       Araştırmada söz konusu araştırma modelinin tercih edilmesinin sebebi, var olan durumun olduğu gibi betimlemek istenmesidir. 
3.3. Evren- Örneklem

Araştırmanın evrenini KKTC YDÜ  Vücut Geliştirme Merkezi, oluşturmaktadır. Örneklemimizi YDÜ Vücut Geliştirme ve Fitnes Merkezini kullanan bireyler oluşturmaktadır. 

3.4. Veri Toplama Araçları



Araştırmada vücut geliştirme ve fitnes merkezine giden bireylerin beklentilerini içeren verilerden oluşturulan anket uygulanmıştır. Anket 40 sorudan oluşturulmuştur. Sorular kişisel, sosyo – ekonomik verilere ve cinsiyetlere göre hazırlanmıştır.
3.5. Verilerin Çözümlenmesi ve Yorumlanması


Verilerin toplanması, işlenmesi tamamlandıktan sonra eksik ve hatalı     doldurulan cevaplar değerlendirmeden çıkarılmıştır. Araştırmada Test İstatistiği olarak SPSS 17.0 Paket Programının frekans dağılımı, yüzde dağılımı test istatistiğinden yararlanılmıştır. 

4. BULGULAR

Vücut Geliştirme ve Fitnes Merkezine giden bireylerin spor salonlarından beklentileriyle ilgili araştırmaya (KKTC- Lefkoşa Örneği) YDÜ spor salonundan 50 birey katılmıştır. Elde edilen veriler aşağıda tablo halinde gösterilmiştir.
Tablo 4.1 Yaşınız, Boyunuz, Vücut Ağırlığınız

	Erkek (n=26)
	Ortalama
	Standart Sapma

	Yaş
	25,88
	4,62

	Boy
	173,96
	3,58

	Vücut Ağırlığı
	75,23
	5,17


Tablo 4.1. incelendiğinde araştırmaya katılan erkek bireylerin yaş ortalamaları 25,88, standart sapmaları 4,62, boy ortalamaları 173,96 standart sapmaları 3,58 vücut ağırlığı ortalamaları ise 75,23 standart sapma ise                      5,171152 olarak gözlemlenmiştir.

Tablo 4.2. Yaşınız, Boyunuz, Vücut Ağırlığınız

	Kadın (n=24)
	Ortalama
	Standart Sapma

	Yaş
	24,33
	3,11

	Boy
	165,50
	3,88

	Vücut Ağırlığı
	61,00
	4,19


Tablo 4.2. incelendiğinde araştırmaya katılan kadınların yaş ortalamaları 24,33 standart sapmaları 3,11, boy ortalamaları 165,50, standart sapmaları 3,88 ve vücut ağırlığı ortalamaları 61,00 standart sapmaları ise 4,19 olarak gözlemlenmiştir.
Tablo 4.3. Cinsiyetiniz

	n = 50
	Frekans
	Yüzde

	Erkek

Bayan

Toplam
	26

24

50
	52

48

100


Tablo 4.3. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireyler araştırmanın % 52 sini oluşturmaktadır aynı zamanda kadın bireyler de araştırmanın % 52’ sini oluşturmaktadır.

Tablo 4.4. Medeni Durumunuz

	Erkek  = 1 (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evli

Bekar

Toplam
	10

16

26
	38,5

61,5

100,0

	Kadın  = 2 (n=24)
	
	

	Evli

Bekar

Toplam
	8

16

24
	33,3

66,7

100,0


Tablo 4.4. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 61,5 bekar, % 38,5 evli olduğu sonucu gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 66,7 bekar, % 33,3 evli olduğu sonucu gözlemlenmektedir.

Tablo 4.5. Mesleğiniz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Memur

Akademik Personel

Diğer

Toplam
	5

6

15

26
	19,2

23,1

57,7

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Memur

Akademik personel

Diğer

Toplam
	8

3

13

24
	33,3

12,5

54,2

100,0


Tablo 4.5. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 19,2 memur, % 23,1 akademik personel, % 57,7 diğer işlerde uğraştıkları gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 33,3 memur, % 12,5 akademik personel, % 54,2 diğer işlerde uğraştıkları görülmüştür

Tablo 4.6. Daha Önce Sporla Uğraştınız mı

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	26

26
	100,0

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	24

24
	100,0

100,0


Tablo 4.6. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 100,0 daha önce spor yaptığı gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 100,0 daha önce spor yaptığı gözlemlenmektedir.

Tablo 4.7. Hangi Spor Dalı ile Uğraştınız

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Basketbol

Futbol

Hentbol

Diğer

Toplam
	1

18

6

1

26
	3,8

69,2

23,1

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Atletizm

Basketbol

Yüzme

Toplam
	5

2

17

24
	20,8

8,3

70,8

100,0


Tablo 4.7. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 3,8 basketbol, % 69,2 futbol, % 23,1 hentbol, % 3,8 diğer spor dallarıyla ilgilendikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 20,8 atletizm, % 8,3 basketbol, % 70,8 yüzme ile ilgilendikleri gözlemlenmiştir.

Tablo 4.8. Belirtmiş Olduğunuz Branşta Kaç Yıl Uğraştınız

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	1 Yıl

2 Yıl

3 Yıl

4 Yıl

5 Yıl

Toplam
	4

3

5

7

8

26
	16,7

12,5

19.6

22,3

28,9

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	1 Yıl

2 Yıl

3 Yıl

4 Yıl

5 Yıl

Toplam
	7

4

7

3

3

24
	29,2

16,7

29,2

12,5

12,5

100,0


Tablo 4.8. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin ilgilendikleri branşta  % 16,7  1 yıl, % 12,5 2 yıl, % 19,6 3 yıl, %22,3 4 yıl, % 28,9 5 yıl uğraştıkları gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin ilgilendikleri branşta % 29,2 1 yıl, %16,7 2 yıl, %29,2 3 yıl, %12,5 4 yıl, % 12,5 5 yıl uğraştıkları gözlemlenmiştir.

Tablo 4.9. Şu Anda Aktif Olarak Spor Yapıyor Musunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	26

26
	100,0

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	24

24
	100,0

100,0


Tablo 4.9. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 100,0şu anda  aktif olarak spor yaptıkları gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 100,0 şu anda aktif olarak spor yaptıkları gözlemlenmiştir.

Tablo 4.10. Cevabınız Evet İse Ne Sıklıkla Yapıyorsunuz
	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Haftada 1 gün

Haftada 2 Gün

Haftada 3 Gün

Haftada 4 Gün ve Üzeri

Toplam
	1

15

9

1

26
	3,8

57,7

34,6

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Haftada 1 gün

Haftada 2 Gün

Haftada 3 Gün

Haftada 4 Gün ve Üzeri

Toplam
	2

6

16

24
	8,3

25,0

66,7

100,0


Tablo 4.10. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 3,8 haftada 1 gün, %57,7 haftada 2 gün, %34,6 haftada 3 gün, %3,8 haftada 4 gün ve üzeri spor yaptıkları gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 8,3 haftada 1 gün, % 25,0 haftada 2 gün, % 66,7 haftada 3 gün spor yaptıkları gözlemlenmektedir.

Tablo 4.11. Sporsuz Bir Yaşam Tarzının İnsan Organizmasını Olumsuz Yönde Etkilediğini Biliyor Musunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	26

26
	100,0

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	24

24
	100,0

100,0


Tablo 4.11. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 100,0 sporsuz bir yaşam tarzının insan organizmasına olumsuz yönde etkilediğinin farkında olduğu gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın  bireylerin % 100,0 sporsuz bir yaşam tarzının insan organizmasına olumsuz yönde etkilediğinin farkında olduğu gözlemlenmektedir.

Tablo 4.12. Sağlığınıza Yeteri Kadar Önem Verdiğinize İnanıyor Musunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	26

26
	100,0

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	24

24
	100,0

100,0


Tablo 4.12. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 100,0 sağlıklarına yeteri kadar önem verdikleri gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın  bireylerin % 100,0 sağlıklarına önem verdikleri gözlemlenmektedir.

Tablo 4.13. Sağlığınıza Nasıl Önem Veriyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Sağlık Kontrolü

Hijyen

Düzenli Egzersiz

Düzenli Beslenme

Diğer

Toplam
	4

2

9

6

5

26
	15,4

7,7

34,6

23,1

9,2

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Hijyen

Düzenli Egzersiz

Düzenli Beslenme

Toplam
	2

10

12

24
	8,3

50,0

41,7

100,0


. 

Tablo 4.13. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 7,7 hijyene dikkat ederek, %34,6 düzenli egzersiz yaparak, % 23,1 düzenli beslenerek, % 9,2 farklı yöntemlerle sağlıklarına dikkat ettikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın  bireylerin % 8,3 hijyene dikkat ederek, % 50,0 düzenli egzersiz yaparak, % 41,7 düzenli beslenerek sağlıklarına dikkat ettikleri gözlemlenmiştir.

Tablo 4.14. Doktora Ne Zaman Gidersiniz 

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Düzenli Periyotlarla

Hastalandığım Zaman

Toplam
	1

25

26
	3,28

96,2

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Düzenli Periyotlarla

Hastalandığım Zaman

Toplam
	5

19

100,0
	20,8

79,2

100,0


Tablo 4.14. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 3,28 düzenli periyotlarla, % 96,2 hastalandıkları zaman doktora gittikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 20,8 düzenli periyotlarla, % 79,2 hastalandıkları zaman doktora gittikleri gözlemlenmiştir.

Tablo 4.15. En Son Ne Zaman Doktora Gittiniz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Son 15 Gün İçinde

Son 1 Ay İçinde

Son 1-2 Ay İçinde

Son 2-4 Ay İçinde

Son 4-6 Ay İçinde

Son 6-12 Ay İçinde

Toplam
	1

4

8

9

2

2

26
	3,8

15,4

30,8

34,6

7,7

7,7

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Son 15 Gün İçinde

Son 1 Ay İçinde

Son 1-2 Ay İçinde

Son 2-4 Ay İçinde

Toplam
	4

7

7

6

24
	16,7

29,2

29,2

25,0

100,0


Tablo 4.15. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 3,8 son 15 gün içinde, % 15,4 son 1 ay içinde, % 30,8 son 1-2 ay içinde, % 34,6 son 2-4 ay içinde, % 7,7  son 4-6 ay içinde, % 7,7 son 6-12 ay içinde doktora gittikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın  bireylerin % 16,7 son 15 gün içinde, % 29,2 son 1 ay içinde, % 29,2 son 1-2 ay içinde, % 25,0 son 2-4 ay içinde doktora gittikleri gözlemlenmiştir.

Tablo 4.16. Sigara Kullanıyor Musunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	15

11

26
	57,7

42,3

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	16

8

24
	66,7

33,3

100,0


Tablo 4.16. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 57,7 sigara kullandığı, % 42,3 sigara kullanmadığı gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın  bireylerin % 66,7 sigara kullandığı, %33,3 sigara kullanmadığı gözlemlenmektedir.

Tablo 4.17. Cevabınız Evet İse Ne Kadar Zamandan Beri Sigara Kullanıyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	1 – 3 Yıl

4 - 5 Yıl

Toplam
	12

15

26
	48,8

51,2

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	1- 3 Yıl

4 -5 Yıl

Toplam
	18

6

24
	75,1

25,0

100,0


Tablo 4.17. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 48,8’i 1-3 yıldır, % 51,2’sinin 4-5yıldır sigara içtikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 75,1’nin 1-3 yıldır, % 25,0 4-5 yıldır sigara içtikleri gözlemlenmektedir.
Tablo 4.18. Günde Ne Kadar Sigara Kullanıyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Günde Yarım Paket

Ara sıra

Günde 1 Paket

Toplam
	4

11

11

26
	15,4

42,3

42,3

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Günde Yarım Paket

Ara sıra

Günde 1 Paket

Toplam
	6

8

10

24
	25,0

33,3

41,7

100,0


Tablo 4.18. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 15,4 günde yarım paket sigara, % 42,3 her gün olmamakla beraber ara sıra, %  42,3 günde 1 paket sigara kullandıkları gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 25,0 günde yarım paket, % 33,3 her gün olmamakla beraber ar sıra, % 41,7 günde 1 paket sigara içtikleri gözlemlenmiştir. 

Tablo 4.19. Alkol Kullanıyor Musunuz
	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	26

26
	100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	23

1

24
	95,8

4,2

100,0


Tablo 4.19. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 100,0 alkol kullandıkları gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 95,8 alkol kullandıkları, % 4,2 alkol kullanmadıkları gözlemlenmektedir.
Tablo 4.20. Kullanıyorsanız Kaç Yıldır Alkol Kullanıyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans 
	Yüzde

	1-3 Yıldır

4-5 Yıldır

6 Yıl ve Üzeri

Toplam
	9

8

9

26
	34,8

30,6

34,6

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	1-3 Yıldır

4-5 Yıldır

6 Yıl ve Üzeri

Toplam
	5

12

7

24
	20,9

50,0

29,1

100,0


Tablo 4.20. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 34,8’i 1-3 yıldır, % 30,6’sının 4-5 yıldır ve % 34,6’sının 6 yıldır ve üzeri alkol kullandıkları gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın  bireylerin %  20,9’unun 1-3 yıldır, %50,0 4-5 yıldır ve % 29,1’inin 6 yıldır ve üzeri alkol kullandıkları gözlemlenmiştir.
Tablo 4.21. Spor Salonuna Gelmekteki Amacınız Nedir

	Erkek   (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Stres Atmak

Kilo vermek

Spor Yapmak

Sağlıklı Olmak

Vücut geliştirmek

Toplam
	1

8

5

2

10

26
	3,8

30,8

19,2

7,7

38,5

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Stres Atmak

Spor Yapmak

Sağlıklı Olmak

Toplam
	3

11

10

24
	12,5

45,8

41,7

100,0


Tablo 4.21. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 3,8 stres atmak için, % 30,8 kilo vermek için, % 19,2 spor yapmak için, % 7,7 sağlıklı olmak için, % 38,5 vücut geliştirmek için spor salonuna gittikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 12, 5 stres atmak için, 45,8 spor yapmak için, % 41,7 sağlıklı olmak için spor salonuna gittikleri gözlemlenmektedir.
Tablo 4.22. Spor Salonunu Seçerken Araştırma Yaptınız mı

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	26

26
	100,0

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	24

24
	100,0

100,0


Tablo 4.22. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 100 spor salonu seçerken araştırma yaptıkları gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 100 spor salonu seçerken araştırma yaptıkları gözlemlenmektedir.

Tablo 4.23. Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Arkadaş Tavsiyesi

Eve-İşe Yakın

Diğer

Toplam
	14

1

11

26
	53,8

42,4

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Arkadaş Tavsiyesi

Diğer

Toplam
	19

5

24
	79,2

20,8

100,0


Tablo 4.23. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 53,8 arkadaş tavsiyesi, % 42,4 eve-işe yakın olduğu için, % 3,8 diğer sebeplerden dolayı  gitmiş oldukları spor salonunu tercih ettikleri gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 79,2 arkadaş tavsiyesi, % 20,8 diğer sebeplerden dolayı gitmiş oldukları spor salonunu tercih ettikleri gözlemlenmektedir.

Tablo 4.24. Hangi Spor Programından Yararlanıyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Step-Aerobik

Aerobik

Fitnes Aletleri

Toplam
	2

1

23

26
	7,7

3,8

88,5

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Step

Step-Aerobik

Aerobik

Fitnes Aletleri

Toplam
	2

16

2

4

24
	8,3

16,7

8,3

66,7

100,0


Tablo 4.24. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 7,7 step-aerobik programından yararlandıkları, % 3,8 aerobik programından, % 88,5 Fitnes aletlerinden oluşan programdan yararlandıkları gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın  bireylerin % % 8,3 step programından yararlandıkları, % 16,7 step-aerobik programından, % 8,3 aerobik programından ve % 66,7 fitnes aletlerinden oluşan programından yararlandıkları gözlemlenmektedir.

Tablo 4.25.  Size Uygun Bir Çalışma Programı Uygulanıyor Mu

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	25

1

26
	96,2

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	24

24
	100,0

100,0


Tablo 4.25. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 96,2 gittikleri spor salonunda onlara uygun olarak program hazırlandığı, % 3,8 ise kendilerine uygun olarak bir program hazırlanmadığı gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 100,0 gittikleri spor salonunda kendilerine uygun olarak bir program hazırlandığı gözlemlenmektedir.

Tablo 4.26. Spor Salonunda Antrenörünüzün Bilgi Düzeyinin Yeterli Olduğunu Düşünüyor Musunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	25

1

26
	96,2

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	21

3

24
	87,5

12,5

100,0


Tablo 4.26. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 96,2 gittikleri spor salonundaki antrenörün bilgi düzeyinin yeterli olduğunu düşündüğü, % 3,8 antrenörünün bilgi düzeyinin yeterli olmadığını düşündüğü gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 87,5 gittikleri spor salonundaki antrenörün bilgi düzeyinin yeterli olduğunu düşündüğü, %m 12,5 antrenörünün bilgi düzeyinin yeterli olmadığını düşündüğü gözlemlenmektedir.

Tablo 4.27. Antrenörünüzün Eğitim Düzeyi Hakkında Bilginiz Var Mı

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	25

1

26
	96,2

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	22

2

24
	91,7

8,3

100,0


Tablo 4.27. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin %  96,2 antrenörlerinin eğitim düzeyi hakkında bilgilerinin olduğu, % 3,8 antrenörlerinin eğitim düzeyi hakkında bilgilerinin olmadığı gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 91,7 antrenörlerinin eğitim düzeyi hakkında bilgilerinin olduğu, % 8,3 antrenörlerinin eğitim düzeyi hakkında bilgilerinin olmadığı gözlemlenmektedir.

Tablo 4.28. Antrenörünüzün Eğitim Düzeyi Nedir

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Üniversite

Bed. Eğit. ve Spor Öğr.

Uzman Antrenör

Toplam
	23

2

1

26
	88,5

7,7

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Üniversite

Bed. Eğit. ve Spor Öğr.

Toplam
	22

2

24
	91,7

8,3

100,0


Tablo 4.28. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin antrenörlerinin eğitim durumu %  88,5 üniversite, % 7.7 beden eğitimi ve spor öğretmeni, % 3,8 uzman antrenör oldukları gözlemlenmektedir. Aynı zamanda  araştırmaya katılan kadın  bireylerin antrenörlerinin eğitim durumu %  91,7 üniversite, % 8,3 beden eğitimi ve spor öğretmeni oldukları gözlemlenmektedir.

Tablo 4.29.  Gittiğiniz Spor Salonu Beklentilerinize Cevap Veriyor Mu

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	26

26
	100,0

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	24

24
	100,0

100,0


Tablo 4.29. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin %  100,0 gittikleri spor salonundan  beklentilerine cevap aldıkları gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin %  100,0 gittikleri spor salonundan beklentilerine cevap aldıkları gözlemlenmektedir.

Tablo 4.30. Diyet Yapıyor Musunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	3

23

26
	11,5

88,5

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	16

8

24
	66,7

33,3

100,0


Tablo 4.30. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin %  11,5 diyet yapmadıkları, % 88,5 diyet yaptıkları gözlemlenmektedir. Aynı zamanda  araştırmaya katılan spor salonuna giden kadın bireylerin %  66,7 diyet yapmadıkları, % 33,3 diyet yaptıkları gözlemlenmektedir.

Tablo 4.31. Cevabınız Evet İse Size Diyet Programını Kim Önerdi

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Doktorum

Arkadaşım

Spor eğitmenim

Kendim

Toplam
	1

1

3

21

26
	3,8

3,8

11,5

19,2

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Arkadaşım

Spor eğitmenim

Kendim

Toplam
	7

7

10

24
	29,2

29,2

41,6

100,0


Tablo 4.31. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin %  3,8 doktor tavsiyesiyle, %3,8 arkadaşının tavsiyesiyle, % 11,5 spor eğitmeninin, % 19,2 kendi planıyla diyet programı uyguladığı gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin %  29,2 arkadaşının tavsiyesiyle, % 29,2 spor eğitmeninin tavsiyesiyle, % 41,6 kendi planıyla diyet programı uyguladığı gözlemlenmektedir.

Tablo 4.32. Kilo Vermeniz Gereken Dönemlerde Hangi Yöntemi Uyguluyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Haftalık Çalışma Programı

Kendi Diyet Programım

Toplam
	23

3

26
	88,5

11,5

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Haftalık Çalışma Programı

Kendi Diyet Programım

Toplam
	15

9

24
	62,5

37,5

100,0


Tablo 4.32. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin %  88,5 kilo vermeleri gereken dönemde haftalık çalışma programını uyguladığı, % 11,5 kendi oluşturdukları diyet programını uyguladıkları gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin %  62,5 kilo vermeleri gereken dönemde haftalık çalışma programını uyguladığı, % 37,5 kendi oluşturdukları diyet programını uyguladıkları gözlemlenmektedir.

Tablo 4.33. Şu Anda Kilo Probleminiz Var Mı

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	9

17

26
	34,6

65,4

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	3

21

24
	59,5

40,5

100,0


Tablo 4.33. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin %  34,6’sının kilo problemi olduğu, % 65,4’ünün kilo problemi olmadığı gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin %  59,5’inin kilo problemi olduğu, % 40,5’inin kilo problemi olmadığı gözlemlenmektedir.
Tablo 4.34. Cevabınız Evet veya Kısmen İse Sebebi Nedir

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Kilo Vermem Gerekiyor

Çok Kilo Vermem Gerekiyor

Kilo Almam Gerekiyor

Toplam
	8

1

17

26
	30,8

3,8

65,4

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Kilo Vermem Gerekiyor

Çok Kilo Vermem Gerekiyor

Toplam
	3

21

24
	12,5

87,5

100,0


Tablo 4.34. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin %  30,8’inin kilo vermesi gerektiği, %3,8’inin çok kilo vermesi gerektiği, % 65,4’ünün kilo alması gerektiği gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 12,5’inin kilo vermesi gerektiği, % 87,5’inin çok kilo vermesi gerektiği gözlemlenmektedir.

Tablo 4.35. Spordan Kaynaklanan Bir Sakatlığınız Oldu Mu

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	6

20

26
	23,1

76,9

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	4

20

24
	16,7

83,3

100,0


Tablo 4.35. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin %  23,1’nin spordan kaynaklanan bir sakatlıkları olduğu, % 76,9’unun spordan kaynaklanan herhangi bir sakatlık geçirmedikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin %  16,7’sinin spordan kaynaklanan bir sakatlıkları olduğu, %83,3’ünün spordan kaynaklanan herhangi bir sakatlık geçirmedikleri gözlemlenmektedir.

Tablo 4.36. Sporu Severek Mi Yapıyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Evet

Hayır

Toplam
	25

1

26
	96,2

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Evet

Hayır

Toplam
	24

24
	100,0

100,0


Tablo 4.36. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 96,2’sinin sporu severek yaptığı, % 3,8’inin sporu severek yapmadığı gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 100,0’ünün sporu severek yaptıkları gözlemlenmektedir.

Tablo 4.37. Spor Yaparken Neler Hissediyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Rahatladığımı Hissediyorum

Yorulduğumu Hissediyorum

Toplam
	18

8

26
	69,2

30,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Rahatladığımı Hissediyorum

Yorulduğumu Hissediyorum

Toplam
	21

3

24
	87,5

12,5

100,0


Tablo 4.37. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 69,2’si spor yaparken rahatladığını hissederken, % 30, 8’inin yoruldukları gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 87,5’i spor yaparken rahatladığını hissederken, % 12,5’inin yoruldukları gözlemlenmiştir.

Tablo 4.38. Spor Yaptıktan Sonra Neler Hissediyorsunuz

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Çok İyi Hissediyorum

Ağrılar Hissediyorum

Çok Yorgun Hissediyorum

Toplam
	20

5

1

26
	76,9

19,2

3,8

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Çok İyi Hissediyorum

Ağrılar Hissediyorum

Çok Yorgun Hissediyorum

Toplam
	18

3

3

24
	75,0

12,5

12,5

100,0


Tablo 4.38. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 76,9’unun spor yaptıktan sonra kendilerini çok iyi hissettikleri, % 19,2’sinin ağrılar hissettikleri ve % 3,8’inin çok yorgun hissettikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda araştırmaya kadın bireylerin % 75,0’inin spor yaptıktan sonra kendilerini çok iyi hissettikleri, % 12,5’inin ağrılar hissettikleri ve % 12,5’inin çok yorgun hissettikleri gözlemlenmiştir.

Tablo 4.39. En Çok Kullandığınız Spor Aletleri Hangileridir

	Erkek  (n=26)
	Frekans
	Yüzde

	Koşu Bandı

Bisiklet

Mekik

Ağırlık İstasyonları

Toplam
	16

4

1

5

26
	61,5

15,4

3,8

19,2

100,0

	Kadın  (n=24)
	
	

	Koşu Bandı

Ağırlık İstasyonları

Diğer

Toplam
	8

3

13

24
	54,2

12,5

33,3

100,0


Tablo 4.39. incelendiğinde araştırmaya katılan spor salonuna giden erkek bireylerin % 61.5’inin en çok koşu bandını kullandığı, % 15,4’ünün bisikleti kullandığı, %3,8’inin mekik aletlerini kullandığı ve % 19,2’sinin en çok ağırlık istasyonlarını kullandığı gözlemlenmektedir. Aynı zamanda araştırmaya katılan kadın bireylerin % 54,2’sinin en çok koşu bandını kullandığı, % 12,5’inin ağırlık istasyonlarını kullandığı ve % 33,3’ünün diğer spor aletlerini kullandıkları gözlenmektedir.
5. TARTIŞMA

Vücut geliştirme ve fitnes salonlarına giden bireylerin beklentilerini belirlemeye yönelik yapılan bu araştırmaya toplam 50 kişi katılmıştır.


Katılanların yaş ortalamaları erkeklerde 25,88, bayanlarda 24,33, boy ortalamaları erkeklerde 173,96 bayanlarda 165,50 vücut ağırlıkları ortalamaları ise erkeklerde 75,23 bayanlarda 61,00’dir.


Ankete cevap verenlerin % 52’sini erkek % 48’ ini ise bayanlar oluşturmaktadır.


Araştırmaya katılan bireyler cinsiyetlerine göre değerlendirilmiştir.

Bireylere ‘‘Spor Salonuna Gelmekteki Amacınız Nedir?’’ sorusu sorulduğunda erkek bireyler stres atmak için % 3,8, kilo vermek için % 30,8, spor yapmak için % 19,2, sağlıklı olmak için % 7,7  ve vücut geliştirmek için % 38,5 cevaplarını vermişlerdir. Bayan bireylerin değerlendirmelerine bakıldığında ise daha çok sağlıklı olmak % 41,7, spor yapmak % 45,8 ve stres atmak için % 12.5 spor salonuna geldikleri görülmektedir. Erkek ve bayanların spor salonuna gelmekteki amaçlarının farklılık gösterdiği görülmektedir. 

Bıyıklı’nın yapmış olduğu çalışma da cinsiyetlere göre egzersize balsama nedenlerine bakılacak olursa genellikle fiziksel ve ruhsal olarak sağlıklı kalmak, kilo vermek ve fiziksel performansı artırmak olarak ortaya çıkmaktadır, yalnızca rekabet içeren aktiviteleri sevmeyi erkek katılımcılar daha önemli neden olarak görmektedir. Ayrıca fiziksel olarak sağlıklı kalmak evli katılımcılar açısından diğer katılımcılara oranla çok daha önemli bir neden olarak öne sürülmektedir (Karatosun, 2006., s.56).

Ankete cevap veren bireylerin ‘‘Spor Salonunu Seçerken Araştırma Yaptınız Mı?’’ değerlendirmesine bakıldığında erkek bireylerin % 100,0’ ünün, bayanların da %  100,0’ ünün evet cevabını verdikleri gözlenmektedir. Grupların spor salonunu seçerken araştırma yapma durumlarında benzerlikler görülmektedir.

Schida’nın fitnes salonlarının müşteri bağlantıları adlı araştırmasında, fitnes salonunu seçerken araştırma yapıyor musunuz sorusuna bireylerin % 90’ının evet cevabını verdiği görülmektedir. Bizim yapmış olduğumuz çalışma ile paralellik halinde olduğu görülmektedir (Schida, 1996; s. 53).
Araştırmaya katılanların ‘‘Neden Bu Spor Salonunu Tercih Ettiniz?’’ sorusuna verdikleri cevaplara cinsiyetlere göre bakıldığında erkek bireylerin % 53,8’i arkadaş tavsiyesi ile, % 42,4’ü ev ve is yerine yakın olmasıyla ve % 3,8’i diğer sebeplerden dolayı demişlerdir. Bayan bireylerin ise % 79,2’sinin arkadaş tavsiyesi ile ve % 20,8’inin de diğer sebeplerden dolayı spor salonunu tercih ettikleri cevaplarını verdikleri görülmektedir. Cinsiyetler arasındaki spor salonu tercih farklılıkları benzerlikler göstermektedir.

Eroğlu’nun İstanbul’da spor merkezlerinde üyelik yenilemelerini etkileyen faktörler üzerine yapmış olduğu çalışmada araştırmaya katılan bireylerin büyük çoğunluğunun spor yaptıkları tesisi tavsiye ettikleri benzer sonucuna ulaşılmıştır. Aynı zamanda düzenli olarak spora katılım ile spor merkezinin eve veya işyerine uzak olması ilişkisini de ele alan Eroğlu düzenli olarak spor yapmayanların spor merkezine gelişe etkili olan spor merkezinin eve ve işyerine uzak olması probleminden düzenli olarak spor yapanlara göre daha fazla etkilenmektedirler sonucuna ulaşmıştır. İki değişken arasında ilişkiye rastlanarak bizim yaptığımız çalışma ile benzer sonuca ulaşılmıştır (Eroğlu, 2006; s.49).


Araştırmaya katılan bireylerin ‘‘Hangi Spor Programından Yararlanıyorsunuz?’’ sorusunun cinsiyetlere göre dağılımlarına bakıldığında,  erkek bireylerin büyük çoğunluğunun, % 88,5’inin fitnes aletlerinden yararlandığı, % 7,7’sinin step-aerobik ve % 3,8’inin ise aerobik çalışma programından yararlandıkları görülmektedir. Kadın bireylerde ise yine büyük çoğunluğun, % 66,7’sinin fitnes aletlerinden, % 8,3’ünün step, % 16,7’sinin step-aerobik ve % 8,3’ünin ise aerobik çalışma programlarını tercih ettikleri cevapları ile karşılaşılmıştır.

Gökalp’in yaptığı çalışmada araştırmaya katılan gençlerin spor yapma alışkanlıkları konusunda belirtmiş oldukları görüşleri arasında cinsiyetlerine göre anlamlı farklılık vardır (Gökalp, 2007, s. 73).

Bıyıklı’nın yaptığı çalışmada ise genel olarak görülüyor ki fitnes, aerobik, yüzme, SPA ve tenis en yüksek oranda katılılan egzersizler olarak dikkat çekmektedir. Erkek ve kadınların katıldığı egzersizlerin fitnes ve yüzme branşlarında benzerlikler olduğunu göstermektedir. Fakat aerobikte iki gurup arasında katılım açısından ciddi farklılık olduğu gözlenmektedir (Karatosun, 2006,s.58).

Paetke’nin yapmış olduğu çalışmada vücut ağırlıklarına göre bireylere fitnes egzersizleri uygulandığı bulgusuna rastlanmıştır (Paetke, 2003; s. 84).

Kurtoğlu’nun yapmış olduğu çalışmada belediyenin semtlerde yaptırmış olduğu spor tesislerinden yararlanma durumunu incelendiğinde erkek katılımcıların % 55 oranla, kadın katılımcıların ise % 40.2 oranla tesislerden faydalanamadığı görülmüştür. Belediyelerin yaptırmış olduğu spor tesislerinden kadın katılımcılarımızın erkek katılımcılara oranla daha fazla faydalanabildiği görülmekle birlikte kullanım oranının yine de düşük olduğu söylenebilir (Kurtoğlu, 2006, s.41).
Araştırmaya katılan bireylerin kendilerine uygun çalışma programı uygulanma durumlarına bakıldığında erkek bireylerin % 96,2’sinin, bayanların ise % 100,0’ünün evet cevabını verdikleri görülmektedir. Bu durum sonucunda kadın ve erkeklerde uygun çalışma programına bakıldığında farklılık görülmemektedir.

Düzenli olarak spora katılım ile eğitmenlerin vermiş oldukları programın kendilerine uygun olmaması iliksisini araştıran Eroğlu, düzenli olarak spor yapanların spor merkezine gelişe etkili olan spor merkezinin eğitmenlerinin kişiye verdiği programların uygun olmayışı probleminden düzenli olarak spor yapmayanlara göre daha fazla etkilendiklerini saptamıştır (Eroğlu, 2006; s.56).
Katılımcılara ‘‘Spor Salonunda Antrenörünüzün Bilgi Düzeyinin Yeterli Olduğunu Düşünüyor Musunuz?’’ diye sorulduğunda erkeklerin % 96,2’si evet derken % 3,8’i hayır demişlerdir. Aynı soruya bayanların % 87,5’inin evet cevabı % 12,5’inin hayır cevabını verdikleri görülmektedir. Cinsiyetler arasında antrenörlerin bilgi düzeylerinin yeterli olduğu düşüncesi hakimdir.

Eroğlu’nun yapmış olduğu çalışmada düzenli olarak spora katılım ile eğitmenlerin bilgi yönünden yetersiz olması ilişkisi araştırılmış ve düzenli olarak spor yapanların spor merkezine gelişe etkili olan spor merkezinin eğitmenlerin bilgi yönünden yetersiz olusu probleminden düzenli olarak spor yapmayanlara göre daha fazla etkilendikleri sonucuna ulaşılmıştır (Eroğlu, 2006; s.55-56).

Bıyıklı’nın yaptığı çalışma da yasa göre, özel spor isletmelerinde uzman eğitmenler kontrolünde çalışanların kendini güvende hissettikleri görülmektedir (Bıyıklı, 2007; s.63).

Bıyıklı’nın yaptığı çalışmaya cinsiyete göre bakıldığında, özel spor isletmelerinde uzman eğitmenler kontrolünde çalışan kadınların erkeklere göre daha fazla kendilerini güvende hissettikleri görülmektedir (Bıyıklı, 2007; s.65).

Antrenörünüzün Eğitim Düzeyi Hakkında Bilginiz Var mı? diye sorulduğunda erkek bireylerin % 96,2’si evet cevabını verirken, bayanların ise % 91,7’si evet cevabını vermişlerdir.                                   

Odabaş ve ark. yaptıkları araştırmaya göre insanların düzenli olarak egzersiz yapabilmesi için uzman bir eğitmene, bir beslenme danışmanına ve bu ihtiyaçlarını giderebileceği spor merkezlerine ihtiyaç duyduklarını göstermektedir (Odabaş, 1998; s.85).

Eroğlu’nun yaptığı çalışmada ise spor tesisini kullanan üyeler uzman bir beslenme danışmanına ve uzman bir fitnes eğitmenine ihtiyaç duyduklarını belirtmişlerdir (Eroğlu, 2006; s.52).

Ertaş’ın yapmış olduğu çalışmada spor tesislerinde görev yapan tesis personellerinin sporla ilgili eğitime sahip olup olmadığına bakıldığı zaman sadece % 29,2 sinin evet cevabı verdiği görülmektedir. Tesislerde görevli personelin sporla ilgili eğitime sahip olması tesislerden faydalanan vatandaşlarımıza daha fazla yardımcı olabilmesi anlamına gelebilir (Ertaş, 2006; s.58).

Gittiğiniz Spor Salonu Beklentinize Cevap Veriyor mu? sorusunun cinsiyetlere göre değerlendirmesine bakıldığında erkek bireylerin % 100,0’ü evet vermişlerdir. Bayan bireylerin de % 100,0’ü evet cevabını vermiştir. Araştırmaya katılan bireylerin % 100,0’ünün gittikleri spor salonlarından beklentilerine cevap aldığı görülmektedir.

Fischer‘in yapmış olduğu çalışmada müşteri memnuniyetleri analiz edilmiş, fitnes merkezlerine giden bireylerin bu merkezlerden memnuniyet durumları yas gruplarına göre değerlendirilmiştir. Bu çalışma ile bizim yapmış olduğumuz çalımsa ile paralelliğe rastlanmıştır (Fischer, 2002; s.87).

Araştırmaya katılan bireylere ‘‘Su Anda Kilo Probleminiz Var Mı?’’ sorusu soruluğunda erkeklerin % 34,6 evet, % 65,4’ü hayır derken, bayan bireylerin % 59.5’i evet % 40.5’i ise hayır cevabını vermişlerdir. Görülüyor ki kadın bireyler erkek bireylere göre kilo açısından daha çok problemlidirler.

Almanya’da Paetke’nin yapmış olduğu çalışmada bireylerin cinsiyete göre kilo problemleri incelenmiş yapmış olduğu çalışmada kadınlar erkeklere oranla % 53,6 daha çok kilo problemi yaşamaktadırlar (Paetke, 2003; s.91).
Araştırmaya katılan bireylere ‘‘Sporu Severek mi Yapıyorsunuz?’’ sorusu sorulduğunda erkeklerin % 96,2’si, bayanların da  % 100,0’ü evet cevabını vermişlerdir. Bu durum araştırmaya katılan bireylerin yaklaşık % 90’ının sporu severek yaptıklarını göstermektedir.

Tunçel’in yaptığı çalışmada öğretmenlerin aktif spor yapma durumu ile cinsiyet arasındaki ilişkiye bakıldığında istatistiksel olarak anlamlı farklılığa rastlanmıştır  (Tunçel, 1999, s.63).

.

6. SONUÇ ve ÖNERİLER


Sosyal yasamın ağır baskısı altındaki bireylerin bedensel ve ruhsal gerilimden

kurtulmaları, sağlık durumlarının gelişmesi veya mevcut olan sağlık durumlarının korunmasında spor en etkili araç olarak karsımıza çıkmaktadır. Bu durum bireylerin spor salonlarına yönelmesinde en etkin rolü oynamaktadır.

Fitnes salonlarına giden bireylerin beklentilerinin belirlenmesine yönelik yapılan bu araştırmada, ankete katılanların spor salonuna gelmekteki amaçlarının yas gruplarında, vücut ağırlıklarında, cinsiyette ve medeni durum özelliklerinde benzerlikler taşıdığını ortaya çıkartmaktadır. Bu durum bireylerin amaçlarının stres atmak, kilo vermek, spor yapmak ve sağlıklı olmak için spor salonlarına geldiklerini göstermektedir.

Elde edilen bulgulara göre ankete katılan bireylerin spor salonunu seçerken araştırma yaptıkları görülmektedir.

Spor salonunu tercih etme durumlarında ise yas grupların, vücut ağırlıklarının, cinsiyetin ve medeni durumun benzerlikleri tekrar göze çarpmaktadır. Arkadaş tavsiyesi ile spor salonu tercih etme oranları oldukça yüksektir. Bunu salonun, ev ve is yerine yakın olması durumu izlemektedir.

Bu çalışmada dikkati çeken diğer bir özellik ise bireylerin fitness istasyonlarını kullanma durumlarında, büyük bir çoğunluğu etkilediği ve tüm gruplarda benzerlik gösterdiği, fakat step ve aerobik gibi programların 2 grupta da değişkenlik durumlarına rastlandığı saptanmıştır. Bunun sonucunda bireylerin gittikleri spor merkezlerinde kendilerine uygun çalışma programlarının uygulanıp uygulanmadığı sorulduğunda bireylerin beklentilerine cevap aldığı anlaşılmaktadır.

Gidilen spor salonlarındaki antrenörlerin, eğitim seviye ve bilgi düzeylerinin önemi tüm gruplarda benzerliği taşımaktadır. Spor merkezlerindeki antrenörlerin büyük kısmının beden eğitimi ve spor öğretmeni aynı zamanda da uzman antrenör oldukları göze çarpmaktadır.
Bireylerin en çok kullandıkları spor aletlerini kullanım durumlarında değişkenlikler olduğu saptanmıştır. Fakat koşu bandını kullanım durumları yas cinsiyete bakıldığında oldukça yüksektir. Bu durum spor merkezlerinde bulunan aletlerin, bireylerin kullanım beklentileriyle doğru orantılıdır.

Aynı zamanda bireylerin sporu severek yaptığı bulgusuna rastlanarak, antrenörlerin bilgi düzeylerinin yeterli, eğitim seviyelerinin yüksek olmasından dolayı bireylerin fitnes salonlarından memnun oldukları açıkça görülmektedir.

Anket çalışmasına katılan kişilerin kullandıkları spor aletlerinde benzerliklere rastlanması, kilo problemlerinin çalışma programı ile uygun olması fitness salonlarının bireylerin beklentilerine cevap alınır nitelikte olduğunu göstermektedir.

Bu tür çalışmalara paralel olarak, spor salonlarına giden bireylerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri ölçülebilir, sosyolojik ve psikolojik çalışmalara yer verilebilir.

Bu tür çalışmaların sayılarının artırılması spor yapmanın popülasyonunun oluşturulması açısından önemlidir. Sosyo-ekonomik düzeyleri farklı olan değişik bölgelerde benzer çalışmaların yapılması önerilebilir.

Bu çalışmamızda elde edilen verilen spor salonuna giden ve gitmeyen bireylere, antrenörlere ve spor bilimine önemli katkılarının olacağını düşünmekteyiz.


ÖNERİLER
1. Kişiye özel yönlendirme ve egzersizlerin yapılabileceği özel spor merkezlerinin sayısının yeterliliği incelenebilir.

2. KKTC’de bulunan diğer vücut geliştirme ve fitnes merkezlerindeki bireylerin beklentileri incelenebilir.

3. Vücut geliştirme ve fitnes merkezlerine giden bireyler yaş gruplarına, vücut ağırlıklarına ve medeni durumlarına göre değerlendirme yapılabilir.
4. Bireylerin eğitim düzeylerinin spor yapma ve beklentileri üzerine etkisi incelenebilir.

5. Bireylerin sosyal ve arkadaş çevrelerinin spor yapma ve beklentileri üzerine etkileri incelenebilir.

6. Vücut geliştirme ve fitnes merkezlerine giden bireylerin farklı egzersizler üzerine beklentileri incelenebilir..

7. Küçük yaşta spora başlamanın bireyin psikolojisi ve salondan beklentisi üzerine etkisi incelenebilir.
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EK 1
Bu anket step-aerobik ve fitness çalışmalarına katılan bireylerin beklentilerinin neler olduğunu saptamak amacıyla hazırlanmıştır. Araştırma sonuçları bilimsel çalışmalarda kullanılacak ve bu doğrultuda çalışılarak yeni çalışmalara ışık tutacaktır. Anketimize katıldığınız için teşekkür ederiz.

Aylin DURAN
1- Yasınız ? ……
2- Boyunuz ? ……
3- Vücut Ağırlığınız ? ……
4- Cinsiyetiniz ? 
Bay ( )                      Bayan ( )
5- Medeni Durumunuz ? 
Evli ( )                      Bekar ( )
6- Mesleğiniz ?
 Ev Hanımı ( )              Memur ( )               Akademik Personel ( )               Diğer…………
7- Daha önce sporla uğraştınız mı?
 Evet ( )                   Hayır ( )
8-Cevabınız evet veya kısmen ise hangi spor dalı ile uğraştınız?
Atletizm( )              Basketbol( )                  Cimnastik( )                   Futbol( )                  Hentbol( )              Yüzme( )                       Güreş( )                          Diğer........
9- Belirtmiş olduğunuz branşta kaç yıl uğraştınız ? 
…… yı
10- Su anda aktif olarak spor yapıyor musunuz ? 
Evet ( )                  Hayır ( )
11- Cevabınız evet veya kısmen ise ne sıklıkta yapıyorsunuz ?

2 Haftada 1 gün ( )        Haftada 1 gün ( )            Haftada 2 gün ( )          

 Haftada 3 gün ( )         Haftada 4 gün ve üzeri ( )
12- Sporsuz bir yasam tarzının insan organizmasını olumsuz yönde etkilediğini biliyor musunuz?
Evet ( )                Hayır ( )
13- Sağlığınıza yeteri kadar önem verdiğinize inanıyor musunuz ?

Evet ( )              Hayır ( )
14- Sağlığınıza nasıl önem veriyorsunuz?
Düzenli bir şekilde sağlık kontrolü yaptırıyorum ( )
Hijyene dikkat ediyorum ( )

Sigara kullanmıyorum ( )
Düzenli egzersiz yapıyorum ( )
Düzenli Besleniyorum ( )

Alkol kullanmıyorum ( )
Diğer………………..............................................

15- Doktora ne zaman gidersiniz ? 
Düzenli periyotlar halinde ( )
Hastalandığım zaman ( )
16- En son ne zaman doktora gittiniz?

Son 15 gün içinde ( )
Son 1 ay içinde ( )
Son 1-2 ay içinde( )
Son 2-4 ay içinde ( )
Son 4-6 ay içinde ( )
Son 6-12 içinde ( ) 
Son 1 yıldır hastaneye gitmedim ( )
17- Sigara kullanıyor musunuz ?
Evet ( )                  Hayır ( )
18- Cevabınız evetse ne kadar zamandan beri sigara kullanıyorsunuz? 
.....… ay .....…..yıl
19- Günde ne kadar sigara kullanıyorsunuz ?

Günde yarım paket ( )
Günde 2 paketten fazla ( )
Her gün olmamakla beraber arasıra ( )

Günde 1 paket ( )
Günde 2 paket ( )

20- Alkol kullanıyor musunuz ? 
Evet ( )                             Hayır ( )
21- Kullanıyorsanız kaç yıldır alkol kullanıyorsunuz ?
1 ( )          2 ( )           3 ( )            4 ( )            5 ( )           6 ve üzeri ( )
22- Spor salonuna gelmekteki amacınız nedir ? 
Stres atmak ( )                            Kilo vermek ( )                         Spor yapmak ( )

Doktorum önerdiği için ( )         Vakit geçirmek ( )                   Kilo almak ( ) Saglıklı olmak ( ) Vücut geliştirmek ( )                  Diğer ……………
23- Spor salonunu seçerken araştırma yaptınız mı? 
Evet ( )                           Hayır ( )4- Neden bu spor salonunu tercih ettiniz?

Arkadaş tavsiyesi ile ( ) Eve-ise yakın ( ) Tesadüfen ( ) Diğer………………

25- Hangi spor programından yararlanıyorsunuz?

Step ( ) Step-Aerobik ( ) Aerobik ( ) Fitnes Aletleri ( )
26- Size uygun bir çalışma programı uygulanıyor mu? 
Evet ( )               Hayır ( )
27-Spor salonunda antrenörünüzün bilgi düzeyinin yeterli olduğunu düşünüyor
musunuz?
Evet ( )             Hayır ( )
28- Antrenörünüzün eğitim düzeyi hakkında bilginiz var mı?
Evet ( )           Hayır ( )
29- Antrenörünüzün eğitim seviyeleri nedir?

İlköğretim ( )           Lise ( )           Üniversite ( )         Bed.Egt.ve Spor Ögrt. ( )              

Uzman Antrenör ( )
30- Gittiğiniz spor salonu beklentinize cevap veriyor mu ? 
Evet ( )                Hayır ( )
31- Diyet yapıyor musunuz ? 
Evet ( )              Hayır ( )
32- Cevabınız evet ise diyet programınızı size kim önerdi ?

Doktorum ( )                Arkadaşım ( )                Spor Eğitmenim ( )               Kendim ()
33- Kilo vermeniz gereken dönemlerde hangi yöntemi uyguluyorsunuz?

Sauna-Terleme yöntemini kullanıyorum ( ) 
Haftalık çalışma programına katılıyorum ( )

Su ve içecekleri kısıtlıyorum ( )
Uzmandan alınan diyet programını uyguluyorum ( )
Aç kalıyorum ( ) 
Kendi hazırladığım diyet programını uyguluyorum ( )
34- Şu anda kilo probleminiz var mı ?
 Evet ( )                 Hayır ( )
35- Cevabınız evet veya kısmen ise aşağıdaki sıkkın birisini işaretleyiniz.
Kilo vermem gerekiyor ( )                                   Çok kilo vermem gerekiyor ( )

Kilo almam gerekiyor ( )                                    Çok kilo almam gerekiyor ( )
36- Spordan kaynaklanan bir sakatlığınız oldu mu?
Evet ( )                                    Hayır ( )
37- Sporu severek mi yapıyorsunuz? 
Evet ( )                                   Hayır ( )
38- Spor yaparken neler hissediyorsunuz?

Rahatladığımı hissediyorum ( )                             Yorulduğumu hissediyorum ( )
39- Spor yaptıktan sonra neler hissediyorsunuz?

Çok iyi hissediyorum ( )
Ağrılar hissediyorum ( )    

Çok yorgun hissediyorum ( )
Diğer ( )…................
40- En çok kullandığınız spor aletleri hangileridir?
Koşu Bandı ( )          Bisiklet ( )            Mekik ( )           Ağırlık İstasyonları ( ) Diğer……………………..
