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ÖZET

Yaraş, U. C. Kişisel Eğitmen Eşliğinde Yapılan Sporun Bireylere Kazanımları,

Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Programı Yüksek Lisans Tezi, Ankara, 2017. Bu çalışmada kişisel eğitim

(personal training) hizmeti almanın fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarda nasıl bir

fark yarattığı sorusuna cevap aranmıştır. Çalışmada nitel araştırma deseninden

yararlanılmış ve kişisel eğitim alan kişilerin bu eğitimi alma nedenleri ve elde etmiş

oldukları kazanımlar görüşleri incelenerek ortaya konulmaya çalışılmıştır.

Araştırmada veriler yarı yapılandırılmış görüşmeler yoluyla elde edilmiştir.

Araştırmanın verileri 2017 yılı Mart ve Nisan aylarında, araştırmaya gönüllü olarak

katılan kişilerle yüzyüze görüşmeler yoluyla elde edilmiştir. Katılımcıların görüşleri

incelendiğinde, kişisel eğitim uygulamalarından yararlanmaya yönelik öncelikli

amaçlarının daha sağlıklı bir bedene sahip olmak ve fiziksel aktiviteleri daha kolay

gerçekleştirebilmek, dolayısıyla fiziksel uygunluğa dair gelişim sağlamak olduğu

belirlenmiştir. Bunun yanı sıra, katılımcılar mevcut sağlık sorunlarının üstesinden

gelmek ve daha sağlıklı bir bedene sahip olmak amaçlarıyla kişisel eğitim

uygulamasından yararlandıkları yönünde de görüş belirtmişlerdir. Kişiler sağlık

problemlerine ya da ulaşmak istedikleri hedeflere yönelik antrenmanlarla amaçlarına

daha kısa sürede ve daha kolay ulaştıklarını belirtmişlerdir. Kişisel eğitim hizmeti

alan bireylerin beslenme alışkanlıklarında, giyim tarzlarında ve tercih ettikleri sosyal

mekanlarda değişim olduğu belirlenmiştir. Kişisel eğitim uygulamasından yararlanan

kişiler bu deneyimin hem fiziksel hem de zihinsel olarak kendilerini daha sağlıklı

hissetmelerine, çalışma yaşamlarında daha verimli olduklarını düşünmelerine, hayata

bakış açılarında olumlu değişimler yaşanmasına, aileleriyle ve arkadaşlarıyla daha

kaliteli zaman geçirmelerine neden olduğunu belirtmişlerdir. Kişisel eğitim sürecinde

bilgi edinme olanağına kavuşan kişilerin kulaktan dolma bilgiler yerine bilimsel

veriler doğrultusunda davranmaya başladıkları belirlenmiştir.

Anahtar Kelimeler: Kişisel eğitim (personal training), sosyalizayon süreci, yaşam

kalitesi, kazanım
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ABSTRACT

Yaraş, 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. GİRİŞ

Kişilerin sağlıklarını korumaları için ve genel anlamda da toplumsal sağlık

açısından fiziksel aktivite önemli ve gereklidir. Burada ifade edilen sağlık sadece

bedensel bir iyi olma halini değil, bütünsel (fizyolojik, psikolojik, sosyal) bir denge

durumunu içermektedir. Dolayısıyla fiziksel aktivite, bireylerin nitelikli bir yaşam

sürmelerinde temel unsurlardan birini oluşturmaktadır. Buna rağmen, Dünya Sağlık

Örgütü’nce yayımlanan bültenlerde (198) de sıklıkla ifade ediliyor olduğu gibi,

fiziksel aktivite azlığı küresel anlamda risk faktörleri grubunda ele alınmakta ve bu

durum çeşitli tehlikeleri beraberinde getirmektedir.

Fiziksel aktivite, koruyucu ve önleyici sağlık hizmetleri ile kıyaslandığında

çok fazla maliyet gerektirmeyen ve olumlu etkileri yüksek bir korunma yöntemi

olarak değerlendirilmektedir (42). Ancak tüm dünyada olduğu gibi ülkemizde de

fiziksel aktivite azlığı dolayısıyla kişilerin yaşamlarında karşılaştıkları sorunlar

çeşitli araştırmaların (14, 1, 178, 103, 93) konusu olmuştur. Savcı ve arkadaşları

(149) tarafından yapılmış olan çalışmanın sonuçları sağlıkla ilgili bölümlerde

öğrenim gören üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerinin dahi sağlığın

korunması ve geliştirilmesi açısından yetersiz olduğunu ortaya koymaktadır. Hatta

beden eğitimi öğretmenleri açısından ele alındığında bile inaktivitenin yoğun olduğu

görülmektedir (11). Oysa fiziksel aktivite sadece sağlıkla ilgili sorunların

önlenmesine ya da ortadan kaldırılmasına yardımcı olmamakta, yaşam kalitesinin

artmasını da sağlamaktadır. Vatansever ve arkadaşları (179)’nın araştırmalarında da

görüldüğü gibi, fiziksel aktivite düzeyinin artması fiziksel işlev, fiziksel rol, sosyal

işlev bakımlarından yaşam kalitesine olumlu etkide bulunmaktadır.

Fiziksel aktivite azlığı yavaş hareket etme, vücudu uygun pozisyonlarda

tutmada zorluk yaşama, vücut şeklinden memnun olmama, eklemlerde özellikle de

dizde daha fazla ağırlık taşıma ve spor yeteneğinde azalma gibi sorunları beraberinde

getirmektedir (25). Düzenli olarak ve tekrarlı yapılan fiziksel aktivite ise egzersiz

olarak tanımlanmaktadır. Egersiz kasların, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar
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sistemi ve fonksiyonlarının en uygun şekilde çalışmasını sağlamaktadır (62). Çeşitli

amaçlara yönelik olarak, farklı araçlar yardımıyla yapılan, önceden belirlenmiş ve

benimsenmiş kurallara farklı derecelerde de olsa uymayı gerektiren, performans

arttırıcı bedensel aktiviteler ise spor olarak tanımlanmaktadır (79).

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor konularında kişilerin arzu edilen düzeyde

aktif olmaları sağlanamamış olmakla birlikte, son yıllarda özellikle medyanın da

etkisiyle sağlıklı yaşama yönelik bir eğilimin söz konusu olduğu görülmektedir.

Medyada yansıtılan ve ünlü kişiler aracılığıyla da desteklenen beden imgesi yoluyla

kişiler etkilenmekte, bu da onları sağlıklı yaşam merkezlerine ya da fitness

merkezlerine yönlendirmektedir. Özellikle fitness merkezleri, sundukları hizmetler

ile kişilere yardımcı olmakta ve buna yönelik yoğun bir talep görmektedir (133).

Fitness merkezleri tarafından sunulan hizmetlerden biri de kişisel eğitim

uygulamalarıdır. Kişisel eğitim, özellikle son yıllarda dünya genelinde hareketsizliğe

dayalı kronik ve kardiovasküler hastalıkların sayısındaki ve diğer sağlık

sorunlarındaki artışlara bağlı olarak tercih edilmektedir (152). Kişilerin sağlıklarını

risk altında hissediyor olmalarının yanı sıra, bedenlerini daha estetik ya da arzu

edilebilir bir hale büründürerek gerek özgüvenlerini (100), gerekse de toplum

içerisindeki konumlarını güçlendirmek (151) istemeleri de kişisel eğitim

uygulamalarını tercih etmelerine yönelik sebepler olarak sayılabilmektedir. Bu

eğitimlerin ve antrenman sürecinin bir dizi bilimsel ölçümü içermesi, danışanın form

durumunun anlık olarak eğitimi veren kişi olan antrenör tarafından takip edilebilmesi

ve kesintisiz bir yönlendirme sürecine sahip olması, onları geleneksel antrenman

yöntemlerinden ayırmaktadır.

Fiziksel görünümün yanı sıra kişinin psikolojik olarak rahatlaması, iş

hayatının stresinden ve önceden oluşmuş kronik rahatsızlıklardan kurtulma isteği,

zamanını optimum kullanma ihtiyacı, fiziksel anlamda sınırlarını tek başına

zorlayamayacağını anlaması ve bu alanda uzman eğitmenlerin, hem motivasyon

anlamında hem de antrenman dizaynı anlamında daha dengeli, daha güçlü, daha

istikrarlı ve doğru açılarda antrenman uygulayabilme olanağı yaratması; kişiye özel

antrenman eğitimlerinin tercih edildiğini ve gündelik hayatlarındaki fiziksel aktivite
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alışkanlıklarının tamamen farklı bir aşamaya geldiğini (66) görmemizi

sağlamaktadır.

Kişiler sadece sağlıklarını korumak amacıyla değil; olumlu bir beden

imgesine sahip olmak, başkaları tarafından güzel ve bakımlı olarak algılanmak,

medya aracılığıyla kendilerine sunulan ideal beden ölçülerine kavuşmak gibi

amaçlarla kişisel eğitim hizmeti almaktadırlar. Dolayısıyla spor fizyolojik ve

psikolojik yararlarının yanı sıra sosyolojik anlamda da bireylere katkıda

bulunmaktadır. Burada ise sporun sosyalleştirme işlevi karşımıza çıkmaktadır.

Doğduğu andan itibaren yaşadığı topluma ve kültüre uyum sağlama sürecine

giren birey ailesi, arkadaşları, etkileşim içerisinde bulunduğu diğer kişiler ve okul

gibi kurumlar aracılığı ile bir sosyalizasyon yaşamaktadır (137). Coakley (56)’e göre

bu aktif bir süreçtir ve toplumsallaşma esnasında bireyler diğerleriyle etkileşim

kurmakta, bilgilerini sentezlemekte ve kendi yaşamlarını ve sosyal çevrelerini

şekillendirecek kararlar almaktadırlar. Spor ise bu süreçte önemli role sahip

olgulardan biri olarak karşımıza çıkmaktadır. Leonard II (110) tarafından sporda

sosyalizasyon olarak adlandırılan bu durum “spora yönelik sosyalizasyon

(socialization into sport)” ve “spor yoluyla sosyalizasyon (socialization via sport)”

olarak iki şekilde gerçekleşmektedir. Spora yönelik sosyalizayon bireyin spora

yönelmesinde etkili olan kişi ve kurumları (aile, arkadaşlar, okul, sosyal medya …)

ifade ederken; spor yoluyla sosyalizasyon bireyin spor aracılığıyla edindiği

psikolojik ve sonuçlara yönelmektedir (110).

Bireyin çocukluktan itibaren yaşadığı toplumun değerlerini yansıtan oyunlar

ve fiziksel aktivitelerle yetiştiği düşünüldüğünde; bu fiziksel aktivitelerin onlara

çeşitli kişilik özellikleri ve becerilerin yanı sıra, toplumsal rollerin, normların ve

kuramların farkına varmalarında da etkili olduğu görülmektedir (2). Çocuklar

tarafından oynanan oyunlar kültürel sermayenin aktarılması yoluyla toplumsallaşma

üzerinde etkili olmaktadır (16). Dolayısıyla çocukluktan itibaren oyunla başlayan

fiziksel aktiviteler ve ardından bireyin spora katılımı toplumsallaşma sürecinde önem

taşımaktadır.
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Leonard II (110)’ın kuramından yola çıkarak sporun sosyalizasyon işlevi ele

alındığında kişilerin spora katılımlarında etkili olan bir çok çevresel faktör olduğu

görülmektedir. Yücel ve arkadaşları (196) tarafından yapılmış olan ve spor yapan

çocukların spor tercihlerinin ve bunu etkileyen faktörlerin incelendiği çalışmanın

sonuçları ailenin buradaki rolünü ortaya koymaktadır. Ortaokul düzeyindeki çocuklar

açısından bakıldığında ise spora katılmada aileden çok arkadaşların destek

gösterdiği; aileden özellikle de anneden alınan sosyal desteğin ise fiziksel aktiviteye

teşviğin yanı sıra birlikte katılım ve aktivite türünü seçme şeklinde gerçekleştiği

görülmektedir (89).

Spor yoluyla sosyalizyon açısından bakıldığında spora katılımın kişilere

kazandırdığı fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik özellikleri ele alan çalışmalar dikkat

çekmektedir. Sağlıklı bir yaşam sürmeyi ve kötü alışkanlıklardan korunmayı

sağlaması (167), fiziksel gelişime katkıda bulunması (60) bu kazanımlar arasında yer

almaktadır. Popüler kültürün de spora bakış açısında ve spora yönelik beklentiler

üzerinde etkili olduğu görülmektedir (127)

Kişisel eğitim uygulamalarına ve bu uygulamadan yararlanan kişilere yönelik

algıya bakıldığında özellikle ünlülerin ve üst sınıfa mensup kişilerin özel eğitmenleri

ile çalıştıklarının düşünüldüğü görülmektedir (154). Dolayısıyla kişilerin

çevrelerinde saygınlık kazanmak ve kendilerini belirli bir sosyal sınıfa ait hissetme

gibi sosyal amaçlarla bu uygulamadan yararlanmayı tercih ettiklerinin söylenmesi

mümkündür.

Kişisel eğitim uygulamalarını kullanarak bedenlerinde yarattıkları pozitif

dönüşümler ile bireylerin saygınlık ve değerlilik kazanmayı hedefledikleri

varsayımında yola çıkılarak, bu araştırmada kişisel eğitim hizmetinden yararlanan

bireylerin bu uygulamayı tercih nedenleri ve eğitimin onlara kazandırdıkları

(fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik) ele alınmıştır.
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Bu araştırmada kişiye özel antrenman yöntemlerinin eğitmenle birebir yapılan

uygulamaları içermesi, kişiye özgü tasarlanan programlarla yürütülmesi, anında

dönüt alınabilmesi gibi özellikleri dolayısıyla bireylere bedenlerini istedikleri hale

büründürebilmeleri geleneksel antrenman yöntemlerine oranla daha etkili olduğu

varsayılmaktadır. Bu varsayımdan yola çıkılarak çalışmada, kişiye özel antrenman

metodunu uygulayan kişilerin gündelik yaşamlarında bu antrenmanların ne denli alan

kapladığı ve ne tür değişimlere yol açtığı bu uygulamadan yararlanan bireylerin

görüşleri doğrultusunda incelenmiştir.

1.1. Araştırmanın Amacı

Kişisel eğitim uygulamalarını tercih eden bireylerin, bu uygulamalara katılım

ile yaşamlarında nasıl bir değişim olduğu ve bu değişimlerin bireylerin fiziksel,

psikolojik ve sosyal anlamda yaşantısını düzenlemede nasıl bir rolü olduğu görülmek

istenmiştir. Bu nedenle çalışma; bireylerin kişisel eğitim (personal training)

uygulamalarını tercih etme nedenlerinden yola çıkarak, bu uygulamaların bireylerin

yaşantısındaki kazanımlarının önemine dikkat çekmeyi hedeflemektedir.

1.2. Problem

Çalışmada; özel olarak, kişisel eğitim uygulamalarına katılmayı tercih eden

bireylerde bu uygulamaların, fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarda nasıl bir fark

yarattığı sorusuna cevap aranmıştır.

1.3. Sınırlılıklar

Araştırma özel bir fitness merkezinde, 2015 ve 2016 yıllarında kişisel eğitim

hizmetini minimum 18 ay alan kişiler ile sınırlıdır.
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1.4. Tanımlar

Kişisel Eğitim (Personal Training): Danışanların mevcut sağlık ve form durumunu

belirlemeye yönelik bir dizi ölçümü içeren kapsamlı antrenman eğitimidir.

Geleneksel Antrenman Yöntemleri: Bir antrenman eğitmeni eşliğinde

uygulanmayan antrenmanların tümüdür.

Sosyalleşme: Belirli bir grubun ya da toplumun yaşam biçiminin karşılıklı etkileşim

sürecinde öğrenilmesidir.

Spor Sosyalizasyon Süreci: Kişiyi spora yönelten kişi ve kurumların yanı sıra,

kişinin spordan fiziksel, psikolojik ve sosyal anlamda edindiği kazanımları

içermektedir.

1.5. Araştırmanın Önemi

Kişisel eğitim, günümüzde fitness merkezlerinde çok fazla tercih edilen

hizmetlerden biri olarak karşımıza çıkmaktadır. Bu hizmetin eskisine nazaran daha

çok spor salonunda veriliyor olmasının yanı sıra, ünlülerin kişisel eğitim hizmeti

aldıklarını gösteren sosyal medya paylaşımlarının etkisi ve yaygınlaşmasına bağlı

olarak kişisel eğitim ücretlerindeki düşüş bu hizmetin tercih nedenleri arasında yer

almaktadır. Kişilerin sağlıklarını korumak, sağlıkla ilgili sorunlarına (postür

bozuklukları, kilo problemleri gibi, …) çözüm bulmak, güzel ve çekici bir bedene

kavuşmak gibi amaçlarla bu hizmeti tercih ediyor oldukları görülmektedir. Kişisel

eğitimin bireye özgü olması, sağlık ve kilo problemi olan kişilerin kendilerine özel

hazırlanan programlar aracılığıyla bu sorunlarından daha hızlı ve etkili bir biçimde

kurtulma olanağına sahip olabilmeleri ve bu süreçte kişilerin kendilerini daha özel

hissetmeleri dolayısıyla psikolojik anlamda da kazanç sağlamaları bu uygulamaları

diğer fiziksel aktivitelerden ayırmakta ve popülerliğini de artırmaktadır. Bunun yanı

sıra teknolojik gelişmelerle birlikte kişilerin kendi evlerinde ya da ofislerinde internet

veya televizyon yoluyla (118) kendilerine sunulan programlar aracılığıyla kişisel
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eğitim hizmeti almaları da mümkün olabilmektedir. Bu tür interaktif programların

sayısı her geçen gün artmakta ve bu sayede kişiler istedikleri zaman ve diledikleri

mekanda, kendi amaçlarına yönelik programları izleyerek spor yapma olanağına

kavuşmaktadırlar. Bu tür teknolojik olanaklar insanlara kolaylık sağlamakla birlikte,

de Vries ve arkadaşları (263) tarafından yapılmış olan DVD temelli kişisel eğitim

uygulamaları ile eğitmen liderliğindeki kişisel eğitim uygulamalarının

karşılaştırıldığı çalışmanın sonuçlarının da göstermiş olduğu gibi, eğitmen eşliğinde

yapılan çalışmalar daha etkili sonuçlar vermektedir. Bu süreçte bireysel amaçlarına

yönelik olarak, kendi hızlarında ilerleyen ve eğitmenin kendilerini motive etmesi

sayesinde kaydettikleri ilerlemeyi gören kişiler bu tür uygulamalara daha fazla rağbet

göstermektedir. Ayrıca kişisel eğitim, bireylerin yüksek düzeyde fiziksel yeterliliğe

sahip olmalarını gerektirmemesi ve herkesin kendi kapasitesine göre bir program

izlemesine olanak tanıması açısından da popülerlik kazanmaktadır. Eğitmenlerin

kişileri süreç içerisinde sürekli gözetim altında tutması ve onlara düzenli olarak

rehberlik etmesi kişisel eğitimin diğer fitness uygulamalarından farklılaşmasını

sağlamakta ve daha etkili sonuçları beraberinde getirmektedir. Günümüz

toplumlarında kişilerin sağlıklı yaşama yönelik ilgilerinin artmış olması ve güzel ve

sağlıklı bir bedene sahip olma isteği de kişisel eğitimi talep gören bir uygulama

haline getiren nedenler arasında yer almaktadır (54).

Kişiye özel bu tür uygulamalar tüm dünyada olduğu gibi ülkemizde de

popülerlik kazanmış olmakla birlikte bu konuda yapılan çalışma sayısının sınırlı

olduğu (106) görülmektedir. Bunun yanı sıra literatür incelendiğinde kişisel eğitim

uygulamaları ile toplumsallaşma ilişkisini inceleyen çalışmalar (146, 87, 53, 88)

olmakla birlikte, Türkiye’de bu konuda yapılmış herhangi bir çalışmaya

rastlanmamaktadır. Bu nedenle bu çalışmanın literatürdeki bu eksikliği dolduracağı

düşünülmektedir.

Çalışma, kişileri kişisel eğitim hizmeti almaya yönlendiren etmenleri ortaya

koyması ve kişiye özel bu uygulamaların tercih edilmesinin temelinde yatan

unsurları ve bu tür eğitimlerin kazanımlarını (fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik) ele

alması açısından önem taşımaktadır. Böylece fitness endüstrisi ve kişisel eğitmenler
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(personal trainer) açısından yararlı olacağı ve bu eğitimlerin planlanmasında ve

yürütülmesinde yol gösterici nitelik taşıyacağı varsayılmaktadır. Ayrıca çalışma,

bireylerin daha önce gerçekleştirdikleri spor salonu deneyimleri ile sürdürülebilir

hale getiremedikleri fiziksel aktivite alışkanlıklarına kişisel eğitim uygulamasının

nasıl bir etkide bulunduğunu ve kişilerin sporu gündelik yaşamlarının bir parçası

haline getirmelerinde kişisel eğitim hizmetinin oynadığı rolü ortaya koyması

bakımından da önemlidir.
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2. GENEL BİLGİLER

Çalışmanın konusunu oluşturan kişisel eğitim uygulamalarının sembolik

sermaye ile ilişkisi bağlamında incelenmesine geçilmeden önce, bu kısımda fiziksel

aktivite kavramı, kişilerin spor alışkanlıkları ve bu alışkanlıklarını etkileyen çeşitli

etmenler ele alınacaktır.

2.1. Fiziksel Aktivite, Spor ve Spor Alışkanlığı

Düzenli olarak yapılan fiziksel aktiviteler bireylerin ve toplumun sağlığı

açısından büyük önem taşımaktadır. Fiziksel aktivitelerin genel olarak ele

alındığında yaşam kalitesini artırmaya yönelik katkısının olduğu bilinmektedir.

Fiziksel aktivite kavramı, kasların enerji harcamasıyla ortaya çıkan, istemli vücut

hareketleri olarak tanımlanmaktadır (147, 156).

Ulaşım amaçlı yürüme, koşma, yüzme, ip atlama, voleybol, tenis, bisiklete

binme, dans, ev işleri ve belirli bir amaca yönelik olarak yapılan egzersizler fiziksel

aktiviteler arasında yer almaktadır. Dünya Sağlık Örgütü (188)’ne göre, aktif bir

yaşam için yetişkin bireylerin günde en az yarım saat fiziksel aktivitede bulunması

hedeflenmektedir. Günde en az yarım saat rutin egzersizlerin yanı sıra bireylere

haftanın belirli günlerinde yoğunlaştırılmış aktiviteler yapmaları önerilmektedir.

Fiziksel aktivitenin yararları ise şu şekilde dile getirilmektedir: Fiziksel olarak inaktif

bireylerin kalple ilgili sorun yaşama ve kalp krizi gibi hastalıklarla karşılaşma

olasılığı fiziksel aktivitede bulunanlardan iki kat daha fazladır. Ayrıca fiziksel

aktivitede bulunma obezite, diyabet, kanser gizi hastalıklara yakalanma riskini

azaltırken; iskelet ve kas sağlığı açısından yardımcı olmaktadır. Depresyon,

anksiyete, stres gibi psikolojik rahatsızlıklara dair semptomlar fiziksel aktivite ile

birlikte azalmaktadır. Aktif yaşam insanlara başka insanlarla etkileşime girme

olanağı sunmakta, yeni beceriler edinmelerine yardımcı olmaktadır. Böylece suça

yönelme ve antisosyal davranış eğilimi gibi durumla fiziksel aktivite ile

önlenebilmektedir. Devletler açısından bakıldığında da, aktif bir yaşam süren kişi

oranındaki artışla birlikte üretken ve iş yaşamında etkin bireylerin sağlayacağı katkı
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açıktır. Bunun yanı sıra, fiziksel aktivitelere katılan kişilerin yaşamlarının farklı

boyutlarında da değişimler gerçekleşmekte ve sağlıklı beslenme, sigara içmeme gibi

yeni alışkanlıklar edinilmektedir. Bu da devletlerin halk sağlığına yönelik

stratejilerini etkilemektedir.

Fiziksel aktiviteye yönelik ilk programlar 1869 yılında, Amerika’da, sağlıklı

bir yaşam sürmek için fiziksel aktivitenin gerekli olduğu görüşü doğrultusunda

oluşturulmuştur. Bu amaçla okullarda, ders programlarına kas kuvvetini ve esnekliği

geliştirecek fiziksel aktivite programları konulmuştur (29).

Fiziksel olarak yeterince aktif olmama durumu obezite, hipertansiyon, sırt

ağrısı, hareket güçlüğü, psikolojik sorunlar gibi çeşitli problemleri beraberinde

getirse de özellikle gelişmiş ülkelerin temel sorunlarından biri olarak karşımıza

çıkmaktadır (7). Buna yönelik olarak Dünya Sağlık Örgütü (WHO), 2004 yılında

ortaya koymuş olduğu küresel stratejiyle küresel halk sağlığı inisiyatifini başlatmış

ve sağlıksız beslenme ve fiziksel aktivite yetersizliğini temel risk faktörleri olarak

değerlendirmiştir (181). Aynı örgütün 2015 Raporu’na göre ise, yetersiz fiziksel

aktivite dünyada önde gelen on ölüm nedeninden biridir ve küresel düzeyde dört

yetişkinden biri inaktiftir. Bu nedenle, Dünya Sağlık Örgütü’ne üye devletler, 2013

yılında, yetersiz fiziksel aktiviteyi 2025’e kadar %10 azaltma hedefini ve “Bulaşıcı

Olmayan Hastalıkları Önleme ve Kontrol Küresel Eylem Planı 2013-2020”

stratejilerini kabul etmişlerdir. (199).

Fiziksel aktivite ile hem bedensel hem de psikolojik sağlık arasındaki ilişki

bilinmekle birlikte son yıllarda fiziksel aktivite konusunda düşüş olduğu

gözlemlenmektedir. Okul çağındaki çocuklara bakıldığında ise kızlar arasında

televizyon izleme oranının yüksek olması ve hem kızlarda hem de erkeklerde okul

takımlarına katılımın düşüklüğü bu yaş grubunun fiziksel aktivitelerini sınırlandıran

etkenler arasında yer almaktadır (27). Telama ve Yang (170) tarafından yapılmış

olan çalışmanın sonuçları da 12 yaşından itibaren fiziksel aktivite ve spor

etkinliklerine katılımda önemli bir düşüş olduğunu göstermektedir.
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Fiziksel aktivite yetersizliği sadece gelişmemiş ülkelerde değil, gelişmiş

ülkelerde de önemli bir sorun olarak karşımıza çıkmaktadır. Şehirleşmenin hızla

artması, nüfusun fazla olması, artan yoksulluk, bu tür aktivitelerin yapılabileceği

park, bahçe gibi yerlerin giderek azalması olarak sıralayabileceğimiz sorunlar

fiziksel anlamda inaktiviteyi beraberinde getirmektedir (42). Hallal ve arkadaşları

(84)’nın, 122 ülkeden 15 yaş ve üstü ve 105 ülkeden de 13-15 yaş arası bireylerden

elde ettikleri verilere göre dünya çapında yetişkinlerin %31,1’i fiziksel olarak

inaktiftir. İnaktif olma durumu kadınlarda erkeklerde daha fazla iken gelir düzeyi

yüksek olan ülkelerde bu oran artmaktadır. 13-15 yaş aralığındaki gençlerin %80,3’ü

günde 60 dakikadan az ve giderek yoğunluğu artan fiziksel aktiviteye sahipken

dünya çapında erkeklerin kızlardan daha aktif olduğu görülmüştür.

Bireyin kendine duyduğu güven, yapabileceğine yönelik inancı, egzersiz

yapmaya istekli ve niyetli olması, egzersiz yapmaktan zevk alması, kendini sağlıklı

ve fit hissetme düzeyi, motivasyonu, sosyal destek, egzersizden beklediği yararlar ve

bu yararlara ulaştığını görmesi gibi faktörler fiziksel aktivite yapmalarını olumlu

yönde etkilemektedir. Fiziksel aktiviteye ayrılan vaktin zaman kaybı olarak

görülmesi, kişinin sporun kendine göre bir etkinlik olmadığını düşünmesi, yeterince

aktif olunduğuna inanılması ise fiziksel aktivitenin önündeki engeller olarak

karşımıza çıkmaktadır (188).

Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kavramları bireyler tarafından birbirinin

yerine kullanılıyor olmakla birlikte her üç kavram da farklı anlamlar ifade

etmektedir. Fiziksel aktivite iskelet kasları aracılığıyla vücudun hareket ederek enerji

harcaması iken (48); spor kişinin kendi kendisini ya da rakibini aşmasını hedefleyen,

rekabet içeren, belirli kurallarla sınırlanan, bireysel veya takım olarak yapılan

kurallarla yönetilen, fiziksel aktivitelerdir (86). Egzersiz ise planlı bir şekilde yapılan

ve tekrarlanan fiziksel aktiviteleri içermektedir ve fiziksel gelişim amaçlanmaktadır.

Söz konusu fiziksel gelişim ya da fiziksel uygunluk ise sağlıkla ya da beceriyle

ilişkili ve özel testlerle ölçülebilen bir takım davranışı ifade etmektedir (48).
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Erdemli (68), sporu özel bir bilinçle yapılan, öğrenilen, amacı kendinde olan,

paylaşımı içeren, dünya görüşü ve yaşama anlayışı sunan, uzun süreli bir etkinlik

olarak görmekte ve spor yapan kişinin yaşamın bütünüyle pek çok ilişki içerisinde

olduğunu ifade etmektedir. Spor; ana hatlarıyla kendi kurallarını oluşturabilen, sosyal

bir oluşum olarak organize edilen, zaman ve yer olgularına göre hedef değişikliğine

uğrayabilen, temel olarak harekete yönelik, büyük ve gelişmiş bir yapı (102) olarak

da tanımlanabilmektedir. Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal

yönden gelişimlerini sağlayan, bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini geliştiren bir

unsur olmanın yanı sıra, insanın kendi kendisini disipline etmesine ve karşılaşacağı

psikolojik ve fizyolojik sorunların üstesinden gelmesine de yardım etmektedir (165).

Bir spor türünün yapılmasına göreli olarak serbestçe ve özgürce karar

verilmekte ve bu durum güncel ve zorunlu eylemlerden, bilinçlilik ve coşku

bakımından ayrıcalık göstermektedir (105). Toplum içerisinde sosyalleşmede bir araç

olan spor, kişilerin sağlıklı, başarılı ve mutlu olmalarının yanı sıra yüksek moral

gücüne sahip olmalarına yardımcı olmakta; birey ve toplum ilişkilerinin

geliştirilmesinde de etkili olmaktadır (96).

Yapılan çalışmalar gerek yurtdışında gerekse de ülkemizde okul öncesi

dönemde (23), ilk ve ortaöğretim öğrencilerinde (183, 102, 15, 184, 129) ve

üniversite öğrencilerinde (191, 135) spor yapma alışkanlığı ve spor kültürünün

gelişmediğini göstermektedir. Dolayısıyla bireylerin daha sonraki yaşamlarında da

spor alışkanlığı edinmeleri ve sporu bir yaşam biçimi haline getirerek düzenli olarak

spor yapmaları sağlanamamaktadır. Oysa, düzenli olarak yapılan egzersizlerin kas

liflerinde çoğalma sağladığı, kas kuvvetini geliştirdiği, kasların dayanıklılığını

artırdığı, kalp ve dolaşım sistemini olumlu yönde etkilediği, enerji seviyesini

artırdığı, şeker hastalığı ve yüksek tansiyon riskini azalttığı, vücutta oluşan

toksinlerin dışarı atılmasına yardımcı olduğu ve stresi önlediği bilinmektedir (62).

Buna yönelik olarak da Dünya Sağlık Örgütü başta olmak üzere bir çok kuruluş ve

gelişmiş ülkelerin çoğu bireylerin düzenli olarak egzersiz yapmalarını teşvik etmek

üzere girişimlerde bulunmaktadır.
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Bireylerin düzenli bir biçimde egzersiz yapmalarına olanak sunan farklı

olasılıklar söz konusudur. Günümüzde sayıları hızla artan spor merkezleri ve fitness

salonları da bunlar arasında yer almaktadır. Kişiler vücutlarını şekillendirme, kas

geliştirme, daha sıkı bir vücuda sahip olma, manevi anlamda tatmin olma ve sağlık

gibi amaçlarla bu salonları tercih etmektedirler (157, 164).

Dünya çapında, bireylerin serbest zamanlarında spor etkinliklerine daha fazla

zaman ayırmaya başlamaları ile birlikte, 1970’li yıllardan itibaren fitness salonları

yeni bir oluşum olarak doğmuştur (80, 148, 182, 22). Fitness kavramı “physical

fitness” kavramını ifade etmektedir ve bu terimin karşılığı olarak ülkemizde “fiziksel

uygunluk” ya da “kondisyon” kavramları kullanılmaktadır.

Fiziksel uygunluk kişinin çalışma kapasitesidir. Bu kapasite kişinin

kuvvetine, dayanıklılığına, koordinasyonuna, çabukluğuna ve bu unsurların birlikte

çalışmasına bağlıdır. Hareketlerin doğru olarak yapılmasını ve fiziksel dayanıklılıkla

ilgili olarak vücudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder (48, 138, 116, 90, 150).

Fiziksel uygunluğun yüksek olması bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerine

yardımcı olmakta (73), akademik başarıyı desteklemekte (65, 82, 49, 52) ve sağlıkla

ilgili sorunların çözümüne katkıda bulunmaktadır (136, 26, 34, 35). Bireylerin

fiziksel uygunluk düzeylerini artırmak için katılabilecekleri farklı etkinlikler söz

konusudur. Bu etkinliklerden biri de kişisel eğitim uygulamalarıdır.

2.2. Kişisel Eğitim (Personal Training)

Günümüzde kişisel eğitim uygulamaları spor endüstrisinin azımsanamayacak

bir kısmını oluşturmaktadır. Kişisel eğitim, National Academy of Sports Medicine’ın

yayınladığı ‘’Essentials of Personal Fitness Training’’ adlı kitapta ‘’Danışanların

mevcut sağlık ve form durumunu belirlemeye yönelik bir dizi ölçümü içeren kapsamlı

antrenman eğitimi” olarak tanımlanmıştır (200).  Bu eğitimlerin ve antrenman

sürecinin bir dizi bilimsel ölçümü içermesi, danışanın form durumunun anlık olarak

eğitimi veren kişi olan antrenör tarafından takip edilebilmesi ve kesintisiz bir

yönlendirme sürecine sahip olması, onları geleneksel antrenman yöntemlerinden
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ayırmaktadır. Bireylerin sağlıklarını risk altında hissediyor olmalarının yanı sıra,

bedenlerini daha estetik ya da arzu edilebilir bir hale büründürerek gerek

özgüvenlerini (100), gerekse de toplum içerisindeki konumlarını güçlendirmek (151)

istemeleri de kişisel eğitimi tercih etmelerine yönelik bir diğer sebep olarak

sayılabilmektedir.

Kişisel eğitim; bire bir uygulamalarla, güvenli bir ortamda ve uygun

egzersizler aracılığıyla bireylerin fiziksel uygunluk düzeylerinin artırılmasına ve/ya

da sağlıkla ilgili amaçlarına ulaşmalarına yardımcı olan bir eğitim olarak

tanımlanabilmektedir (142). Bu tür uygulamaların ilk olarak ne zaman başladığı tam

olarak bilinmemekle birlikte günümüzde modellerden film yıldızlarına kadar bir çok

kişi kişisel eğitim uygulamalarından yararlanmakta ve isteyen herkes bütçesi

doğrultusunda seçtiği bir eğitmenle çalışma olanağına sahip olabilmektedir (91).

Fitness uygulamaları günümüzde çok fazla popülerlik kazanmış olsa da

kökenlerinin çok eski tarihlere dayandığının söylenmesi mümkündür. Lahitler

üzerindeki resimler incelendiğinde MÖ 2500’lerde ağırlık kaldırma egzersizlerinin

söz konusu olduğu görülmektedir. MÖ 6. yüzyılda, Yunan uygarlığında güce dayalı

egzersizler ön planda olmuştur. 1920’lerde ve Büyük Buhran esnasında, Jack

LaLanne modern fitness akımına temel oluşturan bir program ve donanım

geliştirmiştir. Söz edilen dönemde bu fikir saçma olarak görülse de LaLanne’nin

uygulaması bir dönüm noktası olarak değerlendirilebilmektedir. 1910’dan 1940’lara

kadar geçen süreçte güce dayalı egzersizler vücut geliştirmeciler arasında popüler

olmuştur. 1940’larda Dr. Thomas DeLorme ameliyat sonrası dönemde yapılan güç

egzersizlerinin bu kişilerin sağlıkları üzerinde olumlu etkisini ortaya koymuştur. II.

Dünya Savaşı esnasında ve sonrasında Dr. Thomas Cureton, bu alanda uzman

kişilerin fitnessı nasıl öğretebileceklerine dair araştırmalar ve uygulamalar ile önemli

alana önemli katkılarda bulunmuştur (39).

1950’ler ve 1960’larda özellikle vücut geliştirmeye yönelik antrenman yapan

erkeklerin egemen olduğu spor salonlarına toplumun bakış açısı 1960’ların

sonlarında değişmeye başlamıştır (54). 1970’lerin başlarından itibaren, fitness
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endüstrisi Amerika Birleşik Devletleri’nde sağlıklı besinleri, spor ekipmanlarını,

eğitici videoları ve sağlıklı yaşam kulüplerini de kapsar şekilde genişlemiş ve milyar

dolarlara varan bir endüstri haline gelmiştir (154). Fitness sektöründeki başarı kişileri

bireylere özel projeler geliştirmeye ve müşterileri bireysel gereksinimleri

doğrultusunda memnun etmeye yönelik girişimlerde bulunmaya yöneltmiştir.

1950’li yılların başlarında Amerika Birleşik Devletleri’nde, okul çağındaki

çocukların büyük bölümünün sağlıklı ve zinde olmadıklarının belirlenmesi ile

politikacılar sağlık ve fitness sektörlerini desteklemeye dikkat etmişlerdir. 1954’te

kurulan The American College of Sports Medicine sağlık ve fitness sektörlerinde

çeşitli konuları bilimsel araştırmalara dayalı olarak ele almaya başlamıştır. 1960’ların

sonlarında Dr. Kenneth Cooper, aerobik kavramını icat etmiş, fittness ve sağlık

sektörlerine ivme kazandırmıştır. Kişisel eğitim fikri ise yüz yılı aşkın bir geçmişe

sahiptir. Bununla birlikte, günümüzdeki anlamı 1970’lerin sonları ile 1980’lerin

başlarında şekillenmeye başlamıştır. 1980’lerde kişilerin sağlık ve fitness

uygulamalarına yönelik ilgileri ve bu anlamda eğitmenlere olan güvenleri

doğrultusunda fitness ve kişisel eğitim akımı hız kazanmıştır. Kişisel eğitim

uygulamalarının ilk olarak New York’taki zengin ve ünlü kişiler tarafından mı yoksa

Los Angeles’taki trendleri belirleyen, havalı kişilerce mi başlatıldığı sorusu hala

yanıtsızlığını korumaktadır. Medyanın etkisi ve ünlülerin sağlıklı ve zinde yaşam

biçimlerinin ve egzersiz uygulamalarının manşetleri süslemesiyle bu akım hız

kazanmış, kişisel eğitim uygulamaları ve bu hizmeti sunan eğitmenler ticari bir unsur

haline gelmişlerdir (39).

Fiziksel görünümün yanı sıra kişinin psikolojik olarak rahatlaması, iş

hayatının stresinden ve önceden oluşmuş kronik rahatsızlıklardan kurtulma isteği,

zamanını optimum kullanma ihtiyacı, fiziksel anlamda sınırlarını tek başına

zorlayamayacağını anlaması ve bu alanda uzman eğitmenlerin, hem motivasyon

anlamında hem de antrenman dizaynı anlamında daha dengeli, daha güçlü, daha

istikrarlı ve doğru açılarda antrenman uygulayabilme olanağı yaratması; kişiye özel

antrenman eğitimlerinin tercih edildiğini ve gündelik hayatlarındaki fiziksel aktivite

alışkanlıklarının tamamen farklı bir aşamaya geldiğini (66) göstermektedir.
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Kişilerin egzersiz yapma alışkanlığı edinmelerinde ve bunu sürekli hale

getirmelerinde kendilerine rehberlik eden kişi önemlidir. Eğitmenin sahip olduğu

özellikler ve davranışları bireyleri etkilemekte, dolayısıyla bireyler spor yapmaya

daha fazla motive olmaktadırlar (123). Başka bir ifade ile, fiziki görünümleri ve

yaşam biçimleri ile örnek olan ya da örnek olması gereken eğitmenler (115) bu

süreçte oldukça fazla önem taşımaktadır. Bu kişiler, özellikle spor salonu kültürüne

yabancı olan kadınlar açısından yeni uygulamaları onlara sunan bir köprü görevi

görmektedirler (113 ).

American College of Sports Medicine (9) kişisel eğitmeni; en az lise

diplomasına sahip, yaşam kalitesini artırmak, fiziksel uygunluğunu ve performansını

artırmak, sağlıkla ilgili riskleri en aza indirmek, sağlıklı bir yaşam sürmek gibi

amaçlarla egzersiz yapan ve tek başına da spor yapabilecek olan sağlıklı ve/ya da

sağlık sorunları yaşayan bireylerle çalışan kişi olarak tanımlamaktadır. Burada

özellikle dikkat edilmesi gereken nokta, sertifikalı bir kişisel eğitmenin görevinin

beslenme ile ilgili planlamalar yapmak ya da tıbbi sorunları teşhis etmek olmadığı

gibi yalnız başına egzersiz yapamayacak durumda olanlarla da çalışmadığıdır (9).

Kişisel eğitmen genellikle fitness eğitmeni, denetmen ve teknik direktör rollerini bir

arada üstlenmekte ve kişilere egzersiz konusunda danışmanlık yapmakta, önerilerde

bulunmakta ve onlara bire bir eğitim sunmaktadır (145).

Kişisel eğitmen olarak hizmet sunan kişilerin özelliklerine bakıldığında farklı

rollere sahip oldukları görülmektedir. Örneğin kişisel eğitmen çalıştığı kurumu

temsil eden kişidir ve üyelerin fitness kulüpteki farklı hizmetlerden yararlanmalarına

yönelik olarak onları etkileme gücüne sahiptir. Bu etkileri dolayısıyla fitness kulübe

üyelik yaptırma ve/ya da farklı ürünlerin ve hizmetlerin satılması süreçlerinde önemli

bir işleve sahiptirler. Kişilerin fitness kulüplere üyelik yaptırmalarında ve

üyeliklerinin devamlılık göstermesinde kişisel eğitmenin rolü büyüktür. Üyelerinin

ihtiyaçları ve istekleri ile birebir ilgilenen ve buna yönelik çözümler sunan kişiler

olarak kişisel eğitmenler bireyleri motive etme görevini de üstlenmektedirler. Bunun

yanı sıra kişisel eğitmen olarak hizmet sunan bireylerin sürekli olarak kendilerini
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geliştirmeleri önemlidir. Üyelerin, kişisel eğitmenin sahip olduğu diploma ve

sertifikalar kadar fiziksel görünüşüne de dikkat ettikleri ve bunu önemsedikleri göz

önünde tutulursa, kişisel eğitmenlik hizmeti sunan kişilerin üyelerin ikna edilmesinde

ve hizmetin niteliğine dair olumlu bir algı geliştirmede kolaylık sağlamak için

girişimcilik rolünü de üstlenmeleri gerektiği görülmektedir (154).

Kişisel eğitmenlerin kimlere hizmet sunduklarına bakıldığında, Amerika

Birleşik Devletleri açısından 1946 ile 1964 yılları arasında doğmuş olan ve şu an

emeklilik yaşamı süren kişilerin egzersizle büyüyen ilk kuşak oldukları

görülmektedir. Söz konusu kişiler günümüzde de sağlıklı bir yaşam sürmek ve

hayatta kalma sürelerini uzatmak amacıyla egzersiz yapmaya devam etmekte ya da

emekli olduktan sonra kendilerine kalan zamanı bu şekilde değerlendirmeyi tercih

etmektedirler. Bunun yanı sıra, bir çok işveren sağlık ve fitness programlarının

çalışanlarına sunduğu olanakların kendileri açısından da kazanç sağladığını fark

etmişlerdir. Kişisel eğitmenlerin müşteri kitlesini sadece yaşlılar ve çalışan

yetişkinler oluşturmamaktadır. Çocuklarda da giderek büyüyen obezite tehdidi ve

okullarda beden eğitimi derslerine ayrılan sürenin kısalıyor olması kişisel

eğitmenlere olan talebi artırmaktadır (9). Bunun yanı sıra, fitness merkezlerinde bir

kişisel eğitmen eşliğinde spor yapan bireylerin motivasyonlarında, hedefe yönelik

çalışmalarında ve spora bağlılık göstermelerinde artış sağlanabilmektedir (104).

Dolayısıyla, önceleri ünlülerin ve sosyo-ekonomik seviyesi yüksek bireylerin

ulaşabildiği kişisel eğitim hizmeti günümüzde çok fazla insanın yararlanabildiği bir

düzeye ulaşmış, fitness endüstrisinde büyüyen bir trend halini almıştır (12). Ayrıca,

hem eğitim veren kişiye hem de bu hizmetten yararlananlara ekonomik anlamda

kolaylık sağlaması dolayısıyla iki ya da üç kişiden oluşan küçük gruplara yönelik

kişisel eğitim uygulamaları da söz konusudur (174).

Kişisel eğitmenler bir sağlık kulübünde, yaşam merkezinde, fizik tedavi

merkezinde çalışmakla birlikte girişimci kişisel eğitmenler tek başlarına bu işi

yapmaktadırlar. Dolayısıyla kişisel eğitmen olan kişilerin farklı özelliklere sahip

bireylerle çalışabilecek nitelikte ve bu özelliklere dair bilgi sahibi olmaları

gerekmektedir (173). Bir kişisel eğitmen kişinin nelere ihtiyacı olduğunu
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değerlendirebilmeli, bu ihtiyaçları karşılayabilecek güvenilir ve etkili bir program

sunabilmelidir (145). Bir hedefe yönelik olan etkinliklerde bulunan kişisel

eğitmenlerin bireylere yapacakları hareketleri gösterme, onları eğitme, liderlik etme,

süreci ve sonuçları değerlendirme ve egzersize motive etme konularına

odaklanmaları gerekmektedir (107).

Kişisel eğitim tüm dünyada hızla yayılan ve tercih edilen bir alan olmakla

birlikte, kimlerin kişisel eğitmen olabileceğine ve kişisel eğitmen olarak

nitelendirilen kişilerin hangi özelliklere sahip olması gerektiğine dair tartışmalar

sürmektedir. Buna yönelik olarak Amerika Birleşik Devletleri’nde 1996 yılından bu

yana NSCA (National Strenght and Conditioning Association) kişisel eğitmen olmak

isteyenler için sertifika programları düzenlemektedir (201). Ayrıca, Indiana West La

Fayette’te bulunan Purdue Üniversitesi 2005 güz yarıyılından bu yana kişisel eğitim

alanında dört yıllık bir lisans eğitimi sunmaktadır (97).

Rupp, Campbell, Thompson ve Terbizan (145)’a göre işinde uzman bir kişisel

eğitmenin şu özelliklere sahip olması gerekmektedir:

1. Temel insan anatomisi, fizyoloji, egzersiz psikolojisi, egzersiz liderliği, sağlık

eğitimi ve beslenme konularında akademik anlamda eğitim alması büyük önem

taşımaktadır. Spor bilimleri, kas bilimi, sağlık, beden eğitimi ya da ilgili bir

disiplinden bir diploma sahibi olmalıdır. Spor psikolojisi, işletme becerileri ve

motivasyon teknikleri hakkında bilgi sahibi olması arzu edilmektedir.

2. Bir kişisel eğitmen kendisine başvuran kişinin özel hedeflerine yönelik risk

değerlendirmelerini de içeren, güvenli, etkili ve bireyselleştirilmiş bir program

oluşturabilmelidir. Aşırı efor gibi kişiyi olumsuz etkileyebilecek durumları ve kalple

ilgili sorunlara yönelik sinyalleri ve semptomları da fark edebilmelidir.

3. Etkili bir kişisel eğitmen olumlu bir rol model, yardımcı ve destekleyici

olabilmelidir.
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4. Kişisel eğitmen olacak kişinin bu konuda daha önce deneyim sahibi olması da

beklenenler arasında yer almaktadır.

Günümüzde kişisel eğitmenden, fitness merkezlerindeki eğitmenlerden daha

fazlası beklenmektedir. Daha önceleri, fitness merkezlerinde görev yapan eğitmenler

spor ve sağlık ile ilgili bilgi vermekle birlikte güvenlik, hijyen ve donanım açısından

kulübün yönetilmesi ile ilgilenirken; kişisel eğitmenin bunun ötesine geçmesi

gerekmektedir. Kişilerle etkili iletişim kurması ve etkileyici bir kişiliğe sahip olması

önem taşımaktadır. Chiu, Lee ve Lin (51)’ e göre bir kişisel eğitmen kişilere

aşağıdaki konularda yardımcı olmaktadır:

1. Esneklik, vücut postürü, kas dayanıklılığı ve gücü, kalp ve ciğer dayanıklılığı gibi

konularda birebir eğitim vererek fiziksel uygunluğu artırma,

2. Kilonun düşürülmesi, vücudun şekillenmesi, kasların güçlenmesi ve ideal beden

kitle endeksine ulaşılabilmesi için makul bir egzersiz programının takip edilmesinde

bireylere yardımcı olma,

3. Eğitim süresince egzersiz konusunda yüksek düzeyde ve sürdürülebilir

motivasyon ve coşku için bireylere yardım etme,

4. Bireyselleştirilmiş bir eğitim sunmak ve yapılan egzersizlerin etkililiğini artırmak

için sağlıkla ilgili özel gereksinimlere dikkat etme,

5. Kişiye uygun ve güvenli teknikler kullanma ve ortaya çıkabilecek sakatlıkları en

aza indirgeme,

6. Kişilerin fiziksel anlamda yeterli uygunluğa ulaşma çabalarına erişmelerini

sağlama,

7. Gerekli kavramlar ve duruş biçimlerinin yanı sıra kişilere sporla ilgili bilgiler ve

teknikler öğretme,
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8. Fiziksel ve ruhsal sağlığın geliştirilmesine destek olma,

9. Kişilerin spora bağlılıklarını ve düzenli olarak katılımlarını artırma,

10. Sağlıkla ilgili en iyi sonuçlara ulaşılmasını sağlamak için enerjinin büyük

çoğunluğunun kişisel eğitmenle birlikte yapılan egzersizlere yöneltilmesini sağlama.

Görüldüğü gibi kişisel eğitmenlerin insan bedeni ve oluşabilecek

rahatsızlıklar hakkında bilgi sahibi olmalarının yanı sıra üyelerini eğitebilmeleri ve

aynı zamanda birlikte geçirilen zamanın kaliteli ve eğlenceli olması doğrultusunda da

beceri kazanmış olmaları gerekmektedir. Bu noktada kişisel eğitmenin kişiliği ön

plana çıkmaktadır. Kişisel eğitmen müzikle ve eğitim verdiği kişilerle kurduğu

sosyal etkileşimle (kişilere isimleriyle hitap etme ve onların hikayelerini dinleme

gibi…) onları motive ederken, kişiler için gerekli olan egzersizleri onlara öğretme

bağlamında da iyi bir eğitimci olmalıdır (61).

IDEA (Health & Fitness Association) ve IHRSA (International Health,

Racquet & Sportsclub Association) tarafından sunulan verilere bakıldığında kişisel

eğitim hizmetinin fitness merkezlerinin en popüler ve en fazla gelir sağlayan

etkinlikleri arasında yer aldığı görülmektedir (202, 203). 2015 IDEA Fitness Industry

Compensation Trends Report’a göre bu kuruluşa üye fitness merkezlerinde görev

yapan ve ilgili ankete cevap veren kişisel eğitmenler haftada ortalama 18 saat ders

vermektedirler. Bu dersler ise 30, 45 ya da 60 dakikalık seanslarla

gerçekleştirilmektedir (203). Yaklaşık otuz yıllık geçmişine bakıldığında, kişisel

eğitim sektörünün farklı kişilere ve çeşitli yollardan ulaşabilmelerini temel alan bir

yapı üzerinde her zamankinden daha güçlü bir konumda olduğunun söylenmesi

mümkündür. Kişisel eğitim, American College of Sports Medicine’ın 2016’daki en

popüler fitness trendleri listesinde altıncı sırada yer almaktadır (204). Söz konusu

kuruluşun 2017 yılına yönelik fitness trendlerini belirlemek amacıyla dünya çapında

gerçekleştirmiş olduğu anketin sonuçlarına göre de kişisel eğitim ilk ondaki yerini

korumaktadır (174).
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Bireylerin sağlıklarını korumak, fiziksel ve psikolojik açılardan daha sağlıklı

bir yaşama ulaşmak ve fiziksel uygunluk düzeylerini geliştirmek gibi amaçlarla

kişisel eğitim uygulamalarını tercih ettikleri görülmektedir. Fiziksel ve psikolojik

olarak kendini iyi hisseden bireyler toplumsal yaşam içerisindeki konumlarını da

güçlendirmektedirler. Özgüvenleri artan bireyler kendilerini daha saygın ve değerli

hissetmektedirler. Dolayısıyla toplusallaşma bağlamında daha olumlu ve etkili

sonuçlara ulaşabilmekte ve sosyalizasyon sürecinde sporun kolaylaştırıcı bir etkisi

bulunmaktadır.

2.3. Toplumsallaşma ve Spor Sosyalizasyon Süreci

Toplumsallaşma bireyin bulunduğu topluma uyarlanması ve topluma hazır

hale gelmesidir (Tezcan, 171). Bireyler yaşadıkları topluma uygun hareket etmeyi ve

toplumla uyumlu bir kimlik kazanmayı bu süreç içerisinde öğrenmektedir (112).

Toplumsallaşmaya yönelik iki farklı bakış açısı söz konusudur. Bunlardan ilki

toplumsallaşmayı sosyal değerlerin, davranışların ve rollerin aktarımı yoluyla,

toplumun bireyi kendine benzeştirmesi olarak ele alırken; diğeri bireysel gelişime ve

insanın toplum içinde bir birey olma sürecine gönderme yapmaktadır (33).

Toplumsallaşma sosyoloji, psikoloji ve antropoloji gibi farklı bilim dalları

tarafından ele alınan bir konu olmakla birlikte spor ve sosyalleşme olgusuna yönelik

çalışmaların çoğunluğu sosyolojik bakış açısının temel almaktadır. Buna yönelik

olarak, içinde yaşanılan sosyal ortamın kişilerin spor yapma davranışları üzerine

etkisi ve spor yapmanın sosyal ve kültürel bağlamın bir parçası olarak ele alınması

söz konusu olmaktadır.  (55).

Sporun bireyin yaşamında düzenli bir biçimde yer alması ve bilimsel

yönlendirmelere ve verilere dayandırılması toplumsallaşma açısından önem

taşımaktadır. Bu sayede empati ve iletişim becerileri gelişirken, dayanışma değerinin

ve kurallara uyma alışkanlığının pekişmesine de katkı sağlanması mümkün

olmaktadır (94). Ayrıca, başkalarına saygı gösterme, başarıyı ve başarısızlığı kabul
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etme, kendine güven duyma, aidiyet hissetme ve statü kazanma gibi sosyalleşmeye

yönelik unsurlarda sporun etkisi söz konusudur (166). Bu bağlamda serbest zaman

dilimlerinde yapılan rekreatif aktiviteler gerek beden gerekse ruh sağlığı açısından

etkili olmakta, bu süreç sosyalleşme açısından da katkı sağlamaktadır (176).

Spor, toplumsal sınıfların oluşması anlamında da toplumsallaşmayla

ilişkilendirilebilmektedir. Spor ile sosyal sınıf ilişkisine bakıldığında tarihsel süreçte

de belirli sınıfların belirli spor kültürlerine sahip oldukları görülmektedir. Örneğin

Eski Yunan’da spor etkinlikleri kölelere yasaklanırken, ortaçağda da spor üst

sınıfların boş zamanlarını değerlendirme biçimi olarak ele alınmıştır. İş verenlerin,

işçilerin fiziki güçlerinin gelişmesi için onları spor yapmaya teşvik etmeleriyle alt

sınıflar halter, boks, güreş gibi spor dallarına yönelmişlerdir (172). Dolayısıyla farklı

dalları kişiler tarafından sınıfsal bir nitelik taşımakta ve katıldıkları spor etkinlikleri

onların toplumsal yapıdaki yerini simgeleyebilmektedir. Tenis gibi üst sınıfların

yöneldiği etkinlikler için gereken materyallerin ücretlerinin orta ve alt sınıflar için

genellikle fazla olmasının temelinde de bu sınıfsal ayrımın devamlılığının

sağlanmasının yattığının söylenmesi mümkündür (172). Başka bir deyişle, üst sınıfa

özgü olarak nitelendirilen sporların maliyet (gerekli ortam ve ekipmanlar) açısından

yüksek olması, bu spor dallarının söz konusu niteliklerinin devam ettirilmesi

açısından önem taşımaktadır. Bu anlamda kişiler, ilgilendikleri ve katılım

gösterdikleri spor dalları aracılığı ile kendi sosyal sınıflarına dahil olan kişilerle

bütünleşme olanağına sahip olurken, özellikle üst sosyal sınıf açısından

düşünüldüğünde statülerini koruma ve sergileme amacıyla da spordan yararlandıkları

görülmektedir.

İçinde bulunulan grubun fiziksel aktiviteye, spora ve farklı spor dallarına

bakış açısının kişileri etkilediği ve buna yönelik algılarını belirlediği görülmektedir.

Beamon (30) tarafından yapılmış olan ve Afro-Amerikanların sosyalleşme

süreçlerinin onların özellikle atletizm gibi sporlara yönelmelerinde etkili olup

olmadığının belirlenmesini amaçlayan çalışmanın bulguları da bunu göz önüne

sermektedir. Sosyalleşme sürecinde Afro-Amerikanların farklı roller ve

yeteneklerden ziyade atletizm vurgusu ile karşı karşıya oldukları kariyerleri üzerinde
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oldukça etkili olmaktadır. Beyaz çoğunluğun çalıştığı alanlarda iş bulma olanağı

olmayan ya da sınırlı olanağa sahip olan siyahi gençlerin spora ve atletizme

yönelmeleri ve toplumda onlara sunulan ve rol model olarak benimsedikleri kişilerin

de genellikle siyahi sporculardan oluşması onları bu doğrultuda bir kariyere

yönlendirmektedir (111). Bunun yanı sıra, özellikle gençler açısından

düşünüldüğünde ünlü sporcuların medyada yansıtılan ve sosyal medya ile kendilerine

sunulan yaşamlarından etkilenerek bir çok davranışlarını buna göre şekillendirmeleri

söz konusudur (45). Tüm bunlar ise gerek profesyonel anlamda gerekse günlük

yaşamda spora ve belirli spor branşlarına yönelik algıda toplumsal etkinin rolünü

göstermektedir.

Kişilerin serbest zamanlarını değerlendirmek amacıyla katılmış oldukları

etkinlikler ve ilgilendikleri alanlar ele alındığında, bunun sosyal öğrenmenin bir

sonucu olduğu görülmektedir (144). Akcan ve Bulgu (2) tarafından, lise öğrenci

üzerinde yapılmış olan araştırmanın sonuçlarında da görüldüğü gibi, aile ve

arkadaşlar spor yapmada etkili birer sosyalizasyon ajanı olarak bireyin yaşantısında

rol oynamaktadır. Dolayısıyla sosyal öğrenme ve bireyin yaşantısında

sosyalleşmesine etki eden öğeler spora başlamada ve bunun sürdürülmesinde etkili

olurken, spor da kişilerin sosyalleşmesinde önemli bir unsur olarak karşımıza

çıkmaktadır. Leonard II (110), geliştirmiş olduğu modelde bunu iki boyutlu bir süreç

olarak değerlendirmekte ve bireyin spor etkinliklerine katılımında çevresindeki kişi

ve grupların rolünü “spora yönelik sosyalizasyon”, bireyin spora katılım sonucu

geliştirdiği psikolojik ve sosyolojik kazanımları da “spor yoluyla sosyalizasyon”

olarak ifade etmektedir.

Sporun toplumsallaşma bağlamında ele alınması bizi işlevselci yaklaşıma

götürmektedir. İşlevselcilik, insan eylemlerinin, toplumsal deeğrler temelinde ve

toplumsal çevre tarafından şekillendirildiğini öne sürmektedir (44). Comte, Spencer

ve Durkheim tarafından geliştirilmiş olan Parsons ve Merton tarafından geliştirilen

işlevselci yaklaşım; bireyin kişisel ve sosyal gelişiminde (çalışma yaşamındaki

başarısının artması, sağlığının korunması ve güçlenmesi, toplumla bütünleşmesi …)

sporun işlevine değinmekte ve sporu bireyin kendini ifade edebilmesine olanak
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tanıyan, çeşitli gereksinimlerini tatmin eden ve toplumsa kabul gören ideal değerleri

bireylere aktaran bir olgu olarak değerlendirmektedir (57, 185). Dolayısıyla spor

insanın beden ve ruh sağlığına destek olmakta, rekabeti ve mücadeleyi öğrenmeye

yardımcı olmakta ve uluslararası spor etkinlikleri ortak değerlerin pekişmesine

katkıda bulunmaktadır.

Sosyalizasyon sürecinde sporun rolüyle ilişkili olarak ele alınması gereken bir

başka sosyoloji kuramı sembolik etkileşimciliktir. Sembolik etkileşimcilik bireyin

davranışlarının toplumsal yönlerini incelemektedir (109). Mead’a göre, kişinin

kendine yönelik algısının kazandığı sembolik anlamlar, onun başkalarıyla etkileşimi

sonucu oluşmaktadır (13). Burada ifade edilen sembol, insanlar tarafından fiziksel

varlığının ve değerinin ötesinde bir anlam verilen ve kişileri etkisi altına alan

uyaranları içermektedir (143). Bu nedenle insan fiziksel çevresine ek olarak sembolik

bir çevrede varlığını sürdürmekte ve bu sembolik çevrede farklı olgulara ve

davranışlara yüklenmiş olan değer ve anlam onu etkilemektedir. Mead bu çerçevede

benliğe ve sosyal benliğe vurgu yapmakta, sosyal benliği bireyin önem verdiği

kişilerle etkileşimi sonucunda kendi davranışlarının farkına varması ve gelen

dönütleri içselleştirmesi olarak açıklamaktadır (13). Dolayısıyla kişiler

davranışlarının başkaları üzerindeki etkisini göz önünde bulundurarak ve

beğenilmesini arzu ederek belirli olgulara yönelmektedir. Satın alınan ürünler ve

bunların marka değerinin satın alma davranışı üzerindeki etkisi sosyal benlik ve

sembolik etkileşimcilik bağlamında örnek oluşturmaktadır (24). Benzer şekilde spor

yapma davranışı, spora yönelik amaçlar ve tercih edilen sporlar da yakın ya da uzak

çevrenin (sosyal medya aracılığıyla) beğenileri doğrultusunda şekil almaktadır.

Sembolik etkileşimcilik kuramına göre, her birey spor olgusundan farklı şekillerde

(izleyici olarak ya da aktif katılımla) etkilenmektedir. Bireylerin sosyal çevreleri

birbirinden farklıdır ve bu da onların farklı amaçlarla ve farklı sonuçlara odaklanarak

spora yönelmelerine neden olmaktadır (98).

Toplumsallaşmayı ve toplumsal etkiyi Bourdie’nun sembolik sermaye

kavramı ile ilişkilendirmek de mümkündür. Sembolik sermaye bir kişinin

diğerlerinin gözündeki itibarı ve değeridir. Bu değer ise zamanla oluşmaktadır.
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Sembolik sermaye başkaları tarafından tanınmak ve fark edilmek ile ilgilidir ve

saygınlık,  toplum nezdinde iyi bir üne sahip olma, hürmet görme, tanınma ve itibar

ile eş anlamlı olarak değerlendirilebilmektedir (76). Burada söz  konusu olan değer

bireysel bir algıyı ifade etmemekte, farklı sosyal grupların ilgilerini ve bakış açılarını

yansıtmaktadır (141). Sembolik sermayenin sosyal anlamda sorumlu olduğu

davranışların bir parçası olduğu düşünülmektedir. Başka bir ifade ile, bu davranışlar

sembolik sermaye üretebilmekte, kendileri birer sembolik sermaye olabilmekte ya da

prestiji işaret eden veya artıran şekillerde ortaya çıkabilmektedir (76).

Sembolik sermaye, toplumsal bir çerçevede gerçekleşmekte ve sosyal sınıf

ayrımının doğasında var olan özellikleri yansıtmaktadır. Bu nedenle, sembolik

sermaye tüketimin belirli biçimlerinin meşrulaştırılmasında kullanılmaktadır. Prestiji

belirleyen sembolik sermaye, belirli gruplar arasındaki ayrımı ve dışlamayı

tekrarlamaktadır. Örneğin konut alanına bakıldığında, sembolik sermaye konut alım

satımında belirleyici bir unsur olarak karşımıza çıkmakta ve buna yönelik

tüketiminde bireyler kimliklerini ve statülerini yansıtan ürünlere yönelmektedirler.

Dolayısıyla sembolik sermaye, hükümetin bu konudaki girişimlerini şekillendirirken

kendisi de bundan etkilenmektedir (72). Bu örnekte de görüldüğü gibi, sembolik

sermaye bireylere grup içerisinde diğerlerinden daha üstün bir konum

sağlamaktayken, bu sermaye her zaman olumlu davranışlara yönelik de

olmamaktadır. Farklı gruplarda kabul gören, o gruba kabul edilmeyi ve saygınlık

görmeyi sağlayan özellikler grubun özelliğine göre değişebilmektedir. Burada önemli

olan ise, sembolik sermayenin ortak bir anlayışı ifade ediyor oluşu ve bu ortak

anlayışın da diğerleri tarafından değerli görülmesidir.

Bourdieu (36)’ya göre sembolik sermayenin gerçek fonksiyonu güç

ilişkilerinin çoğalmasında ve sosyo-ekonomik yaşamın koordinasyonunun

kolaylaştırılmasında yatmaktadır. Bu da sembolik sermayenin, gruplara başkalarının

zihinlerinde bir vizyon edindirdiğini göstermektedir. Yasal ya da kabul edilen

pozisyonundaki bir kişinin ya da grubun yaptıkları, diğerleri tarafından daha kolay

kabul edilmektedir. Dolayısıyla sembolik sermaye psikolojik olmaktan ziyade

sosyolojik bir olgudur. Formal ya da informal yollardan belirlenmiş ölçütlerle
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meşrulaştırılmış ortak bir anlayışı temsil etmektedir (177).  Bu da bazı kişilerin

sosyekonomik düzeyleri, cinsel tercihleri, meslekleri ya da alışkanlıkları dolayısıyla

başkalarına gelen olumsuz durumları hakettiklerinin, bu özelliklere sahip olmayan ve

toplum nezdinde saygın olarak nitelendirilen (beyaz, eğitinli, orta ya da üst sınıfa

mensup olma gibi) özellikleri taşıyan kişilerin ise olumsuzluklarla karşılaşmaları

durumunda mağdur olduklarının düşünülmesinin temelinde yatan nedenlerden biri

olarak karşımıza çıkmaktadır (83).

Spor ve toplumsallaşma arasındaki ilişkiye yönelik olarak fiziksel benlik

kavramı ele alındığında; bireyin kendine güven duymasında ve benlik gelişiminde

fiziksel benlik algısının önemli olduğu görülmektedir. Fiziksel benlik Fox (74)’a

göre, bireyin psikomotor boyutta kendini nasıl algıladığı ile ilgilidir. Fiziksel olarak

kendini yeterli gören veya başkaları tarafından o şekilde algılanan birey, kendi

vücudunu beğenmekte ve fiziksel olarak kendi kendine yeterli olabileceğini

düşünmekte;  algılanan fiziksel yeterliliğin üst seviyede olması sonucunda öz saygı

düzeyi gibi benliğin temel yapılarının da artış olmaktadır (3).  Fiziksel benlik algısı

ise spor yapma ve dolayısıyla fiziksel olarak aktif olma durumundan etkilemektedir.

Fiziksel olarak aktif olan bireyler düşük aktiviteye sahip bireylerden daha olumlu bir

fiziksel benlik algısına sahiptir (19, 20, 101, 38, 3).

Geçmişten bugüne güzellik ve çekicilik gibi özelliklere yüklenen anlamlarda

değişimler olmakla birlikte, insanlar hem kendilerinin hem de başkalarının fiziksel

görünüşlerini her zaman önemsemişlerdir. Çoğu toplumda ise gençlik, güzellik,

çekicilik önemli bireysel özellikler olarak değerlendirilmektedir. Zayıf, sağlıklı ve

kaslı bir bedene sahip olmak ve bu sayede başkaları üzerinde olumlu bir etki

bırakmak her zaman tercih edilen bir özellik olmuştur. Benzer şekilde tarih boyunca

güzelliğe olumlu bir anlam yüklenirken, çirkin olmak ise olumsuz bir anlam

içermiştir (192). Özellikle son dönemlerde medyanın da etkisiyle insanlar güzel ya

da çirkin olmalarına göre farklı şekillerde nitelendirilmişlerdir. Kendilerine ideal

ölçüler olarak sunulan değerleri dikkate alarak bireyler kendi bedenlerine ilişkin

duygu ve tutum geliştirmektedirler. Söz konusu ideal ölçülerden sapma ise kişinin

kendini değerlendirmesinde önemli rol oynamaktadır (190). Medya tarafından
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kendilerine sunulan ideal vücut ölçülerinden etkilenen bireylerde beden imgesi

doyumu azalmaktadır. Özellikle ergenlik dönemindeki genç kızlarda oluşturulan, bir

kadının çekiciliğinin fiziksel görünümü ile ilişkili olduğu algısı ve medyada yer alan

mükemmel beden imgeleri kişilerin kendilerini fiziksel anlamda yetersiz olarak

algılamalarına ve yeme bozukluğu başta olmak üzere çeşitli sorunlar yaşamalarına

neden olmaktadır (18, 31). Tüketim kültürü ve medyanın da etkisiyle bireylerin

bedenlerine yönelik algıları olumsuz yönde değişmekte, kişinin bedenine odaklandığı

ve bedenin büyümeyle bağlantılı olarak bazı orantısızlıklar yaşadığı ergenlik

döneminde bu durum depresyon ve anksiyete gibi olumsuz sonuçlar

doğurabilmektedir (128). Özellikle reklamlarda yansıtılan ideal beden imgesi

kişilerin kendi bedenlerini kıyaslamalarına ve bedenlenden hoşnut olma düzeylerinin

azalmasına neden olmaktadır (85,189, 146). Dolayısıyla bireylerin olumlu bir beden

imgesine sahip olmalarının sağlanması önem taşımaktadır.

Beden imgesi (body image) bireyin bedenini algıyışını ifade etmekte ve

bedeninden memnun olma durumu, fiziksel görünüşünden tatmin oluş düzeyi gibi

duyuşsal olguları içermektedir. Solomon (155), beden imgesini kişinin kendi fiziksel

özelliklerinin soyut değerlendirmesi olarak tanımlamaktadır. Beden imgesi toplumun

ideal güzellik ölçütlerine ne kadar uygun olunduğu ile ilgilidir. Wade (180), olumlu

bir beden imgesine sahip olmada bedenin hangi kısımlarının kişiler açısından daha

önemşi olduğunu belirlemeye yönelik olarak yapmış olduğu çalışması sonucunda;

küçük kalçalı, ince belli, iri ve yuvarlak gözlü, küçük burunlu, iri göğüslü, çene

kemiği belirgin, orta uzunluktaki bacaklı kadınların daha çekici, daha kadınsı, daha

üretken ve daha iyi anne olarak algılandıklarına ilişkin bulgular elde edilmiştir.

Günümüzde, özellikle Batı kültüründe bu bağlamda kadınlar için ince, uzun ve genç,

erkekler için ise kaslı ve uzun boylu gibi sıfartlarla tanımlanan bir beden imgesinin

ideal olarak yansıtıldığı görülmektedir. Atik ve Örten (21) tarafından, İzmir’de 20-30

yaş arasında 15 kadın ve 15 erkek katılımcı ile gerçekleştirilmiş olan çalışmanın

sonuçları ülkemizde de benzer bir algının söz konusu olduğunu göstermektedir.

Araştırmanın sonuçlarına bakıldığında, genç kadınlarda ideal beden imgesi tanımında

zayıf beden, uzun boy ve güzel yüz; erkeklerde ise yüzücü vücudu özellikleri olarak
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bilinen geniş omuzlar, üçgen vücut ve uzun boy kavramlarının öne çıktığı

belirtilmektedir.

Beden imgesi kendimize ilişkin hissettiklerimiz (beden gerçekliği),

isteklerimize bedenimizin tepkisi (beden sunumu) ve bu ikisinin değerlendirildiği bir

iç standardı (beden ideali) içermektedir. Beden gerçekliği genlerimiz sayesinde

ortaya çıkmakta ve sonrasında da beslenmeyle şekillenmektedir. Bedenimizin nasıl

görünmesini istediğimizle ilgilenmemektedir. Beden gerçekliğimiz sabit değildir,

fizyolojik ve çevresel koşullar doğrultusunda değişmektedir. Beden gerçekliği

bedenimizin nasıl görünmesini istediğimize yönelik bir beden ideali ile sürekli olarak

kıyaslanmaktadır. Beden ideali bilinçli ya da değil kişinin beden gerçekliğini ve

sunumunu belirli standartlar doğrultusunda kıyaslamasını ifade etmektedir. Beden

sunumu ise sosyal çevreye bedenimizi nasıl sunduğumuzdur. Giysilerimiz,

duruşumuz, eylemlerimiz bu bağlamda ele alınmaktadır (180).

Tüm insanlar bir beden imgesine sahiptir ve sahip oldukları beden

imgesinden etkilenirler. Beden imgesi bir kimsenin kendi vücudu ve onu çevreleyen

dünya içinde meydana gelen süreç ile etkileşim içindeki tüm yaşam tarihi aracılığı ile

oluşturulur. Bu oluşumda toplumdaki değerler ve normlar önemlidir. Olumsuz beden

imgesi yaşamın farklı alanlarında sorunlara neden olurken, buna yönelik bir sektörün

(düşük kalorili besinler, fitness salonları, güzellik merkezleri, …) ortaya çıkmasını da

sağlamıştır (126).

Kimlik ve benlik saygısı ile birlikte beden imgesi benliği meydana

getirmektedir. Beden imgesi kişinin kendine ait algılarını içermektedir ve ergenlikle

birlikte oluşmaya başlamaktadır. Kişi, zaman içerisinde deneyimlerinin ve çevresinin

yardımıyla gerçekçi bir beden imgesine kavuşabileceği gibi, çeşitli faktörler

(psikolojik, fizyolojik, sosyal) beden imgesini etkileyebilmektedir. Medya, moda

sektörü, film ve müzik endüstrilerinin yanı sıra aile, arkadaş, eş gibi sosyal çevre

dahilindeki kişiler beden imgesi üzerinde etkiye sahip olabilmektedir (21). Kişinin

kendi bedenine yönelik algısını ifade eden beden imgesi, onun belirli durumlar

karşısındaki davranışlarını da etkileyebilmektedir (130). Dolayısıyla, olumlu bir
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beden imgesine sahip ve kendi bedeninden hoşnut olan bireyler ile olumsuz beden

imgesine sahip olarak bedeninden hoşnut olmayanların gerek psikolojik durumları

gerekse sosyal yaşamları farklılık göstermektedir. Ancak beden imgesi sürekli

değişen ve gelişen bir olgudur. Bu nedenle kişinin beden algısının olumlu yönde

değişmesine yönelik girişimlerde bulunulması önemlidir. Çünkü bireyin bedeniyle

ilgili algısının olumsuz olması durumunda tüm yaşantısının bundan olumsuz

etkilenmesi olasılığı büyüktür (17).

Başkaları tarafından nasıl algılandıkları ve onlar üzerinde nasıl bir etki

bıraktıkları bireyler tarafından oldukça önemsenmektedir ve buna yönelik olarak da

kişiler genellikle davranışlarını başkaları üzerinde olumlu bir etki bırakmaya yönelik

olarak düzenlemektedirler. Bu durum benlik sunumu olarak ifade edilmekte ve

kişilerin egzersiz davranışlarını da etkilemektedir. Ezgersiz yapma sıklığı, yapılan

egzersizin türü ve süresi kişilerin benlik sunumu bağlamında değişkenlik

gösterebilmektedir (8). Kişinin kendini değerlendirmesi sonucunda ulaştığı benlik

kavramını onaylamasıyla benlik saygısı ortaya çıkar ve benlik saygısına sahip kişiler

kendinden memnundur, öz güven sahibidir ve kendini beğenilmeye değer

bulmaktadır (131). Bunun aksi durumunda ise, bireyin olumsuz beden algısı düşük

benlik saygısını beraberinde getirmekte, o da sosyal görünüş kaygısına neden

olabilmektedir.

Bireyin fiziksel görünümünün sosyal çevresi tarafından olumsuz algılandığını

düşünmesi ve bu yönde bir inanç geliştirmesi sosyal fizik kaygısı ya da sosyal

görünüş kaygısı olarak tanımlanmaktadır. Bu tür bir kaygı, bireylerin bedensel

görünümleri ile ilgili olarak diğerlerini gözünde kurmak istedikleri imajı

oluşturmakta yetersiz kaldıklarını düşünmeleri durumunda ortaya çıkmaktadır (192).

Sosyal fizik kaygısı yüksek olan bireyler sıklıkla kendilerini başkaları ile

kıyaslamakta (125), diğerleri tarafından reddedilme korkusuyla daha soğuk ve

samimiyetten uzak davranışlar sergilemektedirler (4). Bu da zamanla bireyleri

yalnızlığa itmektedir (10). Gençlerde riskli davranışlar olarak nitelendirilen alkol ve

sigara kullanımı, okulu terk etme ve intihar eğilimi gibi durumların ortaya

çıkmasında da sosyal görünüş kaygısı etkili olmaktadır (67). Çünkü, bireyler diğer
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insanlar üzerinde etkili bir izlenim bırakmak ve onlara çekici görünmek için çaba

harcamaktadırlar. Başkaları tarafından beğenilen kişi olmak her zaman arzulanan bir

durum olarak karşımıza çıkmakta ve çoğu insan da çekici olarak değerlendirdikleri

kişilerle daha fazla iletişim kurmayı tercih etmektedirler (195). Spor yapmak ve

fiziksel aktivitelere katılmak ise kişilerin beden imgelerini olumlu yönde etkilediği

için, fiziksel aktiviteye katılım durumu ile sosyal görünüş kaygısı arasında negatif bir

ilişki söz konusudur (58).

Kişinin kendisine yönelik olumlu düşüncelerinin başkaları üzerindeki etkisini

de yönlendireceği açıktır. Olumlu bir beden imgesine sahip ve sosyal görünüş

kaygısı düşük olan kişiler diğer insanlarda saygınlık uyandıracaktır. Dolayısıyla bu

kişilerin sembolik sermayeleri yüksek olacaktır. Bunun yanı sıra kişiler toplumda

daha üst statülere sahip olmak ya da toplumsal tabakanın üst katmanlarında

olduklarını hissettirmek için de fiziksel değişiklere ihtiyaç duyabilmekte ve buna

yönelik olarak da sportif faaliyetlerden yararlanabilmektedirler. Stempel (160)

tarafından yapılmış olan çalışmanın sonuçlarının da ortaya koymuş olduğu gibi, bir

çok spor dalı belirli sınıflara özel tutularak sınıflar arasındaki ayrıma hizmet

etmektedir. Golf sporunun buna örnek olarak gösterilmesi mümkündür. Golf sporu

ve insanların zihinlerindeki imajı da sembolik sermaye ile spor arasındaki ilişkiye

örnek oluşturmaktadır. Kişilerin kabul ediliş biçimleri, pahalı ekipmanları ve belirli

bir sınıfı hedef alıyor olmaları dolayısıyla golf kulüpleri toplumun gözünde saygın

bir yere sahiptir. Bu kulüpler, üyeleri arasında gerçekleşen evlilikler yoluyla ya da

buradaki sosyal ilişkilerin daha sonra ekonomik desteğe dönüştürülmesiyle

sermayenin şekil değiştirmesine de olanak sağlamaktadır. Ayrıca golf oyuncuları da

kendilerine özgü davranış biçimleri ile diğerlerinden farklılaşarak ayrı bir sınıf

oluşturmaktadırlar (50). Sadece fitness sektöründe ya da spor kulüplerinde değil

beden eğitimine yönelik derslerde de sembolik sermayenin etkisi görülmektedir.

Redelius, Fagrell ve Larsson (141)’un, İsveç’te beden eğitimi ve sağlık derslerinde,

öğretmenlerin öğrencileri değerlendirmelerinde ve onlara not vermelerinde sembolik

sermayenin etkisini ortaya koymaya yönelik olarak yapmış oldukları çalışmalarında,

öğretmenlerin spordaki kişisel başarılara çok fazla önem verdikleri belirlenmiştir.

Programda spordaki bireysel başarılara yönelik bir vurgu yapılmamış olsa da
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öğretmenlerin bu unsura değer vermeleri ve değerlendirmede önemli bir ölçüt olarak

dikkate almaları sembolik sermayenin etkisini ortaya koyar niteliktedir.

Bourdieu spor ve toplumdaki güç ilişkilerini inceleyerek estetik olarak

algılanan ve idmanlı bir vücudun üst sınıfa ait özellikleri olarak görüldüğünü ifade

etmiştir (175). Vücut çekiciliğinin ve fiziksel yeterliliğin artması yaşam doyumunun

da artmasına neden olmaktadır (78). Kişiler bedenleri, giydikleri giysiler, konuşma

biçimleri, eymiçme tercihleri, evleri, arabaları, boş zamanlarında ve tatillerinde

seçtikleri yerler ve etkinlikler ile bir yaşam biçimi oluşturmakta (70), bu yaşam

biçimi aracılığıyla da başkalarının gözündeki saygınlıklarını artrımaya çaba sarf

etmektedirler. Ayrıca, yaşam biçimlerinin kaliteli bir yaşamı yansıtıyor olması da

kişiler açısından arzu edilen bir durum olarak karşımıza çıkmaktadır. Özellikle

günümüz dünyasında, kişiler sağlıklı ve kaliteli bir yaşam biçimine sahip olduklarını

yansıtan davranışlar sergileyerek, yaşam kalitesine de vurgu yapmaktadırlar. Yaşam

kalitesi kavramı Dünya Sağlık Örgütü (187) tarafından bedensel, ruhsal ve sosyal

yönden tam bir iyilik hali olarak tanımlanmıştır. Dolayısıyla sporun ve sporla birlikte

edinilen ya da devam ettirilen beslenme gibi sağlığa yönelik alışkanlıkların yaşam

kalitesini artıracağı açıktır (186). Gerek ergenlik döneminde gerekse ileriki yaşlarda

bireylerin kaliteli bir yaşam sürebilmeleri için öncelikle sağlıklarını korumaları ve

varsa sorunlarının üstesinden gelmeleri gerekmektedir. Bunun için de yaşam

biçimlerini sağlıklı alışkanlıklar içerir şekilde düzenlemelidirler (71).

Fitness ve yaşam merkezleri aracılığıyla beden sermayelerini artıran kişiler bu

yolla sembolik sermayelerinin de gelişmesini sağlamaktadırlar (75, 53). Bedenin

özellikleri ve yeterlilikleri fiziksel sermayenin (beden sermayesi) oluşmasında ve

diğer sermayelerin edinilmesinde merkezi rol oynamaktadır.  Bu anlamda

yararlanılabilecek uygulamalardan biri de kişisel eğitimdir. Kişisel eğitim

uygulamalarının fitness kültürü içerisindeki yeri düşünüldüğünde her ne kadar bu tür

uygulamalar yaygınlaşmış olsa da, kişisel eğitim için ücret ödeyen kişilerin

kendilerini ayrıcalıklı hissettikleri görülmektedir (88). Medyanın ve medyada

yansıtılan ve kişisel eğitim hizmeti aldıkları ifade edilen kişilerin özellikleri (ünlü,

sosyal ekonomik seviyesi yüksek, güzel, yakışıklı, …) kişilerin kendilerini ayrıcalıklı
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hissetmelerinde etkili olmaktadır. Ayrıca eğitmenin kişilerle birebir ilgileniyor

olması ve kişilerin kendilerini özel hissetmeleri de kişisel eğitim uygulamalarına

yönelik algıyı farklılaştırmaktadır. Dolayısıyla kişisel eğitim, kişilere kendilerini

daha saygın ve ayrıcalıklı hissettiren, böyle bir hizmetten yararlanıyor olmaları

dolayısıyla da toplumda başkalarının gözündeki yerlerini daha üst sıralara çıkaran bir

alan olarak karşımıza çıkmaktadır.
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3. BİREYLER VE YÖNTEM

Sosyal bilimlerde genellikle insanların davranışları, düşünceleri, duyguları,

onları buna iten nedenler ve çevresel koşullar üzerinde durulmaktadır. Bu unsurlar

üzerinde durulurken sayısal verilerden yararlanıldığında nicel, sözcüklerden

yararlanıldığında ise nitel araştırmalar gerçekleştirilmektedir (32). Nitel

araştırmaların en belirgin özelliklerinden biri, davranışa ya da davranışın ortaya

çıktığı ortama araştırmacı tarafından herhangi bir müdahalenin yapılmamasıdır.

Veriler konuyla doğrudan ilgili ortamda elde edilmekte ve dolayısıyla davranışın

oluşmasına yönelik durumsal bağlam dikkate alınmış olmaktadır (46). Nitel

araştırmanın bir başka avantajı ise konu ile ilgili zengin tanımlama ve betimleme

yapılmasına olanak sağlanmasıdır. Davranışın gerçekleştiği sürece odaklanılarak

sonucu etkileyen olgular ortaya konulmaktadır (46). Dolayısıyla, bir konu ya da olgu

hakkında daha fazla bilgiye ulaşılmak istenildiğinde ve insanların deneyimlerini

anlayarak bakış açılarını ifade etmek amaçlandığında nitel desenden

yararlanılmaktadır (92).

Kişisel eğitim olgusunu kazanımları ve sosyalizasyon süreci ekseninde ele

almaya çalışan bu çalışma, olguyu onunla etkileşimde olan öznelerin bakış açılarını

kullanarak açıklamaya çalışmaktadır. Bu bakımdan bu araştırmanın yürütülmesi için

uygun olan yöntemin nitel araştırma yöntemi olduğu düşünülmüş ve çalışmada nitel

araştırma deseninden yararlanılmıştır.

Sözlü ya da görsel materyaller üzerine odaklanan nitel araştırma verilerin

derinlemesine yorumlanması açısından olanak sunmaktadır (153). Nitel

araştırmalarda verilerin toplanması ve analizi, araştırma soruları bağlamında

düzenlemelerin yapılması ve teorik çerçevenin geliştirilmesi aşamaları hemen hemen

eş zamanlı bir şekilde gerçekleştirilmekte ve tüm bu unsurlar birbirini etkilemektedir

(119). Bireylerin yaşadıkları olayları gerçek yaşam koşulları altında çalışmaya

tanıması, kişilerin görüşlerinin ve bakış açılarının sunulmasına olanak tanıması,

konunun bağlamsal durum çerçevesinde ele alınması, insan davranışını açıklamaya
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yönelik teorilere katkıda bulunması ve farklı kaynaklardan kanıtlar toplanmasını

sağlaması açısından nitel araştırmalar önem taşımaktadır (194).

Farklı türlerde nitel araştırmalar yapılmaktadır. Bunlar arasında en yaygın

olanı fenomenolojidir. Fenomenoloji, olgulara ilişkin yaşantıların ve bunlara verilen

anlamların ortaya çıkarılmasına olanak sağlamaktadır (193). Bu tür çalışmalar

araştırmacıya bir ya da daha fazla kişinin bir fenomeni nasıl anlamlandırdıklarını

ortaya koyma fırsatı sunmaktadır (92). Fenomenolojik analiz; bir kişinin ya da bir

grup insanın bir fenomene dair yaşantılarının anlamını, yapısını ve özünü anlamayı

sağlamaktadır (139). Bu araştırmada da, kişisel eğitimuygulamasının bireylere

fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik anlamda kazandırdıkları, bu hizmetten yararlanan

kişilerin görüşleri incelenerek ortaya konulmaya çalışılmıştır. Bu nedenle bu

araştırmanın bir fenomenoloji çalışması olduğunun söylenmesi mümkündür.

3.1. Araştırma Grubu

Nitel araştırmalarda, araştırmacının pratik koşulları ya da teorik seçimi, onu

amaçlı örneklem (purposive sampling) kullanmaya sevk edebilmektedir.  Bu

çalışmada da amaçlı örneklem türlerinden biri olan ölçüt örnekleme tekniği

kullanılmıştır. Bir araştırmada gözlem biriminin belirli niteliklere sahip kişi, olay,

nesne ya da durum olması halinde söz konusu teknikten yararlanılmaktadır. Bu

durumda, belirlenen ölçütü karşılayan birimler örnekleme alınmaktadır (46).

Araştırma konusu dahilinde incelenen kişilerin, daha önce başka spor

salonlarını ve uygulamalarını tercih etmiş oldukları halde bu davranışlarının

süreklilik göstermemiş olmalarına ve en az on sekiz ay kişisel eğitim hizmeti

almalarına dikkat edilmiştir. Bu nedenle çalışma grubunun belirlenmesinde ölçüt

örnekleme tekniğinden yararlanılmıştır. Burada, daha önce başka spor salonlarını ve

uygulamalarını tercih etmiş oldukları halde bu davranışlarının süreklilik göstermemiş

olan kişilerin tercih edilmesinin nedeni, kişisel eğitim uygulamalarının kişilerin spora

yönelik davranışlarını nasıl etkilediğine ilişkin bulgulara ulaşılmasının

amaçlanmasıdır. Dolayısıyla geçmişte spor yaşantısına sahip ve farklı zamanlarda
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başka spor salonlarına üyelik yaptırmış olan kişiler ile çalışma gerçekleştirilmiş. Bu

kişilerin daha önce üye oldukları spor salonlarına ne kadar süre devam ettiklerine

bakıldığında bu sürenin iki ile yedi ay arasında değiştiği görülmektedir. Buna göre;

üç kişinin bir ay, üç kişinin iki ay, üç kişinin üç ay, bir kişinin dört ay, iki kişinin beş

ay, bir kişinin altı ay ve iki kişinin de yedi ay spor deneyimi yaşamış oldukları

görülmektedir. Araştırma grubundaki kişilerin daha önceki spor salonu

deneyimlerinin ortalama süreleri Tablo 1’de gösterilmiştir.

Bunun yanı sıra, kişilerin uygulama ile ilgili görüş belirtebilecek niteliğe

ulaşmış olmaları ve gerek fizyolojik gerekse psikolojik değişimleri daha doğru bir

biçimde değerlendirebilmeleri için belirli bir süre bu hizmeti almalarının gerektiği

düşünülmüştür. Buradan yola çıkılarak en az on sekiz ay bu hizmeti almış olanların

araştırma grubuna dahil edilmesine karar verilmiştir.

Araştırmanın çalışma grubunu, Bolu ilindeki bir fitness salonunda kişisel

eğitim uygulamalarını minumum 18 ay alan 15 kişi oluşturmaktadır. Bu kişilere

ilişkin bazı demografik veriler Tablo 1’de sunulmuştur.

Kod
Adı

Yaş Cinsiyet Eğitim
Durumu

Kişisel
Eğitim
Alma
Süresi
(Ay)

Daha Önce
Herhangi Bir

Spor
Salonuna

Devam Süresi

Meslek

Özlem 40 K Doktora 22 2 ay Akademisyen

Bilge 35 K Yüksek
Lisans

19 3 ay Mühendis

Işıl 32 K Lisans 24 2 ay Öğretmen

Gülçin 28 K Lisans 28 1 ay İşletme Sahibi

Zeynep 33 K Yüksek
Lisans

20 5 ay Mühendis

Umut 43 E Doktora 21 4 ay Akademisyen
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Fatih 61 E Yüksek
Lisans

20 2 ay Mühendis

Aslı 45 K Lisans 18 7 ay Doktor

Suat 47 E Lisans 18 5 ay İşletme Sahibi

Mert 30 E Doktora 18 7 ay Akademisyen

Murat 52 K Lisans 20 6 ay Diş Hekimi

Fulya 38 K Yüksek
Lisans

23 3 ay İşletme Sahibi

Hakan 43 E Lisans 30 3 ay Öğretmen

Çağlar 29 E Lisans 29 1 ay Doktor

Oğuz 19 K Lisans 19 1 ay Öğrenci

Tablo 1. Araştırma Grubundaki Kişilere Ait Bazı Demografik Özellikler

Tablo 1’de görüldüğü gibi, araştırma grubunu oluşturan kişiler 19 ile 61 yaş

aralığındadır. Katılımcıların 9’u kadın, 6’sı ise erkektir. Kişisel eğitim hizmeti alma

sürelerine bakıldığında ise, 18 ay ile 30 ay arasında değiştiği görülmektedir. Eğitim

durumlarına göre; sekiz kişi lisans, dört kişi yüksek lisans, üç kişi de doktora eğitimi

almıştır. Ayrıca, kişilerin mesleklerine göre dağılımı şu şekildedir: üç kişi

akademisyen, üç kişi mühendis, iki kişi öğretmen, üç kişi işletme sahibi, iki kişi

doktor, bir kişi diş hekimi ve bir kişi de öğretmendir.

3.2. Veri Toplama Aracı

Kişisel eğitim uygulamalarının, bireylerin yaşamlarında oluşturduğu

değişimin ve bu bağlamda kazanımlarının bu uygulamalardan yararlanan bireylerin

görüşleri doğrultusunda ele alındığı bu araştırmada veriler yarı yapılandırılmış

görüşmeler yoluyla elde edilmiştir. Buna yönelik olarak, veri toplama aracı olarak

yarı yapılandırılmış görüşme formundan yararlanılmıştır.
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Yarı yapılandırılmış görüşmelerde çalışma grubundaki kişilerin her birine

benzer sorular yöneltilmektedir. Bir konu ve soru listesi sunan yarı yapılandırılmış

görüşme formları ise araştırmacıya bu noktada rehberlik etmektedir. Bununla

birlikte, görüşme formunun yarı yapılandırılmış olması araştırmacıya görüşmenin

yönüne göre değişiklikler yapma bağlamında esneklik sunmaktadır (32).

Araştırma verilerinin toplanmasında yararlanılan ve araştırmacı tarafından

geliştirilmiş olan yarı yapılandırılmış görüşme formu yedi açık uçlu sorudan

oluşmaktadır. Açık uçlu sorulara verilen yanıtların, araştırmacıya önceden

belirlenmiş soru kategorilerini sınırlandırma ve öngörüsü olmadan diğer insanların

bakış açılarını anlama fırsatı sunması (139) dolayısıyla bu tür sorular tercih

edilmiştir.

Soruların hazırlanması sürecinde literatür taraması yapılmış ve araştırma

sorularının yanıtlanmasını sağlayacağı düşünülen sorular ile taslak bir görüşme

formu oluşturulmuştur. Araştırma grubundaki kişilerin görüşlerini

sınırlandırılmaksızın açıklamalarına olanak sağlamak amacıyla görüşme formunda

açık uçlu sorulara yer verilmiştir. Hazırlanan görüşme formuna dair uzman

görüşlerinin alınmasının ve araştırma grubuna benzer özelliklere sahip beş kişi ile

pilot uygulama yapılmasının ardından forma son şekli verilmiştir (8.4).

3.3. Verilerin Toplanması

Derinlemesine görüşmenin kullanımı; az sayıda kişiden çok detaylı bilgi

toplanmak istendiği, araştırma sorusuna ilişkin yüzeysel bilgiden çok, sorun

alanındaki kişilerin görüş, düşünce, fikir, bakış açısı ve deneyimlerinin daha önemli

olduğunun düşünüldüğü, sosyal gerçekliğin kavranmasında anlam ve yorumlamanın

önemine inanıldığı durumlarda uygundur (108). Bu çalışma da benzer bir amaca

hizmet edecek olduğu için nitel araştırma tekniği olarak görüşme tercih edilmiştir.

Araştırmanın verileri araştırmacılar tarafından hazırlanan yarı yapılandırılmış

görüşme formu aracılığı ile toplanmıştır. Araştırma süresince yapılan bireysel

görüşmelerde görüşmeler öncesinde Sosyal Bilimlerde araştırma etiği gereği
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katılımcıların izni alınarak ses kayıt cihazı kullanılmış ve görüşme notları

tutulmuştur.

Görüşmeler sırasında notların alınması; araştırmacının görüşmenin gidişatına

göre yeni sorular üretmesine, görüşme dökümleri tamamlanmadan önce araştırmanın

seyrettiği yönün göz önünde bulundurulmasına, sonraki analizleri kolaylaştırmaya ve

kayıt altına alınan görüşmelerin silinmesi ya da kaybolması gibi durumlarda yedek

olarak kullanılmaya olanak sağlamaktadır (139). Verilerin toplanması esnasında bu

nedenle, ses kaydının yanı sıra görüşmeler esnasında araştırmacı tarafından notlar

alınmıştır.

Araştırmacının, çalışma grubundaki kişilere bu uygulamayı sunan kişi olması

dolayısıyla kişilerin verdikleri yanıtlarda taraflı davranma olasılıkları dikkate

alınarak farklı soru türlerinden yararlanılmasına özen gösterilmiştir. Buna yönelik

olarak sorularda aydınlatıcı örnekler kullanılmıştır. Aydınlatıcı örnekler tarafsızlığı

tesis etmeye yardımcı olabilecek sorulardır, böylece görüşme yapılan kişiler olumlu

ya da olumsuz söyledikleri herşeyin dinlendiğini görmekte ve onlardan sadece

olumlu şeylerin duyulmasının beklenmediğini anlamaktadırlar (139). Bunun yanı

sıra, verilecek yanıtın derinliğini ve uygunluğunu artırmak amacıyla, soru

sorulmadan önce katılımcıda soru ile ilgili farkındalık oluşturmak için giriş

açıklamaları yapılmıştır. Bu açıklamalar sayesinde katılımcıların dikkatlerini soruya

vermeleri ve yanıtlamadan önce düşüncelerini organize edebilmeleri için süre

tanınmıştır (139). Sorulara verilen yanıtların zenginliğinin ve derinliğinin

artırılmasına yönelik olarak ise sonda sorularından ve tamamlayıcı sorulardan

yararlanılmıştır. Katılımcıların kişisel eğitim uygulamasına yönelik deneyimlerine

ilişkin tam ve ayrıntılı bir fotoğrafa ulaşılabilmesi ve görüşme yapılan kişinin

konuşmaya devam etme noktasında cesaretlendirilmesi için sonda sorularının bir

bölümü detaya yönelik sorular oluşturmuştur.
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3.4. Verilerin Analizi

Nitel araştırmalarda elde edilen verilerin zamanla ve değişik kişiler tarafından

farklı anlamlar içerecek şekilde yorumlanması mümkündür. Ancak bu, yapılan tüm

yorumların eşit derecede önemli olduğu anlamına gelmemektedir. Araştırma

sorularına ve yorumların bunlarla ilişkili olmasına dikkat edilmelidir. Bunun yanı

sıra, nitel verilerin analizinde araştırmacının konuya dair teorik bilgiye sahip olması,

daha önceki deneyimleri ve olayın gerçekleştiği ortamın yapısı önem taşımaktadır.

Dolayısıyla elde edilen verilerin yorumlanması ve bu verilere bir anlam

kazandırılması sürecinde içerik analizinden yararlanılmaktadır (153).

Yüz yüze görüşmeler sonucunda elde edilen veriler içerik analizi yöntemi ile

analiz edilmiştir. İçerik analizi genellikle metin halindeki veriler için kullanılan

ancak grafiksel imgeler gibi farklı veri setlerine yönelik olarak da yararlanılabilen bir

tekniktir (159). Bir metin içerisindeki sözcüklerin oluşturduğu yapıyı, kullanılma

sıklıklarını ve sözcükler arasındaki ilişkileri ortaya koymak amaçlandığında içerik

analizi yapılmaktadır (81). Bu süreçte verilere bir anlam verilmesi söz konusudur

(153). İçerik analizinde temel amaç toplanan verileri açıklayabilecek kavramlara ve

ilişkilere ulaşmak, verilerin içinde saklı olabilecek gerçekleri ortaya çıkarmaktır

(193).

İçerik analizinde, verilerden elde edilen kategoriler incelenmekte ve bu

kategoriler anlaşılır şekilde ifade edilmektedir. Başka bir ifade ile, içerik analizinde

bir metindeki sözcüklerde gizli olan anlamlar ve ilişkiler ortaya konulmaktadır (117).

Dolayısıyla araştırma sürecinde elde edilen veriler araştırmacı tarafından kodlanarak,

kodlar arasındaki ortak yönler aracılığıyla belirlenen temalara göre düzenlenmiş, son

aşamada ise tema ve alt temalar yorumlanmıştır.

Araştırmanın verilerinin elde edilmesinin ardından, ses kayıt cihazına

kaydedilmiş olan veriler yazılı formata aktarılmıştır. Metin haline getirilen veriler,

konunun kuramsal çerçevesi ve çalışma öncesinde oluşturulan başlangıç kod listesi

(124) dikkate alınarak kodlanmıştır. Tüm kodlar bir Word metninde toplanmış ve
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kontrol kodlaması yapılmıştır. Kontrol kodlaması sonucunda kodlama-yeniden

kodlama tutarlığının %95 olması bu sürecin güvenilirliğini göstermiştir (124). Bunun

yanı sıra örnek cümlelerle anlamın zenginleştirilmesine çalışılmıştır. Burada

yararlanılan doğrudan alıntılar, nitel araştırmalarda ham verilerin kaynağını

oluşturmakta; kişilerin duygu, düşünce, deneyim ve temel kavranlarını ortaya

çıkarmaktadır (139).

3.5. Araştırmacının Konumu

Nitel çalışmalarda dış güvenirliğin sağlanması açısından araştırmacının süreç

içerisindeki konumunu açık hale getirmesi ve tanımlaması gerekmektedir (193). Bu

çalışmada araştırmanın tasarlanması, yürütülmesi, görüşme ortamının belirlenmesi,

oluşturulması, görüşmelerin yapılması, analizlerin gerçekleştirilmesi ve bulguların

raporlaştırılması sürecinde rol almıştır.

Araştırmacı, görüşme yapılan bireylerin kişisel eğitim hizmeti almakta

oldukları kişi ve fitness merkezinin sahibidir. Bu nedenle kişileri süreç içerisinde

gözlemleme ve kaydettikleri gelişime dair fikir edinme olanağına sahiptir.

Fitness alanında uzun yıllar deneyim kazanmış olan araştırmacı bu esnada

kişilerin fitness merkezlerinde devam etme ya da ayrılma nedenlerine, gelişimlerine,

isteklerine ve yaşadıkları sorunlara yönelik bilgi edinmiştir. Veri toplama sürecinde

ve elde edilen verilerin yorumlanmasında bu deneyimleri temel oluşturmuştur.

Görüşmeler araştırmacı tarafından birebir yapılmış ve araştırmacının kişisel

eğitmen olmasının verilen yanıtların yanlılığınına neden olmaması için sorularda

çeşitliliğe gidilmiştir. Dolayısıyla bu dezavantajın önüne geçilmeye çalışılmıştır.

Ancak, araştırmacının kişisel eğitim uygulamalarının önemine ve etkililiğine yönelik

fikir ve deneyimlerinin sürece yönelik bakış açısını etkilemiş olma ihtimali de söz

konusudur. Bu bağlamda olumsuz deneyimlerin ya da edinimlerin göz ardı edilme

olasılığı mümkündür. Alanda uzman kişilerin ve tez danışmanının görüşlerinin

alınması ile ise bu dezavantajın önüne geçilmesine çalışılmıştır.
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3.6. Geçerlik ve Güvenirlik

Nitel araştırmalarda verilerin geçerlik ve güvenirliği önemli bir konu olarak

karşımıza çıkmaktadır. Geçerliğe yönelik olarak, nitel araştırmalarda iç ve dış

yeterlik konuları karşımıza çıkmaktadır. İç geçerlik, araştırmacının belirlediği

kategorilerin ve yorumların doğrularla örtüşmesine ve gerçeği yansıtmasına

bağlıyken; dış geçerlik sonuçların genellenebilirliğine bağlıdır (46). İç geçerliği

sağlamaya yönelik olarak araştırmanın verileri iki farklı uzman tarafından

incelenerek, karşılaştırmalar yapılmıştır. Dış geçerliliği sağlamaya yönelik ise diğer

araştırmacıların da sonuçları anlamasına ve benzer çalışmalara kolaylık sağlamasına

katkıda bulunması için kodların, kategorilerin ve temaların net bir biçimde ve

kuramsal çerçeveye uygun olarak tanımlanmasına dikkat edilmiştir. Nitel

araştırmalarda güvenirlik ise veri elde etme sürecindeki doğruluk ile ilgilidir (46).

Bunun sağlanması için araştırmada çalışılan ortamda meydana gelen herşey veri

olarak kaydedilmiştir. Ayrıntılı kayıtlar alınmış, alan notlarını katılımcıların da

incelemesi sağlanmış, sen kayıtları tutulmuş, katılımcıların sözlerinden alıntılar

yapılmış ve alıntılar herhangi bir ekleme yapılmaksızın olduğu gibi sunulmuştur.

Çalışmada verilerin elde edilmesine yönelik olarak yüz yüze görüşmelerden

yararlanılmıştur. Görüşmelere yönelik olarak ise yarı yapılandırılmış görüşme formu

kullanılmıştır (8.4). Görüşme formunun oluşturulması sürecinde geçerlik ve

güvenirliğin sağlanması amacıyla aşağıdaki adımlar izlenmiştir:

1. Araştırma problemi ve soruları doğrultusunda, literatürden yararlanılarak

20 açık uçlu sorunun yer aldığı bir soru havuzu oluşturulmuştur.

2. Oluşturulan soru havuzu konu alanında uzman üç öğretim elemanına

gönderilerek görüşleri alınmış, altı soru madde havuzundan çıkarılmış, uzmanlardan

gelen dönütler doğrultudunda düzenlemeler yapılarak bir görüşme formu

oluşturulmuştur.
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3. Hazırlanan görüşme formunun anlaşılırlığını ve güvenilirliğini test etmek

üzere, çalışmanın gerçekleştirildiği spor salonunda kişisel eğitim hizmeti alan ancak

araştırmanın katılımcıları arasında yer alan beş kişi ile pilot uygulama yapılmıştır.

4. Pilot uygulamada elde edilen veriler iki farklı araştırmacı tarafından analiz

edilerek, araştırmacıların elde ettikleri bulgular arasındaki tutarlılığa bakılmış ve bu

tutaralılığın sağlanamadığı 4 soru görüşme formundan çıkarılmıştır. Ayrıca, pilot

uygulama sürecinde görüşme yapılan kişilerin anlamakta güçlük çektikleri görülen 3

soru da görüşme formundan elenmiştir.

5. Uzmann görüşü ve pilot uygulama sonucunda elde edilen veriler

doğrultudunda görüşme formuna son şekli verilerek, 7 sorudan oluşan yarı

yapılandırılmış görüşme formu (8.4) oluşturulmuştur.

3.7. Veri Toplama Aracının Uygulama Süreci

Araştırmanın verileri 2017 yılı Mart ve Nisan aylarında, araştırmaya gönüllü

olarak katılan, daha önce farklı spor salonlarına üye olmuş ancak devamlılık

sağlayamamış ve en az on sekiz aydır kişisel eğitim hizmeti almakta olan kişilerle

yüzyüze görüşmeler yoluyla elde edilmiştir.

Verilerin elde edilmesi sürecinde katılımcılarla birebir görüşmeler yapılmış

ve kendilerine yarı yapılandırılmış görüşme formunda yer alan sorular yöneltilmiştir.

Gerekli görülen yerlerde ise ek sorular yöneltilmiş ya da katılımcılardan görüşlerini

daha ayrıntılı olarak açıklamaları istenmiştir. Görüşmeler çalışmanın

gerçekleştirildiği spor salonunun ayrı bir bölümünde gerçekleştirilmiş ve kişilerin

sessiz bir ortamda görüşlerini ifade etmelerine olanak sağlanmıştır. Araştırma

grubundaki kişilerin kendilerini rahat hissedebilmeleri için bir sohbet ortamı

oluşturulmuş ve görüşme formundaki sorular bu esnada kendilerine sorulmuştur.

Görüşmeler, katılımcılardan izin alınarak kayıt cihazı ile kaydedilmiş, bu

esnada araştırmacı tarafından yazılı notlar da alınmıştır. Görüşmelerin her biri

yaklaşık 40 dakika sürmüştür. Veri toplama sürecinde, araştırmacı analiz sürecinde

kendisine yardımcı olacak notlar tutmuş ve görüşmelerin hemen ardından her bir
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görüşme ve katılımcı ile ilgili notlarını ve yorumlarını yazılı olarak aktarmıştır.

Böylece veri kaybının önlenmesi amaçlanmıştır.

3.8. Etik Konular

Veri toplama sürecine geçilmeden önce, araştırmada kullanılan veri toplama

aracı araştırmacının bağlı bulunduğu kurumun Etik Komisyonu tarafından

incelenmiş ve etik açıdan bir sorun olmadığı belirtilmiştir (8.1).

Araştırma grubunu oluşturan katılımcıların belirlenmesinde gönüllülük

esasına dikkat edilmiştir. Bu amaçla kişilere Gönüllü Katılım ve Bilgilendirme

Formu (8.2 ve 8.3) görüşme öncesinde sunularak, onayları alınmıştır.

Katılımcılar, araştırmada elde edilen verilerin hangi amaçla ve nasıl

kullanılacağı konusunda bilgilendirilmiş, kendilerine Araştırma Sonrası

Bilgilendirme Formu (8.5) sunulmuştur. Verilerin farklı amaçlarla kullanılmayacağı

konusunda kendilerine bilgi verilmiştir.

Araştırma grubunda yer alan katılımcıların kimlik bilgilerinin gizli kalması

için kendilerine kodlar verilmiş ve çalışmada kendilerinden bu kodlarla söz

edilmiştir. Katılımcıların kim olduklarını göz önüne serecek ayrıntılardan kaçınılmış

ve kendilerine ilişkin özel bilgiler çalışmaya dahil edilmemiştir.
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4. BULGULAR

4.1. Kişisel Eğitim Uygulamalarına Katılma Nedenleri

“Kişisel eğitim uygulamalarına katılım nedenleri” teması altında üç alt-tema

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

kaygı” başlıklarını taşımaktadır.

4.1.1. Fiziksel uygunluk alt-teması

Katılımcıların görüşleri incelendiğinde, kişisel eğitim uygulamalarından

yararlanmaya yönelik öncelikli amaçlarının daha sağlıklı bir bedene sahip olmak ve

fiziksel aktiviteleri daha kolay gerçekleştirebilmek, dolayısıyla fiziksel uygunluğa

dair gelişim sağlamak olduğu belirlenmiştir. Fiziksel uygunluğun kişinin fiziksel

kuvveti, dayanıklılığı, koordinasyonu ve çabukluğu olduğu düşünüldüğünde; kişisel

eğitim hizmetinden yararlanan kişilerin fiziksel anlamda daha güçlü ve esnek olmak,

yaşla birlikte fiziksel kapasitede meydana gelen gerilemenin önüne geçmek gibi

hedefleri olduğunun söylenmesi mümkündür. Bunun yanı sıra, katılımcılar mevcut

sağlık sorunlarının üstesinden gelmek ve daha sağlıklı bir bedene sahip olmak

amaçlarıyla kişisel eğitim uygulamasından yararlandıkları yönünde de görüş

belirtmişlerdir. Katılımcıların bu yöndeki görüşlerinden örnekler aşağıdaki gibidir:

Işıl: “Personal training uygulamalarına başlarken amacım sadece daha

sağlıklı olmaktı.”

Fatih: “Yıllar içerisinde bedenimin eski gücünü kaybettiğini

hissediyorum. Eskiden kolaylıkla yapabildiğim bir çok hareketi atrık

yapamadığımı fark ettim. Çok çabuk yoruluyorum. Bunun için de spora

başlama kararı aldım.”

Mert: “Çocuğumla birlikte oyun oynarken onun hızına yetişemiyordum.

Kısa sürede nefes nefese kalıyordum.”



45

Hakan: “Sırt ve bel ağrılarım çok fazlaydı. Bunlardan kurtulabilmek

umuduyla personal training uygulamalarına katılmaya karar verdim”.

4.1.2. Beden imgesine katkı alt-teması

Beden imgesine katkı alt-temasında; katılımcıların fiziksel görünümlerinde

değişim yaratmak amacıyla kişisel eğitim hizmeti almayı tercih ettikleri görülmüştür.

Kilo vermek, daha zayıf ve fit bir vücuda sahip olmak, kaslarını geliştirmek gibi

hedefler bu tema kapsamında ele alınmıştır. Dolayısıyla kişilerin sahip oldukları

olumsuz beden imgesinin onları kişisel eğitim hizmeti almaya yönlendirmiş

olduğunun söylenmesi mümkündür. Bir başka ifade ile, kişiler olumsuz beden

imgesini olumluya çevirmek amacıyla bu hizmetten yararlanmayı tercih etmişlerdir.

Bu noktada, özellikle sosyal medayanın ve sosyal medyada sunulan ideal beden

imgesinin bireyleri kişisel eğitim uygulamasına yöneltmiş olduğu görülmüştür.

Katılımcıların görüşlerinden örnekler bu durumu ortaya koymaktadır.

Bilge: “Sosyal medyada fiziği güzel kızların antrenmanlarını gördüğümde

ben de onlar gibi olabilmek için yapmam gerekir diye düşünüp motive

oldum.”

Zeynep: “İnstagram hesaplarına baktığımda gördüğüm kaslı ve fit vücutlu

insanlara özendim diyebilirim. Neden ben de onlar gibi olmamayım ki

dedim.”

Aslı: “Kilolarım ile başım dertte. Daha önce de kilo vermek amacıyla spor

yaptım. Kilolarımdan kurtulup kendimi daha güzel hissetmek istiyorum.”

Çağlar: “Aynaya baktığımda kendimi daha kaslı ve fit görmek istiyorum.

Özellikle kol, göğüs ve karın bölgesinde kaslarımın dikkat çekmesini ve

giydiğim kıyafetlerin vücuduma oturmasını istiyorum.”

Katılımcıların görüşlerinden yapılan alıntılardan da görüldüğü gibi, kişisel

eğitim uygulamalarını tercih eden kişilerin, bu hizmetten yararlanma nedenleri daha

olumlu bir beden imgesine sahip olmaktır. Özellikle kilo vermek ve daha zayıf bir

bedene sahip olmak amacının ön sırada yer aldığı görülmektedir. Medyada yansıtılan
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ideal beden imgesinde zayıf kadınların ve kaslı erkeklerin yansıtılıyor olması burada

etkili olmaktadır. Kişiler kendi bedenleri ideal olarak yansıtılan bu bedenlere

benzediğinde olumlu bir beden imgesine sahip olmakta ve bunu sağlamaya yönelik

çaba harcamaktadırlar.

4.1.3. Sosyal fiziksel kaygı alt-teması

Kişilerin kişisel eğitim hizmetini tercih etme nedenlerine yönelik üçüncü alt-

tema sosyal fiziksel kaygıdır. Sosyal fiziksel kaygının beden imgesi ile yakından

ilişkili olduğu görülmektedir. Çünkü, kişilerin kendi bedenlerine yönelik düşünceleri

başkalarınının onlar hakkında ne düşündüğü ile bağlantılıdır. Kişilerin başkaları

üzerinde olumlu etki bırakmak amacıyla kişisel eğitim uygulamasından

yararlanmaları, onların sosyal fiziksel kaygı nedeniyle bu uygulamayı tercih

ettiklerini göstermektedir. Buna yönelik olarak da, başkalarının onların fiziksel

görünüşlerini olumlu olarak değerlendirmelerini sağlamak amacıyla ya da olumlu

yöndeki algıyı devam ettirmek için kişisel eğitim uygulamasına devam etmeleri söz

konusu olmuştur. Katılımcıların görüşlerinden yapılmış olan aşağıdaki alıntılar da

bunu doğrulamaktadır:

Özlem: “Başkaları tarafından beğenilmek kimin hoşuna gitmez ki? Ben de

bunu amaçlıyorum.”

Çağlar: “Kaslı ve fit insanlar çevrelerinde daha fazla dikkat çeker. Bir

ortama girdiğinizde ilk dikkatinizi çekenler bu tür insanlardır. Ben de

dikkat çekmek isterim tabi ki.”

Suat: “Kaslı bir vücuda sahipseniz sosyal medyada daha çok beğeni

alırsınız.”

Murat: “Kaslı ve çekici bir vücuda sahip olmak girdiğiniz ortamda sizi

daha fazla ön plana çıkarırır. Bunu biliyorum ve bu özelliğin devam etmesi

için elimden geleni yapmaya çalışıyorum. Bu amaçla da personal training

alıyorum.”
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Yukarıdaki ifadelerden de anlaşıldığı gibi, sosyal fiziksel kaygı kişileri ideal

olarak ifade edilen vücut yapısına (kadınlarda zayıf, erkeklerde kaslı) sahip olmaya

yöneltmektedir. Kişiler bedenlerini şekle sokmak, ideal beden ölçülerine sahip olmak

ve sahip oldukları beden yapısını korumak amaçlarıyla kişisel eğitim hizmeti

almaktadırlar. Kişisel eğitimin bireye özel olması ve amaçlarına ulaşmaları

konusunda kişileri desteklemesi, bireylerin grupla ya da bireysel olarak yapılan diğer

aktivitelerden ziyade bu uygulamayı tercih etmelerine neden olmaktadır. Böylece

ihtiyaç duydukları bölgeye özel hareketler yapma olanağına sahip olan kişileri daha

hızlı gelişim göstermektedirler.

Kişilerin kişisel eğitim hizmetinden yararlanma nedenlerinin başında daha fit

ve kaslı bir görüntüye sahip olma, dolayısıyla ideal vücut yapısına ulaşma ve

beğenilme isteğinin geldiği görülmektedir. Sağlıklı ve fiziksel anlamda daha esnek,

dayanıklı, kuvvetli ve hızlı bir bedene sahip olmak ise bunu takip eden bir gerekçe

olarak karşımıza çıkmaktadır. Buradan yola çıkılarak, kişilerin bireylerin eğitim

uygulamasını tercih etme nedenlerinin içsel motivasyondan ziyade dışsal

motivasyona dayandığının söylenmesi mümkündür. Başka bir ifade ile, başkalarının

gözünde güzel, yakışıklı, fit, kaslı, zayıf olarak yer almak ve onlar tarafından

beğenilmek amacıyla kişilerin kişisel eğitim hizmetinden yararlanmayı tercih

ettikleri görülmektedir. Dolayısıyla kişilerin kişisel eğitim uygulamalarını tercih

nedenleri ile sosyalleşme olgusu arasında doğrudan bir bağlantı vardır. Bireyler

başkalarının gözündeki yerlerini daha üst bir poziyona yükseltmek için kişisel eğitim

hizmetine yönelmişlerdir.

4.2. Kişisel Eğitim (Personal Training) Uygulamaları Bireye Özgü

İhtiyaçları Karşılama Fırsatı Veriyor

Kişisel eğitim uygulamaları bireye özgü ihtiyaçları karşılama fırsatı veriyor

temasının alt temaları "bireye özgü olma”, “ihtiyaçların karşılanması”, “disiplin” ve

“popülerlik”tir.
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4.2.1. Bireye özgü olma alt-teması

Kişisel eğitim uygulamasından yararlananan bireyler, bu süreçte eğitim veren

kişiyle birebir çalışma olanağı bulduklarını ve bunun da kendilerini daha iyi

hissetmelerini sağladığını belirtmişlerdir. Ayrıca eğitmenle etkileşim içerisinde

olunması dolasıyla kişilerin merak ettikleri konularda sorular sorma ve hemen dönüt

olma şansını elde etmiş oldukları da görülmektedir. Kendi başlarına antrenman

yaptıklarında ya da grupla yapılan egzersizlerle sahip olunamayan bu tür olanaklar

kişisel eğitim hizmetinin katılımcılar tarafından olumlu bir bakış açısıyla

değerlendirilmesini beraberinde getirmiştir. Aşağıda katılımcıların bu konuya ilişkin

görüşlerinden alıntılara yer verilmiştir:

Bilge: “Profesyonel sporcu olduğum için hayatım antrenmanlarda geçti

diyebilirim fakat presonal training uygulamasının yaptığım

antrenmanlardan farkı var. Benim belirlediğim saatlerde olması birebir

ve benim ihtiyacım olan kas gruplarına yönelik olması ve yüksek

motivasyon düzeyi sağlaması takım ile yaptığım antrenmanların çok

ötesinde bir verim sağlıyor”.

Umut: “Açıkçası sporu sadece futbol oynamak olarak görüyordum.

Personal training sonrası iyileştikçe ve geliştikçe bu kadar eğlenceli

olabilmesine şaşırdım”.

Mert: Ders aldığınız eğitmenin kalitesi iletişim becerileri ve bilgi birikimi

de sizi ekstra motive ediyor. Hocama sorduğum soruların hemen hemen

hepsinden cevap alıyorum. Bu da benim daha güvenli ve rahat spor

yapmamı sağlıyor.

Hakan: “Personal training ile kendime vakit ayırabiliyorum. Kafamı

boşaltmama yardımcı oluyor. Yani sadece spor değil kafamı boşaltma

aracı benim için…”

Oğuz: “Tekrarları daha fazla zorlayabılıyorum. Motivasyon daha yüksek,

hareketleri daha doğru yaptığımı duşuyorum. Hangi hareketi yapacağım

diye düşünmuyorum daha etkin ve verimli olduğunu düşünüyorum”.
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Yukarıdaki alıntılardan da anlaşıldığı gibi, kişisel eğitim uygulamalarından

yararlanan bireyler bu antremanların kendi uygun oldukları zaman dilimi içerisinde

olmasını ve kendilerine göre tasarlanan bir program dahilinde yapılmasını

vurgulamışlardır. Dolayısıyla bu süreci kendilerine ayırdıkları ve hem fiziksel hem

de psikolojik olarak rahatladıkları bir zaman dilimi olarak görmektedirler. Bunun

yanı sıra eğitmene duyulan güvenin de bu eğitimin değerlendirilmesinde önemli bir

etken olduğu dikkat çekmektedir. Eğiticinin kişilerle etkili bir iletişim kurmasının ve

onlara anında dönüt vermesinin süreç üzerindeki etkisi görülmektedir. Böylece daha

fazla motive olan ve bir sonraki hareketin ne olacağı ya da kaç tekrar yapacakları

konularında kendilerini eğitmene bırakan kişilerin uygulamadan daha fazla keyif

almaları ve yararlanmaları söz konusu olmaktadır.

4.2.2. İhtiyaçların karşılanması alt-teması

Kişisel eğitim uygulamalarına ilişkin görüşlere yönelik ikinci alt tema

ihiyaçların karşılaması” olmuştur. Kişisel eğitim hizmetinin kişilerin bireysel

gereksinimleri ve istekleri doğrultusunda tasarlanan bir program doğrultusunda

gerçekleştirilmesi süreci daha etkili kılmıştır. Kişiler sağlık problemlerine ya da

ulaşmak istedikleri hedeflere yönelik antrenmanlarla amaçlarına daha kısa sürede ve

daha kolay ulaştıklarını belirtmişlerdir. Bu kategori kapsamındaki görüşlere örnek

oluşturacak alıntılar aşağıdaki gibidir:

Işıl: “16 yıldır aralıklarla da olsa spor yapıyorum. İlk defa personal

traning ile omurgamın etrafındaki en küçük kasa kadar çalışılabildiğini

fark ettim.”

Zeynep: “Spora başlamadan önce sanki hiç sonuç alamam gibi

düşünüyordum. Daha önce bir çok kez spor salonlarında rutin spor

aletlerini tek başıma denedim fakat fayda görmedim. Esnediğimi ve

güçlendiğimi hissetmedim. Hangi harekette neresi çalışır bilmiyordum.

Kendimi işin ehline teslim edip sadece söylenen harekete konsantre olmak

çok daha yüksek verim sağlıyor”.
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Suat: “Daha kontrollü ve konsantre yaptığınız için tekrarlarınız boşa

gitmiyor. Daha verimli daha profesyonel olduğunu düşünüyorum. Ayrıca

zamanı daha optimum kullanıp kendi ihtiyacıma yönelik olduğunu

görüyorum. Egzersizde açılar çok önemli ve birebir derste bu açıları en

doğru hali ile kullanabiliyorsunuz. Programın sadece benim özelliklerime

göre tasarlanması da verimi yükselten önemli bir etken”.

Hakan: “Futbol oyandığımdan dolayı en azından bacak kaslarımın güçlü

olduğunu düşünüyordum. Fakat birebir derslerde bacak bölgesinde bile

bir çok kasın çalışmadığını fark ettim. Çok daha bilinçli antrenman

yapabiliyorum.”

Yukarıdaki alıntılardan yola çıkılarak, kişisel eğitim uygulamalarının kişilerin

sahip oldukları farklı sağlık sorunlarının çözüme kavuşturulmasında etkili olduğu

görülmektedir. Antrenmanların kişilerin sağlık sorunları göz önünde bulundurularak

gerçekleştirilmesi, mevcut sorunların üstesinden gelinmesine yardımcı olmaktadır.

Bunun yanı sıra bedenlerini tanımaya başlayan kişilerin daha bilinçli bir şekilde

antrenman yapmaya başladıkları ve ortaya yeni ihtiyaç ve isteklerin çıkmakta olduğu

da görülmektedir.

4.2.3. Disiplin alt-teması

Kişisel eğitim uygumaları kişiye özgü olmakla birlikte bu sürecin belirli bir

disiplini gerektirdiği açıktır. Antrenmanların birebir yapılması kişilerin antrenmana

gelmeme olasılığını ortadan kaldırmakta, kişiler kendilerini antrenmanlara gelme

zorunluluğunda hissetmektedirler. Ayrıca eğitmenin kişilerin sürekli izliyor ve onlara

yönlendirmelerde bulunuyor olması da sürecin bir disiplin içerisinde gerçekleşmesini

sağlamaktadır. Bu disiplin kişilerin egzersiz davranışlarına süreklilik kazandırırken,

daha kısa sürede ve olumlu sonuçlar alınmasını kolaylaştırmaktadır. Kişilerin buna

yönelik görüşlerinden alıntılar aşağıda yer almaktadır:

Özlem: “Kendim acı hissettiğimde bırakıyorum fakat birebir derslerde

sınırlarımı zorlayıp daha düzenli ve verimli antrenman yapabiliyorum”.
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Umut: “Tek başıma spora gelmek bile zor. Personal training ile zorunlu

geliyor olmak bile önemli kaytaramıyorum. Antrenmanlarda birebir

olduğu için çok daha yoğun efor harcıyorum. Kendim motive

olamıyorum. En az %50 daha ağır ağırlıklar kullanabiliyorum. Bilgisel

yönlendirme çok farklı”.

Mert: “Kendi başıma antrenman yaparken ağır kilolarla sınırlaırmı

zorlayabileceğim antrenmanları yapamıyordum bu durum kas gelişimimi

olumsuz etkiliyordu.”

Fulya: “Kısa zamanda çok daha verimli antrenman yapıyorum, kendi

yaptıgm antrenmanda 3 saatte cıkamıyordum şimdi 1 saatte bitiriyorum,

boşa yapmadığımı hissediyorum”.

Alıntılardan da anlaşıldığı gibi, kişiler tek başlarına ya da grupla spor

yapdıklarında sınırlarını zorlamazken, kişisel eğitim sürecinde bu sınırları zorlamakta

ve ötesine geçmeye çalışmaktadırlar. Antrenmanların birebir olması, kişilerin daha

fazla motive olmaları ve eğitmene duydukları güven tekrar sayılarını artırmakta, daha

önce denemeye çekindikleri hareketleri yapmaya yönlendirmekte ve daha ağır

kilolarla çalışmaya teşvik etmektedir. Katılımcılara göre bu da, süre diğer

antrenmanlardan kısa olsa bile personal training uygulamalarının daha etkili olmasını

sağlamaktadır.

4.2.4. Popülerlik alt-teması

Araştırmanın son teması ise “popülerlik” olmuştur. Özellikle sosyal medyada

ünlülerin kişisel eğitim hizmeti aldıklarını gösteren paylaşımlarının kişilerin gözünde

bu uygulamanın popülerlik kazanmasına neden olduğu görülmektedir. Kişisel eğitim

uygulamasının ücretinin diğer antrenmanlara katılımda ödenen ücretten daha yüksek

olmasının, kişilere daha kaliteli bir hizmet aldıklarını hissettirmekte ve üst sosyo-

ekonomik düzeye ait kişilere özgü olduğu düşünülen bir uygulamadan yararlanmak

hem kendi gözlerindeki hem de başkalarının gözündeki yerlerini farklılaştırmaktadır.

Sosyalizasyon süreci ekseninde değerlendirildiğinde, kişilerin başkalarının gözünde

değerli olan bir davranışı gerçekleştiriyor olmaktan dolayı kişisel eğitim



52

uygulamalarına daha farklı ve olumlu bir anlam yüklemiş olduklarının söylenmesi

mümkündür. Bu kategoriye yönelik alıntılar aşağıdaki gibidir:

Gülçin: “Dışarıdaki insanlar normal üyelik varken neden çok daha fazla

para verip personal traning aldığınızı anlayamıyorlar. Oysa ki ben hem

rakamsal olarak hem de psıkolojik olarak etkisini biliyorum. Yıllık üyelik

yaptırıp bir veya iki kere bile spora ancak giden arkadaşlarım var.

Aslında onların tercihi hem zaman hem para kaybı…”

Umut: “Sosyal medyada bir çok ünlü eğitmenleriyle ve spor yaparken

fotoğraflarını paylaşıyorlar. Popüler bir spor”.

Mert: “Yapan arkadaşlarımı gördüğümde ben neden yapmayayım ki diye

düşündüm. Belki daha çok para ödüyorsunuz ama bışa gittiğini

düşünmüyorum. Kendimi iyi hissediyorum.”

Hakan: “Bir ortamda personal training aldığımı söylediğimde dikkatler

hemen üzerime çekliyor. İnsanlar bununla ilgili sorular sormaya

başlıyorlar. Ücretini öğrenmek istiyorlar.”

Katılımcıların görüşleri, kişisel eğitim uygulamasının gerek sosyal medyada

gerekse kişiler arasında popüler olmasının kişileri bu hizmetten yararlanma

noktasında motive ettiğini göstermektedir. Bunun yanı sıra, kişilerin kişisel eğitim

uygulamasını sosyal ortamda popülerlik kazandıran bir unsur olarak

değerlendirdikleri de görülmektedir.

Kişilerin kişisel eğitim ile ilgili görüşleri kendilerine bire bir antrenman

olanağı sunulması ve gereksinimlerine ve isteklerine cevap veren bir uygulama

olması, dolayısıyla da daha disiplinli olmaya yönlendirmesi noktalarında

birleşmektedir. Bir başka ifade ile, katılımcıların sağlıkla ilgili sorunlarının

çözümünde ya da kilo verme, esneklik kazanma, kas geliştirme gibi hedeflerine

ulaşmalarında kişisel eğitimin bireysel ya da grupla yapılan antrenmanlardan daha

etkili olduğunu düşündükleri görülmektedir. Bu etkinin ise eğitmenle yapılan

antrenmanlarda hareketleri doğru olarak yapmaya ve anında dönüt alabilmeye bağlı

olduğunu belirtmektedirler. Bu süreçte bireylerin kendi vücutlarını daha iyi tanımaya
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başlamaları, antrenmaların kendi belirledikleri zaman diliminde birebir

gerçekleştiriliyor olması ve eğitmenin sürekli izlemesi kişileri daha disiplinli olmaya

yöneltmektedir. Bunun yanı sıra, kişisel eğitim uygulamasının popülerliğini ifade

eden, gerek sosyal medyada gerekse yaşamlarında kişisel eğitim hizmeti almanın

başkalarının gözünde kişiye yüklediği anlamı dile getiren katılımcılar da

bulunmaktadır.

4.3. Kişisel Eğitim Uygulamaları Gündelik Yaşamın Kalitesini Arttırıyor

Kişisel eğitim uygulamaları gündelik yaşamın kalitesini arttırıyor temasına

yönelik ortaya çıkan alt-temalar; “gündelik yaşam alışkanlıklarında değişim” ve

“yaşam kalitesinde artış”tır. Bu tema altında, görüşme yapılan kişilerin

beslenmesinde, giyim tarzında ve dahil olunan sosyal ortam ve mekanlarda değişim

ve çeşitlilik olduğu belirlenmiştir. Çalışma kapsamında kendileriyle görüşme yapılan

kişiler fiziksel ve psikolojik durumlarındaki değişimlerin yaşam kalitelerini

artırdığını ve beslenme, giyim tarzı ve sosyal ortam tercihlerinde değişim meydana

getirdiğini dile getirmişlerdir.

4.3.1. Gündelik yaşam alışkanlıklarında değişim alt-teması

Toplumsal yapı dikkate alındığında bireylerin beslenme, giyim gibi

konulardaki tercihlerinin onların sosyal statülerini belirlemede ve belirli bir sosyal

sınıfa aidiyet hissetmelerini sağlamada etkili olduğu açıktır. Çalışmada elde edilen

bulgular incelendiğinde, kişisel eğitim uygulamaları ile edinilen fiziksel ve psikolojik

değişimleri sürdürme amacı ile beslenme alışkanlıklarına da daha sağlıklı ve

dolayısıyla daha bilinçli yön veren bireylerin bu tutumlarının onların sosyalizasyon

süreçlerine de etki ettiği görülmektedir. Başka bir ifade ile, beslenme konusunda

daha disiplinli davranmanın ve sağlıklı gıdaları tercih etmenin kişilerin kendilerini

toplumsal statü anlamında daha üstte görmelerine olanak tanımıştır. Bu doğrultuda

özellikle beslenme alışkanlıklarındaki değişim ön plana çıkmıştır. Katılımcıların

buna yönelik görüşlerinden alıntılar aşağıdaki gibidir:
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Işıl: “Beslenme ve spor ayrılmaz bir bütün bence. Personal Training

uygulamalarına başladıktan sonra bunu daha iyi anladım. Normalde

gece bir bile olsa yemek yerdim, kokoreç vb. Spor sayesinde disipline

oldum ve emeğimin boşa gitmesini istemediğim için çok daha katı bir

beslenme programı gerçekleştirebiliyorum.”

Umut: “Spor ve beslenmeyi terazinin iki tarafı olarak görüyorum. İkisini

de düzenli ve beraber yapmak lazım. Personal Training ile daha

kontrollü ve bilinçli olma ihtiyacı hissediyorum.”

Suat: “Profesyonel bir sporcu olduğum halde bu zamana kadar

beslenmeme çok fazla dikkat etmiyordum. Belki de A milli takıma

yükselemememde bu durumun etkisi olabilir. Antrenörlerim de beni bu

konuda uyarmamışlardı. Ancak Personal Training almaya

başladığımdan beri tüm yaşantıma olduğu gibi beslenmeme de daha

dikkat eder oldum.”

Mert:  “Spor yapayım istediğimi yiyebilirim düşüncesi çok büyük bir

yanlış. Düzenli spor yaptığımda beslenmem de aynı şekilde düzenli

devam etti.”

Sosyalizasyon süreci ile ilişkili olarak ele alınabilecek bir başka bulgu ise

giyim tarzına yöneliktir. Bu bağlamda katılımcılar fiziksel görünümlerindeki

değişimin kıyafet tercihlerini de etkilediğini ve bu anlamda daha fazla seçeneğe sahip

olabildiklerini ifade etmişlerdir. Kendilerine olan güvenlerinin artmasının da daha

önceden giymedikleri ya da giyemedikleri giysileri tercih edebilmelerinde etkili

olduğu görülmüştür. Buna yönelik görüşlere aşağıdaki ifadeler örnek verilebilir.

Işıl: “Eski kıyafetlerimi (zayıfken giydiklerimi) giyebilmekten çok

mutluluk duyuyorum.”

Zeynep: “Başkalarında gördüğüm ama bir türlü giymeye cesaret

edemediğim kıyafetleri artık giyebiliyorum.”

Aslı: “Şimdi keyifle alışveriş yapıp istediğim kıyafeti seçebiliyorum.

Mağazada 36 beden kıyafet istemek bile keyifli…”

Murat: “Çevremden iltifat almak çok hoşuma gidiyor.”



55

Çağlar: “Aynada t-shirtumun üzerime oturduğunu görmek kaslarımın

gelişimini izlemek beni daha iyisi için motive ediyor.”

Kişisel eğitim hizmeti alan bireylerin tercih ettikleri mekanlarda bir değişimin

söz konusu olduğu ve sosyal ortamlara girmekte eskisine göre daha özgüvenli

oldukları belirlenmiştir. Kişilerin fiziksel ve psikolojik olarak kendilerini daha iyi

hissetmeye başlamalarının bu durum üzerinde etkili olduğu görülmektedir. Kişisel

eğitim ile kilo veren, daha kaslı ve fit bir vücuda sahip olan ve bu değişimin

çevrelerindeki kişiler üzerinde oluşturduğu olumlu etkiyi gören bireyler daha fazla

sosyalleşmeye bşladıklarını ifade etmişlerdir. Bu konudaki görüşlerden alıntılar

aşağıda verilmiştir:

Gülçin: “Herhangi bir ortama girmekten çekinmiyorum. Özgüvenli

olmayı sağlıyor.”

Fatih: “Önceleri insanlar acaba hakkımda ne düşünür diye yapamadığım

şeyler vardı. Artık kendimi daha özgür hissediyorum.”

Murat: “Beğenilmek herkesin hoşuna gider. Ortamlarda iltifat almak

güzel bir şey. Sırf bu nedenle bile dışarı çıkıp, insanlarla bir arada olmak

istiyor insan”.

Oğuz: “Önceleri sosyal medaya fotoğraf paylaşırken bile çekindiğim

oluyordu. Daha kaslı göründüğüm fotoğrafları tercih ediyordum.”

4.3.2. Yaşam kalitesinde artış alt-teması

Yaşam kalitesi bağlamında; kişisel eğitim uygulamalarının kişilerin hem

fiziksel hem de zihinsel olarak kendilerini daha sağlıklı hissetmelerine, çalışma

yaşamlarında daha verimli olduklarını düşünmelerine, hayata bakış açılarında olumlu

değişimler yaşanmasına ve aileleriyle ve arkadaşlarıyla daha kaliteli zaman

gerçirmelerine neden olduğu görülmektedir. Kişisel eğitim hizmeti alan kişiler; bu

süreç içerisinde bedenlerinin daha güçlü hale gelmesi sonucunda bel, sırt, boyun gibi

bölgelerde yaşadıkları ağrıların hafiflediğini, psikolojik olarak kendilerini daha iyi
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hissetmekte başladıklarını ve dolayısıyla yaşam doyumlarının arttığını ifade

etmişlerdir. Bu alt-temayı oluşturan görüşlerden alıntılar aşağıdaki gibidir:

Özlem: “Kesinlikle kafam daha rahat işime çok daha iyi konsantre

olabiliyorum.”

Işıl: “Personal traininge başlamadan önce sporu sadece kilo verme

amaçlı düşünüyordum. Fakat şu an sağlıklı olmak ve yaşam kalitesi için

şart olduğunu düşünüyorum.”

Fatih: “Düzenli olarak spor yapıyor olmak kendimi daha iyi hissettiriyor.

Artık daha sağlıklı ve kaliteli bir yaşam sürdüğümü düşünüyorum.”

Mert: “Artık bir yola girdim… Sigara düzensiz beslenme düzensiz uyku…

Hepsinden kurtulma isteğim arttı. Açıkcası ben ne kadar sağlıklı olursam

çocuklarıma da o kadar kaliteli zaman ayırabilirim düşüncesi kafama

yerleşti.”

Hakan: “Gündelik yaşantımdaki performansım arttı. Daha doğrusu

kendimi bile hareket etiremezken şuan 10 kilo olan kızımı rahatca

hareket ettirebiliyorum.”

Görüşmeler sonucunda kişisel eğitim uygulamaları sonucunda katılımcıların

gündelik yaşamlarında beslenme, giyim tarzı ve sosyal ortam tercihi açılarından

değişimler yaşandığı görülmüştür. Özellikle beslenme alışkanlıklarının önemli

ölçüde değişmiş olduğu ve sağlıklı beslenme alışkanlığı edindikleri görülmüştür.

Kişisel eğitim sürecinde edinmiş oldukları kazanımları (kilo kaybı, kas gelişimi)

kaybetme korkusunun burada etkili olduğunun söylenmesi mümkündür.

Katılımcıların görüşleri incelendiğinde de, tekrar kilo almaktan çekindikleri için

ve/ya da vermiş oldukları emeğin boşa gitmemesi için beslenme alışkanlıklarını

değiştirmek zorunda hissektikleri görülmektedir. Giyim tarzlarında ise kilo vermeye,

kas gelişimine ve daha fit bir vücuda sahip olmaya bağlı olarak değişimler

yaşanmıştır. Daha küçük bedenler ve farklı modeller tercih edebilme, farklı

mağazalardan alışveriş yapabilme gibi davranışlar kendilerini daha özgür

hissetmelerini ve özgüvenlerinin artmasını sağlamıştır. Başka bir ifade ile, daha önce

bedenlerine uymayacağını düşündükleri için alamadıkları giysileri giyebilmek ve
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kıyafetlerin üzerlerinde daha şık durduğunu görmek kendilerini iyi hissettirmiştir.

Bunun yanı sıra, katılımcıların vücutlarında meydana gelen olumlu değişimleri

başkalarının farketmesini sağlamak için de özellikle küçük beden ve vücut hatlarını

gösteren giysiler tercih ettikleri belirlenmiştir. Tüm bu olumlu değişiklikler sosyal

ortamlarda kendilerini daha iyi hissetmelerine neden olmuş ve bu tür ortanmlarda

daha sık zaman geçirmeyi beraberinde getirmiştir. Özellikle dikkat çekmek, iltifat

almak ve kendilerini değişimi göstermek amacıyla daha özgüvenli bir şekilde sosyal

ortamlarda bulunmaya başlamışlardır. Bu durum sadece sosyal çevrede değil, sosyal

medyada da geçerlidir. Katılımcılardan bazıları bedenlerindeki değişimi gösteren

fotoğraflar paylaştıklarını ve eskisine nazaran daha fazla fotoğraf paylaşmaya

başladıklarını belirtmişlerdir.

Kişisel eğitim uygulamalarına katılım sonucu fiziksel ve psikolojik anlamda

daha iyi bir duruma gelmek, katılımcıların yaşam kalitelerinde artışa neden olmuştur.

Günlük yaşamlarında ve iş yaşamlarında daha verimli olmaya başlamaları yaşam

doyumlarını artırmıştır. Katılımcılar artık daha az yorulduklarını, sabahları daha dinç

uyandıklarını, bir çok ev işini rahatlıkla yapabildiklerini, aileleriyle ve özellikle de

çocuklarıyla daha kaliteli zaman geçirmeye başladıklarını ifade etmişlerdir.

Dolayısıyla kişisel eğitim uygulamalarının bireylerin gündelik yaşamlarında olumlu

bir değişime neden olduğunun söylenmesi mümkündür.

4.4. Kişisel Eğitim Uygulamalarına Katılım ile Fiziksel ve Psikolojik
Değişimlere Yönelik Kazanımlar

Kişisel eğitim uygulamalarına katılım ile fiziksel ve psikolojik değişimlere

yönelik kazanımlar temasına ilişkin alt-temalar; “fiziksel değişime yönelik

kazanımlar” ve “psikolojik değişime yönelik kazanımlar” olarak belirlenmiştir.

4.4.1. Fiziksel değişime yönelik kazanımlar alt-teması

Kişilerin kişisel eğitim hizmeti alma nedenleri incelendiğinde, bireylerin

temel amaçlarının fiziksel değişim olduğunun belirlenmiş olduğu görülmektedir.
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Kendini iyi hissetme, başkaları tarafından daha güzel, zayıf ve fit olarak algılanma

gibi isteklerin bu amaç üzerinde etkili olduğu görülmüştür. Süreç içerisinde kişilerin

hedeflerine ne kadar ulaşmış olduklarına ilişkin sorulara vermiş oldukları yanıtlar ise,

katlımcıların başlangıçtaki hedeflerine büyük oranda ulaşmış olduklarını ortaya

koymuştur. Aşağıdaki alıntılar bu görüşlere örnek oluşturmaktadır:

Özlem: “Yaklaşık 25 kilo verdim. Artık vücudumun daha formda

olduğunu düşünüyorum.

Zeynep: “Vücudumun şekillenmesini amaçlıyordum. Bu amacıma da

ulaştım. Daha fit görünüyorum.”

Aslı: “Fit bir vücuda sahip olmak için bu zamana kadar farklı

antrenmanları denedim. Olmayacağını düşünmeye başlamıştım ancak

personal training ile bunun mümkün olduğunu gördüm.”

Çağlar: “Kas oranım arttı, vücudum daha fit görünüyor”.

Katılımcıların görüşleri incelendiğinde fiziksel değişimin sadece dış

görünüşteki olumlu değişikliklerle sınırlı olmadığı, kişisel eğitim uygulamalarının

sağlık anlamında da katkıda bulunduğu görülmektedir. Kişiler eskisine nazaran daha

sağlıklı bir vücuda sahip olduklarını, var olan sağlık problemlerinde hissedilir bir

azalma olduğunu belirtmişlerdir. Antrenmanlarda kişiye özel tasarlanan

programlarda onların sağlık sorunlarının da dikkate alınmasının ve bedenin

güçlendirilmesine yönelik hareketlerin yer almasının bu noktada etkili olduğunun

söylenmesi mümkündür. Bunun yanı sıra egzersiz esnasında salgılanan hormonların

da kişilerin psikoloji bazlı sorunlarının azalmasında etkili olduğu söylenebilir. Bu alt-

temaya ilişkin görüşlerden alıntılar şu şekildedir:

Işıl: “Hamilelik döneminde aldığım 18 kiloya bağlı oluşan diz ve bel

ağrılarımdan kurtuldum. Doğum sonrası sürecinde çok daha kısa sürede

bir toparlanma sağladım.”

Zeynep: “Başladığım ilk iki ay içerisinde ağrılarım azaldı ve geçti. Duruş

bozukluğu ile ilgili şikayetlerim azaldı. Postürüm düzeldi ve psikolojik

olarak çok daha iyi hissetmeye başladım.”
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Aslı: “Diz sakatlığım sonraki hareket becerimi kaybetmiştim. Fakat

Personal Training sonrası sakatlıktan sonraki hareket etme korkumu

yendim. Diz ağrısından yerime duramıyorken ağrı nedir unuttum.

Personal Training’in kişiye özel olmasının ve benim yaşadığım sıkıntıya

ve sahip olduğum korkuya yönelik birebir yapılan uygulamaların burada

büyük etkisinin olduğunu düşünüyorum.”

Hakan: “Personal training öncesi oturup kalkarken bile inanılmaz bel

ağrısı çekiyordum. Fakat şuan çok rahat hareket edebiliyorum.”

Oğuz: “Eskiden ağrım olduğu için uyanırdım şimdi sabah olduğu için

uyanıyorum. Nefes alıp vermeyi bile yeni yeni öğreniyorum. Burnumdan

nefes alabiliyormuşum eskiden kolay olduğunu düşündüğüm için sadece

ağızdan nefes alırdım. Şimdi oksijeni ciğerlerimde hissedebiliyorum.”

4.4.2. Psikolojik değişime yönelik kazanımlar alt-teması

Katılımcıların görüşleri incelendiğinde fiziksel değişime yönelik kazanımlarım

beraberinde psikolojik değişimi de getirmiş olduğu görülmüştür. Başlangıçta böyle

bir kazanım hedeflememiş olan kişiler, fiziksel değişimin kendilerini daha iyi

hissetmelerini sağladığını görmüş ve başkaları tarafından beğenilmek onlara olumlu

bir kazanım olarak dönmüştür. Çevrelerinden aldıkları iltifatlar özgüvenlerini de

artırmıştır. Katılımcı görüşlerinden buna yönelik alıntılar aşağıdadır:

Özlem: “İltifatlar alıyorum, daha iyi göründüğümü ve aynı şekilde devam

etmem gerektiğini çevremdeki insanlar söylüyor.”

Umut: “Etrafımdaki insanlardan fiziksel anlamda olumlu geridönüşler

almam mutlu ediyor. Psikolojik olarak hayata bakışımı değiştiriyor.

Çünkü sağlığım kötüyken yaşlanma ile ilgili kaygılarım artıyor. Fakat

hocanıza güvenip doğru antrenmanı yaparsanız bu kaygıyı

yenebiliyorsunuz.”

Aslı: “45 yaşındayım vücudumun deforme olmasını ve duruşumun

bozulmasını hep yaşımın gereği olduğunu düşünürdüm. Yaşlılık

psikolojisinden çıkıp aslında bunun hiçte öyle olmadığını bunun sadece
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bir klişe olduğunu anlıyorsunuz. Kendime nasıl bu kadar bakmadığımı ve

özensiz olduğumu yeni yeni anlıyorum.”

Murat: “Psikolojik olarak rahatlıyorum. Sırtım rahatlıyor. Ders sonrası

çok daha rahat hissediyorum. Daha rahat uykuya dalabiliyorum.”

Hakan: “Kıyafetler daha çok yakışıyor. Biz de onun gibi olalım dedikleri

an hoşuma gidiyor. Çevremde insanların bana karşı kas kitlemden dolayı

ekstra bir saygısı oluyor. Kıskandım ben de yapacağım diyenler oluyor”.

Kişisel eğitim uygulamaları sonrasında kişilerin kendilerini hem fiziksel hem

de psikolojik olarak daha iyi hissetmeleri, onların spora yönelik daha olumlu bir

tutuma sahip olmaya başlamalarını sağlamıştır. Elde edilen kazanımlar sonrasında

motivasyonlarının artmış olmasının burada önemli olduğu görülmektedir. Süreç

öncesinde, egzersiz yapmanın yaşamlarında oluşturacağı değişimlere şüpheyle

yaklaşan ve gazetelerde, dergilerde ya da sosyal medyada sporun etkilerine yönelik

yazılanları ya da söylenenleri çok da ciddiye almadıkları ifade eden kişiler artık spor

ya da egzersiz denildiğinde bakış açılarının tamamen değişmiş olduğunu

belirtmişlerdir. Bu görüşlere yönelik örneklerden alıntılar aşağıdadır:

Bilge: Haftada birkaç gün ve birkaç saat spor ile çok da önemli bir

değişim olacağına inanmıyordum. Ama gördüm ki olabiliyormış.”

Işıl: “Spor bazı hareketlerin tekrarlanması olarak görüyordum. Uzmanlık

isteyen bir alan olduğunu farkettim. Sabır istiyor, süreklilik istiyor.”

Fatih: “Eskiden spor salonuna giderken çok isteksizdim. Zorunlu

olduğumu hissettiğim için gidiyordum. Şimdi ise öyle değil. İsteyerek ve

daha motive bir şekilde gidiyorum.”

Oğuz: “Sporun önemli olduğunu düşünüyorum. İnsan hayatında önemli

bir unsur. Önceden eksikliğini hissettiğim bir şey değildi. Ama artık

çevremdeki kişileri bile yönlendiriyorum.”

Kişisel eğitim uygulamalarının bireylerin beslenme, giyim ve sosyal ortam

tercihlerinde farklılıklara yol açtığı görülmektedir. Egzersiz sonucu elde edilen

kazanımların süreklilik göstrmesi için özellikle beslenme konusunda katılımcılar
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daha dikkatli ve bilinçli davranmaya başlamışlardır. Bu da süreçte daha fazla

kazanım elde etmelerine neden olmuş, bedenlerindeki olumlu fiziksel değişimler

kendilerini daha iyi hissetmelerini ve özgüvenlerinin artmasını sağlamıştır.

Dolayısıyla kıyafet tercihlerinde ve sosyal ortamlara dahil olma durumlarında da

olumlu değişimler yaşanmıştır.

Kişisel eğitim uygulamalarının kişiye özel olmasının ve eğitim sürecinde

kişilerle birebir ilgilenilmesinin motivasyonun artmasında ve bireylerin kendilerini

özel hissetmelerinde etkili olduğunun söylenmesi mümkündür. Böylece bireyler

spora yönelik olumlu bir tutum edinmekte ve bedenlerindeki olumlu değişim de

onların özgüvenini artırmaktadır. Bu doğrultuda kişiler hem birçok hareketi ve farklı

sporları yapma konusunda kendilerine güvenmeye başlamakta hem de çevrelerinden

aldıkları olumlu dönütler kendilerini daha iyi hissetmelerini sağlamaktadır.

Kişisel eğitim uygulamaları ile sağlanan kazanımların bu eğitimin hoca

denetiminde yapılmasının ve dolayısıyla profesyonel bir bakış açısıyla

yaklaşılmasının etkili olduğu görülmektedir. Kişiler kendi başlarına spor yaptığı

zamanlarda bilgisizlik ve deneyimsizlik dolayısıyla hatalar yaptıklarını

belirtmişlerdir. Bu tür antrenmanların grupla yapıldığı durumlarda ise hocanın her bir

öğrenciyle ayrı ayrı ilgilenmesinin güç olması ve grup ortalamasına yönelik

hareketler yapılması dolayısıyla fiziksel yapılarına, ihtiyaçlarına ya da sağlık

durumlarına uygun derslerin gerçekleştirilemediği görülmüştür. Kişisel eğitim

uygulamalarının bu sorunları ortadan kaldırması ise bireylerin bu tür eğitimlere

ilgilerini artırmış ve kişiye özel programlar daha hızlı gelişim sağlanmasını

desteklemiştir.

4.5. Kişisel Eğitim Uygulamaları Fiziksel Aktivetiyi Sürdürülebilir Bir

Davranış Haline Getirmekte

Kişisel eğitim uygulamaları fiziksel aktiviteleri sürdürülebilir bir davranış

haline getirmekte teması kişilerin sporu ve diğer etkinlikleri sürdürülebilir bir

davranış haline getirmelerinde kişisel eğitim uygulamalarının etkisine yöneliktir. Bu
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nedenle, katılımcıların belirlenmesinde bir ölçüt olarak daha önce farklı spor

salonlarının ve egzersiz türlerinin deneyimlenmiş olması dikkate alınmıştır. Böylece,

daha önceki deneyimlerini neden sonlandırmış olduklarına ili,şkin bir izlenim

edinilmesi ve spor yapma alışkanlığına sahip olma durumlarının ortaya konulması

amaçlanmıştır. Buradan yola çıkılarak da, kişisel eğitim uygulamalarının spor

alışkanlığı kazanmadaki ve bu alışkanlığın süreklilik kazanmasındaki etkisine

yönelik görüşler ortaya konulmuştur.

Katılımcıların görüşleri incelendiğinde, bu temaya yönelik üç alt-temanın

ortaya çıkmış olduğu görülmektedir. Bunlar; “kazanımları devam ettirme”,

“alışkanlık” ve “bilimsel bakış açısı” şeklinde adlandırılmıştır.

4.5.1. Kazanımları devam ettirme alt-teması

Kazanımları devam ettirme açısından bakıldığında, katılımcıların kişisel eğitim

uygulamaları sayesinde edinmiş oldukları fizyolojik ve psikolojik kazanımların

devam etmesini arzu ediyor olmaları dolayısıyla uygulamadan yararlanmaya devam

ettikleri belirlenmiştir. Özellikle bedenlerinde meydana gelen olumlu değişiklikleri

sonucu hem kendi beden algılarının olumluya dönmesi, hem de çevreden aldıları

olumlu dönütler onların kişisel eğitim almaya devam etmelerine neden olmuştur.

Başka insanlar tarafından beğenildiklerini, onların ilgisini çektiklerini ve

başkalarının gözünde değer kazandıklarını hisseden bireyler onlara bu ayrıcalığı

sunan kişisel eğitim uygulamasına farklı bir anlam yüklemişlerdir. Katılımcıların

buna ilişkin görüşlerinden örnekler aşağıda verilmiştir:

Bilge: “Daha önce başka spor salonlarında yarım bıraktığım

deneyimlerimden sonra sonuç almak benim için hayal gibiydi. Bunu da

denemek istedim. Etkili olduğunu görünce de bırakamadım. Tekrar eski

halime dönmek istemiyorum.”

Zeynep: “Bir iki ay kadar ara verdiğimde gördüm ki tekrar kilo almaya

başlıyorum. Sporun devamlılık istediğini bir kez daha anladım. Diyet de
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tek başına etkili olmuyor. Daha önce üye olduğum spor salonlarında

yaptığım egzersizlerden hemen sıkılıp bırakıyordum ama bu kez öyle

olmadı.”

Suat: “Birebir antranmanlar olduğu için size özel birşeyden

vazgeçemiyorsunuz sanırım. Sonuç da kendim için ayırdığım bir zaman

dilimi. Hedeflerime de ulaşınca, devam etmek istedim.”

Çağlar: “Antrenman sürekliliğini sağlayan bence iki neden var. Birincisi

sonuç almak ikincisi de antrenman yaparken keyif almak. Eğer bu ikisi

varsa antrenman düzeniniz süreklilik sağlıyor.”

Yukarıdaki alıntılardan da anlaşıldığı gibi, kişisel eğitim uygulaması ile

kişilerin spor konusunda devamlılık sağlamalarının temelinde özellikle bu süreçte

elde etmiş oldukları kazanımlar yer almaktadır. Uygulamanın etkili olduğunu ve

hedeflerine ulaşmalarına yardımcı olduğunu gören kişiler tekrar eskiye dönmek

istememekte ve bu nedenle de kişisel eğitim hizmeti almaya devam etmektedirler.

Bunun yanı sıra bedenlerini tanımaya başlayan kişiler, yapılan hareketlerin etkilerini

daha iyi farketmeye başlamakta ve bu da süreçten keyif almalarını sağlamaktadır.

Bunun yanı sıra birebir yapılan uygulamada kişilerin eğitmenle sürekli etkileşim

içerisinde olmalarının da süreci onlar için özel kıldığı anlaşılmaktadır.

4.5.2. Alışkanlık alt-teması

Çalışmanın bu alt problemine ilişkin ikinci alt-tema alışkanlıktır. Bu bağlamda

kişilerin sporu bir alışkanlık haline getirmelerinde kişisel eğitim hizmetinin etkili

olduğunun söylenmesi mümkündür. Alışkanlığın düzenli şekilde yapılan tekrarlar

olduğu düşünüldüğünde kişilerin belirli bir program çerçevesinde belli zaman

dilimlerinde gerçekleştirdikleri kişisel eğitim uygulamalarına katılım konusundaki

devamlılıkların spor alışkanlığı kazanmalarını sağladığı görülmektedir. Kişisel

eğitim sürecindeki disiplinli çalışma ve edinilen kazanımlar bireylerde içsel bir

motivayona dönüşmüş ve zorunlu olmamalarına rağmen uygulamaya devam

etmelerini sağlamıştır. Bu kategoriye örnek oluşturan görüşlerden alıntılar aşağıda

sunulmuştur:
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Gülçin: “Sporu alışkanlık haline getirdiğimi söyleyebilirim. Önceleri

kendimi mecbur hissettiğim için geliyordum. Artık gelmediğimde kendimi

kötü hissediyorum.”

Fatih: “Daha önceki spor salonu deneyimlerim kısa süreli olmuştu. İlk

defa bu kadar uzun süre spor yapıyorum”.

Mert: “Düzenli olarak spor yapıyor olmak çok iyi geliyor. Böyle bir

alışkanlık kazandığım için çok mutluyum”.

Çağlar: “Antrenmanlar birebir olduğu için zaten devam etmek

zorundasınız. Bir süre sonra ise bir alışkanlık haline geliyor.”

Sporun ve egzersiz yapmanın katılımcıların yaşam biçimlerinde değişiminde

yol açtığı ve sporun yaşam biçimlerinin bir parçası haline gelmeye başladığı

görülmektedir. Araştırmanın katılımcı grubunun en az on sekiz aydır kişisel eğitim

hizmeti alıyor olmaları da sporun bir yaşam biçimi haline geldiğinin göstergesi

olarak değerlendirilebilir. Katılımcıların görüşleri incelendiğinde kişinin kaliteli bir

yaşam sürmesi için sporun mutlaka gerekli olduğunu düşündükleri görülmektedir. Bu

nedenle de sporun yaşam biçimlerinin ayrılmaz bir parçası haline geldiğini ifade

etmektedirler. Araştırmada görüşleri alınan kişilerin daha önce farklı spor salonlarına

üyelik yaptırmış, ya da çeşitli egzersiz türlerini deneyimlemiş ancak sporu

sürdürülebilir bir alışkanlık haline getirememiş kişiler arasından seçilmiş oldukları

dikkate alındığında, sporun yaşamın önemli bir parçası olarak değerlendirilmesinde

kişisel eğitim sürecinin etkisi olduğunun söylenmesi mümkündür. Katılımcıların bu

yöndeki görüşlerinden alıntılar aşağıdaki gibidir:

Işıl: “Sporu hayatımın bir parçası olarak görüyorum. İş ve aile

hayatımdan sonra en değerli olgu diyebilirim.”

Fatih: “Aile ve iş yaşamımndan sonra en değerli şey spor. Çünkü

emeklerimin karşılığında fiziksel ve ruhsal olarak bu kadar

rahatlayabileceğiniz başka bir alternatif yok.”

Suat: “Kendine özendiğinin göstergesi bence spor, fark yaratmak için

spor yapmam gerektiğini düşünüyorum.”
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Murat: “Spor yapmak benim için çok önemli artık. Önceden sporu bir

yaşam biçimi haline dönüştürebilen arkadaşlarıma imrenerek bakardım.

Artık ben de onlardan biriyim.”

Çağlar: “Spor için zaman ve para ayırmak ona verdiğim önemi

gösteriyor bence. Yapmadığımda hayatımda bir şeyler eksikmiş gibi

geliyor”.

4.5.3. Bilimsel bakış açısı alt-teması

Katılımcılar kişisel eğitim uygulamalarının ardından spora daha farklı bir

gözle yaklaşmaya ve yaşam kalitesi açısından sporun insan hayatında önemli bir

unsur olduğunu düşünmeye başlamışlardır. Bu süreçte kendi kişisel deneyimlerinin

yanı sıra bilimsel gerçeklerin de etkisi olmuştur. Daha önce bireysel ya da grupla

yapmış oldukları antrenmanlarda kendi bilgi düzeyleri ile ya da genele yönelik

bilgilerle hareket eden kişiler, kişisel eğitim sürecinde eğitmenle birebir yaptıkları

antrenmanlarda kendilerine özgü deneyimler kazandıklarını ifade etmişlerdir. Hangi

hareketin hangi kas grubuna ya da vücudun hangi bölgesine yönelik olduğunu, doğru

açılarda yapmanın önemini ve kendi gelişim düzeylerine göre hareketlerde ve/ya da

tekrar sayılarında değişikliğe gidilmesi gerekdiğini öğrenen bireylerin spora daha

bilimsel bir bakış açısıyla yaklaşmaya başladıkları görülmüştür. Bunun yanı sıra

spora ek olarak beslenme tarzlarında da daha bilimsel bir yaklaşım izledikleri, hangi

besin grubunun vücuda nasıl etkide bulunduğuna ve nasıl beslenmeleri gerektiğine

dair araştırmalar yapmaya başladıkları belirlenmiştir. İnsanın daha sağlıklı bir yaşam

sürmesi için sporun bir gereklilik olduğunun farkına varan bireylerde, spor davranışı

sürdürülebilir bir nitelik kazanmaya başlamıştır. Katılımcıların bu konuya ilişkin

görüşlerinden örnek alıntılar aşağıda sunulmuştur:

Bilge: “Spor ile birlikte daha bilinçli ve kontrollu olma ihtiyacı

hissediyorum. Neler yapmalıyım, nasıl davranmalıyım düşünüyorum. Bu

konuda çalışan kişilerin çalışmalarını elimden geldiğinde takip

ediyorum.”
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Zeynep: “Süreç içerisinde gördüm ki, hareket etmenin ve spor yapmanın

çok olumlu yanları var. Hayatınız bir düzen içerisine giriyor. Kendinizi

daha iyi hissediyorsunuz. Bunlar bilimsel açıdan da kanıtlanmış şeyler.

Ama yaşadığınızda gerçekleri daha iyi anlıyorsunuz.”

Aslı: “Yıllardır televizyonlarda vs. spor yapmanın önemi anlatılır. Ancak

kendi yaşamınızda etkilerini gördüğünüzde bu söylenilenlerin gerçek

olduğunu daha iyi anlıyorsunuz”.

Hakan: “Bilimsel gerçekler var. Spor insan yaşamında önemli bir şey.

Daha önceki deneyimlerimde bunu farketmiştim diyemem. Personal

training sürecinde hocamın yönlendirmeleri ve açıklamaları olayın

bilimsel taraflarını daha iyi anlamamı sağladı. Bir hareketi yaparken

bunu neden yapıyorum demiyorum. Ya da beslenme konusunda daha

bilinçli davranıyorum”.

Araştırmanın katılımcılarının sporun sürdürülebilir davranış haline getirmeleri

sürecinde kişisel eğitim uygulamalarında elde ettikleri kazanımların ve bu süreçte

harcadıkları emeğin boşa gitmemesi arzusunun etkili olduğu görülmektedir.

Kazanımlar bireyleri spor yapmaya motive etmiş, bu sürecin disiplinli bir şekilde

devam etmesi ise davranışın süreklilik kazanmasını ve bir alışkanlık haline gelmesini

sağlamıştır. Bunun yanı sıra kişilerin kişisel eğitim sürecine başlarkenki dışsal

motivasyonları (sosyal medya etkisi, başkaları tarafından beğenilme isteği, kişisel

eğitimin popüler bir uygulama olması) içsel motivasyona dönüşmüş ve kişiler sporu

bir ihtiyaç olarak görmeye başlamışlardır. Çevrelerindeki kişilerin düşüncelerini bir

kenara bırakarak bilimsel gerçeklere yöneldiklerini belirtmişlerdir. Bu noktada ise

bilimsel gerçeklerin ortaya koyduklarını kendi yaşamlarında birebir

deneyimlemelerinin etkili olduğu görülmektedir. Ayrıca, eğitmenin bilimsel

yaklaşımı ve kendilerine yapmış olduğu açıklamalarda bilimsel ifadelere ve

örneklere başvuruyor olmasının da kişilerin spora bakış açılarında değişime neden

olduğu ortaya konulmuştur.

Araştırma sürecinde elde edilen veriler sosyalizasyon süreci ekseninde

değerlendirildiğinde; kişilerin kilo verme, daha kaslı bir vücuda sahip olma, esneklik
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kazanma, güçlü olma gibi bireysel görünen isteklerinin altında dahi başkaları

tarafından beğenilme ve takdir edilme arzusunun yer aldığı görülmektedir. Bu

noktada ise özellikle sosyal medya aracılığıyla dayatılan ve sürekli vurgulanan ideal

vücut imgesi etkili olmaktadır. Bireyler farkında olarak ya da olmayarak onlara

empoze edilen ideal vücut görüntüsüne sahip olmaya çalışmakta ve bunun için de

farklı yollar denemektedirler. Kişisel eğitim uygulamalarına katılım da bu yollardan

birini oluşturmaktadır. Ayrıca, katılımcıların görüşlerinden de anlaşıldığı üzere,

kişisel eğitimin ünlüler arasında popüler bir uygulama olması da kişilerin kendilerini

belirli bir gruba ait hissetmek için de böyle bir hizmet alma gereği duydukları

anlaşılmaktadır. Bu sayede ilgi çekmek ve kabul görmek gibi amaçların kişileri

kişisel eğitim uygulamalarına yönelttiği görülmektedir.

Kişisel eğitim uygulamasının birebir verilen bir eğitim olması ve kişiye özgü

programların yapılması bireylerin kendilere kendilerini özel hissettirmekte,

dolayısıyla spor salonuna üye olan ancak kişisel eğitim hizmeti almayan diğer

kişilerin ve eğitmenin gözünde farklı bir yerde olduklarını düşünmeye

yöneltmektedir. Bu da sosyalizayon süreci ile ilişkili bir durumdur. Kişilerin kişisel

eğitim hizmeti almaya ve bunun sonucunda elde edilen kazanımlara bir

sosyalizasyon aracı olarak yaklaştıklarının söylenmesi mümkündür.
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5. TARTIŞMA

Kişisel eğitim, bireylerin amaçlarına ulaşmak için özel bir eğitmen

gözetiminde birebir yaptıkları egzersizleri içermektedir. Eğitimin kişiye özel olması,

eğitmenin egzersiz yapan kişiyi sürekli yönlendirmesi ve anında dönüt vermesi,

kişinin gereksinimlerine göre uygulanan programda değişiklikler yapılabilmesi

kişisel eğitimi diğer uygulamalardan ayırmaktadır.

Son yıllarda olduça popüler olan kişisel eğitim uygulamaları özellikle

eğitmenden kaynaklanan nedenlerle, bu uygulamadan yararlanan kişiler üzerinde

olumlu etkide bulunmaktadır. McAuley ve Courneya (120) kişisel eğitim, eğitimi

veren kişinin, bu eğitimden yararlananları yeterlilik kazanma ve egzersiz alışkanlığı

edinme açısından dört şekilde etkilediğini ileri sürmektedir. Bu dört etki uzmanlığa

dayalı deneyimler, sosyal model olma, ikna etme ve psikolojik ve/ya da duyuşsal

ifadeler aracılığıyla gerçekleşmektedir. Dolayısıyla süreç içerisinde eğitmene ve

onun uzmanlığına duyulan güven, uygulamanın kişinin gereksinimlerine birebir

cevap veriyor oluşu ve eğitmenle hizmeti alan kişi arasındaki etkileşim kişisel

eğitimin tercih edilmesine neden olmakta ve bu da kişilerin motive olmalarını ve

spor alışkanlığı edinmelerini sağlamaktadır (122, 113).

Kişilerin tercihlerinde içerisinde bulundukları toplumun ve sosyal yaşantıların

etkisinin olduğu bilinmektedir. Sta˚hl ve diğerleri (158) tarafından yapılmış olan

çalışmada da görüldüğü gibi kişilerin fiziksel anlamda aktif olmalarında ve sağlıklı

bir yaşam tarzını benimsemelerinde aileleri, arkadaşları gibi yakın çevrelerindeki

kişilerin desteği önemlidir. Bunun yanı sıra kişilerin çevrelerindeki kişilere özenerek

ve onlar gibi bir vücuda sahip olmak isteyerek fitness salonlarına üye oldukları da

görülmektedir (114). Ayrıca, kitle iletişim araçları aracılığıyla kendilerine sunulan ve

özellikle de ünlüler aracılığıyla empoze edilen ideal beden imgesine sahip olmak,

böylece başkaları tarafından beğenilmek ve takdir edilmek amaçlarıyla da kişiler

fittness, plates ya da kişisel eğitim gibi etkinliklere katılmaktadırlar (64). Bu durum

ise bizleri sosyalleşme ve sosyalizasyon kavramlarına götürmektedir. Bireylerin

diğerleri tarafından beğenilmek ve takdir edilmek gibi amaçlarla egzersiz yapıyor



69

olmaları ya da plates, yoga, kişisel eğitim gibi uygulamalara katılmalarının

sosyalizasyona yönelik deneyimler olarak ele alınması yanlış olmayacaktır. Buna

yönelik olarak ise bu araştırmada kişisel eğitim uygulamasının kazanımları

incelenmiş ve değerlendirilmiştir. Çünkü, Frew ve McGillivray (75) tarafından da

ifade edilmiş olduğu gibi, sağlık ve fittness merkezlerine üye olan bir çok kişinin

temel amacı arzu ettikleri bedene ulaşmak, yani beden sermayesi edinmektir. Kişiler

bu sermayeyi yani sahip oldukları bedensel özellikleri başkaları üzerinde saygı

uyandırmak ve değer görmek için kullanabilmektedirler.

Çalışmanın temel problemi olan kişisel eğitim uygulamalarına katılmayı

tercih eden bireylerde bu uygulamaların, fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarda

nasıl bir fark yarattığı sorusu doğrultusuna elde edilmiş olan görüşler incelendiğinde;

kişisel eğitim uygulamalarına bireylerin katılım nedenleri araştırmanın ilk teması

olarak belirlenmiştir. Fiziksel uygunluk, beden imgesine katkı ve sosyal fiziksel

kaygı ise bu tema kapsamındaki alt temaları oluşturmaktadır. Katılımcıların

görüşleri, kişilerin daha sağlıklı, esnek, dayanıklı ve güçlü olmakla birlikte ideal

olarak yansıtılan ince, kaslı ve fit bir vücuda ulaşma hedefleri ile kişisel eğitim

aldıklarını ortaya koymaktadır. Dolayısıyla sahip oldukları beden imgesini olumluya

çevirme ve başkaları tarafından beğenilme arzusunda olmaları söz konusudur.

Altıntaş, Aşçı ve Özenir (8)’in çalışmaları da egzersiz davranışları ile benlik sunumu

arasındaki ilişkiyi göstermektedir. Söz konusu çalışmanın bulguları incelendiğinde;

yüksek egzersiz sıklığına sahip katılımcıların benlik sunumu puanlarının başkalarını

etkileme güdüsü ve izlenim oluşturma alt boyutları açısından yüksek olduğunu

ortaya çıkmaktadır. Bu sonuç ise spor ortamında, katılımcıların davranışlarının

diğerlerini etkilemek ve onlar üzerinde olumlu bir izlenim oluşturma doğrultusunda

düzenlendiğini göstermektedir. McCabe ve James (121)’in çalışması da kişilerin

fitness merkezlerini özellikle kilo verme, kaslı ve şekilli bir vücuda sahip olma gibi

gerekçelerle tercih ettiklerini ortaya koymaktadır. Dolayısıyla fiziksel açısından arzu

edilir bir görünüme sahip olma kişilerin fitness ve kişisel eğitim gibi uygulamaları

tercih etmelerinde temel etken durumundadır. Benzer şekilde, Yüksel (197) de spor

yapma amaçları açısından kadınlar için yaşlanmayı geciktirmek, zinde olmak,

düzgün vücut arzusu, kilo vermek gibi etkenler daha önemli iken; erkekler için
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eğlenmek, arkadaş kazanmak, grup duygusu yaşamak, para ve itibar kazanmanın

daha önemli olduğunu dile getirmektedir. Bunların dışında, sağlıklı olmak, mutlu

olmak, stres atmak, başarı arzusu ve boş zamanları değerlendirmek her iki cinsiyet

için de aynı öneme sahiptir ve spor yapma motivasyonlarını yönlendirmektedir. Bu

da kişilerin genç kalmak, şekilli bir vücuda sahip olmak, sosyalleşmek ve itibar

kazanmak arzularını ve bu amaçla spora yönelmelerini bir kez daha göz önüne

sermektedir.

Yaz spor okullarının çocukların benlik saygısı üzerindeki etkisini inceleyen

Korkmaz (105); Bursaspor ve Makospor kulübü futbol yaz okuluna devam eden

yaşları 9-12 arasında değişen 86 erkek ve Uludağ Üniversitesi Spor Kulübü

bünyesindeki yaz okuluna katılmış olan yaşları 8-12 arasında değişen, 46 öğrenci

üzerinde çalışmasını gerçekleştirmiştir. Buna göre, yaz spor okulu öğrencilerinin ön

test ve son testlerden elde ettikleri genel benlik saygısı, sosyal benlik saygısı,

akademik benlik saygısı puanları arasında istatistiksel olarak p<0.005 düzeyinde

anlamlı bir fark saptanmıştır. Bu sonuç spor faaliyetlere katılımın genel, sosyal ve

akademik benlik saygıları üzerindeki olumlu etkisine kanıt oluşturmaktadır. Pehlivan

(140)’ın, beden eğitimi öğretmen adaylarının fiziksel benlik algıları ve öğretmenlik

mesleğine yönelik tutumlarının analizi isimli çalışmasında, altı üniversiteden toplam

814 beden eğitimi öğretmen adayına ulaşılmış ve Fiziksel Olarak Kendini

Tanımlama Envanteri ve Öğretmenliğe Yönelik Tutum Ölçeği uygulanmıştır.

Bulgular, spora aktif katılım gösteren öğretmen adaylarının katılmayanlara oranla

yüksek puanlara sahip olduklarını göstermektedir. Dolayısıyla, fiziksel aktivitelere

katılımın fiziksel benlik algısını olumlu yönde etkilediği ifade edilmektedir.

Araştırma sürecinde, kişisel eğitim hizmeti alan bireylerin kendi

vücutlarından daha hoşnut hale gelmeleri ve beslenme gibi alışkanlıklarında

meydana gelen değişim beden imgelerininin olumlu yönde değişmesini beraberinde

getirmiştir. Bu bulgunun; kişisel eğitim uygulamaları sonrasında meydana gelen

fiziksel değişimin ve bireyin yaşantısında oluşan farklılıkların (beslenme alışkanlığı,

giyim tarzı, …) beden imgesini etkilediği, olumlu beden imgesine sahip olmanın da

spor alışkanlığı açısından devamlılığı sağladığı şeklinde yorumlanması mümkündür.
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Katılımcıların görüşleri incelendiğinde, çoğunluğun bedenlerini eskisine nazaran

daha olumlu bir biçimde algılamaya ve değerlendirmeye başladıklarını belirtmeleri

ve bu durumun devam etmesini sağlamak amacıyla da kişisel eğitim hizmeti almaya

devam ettiklerini ifade etmeleri kişisel eğitim sonucundaki olumlu değişimler ile

beden imgesi arasındaki etkileşimi sergilemektedir. Kendine yönelik olumlu algıya

sahip bireylerin ise kendilerini daha kolay ifade edebilecekleri ve sosyal ortamlarda

daha aktif olacakları düşünüldüğünde, kişisel eğitim derslerine katılan kişilerin

başkalarının gözünde saygınlıklarının da artacağı açıktır.

Oktan ve Şahin (128)’in araştırmaları da kız ergenlerin beden imajından

memnuniyetleri arttıkça benlik saygılarının arttığı göstermektedir. Spor yapmanın

olumlu beden imgesine sahip olma ve dolayısıyla benlik saygısı üzerindeki etkisi

büyüktür. Baştuğ ve Kuru (28)’nun çalışmalarında da görüldüğü gibi; sporcu

kadınlar sağlığa, görünüşe, fiziksel yeterliliğe önem vermeleri ve yaptıkları spora

bağlı olarak gelişen kaslı vücut yapıları nedeniyle beden bölümlerinden hoşnut

olmakta ve bu kadınların bedenlerini algılama düzeyleri spor yapmayan kadınlara

göre daha yüksek düzeyde olmaktadır. Kendi bedeninden memnun kişilerin benlik

saygılarının artması davranışlarına da yansıyacağı için, başkalarının onlara yönelik

bakış açılarında da değişim gerçekleşecektir. Dolayısıyla, kişisel eğitim

uygulamasına katılan bireylerin beden imgelerinin olumlu yönde değişmesi ve kendi

bedenlerine yönelik memnuniyetlerinin artması sosyalizasyonları üzerinde olumlu

etkide bulunmuştur. Stewart, Smith ve Moroney (162) tarafından Avustralya’ya

yönelik olarak yapılmış olan ve 13 fitness salonunu içeren çalışmanın sonuçları da,

bu spor salonlarından yararlanan kişilerin büyük çoğunluğunun bedenlerini

şekillendirme ve bu sayede daha güzel, etkileyici ve spor bağlamında yeterlik sahibi

bir vücuda sahip olma amacında olduklarını ortaya koymaktadır.

Araştırmada ulaşılan bir başka sonuç kişisel eğitim hizmeti alan bireylerin

bedenlerini daha iyi tanımaya başlamış olmaları yönündedir.  Bununla birlikte

katılımcıların fiziksel öz yeterlilik algılarında da bir gelişmenin söz konusu olduğu

görülmüştür. Kişisel eğitim sürecindeki birebir etkileşimin, eğitmene duyulan
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güvenin, artan içsel motivasyonun, samimi ve eğlenceli ortamının bu sonuç üzerinde

etkisi olduğunun söylenmesi mümkündür.

Araştırmada elde edilen veriler incelendiğinde katılımcıların görüşlerinin

kişisel eğitim uygulamasının sosyal fizik kaygılarının azalmasını sağladığı yönünde

olduğu görülmektedir. Kişisel eğitime katılım nedenlerine bakıldığında öncelikli

amaçlarının olumlu bir fiziksel benlik algısına sahip olmak ve başkaları üzerinde

fiziksel görünüşleri ile etki bırakma olduğu dikkate alındığında, uygulama öncesinde

katılımcıların sosyal fizik kaygısına sahip olduklarının söylenmesi mümkündür.

Kişisel eğitim sonucunda fiziksel anlamda yaşadıkları dönüşümler ise sosyal fizik

kaygısını azaltmış ve başkaları üzerinde olumlu bir etki yarattıklarını düşünmelerine

neden olmuştur. Kirazcı (101)’nın, fiziksel aktivite dersinin genç yetişkin üniversite

öğrencilerinin fiziksel uygunluk seviyeleri, fiziksel benlik algıları ve sosyal fizik

kaygıları üzerindeki etkisini araştırmak üzere gerçekleştirmiş olduğu çalışmasının

sonuçları da araştırmanın bu bulgusu ile örtüşmektedir. 12 hafta boyunca verilen

fiziksel aktivite dersi; öğrencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinde gelişime

neden olmuş ve katılımcıların bedenlerine ve görünümlerine yönelik kaygıları

azalmıştır. Üniversite öğrencilerine yönelik olarak gerçekleştirmiş oldukları

çalışmalarında Kılıç ve Karakuş (99) ise kişilerin mevcut kilolarından ve boy

uzunluklarından memnun olmaları durumunda sosyal fizik kaygılarının azaldığını

ortaya koymuşlardır. Dolayısıyla kişiler görünüşlerinden memnun olduklarında ve

ideal olarak yansıtılan ölçülere sahip olduklarını düşündüklerinde sosyal fizik

kaygıları da düşmektedir. Bu nedenle, kişisel eğitim dersi alan kişilerin de kendileri

açısından ideal olduğunu düşündükleri kiloya ve beden ölçülere ulaşmaları sosyal

fizik kaygılarını azaltmakta, sosyal ortamlarda kendilerini daha iyi hissetmelerini

sağlamaktadır.

Araştırmanın ikinci teması olarak belirlenmiş olan kişisel eğitim

uygulamalarının bireye özgü ihtiyaçları karşılama fırsatı sunması bağlamında elde

edilen veriler incelendiğinde; uygulamanın kişilerin ihtiyaçlarına yönelik ve birebir

yapılıyor olmasının ve sürecin disiplinli bir biçimde gerçekleştiriliyor oluşunun ve

kişisel eğitimin popülerliğinin kişiler üzerinde olumlu etki bırakmış olduğu
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görülmektedir. Kişiler daha zayıf, sağlıklı, esnek, güçlü ve kaslı bir vücuda sahip

oldukları ifade etmişlerdir. Mevcut sağlık sorunlarının çözümünde de kişisel eğitim

uygulamasının etkisini dile getirmişlerdir. Benzer şekilde, Steptoe ve diğerleri (161),

21 Avrupa ülkesinden genç yetişkinlerin fiziksel aktivitelere katılımlarını ve fiziksel

aktivite ile sağlıkla ilgili ve duygusal bazı davranışların ilişkisini incelemişlerdir. 21

ülkeden 18-30 yaş arası 7302 erkek ve 9181 kadının katılmış olduğu çalışma,

sağlıkla ilgili olarak fiziksel aktiviteden beklenenlerin başında kilo kaybının

olduğunu ortaya koymuştur. Bu tür aktivitelerin kalp sağlığı üzerindeki etkilerine

yönelik farkındalık ise erkeklerde %52 iken kadınlarda bu oran %54 olarak

saptanmıştır. Çalışmanın sağlıkla ilgili ve duygusal anlamda iyi olmaya ilişkin

sonuçları, düzenli yapılan fiziksel aktivitenin sağlıklı bir yaşam biçimiyle bağlantılı

olduğunu göstermiştir. Madison, Hultquist, Church ve Fisher (113) tarafından

yapılmış olan ve kişisel eğitim hizmeti alan, 24 ile 54 yaş arası sekiz kadın ile bu

deneyimlerine yönelik görüşmelerle elde edilen verilerin analizine dayanan

çalışmanın sonuçları da araştırmanın bireye özgü ihtiyaçları karşılama temasına

ilişkin bulguları ile örtüşmektedir. Madison, Hultquist, Church ve Fisher (113)’ın

çalışmaları da benzer şekilde eğitmenle eğitim alan kişi arasında oluşan bağın,

eğitmenin karakteristik ve mesleki özelliklerinin, süreç sonucunda elde edilen

fizyolojik ve psikolojik kazanımların ve motivasyonun, kişilerin kişisel eğitim

deneyimlerine dair olumlu düşünceler edindirdiğini ortaya koymaktadır.

Kişisel eğitim uygulamalarının katılımcıların gündelik yaşamları üzerindeki

etkisine yönelik görüşler doğrultusunda elde edilmiş olan veriler analiz edildiğinde;

kişilerin beslenme, giyim ve sosyal ortam tercihlerinde değişim olduğu sonucuna

ulaşılmıştır. Bu değişimlerin olumlu yönde olduğu ve özellikle beslenme açısından

kişilerin daha sağlıklı alışkanlıklar edinmiş oldukları görülmektedir. Beden

ölçülerinde değişim yaşayan katılımcılar giysi tercihlerinde daha küçük bedenlere ve

daha önceden giymeye cesaret edemedikleri kıyafetlere yönelebildiklerini

belirtmişlerdir. Bu süreçte edinmiş oldukları özgüven kişilerin sosyal ortamlarda

kendilerini daha rahat hissetmelerine ve bu tür ortamlarda daha çok bulunmalarına

neden olmuştur. Bulgu, Koca Arıtan ve Aşçı (40)’nın fiziksel aktivitelere katılımın

kadınların gündelik yaşamlarında ne tür değişimlere yol açtığını inceledikleri
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çalışmalarında ise, Ankara’da bulunan özel ve kamuya ait spor merkezlerinde

fiziksel aktivitelere katılan 53 kadın ile görüşülmüştür. Görüşmelerden elde edilen

veriler analiz edildiğinde, serbest zaman etkinliği olarak fiziksel aktivitelere

katılımın kadınların yaşam biçimini olumlu yönde etkilediği ve yaşam kalitelerini

yükselttiği görülmüştür.

Kişisel eğitim derslerinin, bu hizmeti alan kişilerin gündelik yaşamlarındaki

gelişmelere paralel olarak genel anlamda yaşam kalitelerini de artırdığı

görülmektedir. Bedenlerindeki değişim psikolojilerini de olumlu yönde değiştirmiş

ve çeşitli alışkanlıkları da bundan etkilenmiştir. Bu sonuçlar doğrultusunda kişisel

eğitim uygulamalarının kişilerinin kendilerine bakış açılarında olumlu bir değişime

neden olduğunun ve özgüvenlerinin artmasını da beraberinde getirdiğinin söylenmesi

mümkündür. Gençay ve Akkoyunlu (78)’nun çalışmalarında elde edilmiş olan

bulgulara bakıldığında da, fiziksel anlamdaki olumlu değişimlerin bireylerin yaşam

doyumlarını artırdığı görülmektedir.

Öğretmen adaylarının yaşam kalitesi ile fiziksel aktivite düzeyleri arasındaki

ilişkiyi belirlemeye yönelik olarak Tekkanat (169) bir yüksek lisans tezi hazırlamış

ve 212 kız, 179 erkek olmak üzere toplam 391 öğrenciye Dünya Yaşam Kalitesi Kısa

Formu’nu ve Uluslar arası Fiziksel Aktivite Envanteri’ni uygulamıştır. Çalışma

sonucunda, yaşam kalitesi ile fiziksel aktivite arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki

bulunmuş, yaşam kalitesinin erkekler lehine anlamlı bir şekilde farklılaştığı ortaya

konulmuştur. Genç ve arkadaşları (77) tarafından ise, kadın ve erkek genç

erişkinlerde fiziksel aktivite ve yaşam kalitesi farklılıklarının ve bu parametreler

arasındaki ilişkilerin ortaya konulmasına yönelik bir araştırma yapılmıştır. 710 genç

erişkine uygulanan fiziksel aktivite ve yaşam kalitesi anketlerinin analiz edilmesi

sonucu, erkek katılımcıların fiziksel aktivite ve yaşam kalitesi açısından kadın

katılımcılardan önde olduğu görülmüştür. Erkek katılımcıların hem fiziksel aktivite

hem de yaşam kalitesi anketlerinden elde ettiklerin sonuçların daha olumlu olması,

bu iki değişken arasında pozitif bir ilişkinin mevcut olduğu şeklinde yorumlanmıştır.
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Özüdoğru (134) tarafından yapılmış olan yüksek lisans tezinde üniversite

personelinin yaşam kalitesi ile fiziksel aktivite düzeyleri arasındaki ilişkinin cinsiyet,

statü, yaş ve medeni duruma göre incelenmesini amaçlamıştır. Burdur Mehmet Akif

Ersoy Üniversitesi’nde çalışan toplam 278 (115 bayan, 163 erkek) personel ile

yapılan çalışmada üniversite personelinin fiziksel aktivite düzeyini belirlemek için

IPAQ (Uluslararası Fiziksel Aktivite Değerlendirme Anketi) kısa formu, yaşam

kalitelerini belirlemek için SF-36 (Short Form-36, Yaşam Kalitesini Değerlendirme

Anketi) kullanılmıştır. Araştırma sonucunda; erkeklerin kadınlara göre, evli olanların

ise bekar olanlara göre fiziksel aktivite düzeyleri daha yüksek ve yaşam kalitesi

açısından akademik personelin idari personele göre mental ve sosyal yönden daha

sağlıklı olduğu bulunmuştur. Yaş grubuna göre fiziksel aktivite düzeyleri

karşılaştırıldığında akademik personelin 36 yaş ve üzerinin, idari personelin ise 26-

35 yaş grubunun daha aktif olduğu görülmüştür. Üniversite personelinin yaşam

kalitesi yaş gruplarına göre karşılaştırıldığında, 36 ve üzeri yaş grubunun 26-35 yaş

grubuna göre sosyal ve mental boyutta daha yüksek yaşam kalitesine sahip oldukları

anlaşılmıştır. Vatansever ve arkadaşları (179) orta yaşlı kadın ve erkeklerde fiziksel

aktivite düzeyi ve yaşam kalitesi arasındaki ilişkiyi belirlemeye yönelik olarak

yapmış oldukları çalışmada, erkek katılımcıların fiziksel aktivite düzeylerinin

kadınlardan anlamlı şekilde yüksek olduğunu ortaya koyarken; fiziksel aktivite

puanları ile fiziksel işlev, fiziksel rol, ağrı ve sosyal işlev yaşam kalitesi puanları

arasında pozitif bir ilişki olduğunu görmüşlerdir.

Çalışmanın dördüncü teması olan kişisel eğitim uygulamalarına katılım ile

fiziksel ve psikolojik değişimlere yönelik kazanımlar, katılımcıların görüşleri

doğrultusunda değerlendirildiğinde; bulgular, katılımcıların kişisel eğitim sürecinde

hem fizyolojik hem de psikolojik kazanımlara erişmiş olduklarını göstermektedir.

Fiziksel değişime yönelik bulgular incelendiğinde; kişilerin başlangıçtaki

hedeflerinden biri olan kilo verme amacına ulaşmış oldukları, vücutlarının

şekillendiği ve kas kitlesinde artış meydana geldiği görülmektedir. Antrenmanların

kişiye özel olmasının ve disiplinli bir biçimde gerçekleştirilmesinin bu olumlu

değişim üzerinde etkisi bulunmaktadır. Bunun yanı sıra, kişisel eğitim uygulamaları

bireylerin psikolojilerini de olumlu yönde etkilemiştir. Fiziksel değişim kişilerin
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kendilerini daha iyi hissetmelerini ve özgüvenlerinin artmasını beraberinde

getirmiştir. Hedeflerine ulaştıklarını gören kişiler spora yönelik olumlu tutum

geliştirmiş, motivasyonları artmıştır.

Fiziksel kazanımlar açısından bakıldığında, çalışmanın bulguları Daley ve

Parfitt (59) tarafından yapılmış olan çalışmanın sonuçları ile örtüşmektedir. Çalışma

bir fitness merkezine üye olanların üye olmayanlardan fiziksel anlamda daha iyi

durumda olduklarını ortaya koymaktadır. Altı haftalık aerobik dans egzersizlerinin

ergenlik döenmindeki genç kızlar üzerindeki etkilerinin araştırıldığı çalışma da (43)

benzer sonuçlar içermektedir. Bu etkinliklere katılımın kişilerin fizyolojik

yapılarında ve vücut ağırlığı, esneklik gibi boyutlarda olumlu etkilerinin olduğu

belirtilmektedir.

Çalışmanın psikolojik kazanımlara yönelik bulguları ise Bulgu (41)’nun spora

aktif katılımla kazanılan davranışları toplumsal fayda çerçevesinde ele aldığı

çalışmasının sonuçları ile örtüşmektedir. Çalışmada Kazakistan’da Ahmet Yesevi

Üniversitesi’nde öğrenim görmekte olan öğrencilere anket formu uygulanmıştır.

Amaçlı örneklem çerçevesinde Spor ve Sanat Fakültesi’nin Spor Fakültesi’ne devam

eden öğrencilerden ve diğer fakültelerin öğrencileri arasından spora sürekli ve aktif

olarak katılanlar çalışmaya dahil edilmiştir. Öğrencilerin spora aktif katılımı ile

toplumsal fayda sağlama arasındaki ilişki düzeyinin sorgulandığı araştırmanın

verileri analiz edildiğinde, sporun kişiye toplumsal ve bireysel davranışlar

kazandırdığı ve şiddeti kontrol etmeyi öğrettiği görülmüştür. Bunun yanı sıra

Özdevecioğlu, Sucan ve Akın (132); fiziksel aktivitelere katılımın tükenmişlik hissi

ile ilişkisini araştırmış ve Kayseri ilinde tekstil sektöründe faaliyet gösteren

işletmelerde çalışan toplam 1623 kişi ile bir çalışma gerçekleştirmişlerdir.

Çalışmanın bulgularına göre fiziksel aktivitelere katılım düzeyi ile duygusal tükenme

ve duyarsızlaşma arasında negatif yönlü ve anlamlı bir korelasyon bulunmaktadır.

Dolayısıyla fiziksel aktivitelere katılımın genel olarak tükenmişlik düzeyini

azaltabileceği ifade edilmiştir. Eriksson ve arkadaşları (69), fittness salonlarına giden

kişilerin sosyal fizik kaygılarını ve dış görünüşe yönelik sosyo-kültürel tutumlarını

belirlemek amacıyla 166 kadın ve 85 erkek olmak üzere 251 kişi ile bir çalışma



77

gerçekleştirmişlerdir. Çalışmanın bulguları kişilerin benlik algılarının güçlendiğini

ve sosyal fizik kaygılarının, beslenme bozukluklarının ve dış görünüşe yönelik

olumsuz tutumlarının ortadan kalktığını göstermiştir.

Alfermann ve Stoll (6), fiziksel egzersizin benlik algısı ve kendini iyi

hissetme üzerindeki etkisini incelemek üzere deneysel bir çalışma gerçekleştirmiştir.

Deney grubuna altı aylık bir programın uygulanmasının ardından ön-test ve son-rest

sonuçlarına dayalı olarak elde edilen sonuçlar doğrultusunda; uygulanan egzersiz

programının katılımcıların ruhsal durumları üzerinde olumlu etkide bulunduğu ancak

bunun tek belirleyici olmadığı belirlenmiştir.   Stoll ve Alfermann (163) ise,

yetişkinlerin fiziksel aktivite programına katılımlarının bedenlerini algılama

biçimleri ve sağlıkla ilgili diğer psikolojik değişkenler açısından etkilerini

araştırmışlardır. 14 hafta süren ve bir eğitmen tarafından yönlendirme yapılan

aktivite programına katılan yetişkinlerden elde edilen veriler, kontrol grubu ile

karşılaştırıldığında bu bireylerin bedenlerine yönelik daha olumlu algılara sahip

olduklarını ortaya koymuştur.

Spor alışkanlığının sürdürülebilirlik kazanmasında kişisel eğitim derslerinin

etkisine bakıldığında; kişilerin elde etmiş oldukları kazanımların devam etmesini

sağlama amacıyla kişisel eğitim uygulamalarına devam ettikleri ortaya konulmuştur.

Başka bir ifade ile, katılımcılar kişisel eğitim uygulamasına devem etme konusunda

kararlı olduklarını, elde etmiş oldukları kazanımların yok olmasını ve emeklerinin

boşa gitmesini istemediklerini dile getirmişlerdir. Bunun yanı sıra, kişilerin uzun süre

(bu çalışmada minimum on sekiz ay kişisel eğitim hizmeti alanlar tercih edilmiştir)

kişisel eğitim hizmeti almaları, onların egzersiz yapmayı alışkanlık haline

getirmelerini sağlamıştır. Egzersizi ve sporu bir yaşam biçimi haline getiren

katılımcıların, bu yöndeki davranışlarının süreklilik kazandığının söylenmesi

mümkün görünmektedir. Ayrıca süreç içerisinde eğitmenle olan etkileşimleri ve

aldıkları dönütler spora bilimsel bir bakış açısıyla yaklaşmalarına olanak sunmuştur.

Bu nedenle çeşitli kazanımlara ulaşmak ve elde ettikleri kazanımların devamlılığını

sağlamak için sporun gerekli olduğunu belirtmişlerdir. Benzer şekilde Ayas (22)’ın

Edirne ili merkezinde yer alan fitness merkezlerinin müşteri profilini ve bu
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müşterilerin beklentilerini ortaya koymak amacıyla yapmış olduğu çalışmanın

sonuçları; fitness merkezlerine üye olan kişilerin arkadaşları ile spor yapmaktan

hoşlandıklarını, fitness merkezine üye olduktan sonra psikoloji olarak rahatladıklarını

ve sosyalleştiklerini göstermektedir. Bunun yanı sıra; çalışmanın sonuçlarına göre

bireyler sağlıklı olmak, sosyal ortamda yeteneklerini artırmak ve yaşam kalitelerini

yükseltmek için bu merkezlere devam ettiklerini belirtmişlerdir.

McClaran (122) tarafından, kişisel eğitim uygulamalarının fiziksel aktiviteye

yönelik tutum üzerindeki etkisinin belirlenmesine yönelik çalışmasında, yaşları 20 ile

65 arasında değişen 129 gönüllü katılımcıya, üniversite son sınıf öğrencisi bir

eğitmenin yönlendirmesinde 10 haftalık bir program uygulanmıştır. Araştırma

sonucunda, birebir gerçekleştirilen kişisel eğitim uygulamasının tutumun

değişmesinde ve fiziksel aktivite miktarının artmasında etkili bir teknik olduğu

belirlenmiştir. Aynı şekilde Byran, Pinto Zipp ve Parasher (47)’in çalışmaları on

haftalık yoga programının kişilerin fiziksel aktivite alışkanlığı kazanmalarında

olumlu etkileri olduğunu ortaya koymuştur. Tappe, Tarves, Oltarzewski ve Frum

(168) da fitness salonlarındaki düzenli fiziksel aktivitenin kişilerin alışkanlık

kazanmalarında etkili olduğunu belirtmektedirler.

Çalışmanın bulguları, kişisel eğitim sayesinde bireylerin günlük yaşamlarında

yeni bir alışkanlık edindiklerini ve sağlık, özgüven, ve fiziksel olarak iyi görünüm

açısından olumlu dönütlerin kişilerin egzersiz alışkanlıklarını daha sürdürülebilir

hale getirebildiğini göstermektedir. Bu sonuçlar Bourdieu (37)’nun, bireylerin

seçkinlik ve itibar arayışlarında bireyin kendi bedenini odak noktasına koyması

düşüncesi ile de örtüşmektedir. Bourdieu’ya göre beğeni ve beğenideki farklılıklar

sosyal sınıflara göre değişir ve bu da bedensel güzellik, sağlık ve dayanıklılık

hakkındaki görüşleri etkiler. Bu doğrultuda, örneğin işçi sınıfı bedenini araç olarak

değerlendirerek onu güçlendirmeye yönelik spor dallarıyla uğraşırken, alt-orta sınıf

üyeleri uzun ömür için jimnastikle, ayrıcalıklı sınıflarsa golf gibi prestijli sporlarla

meşgul olurlar. Bu çalışmanın bulgularına bakıldığında da, kişisel eğitim

uygulamaların bireylere kendilerini daha iyi ve ayrıcalıklı hissettirmesinin ve fiziksel

anlamda daha beğenilir bir hale dönüştürmesinin bu eğitimin tercih edilmesinde
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etkili olduğu görülmektedir. Çalışmanın bu bulgusu Bulgu, Koca Arıtan ve Aşçı (40)

tarafından yapılmış olan ve kadınların fiziksel aktivitelere katılımının gündelik

yaşamlarında neden olduğu değişimin araştırıldığı araştırmanın bulguları ile

örtüşmektedir. Söz konusu çalışmada serbest zaman etkinliklerine zaman ayırmanın

kadınlara kendilerini bağımsız hissetme ayrıcalığı sunduğu, birbirleriyle etkileşime

girme olanağı tanıdığı ve ev dışına çıkarak kendilerine zaman ayırma şansı sağladığı

ortaya konulmuştur.

Kişisel eğitim hizmeti almanın kişilere kendilerini daha iyi hissettirdiği ve bu

süreçteki fizyolojik ve psikolojik değişimlerin özgüvenlerini artırdığı sonucu ortaya

çıkmaktadır. Dolayısıyla kişisel eğitim hizmeti almaya yönelik bireysel tercihlerin

temelinde sosyalizasyona yönelik bir eğilimin olduğunun söylenmesi mümkündür.

Bu bakış açısıyla yaklaşıldığında, kişisel eğitim uygulamalarının beden üzerinde

yarattığı fiziksel değişiklikler aracılığı ile sosyalleşmeye katkıda bulunduğu

görülmektedir. Karaçam (95) tarafından hazırlanmış olan yüksek lisans tezi de

benzer şekilde, vücut geliştirmenin erkekliğin ve erkeklikler arasındaki hiyerarşik

ilişkilerin bedenler ve bedensel pratikler aracılığıyla inşa edildiği/yeniden üretildiği

ve besin desteği kullanımının önemli olduğunun düşünüldüğü toplumsal bir alan

olduğunu ortaya koymuştur. Dolayısıyla kişisel eğitim gibi etkinliklere yönelik

toplumda oluşmuş olan algı (soyo-ekonomik güç göstergesi olması) ve bu süreçte

elde edilen fizyolojik, sosyal ve psikolojik kazanımların beraberinde getirdiği

değişimler kişilerin bu tür uygulamalarını tercih etmelerinde ve devamlılık

göstermelerinde etkili durumlar olarak görülmektedir. Çalışmanın katılımcılarının

daha önce farklı spor salonlarına üyelik yaptırmış ancak çok fazla devamlılık

göstermemiş olmalarına rağmen, kişisel eğitim hizmetine katılım konusunda istikrar

göstermiş olmaları da bunu göz önüne sermektedir.
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6. SONUÇLAR VE ÖNERİLER

6.1. Sonuçlar

Kişisel eğitim uygulamasının kazanımlarının incelendiği ve bu uygulamanın

kişisel eğitim hizmeti alan kişilerin görüşlerine dayalı olarak ele alındığı araştırmanın

sonuçları aşağıdaki gibidir:

Katılımcıların görüşleri incelendiğinde, kişisel eğitim uygulamalarından

yararlanmaya yönelik öncelikli amaçlarının daha sağlıklı bir bedene sahip olmak ve

fiziksel aktiviteleri daha kolay gerçekleştirebilmek, dolayısıyla fiziksel uygunluğa

dair gelişim sağlamak olduğu belirlenmiştir. Bunun yanı sıra, katılımcılar mevcut

sağlık sorunlarının üstesinden gelmek ve daha sağlıklı bir bedene sahip olmak

amaçlarıyla kişisel eğitim uygulamasından yararlandıkları yönünde de görüş

belirtmişlerdir. Bir başka ifade ile, kişiler olumsuz beden imgesini olumluya

çevirmek amacıyla bu hizmetten yararlanmayı tercih etmişlerdir. Bu noktada,

özellikle sosyal medyanın ve sosyal medyada sunulan ideal beden imgesinin kişisel

eğitim uygulamasına yöneltmiş olduğu görülmüştür.

Kişisel eğitim uygulamasının geleneksel fitness hizmetlerinin sunduklarına ek

olarak, eğitmen desteğiyle ve disiplin içerisinde daha kısa sürede sonuç vermesi ise

kişilerin hedeflerine ulaşmak için bu uygulamayı tercih etmelerine neden olmuştur.

Ayrıca, geleneksel fitness sürecinde kişiler her ne kadar eğitmenlerin denetiminde ve

gözetiminde olsalar da birebir kontrolün olmamasında kaynaklanan yetersizliklerin

de kişisel eğitim ile üstesinden gelinebildiği görülmüştür. Eğitmenin kişileri

sınırlarını zorlama doğrultusunda yönlendirmesinin burada etkili olduğunun

söylenmesi mümkündür. Tek başlarına olduklarında ya da grupla hareket ettiklerinde

daha düşük ağırlıkları ve daha az tekrarı seçme eğiliminde olduklarını ifade eden

katılımcılar, kendilerini eğitmenlerinin yaptığı yönlendirmeye uygun hareket etme

zorunluluğunda hissettiklerini ve bu nedenle de zorlandıkları durumlarda bile devam

etme eğilimi gösterdiklerini belirtmişlerdir. Bu da onlara kendi sınırlarını görme ve
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bu sınırları zorlama olanağı sunarak geleneksel antrenman yöntemlerine nazaran

daha etkili sonuçlar alınmasını sağlamıştır.

Araştırmanın çalışma grubunu oluşturan kişilerin kişisel eğitim hizmeti alma

nedenlerinden bir diğerinin sosyal fiziksel kaygı olduğu belirlenmiştir. Başkalarının

onların fiziksel görünüşlerini olumlu olarak değerlendirmelerini sağlamak amacıyla

ya da bu algıyı devam ettirmek için kişisel eğitim uygulamasına devam etmeleri söz

konusu olmuştur. Eğitmenin kişisel eğitim sürecinde yaptığı yönlendirmelerin ve

motivasyon desteğinin yanı sıra, bu uygulamaya katılımla elde edilen fiziksel ve

psikolojik kazanımlar kişilerin kendilerini daha iyi hissetmelerini sağlamış ve fiziksel

görünümleri dolayısıyla duydukları kaygıyı azaltmıştır. Bu noktada kadın

katılımcılar zayıf ve hatları belirgin bir vücuda sahip olma (özellikle bacak, karın ve

basen bölgelerine yönelik çalışma) isteğindeyken, erkek üyelerin kaslı ve güçlü

görünen bir bedene ulaşma (özellikle göğüs, kol ve karın bölgesine yönelme)

arzusunda oldukları dikkat çekmiştir. Bu özellikleri elde etmeye yönelik olarak

kendilerine hazırlanmış olan program doğrultusunda çalışan kişiler hedeflerine daha

kısa sürede ulaşma olanağına sahip olmuş ve elde ettikleri fiziksel özellikler

dolayısıyla çevrelerinden övgü almaya başlamışlardır. Bu övgüler ise onların sürece

olan bağlılığını ve motivasyonlarını artırmıştır. Kişisel eğitim sürecindeki disiplinin

ve eğitimin bireye özgü olmasının bu noktada etkiyi artırdığı belirlenmiştir.

Kişisel eğitim uygulamasından yararlananan bireyler, bu süreçte eğitim veren

kişiyle birebir çalışma olanağı bulduklarını ve bunun da kendilerini daha iyi

hissetmelerini sağladığını belirtmişlerdir. Ayrıca eğitmenle etkileşim içerisinde

olunması dolasıyla kişilerin merak ettikleri konularda sorular sorma ve hemen dönüt

alma şansı elde etmiş oldukları da görülmektedir. Kendi başlarına antrenman

yaptıklarında ya da grupla yapılan egzersizlerle sahip olunamayan bu tür olanaklar

kişisel eğitim hizmetinin katılımcılar tarafından olumlu bir bakış açısıyla

değerlendirilmesini beraberinde getirmiştir.

Kişisel eğitim hizmetinin kişilerin bireysel gereksinimleri ve istekleri

doğrultusunda tasarlanan bir program doğrultusunda gerçekleştirilmesi süreci daha
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etkili kılmıştır. Kişiler sağlık problemlerine ya da ulaşmak istedikleri hedeflere

yönelik antrenmanlarla amaçlarına daha kısa sürede ve daha kolay ulaştıklarını

belirtmişlerdir. Antrenmanların kişilerin sağlık sorunları göz önünde bulundurularak

gerçekleştirilmesi, mevcut sorunların üstesinden gelinmesine yardımcı olmuştur.

Kişiler tek başlarına ya da grupla yaptıkları antrenmanlarda daha kısa sürede pes

ederken ve hareketleri yarıda bırakma eğilimindeyken, kişisel eğitim uygulamasında

eğitmenin desteğiyle bu olumsuz durumun ortadan kalkmasının ve elde ettikleri

fiziksel ve psikolojik kazanımların sağlık sorunlarının çözümüne de yardımcı

olduğunu düşündüklerini ifade etmişlerdir.

Antrenmanların birebir yapılması kişilerin antrenmana gelmeme olasılığını

ortadan kaldırmış, kişiler kendilerini antrenmanlara gelme zorunluluğunda

hissetmişlerdir. Ayrıca eğitmenin kişileri sürekli izliyor ve onlara yönlendirmelerde

bulunuyor olması da sürecin bir disiplin içerisinde gerçekleşmesini sağlamıştır. Bu

disiplin kişilerin egzersiz davranışlarına süreklilik kazandırırken, daha kısa sürede ve

olumlu sonuçlar alınmasını kolaylaştırmıştır. Ayrıca, kişiler bu uygulamanın

kendilerine özel olması dolayısıyla özellikle zaman konusunda herhangi bir

bahanelerinin kalmadığını ve gelemedikleri zamanlarda eğitimin başka bir zamana

ertelenmesinin kendilerini daha fazla disipline ettiğini belirtmişlerdir. Bunun yanı

sıra kendi başlarına antrenman yaparken set aralarını daha uzun tutarken, kişisel

eğitim sırasında set aralarının eğitmen tarafından daha kısa olarak belirlenmesinin

sonucun etkisini artırdığını düşündüklerini ifade etmişlerdir.

Katılımcıların görüşleri, kişisel eğitim uygulamasının gerek sosyal medyada

gerekse kişiler arasında popüler olmasının kişileri bu hizmetten yararlanma

noktasında motive ettiğini göstermiştir. Bunun yanı sıra, kişilerin kişisel eğitim

uygulamasını sosyal ortamda popülerlik kazandıran bir unsur olarak

değerlendirdikleri de ortaya konulmuştur. Sosyal medyada özellikle ünlü kişilerin

kişisel eğitim uygulamaları esnasında çekilmiş fotoğraflarını sıklıkla

yayımlamalarının kişilerin kişisel eğitime yönelmelerini sağladığı görülmüştür.

Dolayısıyla kişiler kendilerinin de böyle bir eğitim aldıklarını göstermek ve

vücutlarındaki olumlu değişimleri yansıtmak amacıyla sosyal medyada fotoğraflarını
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paylaştıklarını ifade etmişlerdir. Bu da kişisel eğitimin popüleritesinden yararlanma

amacını göz önüne sermekle birlikte, başlangıçtaki bu amacın fiziksel ve psikolojik

kazanımlar paralelinde değiştiğini göstermektedir. Elde edilen kazanımların bu

popüleritenin ötesine geçilmesini ve eğitimin kendine odaklanılmasını sağladığı

görülmektedir.

Kişisel eğitim uygulamaları ile edinilen fiziksel ve psikolojik değişimleri

sürdürme amacı ile beslenme alışkanlıklarına daha sağlıklı ve dolayısıyla daha

bilinçli bir yön veren bireylerin bu tutumlarının onlara olumlu yönde etki ettiği

görülmüştür. Başka bir ifade ile, beslenme konusunda daha disiplinli davranma ve

sağlıklı gıdaları tercih etme kişilerin kendilerini toplumsal statü anlamında daha üstte

görmelerine olanak tanımıştır. Bu yönde bir başka bulgu ise giyim tarzına yöneliktir.

Bu bağlamda katılımcılar fiziksel görünümlerindeki değişimin kıyafet tercihlerini de

etkilediğini ve bu anlamda daha fazla seçeneğe sahip olabildiklerini ifade etmişlerdir.

Kendilerine olan güvenlerinin artmasının da daha önceden giymedikleri ya da

giyemedikleri giysileri tercih edebilmelerinde etkili olduğu görülmüştür. Kişisel

eğitim hizmeti alan bireylerin tercih ettikleri mekanlarda bir değişimin söz konusu

olduğu ve sosyal ortamlara girmekte eskisine göre daha özgüvenli oldukları

belirlenmiştir. Kişilerin fiziksel ve psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmeye

başlamalarının bu durum üzerinde etkili olduğu görülmüştür. Bu hissin daha uzun

süreli olmasının ve yaşadıkları değişimin süreklilik kazanmasının ise spora ve

sağlıklı yaşam alışkanlıkları edinmeye bağlı olduğuna yönelik farkındalık kazanan

katılımcılar, önceleri sadece denemek amacıyla bu uygulamaya katılmış olsalar da

devam etme kararı aldıklarını belirtmişlerdir.

Kişisel eğitim uygulamasından yararlanan kişiler bu deneyimin hem fiziksel

hem de zihinsel olarak kendilerini daha sağlıklı hissetmelerine, çalışma yaşamlarında

daha verimli olduklarını düşünmelerine, hayata bakış açılarında olumlu değişimler

yaşanmasına, aileleriyle ve arkadaşlarıyla daha kaliteli zaman geçirmelerine neden

olduğunu belirtmişlerdir. Bu süreç içerisinde bedenlerinin daha güçlü hale gelmesi

sonucunda bel, sırt, boyun gibi bölgelerde yaşadıkları ağrıların hafiflediğini,

psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmeye başladıklarını ve dolayısıyla yaşam
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doyumlarının arttığını ifade etmişlerdir. Daha önceki spor salonu deneyimleri kısa

süreli olmuş olan katılımcıların kişisel eğitim sayesinde spora yönelik algılarının ve

bu bağlamda davranışlarının değişmiş olması daha somut kazanımlara ulaşmalarını

sağlamış ve bu da onların yaşam doyumlarını artırmıştır. Bunun yanı sıra eğitmenle

kurmuş oldukları etkileşim ve bu konudaki kaygılarını paylaşabilecekleri birine sahip

olma olanağı da yaşam kalitelerindeki artışı desteklemiştir. Fitness salonu üyeliğinde

ya da grupla yapılan eğitimlerde bu tür olanakların sınırlı olmasına rağmen kişisel

eğitimin kişilere kendilerini anlayan ve destekleyen biri olduğunu hissettirmesi

süreci farklı kılmış ve daha etkili olmasına katkı sağlamıştır.

Katılımcıların görüşleri incelendiğinde fiziksel değişimin sadece dış

görünüşteki olumlu değişikliklerle sınırlı olmadığı, kişisel eğitim uygulamalarının

sağlık anlamında da katkıda bulunduğu görülmüştür. Kişiler eskisine nazaran daha

sağlıklı bir vücuda sahip olduklarını, var olan sağlık problemlerinde hissedilir bir

azalma olduğunu belirtmişlerdir. Bu süreç içerisinde eğitmenin onlara vermiş olduğu

bilgiler doğrultusunda kişilerin bedenlerini daha iyi tanımaya başlamalarının bu

sonuca ulaşılmasında etkili olduğunun söylenmesi mümkündür. Vücutlarına nasıl

bakmaları gerektiğini ve daha iyi hale nasıl getirebilecekleri öğrenmeye başlayan

kişiler eğitmene süreç içerisinde daha fazla soru sormaya ve aldıkları yanıtlar

doğrultusunda davranmaya özen göstermişlerdir. Kişisel eğitim sürecinde eğitmenin

kişilerin bireysel özellikleri (yaş, sağlık durumu, beklentileri, vs.) hakkında bilgi

sahibi olması ve gelişime yönelik kişiye özgü bilgilendirmelerde bulundurması bu

noktaya etkiyi artırmıştır.

Fiziksel değişime yönelik kazanımlarım beraberinde psikolojik değişimi de

getirmiş olduğu görülmüştür. Başlangıçta böyle bir kazanım hedeflememiş olan

kişiler, fiziksel değişimin kendilerini daha iyi hissetmelerini sağladığını görmüş ve

başkaları tarafından beğenilmek onlara olumlu bir kazanım olarak dönmüştür.

Çevrelerinden aldıkları iltifatlar özgüvenlerini de artırmıştır. Bu nedenle başlangıçta

sadece denemek ya da kilo vermek amacıyla kişisel eğitime başlamış olan kişilerin

bile daha iyi olmaya yönelik bir çaba içerisine girdikleri ve bir başkasını değil

kendilerini geçmek için eğitime devam etme kararı aldıkları görülmüştür. Elde edilen
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olumlu kazanımlar kişilerin hedeflerini yükseltmelerine neden olmuş, önceleri dışsal

motivasyona bağlı olarak katıldıklarını ifade ettikleri eğitime daha uzun süre

katılmaya istek duyar hale getirdiklerimi belirtmişlerdir.

Kişisel eğitim uygulamaları sonrasında kişilerin kendilerini hem fiziksel hem

de psikolojik olarak daha iyi hissetmeleri, onların spora yönelik daha olumlu bir

tutuma sahip olmaya başlamalarını sağlamıştır. Süreç öncesinde, egzersiz yapmanın

yaşamlarında oluşturacağı değişimlere şüpheyle yaklaşan ve gazetelerde, dergilerde

ya da sosyal medyada sporun etkilerine yönelik yazılanları ya da söylenenleri çok da

ciddiye almadıkları ifade eden kişiler artık spor ya da egzersiz denildiğinde bakış

açılarının tamamen değişmiş olduğunu belirtmişlerdir. Kişisel eğitim sürecinde

eğitmenle yaptıkları görüşmelerle akıllarına takılan konularda sorular sorma ve bilgi

edinme olanağına kavuşan kişilerin kulaktan dolma bilgiler yerine bilimsel veriler

doğrultusunda davranmaya başladıkları belirlenmiştir. Bunun yanı sıra yanlarında

başkaları olduğunda çekinen, yapamayacağını düşünen ya da kendini kötü hisseden

kişilerin dahi bu süreçte kendilerini daha iyi ifade etme ve olumlu sonuçlara daha

kısa sürede ulaşma olanağına sahip oldukları belirlenmiştir. Görüşmeler esnasında

katılımcıların bazılarının kalabalık ortamlarda ya da grup içerisinde başarısız

olmaktan ya da başkalarının haklarında olumsuz düşünceler edinmelerinden

çekindiklerini ancak kişisel eğitim uygulamasında bu durumun ortada kalktığını

ifade etmiş olmaları da bu sonucu ortaya koymaktadır. Bu noktada eğitmene duyulan

güvenin ve onun sağlayacağı motive edici ortamın önemi de göz önüne çıkmaktadır.

Katılımcıların kişisel eğitim uygulamaları sayesinde edinmiş oldukları

fizyolojik ve psikolojik kazanımların devam etmesini arzu ediyor olmaları

dolayısıyla uygulamadan yararlanmaya devam ettikleri belirlenmiştir. Özellikle

bedenlerinde meydana gelen olumlu değişiklikler sonucu hem kendi beden

algılarının olumluya dönmesi, hem de çevreden aldıları olumlu dönütler onların

kişisel eğitim almaya devam etmelerine neden olmuştur. Bu anlamda, kazanımlarını

yitirmek istememelerinin davranışın sürekliliğinde etkili olduğunun söylenmesi

mümkündür. Bunun yanı sıra birebir yapılan uygulamada kişilerin eğitmenle sürekli

etkileşim içerisinde olmalarının da süreci onlar için özel kıldığı anlaşılmıştır. kişisel
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eğitim uygulamaları esnasında kendilerini ve sporla ilgili düşüncelerini eğitmene

ifade etme ve zorlandıkları anlarda eğitmenden destek alma olanağına sahip olan

bireyler için kişisel eğitim daha fazla anlam kazanmıştır. Fitness merkezi üyeliğinde

ya da grupla yapılan etkinliklerde eğitmenle kısa süreli etkileşim kurabildiklerini ya

da hiç etkileşim içerisinde olamadıklarını ifade etmiş olan bireyler kişisel eğitim

sürecinde kendilerini daha özel ve önemli hissettiklerini belirtmişlerdir. Bu durum ise

onların eğitmenin kendilerinden beklentilerini karşılama noktasında daha istekli

davranmalarını sağlamış ve sonuç almalarını kolaylaştırmıştır. Eğitim sürecinde

aldıkları sonuçlardan memnun kalan katılımcıların elde etmiş oldukları fiziksel ve

psikolojik kazanımlar çevrelerinden de olumlu tepkiler almalarını sağlamış,

kendilerine bu deneyimi sağlayan kişisel eğitim uygulamasından yararlanma

isteklerini artırmıştır.

Kişisel eğitim sürecindeki disiplinli çalışma ve edinilen kazanımlar bireylerde

içsel bir motivayona dönüşmüş ve zorunlu olmamalarına rağmen kişilerin

uygulamaya devam etmelerini sağlamıştır. Sporun ve egzersiz yapmanın

katılımcıların yaşam biçimlerinde değişime yol açmış olduğu ve sporun yaşam

biçimlerinin bir parçası haline gelmeye başladığı görülmüştür. Çalışmanın

katılımcılarının bu süreç öncesinde farklı spor salonlarına üyelik yaptırmış ve kısa

sürelerle de olsa spor salonu deneyimi yaşamış oldukları göz önüne alındığında,

kişisel eğitim sayesinde sporun yaşamlarındaki önemli unsurlardan biri haline gelmiş

olduğunu belirtmeleri önemli bir sonuçtur. Bu eğitimin birebir uygulamalarla

gerçekleştiriliyor olması eğitmenle eğitimi alan kişi arasında bir bağ oluşmasını ve

eğitmene duyulan güven dolayısıyla devamlılık gösterilmesini sağlamıştır.

Dolayısıyla kişiler eğitmenin vermiş olduğu emeği göz önünde bulundurarak

kendilerini sorumlu hissettiklerini belirtmişler ve bu da sadece fitness merkezi üyesi

olsalar ya da grupla spor yapsalar devamlılıklarını olumsuz olarak etkileyebilecek

çeşitli durumlarda (kendilerini yorgun ya da halsiz hissetmeleri, canlarının

istememesi, başka planlar yapmış olmaları gibi) bile spora mutlaka zaman

ayırdıklarını ifade etmişlerdir. Bu ise zamanla sporun yaşamlarında yer edinmesine

katkıda bulunmuştur.



87

Katılımcılar kişisel eğitim uygulamalarının ardından spora daha farklı bir gözle

yaklaşmaya ve yaşam kalitesi açısından sporun insan hayatında önemli bir unsur

olduğunu düşünmeye başlamışlardır. Bu süreçte kendi kişisel deneyimlerinin yanı

sıra bilimsel gerçeklerin de etkisi olmuştur. Daha önce bireysel ya da grupla yapmış

oldukları antrenmanlarda kendi bilgi düzeyleri ile ya da genele yönelik bilgilerle

hareket eden kişiler, kişisel eğitim sürecinde eğitmenle birebir yaptıkları

antrenmanlarda kendilerine özgü deneyimler kazandıklarını ifade etmişlerdir. Bunun

yanı sıra spora ek olarak beslenme tarzlarında da daha bilimsel bir yaklaşım

izledikleri, hangi besin grubunun vücuda nasıl etkide bulunduğuna ve nasıl

beslenmeleri gerektiğine dair araştırmalar yapmaya başladıkları belirlenmiştir.

İnsanın daha sağlıklı bir yaşam sürmesi için sporun bir gereklilik olduğunun farkına

varan bireylerde, spor davranışı sürdürülebilir bir nitelik kazanmaya başlamıştır.

6.2. Öneriler

Çalışmanın bulguları doğrultusunda ulaşılmış olan sonuçlardan yola çıkılarak

aşağıdaki önerilerin getirilmesi mümkündür:

Kişisel eğitim uygulamasının kişiye özgü olması dolayısıyla fizyolojik ve

psikolojik anlamda bireylerin hedeflerine daha kısa sürede ulaşmalarına katkıda

bulunması nedeniyle kişiler bu tür uygulamalara katılmaya teşvik edilmelidir.

Kişisel eğitim eğitimi veren kişiler, bu uygulamadan yararlanan kişilerin

sadece fiziksel bir değişimi hedeflemediklerini, bunun psikolojik değişimi de

beraberinde getirdiğini dikkate almalıdırlar.

Kişisel eğitim uygulamasının ücretinin fitness merkezlerindeki diğer

uygulamalara nazaran fazla olması dolayısıyla herkesin bu tür deneyimlerden

yararlanma olasılığının bulunamayacağı açıktır. Bu nedenle grupla yapılan

antrenmanlarda ve fitness salonlarına normal üyeliklerde eğitmenlerin kişilerin özel

gereksinimlerine mümkün olduğunca eğilmeleri kişilerin kendilerini değerli

hissetmelerine yardımcı olacaktır.
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Kişisel eğitim hizmetinin kazanımlarının bu uygulamadan yararlanan kişilerin

görüşlerine dayalı olarak incelendiği bu araştırma nitel araştırma deseni ile

tasarlanmıştır. Çalışmanın bulgularının genellenebilirliğinin sağlanması açısından

nicel çalışmalar yapılabilir.
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8. EKLER

8.1. Etik Kurul Onayı
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8.2. Araştırma Amaçlı Çalışma İçin Bilgilendirilmiş Onam Formu

ARAŞTIRMA AMAÇLI ÇALIŞMA İÇİN BİLGİLENDİRİLMİŞ ONAM
FORMU

Sayın Katılımcı,

Personal training uygulamalarının bu hizmetten yararlanan kişilerin sembolik sermaye birikimlerine
yönelik etkisinin katılımcı görüşlerine dayalı olarak inceleneceği bir araştırma yapmak amacındayız.
Çalışma ”Personal Training Uygulamalarının Sembolik Sermaye Birikimi Ekseninde İncelenmesi”
başlığını taşımaktadır. Araştırmanın çalışma grubu Bolu ilinde yer alan bir fitness merkezinde
personal training hizmeti almakta olan kişilerden oluşacaktır. Çalışmaya katılım tamamen gönüllülük
esasına dayalıdır. Araştırmanın öncesinde
size yapılacak olan bu bilgilendirme ile birlikte, çalışmaya katılıp katılmayacağınız konusunda karar
veriniz ve çalışmaya katılmak isterseniz bu formu imzalayınız.

Araştırma, Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulu öğretim elemanı
sorumlu araştırmacı Prof. Dr. Nefise Bulgu ve yardımcı araştırmacı yüksek lisans öğrencisi Ulaş
Can Yaraş tarafından yapılmaktadır. Çalışma kapsamında sizden sosyo-demografik bilgilerinizin
isteneceği bir kişisel bilgi formu ve görüşmeler sırasında da personal training hizmeti alma
nedeninizi ve bu uygulamanın size yönelik etkilerini ortaya koymaya yönelik soruların yer aldığı yarı
yapılandırılmış bir görüşme formu kullanılacaktır. Görüşme sırasında size sorulan sorulara içtenlikle
cevaplar vermeniz, çalışmanın geçerliği açısından önemli bir konudur, bununla birlikte vereceğiniz
cevaplar çalışmanın sorumlu araştırmacıları dışında kimse ile paylaşılmayacaktır. Bu nedenle
katılım ve bilgilendirme formu dışındaki herhangi bir yerde adınız ya da soyadınız istenmeyecektir.

Cevap vermek istemediğiniz ve size özel olduğunu düşündüğünüz sorular olması durumunda bu
sorulara cevap vermek istemediğinizi araştırmacıya belirtmeniz mümkün olacaktır. Araştırma
sonuçlarının bilimsel kullanımı sırasında kullanımında kişisel bilgileriniz önemle korunacaktır.

Bu çalışmanın sonuçları, spor bilimleri ile ilgili akademik konularda bilgilendirici olacaktır. Bu
nedenle çalışmanın sonuçları başka araştırmacılarla paylaşılacaktır. Bu paylaşım sırasında bütün
kişisel bilgileriniz gizli tutulacaktır. Bununla birlikte görüşmelerden sonra merak ettiğiniz ya da
sormak istediğiniz herhangi bir konu ile ilgili sorumlu araştırmacıların aşağıda bulunan iletişim
bilgilerini kullanarak araştırmacılara ulaşabilirsiniz.

Bu bilgiler ışığında gönüllü olarak çalışmaya katılmak istiyorsanız lütfen adınızı ve soyadınızı
yazdıktan sonra belgeyi imzalayınız. Bu formun bir kopyası size geri verilecektir. Teşekkür ederiz.

Katılımcının Adı Soyadı:
İmzası Tarih:

Ulaş Can Yaraş
Adres: Esportes Spor Merkezi BOLU
e-posta: ulascanyaras@gmail.com

Prof. Dr. Nefise Bulgu
Adres: Hacettepe Üniversitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksek Okulu
06800 Beytepe/ANKARA
e-posta: nbulgu@hacettepe.edu.tr
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8.3. Gönüllü Katılım Formu
GÖNÜLLÜ KATILIM FORMU

Sayın Katılımcı,

Bu araştırma Hacettepe Üniversitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulunda yüksek lisans
öğrencisi Ulaş Can Yaraş ve danışmanı Prof. Dr. Nefise Bulgu tarafından yürütülmektedir.

Araştırmanın amacı, personal training uygulamalarının bu hizmetten yararlanan kişilerin sembolik
sermaye birikimlerine yönelik etkisinin katılımcı görüşlerine dayalı olarak incelenmesidir.

Çalışma kapsamında sizden sosyo-demografik bilgilerinizin isteneceği bir kişisel bilgi formu ve
görüşmeler sırasında da personal training hizmeti alma nedeninizi ve bu uygulamanın size yönelik
etkilerini ortaya koymaya yönelik soruların yer aldığı yarı yapılandırılmış bir görüşme formu
kullanılacaktır.

Görüşmeler sırasında size sorulan sorulara içtenlikle cevaplar vermeniz, çalışmanın geçerliği
açısından önemli bir konudur, bununla birlikte vereceğiniz cevaplar çalışmanın sorumlu
araştırmacıları dışında kimse ile paylaşılmayacaktır. Bu nedenle katılım ve bilgilendirme formu
dışındaki herhangi bir yerde adınız ya da soyadınız istenmeyecektir. Cevap vermek istemediğiniz ve
size özel olduğunu düşündüğünüz sorular olması durumunda bu sorulara cevap vermek
istemediğinizi araştırmacıya belirtmeniz mümkün olacaktır Araştırma sonuçlarının bilimsel kullanımı
sırasında kullanımında kişisel bilgileriniz önemle korunacaktır.

Katılımcı olarak görüşmelerden sonra merak ettiğiniz ya da sormak istediğiniz herhangi bir konu ile
ilgili sorumlu araştırmacıların aşağıda bulunan iletişim bilgilerini kullanarak araştırmacılara
ulaşabilirsiniz.

Bu bilgiler ışığında gönüllü olarak çalışmaya katılmak istiyorsanız lütfen adınızı ve soyadınızı
yazdıktan sonra belgeyi imzalayınız. Bu formun bir kopyası size geri verilecektir. Teşekkür ederiz.

Katılımcının Adı Soyadı:
İmzası Tarih:

Ulaş Can Yaraş
Adres: Esportes Spor Merkezi BOLU
e-posta: ulascanyaras@gmail.com

Prof. Dr. Nefise Bulgu
Adres: Hacettepe Üniversitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksek Okulu
06800 Beytepe/ANKARA
e-posta: nbulgu@hacettepe.edu.tr
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8.4. Görüşme Soruları

GÖRÜŞME SORULARI

1. Personal training uygulamalarından yararlanma amaçlarınız nelerdir?

2. Personal training uygulamaları hakkındaki düşünceleriniz nelerdir?

3. Sizce, personal training uygulamalarını diğer egzersiz türlerinden ayıran özellikler

nelerdir?

4. Personal training uygulamalarının bedeninizde yarattığı değişimler (fizyolojik,

psikolojik, sağlıkla ilgili) neler olmuştur?

5. Personal training uygulamalarının gündelik yaşamınızda meydana getirdiği değişimler

nelerdir?

6. Personal training uygulamaları sonrasında spor alışkanlığında ne tür değişimler

olmuştur?

7. Personal training hizmetinden yararlanıyor olmanız başkalarının gözündeki yerinizde

herhangi bir değişime neden olmuştur? Bu değişim hakkında bilgi verebilir misiniz?
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8.5. Katılım Sonrası Bilgilendirme Formu

KATILIM SONRASI BİLGİLENDİRME FORMU

Bu araştırma araştırma Hacettepe Üniversitesi Spor bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulu öğretim
üyesi Prof.Dr. Nefise Bulgu danışmanlığında, Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Anabilimdalı yüksek lisans öğrencisi Ulaş can Yaraş tarafından yürütülen bir
yüksek lisans tez çalışmasıdır. Araştırmanın amacı, personal training uygulamalarının bu hizmetten
yararlanan kişilerin sembolik sermaye birikimlerine yönelik etkisinin katılımcı görüşlerine dayalı
olarak incelenmesidir.

Araştırma sonucunda, personal training hizmetinden yararlanmanın kişilerin günlük yaşamlarına,
spor alışkanlıklarına ve başkaları tarafından nasıl algılandıklarına (sembolik sermaye) etkileri ortaya
konulacaktır.

Bu çalışma, personal training uygulamalarının kişilerin günlük yaşamlarına, spor alışkanlıklarına ve
başkaları tarafından nasıl algılandıklarına (sembolik sermaye) etkilerini bu hizmetten yararlanan
kişilerin görüşleri doğrultusunda ortaya koyması bakımından alana katkı sağlayacaktır.

Elde edilen bilgiler sadece bilimsel araştırma ve yazılarda kullanılacaktır. Araştırmanın sonuçlarını
öğrenmek ya da bu araştırma hakkında daha fazla bilgi almak için aşağıdaki isimlere
başvurabilirsiniz. Bu araştırmaya katıldığınız için tekrar teşekkür ederiz.

Katılımcının Adı Soyadı:
İmzası Tarih:

Ulaş Can Yaraş
Adres: Esportes Spor Merkezi BOLU
e-posta: ulascanyaras@gmail.com

Prof. Dr. Nefise Bulgu
Adres: Hacettepe Üniversitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksek Okulu
06800 Beytepe/ANKARA
e-posta: nbulgu@hacettepe.edu.tr
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