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OZET

Yaras, U. C. Kisisel Egitmen Esliginde Yapilan Sporun Bireylere Kazanimlari,
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitusii Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Programi Yuksek Lisans Tezi, Ankara, 2017. Bu calismada Kkisisel egitim
(personal training) hizmeti almanin fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarda nasil bir
fark yaratti§i sorusuna cevap aranmistir. Calismada nitel arastirma deseninden
yararlaniimis ve kisisel egitim alan kisilerin bu egitimi alma nedenleri ve elde etmis
olduklari  kazanimlar gorusleri incelenerek ortaya konulmaya calisiimistir.
Arastirmada veriler yari yapilandiriimis goérismeler yoluyla elde edilmistir.
Arastirmanin verileri 2017 yili Mart ve Nisan aylarinda, arastirmaya gonullu olarak
katilan kisilerle yuzyuze gorusmeler yoluyla elde edilmistir. Katilmcilarin gorusleri
incelendiginde, kisisel egitim uygulamalarindan yararlanmaya yonelik 6ncelikli
amaclarinin daha saglikl bir bedene sahip olmak ve fiziksel aktiviteleri daha kolay
gerceklestirebilmek, dolayisiyla fiziksel uygunluga dair gelisim saglamak oldugu
belirlenmistir. Bunun yani sira, katilimcilar mevcut saglik sorunlarinin ustesinden
gelmek ve daha saglikli bir bedene sahip olmak amaclariyla Kkisisel egitim
uygulamasindan yararlandiklari yoniunde de goris belirtmislerdir. Kisiler saghk
problemlerine ya da ulasmak istedikleri hedeflere yonelik antrenmanlarla amaglarina
daha kisa slrede ve daha kolay ulastiklarini belirtmislerdir. Kisisel egitim hizmeti
alan bireylerin beslenme aliskanliklarinda, giyim tarzlarinda ve tercih ettikleri sosyal
mekanlarda degisim oldugu belirlenmistir. Kisisel egitim uygulamasindan yararlanan
Kisiler bu deneyimin hem fiziksel hem de zihinsel olarak kendilerini daha saglikli
hissetmelerine, ¢calisma yasamlarinda daha verimli olduklarini distinmelerine, hayata
bakis acilarinda olumlu degisimler yasanmasina, aileleriyle ve arkadaslariyla daha
kaliteli zaman gecirmelerine neden oldugunu belirtmislerdir. Kisisel egitim strecinde
bilgi edinme olanagina kavusan Kisilerin kulaktan dolma bilgiler yerine bilimsel

veriler dogrultusunda davranmaya basladiklari belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kisisel egitim (personal training), sosyalizayon sureci, yasam

kalitesi, kazanim
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ABSTRACT

Yaras, U. C. Gainings of Personal Training to Individuals, Hacettepe University
Institute of Health Sciences, Sport Sciencies and Technology, Master of Science
Thesis, 2017. In this study which is done to examine how personal training activities
changed its’ participants lives and that changes’ role on physical, psychological and
social life conditions of the participants and the study searched for an answer to the
question of how did personal training make a difference in means of physical,
psychological and social dimensions. Qualitative research design is used in this study
which is tried to deal with the personal training phenomenon in the context of
symbolic capital accumulation. Data of the research were collected by semi-
structural interviews and in this context semi-structured interview form was used.
Data were collected in March and April 2017 and, face to face interviews were done
with the volunteer participants who didn’t go to the gym continuingly although they
were members of other fittnes centers before and also were getting personal training
courses routinely at least eighteen months. Collected data was analysed by content
analysis technique. Analysis of the participants’ views showed that their primary aim
for worked with a personal trainer was physical fitness. It was seen that they wanted
to have a healthy body and to perform physical activities more easily. Besides, they
expressed their views as they worked with a personal trainer to up to their health
problems. Personal training was affective because of the program which was
developed according to the needs and wants of the members. Participants expressed
their views as they reached their aims faster and more easily because of the workouts
which were directed to their health problems and individual aims. Workouts with
personal trainer changed participants’ nutrition, dress senses and social environments
where they couldn’t go before because of their physical anxieties. Participants stated
that with personal training their work lives’ quality is increased and their positive
perspectives to the life affected their family, work and social lives positively.
Participants said that they began to behave more scientifically after personal training
process because their opportunity to asked questions to the trainer about their
interests.

Key Words: Personal training, sozialization process, life quality, gainings.
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1. GIRIS

Kisilerin sagliklarini korumalari icin ve genel anlamda da toplumsal saglik
acisindan fiziksel aktivite 6nemli ve gereklidir. Burada ifade edilen saglik sadece
bedensel bir iyi olma halini degil, buttnsel (fizyolojik, psikolojik, sosyal) bir denge
durumunu icermektedir. Dolayisiyla fiziksel aktivite, bireylerin nitelikli bir yasam
stirmelerinde temel unsurlardan birini olusturmaktadir. Buna ragmen, Diinya Saglik
Orgiitii’nce yayimlanan biiltenlerde (198) de siklikla ifade ediliyor oldugu gibi,
fiziksel aktivite azligi kiresel anlamda risk faktorleri grubunda ele alinmakta ve bu

durum cesitli tehlikeleri beraberinde getirmektedir.

Fiziksel aktivite, koruyucu ve onleyici saglik hizmetleri ile kiyaslandiginda
cok fazla maliyet gerektirmeyen ve olumlu etkileri yiksek bir korunma yontemi
olarak degerlendirilmektedir (42). Ancak tim dinyada oldugu gibi tlkemizde de
fiziksel aktivite azligi dolayisiyla kisilerin yasamlarinda karsilastiklari sorunlar
cesitli arastirmalarin (14, 1, 178, 103, 93) konusu olmustur. Savci ve arkadaslari
(149) tarafindan yapilmis olan calismanin sonuclari saglikla ilgili boltimlerde
6grenim goren universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin dahi saghgin
korunmasi ve gelistirilmesi agisindan yetersiz oldugunu ortaya koymaktadir. Hatta
beden egitimi 6gretmenleri acisindan ele alindiginda bile inaktivitenin yogun oldugu
gorilmektedir (11). Oysa fiziksel aktivite sadece saglikla ilgili sorunlarin
Onlenmesine ya da ortadan kaldirilmasina yardimci olmamakta, yasam kalitesinin
artmasini da saglamaktadir. Vatansever ve arkadaslari (179)’nin arastirmalarinda da
goraldagu gibi, fiziksel aktivite duzeyinin artmasi fiziksel islev, fiziksel rol, sosyal

islev bakimlarindan yasam kalitesine olumlu etkide bulunmaktadir.

Fiziksel aktivite azligi yavas hareket etme, viicudu uygun pozisyonlarda
tutmada zorluk yasama, vicut seklinden memnun olmama, eklemlerde 6zellikle de
dizde daha fazla agirlik tasima ve spor yeteneginde azalma gibi sorunlari beraberinde
getirmektedir (25). Duzenli olarak ve tekrarl yapilan fiziksel aktivite ise egzersiz

olarak tanimlanmaktadir. Egersiz kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar



sistemi ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde calismasini saglamaktadir (62). Cesitli
amaclara yonelik olarak, farkl araclar yardimiyla yapilan, énceden belirlenmis ve
benimsenmis kurallara farkli derecelerde de olsa uymayi gerektiren, performans

arttirici bedensel aktiviteler ise spor olarak tanimlanmaktadir (79).

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor konularinda kisilerin arzu edilen diizeyde
aktif olmalari saglanamamis olmakla birlikte, son yillarda 6zellikle medyanin da
etkisiyle saghkli yasama yo6nelik bir egilimin s6z konusu oldugu gorilmektedir.
Medyada yansitilan ve nli Kisiler araciligiyla da desteklenen beden imgesi yoluyla
kisiler etkilenmekte, bu da onlari saglikli yasam merkezlerine ya da fitness
merkezlerine yonlendirmektedir. Ozellikle fitness merkezleri, sunduklari hizmetler
ile kisilere yardimci olmakta ve buna yonelik yogun bir talep gérmektedir (133).
Fitness merkezleri tarafindan sunulan hizmetlerden biri de Kkisisel egitim
uygulamalaridir. Kisisel egitim, ézellikle son yillarda diinya genelinde hareketsizlige
dayali kronik ve kardiovaskiler hastaliklarin sayisindaki ve diger saghk
sorunlarindaki artislara bagh olarak tercih edilmektedir (152). Kisilerin saglklarini
risk altinda hissediyor olmalarinin yani sira, bedenlerini daha estetik ya da arzu
edilebilir bir hale birindurerek gerek 6zguvenlerini (100), gerekse de toplum
icerisindeki  konumlarini  guclendirmek (151) istemeleri de Kkisisel egitim
uygulamalarini tercih etmelerine yonelik sebepler olarak sayilabilmektedir. Bu
egitimlerin ve antrenman surecinin bir dizi bilimsel 6l¢imu icermesi, danisanin form
durumunun anlik olarak egitimi veren Kisi olan antrendr tarafindan takip edilebilmesi
ve kesintisiz bir yonlendirme surecine sahip olmasi, onlari geleneksel antrenman

yontemlerinden ayirmaktadir.

Fiziksel gorinimin yani sira kisinin psikolojik olarak rahatlamasi, is
hayatinin stresinden ve dnceden olusmus kronik rahatsizliklardan kurtulma isteqi,
zamanini optimum kullanma ihtiyaci, fiziksel anlamda sinirlarini tek basina
zorlayamayacagini anlamasi ve bu alanda uzman egitmenlerin, hem motivasyon
anlaminda hem de antrenman dizayni anlaminda daha dengeli, daha gugcli, daha
istikrarli ve dogru acilarda antrenman uygulayabilme olanagi yaratmasi; Kisiye 6zel

antrenman egitimlerinin tercih edildigini ve gundelik hayatlarindaki fiziksel aktivite



aliskanliklarinin ~ tamamen farkli  bir asamaya geldigini (66) gdrmemizi
saglamaktadir.

Kisiler sadece sagliklarini korumak amaciyla degil; olumlu bir beden
imgesine sahip olmak, baskalari tarafindan guzel ve bakimlh olarak algilanmak,
medya araciligiyla kendilerine sunulan ideal beden Olcilerine kavusmak gibi
amaclarla kisisel egitim hizmeti almaktadirlar. Dolayisiyla spor fizyolojik ve
psikolojik vyararlarinin yani sira sosyolojik anlamda da bireylere katkida

bulunmaktadir. Burada ise sporun sosyallestirme islevi karsimiza ¢cikmaktadir.

Dogdugu andan itibaren yasadigi topluma ve kdltiire uyum saglama stirecine
giren birey ailesi, arkadaslari, etkilesim icerisinde bulundugu diger kisiler ve okul
gibi kurumlar araciligi ile bir sosyalizasyon yasamaktadir (137). Coakley (56)’e gore
bu aktif bir sirectir ve toplumsallasma esnasinda bireyler digerleriyle etkilesim
kurmakta, bilgilerini sentezlemekte ve kendi yasamlarini ve sosyal cevrelerini
sekillendirecek kararlar almaktadirlar. Spor ise bu sirecte 6nemli role sahip
olgulardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Leonard Il (110) tarafindan sporda
sosyalizasyon olarak adlandiriflan bu durum *“spora yoOnelik sosyalizasyon
(socialization into sport)” ve “spor yoluyla sosyalizasyon (socialization via sport)”
olarak iki sekilde gerceklesmektedir. Spora yonelik sosyalizayon bireyin spora
yonelmesinde etkili olan kisi ve kurumlari (aile, arkadaslar, okul, sosyal medya ...)
ifade ederken; spor yoluyla sosyalizasyon bireyin spor aracihigiyla edindigi
psikolojik ve sonuclara yonelmektedir (110).

Bireyin cocukluktan itibaren yasadigi toplumun degerlerini yansitan oyunlar
ve fiziksel aktivitelerle yetistigi disuntldigunde; bu fiziksel aktivitelerin onlara
cesitli kisilik ozellikleri ve becerilerin yani sira, toplumsal rollerin, normlarin ve
kuramlarin farkina varmalarinda da etkili oldugu goérilmektedir (2). Cocuklar
tarafindan oynanan oyunlar kiiltirel sermayenin aktarilmasi yoluyla toplumsallasma
uzerinde etkili olmaktadir (16). Dolayisiyla ¢ocukluktan itibaren oyunla baslayan
fiziksel aktiviteler ve ardindan bireyin spora katilimi toplumsallasma strecinde 6nem

tasimaktadir.



Leonard Il (110)"in kuramindan yola ¢ikarak sporun sosyalizasyon islevi ele
alindiginda kisilerin spora katilimlarinda etkili olan bir ¢cok cevresel faktér oldugu
gorulmektedir. Ylcel ve arkadaslari (196) tarafindan yapilmis olan ve spor yapan
cocuklarin spor tercihlerinin ve bunu etkileyen faktorlerin incelendigi calismanin
sonuclari ailenin buradaki rolini ortaya koymaktadir. Ortaokul diizeyindeki ¢cocuklar
acisindan bakildiginda ise spora katilmada aileden c¢ok arkadaslarin destek
gosterdiQi; aileden 6zellikle de anneden alinan sosyal destegin ise fiziksel aktiviteye
tesvigin yani sira birlikte katihm ve aktivite tlrind segme seklinde gergeklestigi
gorulmektedir (89).

Spor yoluyla sosyalizyon acisindan bakildiginda spora katilimin kisilere
kazandirdigi fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik 6zellikleri ele alan ¢alismalar dikkat
cekmektedir. Saghkli bir yasam sirmeyi ve kotu aliskanhklardan korunmayi
saglamasi (167), fiziksel gelisime katkida bulunmasi (60) bu kazanimlar arasinda yer
almaktadir. Populer kiltiriin de spora bakis agisinda ve spora yonelik beklentiler

uzerinde etkili oldugu gorulmektedir (127)

Kisisel egitim uygulamalarina ve bu uygulamadan yararlanan Kisilere yonelik
algiya bakildiginda 6zellikle tnldlerin ve Ust sinifa mensup Kisilerin 6zel egitmenleri
ile cahstiklarinin  dustundldagi  gorilmektedir  (154). Dolayisiyla  kisilerin
cevrelerinde sayginlik kazanmak ve kendilerini belirli bir sosyal sinifa ait hissetme
gibi sosyal amagclarla bu uygulamadan yararlanmay: tercih ettiklerinin séylenmesi

mUmkiandur.

Kisisel egitim uygulamalarini kullanarak bedenlerinde yarattiklari pozitif
dontsumler ile bireylerin sayginlik ve degerlilik kazanmayi hedefledikleri
varsayiminda yola cikilarak, bu arastirmada kisisel egitim hizmetinden yararlanan
bireylerin bu uygulamayi tercih nedenleri ve egitimin onlara kazandirdiklari

(fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik) ele alinmistir.



Bu arastirmada kisiye 6zel antrenman yontemlerinin egitmenle birebir yapilan
uygulamalari icermesi, Kisiye 6zgu tasarlanan programlarla ydritulmesi, aninda
donat alinabilmesi gibi 6zellikleri dolayisiyla bireylere bedenlerini istedikleri hale
bartindurebilmeleri geleneksel antrenman ydntemlerine oranla daha etkili oldugu
varsayllmaktadir. Bu varsayimdan yola ¢ikilarak ¢alismada, kisiye 6zel antrenman
metodunu uygulayan kisilerin giindelik yasamlarinda bu antrenmanlarin ne denli alan
kapladigi ve ne tur degisimlere yol actigi bu uygulamadan yararlanan bireylerin

gorusleri dogrultusunda incelenmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Kisisel egitim uygulamalarini tercih eden bireylerin, bu uygulamalara katilim
ile yasamlarinda nasil bir degisim oldugu ve bu degisimlerin bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal anlamda yasantisini diizenlemede nasil bir rolii oldugu gortlmek
istenmistir. Bu nedenle calisma; bireylerin Kisisel egitim (personal training)
uygulamalarini tercih etme nedenlerinden yola cikarak, bu uygulamalarin bireylerin

yasantisindaki kazanimlarinin 6nemine dikkat cekmeyi hedeflemektedir.

1.2. Problem

Calismada; 0zel olarak, kisisel egitim uygulamalarina katilmayi tercih eden
bireylerde bu uygulamalarin, fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarda nasil bir fark
yaratti§i sorusuna cevap aranmistir.

1.3. Sinirlhihklar

Arastirma 6zel bir fitness merkezinde, 2015 ve 2016 yillarinda kisisel egitim

hizmetini minimum 18 ay alan kisiler ile sinirhidir.



1.4. Tanimlar

Kisisel Egitim (Personal Training): Danisanlarin mevcut saglik ve form durumunu

belirlemeye yonelik bir dizi 6lcimi iceren kapsamli antrenman egitimidir.

Geleneksel Antrenman Yontemleri: Bir antrenman egitmeni esliginde

uygulanmayan antrenmanlarin tumadur.

Sosyallesme: Belirli bir grubun ya da toplumun yasam bigiminin karsihikl etkilesim

stirecinde 6grenilmesidir.

Spor Sosyalizasyon Sureci: Kisiyi spora yonelten kisi ve kurumlarin yani sira,
Kisinin spordan fiziksel, psikolojik ve sosyal anlamda edindigi kazanimlari

icermektedir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Kisisel egitim, ginumizde fitness merkezlerinde ¢ok fazla tercih edilen
hizmetlerden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu hizmetin eskisine nazaran daha
cok spor salonunda veriliyor olmasinin yani sira, Unlilerin Kisisel egitim hizmeti
aldiklarini gosteren sosyal medya paylasimlarinin etkisi ve yayginlasmasina bagl
olarak kisisel egitim ucretlerindeki diisus bu hizmetin tercih nedenleri arasinda yer
almaktadir. Kisilerin saghiklarini korumak, saghkla ilgili sorunlarina (postur
bozukluklari, kilo problemleri gibi, ...) ¢6zim bulmak, guzel ve ¢ekici bir bedene
kavusmak gibi amaclarla bu hizmeti tercih ediyor olduklari gérilmektedir. Kisisel
egitimin bireye 6zgi olmasi, saglik ve kilo problemi olan Kisilerin kendilerine 6zel
hazirlanan programlar araciliiyla bu sorunlarindan daha hizli ve etkili bir bigimde
kurtulma olanagina sahip olabilmeleri ve bu sirecte Kisilerin kendilerini daha 6zel
hissetmeleri dolayisiyla psikolojik anlamda da kazang saglamalari bu uygulamalari
diger fiziksel aktivitelerden ayirmakta ve populerligini de artirmaktadir. Bunun yani
sira teknolojik gelismelerle birlikte kisilerin kendi evlerinde ya da ofislerinde internet

veya televizyon yoluyla (118) kendilerine sunulan programlar araciligiyla kisisel



egitim hizmeti almalari da mumkin olabilmektedir. Bu tlr interaktif programlarin
sayisi her gegen giin artmakta ve bu sayede Kisiler istedikleri zaman ve diledikleri
mekanda, kendi amaglarina yonelik programlari izleyerek spor yapma olanagina
kavusmaktadirlar. Bu tir teknolojik olanaklar insanlara kolaylik saglamakla birlikte,
de Vries ve arkadaslar (263) tarafindan yapiimis olan DVD temelli kisisel egitim
uygulamalart ile egitmen liderligindeki  kisisel eQitim  uygulamalarinin
karsilastirildigi calismanin sonuclarinin da géstermis oldugu gibi, egitmen esliginde
yapilan calismalar daha etkili sonuglar vermektedir. Bu siirecte bireysel amaclarina
yonelik olarak, kendi hizlarinda ilerleyen ve egitmenin kendilerini motive etmesi
sayesinde kaydettikleri ilerlemeyi goren Kisiler bu tir uygulamalara daha fazla ragbet
gostermektedir. Ayrica Kisisel egitim, bireylerin yiuksek duzeyde fiziksel yeterlilige
sahip olmalarini gerektirmemesi ve herkesin kendi kapasitesine gore bir program
izlemesine olanak tanimasi acisindan da populerlik kazanmaktadir. Egitmenlerin
Kisileri sureg igerisinde surekli gdzetim altinda tutmasi ve onlara dizenli olarak
rehberlik etmesi kisisel egitimin diger fitness uygulamalarindan farklilasmasini
saglamakta ve daha etkili sonuclari beraberinde getirmektedir. Gunumuz
toplumlarinda kisilerin saglikli yasama yonelik ilgilerinin artmis olmasi ve glzel ve
saglikli bir bedene sahip olma istegi de kisisel egitimi talep gdren bir uygulama
haline getiren nedenler arasinda yer almaktadir (54).

Kisiye 6zel bu tir uygulamalar tim dinyada oldugu gibi tlkemizde de
populerlik kazanmis olmakla birlikte bu konuda yapilan calisma sayisinin sinirli
oldugu (106) gorilmektedir. Bunun yani sira literatlr incelendiginde kisisel egitim
uygulamalari ile toplumsallasma iliskisini inceleyen calismalar (146, 87, 53, 88)
olmakla birlikte, Tirkiye’de bu konuda yapilmis herhangi bir calismaya
rastlanmamaktadir. Bu nedenle bu calismanin literattrdeki bu eksikligi dolduracag!
dustnilmektedir.

Calisma, Kisileri kisisel egitim hizmeti almaya yonlendiren etmenleri ortaya
koymasi ve kisiye 6zel bu uygulamalarin tercih edilmesinin temelinde yatan
unsurlari ve bu tir egitimlerin kazanimlarini (fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik) ele

almasi acisindan 6énem tasimaktadir. Boylece fitness endustrisi ve Kisisel egitmenler



(personal trainer) acisindan yararli olacagl ve bu egitimlerin planlanmasinda ve
yuratulmesinde yol gosterici nitelik tasiyacagl varsayillmaktadir. Ayrica calisma,
bireylerin daha once gerceklestirdikleri spor salonu deneyimleri ile strdurulebilir
hale getiremedikleri fiziksel aktivite aliskanlklarina kisisel egitim uygulamasinin
nasil bir etkide bulundugunu ve kisilerin sporu giindelik yasamlarinin bir parcasi
haline getirmelerinde kisisel egitim hizmetinin oynadigi roli ortaya koymasi

bakimindan da 6nemlidir.



2. GENEL BILGILER

Calismanin konusunu olusturan kisisel egitim uygulamalarinin sembolik
sermaye ile iliskisi baglaminda incelenmesine gecilmeden 6nce, bu kisimda fiziksel
aktivite kavrami, kisilerin spor aliskanliklar ve bu ahskanliklarini etkileyen cesitli

etmenler ele alinacaktir.

2.1. Fiziksel Aktivite, Spor ve Spor Aliskanligi

Duzenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler bireylerin ve toplumun sagligi
acisindan buyuk o©nem tasimaktadir. Fiziksel aktivitelerin genel olarak ele
alindiginda yasam Kkalitesini artirmaya yonelik katkisinin oldugu bilinmektedir.
Fiziksel aktivite kavrami, kaslarin enerji harcamasiyla ortaya ¢ikan, istemli vicut
hareketleri olarak tanimlanmaktadir (147, 156).

Ulasim amach yirime, kosma, yuzme, ip atlama, voleybol, tenis, bisiklete
binme, dans, ev isleri ve belirli bir amaca yonelik olarak yapilan egzersizler fiziksel
aktiviteler arasinda yer almaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (188)’ne gore, aktif bir
yasam icin yetiskin bireylerin giinde en az yarim saat fiziksel aktivitede bulunmasi
hedeflenmektedir. Ginde en az yarim saat rutin egzersizlerin yani sira bireylere
haftanin belirli ginlerinde yogunlastiriimis aktiviteler yapmalari onerilmektedir.
Fiziksel aktivitenin yararlari ise su sekilde dile getirilmektedir: Fiziksel olarak inaktif
bireylerin kalple ilgili sorun yasama ve kalp krizi gibi hastaliklarla karsilasma
olasihigi fiziksel aktivitede bulunanlardan iki kat daha fazladir. Ayrica fiziksel
aktivitede bulunma obezite, diyabet, kanser gizi hastaliklara yakalanma riskini
azaltirken; iskelet ve kas sagligi acisindan yardimci olmaktadir. Depresyon,
anksiyete, stres gibi psikolojik rahatsizliklara dair semptomlar fiziksel aktivite ile
birlikte azalmaktadir. Aktif yasam insanlara baska insanlarla etkilesime girme
olanagl sunmakta, yeni beceriler edinmelerine yardimci olmaktadir. Boylece suca
yonelme ve antisosyal davranis egilimi gibi durumla fiziksel aktivite ile
onlenebilmektedir. Devletler agisindan bakildiginda da, aktif bir yasam suren Kisi

oranindaki artisla birlikte Uretken ve is yasaminda etkin bireylerin saglayacagi katki
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aciktir. Bunun yani sira, fiziksel aktivitelere katilan kisilerin yasamlarinin farkl
boyutlarinda da degisimler gerceklesmekte ve saglikli beslenme, sigara igmeme gibi
yeni aliskanhklar edinilmektedir. Bu da devletlerin halk saghgina yonelik

stratejilerini etkilemektedir.

Fiziksel aktiviteye yonelik ilk programlar 1869 yilinda, Amerika’da, saghkl
bir yasam sirmek icin fiziksel aktivitenin gerekli oldugu goérust dogrultusunda
olusturulmustur. Bu amacla okullarda, ders programlarina kas kuvvetini ve esnekligi

gelistirecek fiziksel aktivite programlari konulmustur (29).

Fiziksel olarak yeterince aktif olmama durumu obezite, hipertansiyon, sirt
agnsi, hareket gucligu, psikolojik sorunlar gibi cesitli problemleri beraberinde
getirse de Ozellikle gelismis ulkelerin temel sorunlarindan biri olarak karsimiza
ctkmaktadir (7). Buna yonelik olarak Diinya Saglik Orgitii (WHO), 2004 yilinda
ortaya koymus oldugu kuresel stratejiyle kiiresel halk saghigi inisiyatifini baslatmis
ve sagliksiz beslenme ve fiziksel aktivite yetersizligini temel risk faktorleri olarak
degerlendirmistir (181). Ayni 6rgltin 2015 Raporu’na gore ise, yetersiz fiziksel
aktivite diinyada énde gelen on 6lum nedeninden biridir ve kiresel diizeyde dort
yetiskinden biri inaktiftir. Bu nedenle, Diinya Saglik Orgiitii’ne (iye devletler, 2013
yilinda, yetersiz fiziksel aktiviteyi 2025’e kadar %10 azaltma hedefini ve “Bulasici
Olmayan Hastaliklari Onleme ve Kontrol Kiiresel Eylem Plani 2013-2020”
stratejilerini kabul etmislerdir. (199).

Fiziksel aktivite ile hem bedensel hem de psikolojik saglik arasindaki iliski
bilinmekle birlikte son vyillarda fiziksel aktivite konusunda dislis oldugu
gozlemlenmektedir. Okul c¢agindaki c¢ocuklara bakildiinda ise kizlar arasinda
televizyon izleme oraninin yiksek olmasi ve hem kizlarda hem de erkeklerde okul
takimlarina katihmin disuklugi bu yas grubunun fiziksel aktivitelerini sinirlandiran
etkenler arasinda yer almaktadir (27). Telama ve Yang (170) tarafindan yapiimis
olan calismanin sonuclart da 12 yasindan itibaren fiziksel aktivite ve spor
etkinliklerine katilimda énemli bir diistis oldugunu gostermektedir.
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Fiziksel aktivite yetersizligi sadece gelismemis Ulkelerde degil, gelismis
ulkelerde de 6nemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sehirlesmenin hizla
artmasi, nifusun fazla olmasi, artan yoksulluk, bu tir aktivitelerin yapilabilecegi
park, bahce gibi yerlerin giderek azalmasi olarak siralayabilecegimiz sorunlar
fiziksel anlamda inaktiviteyi beraberinde getirmektedir (42). Hallal ve arkadaslan
(84)’nin, 122 llkeden 15 yas ve st ve 105 ulkeden de 13-15 yas arasi bireylerden
elde ettikleri verilere gore dunya capinda yetiskinlerin %31,1°i fiziksel olarak
inaktiftir. inaktif olma durumu kadinlarda erkeklerde daha fazla iken gelir diizeyi
yuksek olan ulkelerde bu oran artmaktadir. 13-15 yas araligindaki genclerin %80,3’{
ginde 60 dakikadan az ve giderek yogunlugu artan fiziksel aktiviteye sahipken

dunya capinda erkeklerin kizlardan daha aktif oldugu géralmistur.

Bireyin kendine duydugu given, yapabilecegine yonelik inanci, egzersiz
yapmaya istekli ve niyetli olmasi, egzersiz yapmaktan zevk almasi, kendini saglikl
ve fit hissetme duizeyi, motivasyonu, sosyal destek, egzersizden bekledigi yararlar ve
bu yararlara ulastigini gérmesi gibi faktorler fiziksel aktivite yapmalarini olumlu
yonde etkilemektedir. Fiziksel aktiviteye ayrilan vaktin zaman kaybi olarak
gorilmesi, kisinin sporun kendine gore bir etkinlik olmadigini distinmesi, yeterince
aktif olunduguna inanilmasi ise fiziksel aktivitenin oOniindeki engeller olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (188).

Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kavramlari bireyler tarafindan birbirinin
yerine kullaniliyor olmakla birlikte her i¢ kavram da farkh anlamlar ifade
etmektedir. Fiziksel aktivite iskelet kaslari araciligiyla viicudun hareket ederek enerji
harcamasi iken (48); spor kisinin kendi kendisini ya da rakibini asmasini hedefleyen,
rekabet iceren, belirli kurallarla sinirlanan, bireysel veya takim olarak yapilan
kurallarla yonetilen, fiziksel aktivitelerdir (86). Egzersiz ise planh bir sekilde yapilan
ve tekrarlanan fiziksel aktiviteleri icermektedir ve fiziksel gelisim amaclanmaktadir.
S6z konusu fiziksel gelisim ya da fiziksel uygunluk ise saglikla ya da beceriyle

iliskili ve Ozel testlerle dlgllebilen bir takim davranisi ifade etmektedir (48).
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Erdemli (68), sporu 6zel bir bilingle yapilan, 6grenilen, amaci kendinde olan,
paylasimi iceren, diinya gorlisiu ve yasama anlayisi sunan, uzun sureli bir etkinlik
olarak gérmekte ve spor yapan Kisinin yasamin buttndyle pek ¢ok iliski icerisinde
oldugunu ifade etmektedir. Spor; ana hatlariyla kendi kurallarini olusturabilen, sosyal
bir olusum olarak organize edilen, zaman ve yer olgularina gére hedef degisikligine
ugrayabilen, temel olarak harekete yonelik, buyik ve gelismis bir yapi (102) olarak
da tanimlanabilmektedir. Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal
yonden gelisimlerini saglayan, bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini gelistiren bir
unsur olmanin yani sira, insanin kendi kendisini disipline etmesine ve karsilasacagi

psikolojik ve fizyolojik sorunlarin Gstesinden gelmesine de yardim etmektedir (165).

Bir spor tlrinin yapilmasina goreli olarak serbestce ve 6zgurce karar
verilmekte ve bu durum gincel ve zorunlu eylemlerden, bilinclilik ve cosku
bakimindan ayricalik gostermektedir (105). Toplum igerisinde sosyallesmede bir arag
olan spor, kisilerin saglkl, basarili ve mutlu olmalarinin yani sira yiksek moral
gicune sahip olmalarina yardimci olmakta; birey ve toplum iliskilerinin

gelistirilmesinde de etkili olmaktadir (96).

Yapilan calismalar gerek yurtdisinda gerekse de Ulkemizde okul oncesi
donemde (23), ilk ve ortadgretim oOgrencilerinde (183, 102, 15, 184, 129) ve
universite 6grencilerinde (191, 135) spor yapma aliskanligi ve spor kultlrinin
gelismedigini gostermektedir. Dolayisiyla bireylerin daha sonraki yasamlarinda da
spor aliskanhgi edinmeleri ve sporu bir yasam bicimi haline getirerek diizenli olarak
spor yapmalar1 saglanamamaktadir. Oysa, diizenli olarak yapilan egzersizlerin kas
liflerinde c¢ogalma sagladigi, kas kuvvetini gelistirdigi, kaslarin dayaniklihgini
artirdigl, kalp ve dolasim sistemini olumlu yodnde etkiledigi, enerji seviyesini
artirdigl, seker hastaligi ve yiksek tansiyon riskini azalttigi, vicutta olusan
toksinlerin disari atilmasina yardimci oldugu ve stresi 6nledigi bilinmektedir (62).
Buna yonelik olarak da Diinya Saglik Orgitii basta olmak (izere bir ¢cok kurulus ve
gelismis Ulkelerin ¢ogu bireylerin duzenli olarak egzersiz yapmalarini tesvik etmek

uzere girisimlerde bulunmaktadir.
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Bireylerin dizenli bir bicimde egzersiz yapmalarina olanak sunan farkh
olasiliklar s6z konusudur. Guntimizde sayilari hizla artan spor merkezleri ve fitness
salonlari da bunlar arasinda yer almaktadir. Kisiler vicutlarini sekillendirme, kas
gelistirme, daha siki bir viicuda sahip olma, manevi anlamda tatmin olma ve saglik

gibi amagclarla bu salonlari tercih etmektedirler (157, 164).

Dinya capinda, bireylerin serbest zamanlarinda spor etkinliklerine daha fazla
zaman ayirmaya baslamalari ile birlikte, 1970’li yillardan itibaren fitness salonlari
yeni bir olusum olarak dogmustur (80, 148, 182, 22). Fitness kavrami “physical
fitness” kavramini ifade etmektedir ve bu terimin karsihgi olarak tlkemizde “fiziksel

uygunluk” ya da “kondisyon” kavramlari kullaniimaktadir.

Fiziksel uygunluk kisinin calisma kapasitesidir. Bu kapasite Kkisinin
kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte
calismasina baglhdir. Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder (48, 138, 116, 90, 150).
Fiziksel uygunlugun yiksek olmasi bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerine
yardimci olmakta (73), akademik basariyi desteklemekte (65, 82, 49, 52) ve saglikla
ilgili sorunlarin ¢oéziimine katkida bulunmaktadir (136, 26, 34, 35). Bireylerin
fiziksel uygunluk dizeylerini artirmak icin Kkatilabilecekleri farkh etkinlikler s6z

konusudur. Bu etkinliklerden biri de kisisel egitim uygulamalaridir.

2.2. Kisisel Egitim (Personal Training)

Gunumuzde kisisel egitim uygulamalari spor enduistrisinin azimsanamayacak
bir kismini olusturmaktadir. Kisisel egitim, National Academy of Sports Medicine’in
yayinladigi “’Essentials of Personal Fitness Training’” adl kitapta ‘’Danisanlarin
mevcut saglik ve form durumunu belirlemeye yonelik bir dizi 6l¢imu iceren kapsamli
antrenman egitimi” olarak tanimlanmistir (200). Bu egitimlerin ve antrenman
stirecinin bir dizi bilimsel 6lgumu icermesi, danisanin form durumunun anlik olarak
egitimi veren Kisi olan antrenor tarafindan takip edilebilmesi ve kesintisiz bir

yonlendirme strecine sahip olmasi, onlari geleneksel antrenman yontemlerinden
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ayirmaktadir. Bireylerin sagliklarini risk altinda hissediyor olmalarinin yani sira,
bedenlerini daha estetik ya da arzu edilebilir bir hale burundirerek gerek
6zguvenlerini (100), gerekse de toplum igerisindeki konumlarini giiclendirmek (151)
istemeleri de Kkisisel egitimi tercih etmelerine yonelik bir diger sebep olarak

sayilabilmektedir.

Kisisel egitim; bire bir uygulamalarla, givenli bir ortamda ve uygun
egzersizler araciligiyla bireylerin fiziksel uygunluk dizeylerinin artirilmasina velya
da saghkla ilgili amaclarina ulasmalarina yardimci olan bir egitim olarak
tanimlanabilmektedir (142). Bu tir uygulamalarin ilk olarak ne zaman basladigi tam
olarak bilinmemekle birlikte giinimizde modellerden film yildizlarina kadar bir cok
kisi kisisel eQitim uygulamalarindan yararlanmakta ve isteyen herkes butcesi

dogrultusunda sectigi bir egitmenle calisma olanagina sahip olabilmektedir (91).

Fitness uygulamalari glnimuizde cok fazla populerlik kazanmis olsa da
kokenlerinin cok eski tarihlere dayandiginin séylenmesi mimkundar. Lahitler
lizerindeki resimler incelendiginde MO 2500’lerde agirlik kaldirma egzersizlerinin
s6z konusu oldugu gérilmektedir. MO 6. yiizyilda, Yunan uygarhginda giice dayali
egzersizler 6n planda olmustur. 1920’lerde ve Blyik Buhran esnasinda, Jack
LaLanne modern fitness akimina temel olusturan bir program ve donanim
gelistirmistir. S6z edilen dénemde bu fikir sagma olarak gorilse de LalLanne’nin
uygulamasi bir déniim noktasi olarak degerlendirilebilmektedir. 1910°dan 1940’lara
kadar gecen surecte giice dayali egzersizler vicut gelistirmeciler arasinda popdler
olmustur. 1940’larda Dr. Thomas DeLorme ameliyat sonrasi dénemde yapilan gii¢
egzersizlerinin bu kisilerin saghklari tGzerinde olumlu etkisini ortaya koymustur. II.
Dinya Savasi esnasinda ve sonrasinda Dr. Thomas Cureton, bu alanda uzman
Kisilerin fitnessi nasil 6gretebileceklerine dair arastirmalar ve uygulamalar ile énemli

alana énemli katkilarda bulunmustur (39).

1950’ler ve 1960’larda 6zellikle viicut gelistirmeye yonelik antrenman yapan
erkeklerin egemen oldugu spor salonlarina toplumun bakis acisi 1960’larin

sonlarinda degismeye baslamistir (54). 1970’lerin baslarindan itibaren, fitness
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endustrisi Amerika Birlesik Devletleri’nde saghkli besinleri, spor ekipmanlarini,
egitici videolari ve saglikli yasam kuluplerini de kapsar sekilde genislemis ve milyar
dolarlara varan bir endistri haline gelmistir (154). Fitness sektortindeki basari Kkisileri
bireylere 6zel projeler gelistirmeye ve mdusterileri bireysel gereksinimleri

dogrultusunda memnun etmeye yonelik girisimlerde bulunmaya yoneltmistir.

1950’li yillarin baslarinda Amerika Birlesik Devletleri’nde, okul ¢agindaki
cocuklarin biyik béliminin saglikh ve zinde olmadiklarinin belirlenmesi ile
politikacilar saghk ve fitness sektorlerini desteklemeye dikkat etmislerdir. 1954’te
kurulan The American College of Sports Medicine saglik ve fitness sektorlerinde
cesitli konulari bilimsel arastirmalara dayali olarak ele almaya baslamistir. 1960’larin
sonlarinda Dr. Kenneth Cooper, aerobik kavramini icat etmis, fittness ve saglk
sektorlerine ivme kazandirmistir. Kisisel egitim fikri ise ylz yili askin bir gecmise
sahiptir. Bununla birlikte, gunimuzdeki anlami 1970’lerin sonlari ile 1980’lerin
baslarinda sekillenmeye baslamistir.  1980’lerde kisilerin saghk ve fitness
uygulamalarina yonelik ilgileri ve bu anlamda egitmenlere olan glvenleri
dogrultusunda fitness ve Kkisisel egitim akimi hiz kazanmistir. Kisisel egitim
uygulamalarinin ilk olarak New York’taki zengin ve tnli kisiler tarafindan mi yoksa
Los Angeles’taki trendleri belirleyen, haval kisilerce mi baslatildigi sorusu hala
yanitsizhigini korumaktadir. Medyanin etkisi ve Gnlilerin saglikli ve zinde yasam
bicimlerinin ve egzersiz uygulamalarinin mansetleri sislemesiyle bu akim hiz
kazanmis, Kisisel egitim uygulamalari ve bu hizmeti sunan egitmenler ticari bir unsur

haline gelmislerdir (39).

Fiziksel gorinimiin yani sira kisinin psikolojik olarak rahatlamasi, is
hayatinin stresinden ve dnceden olusmus kronik rahatsizliklardan kurtulma isteqi,
zamanint optimum kullanma ihtiyaci, fiziksel anlamda sinirlarini tek basina
zorlayamayacagini anlamasi ve bu alanda uzman egitmenlerin, hem motivasyon
anlaminda hem de antrenman dizayni anlaminda daha dengeli, daha gugcli, daha
istikrarli ve dogru acilarda antrenman uygulayabilme olanagi yaratmasi; Kisiye 6zel
antrenman egitimlerinin tercih edildigini ve glindelik hayatlarindaki fiziksel aktivite

aliskanhiklarinin tamamen farkli bir asamaya geldigini (66) gostermektedir.
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Kisilerin egzersiz yapma aliskanli§i edinmelerinde ve bunu surekli hale
getirmelerinde kendilerine rehberlik eden kisi 6nemlidir. Egitmenin sahip oldugu
ozellikler ve davranislari bireyleri etkilemekte, dolayisiyla bireyler spor yapmaya
daha fazla motive olmaktadirlar (123). Baska bir ifade ile, fiziki gortntmleri ve
yasam bicimleri ile drnek olan ya da 6rnek olmasi gereken egitmenler (115) bu
stirecte oldukca fazla énem tagimaktadir. Bu kisiler, 6zellikle spor salonu kilturine
yabanci olan kadinlar agisindan yeni uygulamalari onlara sunan bir képri gorevi
gormektedirler (113 ).

American College of Sports Medicine (9) Kkisisel egitmeni; en az lise
diplomasina sahip, yasam kalitesini artirmak, fiziksel uygunlugunu ve performansini
artirmak, saglikla ilgili riskleri en aza indirmek, saglikli bir yasam strmek gibi
amaclarla egzersiz yapan ve tek basina da spor yapabilecek olan saglikh ve/ya da
saglik sorunlari yasayan bireylerle calisan kisi olarak tanimlamaktadir. Burada
Ozellikle dikkat edilmesi gereken nokta, sertifikali bir kisisel egitmenin gorevinin
beslenme ile ilgili planlamalar yapmak ya da tibbi sorunlari teshis etmek olmadigi
gibi yalniz basina egzersiz yapamayacak durumda olanlarla da calismadigidir (9).
Kisisel egitmen genellikle fitness egitmeni, denetmen ve teknik direktdr rollerini bir
arada Ustlenmekte ve Kisilere egzersiz konusunda danismanlik yapmakta, 6nerilerde

bulunmakta ve onlara bire bir egitim sunmaktadir (145).

Kisisel egitmen olarak hizmet sunan kisilerin 6zelliklerine bakildiginda farkl
rollere sahip olduklari goriilmektedir. Ornegin Kisisel egitmen cahstigi kurumu
temsil eden Kisidir ve Uyelerin fitness kultpteki farkli hizmetlerden yararlanmalarina
yonelik olarak onlari etkileme guctine sahiptir. Bu etkileri dolayisiyla fitness kuliibe
uyelik yaptirma ve/ya da farkh driinlerin ve hizmetlerin satilmasi sireclerinde 6nemli
bir isleve sahiptirler. Kisilerin fitness kuluplere Uyelik yaptirmalarinda ve
tyeliklerinin devamhlik géstermesinde Kisisel egitmenin roli buyiiktir. Uyelerinin
ihtiyaclari ve istekleri ile birebir ilgilenen ve buna yonelik ¢ozumler sunan kisiler
olarak kisisel egitmenler bireyleri motive etme gorevini de Ustlenmektedirler. Bunun

yani sira kisisel egitmen olarak hizmet sunan bireylerin stirekli olarak kendilerini
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gelistirmeleri onemlidir. Uyelerin, kisisel egitmenin sahip oldugu diploma ve
sertifikalar kadar fiziksel gorinlsine de dikkat ettikleri ve bunu 6nemsedikleri g6z
onuinde tutulursa, kisisel egitmenlik hizmeti sunan Kisilerin tyelerin ikna edilmesinde
ve hizmetin niteligine dair olumlu bir algi gelistirmede kolaylik saglamak icin

girisimcilik roltinu de Ustlenmeleri gerektigi gortilmektedir (154).

Kisisel egitmenlerin kimlere hizmet sunduklarina bakildiginda, Amerika
Birlesik Devletleri acisindan 1946 ile 1964 yillari arasinda dogmus olan ve su an
emeklilik yasami stren Kisilerin egzersizle biylyen ilk kusak olduklari
gorilmektedir. S6z konusu kisiler giinimizde de saglikh bir yasam surmek ve
hayatta kalma surelerini uzatmak amaciyla egzersiz yapmaya devam etmekte ya da
emekli olduktan sonra kendilerine kalan zamani bu sekilde degerlendirmeyi tercih
etmektedirler. Bunun yani sira, bir ¢ok isveren saglik ve fitness programlarinin
cahisanlarina sundugu olanaklarin kendileri agisindan da kazang sagladigini fark
etmislerdir. Kisisel egitmenlerin musteri Kkitlesini sadece yaslilar ve calisan
yetiskinler olusturmamaktadir. Cocuklarda da giderek biiyiyen obezite tehdidi ve
okullarda beden egitimi derslerine ayrilan surenin kisaliyor olmasi Kisisel
egitmenlere olan talebi artirmaktadir (9). Bunun yani sira, fitness merkezlerinde bir
Kisisel egitmen esliginde spor yapan bireylerin motivasyonlarinda, hedefe yonelik
calismalarinda ve spora baglilik gostermelerinde artis saglanabilmektedir (104).
Dolayisiyla, onceleri Unlilerin ve sosyo-ekonomik seviyesi yiksek bireylerin
ulasabildigi kisisel egitim hizmeti ginimuzde ¢ok fazla insanin yararlanabildigi bir
duizeye ulasmis, fitness endustrisinde biylyen bir trend halini almistir (12). Ayrica,
hem egitim veren Kisiye hem de bu hizmetten yararlananlara ekonomik anlamda
kolaylik saglamasi dolayisiyla iki ya da t¢ kisiden olusan kigik gruplara yonelik
Kisisel egitim uygulamalari da s6z konusudur (174).

Kisisel egitmenler bir saglik kulliblinde, yasam merkezinde, fizik tedavi
merkezinde calismakla birlikte girisimci kisisel eQitmenler tek baslarina bu isi
yapmaktadirlar. Dolayisiyla kisisel egitmen olan Kisilerin farkli 6zelliklere sahip
bireylerle calisabilecek nitelikte ve bu 0Ozelliklere dair bilgi sahibi olmalari

gerekmektedir (173). Bir kisisel egitmen Kisinin nelere ihtiyaci oldugunu
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degerlendirebilmeli, bu ihtiyaclar karsilayabilecek glvenilir ve etkili bir program
sunabilmelidir (145). Bir hedefe yonelik olan etkinliklerde bulunan kisisel
egitmenlerin bireylere yapacaklari hareketleri gosterme, onlari egitme, liderlik etme,
sireci ve sonuglari degerlendirme ve egzersize motive etme konularina

odaklanmalari gerekmektedir (107).

Kisisel egitim tum dinyada hizla yayilan ve tercih edilen bir alan olmakla
birlikte, kimlerin kisisel egitmen olabilecegine ve kisisel egitmen olarak
nitelendirilen kisilerin hangi 6zelliklere sahip olmasi gerektigine dair tartismalar
stirmektedir. Buna yonelik olarak Amerika Birlesik Devletleri’nde 1996 yilindan bu
yana NSCA (National Strenght and Conditioning Association) Kisisel egitmen olmak
isteyenler icin sertifika programlari diizenlemektedir (201). Ayrica, Indiana West La
Fayette’te bulunan Purdue Universitesi 2005 giiz yariyilindan bu yana Kisisel egitim
alaninda dort yillik bir lisans egitimi sunmaktadir (97).

Rupp, Campbell, Thompson ve Terbizan (145)’a gore isinde uzman bir kisisel

egitmenin su 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir:

1. Temel insan anatomisi, fizyoloji, egzersiz psikolojisi, egzersiz liderligi, saghk
egitimi ve beslenme konularinda akademik anlamda egitim almasi buyik 6nem
tasimaktadir. Spor bilimleri, kas bilimi, saglik, beden egitimi ya da ilgili bir
disiplinden bir diploma sahibi olmalidir. Spor psikolojisi, isletme becerileri ve
motivasyon teknikleri hakkinda bilgi sahibi olmasi arzu edilmektedir.

2. Bir kisisel egitmen kendisine basvuran Kisinin 6zel hedeflerine yonelik risk
degerlendirmelerini de igeren, givenli, etkili ve bireysellestirilmis bir program
olusturabilmelidir. Asiri efor gibi kisiyi olumsuz etkileyebilecek durumlari ve kalple

ilgili sorunlara yonelik sinyalleri ve semptomlari da fark edebilmelidir.

3. Etkili bir kisisel egitmen olumlu bir rol model, yardimci ve destekleyici

olabilmelidir.
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4. Kisisel egitmen olacak kisinin bu konuda daha énce deneyim sahibi olmasi da
beklenenler arasinda yer almaktadir.

Gunumuzde kisisel egitmenden, fitness merkezlerindeki egitmenlerden daha
fazlasi beklenmektedir. Daha 6nceleri, fitness merkezlerinde gorev yapan egitmenler
spor ve saglik ile ilgili bilgi vermekle birlikte guvenlik, hijyen ve donanim agisindan
kulubun yonetilmesi ile ilgilenirken; kisisel egitmenin bunun O6tesine gecmesi
gerekmektedir. Kisilerle etkili iletisim kurmasi ve etkileyici bir Kkisilige sahip olmasi
onem tasimaktadir. Chiu, Lee ve Lin (51)’ e gobre bir kisisel egitmen Kisilere
asagidaki konularda yardimci olmaktadir:

1. Esneklik, vicut posturd, kas dayanikliligi ve gicu, kalp ve ciger dayanikliligi gibi

konularda birebir egitim vererek fiziksel uygunlugu artirma,

2. Kilonun dustrilmesi, vicudun sekillenmesi, kaslarin giclenmesi ve ideal beden
kitle endeksine ulasilabilmesi icin makul bir egzersiz programinin takip edilmesinde

bireylere yardimci olma,

3. EQitim siresince egzersiz konusunda yuksek dizeyde ve sirdirdlebilir

motivasyon ve cosku icin bireylere yardim etme,

4. Bireysellestirilmis bir egitim sunmak ve yapilan egzersizlerin etkililigini artirmak
icin saghikla ilgili 6zel gereksinimlere dikkat etme,

5. Kisiye uygun ve guvenli teknikler kullanma ve ortaya ¢ikabilecek sakatliklari en

aza indirgeme,

6. Kisilerin fiziksel anlamda yeterli uygunluga ulasma cabalarina erismelerini

saglama,

7. Gerekli kavramlar ve durus bicimlerinin yani sira kisilere sporla ilgili bilgiler ve

teknikler 6gretme,
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8. Fiziksel ve ruhsal saghgin gelistirilmesine destek olma,

9. Kisilerin spora bagliliklarini ve diizenli olarak katilimlarini artirma,

10. Saghkla ilgili en iyi sonuclara ulasiimasini saglamak i¢in enerjinin buylk

cogunlugunun kisisel egitmenle birlikte yapilan egzersizlere yoneltilmesini saglama.

Goruldigu  gibi  Kisisel egitmenlerin insan bedeni ve olusabilecek
rahatsizliklar hakkinda bilgi sahibi olmalarinin yani sira tyelerini egitebilmeleri ve
ayni zamanda birlikte gecirilen zamanin kaliteli ve eglenceli olmasi dogrultusunda da
beceri kazanmis olmalari gerekmektedir. Bu noktada kisisel egitmenin Kisiligi 6n
plana cikmaktadir. Kisisel egitmen muzikle ve egitim verdigi kisilerle kurdugu
sosyal etkilesimle (kisilere isimleriyle hitap etme ve onlarin hikayelerini dinleme
gibi...) onlari motive ederken, Kisiler icin gerekli olan egzersizleri onlara 6gretme

baglaminda da iyi bir egitimci olmalidir (61).

IDEA (Health & Fitness Association) ve IHRSA (International Health,
Racquet & Sportsclub Association) tarafindan sunulan verilere bakildiginda kisisel
egitim hizmetinin fitness merkezlerinin en populer ve en fazla gelir saglayan
etkinlikleri arasinda yer aldigi gérulmektedir (202, 203). 2015 IDEA Fitness Industry
Compensation Trends Report’a gore bu kurulusa Uye fitness merkezlerinde gorev
yapan ve ilgili ankete cevap veren kisisel e§itmenler haftada ortalama 18 saat ders
vermektedirler. Bu dersler ise 30, 45 ya da 60 dakikalik seanslarla
gerceklestirilmektedir (203). Yaklasik otuz yillik gecmisine bakildiginda, kisisel
egitim sektortinin farkh kisilere ve cesitli yollardan ulagabilmelerini temel alan bir
yap! Uzerinde her zamankinden daha glcli bir konumda oldugunun sdylenmesi
mimkunddr. Kisisel egitim, American College of Sports Medicine’in 2016’daki en
populer fitness trendleri listesinde altinci sirada yer almaktadir (204). S6z konusu
kurulusun 2017 yilina yonelik fitness trendlerini belirlemek amaciyla diinya ¢apinda
gerceklestirmis oldugu anketin sonuclarina gore de kisisel egitim ilk ondaki yerini
korumaktadir (174).
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Bireylerin sagliklarini korumak, fiziksel ve psikolojik agilardan daha saglikli
bir yasama ulasmak ve fiziksel uygunluk dizeylerini gelistirmek gibi amaclarla
kisisel egitim uygulamalarini tercih ettikleri gorulmektedir. Fiziksel ve psikolojik
olarak kendini iyi hisseden bireyler toplumsal yasam igerisindeki konumlarini da
guclendirmektedirler. Ozgiivenleri artan bireyler kendilerini daha saygin ve degerli
hissetmektedirler. Dolayisiyla toplusallasma baglaminda daha olumlu ve etkili
sonuclara ulasabilmekte ve sosyalizasyon surecinde sporun kolaylastirici bir etkisi

bulunmaktadir.

2.3. Toplumsallasma ve Spor Sosyalizasyon Sureci

Toplumsallasma bireyin bulundugu topluma uyarlanmasi ve topluma hazir
hale gelmesidir (Tezcan, 171). Bireyler yasadiklari topluma uygun hareket etmeyi ve
toplumla uyumlu bir kimlik kazanmay1 bu sure¢ icerisinde 6grenmektedir (112).
Toplumsallasmaya yonelik iki farkl bakis agisi s6z konusudur. Bunlardan ilki
toplumsallasmayi sosyal degerlerin, davranislarin ve rollerin aktarimi yoluyla,
toplumun bireyi kendine benzestirmesi olarak ele alirken; digeri bireysel gelisime ve
insanin toplum iginde bir birey olma slirecine gdnderme yapmaktadir (33).

Toplumsallasma sosyoloji, psikoloji ve antropoloji gibi farkli bilim dallar
tarafindan ele alinan bir konu olmakla birlikte spor ve sosyallesme olgusuna yonelik
calismalarin ¢ogunlugu sosyolojik bakis acisinin temel almaktadir. Buna yonelik
olarak, icinde yasanilan sosyal ortamin kisilerin spor yapma davranislari (zerine
etkisi ve spor yapmanin sosyal ve kultirel baglamin bir parcasi olarak ele alinmasi

s0z konusu olmaktadir. (55).

Sporun bireyin yasaminda duzenli bir bicimde yer almasi ve bilimsel
yonlendirmelere ve verilere dayandiriimasi toplumsallasma acisindan 6nem
tasimaktadir. Bu sayede empati ve iletisim becerileri gelisirken, dayanisma degerinin
ve kurallara uyma aliskanhiginin pekismesine de katki saglanmasi mumkin

olmaktadir (94). Ayrica, baskalarina saygl gosterme, basariyr ve basarisizligr kabul
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etme, kendine guven duyma, aidiyet hissetme ve statii kazanma gibi sosyallesmeye
yonelik unsurlarda sporun etkisi séz konusudur (166). Bu baglamda serbest zaman
dilimlerinde yapilan rekreatif aktiviteler gerek beden gerekse ruh sagligi acisindan

etkili olmakta, bu sure¢ sosyallesme agisindan da katki saglamaktadir (176).

Spor, toplumsal siniflarin  olusmasi anlaminda da toplumsallasmayla
iliskilendirilebilmektedir. Spor ile sosyal sinif iliskisine bakildiginda tarihsel strecte
de belirli siniflarin belirli spor kilturlerine sahip olduklari gorulmektedir. Ornegin
Eski Yunan’da spor etkinlikleri kolelere yasaklanirken, ortacagda da spor (Ust
siniflarin bos zamanlarini degerlendirme bigimi olarak ele alinmistir. is verenlerin,
iscilerin fiziki guclerinin gelismesi icin onlari spor yapmaya tesvik etmeleriyle alt
siniflar halter, boks, glres gibi spor dallarina yénelmislerdir (172). Dolayisiyla farkl
dallari kisiler tarafindan sinifsal bir nitelik tasimakta ve katildiklari spor etkinlikleri
onlarin toplumsal yapidaki yerini simgeleyebilmektedir. Tenis gibi Ust siniflarin
yoneldigi etkinlikler icin gereken materyallerin Gcretlerinin orta ve alt siniflar icin
genellikle fazla olmasinin temelinde de bu sinifsal ayrimin devamliliginin
saglanmasinin yattiginin séylenmesi mimkindir (172). Baska bir deyisle, (st sinifa
0zgu olarak nitelendirilen sporlarin maliyet (gerekli ortam ve ekipmanlar) acisindan
yuksek olmasi, bu spor dallarinin s6z konusu niteliklerinin devam ettirilmesi
acisindan 6nem tasimaktadir. Bu anlamda kisiler, ilgilendikleri ve katihm
gosterdikleri spor dallari aracthgi ile kendi sosyal siniflarina dahil olan kisilerle
bitinlesme olanagina sahip olurken, d&zellikle Gst sosyal sinif acgisindan
distinualdiginde stattilerini koruma ve sergileme amaciyla da spordan yararlandiklari

gorulmektedir.

icinde bulunulan grubun fiziksel aktiviteye, spora ve farkli spor dallarina
bakis acisinin Kisileri etkiledigi ve buna yonelik algilarini belirledigi gérulmektedir.
Beamon (30) tarafindan yapilmis olan ve Afro-Amerikanlarin sosyallesme
streclerinin onlarin 6zellikle atletizm gibi sporlara yonelmelerinde etkili olup
olmadiginin belirlenmesini amaclayan calismanin bulgulari da bunu g6z 6niine
sermektedir.  Sosyallesme sirecinde  Afro-Amerikanlarin ~ farkli  roller ve

yeteneklerden ziyade atletizm vurgusu ile karsi karsiya olduklari kariyerleri tizerinde
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oldukga etkili olmaktadir. Beyaz cogunlugun calistigi alanlarda is bulma olanagi
olmayan ya da sinirh olanaga sahip olan siyahi genclerin spora ve atletizme
yonelmeleri ve toplumda onlara sunulan ve rol model olarak benimsedikleri kisilerin
de genellikle siyahi sporculardan olusmasi onlari bu dogrultuda bir kariyere
yonlendirmektedir  (111). Bunun vyani sira, Ozellikle gengler acisindan
distinualdiginde tnll sporcularin medyada yansitilan ve sosyal medya ile kendilerine
sunulan yasamlarindan etkilenerek bir ¢cok davranislarini buna gore sekillendirmeleri
s0z konusudur (45). Tim bunlar ise gerek profesyonel anlamda gerekse gunlik
yasamda spora ve belirli spor branslarina yonelik algida toplumsal etkinin rolini
gostermektedir.

Kisilerin serbest zamanlarini degerlendirmek amaciyla katilmis olduklari
etkinlikler ve ilgilendikleri alanlar ele alindiginda, bunun sosyal égrenmenin bir
sonucu oldugu gortlmektedir (144). Akcan ve Bulgu (2) tarafindan, lise 6grenci
Uzerinde yapilmis olan arastirmanin sonuclarinda da gorildiga gibi, aile ve
arkadaslar spor yapmada etkili birer sosyalizasyon ajani olarak bireyin yasantisinda
rol oynamaktadir. Dolayisiyla sosyal 0grenme ve bireyin yasantisinda
sosyallesmesine etki eden dgeler spora baslamada ve bunun surddrilmesinde etkili
olurken, spor da Kkisilerin sosyallesmesinde 6nemli bir unsur olarak karsimiza
citkmaktadir. Leonard Il (110), gelistirmis oldugu modelde bunu iki boyutlu bir siire¢
olarak degerlendirmekte ve bireyin spor etkinliklerine katiliminda cevresindeki Kisi
ve gruplarin roliini *“spora yonelik sosyalizasyon”, bireyin spora katilim sonucu
gelistirdigi psikolojik ve sosyolojik kazanimlari da “spor yoluyla sosyalizasyon”

olarak ifade etmektedir.

Sporun toplumsallasma baglaminda ele alinmasi bizi islevselci yaklasima
gotirmektedir. islevselcilik, insan eylemlerinin, toplumsal deegrler temelinde ve
toplumsal cevre tarafindan sekillendirildigini 6ne stirmektedir (44). Comte, Spencer
ve Durkheim tarafindan gelistirilmis olan Parsons ve Merton tarafindan gelistirilen
islevselci yaklasim; bireyin kisisel ve sosyal gelisiminde (calisma yasamindaki
basarisinin artmasi, sagliginin korunmasi ve gicglenmesi, toplumla buttinlesmesi ...)

sporun islevine deginmekte ve sporu bireyin kendini ifade edebilmesine olanak
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taniyan, cesitli gereksinimlerini tatmin eden ve toplumsa kabul géren ideal degerleri
bireylere aktaran bir olgu olarak degerlendirmektedir (57, 185). Dolayisiyla spor
insanin beden ve ruh saghgina destek olmakta, rekabeti ve miicadeleyi 6grenmeye
yardimci olmakta ve uluslararasi spor etkinlikleri ortak degerlerin pekismesine
katkida bulunmaktadir.

Sosyalizasyon siirecinde sporun rollyle iliskili olarak ele alinmasi gereken bir
baska sosyoloji kurami sembolik etkilesimciliktir. Sembolik etkilesimcilik bireyin
davranislarinin toplumsal yonlerini incelemektedir (109). Mead’a gore, kisinin
kendine yonelik algisinin kazandigi sembolik anlamlar, onun bagkalariyla etkilesimi
sonucu olusmaktadir (13). Burada ifade edilen sembol, insanlar tarafindan fiziksel
varhiginin ve degerinin Otesinde bir anlam verilen ve Kisileri etkisi altina alan
uyaranlari icermektedir (143). Bu nedenle insan fiziksel ¢evresine ek olarak sembolik
bir cevrede varligini surdurmekte ve bu sembolik cevrede farkli olgulara ve
davranislara yiklenmis olan deger ve anlam onu etkilemektedir. Mead bu cercevede
benlige ve sosyal benlige vurgu yapmakta, sosyal benligi bireyin 6nem verdigi
kisilerle etkilesimi sonucunda kendi davranislarinin farkina varmasi ve gelen
donatleri  icsellestirmesi  olarak aciklamaktadir  (13). Dolayisiyla  kisiler
davraniglarinin  baskalari Uzerindeki etkisini g6z 6nunde bulundurarak ve
begenilmesini arzu ederek belirli olgulara yonelmektedir. Satin alinan Grlinler ve
bunlarin marka degerinin satin alma davranisi tUzerindeki etkisi sosyal benlik ve
sembolik etkilesimcilik baglaminda 6rnek olusturmaktadir (24). Benzer sekilde spor
yapma davranisi, spora yonelik amaclar ve tercih edilen sporlar da yakin ya da uzak
cevrenin (sosyal medya aracihgiyla) begenileri dogrultusunda sekil almaktadir.
Sembolik etkilesimcilik kuramina gore, her birey spor olgusundan farkli sekillerde
(izleyici olarak ya da aktif katilimla) etkilenmektedir. Bireylerin sosyal cevreleri
birbirinden farklidir ve bu da onlarin farkli amaglarla ve farkli sonuglara odaklanarak

spora yonelmelerine neden olmaktadir (98).

Toplumsallasmayi ve toplumsal etkiyi Bourdie’nun sembolik sermaye
kavrami ile iliskilendirmek de mimkunddr. Sembolik sermaye bir Kisinin

digerlerinin gozundeki itibari ve degeridir. Bu deger ise zamanla olusmaktadir.
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Sembolik sermaye baskalari tarafindan taninmak ve fark edilmek ile ilgilidir ve
sayginhik, toplum nezdinde iyi bir Gne sahip olma, hiirmet gérme, taninma ve itibar
ile es anlamli olarak degerlendirilebilmektedir (76). Burada s6z konusu olan deger
bireysel bir algiy: ifade etmemekte, farkli sosyal gruplarin ilgilerini ve bakis actlarini
yansitmaktadir (141). Sembolik sermayenin sosyal anlamda sorumlu oldugu
davranislarin bir parcasi oldugu distnulmektedir. Baska bir ifade ile, bu davranislar
sembolik sermaye Uretebilmekte, kendileri birer sembolik sermaye olabilmekte ya da

prestiji isaret eden veya artiran sekillerde ortaya c¢ikabilmektedir (76).

Sembolik sermaye, toplumsal bir gercevede gerceklesmekte ve sosyal sinif
ayriminin dogasinda var olan &zellikleri yansitmaktadir. Bu nedenle, sembolik
sermaye tuketimin belirli bicimlerinin mesrulastiriimasinda kullaniilmaktadir. Prestiji
belirleyen sembolik sermaye, belirli gruplar arasindaki ayrimi ve dislamayi
tekrarlamaktadir. Ornegin konut alanina bakildiginda, sembolik sermaye konut alim
satiminda belirleyici bir unsur olarak karsimiza c¢ikmakta ve buna yonelik
tiketiminde bireyler kimliklerini ve statulerini yansitan Urtnlere yonelmektedirler.
Dolayisiyla sembolik sermaye, hikimetin bu konudaki girisimlerini sekillendirirken
kendisi de bundan etkilenmektedir (72). Bu 6rnekte de gorildugu gibi, sembolik
sermaye bireylere grup icerisinde digerlerinden daha (stlin bir konum
saglamaktayken, bu sermaye her zaman olumlu davranislara yonelik de
olmamaktadir. Farkh gruplarda kabul géren, o gruba kabul edilmeyi ve sayginhk
gormeyi saglayan ozellikler grubun 6zelligine gore degisebilmektedir. Burada énemli
olan ise, sembolik sermayenin ortak bir anlayisi ifade ediyor olusu ve bu ortak

anlayisin da digerleri tarafindan degerli gortlmesidir.

Bourdieu (36)’ya goOre sembolik sermayenin gercek fonksiyonu gugc
iliskilerinin  ¢cogalmasinda ve sosyo-ekonomik yasamin koordinasyonunun
kolaylastirilmasinda yatmaktadir. Bu da sembolik sermayenin, gruplara baskalarinin
zihinlerinde bir vizyon edindirdigini gostermektedir. Yasal ya da kabul edilen
pozisyonundaki bir kisinin ya da grubun yaptiklari, digerleri tarafindan daha kolay
kabul edilmektedir. Dolayisiyla sembolik sermaye psikolojik olmaktan ziyade

sosyolojik bir olgudur. Formal ya da informal yollardan belirlenmis olcutlerle



26

mesrulastiriimis ortak bir anlayisi temsil etmektedir (177). Bu da bazi kisilerin
sosyekonomik duzeyleri, cinsel tercihleri, meslekleri ya da aliskanliklari dolayisiyla
baskalarina gelen olumsuz durumlari hakettiklerinin, bu 6zelliklere sahip olmayan ve
toplum nezdinde saygin olarak nitelendirilen (beyaz, egitinli, orta ya da Ust sinifa
mensup olma gibi) Ozellikleri tasiyan kisilerin ise olumsuzluklarla karsilasmalar
durumunda magdur olduklarinin disunilmesinin temelinde yatan nedenlerden biri

olarak karsimiza ¢cikmaktadir (83).

Spor ve toplumsallasma arasindaki iliskiye yonelik olarak fiziksel benlik
kavrami ele alindiginda; bireyin kendine giiven duymasinda ve benlik gelisiminde
fiziksel benlik algisinin 6nemli oldugu goérulmektedir. Fiziksel benlik Fox (74)’a
gore, bireyin psikomotor boyutta kendini nasil algiladigi ile ilgilidir. Fiziksel olarak
kendini yeterli goren veya baskalar tarafindan o sekilde algilanan birey, kendi
vicudunu begenmekte ve fiziksel olarak kendi kendine yeterli olabilecegini
dustinmekte; algilanan fiziksel yeterliligin Ust seviyede olmasi sonucunda 6z sayg|
diizeyi gibi benligin temel yapilarinin da artis olmaktadir (3). Fiziksel benlik algisi
ise spor yapma ve dolayisiyla fiziksel olarak aktif olma durumundan etkilemektedir.
Fiziksel olarak aktif olan bireyler dusik aktiviteye sahip bireylerden daha olumlu bir
fiziksel benlik algisina sahiptir (19, 20, 101, 38, 3).

Gecmisten bugtine guzellik ve cekicilik gibi 6zelliklere yiklenen anlamlarda
degisimler olmakla birlikte, insanlar hem kendilerinin hem de baskalarinin fiziksel
gorindslerini her zaman 6nemsemislerdir. Cogu toplumda ise genglik, glzellik,
cekicilik 6nemli bireysel 6zellikler olarak degerlendirilmektedir. Zayif, saghkli ve
kasli bir bedene sahip olmak ve bu sayede baskalari Uzerinde olumlu bir etki
birakmak her zaman tercih edilen bir 6zellik olmustur. Benzer sekilde tarih boyunca
gizellige olumlu bir anlam yiklenirken, cirkin olmak ise olumsuz bir anlam
icermistir (192). Ozellikle son dénemlerde medyanin da etkisiyle insanlar giizel ya
da cirkin olmalarina gore farkh sekillerde nitelendirilmislerdir. Kendilerine ideal
Olgller olarak sunulan degerleri dikkate alarak bireyler kendi bedenlerine iliskin
duygu ve tutum gelistirmektedirler. S0z konusu ideal 6l¢ilerden sapma ise kisinin

kendini degerlendirmesinde 6nemli rol oynamaktadir (190). Medya tarafindan
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kendilerine sunulan ideal vucut olgllerinden etkilenen bireylerde beden imgesi
doyumu azalmaktadir. Ozellikle ergenlik dénemindeki geng kizlarda olusturulan, bir
kadinin ¢ekiciliginin fiziksel gérinimd ile iliskili oldugu algisi ve medyada yer alan
mikemmel beden imgeleri Kisilerin kendilerini fiziksel anlamda yetersiz olarak
algilamalarina ve yeme bozuklugu basta olmak Uzere cesitli sorunlar yasamalarina
neden olmaktadir (18, 31). Tiketim kulturi ve medyanin da etkisiyle bireylerin
bedenlerine yonelik algilari olumsuz yonde degismekte, kisinin bedenine odaklandigi
ve Dbedenin buyumeyle baglantili olarak bazi orantisizliklar yasadigi ergenlik
doneminde bu durum depresyon ve anksiyete gibi olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir (128). Ozellikle reklamlarda yansitilan ideal beden imgesi
kisilerin kendi bedenlerini kiyaslamalarina ve bedenlenden hosnut olma diizeylerinin
azalmasina neden olmaktadir (85,189, 146). Dolayisiyla bireylerin olumlu bir beden

imgesine sahip olmalarinin saglanmasi 6nem tasimaktadir.

Beden imgesi (body image) bireyin bedenini algiyisini ifade etmekte ve
bedeninden memnun olma durumu, fiziksel gorindsunden tatmin olus dizeyi gibi
duyussal olgulari icermektedir. Solomon (155), beden imgesini kisinin kendi fiziksel
ozelliklerinin soyut degerlendirmesi olarak tanimlamaktadir. Beden imgesi toplumun
ideal guzellik olcutlerine ne kadar uygun olundugu ile ilgilidir. Wade (180), olumlu
bir beden imgesine sahip olmada bedenin hangi kisimlarinin kisiler agisindan daha
onemsi oldugunu belirlemeye yonelik olarak yapmis oldugu calismasi sonucunda;
kiclk kalcali, ince belli, iri ve yuvarlak gozll, kigik burunlu, iri géguslu, cene
kemigi belirgin, orta uzunluktaki bacakh kadinlarin daha cekici, daha kadinsi, daha
uretken ve daha iyi anne olarak algilandiklarina iliskin bulgular elde edilmistir.
Gunumuzde, 6zellikle Bati kilturiinde bu baglamda kadinlar icin ince, uzun ve genc,
erkekler igin ise kasli ve uzun boylu gibi sifartlarla tanimlanan bir beden imgesinin
ideal olarak yansitildigi gériilmektedir. Atik ve Orten (21) tarafindan, izmir’de 20-30
yas arasinda 15 kadin ve 15 erkek katilimci ile gerceklestirilmis olan ¢alismanin
sonuclar Ulkemizde de benzer bir alginin s6z konusu oldugunu gostermektedir.
Arastirmanin sonuclarina bakildiginda, geng kadinlarda ideal beden imgesi taniminda

zayIf beden, uzun boy ve guzel yiz; erkeklerde ise ylzucl vucudu 6zellikleri olarak
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bilinen genis omuzlar, Uggen vicut ve uzun boy kavramlarinin éne ciktigi

belirtilmektedir.

Beden imgesi kendimize iliskin hissettiklerimiz (beden gercekligi),
isteklerimize bedenimizin tepkisi (beden sunumu) ve bu ikisinin degerlendirildigi bir
ic standardi (beden ideali) icermektedir. Beden gercekligi genlerimiz sayesinde
ortaya ¢ikmakta ve sonrasinda da beslenmeyle sekillenmektedir. Bedenimizin nasil
gorinmesini istedigimizle ilgilenmemektedir. Beden gercekligimiz sabit degildir,
fizyolojik ve cevresel kosullar dogrultusunda degismektedir. Beden gercekligi
bedenimizin nasil gérinmesini istedigimize yonelik bir beden ideali ile strekli olarak
kiyaslanmaktadir. Beden ideali bilincli ya da degil kisinin beden gercekligini ve
sunumunu belirli standartlar dogrultusunda kiyaslamasini ifade etmektedir. Beden
sunumu ise sosyal cevreye bedenimizi nasil sundugumuzdur. Giysilerimiz,

durusumuz, eylemlerimiz bu baglamda ele alinmaktadir (180).

Tdm insanlar bir beden imgesine sahiptir ve sahip olduklari beden
imgesinden etkilenirler. Beden imgesi bir kimsenin kendi viicudu ve onu gevreleyen
diinya icinde meydana gelen sireg ile etkilesim icindeki tim yasam tarihi aracihgi ile
olusturulur. Bu olusumda toplumdaki deg@erler ve normlar énemlidir. Olumsuz beden
imgesi yasamin farkli alanlarinda sorunlara neden olurken, buna yonelik bir sektériin
(dusuk kalorili besinler, fitness salonlari, guzellik merkezleri, ...) ortaya ¢citkmasini da

saglamistir (126).

Kimlik ve benlik saygisi ile birlikte beden imgesi benligi meydana
getirmektedir. Beden imgesi kisinin kendine ait algilarini icermektedir ve ergenlikle
birlikte olusmaya baslamaktadir. Kisi, zaman igerisinde deneyimlerinin ve gevresinin
yardimiyla gercekci bir beden imgesine kavusabilecedi gibi, cesitli faktorler
(psikolojik, fizyolojik, sosyal) beden imgesini etkileyebilmektedir. Medya, moda
sektord, film ve mizik endustrilerinin yani sira aile, arkadas, es gibi sosyal cevre
dahilindeki kisiler beden imgesi zerinde etkiye sahip olabilmektedir (21). Kisinin
kendi bedenine yonelik algisini ifade eden beden imgesi, onun belirli durumlar

karsisindaki davranislarini da etkileyebilmektedir (130). Dolayisiyla, olumlu bir
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beden imgesine sahip ve kendi bedeninden hosnut olan bireyler ile olumsuz beden
imgesine sahip olarak bedeninden hosnut olmayanlarin gerek psikolojik durumlari
gerekse sosyal yasamlari farklilik gostermektedir. Ancak beden imgesi surekli
degisen ve gelisen bir olgudur. Bu nedenle kisinin beden algisinin olumlu ydnde
degismesine yonelik girisimlerde bulunulmasi énemlidir. Clnk{ bireyin bedeniyle
ilgili algisinin olumsuz olmasi durumunda tim yasantisinin bundan olumsuz

etkilenmesi olasiligi buydktir (17).

Baskalari tarafindan nasil algilandiklari ve onlar Uzerinde nasil bir etki
biraktiklari bireyler tarafindan oldukga dnemsenmektedir ve buna yonelik olarak da
Kisiler genellikle davranislarini baskalari Uzerinde olumlu bir etki birakmaya yonelik
olarak duzenlemektedirler. Bu durum benlik sunumu olarak ifade edilmekte ve
Kisilerin egzersiz davranislarini da etkilemektedir. Ezgersiz yapma sikhgi, yapilan
egzersizin turi ve soresi Kisilerin benlik sunumu baglaminda degiskenlik
gosterebilmektedir (8). Kisinin kendini degerlendirmesi sonucunda ulastigi benlik
kavramini onaylamasiyla benlik saygisi ortaya cikar ve benlik saygisina sahip Kisiler
kendinden memnundur, 06z glven sahibidir ve kendini begenilmeye deger
bulmaktadir (131). Bunun aksi durumunda ise, bireyin olumsuz beden algisi dusuk
benlik saygisini beraberinde getirmekte, o da sosyal goriinlis kaygisina neden

olabilmektedir.

Bireyin fiziksel gérinimunin sosyal ¢evresi tarafindan olumsuz algilandigini
dustinmesi ve bu yonde bir inan¢ gelistirmesi sosyal fizik kaygisi ya da sosyal
gorinds kaygisi olarak tanimlanmaktadir. Bu tlr bir kaygi, bireylerin bedensel
gorandmleri ile ilgili olarak digerlerini g6zinde kurmak istedikleri imaji
olusturmakta yetersiz kaldiklarini distinmeleri durumunda ortaya ¢ikmaktadir (192).
Sosyal fizik kaygisi yiksek olan bireyler sikhikla kendilerini baskalari ile
kiyaslamakta (125), digerleri tarafindan reddedilme korkusuyla daha soguk ve
samimiyetten uzak davranislar sergilemektedirler (4). Bu da zamanla bireyleri
yalnizlida itmektedir (10). Genglerde riskli davranislar olarak nitelendirilen alkol ve
sigara kullanimi, okulu terk etme ve intihar egilimi gibi durumlarin ortaya

citkmasinda da sosyal gorinus kaygisi etkili olmaktadir (67). Cunk, bireyler diger
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insanlar Gzerinde etkili bir izlenim birakmak ve onlara cekici gérinmek igin caba
harcamaktadirlar. Baskalari tarafindan begenilen kisi olmak her zaman arzulanan bir
durum olarak karsimiza ¢ikmakta ve ¢ogu insan da cekici olarak degerlendirdikleri
Kisilerle daha fazla iletisim kurmayi tercih etmektedirler (195). Spor yapmak ve
fiziksel aktivitelere katilmak ise kisilerin beden imgelerini olumlu yonde etkiledigi
icin, fiziksel aktiviteye katilim durumu ile sosyal gortiniis kaygisi arasinda negatif bir

iliski s6z konusudur (58).

Kisinin kendisine yonelik olumlu distincelerinin baskalari tzerindeki etkisini
de yonlendirecegi aciktir. Olumlu bir beden imgesine sahip ve sosyal gorinus
kaygisi dusik olan kisiler diger insanlarda sayginlik uyandiracaktir. Dolayisiyla bu
Kisilerin sembolik sermayeleri yiiksek olacaktir. Bunun yani sira Kisiler toplumda
daha (st statlere sahip olmak ya da toplumsal tabakanin Ust katmanlarinda
olduklarini hissettirmek icin de fiziksel degisiklere ihtiya¢c duyabilmekte ve buna
yonelik olarak da sportif faaliyetlerden yararlanabilmektedirler. Stempel (160)
tarafindan yapilmis olan calismanin sonuclarinin da ortaya koymus oldugu gibi, bir
cok spor dali belirli siniflara 6zel tutularak siniflar arasindaki ayrima hizmet
etmektedir. Golf sporunun buna 6rnek olarak gosterilmesi mumkindur. Golf sporu
ve insanlarin zihinlerindeki imaji da sembolik sermaye ile spor arasindaki iliskiye
ornek olusturmaktadir. Kisilerin kabul edilis bi¢imleri, pahali ekipmanlari ve belirli
bir sinifi hedef aliyor olmalari dolayisiyla golf kullpleri toplumun gdzinde saygin
bir yere sahiptir. Bu kullpler, Uyeleri arasinda gerceklesen evlilikler yoluyla ya da
buradaki sosyal iliskilerin daha sonra ekonomik deste§e donustirilmesiyle
sermayenin sekil degistirmesine de olanak saglamaktadir. Ayrica golf oyunculari da
kendilerine 6zgi davranis bicimleri ile digerlerinden farklilasarak ayri bir sinif
olusturmaktadirlar (50). Sadece fitness sektdriinde ya da spor kulplerinde degil
beden egitimine yonelik derslerde de sembolik sermayenin etkisi gortlmektedir.
Redelius, Fagrell ve Larsson (141)’un, isve¢’te beden egitimi ve saglik derslerinde,
ogretmenlerin 6grencileri degerlendirmelerinde ve onlara not vermelerinde sembolik
sermayenin etkisini ortaya koymaya yonelik olarak yapmis olduklari ¢alismalarinda,
ogretmenlerin spordaki kisisel basarilara cok fazla 6nem verdikleri belirlenmistir.

Programda spordaki bireysel basarilara yonelik bir vurgu yapilmamis olsa da
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ogretmenlerin bu unsura deger vermeleri ve degerlendirmede énemli bir 6lcut olarak

dikkate almalari sembolik sermayenin etkisini ortaya koyar niteliktedir.

Bourdieu spor ve toplumdaki gug iliskilerini inceleyerek estetik olarak
algilanan ve idmanli bir viicudun Ust sinifa ait 6zellikleri olarak goéruldigini ifade
etmistir (175). Vicut cekiciliginin ve fiziksel yeterliligin artmasi yasam doyumunun
da artmasina neden olmaktadir (78). Kisiler bedenleri, giydikleri giysiler, konusma
bicimleri, eymicme tercihleri, evleri, arabalari, bos zamanlarinda ve tatillerinde
sectikleri yerler ve etkinlikler ile bir yasam bigimi olusturmakta (70), bu yasam
bicimi araciligiyla da baskalarinin gozindeki sayginliklarini artrimaya caba sarf
etmektedirler. Ayrica, yasam bicimlerinin Kkaliteli bir yasami yansitiyor olmasi da
kisiler agisindan arzu edilen bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle
glntimuz dinyasinda, kisiler saglikl ve kaliteli bir yasam bicimine sahip olduklarini
yansitan davranislar sergileyerek, yasam kalitesine de vurgu yapmaktadirlar. Yasam
kalitesi kavrami Diinya Saghk Orgiitli (187) tarafindan bedensel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlanmistir. Dolayisiyla sporun ve sporla birlikte
edinilen ya da devam ettirilen beslenme gibi sagliga yonelik aliskanliklarin yasam
kalitesini artiracagi aciktir (186). Gerek ergenlik déneminde gerekse ileriki yaslarda
bireylerin kaliteli bir yasam surebilmeleri igin 6ncelikle saglklarini korumalari ve
varsa sorunlarinin Ustesinden gelmeleri gerekmektedir. Bunun icin de yasam

bicimlerini saghkli ahskanhklar icerir sekilde duzenlemelidirler (71).

Fitness ve yasam merkezleri araciligiyla beden sermayelerini artiran kisiler bu
yolla sembolik sermayelerinin de gelismesini saglamaktadirlar (75, 53). Bedenin
Ozellikleri ve yeterlilikleri fiziksel sermayenin (beden sermayesi) olusmasinda ve
diger sermayelerin edinilmesinde merkezi rol oynamaktadir. Bu anlamda
yararlanilabilecek uygulamalardan biri de Kisisel egitimdir. Kisisel egitim
uygulamalarinin fitness kalttra icerisindeki yeri disunildiginde her ne kadar bu tir
uygulamalar yayginlasmis olsa da, Kisisel egitim icin Ucret 6deyen Kisilerin
kendilerini ayricalikli hissettikleri gorilmektedir (88). Medyanin ve medyada
yansitilan ve kisisel egitim hizmeti aldiklari ifade edilen kisilerin 6zellikleri (Gnld,

sosyal ekonomik seviyesi yiksek, gizel, yakisikli, ...) Kisilerin kendilerini ayricalikli
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hissetmelerinde etkili olmaktadir. Ayrica egitmenin Kisilerle birebir ilgileniyor
olmasi ve Kisilerin kendilerini 6zel hissetmeleri de kisisel egitim uygulamalarina
yonelik algiyr farkhlastirmaktadir. Dolayisiyla Kisisel egitim, kisilere kendilerini
daha saygin ve ayricalikli hissettiren, bdyle bir hizmetten yararlaniyor olmalari
dolayisiyla da toplumda baskalarinin géztindeki yerlerini daha st siralara ¢ikaran bir

alan olarak karsimiza ¢gikmaktadir.
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3. BIREYLER VE YONTEM

Sosyal bilimlerde genellikle insanlarin davranislari, dasunceleri, duygulari,
onlari buna iten nedenler ve gevresel kosullar Uzerinde durulmaktadir. Bu unsurlar
Uzerinde durulurken sayisal verilerden vyararlanildiginda nicel, sozciklerden
yararlanildiginda ise nitel arastirmalar gergeklestirilmektedir (32). Nitel
arastirmalarin en belirgin 6zelliklerinden biri, davranisa ya da davranisin ortaya
ciktigr ortama arastirmaci tarafindan herhangi bir midahalenin yapilmamasidir.
Veriler konuyla dogrudan ilgili ortamda elde edilmekte ve dolayisiyla davranisin
olusmasina yonelik durumsal baglam dikkate alinmis olmaktadir (46). Nitel
arastirmanin bir baska avantaji ise konu ile ilgili zengin tanimlama ve betimleme
yapiimasina olanak saglanmasidir. Davranisin gerceklestigi siirece odaklanilarak
sonucu etkileyen olgular ortaya konulmaktadir (46). Dolayisiyla, bir konu ya da olgu
hakkinda daha fazla bilgiye ulasiimak istenildiginde ve insanlarin deneyimlerini
anlayarak bakis acilarini  ifade etmek amaclandiginda nitel desenden

yararlaniimaktadir (92).

Kisisel egitim olgusunu kazanimlari ve sosyalizasyon siireci ekseninde ele
almaya calisan bu ¢alisma, olguyu onunla etkilesimde olan 6znelerin bakis agilarini
kullanarak aciklamaya calismaktadir. Bu bakimdan bu arastirmanin yurutilmesi igin
uygun olan yontemin nitel arastirma yontemi oldugu distnilmas ve calismada nitel

arastirma deseninden yararlaniimistir.

So6zIu ya da gorsel materyaller Gzerine odaklanan nitel arastirma verilerin
derinlemesine  yorumlanmasi  agisindan olanak sunmaktadir (153). Nitel
arastirmalarda verilerin toplanmasi ve analizi, arastirma sorulari baglaminda
dizenlemelerin yapilmasi ve teorik gergevenin gelistirilmesi asamalari hemen hemen
es zamanli bir sekilde gerceklestirilmekte ve tim bu unsurlar birbirini etkilemektedir
(119). Bireylerin yasadiklari olaylari gercek yasam kosullari altinda calismaya
tanimasi, kisilerin gorislerinin ve bakis acilarinin sunulmasina olanak tanimasi,

konunun baglamsal durum cergevesinde ele alinmasi, insan davranisini agiklamaya
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yonelik teorilere katkida bulunmasi ve farkli kaynaklardan kanitlar toplanmasini
saglamasi agisindan nitel arastirmalar énem tasimaktadir (194).

Farkli turlerde nitel arastirmalar yapilmaktadir. Bunlar arasinda en yaygin
olani fenomenolojidir. Fenomenoloji, olgulara iliskin yasantilarin ve bunlara verilen
anlamlarin ortaya c¢ikarilmasina olanak saglamaktadir (193). Bu tir calismalar
arastirmacitya bir ya da daha fazla kisinin bir fenomeni nasil anlamlandirdiklarini
ortaya koyma firsati sunmaktadir (92). Fenomenolojik analiz; bir Kisinin ya da bir
grup insanin bir fenomene dair yasantilarinin anlamini, yapisini ve 6zini anlamayi
saglamaktadir (139). Bu arastirmada da, Kisisel egitimuygulamasinin bireylere
fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik anlamda kazandirdiklari, bu hizmetten yararlanan
Kisilerin gorusleri incelenerek ortaya konulmaya cahisiimistir. Bu nedenle bu

arastirmanin bir fenomenoloji ¢alismasi oldugunun séylenmesi mumkunddr.

3.1. Arastirma Grubu

Nitel arastirmalarda, arastirmacinin pratik kosullari ya da teorik se¢imi, onu
amach orneklem (purposive sampling) kullanmaya sevk edebilmektedir. Bu
calismada da amacli 6rneklem tlrlerinden biri olan Olcut 6rnekleme teknigi
kullanilmistir. Bir arastirmada gézlem biriminin belirli niteliklere sahip Kisi, olay,
nesne ya da durum olmasi halinde s6z konusu teknikten yararlaniimaktadir. Bu

durumda, belirlenen ol¢itt karsilayan birimler 6rnekleme alinmaktadir (46).

Arastirma konusu dahilinde incelenen Kisilerin, daha ©Once baska spor
salonlarint ve uygulamalarini tercih etmis olduklari halde bu davranislarinin
sreklilik gostermemis olmalarina ve en az on sekiz ay kisisel egitim hizmeti
almalarina dikkat edilmistir. Bu nedenle galisma grubunun belirlenmesinde Olgut
ornekleme tekniginden yararlaniimistir. Burada, daha 6nce baska spor salonlarini ve
uygulamalarini tercih etmis olduklari halde bu davranislarinin sureklilik géstermemis
olan kisilerin tercih edilmesinin nedeni, Kisisel egitim uygulamalarinin Kisilerin spora
yonelik  davranislarini - nasil  etkiledigine iliskin  bulgulara  ulasiimasinin

amaclanmasidir. Dolayisiyla gecmiste spor yasantisina sahip ve farkli zamanlarda
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baska spor salonlarina tyelik yaptirmis olan kisiler ile ¢alisma gerceklestirilmis. Bu
kisilerin daha once tye olduklari spor salonlarina ne kadar siire devam ettiklerine
bakildiginda bu sirenin iki ile yedi ay arasinda degistigi gortilmektedir. Buna gore;
uc kisinin bir ay, ¢ Kisinin iki ay, ¢ Kisinin ¢ ay, bir Kisinin dort ay, iki kisinin bes
ay, bir kisinin alti ay ve iki kisinin de yedi ay spor deneyimi yasamis olduklari
gorilmektedir. Arastirma grubundaki kisilerin daha 0Onceki spor salonu

deneyimlerinin ortalama sureleri Tablo 1’de gosterilmistir.

Bunun yani sira, kisilerin uygulama ile ilgili goris belirtebilecek nitelige
ulasmis olmalari ve gerek fizyolojik gerekse psikolojik degisimleri daha dogru bir
bicimde degerlendirebilmeleri icin belirli bir stire bu hizmeti almalarinin gerektigi
dustnilmustir. Buradan yola cikilarak en az on sekiz ay bu hizmeti almis olanlarin

arastirma grubuna dahil edilmesine karar verilmistir.

Arastirmanin calisma grubunu, Bolu ilindeki bir fitness salonunda kisisel
egitim uygulamalarint minumum 18 ay alan 15 Kisi olusturmaktadir. Bu Kisilere

iliskin bazi demografik veriler Tablo 1’de sunulmustur.

Kod Yas | Cinsiyet Egitim Kisisel Daha Once Meslek
Adi Durumu Egitim Herhangi Bir

Alma Spor

Saresi Salonuna

(Ay) Devam Siresi

Ozlem |40 K Doktora 22 2ay Akademisyen

Bilge 35 K Yuksek 19 3ay Mihendis
Lisans

Isil 32 K Lisans 24 2 ay Ogretmen

Gulgin | 28 K Lisans 28 1ay Isletme Sahibi

Zeynep | 33 K Yuksek 20 5ay Mihendis
Lisans

Umut 43 E Doktora 21 4 ay Akademisyen
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Fatih 61 Yuksek 20 2 ay Mihendis
Lisans

Asli 45 Lisans 18 7 ay Doktor

Suat 47 Lisans 18 5 ay Isletme Sahibi

Mert 30 Doktora 18 7 ay Akademisyen

Murat | 52 Lisans 20 6 ay Dis Hekimi

Fulya |38 Yiksek 23 3ay Isletme Sahibi
Lisans

Hakan | 43 Lisans 30 3ay Ogretmen

Caglar | 29 E Lisans 29 1ay Doktor

Oguz |19 K Lisans 19 1ay Ogrenci

Tablo 1. Arastirma Grubundaki Kisilere Ait Bazi Demografik Ozellikler

Tablo 1’de goruldigu gibi, arastirma grubunu olusturan Kisiler 19 ile 61 yas
araligindadir. Katilimcilarin 9’u kadin, 6°s1 ise erkektir. Kisisel egitim hizmeti alma
strelerine bakildiginda ise, 18 ay ile 30 ay arasinda degistigi gorilmektedir. Egitim
durumlarina gore; sekiz kisi lisans, dort kisi yiksek lisans, t¢ kisi de doktora egitimi
almistir.  Ayrica, Kkisilerin mesleklerine goére dagilimi su sekildedir: ¢ Kisi
akademisyen, U¢ Kisi muhendis, iki Kkisi 6gretmen, (¢ kisi isletme sahibi, iki Kisi

doktor, bir kisi dis hekimi ve bir Kisi de 6gretmendir.

3.2. Veri Toplama Araci

Kisisel egitim uygulamalarinin, bireylerin yasamlarinda olusturdugu
degisimin ve bu baglamda kazanimlarinin bu uygulamalardan yararlanan bireylerin
gorusleri dogrultusunda ele alindigi bu arastirmada veriler yari yapilandiriimis
gorusmeler yoluyla elde edilmistir. Buna yonelik olarak, veri toplama araci olarak

yari yapilandiriimis gérisme formundan yararlaniimistir.
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Yari yapilandiriimis gorusmelerde calisma grubundaki kisilerin her birine
benzer sorular yoneltilmektedir. Bir konu ve soru listesi sunan yari yaptlandiriimis
gbrisme formlari ise arastirmaciya bu noktada rehberlik etmektedir. Bununla
birlikte, gérisme formunun yari yapilandiriimis olmasi arastirmaciya goriismenin

yoniline gore degisiklikler yapma baglaminda esneklik sunmaktadir (32).

Arastirma verilerinin toplanmasinda yararlanilan ve arastirmaci tarafindan
gelistirilmis olan yar1 yapilandirilmis goérisme formu yedi acik uclu sorudan
olusmaktadir. Acik uclu sorulara verilen yanitlarin, arastirmaciya onceden
belirlenmis soru kategorilerini sinirlandirma ve 6ngorisi olmadan diger insanlarin
bakis acilarini anlama firsatt sunmasi (139) dolayisiyla bu tir sorular tercih

edilmistir.

Sorularin hazirlanmasi surecinde literatur taramasi yapilmis ve arastirma
sorularinin yanitlanmasini saglayacagi duslnulen sorular ile taslak bir gorisme
formu olusturulmustur. Arastirma  grubundaki kisilerin goruslerini
sinirlandiriimaksizin agiklamalarina olanak saglamak amaciyla gérisme formunda
aclk uclu sorulara yer verilmistir. Hazirlanan gorisme formuna dair uzman
goraslerinin alinmasinin ve arastirma grubuna benzer Gzelliklere sahip bes kisi ile
pilot uygulama yapilmasinin ardindan forma son sekli verilmistir (8.4).

3.3. Verilerin Toplanmasi

Derinlemesine gorismenin kullanimi; az sayida kisiden ¢ok detayli bilgi
toplanmak istendigi, arastirma sorusuna iliskin yizeysel bilgiden cok, sorun
alanindaki kisilerin gorus, dusunce, fikir, bakis acisi ve deneyimlerinin daha énemli
oldugunun dusindlduga, sosyal gercekligin kavranmasinda anlam ve yorumlamanin
onemine inanildigi durumlarda uygundur (108). Bu c¢alisma da benzer bir amaca

hizmet edecek oldugu icin nitel arastirma teknigi olarak gériisme tercih edilmistir.

Arastirmanin verileri arastirmacilar tarafindan hazirlanan yari yapilandiriimis
gorisme formu araciligr ile toplanmistir. Arastirma siresince yapilan bireysel

gorismelerde gorismeler Oncesinde Sosyal Bilimlerde arastirma etigi geregi
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katihmcilarin izni alinarak ses kayit cihazi kullanilmis ve go6risme notlari

tutulmustur.

Gorusmeler sirasinda notlarin alinmasi; arastirmacinin gériismenin gidisatina
gore yeni sorular Uretmesine, goriisme dokimleri tamamlanmadan Once arastirmanin
seyrettigi yonun gdz énunde bulundurulmasina, sonraki analizleri kolaylastirmaya ve
kayit altina alinan gérusmelerin silinmesi ya da kaybolmasi gibi durumlarda yedek
olarak kullanilmaya olanak saglamaktadir (139). Verilerin toplanmasi esnasinda bu
nedenle, ses kaydinin yani sira gorusmeler esnasinda arastirmaci tarafindan notlar

alinmistir.

Arastirmacinin, ¢alisma grubundaki kisilere bu uygulamayi sunan Kisi olmasi
dolayisiyla kisilerin verdikleri yanitlarda tarafli davranma olasiliklar dikkate
alinarak farkli soru tirlerinden yararlanilmasina 6zen gosterilmistir. Buna yonelik
olarak sorularda aydinlatict 6rnekler kullanilmistir. Aydinlatici 6rnekler tarafsizhgi
tesis etmeye yardimci olabilecek sorulardir, bdylece gorisme yapilan kisiler olumlu
ya da olumsuz soyledikleri herseyin dinlendigini gormekte ve onlardan sadece
olumlu seylerin duyulmasinin beklenmedigini anlamaktadirlar (139). Bunun yani
sira, verilecek yanitin derinligini ve uygunlugunu artirmak amaciyla, soru
sorulmadan o6nce katilimcida soru ile ilgili farkindalik olusturmak icin giris
aciklamalari yapiimistir. Bu acgiklamalar sayesinde katilimcilarin dikkatlerini soruya
vermeleri ve yanitlamadan 0Once duslincelerini organize edebilmeleri icin sire
taninmistir  (139). Sorulara verilen yanitlarin - zenginliginin ve derinliginin
artirllmasina yonelik olarak ise sonda sorularindan ve tamamlayici sorulardan
yararlaniimistir. Katilimcilarin kisisel egitim uygulamasina yonelik deneyimlerine
iliskin tam ve ayrintili bir fotografa ulasilabilmesi ve gorlisme yapilan Kisinin
konusmaya devam etme noktasinda cesaretlendirilmesi igin sonda sorularinin bir

bolimi detaya yonelik sorular olusturmustur.
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3.4. Verilerin Analizi

Nitel arastirmalarda elde edilen verilerin zamanla ve degisik kisiler tarafindan
farkl anlamlar icerecek sekilde yorumlanmasi mumkindir. Ancak bu, yapilan tim
yorumlarin esit derecede Onemli oldugu anlamina gelmemektedir. Arastirma
sorularina ve yorumlarin bunlarla iliskili olmasina dikkat edilmelidir. Bunun yani
sira, nitel verilerin analizinde arastirmacinin konuya dair teorik bilgiye sahip olmasi,
daha 6nceki deneyimleri ve olayin gerceklestigi ortamin yapisi 6nem tagimaktadir.
Dolayisiyla elde edilen wverilerin yorumlanmasi ve bu verilere bir anlam

kazandirilmasi surecinde icerik analizinden yararlaniimaktadir (153).

Yiz yuze goérusmeler sonucunda elde edilen veriler icerik analizi yéntemi ile
analiz edilmistir. icerik analizi genellikle metin halindeki veriler icin kullanilan
ancak grafiksel imgeler gibi farkli veri setlerine yonelik olarak da yararlanilabilen bir
tekniktir (159). Bir metin icerisindeki so6zcuklerin olusturdugu yapiyi, kullanilma
sikhklarini ve sozclkler arasindaki iliskileri ortaya koymak amaclandiginda igerik
analizi yapilmaktadir (81). Bu surecte verilere bir anlam verilmesi s6z konusudur
(153). igerik analizinde temel amag toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ve
iliskilere ulasmak, verilerin iginde sakli olabilecek gercekleri ortaya ¢ikarmaktir
(193).

icerik analizinde, verilerden elde edilen kategoriler incelenmekte ve bu
kategoriler anlasilir sekilde ifade edilmektedir. Baska bir ifade ile, igerik analizinde
bir metindeki s6zcuklerde gizli olan anlamlar ve iliskiler ortaya konulmaktadir (117).
Dolayisiyla arastirma strecinde elde edilen veriler arastirmaci tarafindan kodlanarak,
kodlar arasindaki ortak yonler araciligiyla belirlenen temalara goére diizenlenmis, son

asamada ise tema ve alt temalar yorumlanmistir.

Arastirmanin verilerinin elde edilmesinin ardindan, ses kayit cihazina
kaydedilmis olan veriler yazili formata aktariimistir. Metin haline getirilen veriler,
konunun kuramsal cercevesi ve ¢alisma 0ncesinde olusturulan baslangi¢ kod listesi

(124) dikkate alinarak kodlanmistir. Tim kodlar bir Word metninde toplanmis ve
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kontrol kodlamasi yapilmistir. Kontrol kodlamasi sonucunda kodlama-yeniden
kodlama tutarhginin %95 olmasi bu strecin givenilirligini gostermistir (124). Bunun
yani sira 6rnek cumlelerle anlamin zenginlestirilmesine cahlisiimistir. Burada
yararlanilan dogrudan alintilar, nitel arastirmalarda ham verilerin kaynagini
olusturmakta; kisilerin duygu, dustince, deneyim ve temel kavranlarini ortaya
cikarmaktadir (139).

3.5. Arastirmacinin Konumu

Nitel calismalarda dis givenirligin saglanmasi agisindan arastirmacinin siireg
icerisindeki konumunu acik hale getirmesi ve tanimlamasi gerekmektedir (193). Bu
calismada arastirmanin tasarlanmasi, ydrattilmesi, gorisme ortaminin belirlenmesi,
olusturulmasi, gorusmelerin yapilmasi, analizlerin gerceklestirilmesi ve bulgularin

raporlastirilmasi surecinde rol almistir.

Arastirmaci, gorisme yapilan bireylerin kisisel egitim hizmeti almakta
olduklari kisi ve fitness merkezinin sahibidir. Bu nedenle kisileri stire¢ icerisinde

gozlemleme ve kaydettikleri gelisime dair fikir edinme olanagina sahiptir.

Fitness alaninda uzun yillar deneyim kazanmis olan arastirmaci bu esnada
Kisilerin fitness merkezlerinde devam etme ya da ayrilma nedenlerine, gelisimlerine,
isteklerine ve yasadiklari sorunlara yonelik bilgi edinmistir. Veri toplama surecinde

ve elde edilen verilerin yorumlanmasinda bu deneyimleri temel olusturmustur.

Gorusmeler arastirmaci tarafindan birebir yapilmis ve arastirmacinin kisisel
egitmen olmasinin verilen yanitlarin yanhhgimnina neden olmamasi igin sorularda
cesitlilige gidilmistir. Dolayisiyla bu dezavantajin 6niine gecilmeye calisiimistir.
Ancak, arastirmacinin kisisel egitim uygulamalarinin énemine ve etkililigine yonelik
fikir ve deneyimlerinin slrece yonelik bakis acisini etkilemis olma ihtimali de s6z
konusudur. Bu baglamda olumsuz deneyimlerin ya da edinimlerin géz ardi edilme
olasihgr mimkindar. Alanda uzman Kkisilerin ve tez danismaninin gorislerinin

alinmasi ile ise bu dezavantajin 6niine gecilmesine calisiimistir.
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3.6. Gegerlik ve Guvenirlik

Nitel arastirmalarda verilerin gecerlik ve guvenirligi 6nemli bir konu olarak
karsimiza cikmaktadir. Gegerlige yonelik olarak, nitel arastirmalarda i¢ ve dis
yeterlik konulari karsimiza cikmaktadir. i¢ gecerlik, arastirmacinin belirledigi
kategorilerin ve yorumlarin dogrularla Ortismesine ve gercegi Yyansitmasina
bagliyken; dis gecerlik sonuclarin genellenebilirlijine badhidir (46). i¢ gecerligi
saglamaya yonelik olarak arastirmanin verileri iki farkli uzman tarafindan
incelenerek, karsilastirmalar yapilmistir. Dis gecerliligi saglamaya yonelik ise diger
arastirmacilarin da sonuglari anlamasina ve benzer calismalara kolaylik saglamasina
katkida bulunmasi icin kodlarin, kategorilerin ve temalarin net bir bicimde ve
kuramsal cerceveye uygun olarak tanimlanmasina dikkat edilmistir. Nitel
arastirmalarda guvenirlik ise veri elde etme sirecindeki dogruluk ile ilgilidir (46).
Bunun saglanmasi icin arastirmada calisilan ortamda meydana gelen hersey veri
olarak kaydedilmistir. Ayrintili kayitlar alinmis, alan notlarini katilimcilarin da
incelemesi saglanmis, sen kayitlari tutulmus, katihmcilarin sozlerinden alintilar

yapilmis ve alintilar herhangi bir ekleme yapiimaksizin oldugu gibi sunulmustur.

Calismada verilerin elde edilmesine yonelik olarak yiz ylize gériismelerden
yararlaniimistur. Goérismelere yonelik olarak ise yari yapilandiriimis gériisme formu
kullanilmistir  (8.4). Gorusme formunun olusturulmasi sidrecinde gegerlik ve

glvenirligin saglanmasi amaciyla asagidaki adimlar izlenmistir:

1. Arastirma problemi ve sorulari dogrultusunda, literatiirden yararlanilarak
20 acik uclu sorunun yer aldigi bir soru havuzu olusturulmustur.

2. Olusturulan soru havuzu konu alaninda uzman Ug¢ 6gretim elemanina
gonderilerek gorusleri alinmis, alti soru madde havuzundan ¢ikariimis, uzmanlardan
gelen donatler dogrultudunda dizenlemeler yapilarak bir goérisme formu

olusturulmustur.
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3. Hazirlanan gorisme formunun anlasthirhigini ve glvenilirligini test etmek
uzere, calismanin gerceklestirildigi spor salonunda kisisel egitim hizmeti alan ancak
arastirmanin katilimcilari arasinda yer alan bes kisi ile pilot uygulama yapiimistir.

4. Pilot uygulamada elde edilen veriler iki farkl arastirmaci tarafindan analiz
edilerek, arastirmacilarin elde ettikleri bulgular arasindaki tutarlihga bakilmis ve bu
tutarahlhgin saglanamadigr 4 soru goriisme formundan cikarilmistir. Ayrica, pilot
uygulama sirecinde gorisme yapilan kisilerin anlamakta guclik cektikleri gérulen 3
soru da gorisme formundan elenmistir.

5. Uzmann gorisu ve pilot uygulama sonucunda elde edilen veriler
dogrultudunda gorusme formuna son sekli verilerek, 7 sorudan olusan vyari

yaptlandiriimis gérisme formu (8.4) olusturulmustur.

3.7. Veri Toplama Aracinin Uygulama Sureci

Arastirmanin verileri 2017 yili Mart ve Nisan aylarinda, arastirmaya gonulli
olarak katilan, daha 6nce farkli spor salonlarina tye olmus ancak devamlilik
saglayamamis ve en az on sekiz aydir kisisel egitim hizmeti almakta olan Kisilerle

yuzylize gorusmeler yoluyla elde edilmistir.

Verilerin elde edilmesi strecinde katilimcilarla birebir gérismeler yapilmis
ve kendilerine yari yapilandirilmis gérisme formunda yer alan sorular yoneltilmistir.
Gerekli gorulen yerlerde ise ek sorular yoneltilmis ya da katilimcilardan goruslerini
daha ayrinti  olarak aciklamalari  istenmistir.  Gortsmeler  ¢alismanin
gerceklestirildigi spor salonunun ayri bir béliminde gerceklestirilmis ve Kisilerin
sessiz bir ortamda gorUslerini ifade etmelerine olanak saglanmistir. Arastirma
grubundaki kisilerin kendilerini rahat hissedebilmeleri icin bir sohbet ortami

olusturulmus ve goriisme formundaki sorular bu esnada kendilerine sorulmustur.

Gorusmeler, katihmcilardan izin alinarak kayit cihazi ile kaydedilmis, bu
esnada arastirmaci tarafindan yazili notlar da alinmistir. Gortismelerin her biri
yaklasik 40 dakika surmustir. Veri toplama slrecinde, arastirmaci analiz strecinde

kendisine yardimci olacak notlar tutmus ve gorismelerin hemen ardindan her bir
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gorisme ve katilimci ile ilgili notlarini ve yorumlarini yazili olarak aktarmistir.

Boylece veri kaybinin 6nlenmesi amaglanmistir.

3.8. Etik Konular

Veri toplama stirecine gecgilmeden Once, arastirmada kullanilan veri toplama
aracl arastirmacinin  bagh bulundugu kurumun Etik Komisyonu tarafindan

incelenmis ve etik agidan bir sorun olmadigi belirtilmistir (8.1).

Arastirma grubunu olusturan katilimcilarin - belirlenmesinde gonulliluk
esasina dikkat edilmistir. Bu amagla kisilere Gonulli Katilim ve Bilgilendirme

Formu (8.2 ve 8.3) goriisme 6ncesinde sunularak, onaylari alinmistir.

Katihmcilar, arastirmada elde edilen verilerin hangi amagla ve nasil
kullanilacagi  konusunda  bilgilendirilmis,  kendilerine  Arastirma  Sonrasi
Bilgilendirme Formu (8.5) sunulmustur. Verilerin farkli amaclarla kullaniimayacagi

konusunda kendilerine bilgi verilmistir.

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarin kimlik bilgilerinin gizli kalmasi
icin kendilerine kodlar verilmis ve calismada kendilerinden bu kodlarla s6z
edilmistir. Katihmcilarin kim olduklarini g6z éniine serecek ayrintilardan kacinilmis

ve kendilerine iliskin 0zel bilgiler galismaya dahil edilmemistir.
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4. BULGULAR

4.1. Kisisel Egitim Uygulamalarina Katilma Nedenleri

“Kisisel egitim uygulamalarina katilim nedenleri” temasi altinda (¢ alt-tema

belirlenmistir. Alt temalar “fiziksel uygunluk”, “beden imgesi” ve “sosyal fiziksel

kayg1” basliklarini tasimaktadir.

4.1.1. Fiziksel uygunluk alt-temasi

Katilimcilarin gorusleri incelendiginde, kisisel egitim uygulamalarindan
yararlanmaya yonelik 6ncelikli amaglarinin daha saglikli bir bedene sahip olmak ve
fiziksel aktiviteleri daha kolay gerceklestirebilmek, dolayisiyla fiziksel uygunluga
dair gelisim saglamak oldugu belirlenmistir. Fiziksel uygunlugun Kisinin fiziksel
kuvveti, dayanikliligi, koordinasyonu ve g¢abuklugu oldugu dustnildiginde; Kisisel
egitim hizmetinden yararlanan kisilerin fiziksel anlamda daha guigli ve esnek olmak,
yasla birlikte fiziksel kapasitede meydana gelen gerilemenin 6niine gegcmek gibi
hedefleri oldugunun séylenmesi mimkinddr. Bunun yani sira, katilimcilar mevcut
saglik sorunlarinin Ustesinden gelmek ve daha saglikh bir bedene sahip olmak
amaclariyla kisisel egitim uygulamasindan vyararlandiklari yoniinde de goris

belirtmislerdir. Katilimcilarin bu yéndeki goruslerinden 6rnekler asagidaki gibidir:

Isil: “Personal training uygulamalarina baslarken amacim sadece daha
saglikh olmakti.”

Fatih:  “Yillar icerisinde bedenimin eski glclinu kaybettigini
hissediyorum. Eskiden kolaylikla yapabildigim bir ¢ok hareketi atrik
yapamadigimi fark ettim. Cok cabuk yoruluyorum. Bunun igin de spora
baslama karari aldim.”

Mert: “Cocugumla birlikte oyun oynarken onun hizina yetisemiyordum.

Kisa stirede nefes nefese kaliyordum.”
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Hakan: “Sirt ve bel agrilarim ¢ok fazlaydi. Bunlardan kurtulabilmek

umuduyla personal training uygulamalarina katilmaya karar verdim”.

4.1.2. Beden imgesine katki alt-temasi

Beden imgesine katki alt-temasinda; katilimcilarin fiziksel gortnidmlerinde
degisim yaratmak amaciyla kisisel egitim hizmeti almayi tercih ettikleri géralmastar.
Kilo vermek, daha zayif ve fit bir viicuda sahip olmak, kaslarini gelistirmek gibi
hedefler bu tema kapsaminda ele alinmistir. Dolayisiyla kisilerin sahip olduklari
olumsuz beden imgesinin onlari Kisisel egitim hizmeti almaya yonlendirmis
oldugunun sdylenmesi mumkindir. Bir baska ifade ile, kisiler olumsuz beden
imgesini olumluya cevirmek amaciyla bu hizmetten yararlanmayi tercih etmislerdir.
Bu noktada, 6zellikle sosyal medayanin ve sosyal medyada sunulan ideal beden
imgesinin bireyleri kisisel egitim uygulamasina yoneltmis oldugu goértlmustir.

Katilimcilarin géruslerinden érnekler bu durumu ortaya koymaktadir.

Bilge: ““Sosyal medyada fizigi glizel kizlarin antrenmanlarini gérdigumde
ben de onlar gibi olabilmek igcin yapmam gerekir diye dustnip motive
oldum.”

Zeynep: “instagram hesaplarina baktigimda gérdii§im kash ve fit viicutlu
insanlara 6zendim diyebilirim. Neden ben de onlar gibi olmamayim ki
dedim.”

Asli: “Kilolarim ile basim dertte. Daha 0nce de kilo vermek amaciyla spor
yaptim. Kilolarimdan kurtulup kendimi daha guzel hissetmek istiyorum.”
Caglar: “Aynaya baktigimda kendimi daha kasl ve fit gérmek istiyorum.
Ozellikle kol, g6gus ve karin bolgesinde kaslarimin dikkat cekmesini ve

giydigim kiyafetlerin viicuduma oturmasini istiyorum.”

Katilimcilarin goraslerinden yapilan alintilardan da goraldiga gibi, kisisel
egitim uygulamalarini tercih eden Kisilerin, bu hizmetten yararlanma nedenleri daha
olumlu bir beden imgesine sahip olmaktir. Ozellikle kilo vermek ve daha zayif bir

bedene sahip olmak amacinin 6n sirada yer aldigi gorilmektedir. Medyada yansitilan
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ideal beden imgesinde zayif kadinlarin ve kasli erkeklerin yansitiliyor olmasi burada
etkili olmaktadir. Kisiler kendi bedenleri ideal olarak yansitilan bu bedenlere
benzediginde olumlu bir beden imgesine sahip olmakta ve bunu saglamaya yonelik

caba harcamaktadirlar.

4.1.3. Sosyal fiziksel kaygi alt-temasi

Kisilerin kisisel egitim hizmetini tercih etme nedenlerine yonelik Gglncl alt-
tema sosyal fiziksel kaygidir. Sosyal fiziksel kayginin beden imgesi ile yakindan
iliskili oldugu gortlmektedir. Cunkd, kisilerin kendi bedenlerine yonelik disunceleri
baskalarininin onlar hakkinda ne disindiga ile baglantilidir. Kisilerin baskalari
uzerinde olumlu etki birakmak amaciyla kisisel egitim uygulamasindan
yararlanmalari, onlarin sosyal fiziksel kaygi nedeniyle bu uygulamayi tercih
ettiklerini g6stermektedir. Buna yonelik olarak da, baskalarinin onlarin fiziksel
gorundslerini olumlu olarak degerlendirmelerini saglamak amaciyla ya da olumlu
yondeki algiyr devam ettirmek icin kisisel egitim uygulamasina devam etmeleri s6z
konusu olmustur. Katihmcilarin goruslerinden yapilmis olan asagidaki alintilar da
bunu dogrulamaktadir:

Ozlem: “Bagskalari tarafindan begenilmek kimin hosuna gitmez ki? Ben de
bunu amacliyorum.”

Caglar: “Kasli ve fit insanlar cevrelerinde daha fazla dikkat ceker. Bir
ortama girdiginizde ilk dikkatinizi cekenler bu tir insanlardir. Ben de
dikkat cekmek isterim tabi ki.”

Suat: “Kasli bir viicuda sahipseniz sosyal medyada daha cok begeni
alirsiniz.”

Murat: “Kasli ve ¢ekici bir viicuda sahip olmak girdiginiz ortamda sizi
daha fazla 6n plana cikaririr. Bunu biliyorum ve bu 6zelligin devam etmesi
icin elimden geleni yapmaya calisiyorum. Bu amacla da personal training

aliyorum.”
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Yukaridaki ifadelerden de anlasildi§i gibi, sosyal fiziksel kaygi Kisileri ideal
olarak ifade edilen vicut yapisina (kadinlarda zayif, erkeklerde kasli) sahip olmaya
yoneltmektedir. Kisiler bedenlerini sekle sokmak, ideal beden dl¢tlerine sahip olmak
ve sahip olduklari beden yapisini korumak amaclariyla kisisel egitim hizmeti
almaktadirlar. Kisisel egitimin bireye 06zel olmasi ve amaclarina ulagmalar
konusunda Kisileri desteklemesi, bireylerin grupla ya da bireysel olarak yapilan diger
aktivitelerden ziyade bu uygulamayi tercih etmelerine neden olmaktadir. Boylece
ihtiyac duyduklari bolgeye 6zel hareketler yapma olanagina sahip olan kisileri daha

hizl gelisim gostermektedirler.

Kisilerin kisisel egitim hizmetinden yararlanma nedenlerinin basinda daha fit
ve kasli bir gorintiye sahip olma, dolayisiyla ideal vicut yapisina ulasma ve
begenilme isteginin geldigi gortlmektedir. Saglikl ve fiziksel anlamda daha esnek,
dayanikli, kuvvetli ve hizl bir bedene sahip olmak ise bunu takip eden bir gerekce
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Buradan yola cikilarak, Kisilerin bireylerin egitim
uygulamasini tercihn etme nedenlerinin i¢sel motivasyondan ziyade dissal
motivasyona dayandiginin séylenmesi mimkindir. Baska bir ifade ile, baskalarinin
gbzunde guzel, yakisikh, fit, kash, zayif olarak yer almak ve onlar tarafindan
begenilmek amaciyla Kisilerin kisisel egitim hizmetinden yararlanmayi tercih
ettikleri gortlmektedir. Dolayisiyla kisilerin kisisel egitim uygulamalarini tercih
nedenleri ile sosyallesme olgusu arasinda dogrudan bir baglanti vardir. Bireyler
baskalarinin géziindeki yerlerini daha Ust bir poziyona yukseltmek icin kisisel egitim

hizmetine yonelmislerdir.

4.2. Kisisel Egitim (Personal Training) Uygulamalari Bireye Ozgli
Ihtiyaclar Karsilama Firsati Veriyor

Kisisel egitim uygulamalari bireye 6zgu ihtiyaclari karsilama firsati veriyor

temasinin alt temalari "bireye 6zgl olma”, “ihtiyaclarin karsilanmasi”, “disiplin” ve

“populerlik”tir.
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4.2.1. Bireye 6zgu olma alt-temasi

Kisisel egitim uygulamasindan yararlananan bireyler, bu sirecte egitim veren
kisiyle birebir calisma olanagl bulduklarini ve bunun da kendilerini daha iyi
hissetmelerini sagladigini belirtmislerdir. Ayrica egitmenle etkilesim icerisinde
olunmasi dolasiyla kisilerin merak ettikleri konularda sorular sorma ve hemen dondit
olma sansini elde etmis olduklari da gorulmektedir. Kendi baslarina antrenman
yaptiklarinda ya da grupla yapilan egzersizlerle sahip olunamayan bu tir olanaklar
Kisisel egitim hizmetinin katihmcilar tarafindan olumlu bir bakis agisiyla
degerlendirilmesini beraberinde getirmistir. Asagida katilimcilarin bu konuya iliskin

goruslerinden alintilara yer verilmistir:

Bilge: “Profesyonel sporcu oldugum icin hayatim antrenmanlarda gecti
diyebilirim  fakat presonal training uygulamasinin  yaptigim
antrenmanlardan farki var. Benim belirledigim saatlerde olmasi birebir
ve benim ihtiyacim olan kas gruplarina yonelik olmasi ve yiksek
motivasyon duzeyi saglamasi takim ile yaptigim antrenmanlarin cok
oOtesinde bir verim sagliyor”.

Umut: “Acikcas! sporu sadece futbol oynamak olarak goriyordum.
Personal training sonrasi iyilestikce ve gelistikce bu kadar eglenceli
olabilmesine sasirdim”.

Mert: Ders aldiginiz egitmenin kalitesi iletisim becerileri ve bilgi birikimi
de sizi ekstra motive ediyor. Hocama sordugum sorularin hemen hemen
hepsinden cevap aliyorum. Bu da benim daha glvenli ve rahat spor
yapmami sagliyor.

Hakan: “Personal training ile kendime vakit ayirabiliyorum. Kafami
bosaltmama yardimci oluyor. Yani sadece spor degil kafami bosaltma
araci benim igin...”

Oguz: “Tekrarlari daha fazla zorlayabiliyorum. Motivasyon daha yiiksek,
hareketleri daha dogru yaptigimi dusuyorum. Hangi hareketi yapacagim

diye disinmuyorum daha etkin ve verimli oldugunu distiniyorum”.
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Yukaridaki alintilardan da anlasilchigi gibi, kisisel egitim uygulamalarindan
yararlanan bireyler bu antremanlarin kendi uygun olduklari zaman dilimi icerisinde
olmasini ve kendilerine gore tasarlanan bir program dahilinde yapilmasini
vurgulamislardir. Dolayisiyla bu slreci kendilerine ayirdiklari ve hem fiziksel hem
de psikolojik olarak rahatladiklari bir zaman dilimi olarak gérmektedirler. Bunun
yani sira egitmene duyulan giivenin de bu egitimin degerlendirilmesinde 6nemli bir
etken oldugu dikkat cekmektedir. Egiticinin kisilerle etkili bir iletisim kurmasinin ve
onlara aninda donit vermesinin sire¢ Uzerindeki etkisi gorilmektedir. Bdylece daha
fazla motive olan ve bir sonraki hareketin ne olacagl ya da ka¢ tekrar yapacaklari
konularinda kendilerini egitmene birakan kisilerin uygulamadan daha fazla keyif

almalari ve yararlanmalari s6z konusu olmaktadir.

4.2.2. ihtiyaclarin karsilanmasi alt-temasi

Kisisel egitim uygulamalarina iliskin goruslere yoénelik ikinci alt tema
ihiyaclarin karstlamasi” olmustur. Kisisel egitim hizmetinin Kisilerin bireysel
gereksinimleri ve istekleri dogrultusunda tasarlanan bir program dogrultusunda
gerceklestirilmesi streci daha etkili kilmistir. Kisiler saghk problemlerine ya da
ulasmak istedikleri hedeflere yonelik antrenmanlarla amaglarina daha kisa surede ve
daha kolay ulastiklarini belirtmislerdir. Bu kategori kapsamindaki gorislere 6rnek

olusturacak alintilar asagidaki gibidir:

Isil: “16 yildir araliklarla da olsa spor yapiyorum. ilk defa personal
traning ile omurgamin etrafindaki en kicik kasa kadar calisilabildigini
fark ettim.”

Zeynep: “Spora baslamadan o©nce sanki hi¢ sonu¢ alamam gibi
dustinyordum. Daha once bir cok kez spor salonlarinda rutin spor
aletlerini tek basima denedim fakat fayda gormedim. Esnedigimi ve
guclendigimi hissetmedim. Hangi harekette neresi c¢alisir bilmiyordum.
Kendimi isin ehline teslim edip sadece sOylenen harekete konsantre olmak
cok daha yiksek verim sagliyor”.
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Suat: “Daha kontrollii ve konsantre yaptiginiz icin tekrarlariniz bosa
gitmiyor. Daha verimli daha profesyonel oldugunu distnuyorum. Ayrica
zamani daha optimum kullanip kendi ihtiyacima yonelik oldugunu
goriyorum. Egzersizde acilar cok 6nemli ve birebir derste bu acilari en
dogru hali ile kullanabiliyorsunuz. Programin sadece benim 6zelliklerime
gore tasarlanmasi da verimi yikselten énemli bir etken”.

Hakan: “Futbol oyandigimdan dolayi en azindan bacak kaslarimin giclu
oldugunu dustnlyordum. Fakat birebir derslerde bacak bélgesinde bile
bir ¢cok kasin cahsmadigini fark ettim. Cok daha bilincli antrenman

yapabiliyorum.”

Yukaridaki alintilardan yola ¢ikilarak, Kisisel egitim uygulamalarinin Kkisilerin
sahip olduklari farkli saglik sorunlarinin ¢éziime kavusturulmasinda etkili oldugu
gorilmektedir. Antrenmanlarin kisilerin saglhk sorunlari g6z 6ntnde bulundurularak
gerceklestirilmesi, mevcut sorunlarin Gstesinden gelinmesine yardimci olmaktadir.
Bunun yani sira bedenlerini tanimaya baslayan Kisilerin daha bilingli bir sekilde
antrenman yapmaya basladiklari ve ortaya yeni ihtiyac ve isteklerin ¢ikmakta oldugu
da gorilmektedir.

4.2.3. Disiplin alt-temasi

Kisisel egitim uygumalar Kisiye 6zgu olmakla birlikte bu surecin belirli bir
disiplini gerektirdigi aciktir. Antrenmanlarin birebir yapilmasi kisilerin antrenmana
gelmeme olasihigini ortadan kaldirmakta, kisiler kendilerini antrenmanlara gelme
zorunlulugunda hissetmektedirler. Ayrica egitmenin Kisilerin surekli izliyor ve onlara
yonlendirmelerde bulunuyor olmasi da strecin bir disiplin igerisinde gergeklesmesini
saglamaktadir. Bu disiplin Kisilerin egzersiz davranislarina streklilik kazandirirken,
daha kisa stirede ve olumlu sonuclar alinmasini kolaylastirmaktadir. Kisilerin buna

yonelik goruslerinden alintilar asagida yer almaktadir:

Ozlem: “Kendim aci hissettigimde birakiyorum fakat birebir derslerde

sinirlarimi zorlayip daha duzenli ve verimli antrenman yapabiliyorum”.
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Umut: “Tek basima spora gelmek bile zor. Personal training ile zorunlu
geliyor olmak bile 6nemli kaytaramiyorum. Antrenmanlarda birebir
oldugu icin cok daha yogun efor harciyorum. Kendim motive
olamiyorum. En az %50 daha agir agirliklar kullanabiliyorum. Bilgisel
yonlendirme ¢ok farkl”.

Mert: “Kendi basima antrenman yaparken agir kilolarla sinirlairmi
zorlayabilecegim antrenmanlari yapamiyordum bu durum kas gelisimimi
olumsuz etkiliyordu.”

Fulya: “Kisa zamanda ¢ok daha verimli antrenman yapiyorum, kendi
yaptigm antrenmanda 3 saatte cikamiyordum simdi 1 saatte bitiriyorum,

bosa yapmadigimi hissediyorum”.

Alintilardan da anlasildigi gibi, kisiler tek baslarina ya da grupla spor
yapdiklarinda sinirlarini zorlamazken, kisisel egitim surecinde bu sinirlari zorlamakta
ve Otesine gecmeye calismaktadirlar. Antrenmanlarin birebir olmasi, kisilerin daha
fazla motive olmalari ve egitmene duyduklari giiven tekrar sayilarini artirmakta, daha
once denemeye cekindikleri hareketleri yapmaya yonlendirmekte ve daha agir
kilolarla calismaya tesvik etmektedir. Katilimcilara gore bu da, stre diger
antrenmanlardan kisa olsa bile personal training uygulamalarinin daha etkili olmasini

saglamaktadir.

4.2.4. Poplulerlik alt-temasi

Arastirmanin son temasi ise “populerlik” olmustur. Ozellikle sosyal medyada
unlulerin kisisel egitim hizmeti aldiklarini gosteren paylasimlarinin kisilerin géziinde
bu uygulamanin populerlik kazanmasina neden oldugu goérilmektedir. Kisisel egitim
uygulamasinin Gcretinin diger antrenmanlara katilimda ddenen Ucretten daha yiksek
olmasinin, kisilere daha kaliteli bir hizmet aldiklarini hissettirmekte ve Ust sosyo-
ekonomik duizeye ait kisilere 6zgi oldugu distndlen bir uygulamadan yararlanmak
hem kendi gozlerindeki hem de baskalarinin gézundeki yerlerini farklilastirmaktadir.
Sosyalizasyon sireci ekseninde degerlendirildiginde, kisilerin baskalarinin gézinde

degerli olan bir davranisi gerceklestiriyor olmaktan dolayr Kkisisel egitim
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uygulamalarina daha farkli ve olumlu bir anlam yuklemis olduklarinin sfylenmesi

mumkindur. Bu kategoriye yonelik alintilar asagidaki gibidir:

Gulgin: “Disaridaki insanlar normal lyelik varken neden ¢ok daha fazla
para verip personal traning aldiginizi anlayamiyorlar. Oysa ki ben hem
rakamsal olarak hem de psikolojik olarak etkisini biliyorum. Yillik Gyelik
yaptirip bir veya iki kere bile spora ancak giden arkadaslarim var.
Aslinda onlarin tercihi hem zaman hem para kaybi...”

Umut: “Sosyal medyada bir ¢ok Gnli egitmenleriyle ve spor yaparken
fotograflarini paylasiyorlar. Populer bir spor”.

Mert: “Yapan arkadaslarimi gérdigimde ben neden yapmayayim ki diye
dustindum. Belki daha cok para oOdiyorsunuz ama bisa gittigini
dustinmiyorum. Kendimi iyi hissediyorum.”

Hakan: “Bir ortamda personal training aldigimi sdyledigimde dikkatler
hemen (zerime cekliyor. insanlar bununla ilgili sorular sormaya

basliyorlar. Ucretini 6grenmek istiyorlar.”

Katihmcilarin gorusleri, kisisel egitim uygulamasinin gerek sosyal medyada
gerekse Kkisiler arasinda populer olmasinin kisileri bu hizmetten yararlanma
noktasinda motive ettigini gostermektedir. Bunun yani sira, Kisilerin kisisel egitim
uygulamasini  sosyal ortamda populerlik kazandiran bir unsur olarak

degerlendirdikleri de gorilmektedir.

Kisilerin kisisel egitim ile ilgili gorusleri kendilerine bire bir antrenman
olanagl sunulmasi ve gereksinimlerine ve isteklerine cevap veren bir uygulama
olmasi, dolayisiyla da daha disiplinli olmaya yonlendirmesi noktalarinda
birlesmektedir. Bir baska ifade ile, katihmcilarin saglkla ilgili sorunlarinin
¢ozimiinde ya da kilo verme, esneklik kazanma, kas gelistirme gibi hedeflerine
ulasmalarinda kisisel egitimin bireysel ya da grupla yapilan antrenmanlardan daha
etkili oldugunu dusundukleri gorilmektedir. Bu etkinin ise egitmenle yapilan
antrenmanlarda hareketleri dogru olarak yapmaya ve aninda donut alabilmeye bagli

oldugunu belirtmektedirler. Bu sirecte bireylerin kendi vicutlarini daha iyi tanimaya
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baslamalari, antrenmalarin  kendi  belirledikleri zaman diliminde  birebir
gerceklestiriliyor olmasi ve egitmenin surekli izlemesi Kisileri daha disiplinli olmaya
yoneltmektedir. Bunun yani sira, Kisisel egitim uygulamasinin popdalerligini ifade
eden, gerek sosyal medyada gerekse yasamlarinda kisisel egitim hizmeti almanin
baskalarinin géziinde Kkisiye yikledigi anlami dile getiren katilimcilar da

bulunmaktadir.

4.3. Kisisel Egitim Uygulamalari Guindelik Yasamin Kalitesini Arttiriyor

Kisisel egitim uygulamalari gindelik yasamin kalitesini arttiriyor temasina
yonelik ortaya cikan alt-temalar; “gundelik yasam aliskanliklarinda degisim” ve
“yasam kalitesinde artis”tir. Bu tema altinda, go6risme vyapilan Kisilerin
beslenmesinde, giyim tarzinda ve dahil olunan sosyal ortam ve mekanlarda degisim
ve gesitlilik oldugu belirlenmistir. Calisma kapsaminda kendileriyle gérisme yapilan
kisiler fiziksel ve psikolojik durumlarindaki degisimlerin yasam Kkalitelerini
artirdigini ve beslenme, giyim tarzi ve sosyal ortam tercihlerinde degisim meydana

getirdigini dile getirmislerdir.

4.3.1. Gundelik yasam aliskanliklarinda degisim alt-temasi

Toplumsal yapi dikkate alindiginda bireylerin beslenme, giyim gibi
konulardaki tercihlerinin onlarin sosyal stattlerini belirlemede ve belirli bir sosyal
sinifa aidiyet hissetmelerini saglamada etkili oldugu aciktir. Calismada elde edilen
bulgular incelendiginde, kisisel egitim uygulamalari ile edinilen fiziksel ve psikolojik
degisimleri surdirme amaci ile beslenme aliskanliklarina da daha saglikhi ve
dolayisiyla daha bilingli yon veren bireylerin bu tutumlarinin onlarin sosyalizasyon
sreclerine de etki ettigi gorulmektedir. Baska bir ifade ile, beslenme konusunda
daha disiplinli davranmanin ve saglikli gidalari tercih etmenin kisilerin kendilerini
toplumsal stati anlaminda daha Ustte gérmelerine olanak tanimistir. Bu dogrultuda
oOzellikle beslenme ahiskanlklarindaki degisim 6n plana ¢ikmistir. Katilimcilarin
buna yonelik gorislerinden alintilar asagidaki gibidir:
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Isil: “Beslenme ve spor ayrilmaz bir batin bence. Personal Training
uygulamalarina basladiktan sonra bunu daha iyi anladim. Normalde
gece bir bile olsa yemek yerdim, kokore¢ vb. Spor sayesinde disipline
oldum ve emegimin bosa gitmesini istemedigim icin ¢ok daha kati bir
beslenme programi gerceklestirebiliyorum.”

Umut: “Spor ve beslenmeyi terazinin iki tarafi olarak gérilyorum. ikisini
de dlzenli ve beraber yapmak lazim. Personal Training ile daha
kontrolli ve bilincli olma ihtiyaci hissediyorum.”

Suat: “Profesyonel bir sporcu oldugum halde bu zamana kadar
beslenmeme c¢ok fazla dikkat etmiyordum. Belki de A milli takima
ylikselemememde bu durumun etkisi olabilir. Antrenérlerim de beni bu
konuda uyarmamislardi. Ancak Personal Training almaya
basladigimdan beri tim yasantima oldugu gibi beslenmeme de daha
dikkat eder oldum.”

Mert:  “Spor yapayim istedigimi yiyebilirim dustincesi ¢ok buyuk bir
yanhs. Duzenli spor yaptigimda beslenmem de ayni sekilde dizenli

devam etti.”

Sosyalizasyon sureci ile iliskili olarak ele alinabilecek bir baska bulgu ise
giyim tarzina yoneliktir. Bu baglamda katihmcilar fiziksel goranamlerindeki
degisimin kiyafet tercihlerini de etkiledigini ve bu anlamda daha fazla secenege sahip
olabildiklerini ifade etmislerdir. Kendilerine olan giivenlerinin artmasinin da daha
Onceden giymedikleri ya da giyemedikleri giysileri tercih edebilmelerinde etkili

oldugu gorulmustir. Buna yonelik goruslere asagidaki ifadeler 6rnek verilebilir.

Istl:  “Eski kiyafetlerimi (zayifken giydiklerimi) giyebilmekten c¢ok
mutluluk duyuyorum.”

Zeynep: “Baskalarinda gordugim ama bir tarli giymeye cesaret
edemedigim kiyafetleri artik giyebiliyorum.”

Asli: “Simdi keyifle aligveris yapip istedigim kiyafeti segebiliyorum.
Magazada 36 beden kiyafet istemek bile keyifli...”

Murat: “Cevremden iltifat almak ¢cok hosuma gidiyor.”
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Caglar: “Aynada t-shirtumun (zerime oturdugunu gormek kaslarimin

gelisimini izlemek beni daha iyisi i¢in motive ediyor.”

Kisisel egitim hizmeti alan bireylerin tercih ettikleri mekanlarda bir degisimin
s0z konusu oldugu ve sosyal ortamlara girmekte eskisine gore daha 6zglvenli
olduklari belirlenmistir. Kisilerin fiziksel ve psikolojik olarak kendilerini daha iyi
hissetmeye baslamalarinin bu durum Gzerinde etkili oldugu gorilmektedir. Kisisel
egitim ile kilo veren, daha kasli ve fit bir viicuda sahip olan ve bu degisimin
cevrelerindeki kisiler Uzerinde olusturdugu olumlu etkiyi goren bireyler daha fazla
sosyallesmeye bsladiklarini ifade etmislerdir. Bu konudaki goruslerden alintilar

asagida verilmistir:

Gulgin: ““Herhangi bir ortama girmekten cekinmiyorum. Ozgivenli
olmay! sagliyor.”

Fatih: “Onceleri insanlar acaba hakkimda ne diistiniir diye yapamadigim
seyler vardi. Artik kendimi daha 6zgur hissediyorum.”

Murat: “Be@enilmek herkesin hosuna gider. Ortamlarda iltifat almak
guzel bir sey. Sirf bu nedenle bile disari ¢ikip, insanlarla bir arada olmak
istiyor insan”.

Oguz: “Onceleri sosyal medaya fotograf paylasirken bile cekindigim

oluyordu. Daha kasli gérindugum fotograflari tercih ediyordum.”

4.3.2. Yagsam kalitesinde artis alt-temasi

Yasam Kalitesi baglaminda; kisisel egitim uygulamalarinin kisilerin hem
fiziksel hem de zihinsel olarak kendilerini daha saglikli hissetmelerine, calisma
yasamlarinda daha verimli olduklarini disunmelerine, hayata bakis acilarinda olumlu
degisimler yasanmasina ve aileleriyle ve arkadaslariyla daha kaliteli zaman
gercirmelerine neden oldugu gorilmektedir. Kisisel egitim hizmeti alan kisiler; bu
stirec icerisinde bedenlerinin daha gii¢li hale gelmesi sonucunda bel, sirt, boyun gibi
bolgelerde yasadiklari agrilarin hafifledigini, psikolojik olarak kendilerini daha iyi
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hissetmekte basladiklarini ve dolayisiyla yasam doyumlarinin arttigini  ifade
etmislerdir. Bu alt-temayi olusturan goruslerden alintilar asagidaki gibidir:

Ozlem: “Kesinlikle kafam daha rahat isime cok daha iyi konsantre
olabiliyorum.”

Isil: “Personal traininge baslamadan Once sporu sadece kilo verme
amach dustniyordum. Fakat su an saglikli olmak ve yasam kalitesi i¢in
sart oldugunu distndyorum.”

Fatih: “Duzenli olarak spor yapiyor olmak kendimi daha iyi hissettiriyor.
Artik daha saglikh ve kaliteli bir yasam surdigimi dustintiyorum.”

Mert: “Artik bir yola girdim... Sigara diizensiz beslenme diizensiz uyku...
Hepsinden kurtulma istegim artti. Acikcasi ben ne kadar saglikli olursam
cocuklarima da o kadar kaliteli zaman ayirabilirim dusiincesi kafama
yerlesti.”

Hakan: ““Gulndelik yasantimdaki performansim artti. Daha dogrusu
kendimi bile hareket etiremezken suan 10 kilo olan kizimi rahatca

hareket ettirebiliyorum.”

Gorusmeler sonucunda kisisel egitim uygulamalari sonucunda katilimcilarin
gundelik yasamlarinda beslenme, giyim tarzi ve sosyal ortam tercihi acilarindan
degisimler yasandigi gortlmustir. Ozellikle beslenme aliskanliklarinin - énemli
Olglide degismis oldugu ve saglikh beslenme aliskanhidi edindikleri gérulmustdr.
Kisisel egitim surecinde edinmis olduklari kazanimlari (kilo kaybi, kas gelisimi)
kaybetme korkusunun burada etkili oldugunun soéylenmesi mumkuandir.
Katilimcilarin gorusleri incelendiginde de, tekrar kilo almaktan cekindikleri igin
velya da vermis olduklari emegin bosa gitmemesi icin beslenme aligskanliklarini
degistirmek zorunda hissektikleri gortlmektedir. Giyim tarzlarinda ise kilo vermeye,
kas gelisimine ve daha fit bir vicuda sahip olmaya bagl olarak degisimler
yasanmistir. Daha kulcgik bedenler ve farkli modeller tercih edebilme, farkli
magazalardan ahisveris yapabilme gibi davranislar kendilerini daha 6zgur
hissetmelerini ve 6zglvenlerinin artmasini saglamistir. Baska bir ifade ile, daha dnce

bedenlerine uymayacagini distndukleri icin alamadiklari giysileri giyebilmek ve
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kiyafetlerin Uzerlerinde daha sik durdugunu gormek kendilerini iyi hissettirmistir.
Bunun yani sira, katilimcilarin vicutlarinda meydana gelen olumlu degisimleri
baskalarinin farketmesini saglamak icin de 6zellikle kiicuk beden ve viicut hatlarini
gosteren giysiler tercih ettikleri belirlenmistir. Tim bu olumlu degisiklikler sosyal
ortamlarda kendilerini daha iyi hissetmelerine neden olmus ve bu tir ortanmlarda
daha sik zaman gecirmeyi beraberinde getirmistir. Ozellikle dikkat cekmek, iltifat
almak ve kendilerini deg@isimi gostermek amaciyla daha 6zgivenli bir sekilde sosyal
ortamlarda bulunmaya baslamislardir. Bu durum sadece sosyal ¢evrede degil, sosyal
medyada da gegerlidir. Katilimcilardan bazilari bedenlerindeki degisimi gosteren
fotograflar paylastiklarini ve eskisine nazaran daha fazla fotograf paylasmaya

basladiklarini belirtmislerdir.

Kisisel egitim uygulamalarina katilim sonucu fiziksel ve psikolojik anlamda
daha iyi bir duruma gelmek, katilimcilarin yasam kalitelerinde artisa neden olmustur.
Gunluk yasamlarinda ve is yasamlarinda daha verimli olmaya baslamalari yasam
doyumlarini artirmistir. Katilimcilar artik daha az yorulduklarini, sabahlari daha ding
uyandiklarini, bir ¢cok ev isini rahathkla yapabildiklerini, aileleriyle ve Ozellikle de
cocuklariyla daha kaliteli zaman gecirmeye basladiklarini ifade etmislerdir.
Dolayisiyla kisisel egitim uygulamalarinin bireylerin giindelik yasamlarinda olumlu

bir degisime neden oldugunun séylenmesi mimkundar.

4.4. Kisisel Egitim Uygulamalarina Katilim ile Fiziksel ve Psikolojik
Degisimlere Ydnelik Kazanimlar

Kisisel egitim uygulamalarina katilim ile fiziksel ve psikolojik degisimlere
yonelik kazanimlar temasina iliskin alt-temalar; “fiziksel degisime yonelik
kazanimlar” ve “psikolojik degisime yonelik kazanimlar” olarak belirlenmistir.

4.4.1. Fiziksel degisime yonelik kazanimlar alt-temasi

Kisilerin kisisel egitim hizmeti alma nedenleri incelendiginde, bireylerin

temel amaglarinin fiziksel degisim oldugunun belirlenmis oldugu goérulmektedir.
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Kendini iyi hissetme, baskalar tarafindan daha glzel, zayif ve fit olarak algilanma
gibi isteklerin bu amag uzerinde etkili oldugu gortlmastir. Sureg icerisinde Kisilerin
hedeflerine ne kadar ulasmis olduklarina iliskin sorulara vermis olduklari yanitlar ise,
kathmcilarin baslangictaki hedeflerine biyik oranda ulasmis olduklarini ortaya

koymustur. Asagidaki alintilar bu gorislere 6rnek olusturmaktadir:

Ozlem: “Yaklasik 25 kilo verdim. Artik viicudumun daha formda
oldugunu distniyorum.

Zeynep: “Vicudumun sekillenmesini amagliyordum. Bu amacima da
ulastim. Daha fit gériniyorum.”

Asli: “Fit bir vicuda sahip olmak icin bu zamana kadar farkl
antrenmanlar1 denedim. Olmayacagini disiinmeye baslamistim ancak
personal training ile bunun mimkin oldugunu gordim.”

Caglar: “Kas oranim artti, viicudum daha fit géruntyor”.

Katilimcilarin - gorusleri incelendiginde fiziksel degisimin sadece dis
gorinusteki olumlu degisikliklerle sinirli olmadigi, kisisel egitim uygulamalarinin
saglik anlaminda da katkida bulundugu gorulmektedir. Kisiler eskisine nazaran daha
saglikli bir viicuda sahip olduklarini, var olan saglik problemlerinde hissedilir bir
azalma oldugunu belirtmislerdir.  Antrenmanlarda Kkisiye 06zel tasarlanan
programlarda onlarin saglik sorunlarinin da dikkate alinmasinin ve bedenin
giclendirilmesine yonelik hareketlerin yer almasinin bu noktada etkili oldugunun
sOylenmesi mimkunddr. Bunun yani sira egzersiz esnasinda salgilanan hormonlarin
da kisilerin psikoloji bazli sorunlarinin azalmasinda etkili oldugu séylenebilir. Bu alt-

temaya iliskin gorislerden alintilar su sekildedir:

Isil: “Hamilelik déneminde aldigim 18 kiloya bagl olusan diz ve bel
agrilarimdan kurtuldum. Dogum sonrasi siirecinde ¢ok daha kisa slirede
bir toparlanma sagladim.”

Zeynep: “Basladigim ilk iki ay icerisinde agrilarim azaldi ve gecti. Durus
bozuklugu ile ilgili sikayetlerim azaldi. Postirim duzeldi ve psikolojik

olarak ¢cok daha iyi hissetmeye basladim.”
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Asli: “Diz sakathgim sonraki hareket becerimi kaybetmistim. Fakat
Personal Training sonrasi sakatliktan sonraki hareket etme korkumu
yendim. Diz agrisindan yerime duramiyorken agri nedir unuttum.
Personal Training’in kisiye 6zel olmasinin ve benim yasadigim sikintiya
ve sahip oldugum korkuya yonelik birebir yapilan uygulamalarin burada
blylk etkisinin oldugunu distniyorum.”

Hakan: ““Personal training 6ncesi oturup kalkarken bile inanilmaz bel
agrisi cekiyordum. Fakat suan ¢ok rahat hareket edebiliyorum.”

Oguz: “Eskiden agrim oldugu igin uyanirdim simdi sabah oldugu icin
uyaniyorum. Nefes alip vermeyi bile yeni yeni égreniyorum. Burnumdan
nefes alabiliyormusum eskiden kolay oldugunu dustindugum icin sadece

agizdan nefes alirdim. Simdi oksijeni cigerlerimde hissedebiliyorum.”

4.4.2. Psikolojik degisime yonelik kazanimlar alt-temasi

Katilimcilarin gorusleri incelendiginde fiziksel degisime yonelik kazanimlarim
beraberinde psikolojik degisimi de getirmis oldugu gorulmustir. Baslangicta boyle
bir kazanim hedeflememis olan Kisiler, fiziksel degisimin kendilerini daha iyi
hissetmelerini sagladigini gérmis ve baskalari tarafindan begenilmek onlara olumlu
bir kazanim olarak donmustir. Cevrelerinden aldiklari iltifatlar 6zgivenlerini de

artirmistir. Katihmci goruslerinden buna yonelik alintilar asagidadir:

Ozlem: “iltifatlar aliyorum, daha iyi goriindiigiimii ve ayni sekilde devam
etmem gerektigini cevremdeki insanlar séyliyor.”

Umut: “Etrafimdaki insanlardan fiziksel anlamda olumlu geridénusler
almam mutlu ediyor. Psikolojik olarak hayata bakisimi degistiriyor.
Cunkd saghgim kotiyken yaslanma ile ilgili kaygilarim artiyor. Fakat
hocaniza glvenip dogru antrenmani  yaparsaniz bu kayglyi
yenebiliyorsunuz.”

Asli: “45 yasindayim vicudumun deforme olmasini ve durusumun
bozulmasini  hep yasimin geregi oldugunu dasundrdim. Yashilik

psikolojisinden c¢ikip aslinda bunun hicte éyle olmadigini bunun sadece
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bir klise oldugunu anliyorsunuz. Kendime nasil bu kadar bakmadigimi ve
0zensiz oldugumu yeni yeni anliyorum.”

Murat: “Psikolojik olarak rahatliyorum. Sirtim rahatliyor. Ders sonrasi
cok daha rahat hissediyorum. Daha rahat uykuya dalabiliyorum.”
Hakan: “Kiyafetler daha ¢ok yakisiyor. Biz de onun gibi olalim dedikleri
an hosuma gidiyor. Cevremde insanlarin bana karsi kas kitlemden dolayi

ekstra bir saygisi oluyor. Kiskandim ben de yapacagdim diyenler oluyor”.

Kisisel egitim uygulamalari sonrasinda kisilerin kendilerini hem fiziksel hem
de psikolojik olarak daha iyi hissetmeleri, onlarin spora yonelik daha olumlu bir
tutuma sahip olmaya baslamalarini saglamistir. Elde edilen kazanimlar sonrasinda
motivasyonlarinin artmis olmasinin burada 6nemli oldugu goériulmektedir. Sureg
oncesinde, egzersiz yapmanin yasamlarinda olusturacagr degisimlere sipheyle
yaklasan ve gazetelerde, dergilerde ya da sosyal medyada sporun etkilerine yonelik
yazilanlari ya da soylenenleri ¢cok da ciddiye almadiklari ifade eden Kisiler artik spor
ya da egzersiz denildiginde bakis acilarinin tamamen degismis oldugunu

belirtmislerdir. Bu goruslere yonelik érneklerden alintilar asagidadir:

Bilge: Haftada birka¢ giin ve birka¢ saat spor ile ¢cok da Onemli bir
degisim olacagina inanmiyordum. Ama gordim ki olabiliyormis.”

Isil: “Spor bazi hareketlerin tekrarlanmasi olarak goériyordum. Uzmanlik
isteyen bir alan oldugunu farkettim. Sabir istiyor, streklilik istiyor.”
Fatih: “Eskiden spor salonuna giderken c¢ok isteksizdim. Zorunlu
oldugumu hissettigim icin gidiyordum. Simdi ise dyle degil. isteyerek ve
daha motive bir sekilde gidiyorum.”

Oguz: “Sporun 6nemli oldugunu distiniyorum. insan hayatinda énemli
bir unsur. Onceden eksikligini hissettigim bir sey degildi. Ama artik

cevremdeki kisileri bile yonlendiriyorum.”

Kisisel egitim uygulamalarinin bireylerin beslenme, giyim ve sosyal ortam
tercihlerinde farkhiliklara yol actigi gortlmektedir. Egzersiz sonucu elde edilen

kazanimlarin sureklilik gostrmesi icin 6zellikle beslenme konusunda katilimcilar
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daha dikkatli ve bilin¢li davranmaya baslamiglardir. Bu da suregte daha fazla
kazanim elde etmelerine neden olmus, bedenlerindeki olumlu fiziksel degisimler
kendilerini daha iyi hissetmelerini ve 6zglvenlerinin artmasini saglamistir.
Dolayisiyla kiyafet tercihlerinde ve sosyal ortamlara dahil olma durumlarinda da

olumlu degisimler yasanmistir.

Kisisel egitim uygulamalarinin kisiye 6zel olmasinin ve egitim silrecinde
Kisilerle birebir ilgilenilmesinin motivasyonun artmasinda ve bireylerin kendilerini
0zel hissetmelerinde etkili oldugunun sdylenmesi mumkindir. Boylece bireyler
spora yonelik olumlu bir tutum edinmekte ve bedenlerindeki olumlu degisim de
onlarin 6zguvenini artirmaktadir. Bu dogrultuda Kisiler hem bircok hareketi ve farkl
sporlari yapma konusunda kendilerine giivenmeye baslamakta hem de cevrelerinden

aldiklari olumlu donttler kendilerini daha iyi hissetmelerini saglamaktadir.

Kisisel egitim uygulamalari ile saglanan kazanimlarin bu egitimin hoca
denetiminde yapilmasinin ve dolayisiyla profesyonel bir bakis acisiyla
yaklasilmasinin etkili oldugu gortlmektedir. Kisiler kendi baslarina spor yaptigi
zamanlarda bilgisizlik ve deneyimsizlik dolayisiyla hatalar yaptiklarini
belirtmislerdir. Bu tur antrenmanlarin grupla yapildigi durumlarda ise hocanin her bir
ogrenciyle ayri ayri ilgilenmesinin giu¢c olmasi ve grup ortalamasina yonelik
hareketler yapilmasi dolayisiyla fiziksel yapilarina, ihtiyaclarina ya da saglik
durumlarina uygun derslerin gerceklestirilemedigi gortulmustir. Kisisel egitim
uygulamalarinin bu sorunlari ortadan kaldirmasi ise bireylerin bu tir egitimlere
ilgilerini artirmis ve Kkisiye 0zel programlar daha hizli gelisim saglanmasini

desteklemistir.

4.5. Kisisel Egitim Uygulamalari Fiziksel Aktivetiyi Strddrtlebilir Bir

Davranis Haline Getirmekte

Kisisel egitim uygulamalan fiziksel aktiviteleri strdirilebilir bir davranis
haline getirmekte temasi kisilerin sporu ve diger etkinlikleri strdirilebilir bir

davranis haline getirmelerinde kisisel egitim uygulamalarinin etkisine yoneliktir. Bu
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nedenle, katilimcilarin belirlenmesinde bir Olgut olarak daha once farkh spor
salonlarinin ve egzersiz turlerinin deneyimlenmis olmasi dikkate alinmistir. Boylece,
daha o©nceki deneyimlerini neden sonlandirmis olduklarina ili,skin bir izlenim
edinilmesi ve spor yapma aliskanligina sahip olma durumlarinin ortaya konulmasi
amaclanmistir. Buradan yola cikilarak da, Kkisisel egitim uygulamalarinin spor
aliskanligi kazanmadaki ve bu aliskanhgin sureklilik kazanmasindaki etkisine

yonelik gorisler ortaya konulmustur.

Katihmcilarin gorisleri incelendiginde, bu temaya yonelik (¢ alt-temanin
ortaya c¢cikmis oldugu goralmektedir. Bunlar; “kazanimlari devam ettirme”,

“aliskanlik” ve “bilimsel bakis acisi” seklinde adlandiriimistir.

4.5.1. Kazanimlari devam ettirme alt-temasi

Kazanimlari devam ettirme acisindan bakildiginda, katilimcilarin kisisel egitim
uygulamalari sayesinde edinmis olduklari fizyolojik ve psikolojik kazanimlarin
devam etmesini arzu ediyor olmalari dolayisiyla uygulamadan yararlanmaya devam
ettikleri belirlenmistir. Ozellikle bedenlerinde meydana gelen olumlu degisiklikleri
sonucu hem kendi beden algilarinin olumluya donmesi, hem de cevreden aldilari

olumlu donatler onlarin kisisel egitim almaya devam etmelerine neden olmustur.

Baska insanlar tarafindan begenildiklerini, onlarin ilgisini cektiklerini ve
baskalarinin goéziinde deger kazandiklarini hisseden bireyler onlara bu ayricaligi
sunan Kisisel egitim uygulamasina farkli bir anlam yiklemislerdir. Katilimcilarin

buna iliskin gorislerinden 6rnekler asagida verilmistir:

Bilge: “Daha 6nce baska spor salonlarinda yarim biraktigim
deneyimlerimden sonra sonu¢ almak benim icin hayal gibiydi. Bunu da
denemek istedim. Etkili oldugunu goriince de birakamadim. Tekrar eski
halime donmek istemiyorum.”

Zeynep: “Bir iki ay kadar ara verdigimde gordim ki tekrar kilo almaya

basliyorum. Sporun devamlilik istedigini bir kez daha anladim. Diyet de
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tek basina etkili olmuyor. Daha 6nce Uye oldugum spor salonlarinda
yaptigim egzersizlerden hemen sikilip birakiyordum ama bu kez dyle
olmadi.”

Suat: “Birebir antranmanlar oldugu icin size 6zel birseyden
vazgecemiyorsunuz sanirim. Sonu¢ da kendim icin ayirdigim bir zaman
dilimi. Hedeflerime de ulasinca, devam etmek istedim.”

Caglar: “Antrenman sirekliligini saglayan bence iki neden var. Birincisi
sonu¢ almak ikincisi de antrenman yaparken keyif almak. EGer bu ikisi

varsa antrenman dizeniniz streklilik sagliyor.”

Yukaridaki alintilardan da anlasildigr gibi, Kisisel egitim uygulamasi ile
Kisilerin spor konusunda devamlilik saglamalarinin temelinde 6zellikle bu sirecte
elde etmis olduklari kazanimlar yer almaktadir. Uygulamanin etkili oldugunu ve
hedeflerine ulasmalarina yardimci oldugunu goren Kisiler tekrar eskiye dénmek
istememekte ve bu nedenle de kisisel egitim hizmeti almaya devam etmektedirler.
Bunun yani sira bedenlerini tanimaya baslayan Kisiler, yapilan hareketlerin etkilerini
daha iyi farketmeye baslamakta ve bu da suregten keyif almalarini saglamaktadir.
Bunun yani sira birebir yapilan uygulamada kisilerin egitmenle surekli etkilesim
icerisinde olmalarinin da sureci onlar igin 6zel kildigi anlagiimaktadir.

4.5.2. Aliskanlik alt-temasi

Galismanin bu alt problemine iliskin ikinci alt-tema aliskanliktir. Bu baglamda
Kisilerin sporu bir aliskanlik haline getirmelerinde Kisisel egitim hizmetinin etkili
oldugunun séylenmesi mumkindir. Aliskanhgin duzenli sekilde yapilan tekrarlar
oldugu dusundldugunde kisilerin belirli bir program cercevesinde belli zaman
dilimlerinde gerceklestirdikleri kisisel egitim uygulamalarina katihm konusundaki
devamliliklarin spor aliskanhgi kazanmalarini sagladigr gortlmektedir. Kisisel
egitim sdrecindeki disiplinli calisma ve edinilen kazanimlar bireylerde igsel bir
motivayona doénismis ve zorunlu olmamalarina ragmen uygulamaya devam
etmelerini saglamistir. Bu kategoriye 6rnek olusturan gorlslerden alintilar asagida

sunulmustur:
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Gulgin: “Sporu ahskanlik haline getirdigimi soyleyebilirim. Onceleri
kendimi mecbur hissettigim icin geliyordum. Artik gelmedigimde kendimi
kotl hissediyorum.”

Fatih: “Daha onceki spor salonu deneyimlerim kisa stireli olmustu. ilk
defa bu kadar uzun sure spor yapiyorum?.

Mert: “Duzenli olarak spor yapiyor olmak ¢ok iyi geliyor. Boyle bir
aliskanlik kazandigim igin cok mutluyum”’.

Caglar: ““Antrenmanlar birebir oldugu igin zaten devam etmek

zorundasiniz. Bir siire sonra ise bir aliskanlik haline geliyor.”

Sporun ve egzersiz yapmanin katilimcilarin yasam bicimlerinde degisiminde
yol actigi ve sporun yasam bicimlerinin bir parcasi haline gelmeye basladi§i
gorilmektedir. Arastirmanin katilimci grubunun en az on sekiz aydir kisisel egitim
hizmeti aliyor olmalari da sporun bir yasam bicimi haline geldiginin gdstergesi
olarak degerlendirilebilir. Katilimcilarin gérisleri incelendiginde kisinin kaliteli bir
yasam stirmesi i¢in sporun mutlaka gerekli oldugunu disundikleri gérilmektedir. Bu
nedenle de sporun yasam bi¢imlerinin ayrilmaz bir parcasi haline geldigini ifade
etmektedirler. Arastirmada gorusleri alinan kisilerin daha 6nce farkh spor salonlarina
uyelik yaptirmis, ya da cesitli egzersiz tirlerini deneyimlemis ancak sporu
strddrdlebilir bir ahskanlik haline getirememis kisiler arasindan secilmis olduklari
dikkate alindiginda, sporun yasamin 6nemli bir parcasi olarak degerlendirilmesinde
Kisisel egitim surecinin etkisi oldugunun séylenmesi mimkindir. Katilimcilarin bu

yondeki goruslerinden alintilar asagidaki gibidir:

Isil: “Sporu hayatimin bir parcasi olarak goriiyorum. is ve aile
hayatimdan sonra en degerli olgu diyebilirim.”
Fatih: “Aile ve is yasamimndan sonra en degerli sey spor. Cunki
emeklerimin  karsiliginda fiziksel ve ruhsal olarak bu kadar
rahatlayabileceginiz baska bir alternatif yok.”
Suat: “Kendine 6zendiginin gostergesi bence spor, fark yaratmak icin

spor yapmam gerektigini distndyorum.”
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Murat: “Spor yapmak benim icin ¢ok 6nemli artik. Onceden sporu bir
yasam bicimi haline donusttrebilen arkadaslarima imrenerek bakardim.
Artik ben de onlardan biriyim.”

Caglar: “Spor icin zaman ve para ayirmak ona verdigim o6nemi
gosteriyor bence. Yapmadigimda hayatimda bir seyler eksikmis gibi

geliyor”.

4.5.3. Bilimsel bakis acisi alt-temasi

Katihmcilar Kisisel egitim uygulamalarinin ardindan spora daha farkli bir
gozle yaklasmaya ve yasam kalitesi agisindan sporun insan hayatinda énemli bir
unsur oldugunu dusiinmeye baslamislardir. Bu strecte kendi kisisel deneyimlerinin
yani sira bilimsel gerceklerin de etkisi olmustur. Daha 6nce bireysel ya da grupla
yapmis olduklari antrenmanlarda kendi bilgi dizeyleri ile ya da genele yoOnelik
bilgilerle hareket eden kisiler, kisisel egitim siirecinde egitmenle birebir yaptiklari
antrenmanlarda kendilerine 6zgu deneyimler kazandiklarini ifade etmislerdir. Hangi
hareketin hangi kas grubuna ya da viicudun hangi bélgesine yonelik oldugunu, dogru
acilarda yapmanin 6énemini ve kendi gelisim dizeylerine gore hareketlerde ve/ya da
tekrar sayilarinda degisiklige gidilmesi gerekdigini 6grenen bireylerin spora daha
bilimsel bir bakis acisiyla yaklasmaya basladiklari gortlmastir. Bunun yani sira
spora ek olarak beslenme tarzlarinda da daha bilimsel bir yaklasim izledikleri, hangi
besin grubunun viicuda nasil etkide bulunduguna ve nasil beslenmeleri gerektigine
dair arastirmalar yapmaya basladiklari belirlenmistir. insanin daha saglikli bir yasam
stirmesi i¢in sporun bir gereklilik oldugunun farkina varan bireylerde, spor davranisi
strddrdlebilir bir nitelik kazanmaya baslamistir. Katilimcilarin bu konuya iliskin

goruslerinden drnek alintilar asagida sunulmustur:

Bilge: “Spor ile birlikte daha bilin¢li ve kontrollu olma ihtiyaci
hissediyorum. Neler yapmaliyim, nasil davranmaliyim distniyorum. Bu
konuda calisan kisilerin cahsmalarini elimden geldiginde takip

ediyorum.”
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Zeynep: “Slre¢ icerisinde gordim ki, hareket etmenin ve spor yapmanin
cok olumlu yanlari var. Hayatiniz bir dizen icerisine giriyor. Kendinizi
daha iyi hissediyorsunuz. Bunlar bilimsel agidan da kanitlanmis seyler.
Ama yasadiginizda gercekleri daha iyi anliyorsunuz.”

Asli: “Yillardir televizyonlarda vs. spor yapmanin 6énemi anlatilir. Ancak
kendi yasaminizda etkilerini gdérduginizde bu sdylenilenlerin gercek
oldugunu daha iyi anliyorsunuz”.

Hakan: “Bilimsel gercekler var. Spor insan yasaminda onemli bir sey.
Daha onceki deneyimlerimde bunu farketmistim diyemem. Personal
training slrecinde hocamin yonlendirmeleri ve agiklamalari olayin
bilimsel taraflarini daha iyi anlamami sagladi. Bir hareketi yaparken
bunu neden yapiyorum demiyorum. Ya da beslenme konusunda daha

bilingli davraniyorum”.

Arastirmanin katihmcilarinin sporun strdirulebilir davranis haline getirmeleri
stirecinde kisisel egitim uygulamalarinda elde ettikleri kazanimlarin ve bu surecte
harcadiklari emegin bosa gitmemesi arzusunun etkili oldugu gorilmektedir.
Kazanimlar bireyleri spor yapmaya motive etmis, bu surecin disiplinli bir sekilde
devam etmesi ise davranisin sureklilik kazanmasini ve bir aliskanlik haline gelmesini
saglamistir. Bunun yani sira kisilerin Kisisel egitim sirecine baslarkenki dissal
motivasyonlari (sosyal medya etkisi, baskalari tarafindan begenilme istegi, kisisel
egitimin popduler bir uygulama olmasi) i¢sel motivasyona dénusmus ve Kisiler sporu
bir ihtiyag olarak goérmeye baslamislardir. Cevrelerindeki kisilerin dustncelerini bir
kenara birakarak bilimsel gerceklere yoneldiklerini belirtmislerdir. Bu noktada ise
bilimsel  gerceklerin  ortaya koyduklarini  kendi  yasamlarinda  birebir
deneyimlemelerinin etkili oldugu gorilmektedir. Ayrica, egitmenin bilimsel
yaklasimi ve kendilerine yapmis oldugu aciklamalarda bilimsel ifadelere ve
orneklere basvuruyor olmasinin da kisilerin spora bakis acilarinda degisime neden

oldugu ortaya konulmustur.

Arastirma surecinde elde edilen veriler sosyalizasyon sireci ekseninde

degerlendirildiginde; Kisilerin kilo verme, daha kasli bir viicuda sahip olma, esneklik
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kazanma, giclu olma gibi bireysel gortnen isteklerinin altinda dahi baskalar
tarafindan begenilme ve takdir edilme arzusunun yer aldigi gorilmektedir. Bu
noktada ise 6zellikle sosyal medya aracihigiyla dayatilan ve sirekli vurgulanan ideal
vicut imgesi etkili olmaktadir. Bireyler farkinda olarak ya da olmayarak onlara
empoze edilen ideal viicut goriintistne sahip olmaya calismakta ve bunun igin de
farkli yollar denemektedirler. Kisisel egitim uygulamalarina katilim da bu yollardan
birini olusturmaktadir. Ayrica, katilimcilarin goéruslerinden de anlasildigi Gzere,
kisisel egitimin Unlller arasinda popdler bir uygulama olmasi da kisilerin kendilerini
belirli bir gruba ait hissetmek icin de boyle bir hizmet alma geregi duyduklari
anlasiimaktadir. Bu sayede ilgi ¢cekmek ve kabul gormek gibi amaclarin kisileri

Kisisel egitim uygulamalarina yonelttigi gorilmektedir.

Kisisel egitim uygulamasinin birebir verilen bir egitim olmasi ve kisiye 6zgi
programlarin  yapilmasi bireylerin kendilere kendilerini 6zel hissettirmekte,
dolayisiyla spor salonuna ye olan ancak Kkisisel egitim hizmeti almayan diger
Kisilerin ve egitmenin go6zunde farkli bir yerde olduklarini disinmeye
yoneltmektedir. Bu da sosyalizayon sireci ile iliskili bir durumdur. Kisilerin kisisel
egitim hizmeti almaya ve bunun sonucunda elde edilen kazanimlara bir

sosyalizasyon araci olarak yaklastiklarinin séylenmesi mimkdndur.
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5. TARTISMA

Kisisel egitim, bireylerin amaclarina ulasmak icin 06zel bir egitmen
g6zetiminde birebir yaptiklari egzersizleri icermektedir. Egitimin Kisiye 6zel olmasi,
egitmenin egzersiz yapan Kisiyi surekli yonlendirmesi ve aninda doénit vermesi,
Kisinin gereksinimlerine gore uygulanan programda degisiklikler yapilabilmesi

kisisel egitimi diger uygulamalardan ayirmaktadir.

Son yillarda olduca populer olan kisisel egitim uygulamalar 06zellikle
egitmenden kaynaklanan nedenlerle, bu uygulamadan yararlanan Kisiler Gzerinde
olumlu etkide bulunmaktadir. McAuley ve Courneya (120) kisisel egitim, egitimi
veren Kisinin, bu egitimden yararlananlar yeterlilik kazanma ve egzersiz aliskanhgi
edinme acisindan dort sekilde etkiledigini ileri stirmektedir. Bu dort etki uzmanhga
dayali deneyimler, sosyal model olma, ikna etme ve psikolojik ve/ya da duyussal
ifadeler aracihgiyla gerceklesmektedir. Dolayisiyla slre¢ icerisinde egitmene ve
onun uzmanhgina duyulan given, uygulamanin Kisinin gereksinimlerine birebir
cevap veriyor olusu ve egitmenle hizmeti alan kisi arasindaki etkilesim Kisisel
egitimin tercih edilmesine neden olmakta ve bu da kisilerin motive olmalarini ve

spor aliskanli§i edinmelerini saglamaktadir (122, 113).

Kisilerin tercihlerinde icerisinde bulunduklari toplumun ve sosyal yasantilarin
etkisinin oldugu bilinmektedir. Sta’hl ve digerleri (158) tarafindan yapilmis olan
calismada da goruldigu gibi Kisilerin fiziksel anlamda aktif olmalarinda ve saglikh
bir yasam tarzini benimsemelerinde aileleri, arkadaslari gibi yakin cevrelerindeki
Kisilerin destegi 6nemlidir. Bunun yani sira kisilerin cevrelerindeki Kisilere 6zenerek
ve onlar gibi bir viicuda sahip olmak isteyerek fitness salonlarina tye olduklari da
gorilmektedir (114). Ayrica, Kitle iletisim araclari aracihigiyla kendilerine sunulan ve
Ozellikle de Unluler araciligiyla empoze edilen ideal beden imgesine sahip olmak,
boylece baskalari tarafindan begenilmek ve takdir edilmek amaclariyla da kisiler
fittness, plates ya da kisisel egitim gibi etkinliklere katiimaktadirlar (64). Bu durum
ise bizleri sosyallesme ve sosyalizasyon kavramlarina gotirmektedir. Bireylerin

digerleri tarafindan begenilmek ve takdir edilmek gibi amaclarla egzersiz yapiyor
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olmalari ya da plates, yoga, Kkisisel egitim gibi uygulamalara katilmalarinin
sosyalizasyona yonelik deneyimler olarak ele alinmasi yanlis olmayacaktir. Buna
yonelik olarak ise bu arastirmada Kkisisel egitim uygulamasinin kazanimlar
incelenmis ve degerlendirilmistir. Clnkd, Frew ve McGillivray (75) tarafindan da
ifade edilmis oldugu gibi, saglik ve fittness merkezlerine ye olan bir ¢ok Kisinin
temel amaci arzu ettikleri bedene ulasmak, yani beden sermayesi edinmektir. Kisiler
bu sermayeyi yani sahip olduklari bedensel 6zellikleri baskalari Uzerinde saygi

uyandirmak ve deger gérmek icin kullanabilmektedirler.

Calismanin temel problemi olan kisisel egitim uygulamalarina katilmayi
tercih eden bireylerde bu uygulamalarin, fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarda
nasil bir fark yarattigi sorusu dogrultusuna elde edilmis olan goérusler incelendiginde;
Kisisel egitim uygulamalarina bireylerin katilim nedenleri arastirmanin ilk temasi
olarak belirlenmistir. Fiziksel uygunluk, beden imgesine katki ve sosyal fiziksel
kaygl ise bu tema kapsamindaki alt temalari olusturmaktadir. Katilimcilarin
gorusleri, kisilerin daha saglikh, esnek, dayanikl ve gucli olmakla birlikte ideal
olarak yansitilan ince, kasli ve fit bir vicuda ulasma hedefleri ile kisisel egitim
aldiklarini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla sahip olduklari beden imgesini olumluya
cevirme ve bagkalar tarafindan begenilme arzusunda olmalari s6z konusudur.
Altintas, Ascl ve Ozenir (8)’in calismalari da egzersiz davranislari ile benlik sunumu
arasindaki iliskiyi gostermektedir. S6z konusu ¢alismanin bulgulari incelendiginde;
yiksek egzersiz sikhgina sahip katilimcilarin benlik sunumu puanlarinin baskalarini
etkileme gudust ve izlenim olusturma alt boyutlari agisindan yiksek oldugunu
ortaya cikmaktadir. Bu sonu¢ ise spor ortaminda, katilimcilarin davranislarinin
digerlerini etkilemek ve onlar tzerinde olumlu bir izlenim olusturma dogrultusunda
diizenlendigini gostermektedir. McCabe ve James (121)’in calismasi da Kisilerin
fitness merkezlerini 6zellikle kilo verme, kasli ve sekilli bir viicuda sahip olma gibi
gerekgelerle tercih ettiklerini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla fiziksel agisindan arzu
edilir bir gériniime sahip olma Kisilerin fitness ve kisisel egitim gibi uygulamalari
tercih etmelerinde temel etken durumundadir. Benzer sekilde, Yiksel (197) de spor
yapma amaglari agisindan kadinlar icin yaslanmayi geciktirmek, zinde olmak,

dizgin vicut arzusu, kilo vermek gibi etkenler daha 6nemli iken; erkekler igin
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eglenmek, arkadas kazanmak, grup duygusu yasamak, para ve itibar kazanmanin
daha 6nemli oldugunu dile getirmektedir. Bunlarin disinda, saglikhi olmak, mutlu
olmak, stres atmak, basari arzusu ve bos zamanlari degerlendirmek her iki cinsiyet
icin de ayni 6neme sahiptir ve spor yapma motivasyonlarini yonlendirmektedir. Bu
da kisilerin genc¢ kalmak, sekilli bir vicuda sahip olmak, sosyallesmek ve itibar
kazanmak arzularini ve bu amagla spora yonelmelerini bir kez daha goz 6nine

sermektedir.

Yaz spor okullarinin ¢ocuklarin benlik saygisi tzerindeki etkisini inceleyen
Korkmaz (105); Bursaspor ve Makospor kullibl futbol yaz okuluna devam eden
yaslari 9-12 arasinda degisen 86 erkek ve Uludag Universitesi Spor Kuliibi
binyesindeki yaz okuluna katilmis olan yaslari 8-12 arasinda degisen, 46 6grenci
Uzerinde calismasini gercgeklestirmistir. Buna gore, yaz spor okulu 6grencilerinin 6n
test ve son testlerden elde ettikleri genel benlik saygisi, sosyal benlik saygisi,
akademik benlik saygisi puanlari arasinda istatistiksel olarak p<0.005 dlzeyinde
anlamli bir fark saptanmistir. Bu sonu¢ spor faaliyetlere katilimin genel, sosyal ve
akademik benlik saygilari Gzerindeki olumlu etkisine kanit olusturmaktadir. Pehlivan
(140)’in, beden egitimi 6gretmen adaylarinin fiziksel benlik algilari ve 6gretmenlik
meslegine yonelik tutumlarinin analizi isimli calismasinda, alti Universiteden toplam
814 beden egQitimi 6gretmen adayina ulasiimis ve Fiziksel Olarak Kendini
Tanimlama Envanteri ve Ogretmenlie Yonelik Tutum Olgegi uygulanmistir.
Bulgular, spora aktif katilim gdsteren 6gretmen adaylarinin katilmayanlara oranla
yuksek puanlara sahip olduklarini gostermektedir. Dolayisiyla, fiziksel aktivitelere

katihmin fiziksel benlik algisini olumlu yonde etkiledigi ifade edilmektedir.

Arastirma  sirecinde, kisisel egitim hizmeti alan bireylerin kendi
vicutlarindan daha hosnut hale gelmeleri ve beslenme gibi aliskanliklarinda
meydana gelen degisim beden imgelerininin olumlu yénde degismesini beraberinde
getirmistir. Bu bulgunun; kisisel egitim uygulamalari sonrasinda meydana gelen
fiziksel degisimin ve bireyin yasantisinda olusan farkliliklarin (beslenme aliskanhgi,
giyim tarzi, ...) beden imgesini etkiledigi, olumlu beden imgesine sahip olmanin da

spor aliskanh@i acisindan devamlihgi sagladigi seklinde yorumlanmasi mimkunddir.
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Katilimcilarin goérusleri incelendiginde, cogunlugun bedenlerini eskisine nazaran
daha olumlu bir bicimde algilamaya ve degerlendirmeye basladiklarini belirtmeleri
ve bu durumun devam etmesini saglamak amaciyla da kisisel egitim hizmeti almaya
devam ettiklerini ifade etmeleri kisisel egitim sonucundaki olumlu degisimler ile
beden imgesi arasindaki etkilesimi sergilemektedir. Kendine yonelik olumlu algiya
sahip bireylerin ise kendilerini daha kolay ifade edebilecekleri ve sosyal ortamlarda
daha aktif olacaklari distnuldugunde, kisisel egitim derslerine katilan Kkisilerin

baskalarinin gézunde sayginliklarinin da artacagi agiktir.

Oktan ve Sahin (128)’in arastirmalari da kiz ergenlerin beden imajindan
memnuniyetleri arttikca benlik saygilarinin arttigi géstermektedir. Spor yapmanin
olumlu beden imgesine sahip olma ve dolayisiyla benlik saygisi Gzerindeki etkisi
blyuktir. Bastug ve Kuru (28)’nun calismalarinda da goraldugu gibi; sporcu
kadinlar sagliga, goriintse, fiziksel yeterlilige 6nem vermeleri ve yaptiklari spora
bagli olarak gelisen kasli vicut yapilari nedeniyle beden bdélumlerinden hosnut
olmakta ve bu kadinlarin bedenlerini algilama dizeyleri spor yapmayan kadinlara
gore daha yiiksek dizeyde olmaktadir. Kendi bedeninden memnun Kisilerin benlik
saygilarinin artmasi davranislarina da yansiyacagi icin, baskalarinin onlara yonelik
bakis acilarinda da degisim gergeklesecektir. Dolayisiyla, Kisisel egitim
uygulamasina katilan bireylerin beden imgelerinin olumlu yonde degismesi ve kendi
bedenlerine yonelik memnuniyetlerinin artmasi sosyalizasyonlari tzerinde olumlu
etkide bulunmustur. Stewart, Smith ve Moroney (162) tarafindan Avustralya’ya
yonelik olarak yapilmis olan ve 13 fitness salonunu igeren calismanin sonuglari da,
bu spor salonlarindan vyararlanan kisilerin buyik c¢ogunlugunun bedenlerini
sekillendirme ve bu sayede daha guzel, etkileyici ve spor baglaminda yeterlik sahibi

bir viicuda sahip olma amacinda olduklarini ortaya koymaktadir.

Arastirmada ulasilan bir baska sonug kisisel egitim hizmeti alan bireylerin
bedenlerini daha iyi tanimaya baslamis olmalari yénundedir. Bununla birlikte
katilimcilarin fiziksel 6z yeterlilik algilarinda da bir gelismenin s6z konusu oldugu
goralmastar. Kisisel egitim sutrecindeki birebir etkilesimin, egitmene duyulan
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glvenin, artan i¢sel motivasyonun, samimi ve eglenceli ortaminin bu sonug tzerinde

etkisi oldugunun sdylenmesi mimkunddir.

Arastirmada elde edilen veriler incelendiginde katihimcilarin gordslerinin
Kisisel egitim uygulamasinin sosyal fizik kaygilarinin azalmasini sagladigi yoninde
oldugu gorulmektedir. Kisisel egitime katilim nedenlerine bakildiginda oncelikli
amaclarinin olumlu bir fiziksel benlik algisina sahip olmak ve baskalar1 lzerinde
fiziksel goriinugleri ile etki birakma oldugu dikkate alindiginda, uygulama éncesinde
katihmcilarin sosyal fizik kaygisina sahip olduklarinin sdylenmesi mimkundar.
Kisisel egitim sonucunda fiziksel anlamda yasadiklari donisumler ise sosyal fizik
kaygisini azaltmis ve baskalari tizerinde olumlu bir etki yarattiklarini disinmelerine
neden olmustur. Kirazci (101)’nin, fiziksel aktivite dersinin genc yetiskin Universite
ogrencilerinin fiziksel uygunluk seviyeleri, fiziksel benlik algilari ve sosyal fizik
kaygilar Uzerindeki etkisini arastirmak (izere gergeklestirmis oldugu calismasinin
sonuclari da arastirmanin bu bulgusu ile ortismektedir. 12 hafta boyunca verilen
fiziksel aktivite dersi; 6grencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinde gelisime
neden olmus ve katilimcilarin bedenlerine ve gorinimlerine yonelik kaygilar
azalmistir.  Universite ogrencilerine yonelik olarak gerceklestirmis olduklari
calismalarinda Kilig ve Karakus (99) ise kisilerin mevcut kilolarindan ve boy
uzunluklarindan memnun olmalari durumunda sosyal fizik kaygilarinin azaldigini
ortaya koymuslardir. Dolayisiyla Kisiler gorinuslerinden memnun olduklarinda ve
ideal olarak yansitilan Olcilere sahip olduklarini disindiklerinde sosyal fizik
kaygilar da dusmektedir. Bu nedenle, kisisel egitim dersi alan kisilerin de kendileri
acisindan ideal oldugunu dasundikleri kiloya ve beden 6lculere ulasmalari sosyal
fizik kaygilarini azaltmakta, sosyal ortamlarda kendilerini daha iyi hissetmelerini

saglamaktadir.

Arastirmanin ikinci temasi olarak belirlenmis olan Kkisisel egitim
uygulamalarinin bireye 6zgu ihtiyaclari karsilama firsati sunmasi baglaminda elde
edilen veriler incelendiginde; uygulamanin Kisilerin ihtiyaclarina yonelik ve birebir
yapiliyor olmasinin ve sirecin disiplinli bir bigimde gergeklestiriliyor olusunun ve

kisisel egitimin populerliginin Kisiler zerinde olumlu etki birakmis oldugu
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gorilmektedir. Kisiler daha zayif, saglikl, esnek, gucli ve kash bir viicuda sahip
olduklari ifade etmislerdir. Mevcut saglik sorunlarinin ¢éziiminde de Kisisel egitim
uygulamasinin etkisini dile getirmislerdir. Benzer sekilde, Steptoe ve digerleri (161),
21 Avrupa Ulkesinden geng yetiskinlerin fiziksel aktivitelere katilimlarini ve fiziksel
aktivite ile saglikla ilgili ve duygusal bazi davranislarin iliskisini incelemiglerdir. 21
Ulkeden 18-30 yas arasi 7302 erkek ve 9181 kadinin katilmis oldugu calisma,
saglikla ilgili olarak fiziksel aktiviteden beklenenlerin basinda kilo kaybinin
oldugunu ortaya koymustur. Bu tur aktivitelerin kalp saghgi Gzerindeki etkilerine
yonelik farkindalik ise erkeklerde %52 iken kadinlarda bu oran %54 olarak
saptanmistir. Calismanin saghikla ilgili ve duygusal anlamda iyi olmaya iliskin
sonuclari, diizenli yapilan fiziksel aktivitenin saglikli bir yasam bicimiyle baglantili
oldugunu gostermistir.  Madison, Hultquist, Church ve Fisher (113) tarafindan
yapilmis olan ve Kisisel egitim hizmeti alan, 24 ile 54 yas arasi sekiz kadin ile bu
deneyimlerine yonelik gorismelerle elde edilen verilerin analizine dayanan
calismanin sonuclari da arastirmanin bireye 6zgu ihtiyaclari karsilama temasina
iliskin bulgulari ile ortismektedir. Madison, Hultquist, Church ve Fisher (113)’In
calismalari da benzer sekilde egitmenle egitim alan Kisi arasinda olusan bagin,
egitmenin karakteristik ve mesleki Ozelliklerinin, sure¢ sonucunda elde edilen
fizyolojik ve psikolojik kazanimlarin ve motivasyonun, Kisilerin Kisisel egitim

deneyimlerine dair olumlu disunceler edindirdigini ortaya koymaktadir.

Kisisel egitim uygulamalarinin katilimcilarin giundelik yasamlari izerindeki
etkisine yonelik gorisler dogrultusunda elde edilmis olan veriler analiz edildiginde;
Kisilerin beslenme, giyim ve sosyal ortam tercihlerinde degisim oldugu sonucuna
ulasiimistir. Bu degisimlerin olumlu yonde oldugu ve 6zellikle beslenme agisindan
kisilerin daha saglikli ahliskanliklar edinmis olduklari gorilmektedir. Beden
oOlgllerinde degisim yasayan katihimcilar giysi tercihlerinde daha kicik bedenlere ve
daha o©nceden giymeye cesaret edemedikleri kiyafetlere yo6nelebildiklerini
belirtmislerdir. Bu surecte edinmis olduklari 6zgiiven kisilerin sosyal ortamlarda
kendilerini daha rahat hissetmelerine ve bu tir ortamlarda daha ¢ok bulunmalarina
neden olmustur. Bulgu, Koca Aritan ve As¢l (40)’nin fiziksel aktivitelere katilimin

kadinlarin gundelik yasamlarinda ne tur degisimlere yol actigini inceledikleri
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calismalarinda ise, Ankara’da bulunan 0zel ve kamuya ait spor merkezlerinde
fiziksel aktivitelere katilan 53 kadin ile gortstlmustir. Gorlismelerden elde edilen
veriler analiz edildiginde, serbest zaman etkinligi olarak fiziksel aktivitelere
katihmin kadinlarin yasam bigimini olumlu yénde etkiledigi ve yasam kalitelerini

yukselttigi goralmustar.

Kisisel egitim derslerinin, bu hizmeti alan kisilerin gundelik yasamlarindaki
gelismelere paralel olarak genel anlamda yasam Kalitelerini de artirdigi
gorilmektedir. Bedenlerindeki degisim psikolojilerini de olumlu yonde degistirmis
ve cesitli aliskanliklari da bundan etkilenmistir. Bu sonuclar dogrultusunda kisisel
egitim uygulamalarinin kisilerinin kendilerine bakis acilarinda olumlu bir degisime
neden oldugunun ve 6zglvenlerinin artmasini da beraberinde getirdiginin sdylenmesi
mumkindir. Gengay ve Akkoyunlu (78)’nun galismalarinda elde edilmis olan
bulgulara bakildiginda da, fiziksel anlamdaki olumlu degisimlerin bireylerin yasam

doyumlarini artirdigr gérulmektedir.

Ogretmen adaylarinin yasam Kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki
iliskiyi belirlemeye yonelik olarak Tekkanat (169) bir yiiksek lisans tezi hazirlamis
ve 212 kiz, 179 erkek olmak (izere toplam 391 6grenciye Dlinya Yasam Kalitesi Kisa
Formu’nu ve Uluslar arasi Fiziksel Aktivite Envanteri’ni uygulamistir. Calisma
sonucunda, yasam Kalitesi ile fiziksel aktivite arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmus, yasam kalitesinin erkekler lehine anlamh bir sekilde farkhlastigi ortaya
konulmustur. Geng¢ ve arkadaslart (77) tarafindan ise, kadin ve erkek geng
eriskinlerde fiziksel aktivite ve yasam kalitesi farkliliklarinin ve bu parametreler
arasindaki iliskilerin ortaya konulmasina yonelik bir arastirma yapilmistir. 710 geng
eriskine uygulanan fiziksel aktivite ve yasam kalitesi anketlerinin analiz edilmesi
sonucu, erkek katilimcilarin fiziksel aktivite ve yasam Kkalitesi agisindan kadin
katihmcilardan 6nde oldugu gortlmustir. Erkek katilimcilarin hem fiziksel aktivite
hem de yasam Kkalitesi anketlerinden elde ettiklerin sonuclarin daha olumlu olmasi,

bu iki degisken arasinda pozitif bir iliskinin mevcut oldugu seklinde yorumlanmistir.
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Oziidogru (134) tarafindan yapilmis olan yiiksek lisans tezinde Universite
personelinin yasam kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin cinsiyet,
statll, yas ve medeni duruma gore incelenmesini amaclamistir. Burdur Mehmet Akif
Ersoy Universitesi’nde calisan toplam 278 (115 bayan, 163 erkek) personel ile
yapilan calismada universite personelinin fiziksel aktivite dizeyini belirlemek igin
IPAQ (Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi) kisa formu, yasam
kalitelerini belirlemek icin SF-36 (Short Form-36, Yasam Kalitesini Degerlendirme
Anketi) kullanilmistir. Arastirma sonucunda; erkeklerin kadinlara gére, evli olanlarin
ise bekar olanlara gore fiziksel aktivite diizeyleri daha yuksek ve yasam kalitesi
acisindan akademik personelin idari personele gore mental ve sosyal yonden daha
saglikh  oldugu bulunmustur. Yas grubuna gore fiziksel aktivite duzeyleri
karsilastirildiginda akademik personelin 36 yas ve Uzerinin, idari personelin ise 26-
35 yas grubunun daha aktif oldugu gorulmustir. Universite personelinin yasam
kalitesi yas gruplarina gore karsilastirildiginda, 36 ve (zeri yas grubunun 26-35 yas
grubuna gore sosyal ve mental boyutta daha yiksek yasam kalitesine sahip olduklari
anlasiimistir. Vatansever ve arkadaslari (179) orta yasli kadin ve erkeklerde fiziksel
aktivite dizeyi ve yasam Kkalitesi arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik olarak
yapmis olduklari c¢alismada, erkek katihmcilarin fiziksel aktivite duzeylerinin
kadinlardan anlamli sekilde yiksek oldugunu ortaya koyarken; fiziksel aktivite
puanlari ile fiziksel islev, fiziksel rol, agri ve sosyal islev yasam kalitesi puanlari

arasinda pozitif bir iliski oldugunu gérmuslerdir.

Calismanin dérdlnct temasi olan kisisel egitim uygulamalarina katilim ile
fiziksel ve psikolojik degisimlere yonelik kazanimlar, katilimcilarin gorisleri
dogrultusunda degerlendirildiginde; bulgular, katilimcilarin kisisel egitim siirecinde
hem fizyolojik hem de psikolojik kazanimlara erismis olduklarini gdstermektedir.
Fiziksel degisime yonelik bulgular incelendiginde; kisilerin baslangictaki
hedeflerinden biri olan kilo verme amacina ulasmis olduklari, vicutlarinin
sekillendigi ve kas kitlesinde artis meydana geldigi gortlmektedir. Antrenmanlarin
kisiye 0zel olmasinin ve disiplinli bir bicimde gerceklestirilmesinin bu olumlu
degisim Uzerinde etkisi bulunmaktadir. Bunun yani sira, Kisisel egitim uygulamalari

bireylerin psikolojilerini de olumlu yonde etkilemistir. Fiziksel degisim kisilerin
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kendilerini daha iyi hissetmelerini ve 06zguvenlerinin artmasini beraberinde
getirmistir. Hedeflerine ulastiklarini goren Kkisiler spora yonelik olumlu tutum

gelistirmis, motivasyonlari artmistir.

Fiziksel kazanimlar agisindan bakildiginda, ¢alismanin bulgulari Daley ve
Parfitt (59) tarafindan yapilmis olan ¢alismanin sonuglari ile 6rtismektedir. Calisma
bir fitness merkezine Uye olanlarin Uye olmayanlardan fiziksel anlamda daha iyi
durumda olduklarini ortaya koymaktadir. Alti haftalik aerobik dans egzersizlerinin
ergenlik déenmindeki genc kizlar Gzerindeki etkilerinin arastirildigi calisma da (43)
benzer sonuglar icermektedir. Bu etkinliklere katilimin kisilerin fizyolojik
yapilarinda ve vicut agirligi, esneklik gibi boyutlarda olumlu etkilerinin oldugu

belirtilmektedir.

Cahismanin psikolojik kazanimlara ydnelik bulgulari ise Bulgu (41)’nun spora
aktif katihmla kazanilan davranislari toplumsal fayda cercevesinde ele aldig
calismasinin sonuglari ile ortlismektedir. Calismada Kazakistan’da Ahmet Yesevi
Universitesi’nde ogrenim gérmekte olan 6grencilere anket formu uygulanmustir.
Amagli 6rneklem cercevesinde Spor ve Sanat Fakultesi’nin Spor Fakdltesi’ne devam
eden dgrencilerden ve diger fakiltelerin 6grencileri arasindan spora surekli ve aktif
olarak katilanlar calismaya dahil edilmistir. Ogrencilerin spora aktif katilimi ile
toplumsal fayda saglama arasindaki iliski dizeyinin sorgulandigi arastirmanin
verileri analiz edildiginde, sporun kisiye toplumsal ve bireysel davranislar
kazandirdigi ve siddeti kontrol etmeyi Ogrettigi gorulmistir. Bunun yani sira
Ozdevecioglu, Sucan ve Akin (132); fiziksel aktivitelere katilimin tikenmislik hissi
ile iliskisini arastirmis ve Kayseri ilinde tekstil sektoriinde faaliyet gosteren
isletmelerde c¢alisan toplam 1623 kisi ile bir calisma gergeklestirmislerdir.
Cahismanin bulgularina gore fiziksel aktivitelere katilim diizeyi ile duygusal tiikenme
ve duyarsizlasma arasinda negatif yonli ve anlamh bir korelasyon bulunmaktadir.
Dolayisiyla fiziksel aktivitelere katilmin genel olarak tukenmislik duzeyini
azaltabilecegi ifade edilmistir. Eriksson ve arkadaslari (69), fittness salonlarina giden
kisilerin sosyal fizik kaygilarini ve dis gorunuse yonelik sosyo-kultirel tutumlarini

belirlemek amaciyla 166 kadin ve 85 erkek olmak lzere 251 Kisi ile bir calisma
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gergeklestirmiglerdir. Calismanin bulgular Kisilerin benlik algilarinin glglendigini
ve sosyal fizik kaygilarinin, beslenme bozukluklarinin ve dis gorinise yonelik

olumsuz tutumlarinin ortadan kalktigini géstermistir.

Alfermann ve Stoll (6), fiziksel egzersizin benlik algisi ve kendini iyi
hissetme (zerindeki etkisini incelemek Uzere deneysel bir calisma gergeklestirmistir.
Deney grubuna alti aylik bir programin uygulanmasinin ardindan 6n-test ve son-rest
sonuclarina dayal olarak elde edilen sonuglar dogrultusunda; uygulanan egzersiz
programinin katilimcilarin ruhsal durumlari Gzerinde olumlu etkide bulundugu ancak
bunun tek belirleyici olmadigi belirlenmistir. Stoll ve Alfermann (163) ise,
yetiskinlerin  fiziksel aktivite programina katihimlarinin bedenlerini algilama
bicimleri ve saghkla ilgili diger psikolojik degiskenler acisindan etkilerini
arastirmiglardir. 14 hafta stren ve bir egitmen tarafindan yonlendirme yapilan
aktivite programina katilan yetiskinlerden elde edilen veriler, kontrol grubu ile
karsilastirildiginda bu bireylerin bedenlerine yonelik daha olumlu algilara sahip

olduklarini ortaya koymustur.

Spor aliskanhi@inin strdirdlebilirlik kazanmasinda kisisel egitim derslerinin
etkisine bakildiginda; kisilerin elde etmis olduklari kazanimlarin devam etmesini
saglama amaciyla kisisel egitim uygulamalarina devam ettikleri ortaya konulmustur.
Baska bir ifade ile, katilimcilar Kkisisel egitim uygulamasina devem etme konusunda
kararli olduklarini, elde etmis olduklari kazanimlarin yok olmasini ve emeklerinin
bosa gitmesini istemediklerini dile getirmislerdir. Bunun yani sira, Kisilerin uzun stre
(bu calismada minimum on sekiz ay kisisel egitim hizmeti alanlar tercih edilmistir)
kisisel egitim hizmeti almalari, onlarin egzersiz yapmayi aliskanlik haline
getirmelerini saglamistir. Egzersizi ve sporu bir yasam bicimi haline getiren
katilimcilarin, bu yondeki davranislarinin sidreklilik kazandiginin  séylenmesi
mimkin gérunmektedir. Ayrica sire¢ icerisinde egitmenle olan etkilesimleri ve
aldiklari donutler spora bilimsel bir bakis agisiyla yaklasmalarina olanak sunmustur.
Bu nedenle cesitli kazanimlara ulasmak ve elde ettikleri kazanimlarin devamliligini
saglamak icin sporun gerekli oldugunu belirtmislerdir. Benzer sekilde Ayas (22)’in

Edirne ili merkezinde yer alan fitness merkezlerinin musteri profilini ve bu
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musterilerin beklentilerini ortaya koymak amaciyla yapmis oldugu calismanin
sonuclari; fitness merkezlerine tUye olan kisilerin arkadagslari ile spor yapmaktan
hoslandiklarini, fitness merkezine tye olduktan sonra psikoloji olarak rahatladiklarini
ve sosyallestiklerini gostermektedir. Bunun yani sira; ¢alismanin sonuclarina gore
bireyler saghkli olmak, sosyal ortamda yeteneklerini artirmak ve yasam kalitelerini
yukseltmek icin bu merkezlere devam ettiklerini belirtmislerdir.

McClaran (122) tarafindan, kisisel egitim uygulamalarinin fiziksel aktiviteye
yonelik tutum uzerindeki etkisinin belirlenmesine yonelik ¢alismasinda, yaslari 20 ile
65 arasinda degisen 129 gonilli katilimciya, Universite son sinif ogrencisi bir
egitmenin yonlendirmesinde 10 haftalik bir program uygulanmistir. Arastirma
sonucunda, birebir gerceklestirilen Kisisel egitim uygulamasinin  tutumun
degismesinde ve fiziksel aktivite miktarinin artmasinda etkili bir teknik oldugu
belirlenmistir.  Ayni sekilde Byran, Pinto Zipp ve Parasher (47)’in ¢alismalari on
haftalik yoga programinin Kisilerin fiziksel aktivite aliskanligi kazanmalarinda
olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur. Tappe, Tarves, Oltarzewski ve Frum
(168) da fitness salonlarindaki duzenli fiziksel aktivitenin kisilerin aliskanlik
kazanmalarinda etkili oldugunu belirtmektedirler.

Cahismanin bulgulari, Kisisel egitim sayesinde bireylerin glinlik yasamlarinda
yeni bir aliskanlik edindiklerini ve saglik, 6zguven, ve fiziksel olarak iyi gérinim
acisindan olumlu dondatlerin kisilerin egzersiz aliskanliklarini daha surddrulebilir
hale getirebildigini goéstermektedir. Bu sonuclar Bourdieu (37)’nun, bireylerin
seckinlik ve itibar arayislarinda bireyin kendi bedenini odak noktasina koymasi
duslincesi ile de ortismektedir. Bourdieu’ya gore begeni ve begenideki farkliliklar
sosyal siniflara gore degisir ve bu da bedensel guzellik, saglik ve dayaniklilik
hakkindaki gorusleri etkiler. Bu dogrultuda, drnegin isci sinifi bedenini ara¢ olarak
degerlendirerek onu gliclendirmeye yonelik spor dallariyla ugrasirken, alt-orta sinif
uyeleri uzun 6mir icin jimnastikle, ayricalikli siniflarsa golf gibi prestijli sporlarla
mesgul olurlar. Bu c¢alismanin bulgularina bakildiginda da, kisisel egitim
uygulamalarin bireylere kendilerini daha iyi ve ayricalikli hissettirmesinin ve fiziksel

anlamda daha begenilir bir hale donistirmesinin bu egitimin tercih edilmesinde
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etkili oldugu gorulmektedir. Calismanin bu bulgusu Bulgu, Koca Aritan ve Asgi (40)
tarafindan yapilmis olan ve kadinlarin fiziksel aktivitelere katihminin gindelik
yasamlarinda neden oldugu degisimin arastirildigi arastirmanin bulgular ile
ortlismektedir. S6z konusu calismada serbest zaman etkinliklerine zaman ayirmanin
kadinlara kendilerini bagimsiz hissetme ayricahigi sundugu, birbirleriyle etkilesime
girme olanagi tanidigi ve ev disina ¢ikarak kendilerine zaman ayirma sansi sagladigi

ortaya konulmustur.

Kisisel egitim hizmeti almanin Kisilere kendilerini daha iyi hissettirdigi ve bu
stirecteki fizyolojik ve psikolojik degisimlerin dzgivenlerini artirdigi sonucu ortaya
cikmaktadir. Dolayisiyla kisisel egitim hizmeti almaya yonelik bireysel tercihlerin
temelinde sosyalizasyona yonelik bir egilimin oldugunun séylenmesi mimkundar.
Bu bakis acisiyla yaklasildiginda, kisisel egitim uygulamalarinin beden (zerinde
yarattigl fiziksel degisiklikler aracihgr ile sosyallesmeye katkida bulundugu
gorulmektedir. Karacam (95) tarafindan hazirlanmis olan yuksek lisans tezi de
benzer sekilde, vicut gelistirmenin erkekligin ve erkeklikler arasindaki hiyerarsik
iliskilerin bedenler ve bedensel pratikler aracihigiyla insa edildigi/yeniden Uretildigi
ve besin destegi kullaniminin 6nemli oldugunun dastnildugi toplumsal bir alan
oldugunu ortaya koymustur. Dolayisiyla kisisel egitim gibi etkinliklere yonelik
toplumda olusmus olan algl (soyo-ekonomik glic gostergesi olmasi) ve bu slrecte
elde edilen fizyolojik, sosyal ve psikolojik kazanimlarin beraberinde getirdigi
degisimler Kisilerin bu tur uygulamalarini tercih etmelerinde ve devamlilik
gostermelerinde etkili durumlar olarak gorilmektedir. Calismanin katilimcilarinin
daha once farkli spor salonlarina Gyelik yaptirmis ancak cok fazla devamlilik
gostermemis olmalarina ragmen, kisisel egitim hizmetine katilim konusunda istikrar

gostermis olmalari da bunu g6z 6nline sermektedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Kisisel egitim uygulamasinin kazanimlarinin incelendigi ve bu uygulamanin
kisisel egitim hizmeti alan kisilerin goruslerine dayali olarak ele alindigi arastirmanin
sonuclar asagidaki gibidir:

Katihmcilarin  gorusleri incelendiginde, Kkisisel egitim uygulamalarindan
yararlanmaya yonelik 6ncelikli amaglarinin daha saglikli bir bedene sahip olmak ve
fiziksel aktiviteleri daha kolay gerceklestirebilmek, dolayisiyla fiziksel uygunluga
dair gelisim saglamak oldugu belirlenmistir. Bunun yani sira, katihmcilar mevcut
saglik sorunlarinin Gstesinden gelmek ve daha saglikli bir bedene sahip olmak
amaclariyla kisisel egitim uygulamasindan yararlandiklari yéninde de goris
belirtmislerdir. Bir baska ifade ile, kisiler olumsuz beden imgesini olumluya
cevirmek amaciyla bu hizmetten yararlanmayi tercih etmislerdir. Bu noktada,
Ozellikle sosyal medyanin ve sosyal medyada sunulan ideal beden imgesinin kisisel

egitim uygulamasina yoneltmis oldugu goéralmustar.

Kisisel egitim uygulamasinin geleneksel fitness hizmetlerinin sunduklarina ek
olarak, egitmen destegiyle ve disiplin icerisinde daha kisa slirede sonu¢ vermesi ise
kisilerin hedeflerine ulasmak icin bu uygulamayi tercih etmelerine neden olmustur.
Ayrica, geleneksel fitness strecinde Kisiler her ne kadar egitmenlerin denetiminde ve
gbzetiminde olsalar da birebir kontroliin olmamasinda kaynaklanan yetersizliklerin
de Kkisisel egitim ile Gstesinden gelinebildigi gortilmustir. Egitmenin Kkisileri
sinirlarini - zorlama dogrultusunda yonlendirmesinin  burada etkili oldugunun
sOylenmesi mumkindur. Tek baslarina olduklarinda ya da grupla hareket ettiklerinde
daha dusik agirhiklar ve daha az tekrari segcme egiliminde olduklarini ifade eden
katihmcilar, kendilerini egitmenlerinin yaptigi yonlendirmeye uygun hareket etme
zorunlulugunda hissettiklerini ve bu nedenle de zorlandiklari durumlarda bile devam

etme egilimi gosterdiklerini belirtmislerdir. Bu da onlara kendi sinirlarini gérme ve
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bu sinirlari zorlama olanagi sunarak geleneksel antrenman ydntemlerine nazaran

daha etkili sonuclar alinmasini saglamistir.

Arastirmanin calisma grubunu olusturan kisilerin Kkisisel egitim hizmeti alma
nedenlerinden bir digerinin sosyal fiziksel kaygi oldugu belirlenmistir. Bagkalarinin
onlarin fiziksel gorinuslerini olumlu olarak degerlendirmelerini saglamak amaciyla
ya da bu algiyr devam ettirmek icin kisisel egitim uygulamasina devam etmeleri sz
konusu olmustur. Egitmenin Kisisel egitim sirecinde yaptigi yonlendirmelerin ve
motivasyon desteginin yani sira, bu uygulamaya katilimla elde edilen fiziksel ve
psikolojik kazanimlar kisilerin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglamis ve fiziksel
gorindmleri dolayisiyla duyduklari kaygiyr azaltmistir. Bu noktada kadin
katihmcilar zayif ve hatlari belirgin bir viicuda sahip olma (6zellikle bacak, karin ve
basen bdlgelerine yonelik calisma) istegindeyken, erkek tyelerin kasli ve gugli
gorinen bir bedene ulasma (6zellikle gdgus, kol ve karin bdlgesine yonelme)
arzusunda olduklari dikkat cekmistir. Bu 0Ozellikleri elde etmeye yonelik olarak
kendilerine hazirlanmis olan program dogrultusunda calisan kisiler hedeflerine daha
kisa surede ulasma olanagina sahip olmus ve elde ettikleri fiziksel 6zellikler
dolayisiyla gevrelerinden 6vgu almaya baslamislardir. Bu évguler ise onlarin sirece
olan bagliligini ve motivasyonlarini artirmistir. Kisisel egitim surecindeki disiplinin

ve egitimin bireye 6zgl olmasinin bu noktada etkiyi artirdigi belirlenmistir.

Kisisel egitim uygulamasindan yararlananan bireyler, bu siirecte egitim veren
kisiyle birebir calisma olanagl bulduklarini ve bunun da kendilerini daha iyi
hissetmelerini sagladigini belirtmislerdir. Ayrica egitmenle etkilesim icerisinde
olunmasi dolasiyla kisilerin merak ettikleri konularda sorular sorma ve hemen déniit
alma sansi elde etmis olduklari da gorilmektedir. Kendi baslarina antrenman
yaptiklarinda ya da grupla yapilan egzersizlerle sahip olunamayan bu tiir olanaklar
Kisisel egitim hizmetinin katilimcilar tarafindan olumlu bir bakis acisiyla

degerlendirilmesini beraberinde getirmistir.

Kisisel egitim hizmetinin Kisilerin bireysel gereksinimleri ve istekleri

dogrultusunda tasarlanan bir program dogrultusunda gerceklestirilmesi sureci daha
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etkili kilmistir. Kisiler saglik problemlerine ya da ulasmak istedikleri hedeflere
yonelik antrenmanlarla amaglarina daha kisa stirede ve daha kolay ulastiklarini
belirtmislerdir. Antrenmanlarin Kisilerin saglik sorunlari g6z 6niinde bulundurularak
gerceklestirilmesi, mevcut sorunlarin Ustesinden gelinmesine yardimci olmustur.
Kisiler tek baslarina ya da grupla yaptiklari antrenmanlarda daha kisa stirede pes
ederken ve hareketleri yarida birakma egilimindeyken, Kkisisel egitim uygulamasinda
egitmenin destegiyle bu olumsuz durumun ortadan kalkmasinin ve elde ettikleri
fiziksel ve psikolojik kazanimlarin saglik sorunlarinin ¢dziimiine de yardimci

oldugunu dustnduklerini ifade etmigslerdir.

Antrenmanlarin birebir yapilmasi kisilerin antrenmana gelmeme olasihigini
ortadan kaldirmis, Kisiler kendilerini antrenmanlara gelme zorunlulugunda
hissetmislerdir. Ayrica egitmenin Kisileri stirekli izliyor ve onlara yonlendirmelerde
bulunuyor olmasi da surecin bir disiplin igerisinde gerceklesmesini saglamistir. Bu
disiplin kisilerin egzersiz davranislarina streklilik kazandirirken, daha kisa strede ve
olumlu sonuclar alinmasini kolaylastirmistir. Ayrica, Kkisiler bu uygulamanin
kendilerine 6zel olmasi dolayisiyla 0Ozellikle zaman konusunda herhangi bir
bahanelerinin kalmadigini ve gelemedikleri zamanlarda egitimin baska bir zamana
ertelenmesinin kendilerini daha fazla disipline ettigini belirtmislerdir. Bunun yani
sira kendi baslarina antrenman yaparken set aralarini daha uzun tutarken, Kisisel
egitim sirasinda set aralarinin egitmen tarafindan daha kisa olarak belirlenmesinin

sonucun etkisini artirdigini disundiiklerini ifade etmislerdir.

Katilimcilarin gorusleri, kisisel egitim uygulamasinin gerek sosyal medyada
gerekse Kisiler arasinda populer olmasinin kisileri bu hizmetten yararlanma
noktasinda motive ettigini gostermistir. Bunun yani sira, Kisilerin Kkisisel egitim
uygulamasini  sosyal ortamda populerlik kazandiran bir unsur olarak
degerlendirdikleri de ortaya konulmustur. Sosyal medyada 6zellikle Unli kisilerin
kisisel egitim uygulamalari  esnasinda  c¢ekilmis  fotograflarini  sikhkla
yayimlamalarinin Kkisilerin Kisisel egitime yonelmelerini sagladigi goralmustir.
Dolayisiyla kisiler kendilerinin de boyle bir egitim aldiklarini gostermek ve

vicutlarindaki olumlu degisimleri yansitmak amaciyla sosyal medyada fotograflarini
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paylastiklarini ifade etmislerdir. Bu da Kisisel egitimin populeritesinden yararlanma
amacini gbz onune sermekle birlikte, baslangigtaki bu amacin fiziksel ve psikolojik
kazanimlar paralelinde degistigini gostermektedir. Elde edilen kazanimlarin bu
populeritenin Otesine gecilmesini ve egitimin kendine odaklaniimasini sagladigi

gorilmektedir.

Kisisel egitim uygulamalari ile edinilen fiziksel ve psikolojik degisimleri
sirdirme amaci ile beslenme aliskanliklarina daha saglikli ve dolayisiyla daha
bilingli bir yon veren bireylerin bu tutumlarinin onlara olumlu yoénde etki ettigi
gorulmustir. Baska bir ifade ile, beslenme konusunda daha disiplinli davranma ve
saglikh gidalari tercih etme kisilerin kendilerini toplumsal statii anlaminda daha Ustte
gormelerine olanak tanimistir. Bu yénde bir baska bulgu ise giyim tarzina yoneliktir.
Bu baglamda katihmcilar fiziksel gérintimlerindeki degisimin kiyafet tercihlerini de
etkiledigini ve bu anlamda daha fazla segenege sahip olabildiklerini ifade etmislerdir.
Kendilerine olan glvenlerinin artmasinin da daha ¢énceden giymedikleri ya da
giyemedikleri giysileri tercih edebilmelerinde etkili oldugu goérulmustir. Kisisel
egitim hizmeti alan bireylerin tercih ettikleri mekanlarda bir degisimin séz konusu
oldugu ve sosyal ortamlara girmekte eskisine gore daha Ozglvenli olduklar
belirlenmistir. Kisilerin fiziksel ve psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmeye
baslamalarinin bu durum tzerinde etkili oldugu goértlmustir. Bu hissin daha uzun
streli olmasinin ve yasadiklari degisimin sureklilik kazanmasinin ise spora ve
saghkli yasam aliskanliklari edinmeye bagh olduguna yonelik farkindalik kazanan
katilimcilar, onceleri sadece denemek amaciyla bu uygulamaya katilmis olsalar da

devam etme karari aldiklarini belirtmislerdir.

Kisisel egitim uygulamasindan yararlanan Kisiler bu deneyimin hem fiziksel
hem de zihinsel olarak kendilerini daha saglikli hissetmelerine, ¢alisma yasamlarinda
daha verimli olduklarini dusiinmelerine, hayata bakis acilarinda olumlu degisimler
yasanmasina, aileleriyle ve arkadaslariyla daha kaliteli zaman gecirmelerine neden
oldugunu belirtmislerdir. Bu sire¢ icerisinde bedenlerinin daha gucli hale gelmesi
sonucunda bel, sirt, boyun gibi bolgelerde yasadiklari agrilarin hafifledigini,

psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmeye basladiklarini ve dolayisiyla yasam
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doyumlarinin arttigini ifade etmislerdir. Daha 6nceki spor salonu deneyimleri kisa
stireli olmus olan katihmcilarin kisisel egitim sayesinde spora yonelik algilarinin ve
bu baglamda davranislarinin degismis olmasi daha somut kazanimlara ulasmalarini
saglamis ve bu da onlarin yasam doyumlarini artirmistir. Bunun yani sira egitmenle
kurmus olduklari etkilesim ve bu konudaki kaygilarini paylasabilecekleri birine sahip
olma olanag@i da yasam kalitelerindeki artisi desteklemistir. Fitness salonu tyeliginde
ya da grupla yapilan egitimlerde bu tir olanaklarin sinirli olmasina ragmen Kkisisel
egitimin  Kisilere kendilerini anlayan ve destekleyen biri oldugunu hissettirmesi

stireci farkli kilmis ve daha etkili olmasina katki saglamistir.

Katilimcilarin - gorusleri incelendiginde fiziksel degisimin sadece dis
gorundsteki olumlu degisikliklerle sinirh olmadigi, kisisel egitim uygulamalarinin
saglk anlaminda da katkida bulundugu gorulmustur. Kisiler eskisine nazaran daha
saglikli bir viicuda sahip olduklarini, var olan saglik problemlerinde hissedilir bir
azalma oldugunu belirtmislerdir. Bu siireg icerisinde egitmenin onlara vermis oldugu
bilgiler dogrultusunda Kisilerin bedenlerini daha iyi tanimaya baslamalarinin bu
sonuca ulasiimasinda etkili oldugunun sdylenmesi mumkinddr. Vicutlarina nasil
bakmalari gerektigini ve daha iyi hale nasil getirebilecekleri égrenmeye baslayan
Kisiler egitmene surec icerisinde daha fazla soru sormaya ve aldiklari yanitlar
dogrultusunda davranmaya 6zen gostermislerdir. Kisisel egitim sirecinde egitmenin
Kisilerin bireysel oOzellikleri (yas, saghk durumu, beklentileri, vs.) hakkinda bilgi
sahibi olmasi ve gelisime yonelik kisiye 6zgu bilgilendirmelerde bulundurmasi bu
noktaya etkiyi artirmistir.

Fiziksel degisime yonelik kazanimlarim beraberinde psikolojik degisimi de
getirmis oldugu gorulmustir. Baslangicta bdyle bir kazanim hedeflememis olan
Kisiler, fiziksel degisimin kendilerini daha iyi hissetmelerini sagladigini gérmis ve
baskalari tarafindan begenilmek onlara olumlu bir kazanim olarak dénmastr.
Cevrelerinden aldiklari iltifatlar 6zgtvenlerini de artirmistir. Bu nedenle baslangicta
sadece denemek ya da kilo vermek amaciyla kisisel egitime baslamis olan kisilerin
bile daha iyi olmaya yonelik bir ¢aba icerisine girdikleri ve bir baskasini degil

kendilerini gecmek icin egitime devam etme karari aldiklari géralmastir. Elde edilen
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olumlu kazanimlar kisilerin hedeflerini yukseltmelerine neden olmus, dnceleri dissal
motivasyona bagli olarak katildiklarini ifade ettikleri egitime daha uzun sire

katilmaya istek duyar hale getirdiklerimi belirtmislerdir.

Kisisel egitim uygulamalari sonrasinda Kisilerin kendilerini hem fiziksel hem
de psikolojik olarak daha iyi hissetmeleri, onlarin spora yonelik daha olumlu bir
tutuma sahip olmaya baslamalarini saglamistir. Stire¢c 6ncesinde, egzersiz yapmanin
yasamlarinda olusturacagi degisimlere siipheyle yaklasan ve gazetelerde, dergilerde
ya da sosyal medyada sporun etkilerine yonelik yazilanlari ya da sylenenleri ¢ok da
ciddiye almadiklari ifade eden Kisiler artik spor ya da egzersiz denildiginde bakis
acilarinin tamamen degismis oldugunu belirtmislerdir. Kisisel egitim sirecinde
egitmenle yaptiklari gorismelerle akillarina takilan konularda sorular sorma ve bilgi
edinme olanagina kavusan kisilerin kulaktan dolma bilgiler yerine bilimsel veriler
dogrultusunda davranmaya basladiklari belirlenmistir. Bunun yani sira yanlarinda
baskalar1 oldugunda ¢ekinen, yapamayacagini disinen ya da kendini kot hisseden
Kisilerin dahi bu strecte kendilerini daha iyi ifade etme ve olumlu sonucglara daha
kisa strede ulasma olanagina sahip olduklari belirlenmistir. Gorlismeler esnasinda
katihmcilarin  bazilarinin  kalabalik ortamlarda ya da grup icerisinde basarisiz
olmaktan ya da baskalarinin haklarinda olumsuz duslinceler edinmelerinden
cekindiklerini ancak kisisel egitim uygulamasinda bu durumun ortada kalktigini
ifade etmis olmalari da bu sonucu ortaya koymaktadir. Bu noktada egitmene duyulan

glivenin ve onun saglayacag! motive edici ortamin 6nemi de goz éniine ¢ikmaktadir.

Katilimcilarin - kisisel egitim uygulamalari sayesinde edinmis olduklar
fizyolojik ve psikolojik kazanimlarin devam etmesini arzu ediyor olmalari
dolayisiyla uygulamadan yararlanmaya devam ettikleri belirlenmistir. Ozellikle
bedenlerinde meydana gelen olumlu degisiklikler sonucu hem kendi beden
algilarinin olumluya dénmesi, hem de c¢evreden aldilari olumlu déntler onlarin
kisisel egitim almaya devam etmelerine neden olmustur. Bu anlamda, kazanimlarini
yitirmek istememelerinin davranisin sirekliliginde etkili oldugunun sdylenmesi
mumkanddr. Bunun yani sira birebir yapilan uygulamada kisilerin egitmenle stirekli

etkilesim icerisinde olmalarinin da streci onlar igin 6zel kildigi anlasiimistir. kisisel
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egitim uygulamalari esnasinda kendilerini ve sporla ilgili dustincelerini egitmene
ifade etme ve zorlandiklari anlarda egitmenden destek alma olanagina sahip olan
bireyler icin kisisel egitim daha fazla anlam kazanmistir. Fitness merkezi tyeliginde
ya da grupla yapilan etkinliklerde egitmenle kisa sireli etkilesim kurabildiklerini ya
da hig etkilesim icerisinde olamadiklarini ifade etmis olan bireyler kisisel egitim
stirecinde kendilerini daha 6zel ve 6nemli hissettiklerini belirtmislerdir. Bu durum ise
onlarin egitmenin kendilerinden beklentilerini karsilama noktasinda daha istekli
davranmalarini saglamis ve sonu¢ almalarini kolaylastirmistir. Eg§itim sirecinde
aldiklari sonuglardan memnun kalan katilimcilarin elde etmis olduklari fiziksel ve
psikolojik kazanimlar cevrelerinden de olumlu tepkiler almalarini saglamis,
kendilerine bu deneyimi saglayan Kkisisel egitim uygulamasindan yararlanma

isteklerini artirmistir.

Kisisel egitim strecindeki disiplinli calisma ve edinilen kazanimlar bireylerde
icsel bir motivayona donismis ve zorunlu olmamalarina ragmen Kkisilerin
uygulamaya devam etmelerini saglamistir. Sporun ve egzersiz yapmanin
katilimcilarin yasam bicimlerinde degisime yol a¢cmis oldugu ve sporun yasam
bicimlerinin bir parcasi haline gelmeye basladigi gorulmustir. Calismanin
katilimcilarinin bu stre¢ 6ncesinde farkli spor salonlarina tyelik yaptirmis ve kisa
strelerle de olsa spor salonu deneyimi yasamis olduklari g6z oniine alindiginda,
Kisisel egitim sayesinde sporun yasamlarindaki énemli unsurlardan biri haline gelmis
oldugunu belirtmeleri &nemli bir sonuctur. Bu egitimin birebir uygulamalarla
gerceklestiriliyor olmasi egitmenle egitimi alan Kisi arasinda bir bag olusmasini ve
egitmene duyulan given dolayisiyla devamlilik goésterilmesini  saglamistir.
Dolayisiyla kisiler egitmenin vermis oldugu emegi g6z Oninde bulundurarak
kendilerini sorumlu hissettiklerini belirtmisler ve bu da sadece fitness merkezi lyesi
olsalar ya da grupla spor yapsalar devamliliklarini olumsuz olarak etkileyebilecek
cesitli durumlarda (kendilerini yorgun ya da halsiz hissetmeleri, canlarinin
istememesi, baska planlar yapmis olmalari gibi) bile spora mutlaka zaman
ayirdiklarini ifade etmislerdir. Bu ise zamanla sporun yasamlarinda yer edinmesine

katkida bulunmustur.
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Katilimcilar kisisel egitim uygulamalarinin ardindan spora daha farkh bir gozle
yaklasmaya ve yasam Kkalitesi agisindan sporun insan hayatinda énemli bir unsur
oldugunu distinmeye baslamislardir. Bu slrecte kendi kisisel deneyimlerinin yani
sira bilimsel gerceklerin de etkisi olmustur. Daha 6nce bireysel ya da grupla yapmis
olduklari antrenmanlarda kendi bilgi duzeyleri ile ya da genele yonelik bilgilerle
hareket eden Kisiler, Kkisisel egitim strecinde egitmenle birebir yaptiklari
antrenmanlarda kendilerine 6zgl deneyimler kazandiklarini ifade etmislerdir. Bunun
yani sira spora ek olarak beslenme tarzlarinda da daha bilimsel bir yaklasim
izledikleri, hangi besin grubunun vicuda nasil etkide bulunduguna ve nasil
beslenmeleri gerektigine dair arastirmalar yapmaya basladiklar belirlenmistir.
Insanin daha saglikli bir yasam siirmesi igin sporun bir gereklilik oldugunun farkina

varan bireylerde, spor davranisi stirduralebilir bir nitelik kazanmaya baslamistir.

6.2. Oneriler

Calismanin bulgular dogrultusunda ulasiimis olan sonuclardan yola cikilarak

asagidaki onerilerin getirilmesi mimkundur:

Kisisel egitim uygulamasinin kisiye 6zgi olmasi dolayisiyla fizyolojik ve
psikolojik anlamda bireylerin hedeflerine daha kisa strede ulasmalarina katkida

bulunmasi nedeniyle kisiler bu tir uygulamalara katilmaya tesvik edilmelidir.

Kisisel egitim egitimi veren Kisiler, bu uygulamadan yararlanan kisilerin
sadece fiziksel bir degisimi hedeflemediklerini, bunun psikolojik degisimi de

beraberinde getirdigini dikkate almahdirlar.

Kisisel egitim uygulamasinin cretinin fitness merkezlerindeki diger
uygulamalara nazaran fazla olmasi dolayisiyla herkesin bu tir deneyimlerden
yararlanma olasthginin  bulunamayacagi aciktir. Bu nedenle grupla yapilan
antrenmanlarda ve fitness salonlarina normal Uyeliklerde egitmenlerin Kisilerin 6zel
gereksinimlerine  mimkin oldugunca egilmeleri Kisilerin  kendilerini  degerli

hissetmelerine yardimci olacaktir.
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Kisisel egitim hizmetinin kazanimlarinin bu uygulamadan yararlanan Kisilerin
goruslerine dayali olarak incelendigi bu arastirma nitel arastirma deseni ile
tasarlanmistir. Calismanin bulgularinin genellenebilirliginin saglanmasi agisindan

nicel calismalar yapilabilir.
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8.2. Arastirma Amacli Calisma icin Bilgilendirilmis Onam Formu

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN BILGILENDIRILMIS ONAM
FORMU
Sayin Katilimcl,

Personal training uygulamalarinin bu hizmetten yararlanan kisilerin sembolik sermaye birikimlerine
yonelik etkisinin katilmci goruslerine dayali olarak incelenecegi bir arastirma yapmak amacindayiz.
Calisma "Personal Training Uygulamalarinin Sembolik Sermaye Birikimi Ekseninde incelenmesi”
basligini tasimaktadir. Arastirmanin calisma grubu Bolu ilinde yer alan bir fitness merkezinde
personal training hizmeti almakta olan kisilerden olusacaktir. Calismaya katilim tamamen gonallulik
esasina dayalidir. Arastirmanin éncesinde

size yapilacak olan bu bilgilendirme ile birlikte, calismaya katilip katilmayacagdiniz konusunda karar
veriniz ve ¢alismaya katilmak isterseniz bu formu imzalayiniz.

Arastirma, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu 6gretim elemani
sorumlu arastirmaci Prof. Dr. Nefise Bulgu ve yardimci arastirmaci yiksek lisans 6grencisi Ulas
Can Yaras tarafindan yapilmaktadir. Calisma kapsaminda sizden sosyo-demografik bilgilerinizin
istenecegi bir kisisel bilgi formu ve gorlismeler sirasinda da personal training hizmeti alma
nedeninizi ve bu uygulamanin size yonelik etkilerini ortaya koymaya yonelik sorularin yer aldigi yari
yapilandiriimis bir gérisme formu kullanilacaktir. Gérisme sirasinda size sorulan sorulara ictenlikle
cevaplar vermeniz, calismanin gecerligi acisindan énemli bir konudur, bununla birlikte vereceginiz
cevaplar calismanin sorumlu arastirmacilari disinda kimse ile paylasilmayacaktir. Bu nedenle
katilim ve bilgilendirme formu disindaki herhangi bir yerde adiniz ya da soyadiniz istenmeyecektir.

Cevap vermek istemediginiz ve size 6zel oldugunu distindiginiz sorular olmasi durumunda bu
sorulara cevap vermek istemediginizi arastirmaciya belirtmeniz mimkin olacaktir. Arastirma
sonuglarinin bilimsel kullanimi sirasinda kullaniminda kisisel bilgileriniz 6nemle korunacaktir.

Bu calismanin sonuglari, spor bilimleri ile ilgili akademik konularda bilgilendirici olacaktir. Bu
nedenle ¢calismanin sonuglari baska arastirmacilarla paylasilacaktir. Bu paylasim sirasinda butin
kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Bununla birlikte gérismelerden sonra merak ettiginiz ya da
sormak istediginiz herhangi bir konu ile ilgili sorumlu arastirmacilarin asagida bulunan iletisim
bilgilerini kullanarak arastirmacilara ulasabilirsiniz.

Bu bilgiler 1siginda gonilli olarak calismaya katiimak istiyorsaniz liutfen adinizi ve soyadinizi
yazdiktan sonra belgeyi imzalayiniz. Bu formun bir kopyasi size geri verilecektir. Tesekkir ederiz.

Katihmcinin Adi Soyadi:

imzasi Tarih:

Ulas Can Yaras Prof. Dr. Nefise Bulgu

Adres: Esportes Spor Merkezi BOLU Adres: Hacettepe Universitesi

e-posta: ulascanyaras@gmail.com Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okulu

06800 Beytepe/ANKARA
e-posta: nbulgu@hacettepe.edu.tr
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8.3. Gonulli Katilim Formu
GONULLU KATILIM FORMU

Sayin Katilimcl,

Bu arastirma Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yuiksekokulunda yiiksek lisans
6grencisi Ulas Can Yaras ve danismani Prof. Dr. Nefise Bulgu tarafindan yirutilmektedir.

Arastirmanin amaci, personal training uygulamalarinin bu hizmetten yararlanan kisilerin sembolik
sermaye birikimlerine yonelik etkisinin katilimci goruslerine dayali olarak incelenmesidir.

Calisma kapsaminda sizden sosyo-demografik bilgilerinizin isteneceg@i bir kisisel bilgi formu ve
gorusmeler sirasinda da personal training hizmeti alma nedeninizi ve bu uygulamanin size yonelik
etkilerini ortaya koymaya yonelik sorularin yer aldigi yari yapilandiriimis bir gérisme formu
kullanilacaktir.

Gorusmeler sirasinda size sorulan sorulara igtenlikle cevaplar vermeniz, ¢alismanin gecerligi
acisindan 6nemli bir konudur, bununla birlikte vereceginiz cevaplar calismanin sorumiu
arastirmacilari disinda kimse ile paylasiimayacaktir. Bu nedenle katilim ve bilgilendirme formu
disindaki herhangi bir yerde adiniz ya da soyadiniz istenmeyecektir. Cevap vermek istemediginiz ve
size ©0zel oldugunu disindiginiz sorular olmasi durumunda bu sorulara cevap vermek
istemediginizi arastirmaciya belirtmeniz mimkin olacaktir Arastirma sonugclarinin bilimsel kullanimi
sirasinda kullaniminda kisisel bilgileriniz &nemle korunacaktir.

Katilimci olarak gériismelerden sonra merak ettiginiz ya da sormak istediginiz herhangi bir konu ile
ilgili sorumlu arastirmacilarin asagida bulunan iletisim bilgilerini kullanarak arastirmacilara
ulasabilirsiniz.

Bu bilgiler i1siginda goénilli olarak calismaya katilmak istiyorsaniz litfen adinizi ve soyadinizi
yazdiktan sonra belgeyi imzalayiniz. Bu formun bir kopyasi size geri verilecektir. Tesekkir ederiz.

Katihmcinin Adi Soyadi:

imzas| Tarih:

Ulas Can Yaras Prof. Dr. Nefise Bulgu

Adres: Esportes Spor Merkezi BOLU Adres: Hacettepe Universitesi

e-posta: ulascanyaras@gmail.com Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okulu

06800 Beytepe/ANKARA
e-posta: nbulgu@hacettepe.edu.tr
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8.4. GOrusme Sorulari

GORUSME SORULARI

1. Personal training uygulamalarindan yararlanma amaclariniz nelerdir?

2. Personal training uygulamalari hakkindaki diistinceleriniz nelerdir?

3. Sizce, personal training uygulamalarini diger egzersiz tirlerinden ayiran o6zellikler
nelerdir?

4. Personal training uygulamalarinin bedeninizde vyaratti§i degisimler (fizyolojik,
psikolojik, saglikla ilgili) neler olmustur?

5. Personal training uygulamalarinin gindelik yasaminizda meydana getirdigi degisimler
nelerdir?

6. Personal training uygulamalari sonrasinda spor aliskanliginda ne tir degisimler
olmustur?

7. Personal training hizmetinden yararlaniyor olmaniz baskalarinin gozindeki yerinizde

herhangi bir degisime neden olmustur? Bu degisim hakkinda bilgi verebilir misiniz?




109

8.5. Katilim Sonrasi Bilgilendirme Formu

KATILIM SONRASI BiLGILENDIRME FORMU

Bu arastirma arastirma Hacettepe Universitesi Spor bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu 6gretim
tiyesi Prof.Dr. Nefise Bulgu danismanhginda, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Anabilimdali ylksek lisans 6grencisi Ulas can Yaras tarafindan ydritdlen bir
yuksek lisans tez calismasidir. Arastirmanin amaci, personal training uygulamalarinin bu hizmetten
yararlanan kisilerin sembolik sermaye birikimlerine yodnelik etkisinin katihmci gorutslerine dayali
olarak incelenmesidir.

Arastirma sonucunda, personal training hizmetinden yararlanmanin kisilerin ginlik yasamlarina,
spor aliskanliklarina ve baskalari tarafindan nasil algilandiklarina (sembolik sermaye) etkileri ortaya
konulacaktir.

Bu calisma, personal training uygulamalarinin kigilerin gunliik yasamlarina, spor aliskanliklarina ve
baskalari tarafindan nasil algilandiklarina (sembolik sermaye) etkilerini bu hizmetten yararlanan
kisilerin gorusleri dogrultusunda ortaya koymasi bakimindan alana katki saglayacaktir.

Elde edilen bilgiler sadece bilimsel arastirma ve yazilarda kullanilacaktir. Arastirmanin sonuglarini
ogrenmek ya da bu arastirma hakkinda daha fazla bilgi almak icin asagidaki isimlere
basvurabilirsiniz. Bu arastirmaya katildiginiz igin tekrar tesekkir ederiz.

Katihmcinin Adi Soyadi:

imzas| Tarih:

Ulas Can Yaras Prof. Dr. Nefise Bulgu

Adres: Esportes Spor Merkezi BOLU Adres: Hacettepe Universitesi

e-posta: ulascanyaras@gmail.com Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiksek Okulu

06800 Beytepe/ANKARA
e-posta: nbulgu@hacettepe.edu.tr
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