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EGZERSIZ KATILIMCISI VE KiSISEL ANTRENOR BAKIS
ACISINDAN KISIiSEL ANTRENOR iLE CALISMAK: TERCIH
SEBEPLERI, BEKLENTILER, ETKILER

OZET

Bu calismanin amact kisisel antrendrle calisan egzersiz katilimcilarinin, kisisel
antrenorii tercih etme nedenleri, kisisel antrenérden beklentileri ve kisisel antrendr ile
calismanin  bireylere etkilerinin  belirlenmesidir. Arastirmada nitel arastirma
desenlerinden olgu bilim kullanilmigtir. Arastirmada veriler yar1 yapilandirilmig
goriisme formuyla elde edilmis ve 6 kisisel antrenor ve 6 katilimci olmak iizere toplam
12 kisiyle birebir goriisme gergeklestirilmistir. Goriismelerden elde edilen ses kayitlari
birebir Microsoft Word programinda yazilmistir. Olusturulan metinler, NVIVO 12
programu ile igerik analizine tabi tutulmustur. Icerik analizi sonucunda bazi ana temalar
ve alt temalar olusturulmustur.

Kisisel antrendrlerden beklentilere yonelik ana temalar; giyim-kusam, alan bilgisi,
temizlik, fiziksel temas, iletisim ve antrenman zamanidir. Bu ana temalar egzersiz
katilimcilarinin kigisel antrendrden beklentilerini belirtmektedir. Kisisel antrenorii tercih
etme nedenleri i¢in 13 ana tema olusmustur. Bu ana temalar; antrenor bilgisi, diizenli
caligmay1 saglamasi, eglenme, antrendriin dis goriiniimii, antrendriin iletisiminin iyi
olmasi, katilimcinin kendisini 6zel hissetmesi, saglik problemi, katilimecinin bilgisinin
az olmasi, antrendriin gézlem yapmasi, kisiye 6zel antrenman programinin yapilmasi,
hizli gelismeyi saglamasi, egzersiz hareketlerinin dogru yapilmasi ve antrendriin
mesleki tecriibesidir. Kisisel antrendre calismanin bireylere etkileri i¢in olumlu ve
olumsuz etkiler olmak {izere iki ana tema olugsmustur. Olumlu etkiler; psikolojik etkiler,
dogru c¢alisma ve saglikli olmadir. Olumsuz etkilerde ise; zaman problemi, maddi
zorluk, gelisim olmadigini diisiinme gibi unsurlar bulunmaktadir. Elde edilen bulgular,
kisisel antrendrle calisan egzersiz katilimcilarinin  bir¢ok beklentisi oldugunu,
katilimcilarin kisisel antrenérii tercih ederken farkli nedenler ortaya koyduklarini ve
kisisel antrendrle calismanin birtakim olumlu ve olumsuz etkilere neden oldugunu
gostermektedir. Bu arastirmadan elde edilen verilerle fitness sektorii ve kisisel
antrenorlere bazi oneriler sunulmustur.

Anahtar kelimeler: Kisisel antrendr, egzersiz, beklentiler, tercih, etkiler
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WORKING WITH A PERSONAL TRAINER FROM PERSPECTIVES OF
EXERCISE PARTICIPANTS AND PERSONAL TRAINERS: REASONS
FOR PARTICIPATION, EXPECTATIONS, EFFECTS

SUMMARY

The aim of this study was to determine the reasons why exercise participants prefer a
personal trainer, their expectations from the personal trainer and the effects of working
with a personal trainer. Phenomenology, one of the qualitative research designs, was
used in the study. In the study, the data were obtained using a semi-structured interview
form and one-to-one interviews were conducted with a total of 12 people, 6 personal
trainers and 6 exercise participants. The audio recordings obtained from the interviews
were written in Microsoft Word software. The texts created were subjected to content
analysis in NVIVO 12 program. Some main themes and sub-themes were created as a
result of the content analysis.

The main themes for expectations from personal trainers were clothing, field
knowledge, cleanliness, physical contact, communication and training timing. These
main themes indicate the exercise participants' expectations from the personal trainer.
13 main themes emerged for the reasons for choosing a personal trainer. These main
themes are; knowledge of the trainer, providing regular training, having fun, the
appearance of the trainer, good communication with the trainer, the participant’s feeling
special, health problem, lack of knowledge of the participant, observing the exercise
participant, making a personalized training program, ensuring rapid improvement,
professional experience. The two main themes emerged for the effects of working with
a personal trainer. These two main themes were positive and negative effects. Positive
effects consisted of psychological effects, correct training and being healthy.

Keywords: Personal trainer, exercise, expectation, preference.
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BOLUM 1. GIRIS

Diinyada hizla gelisen saglik ve zindelik hareketi 6zellikle son yillarda tlilkemizde de
gelismeye baslamistir. Bu harekete 6nem veren bireyler fitness merkezlerine yonelmeye
baslamislardir (Yildiz, 2010). Tiirkiye’de gelisen saglikli yasam ve spor merkezlerinin
tim diinyada oldugu gibi iilkemizde de sayilar1 artmakta ve hizmet sektoriinde yer
kaplayan biiyiik bir sektdr haline gelmektedir. Insanlar, hareketsiz yasam ve is
hayatindaki yogun tempo sebebiyle fiziksel, sosyal ve zihinsel anlamda kendilerini
rahatlatmak icin de fitness merkezlerini tercih etmektedirler. Giiniimiizde fitness
merkezlerine ciddi anlamda ilgi gosterilmektedir. Fitness merkezlerine devam eden
bireyler spordan ve bu merkezlerden yiiksek oranda beklenti i¢indedirler (Karatas,

2016).

Giliniimiizde spor yapmak insan yasaminin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Bu
nedenle hangi yasta olursa olsun, yapilan spor bilimsel temellere dayali, bilingli ve
sistemli yapildikca, insanlar yasamlar1 boyunca saglikli, uyumlu, basarili, mutlu ve
giiclii olmaktadirlar. Bu sebeple sporun yayginlagsmasi ve fitness merkezlerinin tercih
edilmesi gerekli goriilmektedir (Atasoy ve Kuter, 2015). Ulkemizde spora verilen dnem
biitiin diinya tilkelerinde oldugu gibi, sporun insan sagligina olumlu etkisinden dolay1
olmaktadir. Diizenli ve kontrollii yapilan egzersizler, insan1 gelistirmekte ve bilim
dallarindan yararlanilarak giiniimiiz kosullarina uyumlu hale gelmektedir (Kumartash ve

Atabas, 2016).

Saglikli ve zinde olma hissi diinyada hizla gelisen bir olgudur. Televizyonlar, dergiler,
reklamlar ve agizdan agiza pozitif iletisimin etkisiyle saglik ve zindelik olgusunda
toplumumuzda farkindalik olusmustur. Buna 6nem vermeye baslayan bireyler fitness
merkezlerine yonelmeye baslamislardir. Gilinlimiizde rekabet ortamimin artmasi
sebebiyle isletmeler iyi hizmet vermek zorunda kalmaktadir. Bu sebeple gelisen salonlar

ve antrenorler miisterileri kendi merkezlerine ¢ekmektedir. Bunlarin basinda kisisel



antrendrle caligsma firsat1 sunan isletmeler 6ne gegmektedir (Yildiz ve Tiifekei, 2010).
Bu merkezleri tercih eden bireyler gelisimlerini daha iyi saglamak ve kendine uygun
programla ¢alismak icin kisisel antrendrler tercih etmektedir. Bu tercihler hem sosyal
statii hem de daha iyi bir programla c¢alismada egzersiz katilimcisinin beklentisini

karsiladig1 diistiniilmektedir.

Bu arastirma; kisisel antrendrle calisan egzersiz katilimcilarinin tercih sebeplerini ve
beklentilerinin ne oldugunu agiklama amaciyla yapilmistir. Bu konuda yapilan

calismalarin az olmasi bu ¢alismanin 6nemini artirmaktadir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Glinlimiizde yapilan sporlarda rekabetin daha da artmas1 ve saglikli yasam diislincesinin
de medya ve sosyal medyanin da etkisiyle insanlara daha kolay ulagmasi sonucunda
fitness merkezlerine talep daha da artmis ve fitness merkezlerinde 6nemli bir yeri olan

kisisel antrendrlerin 6nemini de artirmistir.

Bu calisma; kisisel antrendrle calisan bireylerin kisisel antrendrii tercih etme
nedenlerini, kisisel antrendrden beklentileri ve yapilan caligmalarin katilimcilar
tizerindeki etkilerinin neler oldugu sorusuna cevap aramistir. Arastirmanin problemi

asagidaki gibidir.

- Egzersiz katilhmcist ve kisisel antrendr bakis agisindan kisisel antrendrle

calismayi tercih etme, beklentiler ve etkiler nelerdir?
Alt Problemler
- Bireylerin kisisel antrenor ile egzersiz yapmayi tercih etme nedenleri nelerdir?
- Bireylerin kisisel antrendrden beklentileri nelerdir?

- Kisisel antrendr ile ¢calismanin bireylere etkileri nelerdir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Aragtirmanin problemiyle de bagli olarak bu arastirmanin amaci kisisel antrendrle
calisan egzersiz katilimcilarinin, kisisel antrenérii tercih etme nedenlerinin, kisisel

antrendrden beklentilerinin ve kisisel antrendrle c¢alismanin bireylere etkilerinin



belirlenmesidir. Bu arastirma sonunda katilimcilarin  goriisleri  dogrultusunda
beklentilerin ortaya c¢ikmasi, tercih sebeplerinin de belirlenmesiyle kisisel antrenor ve
fitness merkezlerinin katilimcilarin onlardan neler bekledigine dair bilgi sahibi olmasini

saglayacaktir.

Bu aragtirma kisisel antrenorler ve kisisel antrenorlerle ¢alisan egzersiz katilimcilarinin
goriigleri alinarak degerlendirilmesi amaglandigindan oldukca 6nemlidir. Bu arastirma
sonunda katilimcilarin goriisleri dogrultusunda kisilerin, kisisel antrendrle calismayi
neden tercih ettikleri, kisisel antrendrlerden neler bekledigi ve kisisel antrendrle
calismanin katilimcilarda ne gibi etkiler ortaya cikardigi belirlenmis ve bu sayede
onerilerle kisisel antrendrlerin ve fitness merkezlerinin katilimcilarin neler bekledigine

dair bilgiye sahip olmasini saglayacaktir.

Yapilan calisma kisisel antrendr ve kisisel antrendrle calisan katilimcilarin goziiyle
incelenerek, giliniimiizde gittikce popiiler hale gelen kisisel antrendrle calismada
katilimcilarin kisisel antrendrleri neden tercih ettiklerini, beklentilerini ve etkilerinin

neler olduguna 1s1k tutulmaya caligilmistir.

1.3. Varsayimlar

- Arastirmaya katilan bireylerin kendilerine yoneltilen yar1 yapilandirilmig
goriisme formunda yer alan sorulara icten, dogru ve samimi cevap verdikleri

varsayilmistir.

- Arastirmaci tarafindan hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme formunun
kapsam ve gecerliligi konunun uzmanlarinca kontrol edilmis ve goriisme

sorularinin amaca doniik olarak 6l¢iilmek isteneni 6l¢tiigli varsayilmistir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

- Arastirma en ge¢ 2019 yilindan beri fitness merkezlerinde egzersiz yapan 6
egzersiz katilimc1 ve 6 kisisel antrendr olmak iizere toplam 12 katilimer ile

siirlandirilmstir.

- Arastirmaya en az bir aydir diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilar dahil

edilmistir.



- Egzersiz katilimcilar1 4 erkek ve 2 kadin olarak sinirlandirilmistir.

- Arastirmaya en az bir yildir kisisel antrendrliik gorevi yapan kisisel antrendrler

dahil edilmistir.
- Kisisel antrendrle 3 erkek ve 3 kadin olarak sinirlandirilmistir.

- Arastirma sadece kisisel antrendr ile egzersiz yapan katilmeilar ile

siirlandirilmstir.

- Arastirma Sakarya ilindeki 6zel bir fitness merkezi ve bir pilates merkezinde

calisan kisisel antrenorler ve katilimeilar ile sinirlandirilmistir.

- Arastirma verileri 2019 yilinin ekim ve kasim aylarinda toplanmaistir.

1.5. Tanmimlar

Egzersiz: Egzersiz; planl, yapilandirilmis, istemli, fiziksel zindeligin bir ya da birkag
unsurunu (kardiyovaskiiler fitness, kas giicii ve dayanikliligi, esneklik ve wviicut
kompozisyonu) gelistirmeyi amaclayan siirekli aktivitelerdir. Yani egzersiz; zindelik,
fiziksel performans, kilo kontrolii veya saglikli olma gibi amaglara yonelik, programli

fiziksel aktivitelerdir (Williams ve Wilkins, 2009).

Kisisel Egitim: Danisanlarin mevcut saglik ve form durumunu belirlemeye yonelik bir
dizi Ol¢limii iceren kapsamli antrenman egitimi olarak tanimlanmistir (Essentials of

Personal Fitness Training, 2013).

Saghk: Yalniz hastalik ve sakatligin olmayis1 degil, bedence ve ruh¢a ayni zamanda

sosyal yonden tam bir iyilik halidir" (Diinya Saglik Orgiitii, 1946).

Kisisel Antrenor: Kisiye 6zel antrenman plan1 yapan, antrenman esnasinda hareketleri
dogru yapmaniz i¢in size hareketlerin gerekliliklerini anlatan, antrenmaninizda size

yardimct olan, sakatlanmanizi engelleyen, antrenman bilimi konusunda profesyonel

kisidir.



BOLUM 2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor kelimesi Latinceden diinyaya yayilmis bir kelimedir. Latince dagitmak, birbirinden
ayirmak anlamia gelen “Disportere” kelimesinden dogmustur. Zamanla “Disport”
seklinde kullanilmaya baglanmistir. 17. Yiizyildan sonra “Sport” seklini almistir.
Tiirk¢e’de ise “Spor” olarak kullanilmaya baslanmistir (Atasoy ve Kuter, 2005). Spor;
tek bagina, toplu veya takim halinde icra edilen, kendine has kural ve teknikleri olan,

bedeni ve zihni egitici, eglendirici ugrastir (Ekmekgei ve dig, 2013).
Aragtirmacilar sporu degisik sekilde tanimlamislardir.

Michaud ve arkadaglarina gore spor; genellikle insanlarin kendi kendine veya diger
insanlarla cesitli sekillerde karsilasmasini i¢eren fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilir

(Michaud, ve dig, 1999).

Sporu; bireyin tabi ¢evresini, beseri ¢cevre haline getirirken elde ettigi kabiliyetleri
gelistiren belli kurallar i¢cinde aragli veya aragsiz, ferdi veya grup ile, serbest zaman
veya tiim zamanini alacak sekilde is edinerek yaptigi, sosyallestirici, ruh ve fizigi
gelistiren rekabet¢i, dayanigsmaci ve kiiltiirel bir kavram seklinde tanimlamistir (Erkal ve

dig, 1998).

Sporun tarihsel siire¢ icerisindeki dogusu insanin dogayla miicadelesiyle baslar. Hayatta
kalma ve avlanma amaciyla yapilan hareketler savunma ve saldir1 kokenli olarak
yapilmistir. Bu miicadele aracli ve aragsiz fark etmeksizin, giiniimiizde spor olarak
adlandirilmaktadir (Fisek, 1998). Sporun insan hayatina girisiyle, okullarda ders olarak
ve gilinliik yasamda saglik ve fiziksel aktivite olarak ¢esitli amaclarda kullaniimaya
baslanmistir. Amerika’da baglayan spor yatirimlari egitimin de Otesine giderek bir
yasam parcast haline gelmis ve diger ililkeler de spor i¢in politikalar liretmeye

baslamiglardir. Modern Olimpiyatlarin baslamasiyla birlikte spor tiim diinyaya



yayilmistir. Bu sebeple spor olgusu biiyiimiis ve tim diinya da biiyiik bir sektor halini
almistir (Basim ve Argan, 2009).

2.1.1. Sporun amaci

Spor, insanin sadece bedenini degil, biitliniinii egitmek i¢in gerekli bir ara¢ ve eylemdir.
Diger bir ifade ile sporun; eylem yetkisi, kendine giiveni saglama, sorumluluk alma,
yaratici olma, performans, oyun, macera, saglik ve zindelik ile toplumsal 6zellikleri
gelistirme amaciyla yapildigir soylenebilir (Gréssing, 1991). Okulda veya disarida
yapilan sportif etkinlikler oyun, performans, saglik, macera ve diger amaglar icinde
yapilmaktadir (Yazici, 2014). Arastirmacilar sporun tanimini amaglardaki farkliliklara
gore yapmaktadir. Spor karsimiza degisik tanimlarla ¢ikar. Onemli olan bu tanimin
hangi amagla yapildigidir. Ornegin; antrenman bilimi performansi 6n planda tutarken,
toplumbilimi serbest zamani, spor hekimligi ise, saglhigi on planda tutar. Bu baglamda
spor, kisisel ya da toplu oyunlar bigiminde yapilan, yarisma ve kurallara uygun
hareketlerin tiimiidiir. Spor, insanin tiimiinii dengeli ve saglikli gelistiren etkinliktir.
Sporda insanin biitlinsel egitimi temel amag arasinda yer alir. Spor insanin gelisimini,
genetik 6zelliklerini ve ¢evre yasantisini etkiledigi icin, sporu kaliteli yapmali ve bunu
stirdiirmelidir. Spor, insanlarin aldig1 egitimin biitiiniinii kapsamalidir. Ciinkii insan
kiiltiirel bir varliktir ve spor insanlara hareket ve spor kiiltiirii kazandirir (Grossing,

1991).

2.2. Saghk ve Spor

Diinya Saglik Orgiitii saglhigi; bedensel, akilsal, ruhsal ve toplumsal yonden tam bir
iyilik olup ve bu iyiligin korunmasinda, biitiinlik ve uyum olarak ifade etmistir.
Anayasamizda da belirttigi gibi herkes saglikli bir ¢cevrede yasama hakkina ve sagligin
korunmasi ve iyilesmesinde esit haklara sahiptir (T.C. Anayasas1 56. Madde, 1982).

Giliniimiizde saglik; fiziksel, duygusal ve mental iyi olma halinin igine alindig1 bir
kavram olarak adlandirilmistir. Ulkelerin sosyo-ekonomik yapisi, egitim diizeyi ve
kiiltiir seviyesi o toplumun saglik ve hastalik hakkindaki bilgi seviyesini gostermektedir.

Giliniimiizde diinya {ilkeleri hastalik yerine sagligi 6n plana almakta ve Onceligi ona



vermektedirler. Clinkii insanlar dncelikle saglikli olmaya 6nem vermekte ve bu sayede

hasta olmay1 engellemektedirler (Perk ve dig, 1992).

Giliniimlizde saglik tanimlari, hastalik yerine sagligi gelistirme ve koruma iizerine

yapilmaktadir.

San

Saglik, "kisilerin hayata katilabilme yetenegi" olarak tanimlanirken (Robinson ve Elkan,
1996), Bowling'e (1992) gore ise, "stresli durumlara karsi koyabilme, giiclii bir sosyal
destek sisteminin kurulmasi ve korunmasi, toplumla entegrasyon, yliksek moral,
hayattan duyulan tatmin ve psikolojik 1iyilik ve fiziksel uyum" seklinde
tanimlanmaktadir. Slee ve digerleri de (1996) sagligin yaygin olarak "fiziksel, ruhsal ve
sosyal iyilik hali" seklinde tanimlandigmmi ve "gilinliik hayatin kaynagi" olarak

gorildiigiinii belirtmektedir.

Saglik dinamik bir siirectir ve genetik, c¢evre, davramis gibi durumlardan

etkilenebilmektedir (Esin, 1997).

Spor; sosyal, ekonomik, politik ve hukuki kurallara gore degisik gayeler i¢in
kullanilmaktadir. Spor "toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren, rekabetci,

dayanigmaci, kiiltiirel bir olgu" (M. Erkal, 1982) olarak tanimlanabilir.

Bugiin biitlin diinyada yapilan mukayeseli arastirmalar gostermistir ki, spor ve egzersiz
hem hastaliklar1 dnlemede hem de hastaliklarin iyilesmesinde tedavi edici bir rol
oynamaktadir. Saglik acisindan yapilan bir arastirmada spor- saglik iligkisi {izerine su

sonuclar elde edilmistir:
Sporun saghk iizerine etkileri

- Spor yapanlar, yapmayanlara oranla kendilerini daha iyi hissetmektedirler. (spor
yapanlarin % 90’1 saglik durumlarini iyi ve ¢ok olarak tanimlarken, spor

yapmayanlarin % 70'1 saglik durumlar1 konusunda olumsuz konusmustur.)

- Yaslilar arasinda (35 yas iizeri) spor yapanlar yapmayanlara oranla daha az

saglik problemleriyle karsilasmaktadirlar.

- Tiim yas kategorilerinde spor yapanlar spor yapmayanlara gore daha az giinliik

sikayette bulunmaktadir.



Organik gelisim: Spor sayesinde insanin organik sisteminin degisen sartlara kolay
adapte olmas1 ve gorevini yerine getirmesini saglar. Kassal ¢caligsmalara uyum gosterme
ve dayanikliligin artmasi i¢ organlara ait kaslarin kuvvetlenerek onlarin fonksiyonlarini
gelistirir. Diizenli yapilan spor sayesinde kas ve eklem esnekliginin artmasi ayrica insan
sagligini tehdit eden yag dokularinin azalmasini miimkiin kilar. Bu gelisim, ¢ocukluk ve
genclikte artis gosterirken, bilhassa 35 yasindan itibaren diizenli spor yapanlarda
yagliliga bagl gerileme daha yavas seyreder. Hareketsiz kalan ve diizensiz yasantisi

olan kisilerde organik gerileme ¢ok daha hizli olur (O. Imamoglu, 2014).

Ruhsal gelisim: Sportif faaliyetler kisilerin ruhsal yonden dengeli ve uyumlu
gelismelerini saglar. Spor sayesinde birey duygularini ifade etme futasi bulur;
saldirganlik, 6fke, utangaclik, kiskang¢lik vs. duygulara karsi bosalim saglar ve kontrolii

Ogrenir (Zorba, 2001).

2.2.1. Saghg koruma ve gelistirme

Diinya Saglik Orgiitii ve iiye tiim iilkeler “Herkes I¢in Saghk” sloganini hedef olarak
kabul etmis ve sagligin korunmasi ve gelismesi i¢in ortak hedefler iizerinde
caligmiglardir. 1977 yilindan beri alinan bu karar hala devam etmektedir. Bu
hedeflerden bir tanesi de, insanlarin sagliklarini koruma ve gelistirmeye yardimci
olmak, potansiyelini artirmak, ekonomik ve sosyal olanak saglamaktir (Hovardaoglu,

1995).

2.3. Egzersiz

Egzersiz; planli yapilan, istemli olan, fiziksel uygunlugun birka¢ unsurunu gelistirmeyi
amaglayan aktivitedir (Ardi¢, 2014). Egzersiz amaca yonelik hareketler biitiiniidiir.
Egzersiz ve fiziksel aktivite terimleri birbirinden farklidir. Fiziksel aktivite; giinliik
yaptigimiz hareketler biitiintidiir. Oturma, kalkma, dolagsma, yikanma gibi tiim kas
hareketlerini kapsar. Egzersiz ise; planl yapilan, 6zel, siirekli ve diizenli kas hareketidir
(Ersoy, 1995). Egzersizin amaci oksijen ve metobolik siirecleri diizeltmek, kuvveti,
dayanikliligr gelistirmek, viicuttaki yagi azaltmak ve kas hareketlerini iyilestirmektir.
Egzersiz herkesin yapmasi gereken gen¢ ve yashh ayrimi goézetmeksizin yapilan

aktivitedir.



Egzersizi Tirk¢ede idman olarak adlandiririz. Egzersiz; oyun, jimnastik, spor gibi
beceri kazandiran hareketler ve cevik, giiclli, dayanikli, saglikli ve viicudun gelisimini
aletli ya da aletsiz yapilan alistirmalar biitiiniidiir (G. Ince, 2012). Fiziksel, sosyal ve
mental olarak saglikli olmak icin egzersiz yapmaliyiz. Egzersiz yapmadan bunlari

saglamak zordur.

Gilintimiizde teknolojinin de ilerlemesiyle yapilan isler basitlesmis ve bizleri tembellige
alistirmistir. Bugilin ¢ogumuz giinliilk yasamimizda ¢ok az egzersiz yapmaktayiz. Ama
teknolojinin olumlu yanlarindan biri de, egzersizin faydalarinin insanlara daha kolay
ulagmasi ve egzersiz yapmanin insanlar arasinda yayginlasmaya baslamasidir. Kadin ve
erkekler hem uzun siireli egzersiz yapmakta hem de bunu devam ettirip faydalarindan

yararlanmaktadir (S6nmez, 2006).

2.3.1. Egzersizin faydalar

Saglik ve egzersiz birbirinden ayrilmaz iki biitiindiir. Bu bakimdan hareketsiz yasamin
sebep oldugu organik ve fiziki bozulmalari 6nlemek icin egzersize ihtiya¢ vardir.
Egzersiz sayesinde bu bozukluklardan uzun siire uzak kalinir ve saglik yasam devam
ettirilir. Egzersiz yapmak, saglig1 uzun siire korudugu gibi faydalar da vardir. Fiziksel
faydalar1 arasinda, zindelik, kas direncinin artmasi, seker ve kalp rahatsizliklarinin
azalmasi sayilabilir. Egzersizle birlikte daha az yorgunluk hissedildigi ve uykunun
diizeldigi de diger bireyler tarafindan sdylenmektedir (Garner, 1997). Duygusal
faydalar1 arasinda ise, 6z giivenin artmasi, stres ve kayginin azalmasi ve kisinin kendini

saglikli hissetmesi baz1 faydalarindandir.

2.3.2. Egzersizin fizyolojik faydalar

Sporun bilinen en belirgin 6zelligi fiziksel gelisimdir. Eski ¢aglardan beri insanlarin
yaptig1 fiziksel faaliyetlerin genelinin, insanlar1 giiclii kilma ve hayatta kalma amacina
yonelik oldugu bilinmektedir. Yerlesik hayata gecisten sonra olusan bos zamanlarda

insanlar bedensel hareketlerin fiziksel faydalarini fark etmislerdir.

Gegmisten bugiine kadar insanlar spor yapmanin yararmin farkinda olmus ve her zaman
sportif faaliyetlere yonelmislerdir. Bu sebeple spora yonelen insanlarda fizyolojik

degisimler meydana gelmistir. Bunlar;



- Bireylerin daha enerjik bir yapiya sahip olmasi

- Fizyolojik ve psikolojik yorgunluklara kars1 viicut direncinin artmasi
- Viicuttaki kilcal damar sayisinin artmast

- Kalp krizi gegirme riskinin azalmasi

- Kalbin pompaladig1 kan miktarmin artmasi (Inal, 2003)

2.3.3. Egzersizin sosyolojik faydalar

Insanin beden ve ruh sagligini gelistirmek ve iradesini giiclii kilmak, beden egitimi ve
sporun temel amaglar1 arasinda yer aldigi gibi, ayn1 zamanda da sosyal ve ekonomik

kalkinmanin da temel unsurlar arasinda yer alir (Erkal, 1992).

Insanlarin iradesini giiclendiren spor, ayn1 zamanda insanin kendine giiven duymasina
ve kisiliginin gelismesine yardimci olur. Spor yapan bireyler saglikli olur ve nitelikli

insan giicline ulasmanin yolu da saglik ve spordur.

Gilinlimiizde basli basina meslek haline gelmis ve tam gilin katilimi gerektiren spor
olgusu ve egitim siirecinin bir parcasit olan beden egitimi, ister istemez sosyal bir
etkilesimi ve gelisimi de beraberinde getirir. Ortak Ozellikler tasidigi varsayilarak
olusturulmus sinif ortamindaki bireylerin egitim yasantilar1 sirasinda yardimlasma, gii¢
gosterme, kendini gorsel acidan begendirme arzulart ve bunlarin diger bireylerde

karsilik bulmasi sosyal bir gelisim saglamaktadir (inal, 2003).

Bireyler sosyal bir gruba ait olma ihtiyac1 hissederler. Bu ihtiyacin giderilmesi i¢in spor
onemli bir aragtir. Spor merkezlerine giderek veya bir grupla spor yaparak sosyallesen

insanlar bu sayede saglikli bir toplumda olusturacaklardir.

2.3.4. Egzersizin psikolojik faydalar

Beden, bireyin duygularini ifade etmede spora ihtiya¢ duymaktadir. Spor ortamindaki
etkilesim, duygularin kontroliinii icin uygun imkanlar saglar. Irade ve zekay1 gelistirir.

Kisiligi ve kisinin miicadele ve dayanma giiciinii artirir. Kendini ifade etmesini saglar.

Bireylerin psikolojik olarak gelisimine, spor yapmanin olumlu etkileri olacag: gibi, spor

branginin tiirti, icerisinde barindirdig1 bir takim psikolojik 6zellikleri de (motivasyon,
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bireysel miicadele, takim ruhu, konsantrasyon ve motivasyon vb.) bireyin psikolojik ve

duygusal durumuna farkli yonde etkiler yapabilir (Salar ve dig, 2012).

Ornegin takim sporu ile ilgilenen bireyler ile bireysel spor dallari ile ilgilenen bireylerin
psikolojik ve duygusal 6zellikleri, yaptiklar1 spor dalinin igeriine gore birbirlerinden
farkl olabilir Takim sporlar1 bireyin sosyallesme, insanlarla iyi iletisim kurma, birlikte
kazanma ve kaybetme, ekip caligmasi yapma ve yardimlagma gibi Ozelliklerinin
gelismesine katki saglar. Bireysel sporlar ise bireyin, irade gelisimi, kendini agsma
becerisi, kendisiyle miicadele etme ve Ozgiiven kazanma gibi 6zelliklerini gelistirir

(Salar ve dig, 2012).

2.3.5. Egzersizin ekonomik faydalar

Sportif faaliyetlere katilim gosteren tiim insanlarin, katildiklar1 spor dali geregi
kullanmak zorunda olduklar1 arag, gere¢ ve malzemelere ihtiyaclar1 kagiilmazdir.
Kullanilan bu malzemelerin {iretiminde rol oynayan tiim birimlerin bu sanayi i¢inde
ekonomik olarak rant elde etmeleri sporun ekonomik ydnden katkilarinin agik bir

gostergesidir (Inal, 2003).

Fitness merkezlerini tercih eden bireyler, bu merkezleri tercih ettigi i¢cin dogrudan bu
sektore ekonomik katki saglamaktadirlar. Bireylerin fitness merkezinde kisisel
antrendrlerle ¢alismay tercih etmeleri de kisisel antrendrlerin sektoérdeki bu ekonomik
katkidan faydalanmalarini saglamaktadir. Fitness merkezlerinde kullanilan aletlerin
temin edilmesi ve zamanla eskiyerek yenileriyle degismesi de bu sektore yine katki

saglamaktadir.

2.4. Fitness Merkezleri

2.4.1. Fitness kavram

Fitness kelimesi “fiziksel uygunluk” anlamina gelmektedir. Tiirk¢ede de fitness olarak
kullanilir. Fit olmak demektir. Giinliik hayatta saglikli olmak ve rahat hareket etme
anlamlarin1 da igerir. Fit olan viicut orantili ve sagliklidir. Hastaliklara karsi direncli
olmasi ve tiim organlarin gerektigi gibi ¢aligmasi sebebiyle fit viicut saglikli, iyi ve uzun

yasar. Giinliik yasantimizda uygulayacagimiz fitness programi ile hastaliklara kars1 daha
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direngli ve daha saglikli oluruz. Yasantimizda uyguladigimiz bu program, c¢alisma
becerilerimizi de artirir (Yagan, 2019). Fiziksel uygunluk insanlar arasinda cok
kullanilmasma ragmen tanimimi yapmak zordur. Bazilarima gore fiziksel uygunluk
"cevreye olumlu bir sekilde intibak etmek" olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanima
gore ise fiziksel uygunluk "kisinin ¢alisma siiresi" dir. Bu kapasite kisinin kuvvetine,
dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasina
baglidir. Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel
uyumlulukla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Tanima gore
fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen

kisidir (M. Beyleroglu, 2009).

2.4.2. Fitness merkezi

Insanlarin egzersiz yapmak ve saglik ve zindelik kazanmak icin geldikleri isletmeler
fitness merkezleridir. Bu isletmeler insanlarin sosyal ihtiyaglarin1 karsilamak igin
hizmet veren isletmelerdir. Bunun karsiliginda para alsalar bile, asil amaglari insanlarin
spor ihtiyacini karsilamaktir (Ekenci ve Imamoglu, 2002). Fitness merkezlerinde spor
yapan bireyler bu merkezlerde yakinlasarak sosyallesmekte ve saglikli, huzurlu ve
basarili bir ¢evrenin olugsmasina katki saglamaktadirlar. Spor, insanlara spor yoluyla

iletisim kurdurmakta énemli katki saglar (McPherson ve dig, 1989).

Giliniimiizde fitness merkezlerinde artis yasanmaktadir. Teknolojinin de ilerlemesiyle
ithtiya¢c duydugumuz spor alanlarinin artmasi, insanlarin daha rahat spor yapmalarina ve
saglikli kalmalarima sebep olmaktadir. Bundan dolayr insanlar verimli zaman

gecirebilmek icin bu merkezleri tercih etmektedirler (Bektas, 2015).

2.4.3. Fitness merkezlerinin tarihsel gecmisi

Sporun tarihsel yapisini inceledigimizde, Fitnessin tarihsel gegmisini buluruz. Gelenek
ve goreneklere gore toplumlarin yaptigi spor hep degiskenlik gostermistir. Spor,
insanlik tarihi ile i¢ igedir. Ilk sporlar, Misir ve Babil’de beceri yaristirma oyunu olarak
ortaya ¢ikmistir (Fisek, 1985). Tarihteki ilk sporlar arachi veya aragsiz fark etmeksizin
savunma ve saldir1 amagli olanlardir. Bu eylemleri sportif etkinlik olarak adlandirmasak

da, sporun baslangici olarak kabul ederiz (Dever, 2010).
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Demir ¢agina gecisle birlikte diger spor dallar1 da goriilmeye baslanmistir. Binicilik,
yelken, kayak gibi tasima araglariyla ilk sportif faaliyetler yapilmaktayd: (Oztiirk,
1998).

Eski caglardan beri siire gelen bu durum, Dr. Ken H. Coopeers’in 1968 yilinda, kronik
hastaliklar1 engellemek igin egzersiz ve fitnessin 6nemli oldugunu belirtmis ve bu

sebeple fitness merkezleri popiilerlik kazanmistir (Jahangir ve Alamgir, 2012).

19. yiizyilla geldigimizde Amerika’da boks ve jimnastigin popiilerlesmesi sonucu
bireysel sporlara 6nem artti ve insanlar kendilerini gelistirmenin yollarin1 aramaya
basladi. Ozellikle 1965 yilinda Joe Gold tarafindan kurulan fitness merkezleri, sporun
herkes i¢in yapilan bir aktivite oldugunu insanlara gosterdi. 1980 yilindan itibaren
fitness merkezleri kurumsal bir kimlige biiriindii. Bu sayede insanlarin sagliklarini
dikkate alan programlar uygulanmaya baslandi ve fitness merkezlerinin popiilaritesi
iyice arttr. 1990’lardan itibaren ise kisisel antrenodrlerle ¢alisma ve spor aletlerinin de
geligsmesiyle bireysel spor yapmak Amerika’dan diinyaya hizli bir sekilde yayildi (Spor
salonlar1 tarihgesi, 2015).

2.4.4. Fitness’in Tiirkiye tarihi

Tiirkiye’nin fitness ile tanigmast bundan 25-30 yi1l 6ncesine dayanmaktadir. O yillarda
birka¢c 6zel isletme disinda fitness merkezlerine ulasmak cok zordu. Istanbul ve
Ankara’da bulunan bu merkezler ¢ok az kisiye hitap ediyordu. Bu merkezler genellikle
belediyeler tarafindan agilmisti. 2000 yilindan sonra da {ilkemizde gelismeye baslayan
fitness merkezleri giderek popiilerlesti. Fitness merkezleri 6zel ve kurumsal firmalar
tarafindan da agilmaya baslandi. Bu sayede giiniimiizde fitness merkezi olmayan
sehrimiz kalmadi ve bu sayede insanlar bu merkezlere kolay sekilde ulasmaya basladi

(Tiirkiye’de spor ve fitness, 2014).
2.4.5. Fitness merkezlerinin yapilari

2.4.5.1. Ust yonetim

Fitness merkezi yOneticisi, fitness merkezinin tiim kontroliinden sorumludur. Ayrica

fitness merkezini hedeflerine ulagsmak, kisa ve uzun siireli planlar yapmak, uygulamak,
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yonetmek durumundadir. Uyelerin memnuniyetini ve sadakatini saglayacak stratejiler

gelistirmeli ve uygulayabilmelidir.

2.4.5.2. Spor departmani

Spor departmani, isletmelerin biiyiikliigiine gore degisir. Tirkiye genelindeki fitness
merkezleri baz alindiginda, biiyiiksehirler hari¢, spor boliimleri ¢ok biiylik degildir.
Fitness ekibi, pilates ekibi gibi kiiciik havuzdan olusurlar. Fitness ekibi kisilerin

uygulayacagi programlari olusturur.

2.4.5.3. Satis departmani

Satis ekibi ve satis miidiiriinden olusur. Isletmenin maddi islemleriyle ugrasirlar ve yeni

stratejiler gelistirerek, isletmenin finansal durumunu kontrol ederler.

2.4.6. Fitness merkezinin fayda ve zararlan

Saglikli ve fit bir viicudu amag edinen fitness merkezleri, doktorlarinda belirttigi iizere
diizenli egzersizle obezite, kalp krizi ve depresyon gibi saglik problemlerini engelleme
de yardimci olur. Ancak kisiye uygun olmayan ve bilingsizce yapilan egzersizler ciddi

sakatliklara da sebep olmaktadir.

Fitness merkezleri, egzersiz yapmayi1 seven insanlarin bir arada oldugu sosyal bir
ortamdir. Bu sayede insanlarin sosyallesmesini saglar. Ama sporun rekabetgi yapisi
icinde daha iyi bir viicuda sahip olma isteginden dolay:r bazi insanlarda psikolojik

sorunlara da sebep olmakta ve kisiyi yalnizlastirmaktadir.

Fitness merkezlerine giden bireyler egzersizlerini bir program ve disiplinle yaparak
sporun ruhuna uygun hareket etmektedirler. Ancak bu duruma adapte olamayan kisiler

de, basarisizlik olmakta ve bu da kisiyi depresyona sokmaktadir.

Glinlimiizde olusan yogun ve rekabet¢i yasam tarzi insanlari fiziksel ve mental olarak
yormakta ve yasam kalitesini diisiirmektedir. Fitness merkezleri bu durumu iyi analiz
etmis ve kurulma amaci olarak goérmiiglerdir. Bu sebeple fitness merkezleri kisileri

fiziksel ve mental olarak iyilestirmenin yaninda sosyallesmelerini de saglamaktadir

(Tasdemir, 2015).
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2.5. Kisisel Antrenman (Personal Training)

Kisisel antrenman, “danisanlarin mevcut saglik ve form durumunu belirlemeye yonelik
bir dizi 6l¢limii igeren kapsamli antrenman egitimi” olarak tanimlanmistir (Essentials of
Personal Fitness Training, 1993). Bu antrenmanlar bilimsel olmasi ve antrenor
tarafindan anlik takip edilmesi sonucunda, bu antrenman metodu geleneksel
antrenmanlardan ayrilir. Kisisel antrendr programini hazirlarken, katilimcinin saglik,

fizyolojik ve psikolojik durumuna ve spor ge¢cmisine bakarak programini olusturur.

Kisisel antrenman; bire bir uygulamalarla yapilan ve dogru egzersizlerle fiziksel olarak
gelismeye ve sagliklt olmaya yardimct olan egitim olarak tanimlanir (Scott, 1996a).
Kisiler, kisisel antrenman i¢in biit¢esi dogrultusunda istedigi antrendrle calisabilir

(Scott, 1996b).

Giliniimiizde spor yapmak, sadece zinde kalmak veya iyi goriinmek icin degil, bir¢cok
hastaligin tedavisinde ve bir¢cok ortopedik rahatsizligin giderilmesinde de 6nemli yer
tutmaktadir. Bu ylizden kisisel antrenorle calismanin 6nemi daha da artmaktadir.
Kisilerin ihtiyaglarii belirlemesi onemlidir. Kilo vermek, kilo almak, saglikli olmak
veya bir rahatsizligim1 gidermek mi oldugunu saptamali ve ona gore kisisel antrendrle

program belirlenmelidir.

Kisilerin glinden giine durumlar1 degisebilir. Antrendr, kisinin psikolojik, fiziksel halini

gozlemlemeli ve belki de programini ona gore yeniden diizenlemelidir (Baldwin, 2003).

1920’lerde ve Amerika’da yasanan Biiylik Buhran esnasinda, modern fitness akiminin
temelini olusturan bir program LalLanne tarafindan gelistirilmistir. O donemde bu fikir
sagma gelse de ve karsi cikilsa da LaLanne’nin uygulamast doniim noktast diye
adlandirilmaktadir. 20. yiizy1l baglarindan ortalarina kadar gecen siiregte viicut
gelistirme popiiler olsa da 1940’larda Dr. Thomas DeLorme ameliyat sonrasi yapilan

egzersizlerin saglik iizerinde etkili oldugunu ortaya koymustur (Brooks, 2004).

1950 yillarinda ise Amerika’da okul ¢agindaki ¢cocuklarin saglikli ve zinde olmadiklar
tespit edilince, siyasiler saglik ve fitness sektoriinii desteklemeye basladilar. 1954
yilinda Amerikan Spor Hekimligi Fakiiltesi kuruldu ve bilimsel arastirmalar yapmaya
basladi. Kisisel Antrenmanin bugiinkii sekli ise 1970’lerin sonlar1 ve 1980’lerin

baslarinda sekillenmeye baslandi. 1980’lerde saglik ve fitnessa olan ilgi bu akimi
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hizlandirdi. Medyanin etkisi ve {inliilerinde tanitimiyla bu akim hiz kazandi ve kisisel

antrenman bir ticari unsur haline geldi (Brooks, 2004).

Kisilerin antrenman yaparken onlara rehberlik eden antrendrleri 6nemlidir. Baska bir
acidan bakarsak, antrendrlerin goriintisleri, yasam sekilleri 6rnek olmalidir (Maguire,
2008). Bu ozelliklere sahip olan antrendrler, 6zellikle spor salonu kiiltiiriine uzak olan

kadinlar tarafindan 6rnek alinmaktadirlar (Madeson, 2010).

2.5.1. Kisisel antrenor (Personal trainer)

Kisisel antrendr, sadece giinlimiizde popiiler olan bir egilim degil, uzun yillardir
Ozellikle profesyoneller tarafindan beraber g¢alisilan ve istenilen sonucu elde etmede

yardimc1 olan kisilerdir (Bompa, 1990).
Amerikan Spor Hekimligi Fakiiltesi kisisel antrenorti;
- Hatasiz ¢aligma imkani yaratan,
- Psikolojik ve fizyolojik duruma goére programi degistiren,
- Beslenme programini ayarlayan,
- Sakatliklardan uzaklastiran,
bireylerle ¢alisan kisi olarak tanimlamaktadir.

Kisisel antrendr tibbi durumlari tespit etmez ve tek basina g¢alisamayan kisilerle
calismamaya dikkat eder (William, 2013). Kisisel antrendr, fitness egitmeni ve
denetmen olarak kisilere birebir egzersiz egitimi vermekte ve onlara oneri ve destek

saglamaktadir (Rupp ve dig, 1999).

Kisisel antrendrlerin kendini gelistirmesi ve fiziksel olarak iyi goriiniimii, insanlarin
fitness merkezlerine iiyeliklerini yapmalarina ve kisisel antrenman yapmalarina sebep
olmaktadir. Antrendrlerin sahip olduklar1 diploma ve iletisim becerisi de 6nemli olarak
gorilmektedir (Smith, 2001). Bunun yani sira, kisisel antrenorle calisan bireylerin
motivasyonlar1 artar, hedefe yonelik ¢alismalarina ve programa sadik kalmaktadirlar
(Klain ve dig. 2014). Dolayisiyla zengin ve inliilerin yaptig1 bir aktiviteden, herkesin
yapabildigi bir aktiviteye donligmiistiir (Archer, 2004).
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(Rupp ve dig, 1999)’a gore isinde uzman bir kisisel antrenoriin su 6zelliklere sahip

olmasi gerekmektedir:

Insan anatomisi, fizyoloji, egzersiz psikolojisi, saglik egitimi ve beslenme

konularinda egitimli olmali ve spor bilimleri alanindan diploma sahibi

olmalidir.

Katilimemnin  hedeflerine yonelik program belirlemeli ve olumsuz etkilerin

farkina varip onlar1 azaltmali ve yok etmelidir.

Rol model ve destekleyici olmalidir.

Deneyim sahibi olmalidir.

(Chiu ve dig, 2002)’ e gore bir kisisel egitmen kisilere asagidaki konularda yardimci

olmaktadir:
- Esneklik, kas dayanaklig1 gibi konularda fiziksel uygunlugu artirma,
- lyi bir egzersiz programryla kilo azaltma ve viicudu sekillendirme,
- Motivasyon konusunda yardimec1 olma,
- Kisisel program hazirlama ve sagliga dikkat etme,
- Kisiye uygun teknik kullanma ve sakatliklar1 azaltma,
- Katilimcinin fiziksel anlamda yeterli diizeye ulagsmasini saglama,
- Katilimcilara spor ile ilgili bilgi verme teknik 6gretme,
- Fiziksel ve ruhsal olarak katilimciy gelistirme,
- Spora baglilig1 ve katilimi artirma,
- Enerjinin biiylik ¢ogunlugunu egzersiz sirasinda harcama.

Tiim bunlar dikkate alindiginda, kisisel antrendriin tam kapasiteli olmas1 ve katilimciy1

1yl egitmesinin yaninda kaliteli ve eglenceli bir egzersiz de sunmasi gerekir.

Insanlar fiziksel ve psikolojik olarak iyi olma, kendini gelistirme gibi amaglarla kisisel
antrenori tercih ettigi goriilmektedir. Fiziksel ve psikolojik olarak iyi olan bireyler
toplum icinde de kendini gelistirip daha iyi yerlere gelmektedirler. Ozgiivenleri artan

kisiler kendilerini daha iyi ifade etmekte ve saygin biri olarak gérmektedirler.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Kisisel antrendrle calisan egzersiz katilimcilarinin tercih sebepleri, beklentilerinin
belirlenmesi ve kigisel antrendrle calismanin bireylere etkilerini incelemek amaciyla
yapilan bu arastirmada nitel arastirma modeli kullanilmistir. Nitel arastirma; dokiiman
analizi, gorligme ve gozlem gibi nitel veri toplama yontemlerinin kullanildigi, algilarin
ve olaylarin dogal ortamda gergekei ve biitiinciil bir bigcimde ortaya konmasina yonelik

nitel bir slirecin izlendigi arastirma olarak tanimlanabilir (Yildirim ve Simsek, 2008).

Olgu bilim arastirmalarinda goriismeler uzun siirmektedir. Arastirmaci ve gorlstiigi
bireylerle goriisiilen konunun derinligini ortaya ¢ikarmak i¢in yogun bir etkilesime
girer. Olgu bilim arastirmalarinda birden fazla gériisme yapilmasi s6z konusudur. Bu tiir
goriismelerde arastirmaci ulastigl aciklamalar1 goriistiigli kisiye onaylatma imkanina
sahip oldugu icin arastirmanin gecerligi ve giivenirliligi artmaktadir (Yildirrm ve

Simsek, 2008).

Gergeklestirilen bu c¢alisma, nitel arastirma desenlerinden olgu bilim tarzinda bir
caligmadir. Farkl: tiirlerde de nitel arastirmalar yapilmaktadir. En yaygini olgu bilimdir.
Olgular hayatta karsimiza gesitli bicimlerde ¢ikar ama bu olgular1 bildigimiz manasina
gelmez. Bunlar, hayatta olaylar, deneyimler, yonelimler, algilar, kavramlar gibi gesitli
bicimde olurlar. Fenomenoloji, olgulara iliskin hayatlarin ve bunlara verilen anlamlarin

ortaya ¢ikmasini saglamaktadir (Yildirim ve Simsek, 2005).

3.2. Katimcilar

En az on iki aydir kisisel antrendrliik yapan ve aktif olan antrendrler, en az bir aydir
diizenli kisisel antrendr esliginde egzersiz yapan katilimecilar bu arasgtirmanin

katilimcilarini olusturmaktadir.
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Caligmaya Sakarya ilindeki fitness ve pilates merkezlerinde aktif antrenorliik yapan alti
antrendr ve bu merkezlerde en az bir aydir aktif olan kisiler goniillii olarak katilmistir.
Katilimcilar "maksimum ¢esitleme" ve "kolay ulasilabilir durum o6rneklemesi"
yontemleri beraber kullanilarak belirlenmistir. Buna gore, antrendrlerin ve kisilerin
cinsiyet, 0grenim durumlar (lise, liniversite), mezun olunan lisans programlari1 (beden
egitimi Ogretmenligi, antrendrliik egitimi) dikkate alinarak farkli Ozellikteki
katilimcilarin olusmasi saglanmistir. Caligmaya katilan kisisel antrendrler (Tablo 3.1.)
ve egzersiz katilimcilar1 (Tablo 3.2.) ¢alistiklar1 spor hakkinda bilgisi olan kisilerden

sec¢ilmistir. Katilimceilarin 6zellikleri tablolarda verilmistir.

Tablo 3.1. Kisisel antrendrlerin demografik bilgileri.

Takma Egitim Cinsiyet Yas Deneyim Brang
Isim (Y1)
Kaan Antrenorliik E 24 6 Boks
Egitimi
Ceren Rekreasyon K 28 6 Pilates
Orhan Beden Egitimi E 28 3 Yiizme
Ogretmenligi
Esra Beden Egitimi K 30 2 Voleybol
Ogretmenligi
Hande Acik Ogretim K 28 2 Fitness
Eren Calisma E 23 2 Voleybol
Ekonomisi

Tablo 3.1: Bu tabloda fitness ve pilates merkezlerinde gorev yapan antrendrlerin egitim,
cinsiyet, brans ve deneyim yillarina yer verilmistir. En az 1 yildir kisisel antrendrliik
gorevi yapan kisisel antrenorle goriismeler yapilmistir. Kisisel antrendrler 3 erkek ve 3
kadin olarak secilmistir. Segilen antrendrlere tabloda takma isimle yer verilmistir.

Deneyim ve branglar1 yazilmistir.
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Tablo 3.2. Egzersiz katilimcilarinin demografik bilgileri.

Takma Isim Egitim Cinsiyet Yas Aktif Spor Is
(Yil)
Nuran Lise K 40 15 Estetisyen
Aygca Lise K 38 3 Muhasebe
Cagn Lisans E 39 3 Miiteahhit
Burak Lise E 20 10 Futbolcu
Yasin Yiiksek E 28 14 Antrenor
lisans
Emir Lise E 26 1 Isci

Tablo 3.2: Bu tabloda fitness ve pilates merkezlerinde spor yapan katilimcilarin egitim,
yas, aktif spor yil1 ve cinsiyetine yer verilmistir. En az 1 aydir kisisel antrenorle ¢alisan
egzersiz katilimcilariyla goriismeler yapilmistir. Tabloda katilimcilara takma isim

verilmistir.

3.3. Veri Toplama Araglan

Bu arasgtirmada veriler yar1 yapilandirilmis goriisme formuyla elde edilmistir. Veri
toplama araci olarak yar1 yapilandirilmis gériisme formundan yararlanilmistir. Tim
goriismeler antrendr ve katilimcilarin onay1 alindiktan sonra Sony ICD-PX470 ses kayit

cihaz ile kaydedilmistir.

Yar1 yapilandirilmis gorlismelerde katilimcilara benzer sorular sorulmaktadir. Yari
yapilandirilmis goriisme formundan yararlanan arastirmaci, gorlismenin gidisine gore
sorularda esnek davranabilmektedir (Bernard ve Ryan, 2010). Yar1 yapilandirilmig
goriismelerde, sorular 6nceden hazirlanir ve bu sorular sorularak veriler toplanmaya

calisilir.

Yart yapilandirilmis goriigme formu; aragtirmada veri toplama aracit olarak
kullanilmistir. Goriisme formu danigsman ve arastirmaci tarafindan olusturulmus ve nitel
arastirmalarda deneyimli iki akademisyen tarafindan kontrol edilip diizenlenerek
danigman ve arastirmacitya sunulmus ve en son danigsman ve arastirmaci tarafindan

diizenlenerek son halini almistir (Ek-1, Ek-2). Sorularin gecerlik ve giivenirlik
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kapsaminda anlasilirligi incelenmis ve anlasilirligi diisiik olan sorular kontrol edilip

diizenlenmistir.

Aragtirma i¢in hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme formu iki ayr1 formdan
olusmaktadir (Ek-1, Ek-2). Ilk form antrendrleri kapsayan sorular, ikinci form ise
katilimcilar1 kapsayan sorulardan olugmaktadir. Sorularda katilimecilarin kendilerini
tanitmalari, mesleki ge¢misleri, kisisel antrendérden beklentileri ve neden tercih

ettiklerine yonelik sorular bulunmaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismanin basinda arastirma icin etik kurulu onayr alinmistir (Ek-3). Goriismeler;
antrendr ve katilimecilarla birebir goriisme ve yar1 yapilandirilmig form ile yapilmaistir.
Aragtirma siirecinde yapilan goriismeler ses kayit cihazi ile kaydedilmistir. Ses
kaydindan 6nce her goriismeciden sesli olarak izin istenmistir. Kayit altina alinan tiim

goriismeler Microsoft Word programinda yazilmustir.

Gortigmeler, bireysel olarak yapilmistir. Bu sayede daha fazla bilgi elde edilmesi
amaclanmistir. Gortismeler, katilimcilarin onay1 alindiktan sonra Sony ICD-PX470 ses
kayit cihazi ile kaydedilmis, sessiz ve sadece arastirmaci ve katilimcinin oldugu bir
ortamda goriismeler yapilmis ve ortalama 25 dakika siirmiistiir. Goriismeler yapilmadan
once her katilimciya kisisel ve mesleki bilgilerinin yayimlanmayacagi ve goriismelerin
yaziminda takma ad kullanilacagi belirtilmistir. Bu sayede katilimcilarla samimi ve
rahat bir goriisme yapilmasi amaclanmistir. Arastirmada sOylendigi gibi katilimeilar i¢in

takma adlar kullanilmis ve Tablo 3.1 ve Tablo 3.2 de verilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Gorligme metni Word programinda 60 sayfa tutmustur. Bu veriler 12 yazi boyutunda ve
Times New Roman karakterinde yazilmistir. Goriisme metinleri NVIVO 12 programina
aktarilmistir. Aragtirmaci ve danigsman tarafindan agik kodlama ydntemi kullanilarak
NVIVO 12 programinda, goriisme metinleri okunarak kod listesi olusturulmustur.

Kodlama sonucu elde edilen veriler, ayn1 tema altinda toplanmustir.
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3.6. Gegerlik ve Giivenirlik

Nitel aragtirmalar i¢in pozitivizmin kesinlik varsayimina paralel olarak giiven
duyulabilirlik terimi 6nerilmistir (Lincoln, ve Gruba, 1986). Bu arastirmada dort olgiit
aracilign  ile saglanmistir. Bunlar; inandiricilik  (credibility), aktarilabilirlik
(transferability), giivenilebilirlik (depandability) ve onaylanabilirlik (comfirmability)
dir. Inandiricilik kavrami; bulgularin gerceklikle uyumunu belirtirken, aktarilabilirlik;
bulgularin diger baglamlara uyarlanabildigi ile ilgilidir. Giivenilebilirlik; ayn1 baglamda
aynt katilimcilarla ayni bulgulara ulasilmasin1 seklinde ortaya koyulmaktadir.
Onaylanabilirlik ise; arastirmaya katilan kisilerin deneyim ve diisiincelerinden

olustugunu ortaya koymaktadir (Shenton, 2004).
Inandiricihk: Inandiricilik igin yapilanlar:

- Cesitleme: Farkli yoOntemlerin, veri kaynaklarimin, arastirmacilarin ve
perspektiflerin, verilerin ve yorumlarin ¢apraz kontrollerini yapmak amaciyla
bir arada kullanilmasini ifade etmektedir. Bu arastirmada da kisisel antrendrler
ve katilimcilardan veriler ede edilerek farkli kaynaklardan veri elde edilmesi
saglanmistir. Kisisel antrendrler 3 erkek ve 3 kadin, egzersiz katilimcilar ise 4

erkek ve 2 kadin olarak belirlenmistir.

- Katilman diiriistliigiinii destekleyen taktiklerin kullanimi: Veri toplamak
icin gorigiilen kisilerin samimi ve &zgiir iradesiyle cevap vermesini saglamak
icin yapilmaktadir. Bu arastirmaya katilmak, bireylerin goniilliik esasina gore
olmaktadir. Katilimcilara 6nceden yapilan agiklamalarla, katilimcilarin katilimi
goniillii ve cevaplarinin diirlist olmalar1 saglanmistir. Katilimcilara, arastirmada
takma ad kullanilacag1 sdylenmistir. Ses kaydi ve yazilan metinlerin arastirma
ekibi disinda bagka kimselerce goriillemeyecegi de belirtilmistir. Sorulan sorular
acik uclu olup kisilerin deneyimlerini belirlemek amaciyla oldugu katilimcilara
bildirilmistir. Bu sayede katilimcilarin diiriist ve samimi bir sekilde cevap

vermeleri saglanmistir.

- Arastirmacinin 6zgecmisi, nitelikleri ve deneyimleri: Veri toplama ve analizi
yapan kisi arastirmacinin kendisidir. Arastirmaya katilan kisilere karsi
aragtirmacinin giivenirlilik ve inandiriciligr saglamasi 6nemlidir. Arastirmaci

antrendrliik egitimi mezunudur. 10 yil futbol oynamistir. Bu siire zarfinda
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diizenli olarak fitness yapmasi sonucu, bu konu hakkinda bilgi sahibidir. Bu
nedenle aragtirmacinin giivenirliligi, inandiriciligt saglamada onemli bir
etkendir. Bu arastirmada NVIVO 12 kullanilmistir. Arastirmact bu programi
orta diizeyde bilmektedir. Arastirma Oncesi pilot goriismeler yapilarak,

arastirma sirasinda yasanilacak sorunlara yonelik ¢éziim yollari bulunmustur.

- Kodlayicilar arasi1 giivenilirlik: Verilerin igerik analizinde kodlama ve
temalarin olusturmasi siireci arastirmaci tarafindan yapilmis ve tez danigsmani
tarafindan diizenli olarak kontrol edilmistir. Arastirmaci ve tez danismani tiim
kod ve temalar iizerinde fikir birligine varincaya kadar diizenlemeler yapmis,

bulgulara son hali verilmistir.

- Onceki arastirma bulgulaniyla karsilastirma: Arastirmalarin  gegmisteki
calisma sonuglartyla ne derece uyumlu oldugunun degerlendirilmesidir. Bu
aragtirmada da elde edilen bulgular diger caligmalar goéz Oniine alinarak

degerlendirilmistir.

Aktarilabilirlik: Tamamlanmis arastirmalarin  bazi bulgularinin, anlamalar1 ve
yorumlanmasinin, benzer c¢alismalardaki bulgulara ne derece uyarlanabildigiyle
alakalidir. Bu bulgularin aktarilabilirligi i¢in arastirmaya etki eden faktorlerin eksiksiz
bir sekilde betimlenmesi gerekmektedir (Arastaman ve dig, 2018). Arastirmaya katilan
tim katilimcilarin - demografik  bilgileri tablolarda belirtilmigtir. Bu tabloda
katilimcilarin diger bilgileri de eklenerek ayrintili olarak verilmistir. Aragtirma grubu
belirlenmesinde “maksimum g¢esitleme” ve “kolay ulasilabilir durum O6rneklemesi”

kullanilmistir.

Giivenilebilirlik: Nitel arastirmalarda giivenilebilirlik; arastirma bulgusunun ve
yorumlarinin tutarli bir siirecin {irtinii olmasini belirtmektedir. Yani bulgularin elde
edildigi siirecin acik ve tekrarlanabilir olmasini ifade etmektedir. Arastirmaci
katilimcilardan elde ettigi bulgular sonucunda, net olmayan bazi yerlerde daha
derinlemesine bilgi elde etmek amaciyla katilimcilarla tekrar gOriigmiistiir.
Katilimcilarin sdyledigi bazi ifadeler daha net veri elde etme amaciyla tekrar sorulmus
ve ifadelerin agiklanmasi istenmistir. Aciklanan bu goriisler tez danismanina diizenli
olarak sunulmus ve ortak fikirle bulgular tekrar diizenlenmistir. Aragtirmacit bu

goriismeleri birebir goriiserek ses kayit cihaziyla kayit altina almistir. Goriismelerden
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once gorlismenin yapilacagi katilimecilardan onay alinmis ve goriismeler bundan sonra
katilimcinin izniyle gergeklesmistir. Giivenilebilirlik i¢in bu arastirmada tiim asamalar

ayrintili bir bigimde belirtilmistir.

Onaylanabilirlik: Bulgularin aragtirmacinin inanglar1 ve 6nyargilarindan olusmadigiyla
ilgili bir kavramdir. Onaylanabilirlikte bulgularin arastirmacinin = 6zellik  ve
secimlerinden degil, katilimcilarin kendi deneyimlerinden ve kendi diisiincelerinden
kaynaklandigin1 ortaya koymak zorundadir (Arastaman ve dig, 2018). Katilimcilarin
verdigi ifadeler, gozden gecirilerek kontrol edilmis ve degistirilmeden bulgular
kisminda verilmistir. Kigisel antrendr ve onlarla ¢alisan katilimcilardan veri toplayarak
farkli ifadelere yer wverilerek bunlar yorumlanmakta ve bu arasgtirmanin

onaylanabilirligine kanit olarak sunulmustur.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Aragtirmaya katilan kisisel antrenorler ve katilimcilarla yapilan goriismelerden elde
edilen veriler analiz edilmis ve bulgular belirlenmistir. Kisisel antrenorii tercih etmede
13 ana tema, beklentiler de 6 ana tema, etkilerde ise olumlu ve olumsuz etkiler olarak 2

temaya ayrilmistir. Elde edilen bulgular asagida gosterilmistir.
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SORU 1: “Bireylerin kisisel antrendr ile egzersiz yapmayi tercih etme nedenleri nelerdir? sorusuna iliskin yapilan analiz sonuglar

Sekil 4.1°de verilmistir.

Antrendrin Antrendrin
mesleki dis
tecriibesi gorunimii

Hizh Antrendériin
gelismeyi lletisiminin
saglamasi 1y1 olmasi

Egzersiz
hareketleri
nin dogru
yapilmasi

isel Antrendrle

Katilimmcimin
kendisini
ozel
hissetmesi

Calismay1 Tercih
Etme Nedenleri

Kisiye ozel
antrenman

programinin
yapilmasi

Antrenorin Katilimecimm
gdzlem bilgisinin az
yapmasi olmasi
Diizenli Antrendriin
calismay1 bilgili
saglamasi olmasi

Sekil 4.1. Kisisel antrenorle ¢alismayi tercih etme temasi
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4.1. Kisisel Antrenorle Calismayi Tercih Etme Nedenleri:

a-) Antrendriin mesleki tecriibesi: Kisisel antrendrii tercih etme nedenleri
temalarindan biri olan “antrendriin mesleki tecriibesi” asagida agiklamalariyla

verilmistir.

al-) Profesyonel olmasi: Kisisel antrenorle ¢alisan Emir; “sonucta o belgeyi almak i¢in
belirli derslerden ve sinavlardan gegiyorsun ve o dersler bu sporla ilgili ve bu kisiler bu
belgeleri aliyorsa, bu kisiler ¢calisan degil profesyoneldir” diyerek, kisisel antrendriin

profesyonelce bu isi yapmasini bekledigini belirtmistir.

a2-) Spor gecmisinin iyi olmasi: Spor gecmisi basarili olan Kaan Hoca; “kesinlikle
soruyorlar. Bilin¢li bireyler soruyorlar. Bilingli insanlar arastirip geliyor, ismine
geliyor” diyerek, katilimcilarin antrenoriin gegmiste basarili olmalarini beklediklerini

ifade etmistir.

a2-) Universite mezunu olmasi: Futbol oynayan Burak; “iniversite mezunu
dediginizde, antrenér onun icin daha ¢ok emek harcamistir. Daha ¢ok bilgisi oldugunu

diistiniiyorum ben” diyerek, kisisel antrendrden iiniversite mezunu olmasini

beklemektedir.

b-) Antrendriin bilgili olmasi: Katilimc1 Burak kendi gelisimi i¢in antrenor tercihini
sOyle aciklamistir. “Ciinkii bilgisi ve tecriibesi oldugu i¢in bana yarart olacagini
diistindiigiim igin tercih ettim. Ciinkii bilmeden spor yapilmaz, zararli oldugu icin
bilin¢li spor yapmak istedim. O yiizden kisisel antrendrle ¢alismak istedim” demistir.
Antrenoriin kendi alanindaki bilgisine giivendigini ifade etmistir. Bir bagka katilimc1
Emir’de; “kisisel antrendérle daha dogru ve diizgiin ilerleyecegimi, daha kisa siirede
hedefime ulasacagumi diisiindiigiim icin, onlarin bilgisine giivendigim igin” diyerek

antrendr bilgisinin tercih etmede 6nemli oldugunu dile getirmistir.

¢-) Antrenoriin dis goriiniimii: Eren Hoca; “insanlar ilk énce hocamn fizigine
bakiyorlar. Kendi bu durumdaysa beni de boyle yapabilir diye bakiyorlar” diye dile
getirmistir. Antrendriin dig goriiniisiiniin etkisi onlar1 tercih etme de etkili olmaktadir.
Katilimcilardan Emir’de; “onlarin fiziki goriintiisiine bakarak da bana yardimci
olacaklarimi  diistindiigiim i¢in onlarla ¢alistyorum” demistir. Antrendrlerin 1yl

goriiniimii katilimcilarin onlarla ¢alismasinda etkili olmaktadir.
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¢-) Diizenli cahsmay1 saglamasi: Katilimcilardan Yasin kisisel antrenorle ¢alismayi
tercih etme de; “diizenli olarak beni cagirmasi. Ayrica bana o0zgii bir antrenman
programi ve beni fitness seviyemi gelistirmesini istedigim i¢in birazda kisisel antrenorle
calismak istedim” demistir. Kigisel antrenoriin kisileri diizenli ¢alismay1 saglamasi

onlarin tercih edilmesinde 6nemli faktorlerden biridir.

d-) Egzersiz hareketlerinin dogru yapilmasi: Kisisel antrenorle calisan
katilimcilardan Nuran; “hocamin dikkat etmesi ¢ok onemli, bana hareketi dogru
vaptirmasi ¢ok onemli” diyerek, hareketlerin dogru yapilmasi i¢in kisisel antrenorii
tercih ettigini belirtmistir. Kisisel antrendrlerden biri olan Ceren; “bir hareketi nasil
vaptigin ¢ok onemli. Dogru agilarda yapman ¢ok onemli. Bu baglamda kisisel
antrenore ihtiya¢ duymalidir” kisi diyerek katilimcilarin dogru hareketleri yapmasinda

antrenoriin 6nemini ve tercih edilmesi gerektigini belirtmistir.

e-) Eglenme: Kisisel antrendrlerden biri olan Kaan; “eglendikleri ve sosyal hayatta da

birlikte olduklari igin” tercih edildiklerini sOylemistir.

f-) Antrenoriin gozlem yapmasi: Antrendr Eren; “ama eksik bolgenizi gorecek birileri
olmali disaridan bakan. Ve bu eksikliginize gore hareket etmelisiniz” demistir. Ve
tercih edilmelerinde Gozlem yapilmasinin 6nemini belirtmistir. Katilimcilardan Cagri
ise; “yaptiginiz hareketlerin agilarmm siz disaridan gormediginiz icin disaridan sizi
daha iyi gozlemledigi igin size daha iyi dogru hale getirecegi i¢in bu durumda donemsel
olarak insanin motivasyonu iyi oluyor, gelismeleri daha verimli oluyor” diyerek,

gbzlem yapilmasi antrendrii tercih etmede dnemli bir faktér oldugunu ortaya koymustur.

g-) Hizh gelismeyi saglamasi: Kaan Hoca; “/ yilda yapacagi viicudu 2-3 ay gibi kisa
stirede yaptigi icin bizimle ¢alismayi tercih ediyorlar” diyerek kendilerinin tercih
edilmesinde hizli gelisimin ¢ok 6nemli oldugunu vurgulamistir. Katilimer Ayga ise;
“dogru beslenmeyle, dogru hareketle daha kisa siirede mesela kendim icin daha fit bir

12

viicuda sahip olabilirim” diyerek kisisel antrenorii tercih etmedeki Oneminden

bahsetmistir.

g-) Antrenoériin iletisiminin iyi olmasi: Kisisel antrenér Eren Hoca; “ama hocalarla
konustuklarinda iletisim de onemli. Karakterine uygun olursa sizinle devam ediyorlar
voksa diger hocalart da tercih edebiliyorlar” demistir. Katilimciyla 1yi diyalog kuran

antrenorlerin tercih edilmesinde iletisimin 6nemli oldugu da ortay konulmustur.
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h-) Katilbmcinin bilgisinin az olmasi: Kisisel antrenorle ¢alisan katilimcilardan Emir;
“benim bilgim futbol iizerine. Fitnessla ilgili bilgim az ve bilen kisilerden egitim almay:
daha dogru buldum ve bu yiizden antrenér esliginde ¢aliymaya basladim” diyerek,
kisisel antrendrle ¢alisma da bilgilerine glivendiklerini belirtmis ve bilgileri olmadiklar

sporda kendilerini yeterli gormemislerdir.

1-) Katilmeinin kendisini 6zel hissetmesi: Pilates egitimi veren kisisel antrendrlerden
Ceren; “burada katilimci ozel oldugunu hisseder. 1 saat boyunca salon onundur”
demistir. Bu katilimcilarin kendilerini 6zel hissettiklerini ve tercih etmede 6nemli bir

faktor oldugunu ortaya koymustur.

i-) Kisiye 6zel antrenman programinin yapilmasi: Katilimcilardan Yasin; “bana ozgii
bir antrenman programi ve beni fitness seviyemi gelistirmesini istedigim icin birazda
kisisel antrenorle ¢alismak istedim.” Kendine ait programin olmasi da tercihlerde etkili

olmaktadir.

j-) Saghk problemi: Orhan Hoca; “dedigim gibi yani ya saglik problemi vardwr bize
gercekten ihtiya¢ duydugunu diistiniiyordur” bununla alakali kendilerinin tercih

edildiklerini belirtmistir.
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SORU 2: Bireylerin kisisel antrendrden beklentileri nelerdir? sorusuna iliskin olarak yapilan analiz sonuglar1 Sekil 4.2.”de verilmistir.

BEKLENTILER

Giyim-Kugam

Sportif
giyinmesi

Kurumsal
giyinmesi

Marks:
giyinmesi

Dar
nmetnesi

Alan Bilgisi

Katilimcilardan
daha bilgili

olmas1

Sorulara cevap
vermesi

Beslenme
bilgisi

Kendini
gelistirmesi

Yeni
uygulamalar

Temizlik )
Temas

Aletlerin temiz Fiziksel temas
olmas1 istememek

sel temas

s almas
Dus almas: istemek

Deodorant F sel temas
kullanmasi: igin sormasi

Kokmamas1

Temiz
giyinmesi

Yeni hareketleri
ogrenmesi

Yeni aletler

Yeni
hareketlerin
uygulanmasi

Tletigim

Antrenman
sirasinda

bireylerle
iletigim

Antrenman digi
bireylerle
iletigim

kurulmas:

Telefonla
ilgilenmemesi

Sadece
kendisiyle
ilgilenmesi

Samimi iletigim
kurulmasi

Motive edici
iletigim

Sekil 4.2. Beklentiler Temasi
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Hitap sekli

isim
kullamlmasi

Samimi olma

Argo
kullanmama

Saygih olma

Antrenman
Zamani

Antrenmanin

zamaninda
yapilmasi

Antrenmanin
siiresinin
kullamlmas:




4.2. Egzersiz Katihmcilarinin Kisisel Antrenorden Beklentileri

Arastirmamizin birinci ana temasi olan “egzersiz katilimcilarinin kisisel antrendrden

beklentileri” ana temasi ve alt temalar1 ayrintili bir sekilde asagida agiklanmistir. Bu

temalar antrendr ve katilimcilarin goriislerini birlikte sunmaktadir.

1-) Giyim - kusam: Beklentilerin alt temalarindan “giyim — kusam” temasinin alt

temalar1 agagida agiklanmis ve sekli verilmistir.

Giyim - Kusam

gryminesi

a)

b)

Sportif giyinmesi

Sekil 4.3. Giyim — kusam temasi

Dar giyinmemesi: Disaridan egitim alarak kisisel antrenorliik yapan Hande;
“kadin katilimcilarin, antrenoriin viicut hatlarum belli etmemesini beklediklerini
glinkii  kiskan¢lik  yasadiklarini”  sOyleyerek, kisisel antrendrden dar

giyinmemelerini beklediklerini dile getirmistir.

Kurumsal giyinmesi: Kendi sirketi olan ve diizenli spor yapmaya onem
gosteren Cagri; “salonlarda kisisel antrendrlerin giyim kusamlari, salonda kendi
kurumsal tiniformalart giymeleri o sekilde egitim vermeleri spor yapan kisiler
icin daha iyi. Ciinkii goriintii olarak bir ciddiyet kazaniyor. Is hem de sizin
ortaminizda ¢alisan baska kigilerin o ortama ge¢me, orda bir dersin oldugunu
gordiiklerinde bakip anlama durumlari derse biraz daha saygili ve orda ki
insanlarin size daha elverisli bir ortam olmasini sagliyor” diyerek, kurumsal
giyinmenin 6nemli oldugunu ve calisma yapilirken farkli bir ortamin ortaya

ciktigini vurgulamistir.

Marka giyinmesi: Kisisel antrenorliik yapan Orhan Hoca; “marka giyinmek
katthmcilarin  dikkatini ¢ekiyor ve buna bakiyorlar” diyerek katilimcilarin

kisisel antrendérden marka giyinmelerini beklediklerini belirtmistir.
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d) Sportif giyinmesi: Futbol oynayan Burak; “spora hazir bir sekilde olmasini
istiyorum. Biz yapamadigimizda bir hareketi gosterecek sekilde sportif
giyinmesini isterim” demistir. Kisisel antrendr Hande ise; “erkekler ise sportif
giyinmemizi bekliyorlar” diye ifade etmistir. Ve antrendrlerin egzersiz sirasinda

sportif giyinmelerinin beklendigi ortaya konulmustur.

2-) Alan bilgisi: Kisisel antrendrlerin kendi alanlarindaki bilgilerinin belirtildigi alt

Alan Bilgisi
[ |
| T 1 ]
Katilimcidan w Sorulara =
daha bilgil Sendin cevap Yeni
olmasi geligtirmesi vermesi uygulamalar
= Yeni aletler

Yem
hareketleri

temadir.

Beslenme
bilgisi

a hareketler
uygulanmasi

Sekil 4.4. Alan bilgisi temast
a-) Beslenme bilgisi: Yasin bu konuda goriisiinii; “sportif arastirmalar oluyor hatta son
donemde beslenme ile ilgili belgeseller ¢ikti, bu ¢ok onemli” diyerek, kisisel

antrenorlerin beslenme konusunda bilgili olmalar1 gerektigini belirtmistir.

b-) Kendini gelistirmesi: Emir bu konuda; “antrenoriimii bunlar: takip etmesi ve diger
hocalarla tartismasint beklerim” derken, Nuran,; “bana en dogrusunu verecek. Mutlaka
takip etmesini oneriyorum. Diinyada veya Tiirkiye’de yapilan seminerlere katilmasini

oneririm. Kendini geligtirmeli” diyerek bu konunun 6nemli oldugunu vurgulamiglardir.

c¢-) Katihmcidan daha bilgili olmasi: Cagri bu konuda; “zaten benim sectigim
calisacagim antrenor benden daha iist bilgi seviyesinde, benden daha verimli
olabilecegini diigiindiigiim bir kisiyi secerim” diyerek, antrenorlerden beklentinin bilgili

olmas1 yoniinde oldugunu belirtmistir.



¢-) Sorulara cevap vermesi: Kisisel antrendrlerden Orhan hoca; “kesinlikle onemli,
ben egitmenim her zaman bir iiyeden onde olmam gerekir. Ciinkii gercekten ilgi olarak
bilgili olan insanlar oluyor, iiyeler onlarin sorularina cevap verilmesini bekliyor”
diyerek, katilimcilarin antrendrlerden sorduklar1 sorulara cevap vermesini bekledigini

belirtmektedir.

d-) Yeni uygulamalar: Katilimecilarin kigisel antrendrlerden, yeni hareketleri
kendilerine uygulamasini bekledikleri alt temalardan biridir. Katilimcilarin beklentileri

asagida belirtilmistir.

d1-) Yeni aletler: Bir sirkette calisan ve kisisel antrendrle calisan Ayca; “kesinlikle
sosyal medyayr takip edecek. Mesela son ¢ikan hareket olur, alet olur bunlari takip
etmesi gerekiyor” diyerek, kisisel antrendrlerin fitness ile ilgili yeni aletleri takip

etmesini beklediklerini dile getirmistir.

d2-) Yeni hareketleri 6grenmesi: Emir; “antrendorlerin yeni hareketler 6grenmesinin
hosuna gidecegini” belirtmistir. Ayca; “antrendrlerin son ¢ikan hareketleri takip etmesi

gerektigini belirtmistir.” Bu sayede farkli hareketlerin uygulanmasi saglanacaktir.

d3-) Yeni hareketlerin uygulanmasi: Kisisel antrendr olarak c¢alisan Eren;
“etkileniyorlar. Bilim gelisiyor ve hareketler degisiyor. Bunlari onlara aktardigimizda
hoslarina gidiyor ve sasirma yastyorlar, bu hareketleri onlara gostermemizi bekliyorlar
diye belirtmistir. Esra Hoca ise; “hareket agisi degisiyor mesela bir hareketin bir iki
versiyonunu yapiyorsak, bazi hareketler ii¢ dort versiyonu da olabiliyor yeni versiyonu
gosterdigimde tabi hoslarina gidiyor viicutlarindaki etkiyi goriince hocam bu da iyiymis
bu da giizelmis ¢iinkii uygulayabiliyorum diye belirtmistir.” Bu hareketlerin
uygulanmasi1 katilimcilarin en ¢ok bekledikleri durumlardan biridir. Ve egzersiz

sirasinda onlar1 etkilemektedir.

3-) Temizlik: Katilimcilarin kisisel antrendrlerden temizlik konusunda beklentilerinin

belirtildigi alt temadir.
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[
1 ] 1 1 1

Aletlerin temiz Deodorant D _ Temiz
) us almasi Kokmamasi S -
olmasi kullanmasi giyinmesi

Sekil 4.5. Temizlik temasi

a-) Aletlerin temiz olmasi: Pilates egitmeni Ceren; “cok hassaslar. Bazi aletlere
geldiklerinde hocam silindi mi, temizlendi mi gibi kesinlikle soruyorlar” demistir. Bu

durum katilimcilarin aletlerin temizligine dikkat ettiklerini gostermistir.

b-) Deodorant kullanmasi: Kisisel antrendr Eren; “kesinlikle olmasi gerekir.
Antrenman oéncesi deodorant, parfiim vs bunu kullanmamizi bekliyorlar” diyerek kisisel

antrendriin antrenman 6ncesi deodorant kullanmasini bekledigini belirtmistir.

¢-) Dus almasi: Kisisel antrendr Kaan; “ben ¢ogu zaman spora gelmeden dusumu
alryorum, sporumu yapiyorum ve spordan sonra bir dus daha aliyorum. Cok onemli
demigstir.” Ve katilmeilarin bunu beklediklerini ve buna gore hareket ettiklerini

sOylemistir.

¢-) Kokmamasi: Cagri; “hocamin temizligi siz kendiniz terli gelseniz bile hocanin
yaminda  temiz olmasint istersiniz. Ciinkii insan kendi ter kokusunu duymaz ama
yamndakinin ter kokusunu duyar” diyerek hocanin egzersiz sirasinda kokmamasini
beklemektedir. Nuran ise; “cok onemli asla kokmamalr demigtir.” Bu konu katilimcilar
icin Onemli bir yer tutmaktadir. Ve antrendrlerden bunlara dikkat etmesi

beklenmektedir.

d-) Temiz giyinmesi: Antrenor Kaan hoca, “kesinlikle dikkat ediliyor. Ciinkii temiz
olmazsan spor saglikli insan i¢in, biling isi sen kendine saygin yoksa kendi bakimini
yapmiyorsan sporla mantigi yok, temizlik ¢ok onemli sen rahat edemezsin zaten” diye
belirtmistir. Katilime1 Ayca ise; “ben kisisel temizlige onem veren biriyim
karsimdakinin de temiz olmasini isterim” diyerek antrendrlerden temiz olmalarim

beklediklerini dile getirmistir.

4-) Fiziksel temas: Beklentilerin alt temalarindan biri olan “fiziksel temas™ temasi ve

alt temalar1 asagida agiklamalariyla verilmistir.
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Fiziksel Temas

Fiziksel temas i¢in
sormasi

Fiziksel temas istememek

Fiziksel temas istemek

Sekil 4.6. Fiziksel Temas Temasi

a-) Fiziksel temas icin sormasi: Cagri; “erkek olanlarda bunun sorun olacagini
zannetmiyorum ama bayanlarin yaptigi antrenmanlarda erkek antrenorlerin yaptigi
fiziksel temas igin antrenoriin bunu sormast lazzm” diyerek bunun tercihe gore

olduklarin1 da belirtmistir.

b-) Fiziksel temas istemek: Pilates antrenorii Ceren hoca; “temas bekliyorlar. Kiiciik
dokunugslar yapiyorum, durusunu diizeltmek adina” derken, katilimc1 Emir; “simdi o
hareketi yapamiyorsam antrenoriimiin bunu gérmesi lazim. Bu hareketi desteksiz
yapamiyorsam ve miidahale etmiyorsa bundan rahatsizlik duyarim. Fiziksel temas
gerekir” demistir. Ve egzersiz sirasinda antrendriin  onlara temas etmesini

beklemektedirler.

¢-) Fiziksel temas istememek: Kisisel antrenorle calisan Yasin; “ben kendi adima
istemem kendisi de 6yle yapryor zaten. Ciinkii hareketleri dogru anlatabilme becerisi
varsa fiziksel temasa ihtiyact olmuyor” diyerek, egzersiz sirasinda antrendriin temas

etmemesi gerektigini belirtmistir.

5-) iletisim: Iletisim temas1 ve alt temalar1 agiklamalariyla asagida verilmistir. fletisim

temasinin sekli ve alt temalarinin sekilleri de, sekil 4.6.” da ayrica belirtilmistir.
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Tletisim

Antrenman
srasmda
bireylerle

iletisim

Antrenman digi
bireylerle
iletisim

Hitap sekli

Motive Sadece Samimi Saygili
edici kendisiyle iletigim iletisimin
iletisim ilgilenmesi J kurulmas kurulmasi

Telefonla Argo [sim Samimi Saygili
ilgilenmemesi |l kullanmama [l kullamlmas olma olma

Sekil 4.7. Iletisim temas1 ve alt temalar1

5.1-) Antrenman dis1 bireylerle iletisim: Kisisel antrenorle ¢alisan ve evli olan Nuran;
“beni rahatsiz eder ¢iinkii zaten evliyim. Hem benim icin iyi olmaz hem de esim igin”

diyerek antrenman haricinde antrendrden mesaj atilmamasi gerektigini soylemistir.

5.2-) Antrenman sirasinda bireylerle iletisim: Katilimcilarin kisisel antrenorlerden

egzersiz sirasinda beklentileriyle ilgili alt temadir.

Antrenman
Swrasinda Bireylerle
[letisim

Saygil iletisim
kurulmast

Telefonla

Motive edici Sadece kendisiyle Samimi iletigim

ilefisim ilgilenmesi kurulmast ilgilenmemesi

Sekil 4.8. Antrenman sirasinda bireylerle iletisim temasi

a-) Motive edici iletisim: Kisisel antrenor Ceren; “egzersiz swrasinda yorulduklarinda
hadi harikasin yapabilirsin gibi motive edici kelimeler bekliyorlar” demistir. Katilimci
Emir ise; “bazi hareketlerde kendimde giic bulamiyorum ve zorlamirken hadi Emir
yapabilirsiniz demesi beni ¢ok motive ediyor” demistir. Bir diger katilimc1 Ayca’da;
“daha ¢ok gaza getirir. Bazen haliniz giictiniiz kalmiyor ama hadi Ay¢a Hanim yaparsin
dediginiz gibi son 3 kaldi 2 kaldi derken bir gaza geliyorsunuz” diyerek antrenorlerden
bu sozii beklediklerini belirtmislerdir. Katilimet Yasin; “bitime dogru benim enerjimde
bitiyor birakmakta istiyorum egzersizi ama o son birkag tekrarla saniyeyle oradaki
dokunuslar benim devamliligimi saglayan onemli etkenler” demistir. Bu dokunuslar

antrenmanin tamamlanmasinda 6nemli etkileri oldugunu ortaya koymustur
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b-) Sadece kendisiyle ilgilenmesi: Katilimci Emir; “sadece benimle ilgilenmesini
isterim” demistir. Bir diger katilimci1 Burak’ta; “yani beni kétii etkiler. Bir is yapiyoruz
calisiyoruz ama kalkip antrenman siwrasinda birileriyle konusmasi dalmasi beni olumsuz
etkiler” diyerek, antrenorlerin egzersiz sirasinda sadece katilimciyla ilgilenmesi

gerektigini sOylemistir.

¢-) Samimi iletisim kurulmasi: Katilimcilardan Yasin; “samimiyet énemli bu konuda.
Ben samimi olmayr seven bir insamim. Ne kadar samimi olursa ben de daha iyi
hissederim idman da ve daha ¢ok gelmek isterim” diyerek bunun Gnemine vurgu
yapmistir. Kisisel antrendrlerden Eren ise; “genel olarak samimiyet oluyor” diyerek

katilimcilarin samimi iletisime dnem verdiklerini gostermistir.

¢-) Telefonla ilgilenmemesi: Kisisel antrenor olarak c¢alisan Orhan Hoca; “ders
boyunca telefonla veya herhangi bir seyler ilgilenmemek tabi ki de gerekli olur. Ben de
miisteri olsam boyle bir beklentim olurdu’ demistir. Yasin ise; “telefonla ugragmasina
asla miisamaha goéstermem” diyerek bu konuda katilimcilarin net olduklarini

belirtmistir.

d-) Saygih iletisim kurulmasi: Katilimci1 Burak; “saygili ve agik bir sekilde
konusmasint isterim. Bir hareketi anlamadigimda hemen agresife kacip iistiime
gelmemesini istiyorum” diyerek saygili bir iletisim bekledigini gostermistir. Emir’de;
“kesinlikle saygili bir iletisim kurmaliyiz” diyerek, bunun 6nemli oldugunu gdstermistir.
Katilimc1 Ayga ise; “iste Ayca Hanmim gibi olmast Ayca’cim giizelim camim bu bana
samimi gelmez. Cuinkii zamanla bu sefer lackalasir, dogru oldugunu diisiinmiiyorum
kendi adima demistir” ve antrendr 6grenci iligskisinde saygili bir iletisimin olmasini

belirtmislerdir.

5.3 Hitap sekli: Iletisim temasinin bir alt temasi olan “hitap etmek” temasinin sekli ve

aciklamasi asagida verilmistir.
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Hitap Sekli

Argo kullanmama Isim kullanilmasi Samimi olma Saygili olma

Sekil 4.9. Hitap sekli temasi

a-) Argo kullanmama: Egzersiz katilimcilarindan Emir; “sokak agzi degil de daha
uygun hitap isterim” diyerek, kisisel antrenoriin argo kullanmamasii bekledigini

belirtmistir.

b-) isim kullanilmasi: Orhan hoca; “aslinda kimilerine bay bayan diye hitap ederken
kimilerine ismi ile hitap ediyoruz” diye belirtmistir. Katilimc1 Ayea ise; “iste Ayca

Hanim gibi” isimle hitap edilmesini bekledigini dile getirmistir.

¢-) Samimi olma: Kisisel antrendrle calisan Burak; “yani samimi olsun ama ¢ok samimi
de hocayla iyi olmaz. Yani orta derecede bir samimiyet saygi ¢erc¢evesinde olursa
herkes i¢in daha iyi diyerek” kisisel antrendrden antrenman sirasinda Slgiili samimi

olmasini bekledigini dile getirmistir.

¢-) Saygih olma: Kisisel antrendr olan Kaan; “mesela giizel hitap edeceksin ki, giizel
hitap gorsiin. Mesela beyefendi, hanimefendi gibi” diyerek saygili hitap edilmesini ve

katilimeilarin saygili hitap beklediklerini dile getirmistir.
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6-) Antrenman zamani: Beklentilerin bir alt temas1 olan “antrenman zaman1” temasi

ve alt temalarinin sekli ve aciklamalari asagida verilmistir.

Antrenman Zamani

Antrenman siiresinin Antrenmanm
kullanilmasi zamaninda yapilmasi

Sekil 4.10. Antrenman zamani temasi

a-) Antrenmanin zamaninda yapilmasi: Kisisel antrendr olarak c¢alisan Esra hoca;
“ben nasil tiyemden tam saatinde hazir olmasint istiyorsam, o da benden ayni hizmeti
almali” demistir. Katilimc1 Nuran ise; “aksam i¢in 7 de zaman ayirdiysam o saatte

yapmam lazim” diyerek antrenman zamaninin 6nemli oldugunu vurgulamaistir.

b-) Antrenman siiresinin kullanilmasi: Ceren hoca; “anlastigimiz zaman dilimini dolu
dolu gegirmek istiyorlar” diyerek katilimcilarin tim antrenman stiresini kullanmalarini

istediklerini belirtmislerdir.
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SORU 3: “Kisisel antrendr ile ¢calismanin bireylere etkileri nelerdir?”” sorusuna iliskin yapilan analiz sonuglar1 Sekil 4.11°de verilmistir.

Olumlu Etkiler

Kisisel Antrendrle Calismanim

Bireylere Etkileri

Psikolojik Etkiler
|
Motivasyonun
artmasi
|

Ozgiivenin
artimasi

Mutlulugun
artmasi

Spora baghhgm
artimasi

Disiplinli olmasi

L
L}
Dogrm Calisma
Egzersizlere

devamlilig:
saglamasi

Beslenmeyi
etkilemesi

Saghklhh olmayi
saglamasi

Sakatlanmay1
azaltmasi

Giindelik hayatimi
kolaylastirmasi

Katilimery1
fiziksel olarak
zorlamasi

Egzersizi bilingh
yvapmak

Olumsuz Etkiler

Zaman problemi

yapamadigimda
kotii hissetme

elisim
olmadigimi
diisiinme

Karakter
uyusmamasi

Programa uyma
zorunhilugu

Maddi zorluk

Katihmcmim
uzerinde bask
hissetmesi

Sekil 4.11. Kisisel Antrenorle Calismanin Bireylere Etki Temasi
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4.3. Kisisel Antrenorle Calismanin Bireylere Etkileri

Olumlu Etkiler

Dogru calisma:

Dogru Calisma

Egzersizlere
devamlilig: Gorsel degisim
saglamasi

Giindelik hayatimi
kolaylagtirmasi

Katihmery1 fiziksel

Egzersizi bilingh
olarak zorlamasi

yapmak

Sekil 4.12. Dogru ¢alisma temast

a-) Egzersizi bilin¢li yapmak: Katilimcilardan Nuran; “hocamin dikkat etmesi ¢ok
onemli. Bana hareketi dogru yaptirmasi ¢ok 6nemli” demistir. Bir diger katilimci Yasin
ise; “spor yapmay: iilkemizdeki bir¢ok insan bilmiyor. Egzersizlerin ¢ogu formlarini da
bilmiyor. Bu anlamda kesinlikle antrendrle ¢calismak gerekir” diyerek, kisisel antrenorle

calismanin dogru ¢alismada bireylere olumlu etkilerinin oldugunu belirtmislerdir.

b-) Egzersize devamlihigr saglamasi: Ceren Hoca goriismede; “en yakin ornegini
vereyim. Yeni bir tiyeyle bagladim 3. dersimizi yaptik ve her dersten sonra iyi ki
gelmisim diyor. Ve devam etmek istedigini siirekli dile getiriyorlar” demistir.
Katilimcilardan olan Nuran ise; “haftada 3 4 giin beni salona baglamasi. Gelmezsen
bitiremeyiz gibisinden beni biraz korkutarak da olsa devamliligi saglamast énemli”
diyerek, Kisisel antrendrle calismanin bireylerde devamliligi sagladigimi dile

getirmislerdir.

c-) Gorsel degisim: Kisisel antrendrlerden biri olan Orhan hoca; “gorsel degisim
oncelikle kesinlikle oluyor, baslangi¢la zaten degisim oluyor” diyerek, kisisel antrendrle

caligmanin katilimcilara gorsel degisim olarak etki ettigini belirtmistir.

¢-) Giindelik hayatin1 kolaylastirmasi: Orhan hoca; “fiziksel bir giiciin oldugu veya
giindelik hayatin kolaylagmasi. Mesela pazardan tasidigin bir poseti daha rahat kaldira
biliyor olmast aslinda yaptig1 fitnessin bir bagsarisidir” demistir. Bu kisisel antrendrle

yapilan ¢alismalarin olumlu etkilerinden biridir.
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d-) Katihmaiy fiziksel olarak zorlamasi: Katilimcilardan biri olan Cagri; “kesinlikle
antrenor sizi viicudunuz direncinin dayanabilecegi en iist seviyeye antrenman
yaptirmaya odakli olacaktir” diyerek kisisel antrendriin sizin viicudunuzu fiziksel

olarak zorladigin1 ve bunun olumlu bir etki oldugunu belirtmistir.

Psikolojik etkiler:

Psikolojik Etkiler

Spora bagliligm
artmast

Motivasyonun Mutlulugun
artmasi artmasi

Disiplinli olmasi Ozgiivenin artmasi

Sekil 4.13. Psikolojik etkiler temasi

a-) Motivasyonun artmasi: Kisisel antrenorle calisan Emir; “tek ¢alistigimda o
motivasyonu kendimde bulamiyordum” diyerek, kisisel antrenorle ¢alismanin olumlu

etkisini belirtmistir.

b-) Mutlulugun artmasi: Katilimcilardan Ayga; “kesinlikle her agidan hem motivasyon

hem mutluluk olarak’ onlara olumlu etki yarattigini dile getirmistir.

¢-) Ozgiivenin artmasi: Katihmcilardan Emir; “Ozgiiveni artirdi. Kendimi iyi
hissettirdi demistir. Bir diger katilimci1 Yasin’de; “en onemli sey mental olarak iyi
hissettim, fiziksel olarak ¢ok ¢ok iyi hissettim ve bu insanin kendisine inanilmaz ozgiiven
katt1” diyerek, katilimcilarin kisisel antrendrle calismada bireylere 6zgiiven olarak

olumlu etki ettigini belirtmislerdir.

¢-) Spora baghhgin artmasi: Kisisel antrendrle calisan Emir; “kisisel antrendrle
calismaya baglayinca motivasyonum artti ve beni spora daha ¢ok bagladr” diyerek,

kisisel antrenorle caligmanin bireylere olumlu etki ettigini belirtmistir.

d-) Disiplinli olmasi: Katilimcilardan Emir; “ilk énce benim hayatima disiplin getirdi”

diyerek, kisisel antrendrle calismanin kendisi iizerindeki olumlu etkisinden bahsetmistir.
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Saghk:

[ |
1 1 1
Beslenmeyi Saghkh olmawyi Sakatlanmay1
etkilemesi saglamasi azaltmasa

Sekil 4.14. Saglik temasi

a-) Beslenmeyi etkilemesi: Katilimcilardan Nuran; “mesela benim antrenoriimle
calisma sebebim, beni yonlendirmesi beslenmemle ilgili” demistir. Bir diger katilimci
Emir’de; “beslenmemi etkiledi” demistir. Kisisel antrendrle c¢alisan egzersiz

katilimcilar1 bu ¢aligmalarin beslenme yoniinde olumlu etkilediklerini belirtmistir.

b-) Saghikh olmay1 saglamasi: Katilimcilardan biri olan Ayga; “psikolojik olarak séyle
soyleyeyim: Hani benim yasamis oldugum bir duygusal travma var. Ben bunu spor
sayesinde atlattim psikologa gittigimde de bana spor meditasyon ya da yoga gibi bir sey
yap dedi ve ben Reformer pilatesi sectim hocayla birebir ders bu bana terapi gibi geldi
agtkcast” diyerek, saglikli olma agisindan kisisel antrenorle calismanin etkisinden
bahsetmistir. Antrendrlerden Eren; “énce kisiyi hareketlere alistirmamiz gerekiyor. Ve
daha saghkl bir yasam sunmaya ¢alistyoruz” diyerek katilimcilarin saglikli olmasina

etki ettiklerini sOylemistir.

¢-) Sakatlanmay: azaltmasi: Egzersiz katilimcis1 Yasin; “sakatlik riskimin daha az
olmast ve performans gelistirmemde daha yararli olacagimi diigiinmem” diyerek,

sakatlik riskinin azalmasinin olumlu bir etki oldugunu belirtmistir.

Olumsuz Etkiler

Olumsuz Etkiler
1

L) L) 1 1 1 1
Geligim Hareketi ) . Katihmcimn e
olmadigini yapamadiginda S g iizerinde baski Maddi zorluk AR T Zaman problemi
— i uyusmamasi z : zorunhilugu
diiginme kot hissetme hissetmesi

Sekil 4.15. Olumsuz etkiler temast
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a-) Gelisim olmadigim diisiinme: Kisisel antrenér olan Orhan Hoca; “dedigim gibi
gorsel degisim elde etmiyorsa insanlar, ¢evresinde gelisim yok gelisim yok seklinde geri
doniisiim alwyorsa yaptigi spora karsi bir soguma oluyor” diyerek, belirli bir siire
gelisim gormedigini diisiinen katilimcilarin psikolojik olarak etkilendigini ve katilimciy1

olumsuz etkiledigini belirtmistir.

b-) Hareketi yapamadiginda kotii hissetme: Ceren Hoca; “geliyor hareketi
gosteriyoruz bir komut gosteriyoruz ve bunu anlamasi lazim ki hareketi yapabilsin.
Bunu saglayamadiginda kendini kétii hissetme durumu oluyor.” Iste yapamiyorum gibi
bir geri doniis oluyor diye gorilis belirtmistir. Katilimcinin hareketi uygulayamamasi

onlar1 olumsuz etkilemektedir.

¢-) Karakter uyusmamasi: Eren Hoca; “karakter uyusmasi sorunu olabiliyor” diyerek

katilimeinin burada olumsuz etki yasadigini belirtmistir.

¢-) Katilmcinin iizerinde baski hissetmesi: Katilimcilardan biri olan Ayca; “séyle
soyleyeyim kendi adima aslinda kisisel antrendrle calismak simdi her an eli enseniz de
gibi yediginize ve oturusunuza karisabilecek pozisyonda oluyor” diyerek, kisisel

antrenOriin yogun baskisinda kendilerini olumsuz etkiledigini belirtmistir.

d-) Maddi zorluk: Orhan Hoca; “maddiyat durumu var. Kisisel antrenérlere ddenen
bir iicret var bu iicreti verdiklerinden dolay: da kendilerini birazda mecbur hissediyor
olabilirler” diye belirterek, katilimcilarin iizerinde mecburiyetin getirdigi bir

olumsuzluk oldugunu belirtmistir.

e-) Programa uyma zorunlulugu: Katilimcilardan Yasin; “yapmak istemedigim zaman
beni zorla yaptirmasi yataktan kalkmak istemesem de beni kaldirip spora getirmesi”

diyerek, programa uyma zorunlulugunun kendisini olumsuz etkiledigini belirtmistir.

f-) Zaman problemi: Egzersiz katilimcist olan Emir; “kisisel antrenoriimiin tek
ogrencisi ben degilim. Uygun bir saat belirliyoruz ama isim oldugu i¢in olumsuz yonleri
zaman diyebilirim” diyerek, zamanin uymamasmin onu olumsuz etkiledigini

belirtmistir.
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BOLUM 5. TARTISMA

Bu arastirma, Sakarya ilinde kisisel antrendrle ¢alisan egzersiz katilimcilarinin tercih
sebeplerini ve beklentilerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Bu arastirmada
katilimcilarin beklentileri, bireylerin kisisel antrenor ile egzersiz yapmay tercih etme

nedenleri ve kisisel antrendrle ¢alismanin bireylere etkileri tartigilmistir.

Literatiirde fitness merkezi ve benzer merkezleri tercih etme ile ilgili bir¢ok ¢alisma
varken, bu caligsma kisisel antrenorle ¢alismayi tercih etme nedenleri tizerine yapilmistir.
Bu sebeple bu arastirmaya benzer az ¢alisma oldugundan, bu boliimde bu ¢alismaya

yakin diger ¢aligmalara atif yapilmstir.

Kisisel antrendrle calisma, diger ¢alisma yontemlerine gore (bireysel calisma, grup
caligmas1 vb.) farklidir. Antrendriin birebir ilgilenmesi, kisiye 6zel olmasi, bireyin
antrendr tarafindan gozlenmesi ve kisiye gore plan yapilmast bu calismayr diger
yontemlerden ayirmaktadir. Ulkemizde son yillarda popiiler olan kisisel antrendrle
calisma, ozellikle antrendrden kaynaklanan sebeplerle, bu ¢alismaya katilan bireyler
tizerinde olumlu gelismeler saglamaktadir. Kisisel antrendrler onlarla ¢alisan bireylere
dort sekilde etki etmektedir. Bunlar; uzmanliga dayali deneyimler, sosyal model olma,
ikna etme ve psikolojik ifadelerle gerceklesmektedir (Mcauley, Courneya, 1993). Bu
sayede kisisel antrendrle calisan kisiler, antrenore karsi1 giiven, isteklere cevap vermesi
ve etkilesim olmasi sebebiyle kisisel antrendrle ¢calismayi tercih etmesine sebep olmakta

ve motivasyonlar1 artmaktadir (McClaran, 2003).

5.1. Kisisel Antrenorle Calismayr Tercih Etme Nedenlerine Ait Bulgularin

Tartisiimasi

Kisisel antrenodrle c¢alismayi tercih eden bireyler, tercihlerinde iginde bulunduklari

toplumun ve yasantinin etkisinde olurlar. Ozellikle kisiler sporu saglik ve diger

45



nedenlerle yaparken ailelerinin ve ¢evrelerinin destegini beklerler. Bunun disinda kisiler

iyi bir viicuda sahip olmak i¢in spor merkezlerine (fitness) iiye olurlar (Maguire, 2002).

Fitness merkezlerine liye olan bireyler, sosyal medyanin etkisiyle insanlara empoze
edilen ideal insan viicuduna sahip olmak ve begenilmek i¢cinde bu merkezleri tercih
etmektedir (Dix, Pougnet ve Phau, 2010). Gergeklestirilen bu calisma ise; spor
merkezlerini tercih etme nedenlerini degil, spor merkezlerindeki kisisel antrenérlerle,
kisisel olarak calisma nedenleri ve neden tercih ettiklerini arastirilmaktadir. Calismada;
kisisel antrenorle calismaya baslama sebepleri incelendiginde, kisiler kendini 6zel

hissetme ve eglenme amaciyla da bunu tercih ettiklerini ortaya koymaktadir.

Insanlar, digerleri tarafindan begenilmek ya da takdir edilmeyi beklemek igin fitness,
yoga, pilates vb. merkezlere katilmaktadir. Ciinkii, bu merkezlere iiye olan birgok
kisinin amaci istedikleri bedene ulagsmaktir. Kisiler bu amagclarini baskalarinin iizerinde
kullanabilmektedir (Frew ve McGillivray, 2005). Yapilan arastirmada ise; katilimcilar
diizenli calismayr onde tutarak bu amaclarin1 gergeklestirmek igin kisisel antrenor
esliginde spora bagladiklarini ifade etmislerdir. Katilimcilar; spor salonlarina gitmekten
cok, kisisel antrendr esliginde istedikleri viicuda daha ¢abuk ulasma niyetindedir.
Kisisel antrenorle calismayr tercih etme nedenleri ana temasinin alt temasi olan hizl
gelismeyi saglama temasinda bu goriis belirtilmistir. Bir diger calismada ise; yogun
egzersiz programi uygulayan kisiler bu ¢aligmalarini digerlerini etkilemek i¢in yaptigini

ortaya koymaktadir (Altintas, As¢1 ve Ozenir, 2007).

Bir bagka calismada ise fitness merkezlerine kilo verme ve fit bir viicuda sahip olma
icin giden kisiler oldugu ortaya koyulmaktadir (McCabe, James, 2009). Bu kisiler hem
saglik hem de fiziksel agidan bu merkezleri tercih etmektedir. Gergeklestirilen
caligmada; katilimcilar kisisel antrendrle calismayr hem sagliklarini korumak hem de
sagligina kavusmak icin tercih ettiklerini belirtmislerdir. Alt tema olan saglik temasinda
bu gorlis belirtilmistir. Bunu da kendi bilgilerini yetersiz goriip, kisisel antrendriin
bilgisine glivenmek olarak agiklamaktadirlar. Gergeklestirilen bu calismada; benzer
sonuglar bulunmus, kisiler; kendini 6zel hissetme, saglik, diizenli ¢alisma, eglenme,
gozlem yapilmasi gibi sebeplerle kisisel antrenorle calisma tercih etmektedir. Bu
tercihler katilimcilar arasinda ortak bir amagla spora basladiklarini gosterir. Katilimeilar

kisisel antrendrle calismay1 tercih etmede, kisisel antrendriin mesleki tecriibesine de
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bakmaktadirlar. Gegmiste bir sporla ilgilenmeleri veya iiniversite egitimi almalar1 onlari

tercih etmede 6nemli rol oynamaktadir.

5.2. Bireylerin Kisisel Antrenorden Beklentilerinin Tartisiimasi

Katilimcilar antrenman sirasinda antrendrden iletisim olarak bir¢ok beklentide
olduklarini ifade etmektedirler. Antrenman sirasinda, saygili bir iletisimin kurulmasin
ve antrendrden sadece kendisiyle ilgilenilmesi beklenmektedir. Katilimcilar en ¢ok
egzersiz hareketi yapilirken antrenérden “hadi” denmesini beklemekte ve bunun onlari
motive ettiklerini belirtmektedirler. Bu motivasyon onlarin isteksizliklerini yok ederken,
antrenmanlara devamliklarin1 saglamaktadir. Hareketleri yaparken antrendrlerin
katilimcilara sozlii destek vermesi ve onlar1 motive etmesi, katilimcilar tarafindan
olumlu etki biraktig1 belirtilmektedir. Ve onlar1 olumlu yonde etkilemektedirler.
Yapilan bir bagka arastirmada ise; sporcularin performansini artirmak, o kisinin motive
edilmesine baglidir. Motivasyon diisiik olursa, diigiik basar1 ile sonuglanabilir (Ural,
2008). Bazi katilimcilar samimi bir iletisim beklerken, bazilar1 egzersiz sirasinda
antrenoOriin telefonla ilgilenmemesini istemektedir. Bu durum katilimcilar tarafindan
rahatsiz edici olarak agiklanmaktadir. Antrenman sirasinda motive edici bir iletisim
bekleyen katilimcilar, antrendrlerin onlara antrenman siiresi boyunca ilgi géstermesini

beklemektedirler.

Arastirma da elde edilen veriler incelendiginde, bireylerin kisisel antrendriin alan
bilgisine de sahip olmasini beklemektedirler. Bu beklentilerden biri kisisel antrendriin
kendini gelistiren bir antrendr olmasidir. Bu beklentinin kisisel antrendrle calisma
tercihlerinde etkili oldugu goriilmektedir. Bu beklentiyle paralel olarak katilimecilar,
kisisel antrendrlerin yeni hareketleri 6grenmesini ve bunlar1 egzersiz sirasinda
kendilerine uygulanmasini beklemektedirler. Egzersiz sirasinda sorulan sorulara da
cevap bekleyen katilimcilar, kisisel antrenodrlerin beslenme konusunda da bilgili

olmalarint beklemektedir.

Bu beklentilerden bir digeri de egzersiz katilimcilariin, egzersiz sirasinda kisisel
antrenorlerin giyim ve kusamina dikkat etmesi iizerine olmaktadir. Katilimcilar, kisisel
antrenorlerin egzersiz sirasinda sportif giyinmelerini istemektedir. Ayni zamanda temiz

giyinmeleri ve bazi katilimcilarin antrendrden markali giyinmelerini beklemektedir.
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Markali giyinmeyi neden beklediklerine dair tekrar kisisel antrendrle goriisiilmiis,
katilimcilarin bunu gorsel olarak 6nemli gordiiklerini, onlara hissettirdiklerini ve buna
dikkat ettiklerini belirtmistir. Baz1 kadin katilimcilar ise, kisisel antrendriin viicut
hatlarin1 belli eden kiyafetler giymemesini beklerken, erkek katilimcilar sportif

giyinmesini istemektedirler.

Kisisel antrenérle ¢alismada en 6nemli beklentilerden biri de kisisel antrendriin fiziksel
temasidir. Katilimcilarin egzersiz sirasinda antrendrden birgok beklentisi olmaktadir. Bu
beklentilerin onlarin gelisimini sagladig1 ortaya ¢ikmaktadir. Baz1 katilimcilar egzersiz
sirasinda kisisel antrendriin onlara fiziksel temas etmesini beklerken, bazilari bunu
kirmiz1 ¢izgisi olarak gormekte ve karsi ¢ikmaktadir. Bazi antrendrler ise boyle
durumlarda katilimcilara bunu sorarak iletisimi saglamakta ve ona gore hareket
etmektedir. Iletisimin egzersiz katilimcisin1 motivasyon olarak etkiledigi ve gelisimini
hizlandirdig ile ilgili ¢alismalar mevcuttur (Karadag, 2013). Bu calisma baz alinarak
antrendriin hitap seklinin énemli oldugu ve katilimcinin ona hitabindan motive oldugu
ve daha istekli oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Katilimcilar, kisisel antrendrden isimle ve
saygili bir hitap beklemektedirler. Bu durum onlar iletisimde daha samimi yaparak,
antrenmana katilimini artirmakta ve egzersizleri daha istekli yapmasini saglamaktadir.
Antrendr ve sporcu lizerine yapilan bir bagka arastirmada bu durum goriilmiistiir.
Yapilan diger calisma; antrendr ve sporcunun etkili iletisim kurmalari, sporcunun
becerilerinin daha ¢ok gelismesine ve performansinin artmasina sebep olmaktadir
(Tepekoylii ve Soytiirk, 2019). Bazi katilimcilar, antrendriin argo kullanmamasini
beklemekte, cilinkii bu durumun ilerleyen donemde saygisizliga sebep olabilecegini
diistinmektedir. Alt temalardan biri olan argo kullanmama temasinda bu durum Emir
tarafindan belirtilmistir. Bu c¢alismada katilimcilar; antrendrden giizel hitap

beklediklerini ifade etmislerdir.

Kisisel antrendrle calismay1 tercih etme nedenlerine ek olarak fitness merkezlerinin
temizligi de beklentiler arasindadir. Bu beklentiler i¢cinde duslarin temziligi ve salonun
temizligi 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu konuda yapilmis ¢alismalardan biri de, fitness
merkezlerinin sikayetleri lizerinedir. Bu sikayetlerde personel, sozlesme vs sikayetleri
de yer alirken, temizlik konusunda da sikayetler oldugu belirtilmistir. 1665 sikayetin
oldugu bu calismada temizlikte 6nemli bir yer tutmaktadir (Inan ve Ozel, 2019).

Gergeklestirilen bu calismada, temizlik beklentisi katilimcilarin  dikkat ettikleri
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beklentilerden biridir. Aletlerin temizligi ve diizenli temizlenilmesi beklenirken, kisisel
antrendriin egzersiz Oncesi dus almasi ve deodorant kullanarak kokmamasi da

katilimcilarin beklentilerindendir.

Katilimcilarin kisisel hayatlar1 ve is hayatlarinin yarattifi sorunlardan bazilar1 da
antrenman zamaninin uygun olmamasidir. Bu beklenti karsilikli  olarak
belirlenmektedir. Katilimcilar antrenmanlarin  zamaninda yapilmasmi ve kisisel
antrenoriin ge¢ kalmamasimi beklemektedirler. Ayrica, katilimcilara ayrilan siirenin

tamamini kullanmak istediklerini de belirtmislerdir.

5.3. Kisisel Antrenorle Calismanin Bireylere Etkilerinin Tartisiimasi

Bu c¢alisma; kisisel antrenorle ¢alismanin bireylere etkilerini olumlu ve olumsuz olarak
iki farkli kategoride degerlendirmistir. Bu etkilerden 6nce olumlu olan veriler, daha

sonra olumsuz olan veriler degerlendirilmistir.

Motivasyonun artmasi kisisel antrendrle c¢alismada bireylere etkisi en fazla
kazanimlardan biridir.  Bu sayede katilimcilar antrendrle daha c¢ok ¢aligmak
istemektedir. Bu ¢alismalar kisinin motivasyon diistikliigiinii ortadan kaldirmakta ve
ona 6zgiiven saglamaktadir. Bu etkiler kisilerin glinliik yasamlarini1 ve psikolojilerini de
olumlu yonde etkilemektedir. Konu ile ilgili yapilan bir bagka ¢alismada ise; fiziksel
degisimin kisilerin yagam doyumlarmi artirdigini ortaya koymaktadir (Gengay ve
Akkoyunlu, 2012). Bu sayede mutlu olan katilimcilar, kisisel antrenorle yapilan
egzersizden mutlu olduklarim1 ifade etmektedirler. Katilimcilar kisisel antrendrle
caligmanin onlara kazandirdigi bir diger etkinin de disiplin oldugunu ve bu sayede

antrenmanlara daha diizenli ve istekli olduklarini ortaya koymaktadir.

Dogru caligma da kisisel antrendriin bireylere kattigt olumlu etkilerden biridir. Bu
sayede bireyler istedikleri hedeflere daha c¢abuk ulasma ve hizli gelisim
saglamaktadirlar. Gergeklestirilen calismada; kisisel antrendrle calismak, kisilerin
hedeflerini daha bilin¢li yapmasini ve gorsel degisimine etki ettigini ortaya koymustur.
Dogru calismak i¢in kisisel antrendre ihtiyag duyulmasi ve bireylerin tercih etme
sebeplerinden biri de olmaktadir. Kisisel antrendrle ¢alismanin 6nemine dair bir yazida;
kisiler hedeflerine ulasmak ve bunu kisa siirede yapmalar1 i¢in de kisisel antrenorii

tercih ettiklerini ortaya koymaktadir (Letsfit, 2017). Antrendriin egzersiz sirasinda

49



gozlem yapmasit ve katilimciyr takip etmesi de, katilimcilara pozitif bir etki
saglamaktadir. Bu sayede katilimcilar gelisimlerine gozleyen bir antrendrden dolay1

motive olmaktadirlar.

Aragtirmada kisisel antrendrle ¢alismanin grup c¢alismalarina gore farkli etkilerinin
oldugunu da ortaya c¢ikarmaktadir. Grup ¢aligmalarinda bir ¢ok iiye ile yapilan
egzersizlerde, her iiye farkli beklentiler icinde olabilmektedir. Ama kisisel antrendrle
calisildiginda bu beklentiler sadece kisisel olmakta ve bireye olumlu etki saglamaktadir.
Gruptan rahatsiz olma veya kalabaliktan utanma gibi etkenler de kisisel antrendrle
calismada ortadan kalmakta ve kisiyi olumlu etkileyip daha iyi ¢aligmasini sagladigini
ortaya koymaktadir. Bir baska caligmada; kisisel egitim alan katilimcilar, birebir
gergeklestirilen kisisel egitim uygulamalariin fiziksel aktivite miktarimi artirdigini ve
daha etkili bir yontem oldugunu ortaya koymustur (McClaran, 2003). Ayni sekilde bir
diger aragtirmada da kisisel antrendrle fitness merkezlerinde egzersiz yapan kisilerin
spor aligkanliklarinin arttig1 da belirtilmistir (Tappe, Tarves, Oltarzerwski, Frum, 2013).
Kisisel antrendrle c¢alisan bireyler, bireysel veya grup calismalarina gore egzersiz
sirasinda daha fazla yiiklenebilmelerine sahip olmaktadirlar. Kisiyi tam taniyan
antrendr, bunu bilingli bir sekilde yaparak katilimcinin seviyesini yiikselttigi ve daha

hizl1 gelisime sebep oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Calismanin bulgulan kisisel antrendrle ¢alismada kisilerin sagliklarina da olumlu etki
ettigini ortaya c¢ikarmaktadir. Hareketin daha saglikli yapilabilmesi ve bu sayede
sakatlanmanin azaldig1 ortaya ¢ikmaktadir. Saglikli olan birey gelisimini de
saglayacaktir. Ayrica; sagligin1 korumak ve rahatsizliklarini iyilestirmek i¢in de kisisel
antrendrle calismanin bireylere ¢ok olumlu etki yaptig1 da goriilmektedir. Bir ¢caligmada;
bireyler sagliklarimi korumak ve giizel goriinmek i¢in bu caligmalar1 yaptigini ortaya
koymustur. Calismada is¢i sinifi bedenini giiclendirmeye calisirken, alt-orta sinifin uzun
siireli calismalar1 tercih ettigi ortaya ¢ikmistir. (Bourdieu, 1997). Kisisel antrenorle
caligmak kisilerin kendilerini daha iyi hissetmelerini ve 6zgtivenlerini artirdigini ortaya
koymaktadir. Katilimeilar kisisel antrendrle ¢alisma sirasinda yasadiklari tiim acilarin
onlara karst bir pozitif zorluk olduklarini séylemisler ve bu zorluklarin onlari

gelistirdigini ifade etmislerdir.
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Kisisel antrendrler ¢calismanin kisilere bazi olumsuz etkileri de olmaktadir. Antrendriin
ve katilimecinin karakter uyusmasi sorununun yasandigi ve bu sebeple ¢alisma sirasinda
olumsuzluk yasandig1r ortaya c¢ikmistir. Bu sorunu halletmek i¢in ornek derslerin
yapilmasi istegi de kisilerden gelmektedir. Yasanan bu gibi sikintilarin katilimcilarin
kendi iizerinde gelisim olmadigini diisiinmesine sebebiyet vermektedir. Is hayatinin da
etkisiyle programa uyamama ve fitness merkezinin kalabalik olmasi da bazi olumsuz
etkiler arasinda goriilmiistiir. Is hayatinda olan katilimcilar zaman sikintis1 da
yasamaktadirlar. Yasanan bu sikintt onlarin gelisemedigini diisiinmelerine sebep
olmakta ve kotii hissetmelerine yol agmaktadir. Boyle durumlar1 engellemede antrendr
ve katilmeilarin iyi iletisim kurmalar1 gerekmektedir. Antrendrler yasanana bu
sikintilart1 en aza indirmek i¢in bazen inisiyatif aldiklarini belirtmekte ve onceligi
bireysel olarak calistiklar1 katilimcilara vermektedirler. Bir diger olumsuz etki ise;
maddiyat olarak belirtilmistir. Kisisel antrenérle ¢calismanin daha pahali olmasi ve uzun
stire devam edildiginde bu iicretin katilimcilara yiik olarak donmesi, katilimcilarin bu

caligmalar1 yarida birakmasina sebep olmaktadir.
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BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde gergeklestirilen arastirmanin bulgularina dayanilarak sonuglar ele alinmas,
bu sonuglar dogrultusunda hem uygulamaya hem de ileride yapilacak arastirmalara
yonelik oneriler verilmeye calisilmistir. Bu tez ¢alismasinda kisisel antrenorle calisan
egzersiz katilimcilarinin beklentilerini, bireylere etkilerini ve tercih sebeplerini hem
katilime1 hem de antrendr goziiyle inceledim. Calismanin sonuglar1 beklentiler, tercih

etme nedenleri ve bireylere etkileri seklinde sirasiyla maddeler halinde takip edilebilir:

6.1. Sonuclar

Kisisel antrenorle ¢alisan egzersiz katilimcilarin tercih sebepleri, beklentileri ve etkileri
belirlenmesi amaciyla goriismelere dayali yapilan bu arastirmanin sonuglar1 asagidaki
gibidir:

* Kigsisel antrendrle calismay1 tercih etme nedenlerinin belirlenmesiyle ilgili yapilan

calismanin sonuglar1 agagidadir:

e Katilimcilar kisisel antrenorle calismayr tercih etmede dis goriiniisiine de
baktiklarin1 belirtmislerdir. Eger fit goriiniiyorlarsa beni de &yle yapabilir

diistincesinde hareket ettiklerini sdylemislerdir.

e Bir baska tercihte; antrenorle calistiklarinda eglendiklerini ve sosyallestiklerini

belirtmeleridir.

o Iletisime de baktiklarini belirten katilimcilar, karakter uyusmasi durumunda
onlarla ¢alistiklarin1  belirtmiglerdir. Eger karakterlerinin uymadiklarini

diisiiniiyorlarsa diger antrenorle calismak istediklerini belirtmisglerdir.

e Antrendrlerin mesleki tecriibesinin énemli oldugu ve bunu antrendrleri tercih

etme de sorduklar1 belirtmislerdir.

e Kisisel antrendrle ¢caligmanin onlar1 6zel hissettirdigini ve motive olduklari i¢in

de tercih ettiklerini belirtmislerdir.
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Bazi katilimecilarin saglik sorunlart oldugunu ve bunu bir antrendr esliginde

diizeltmek i¢in onlar tercih ettiklerini belirtmislerdir.

En cok tercih etme nedenlerinden biri de antrendriin bilgisine giivendikleri
yoniinde olmustur. Antrendriin bilgisine gilivenen katilimcilar daha cabuk
geliseceklerini ve hedeflerine daha cabuk ulasabileceklerini belirtmiglerdir.
Antrendriin viicutlarin1 tanimasi ve bu sayede daha iyi bir program hazirlamalari

tercihlerinde etkili olmaktadir.

Antrenmana gitme problemi olan katilimcilar, kisisel antrendrle caligtiklarinda
kendilerinin antrenmana gitme istegini sagladigin1 ve bu sayede kisisel

antrendrle calistiklarini belirtmiglerdir.

Egzersiz sirasinda antrendr tarafindan gozlem yapilmasi ve onlarin gelisimlerini

takip etmesi de onemli etkilerden biri olmaktadir.

* Kisisel antrendrle calisan katilimcilarin beklentilerinin belirlenmesiyle ilgili yapilan

caligmanin sonuglar1 agagidadir:

Katilimeilar, egzersiz sirasinda antrendrlerin temiz ve sportif giyinmelerini
istemektedirler. Ayrica; calistiklar1 kuruma uygun kurumsal giyinmeleri de

beklenmektedir.
Kadin katilimeilar kisisel antrendrden dar giyinmemesini de beklemektedirler.

Katilimcilar kisisel antrendriin bilgili olmasini ve sorulan sorulara cevap

verebilmesini beklemektedirler.

Kisisel antrendrlerin kendisini gelistirmesi ve yeni hareketler 6grenip, bu

hareketleri katilimcilara uygulamalar1 beklenmektedir.

Temizlik konusunda gesitli beklentileri olan katilimecilar, spor salonunun temiz
olmalarin1 beklemektedirler. En 6nem verdikleri temizliklerden biri de, aletlerin
temizligidir. Saglik i¢in spor yaptiklarini belirten katilimcilar, saglikli kosullarda
spor yapmayr istemektedirler. Ve aletlerin diizenli temizlenmesini

beklemektedirler.
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Antrendriinde kisisel temizligine 6nem veren katilimecilar, kesinlikle kokmamasi

gerektigini belirtmektedirler.

Kisisel antrenoriin antrenman sirasinda fiziksel temas etmesini baz1 kullanicilar
olumlu goérmekte ve gelisimlerini daha iyi saglayacaklarin1 diistinmektedirler.

Bu katilimcilar fiziksel temas olmamasi halinde de olumsuz diisiinmektedirler.

Fiziksel temas istemeyen katilimcilarda vardir. Bunlar ise hareketlerin fiziksel

temas olmadan, gorsel yoluyla gdsterilmesini istemektedirler.

Evli katilimcilar; kisisel antrendriin antrenman dis1 iletisim kurmasini

istememektedirler.

Katilimcilar antrenodrlerin  antrenman sirasinda onlart motive etmelerini
istemektedirler. Baz1 katilimcilar bunu samimi bir iletisimle yapmasini isterken,

bazilar1 samimiyet olmamasini beklemektedir.

Katilimcilar antrendrlerin antrenman sirasinda diger kisilerle ve telefonla
ilgilenmesini istememektedirler. Bunu kendilerine ilgi gosterilmesi ve kendini

0zel hissetme amaciyla istediklerini belirtmislerdir.

Katilimeilar antrendrlerden giizel hitap etmesini beklemektedirler. Bunu kendi
isteklerine gore yapmalarimi isterlerken, bazilari isimle hitap edilmesini ve

samimi bir hitap beklemektedirler.

Antrendriin zamaninda gelmesini beklemek de katilimcilarin en dikkat ettikleri
beklentilerden biridir. Is hayatmi ve giinliik yasantisin1 buna gére planlayan
katilimcilar, antrendriin zamaninda egzersize baglamasini beklemektedirler. Ve

Antrenman siiresinin sonuna kadar kullanilmas1 da istemektedirler.

* Kigisel antrenorle calismanin bireylere etkilerinin belirlenmesi amaciyla goriismelere

dayanarak yapilan bu ¢aligmanin sonuclari agagidadir:

* Kigisel antrendrle c¢alismanin bireylere etkileri olumlu ve olumsuz olarak iki

kategoride ayrilmistir. Olumlu olan etkiler;

Kisisel antrendrle ¢aligmanin motivasyonu artirmasidir. Bu sayede katilimeilar,
antrenorle c¢alisirken egzersize katilmalarinda daha istekli olduklarini

belirtmislerdir. Bu sayede motivasyon diisiikliigii de ortadan kalkmaktadir.
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Belirli bir iicretin 6denmesi de motivasyonlarini artirmaktadir.

Kisisel antrenodrle calismak, katilimciya disiplini kazandirdigi ve disiplinli

olmasini saglamistir. Bu sayede antrenmanlara katilim da artmuastir.

En 6nemli etkilerinden biri de kisisel antrendrle dogru c¢alisma etkisidir. Bu
sayede kisisel antrenorle egzersizleri daha dogru yapmalar1 saglanmistir. Dogru
calisan katilimcr daha hizli gelisim saglamaktadir. Gorsel degisim de saglayan
katilimci, egzersize devamliligimi artirmaktadir. Fit bir viicuda sahip olan

katilimer glinliik yagsamda hayati kolaylagmaktadir.

Egzersiz sirasinda zorlanan, acit ¢eken katilimci bunlarn pozitif etki olarak

gormekte bunun hoslarina gittigini belirtmislerdir.

Kisisel antrendrle ¢alismak saglik agisindan da birgok etkiye sebep olmaktadir.
Katilimcilarin ~ beslenmesini  etkilemekte ve daha saglikli  olmalarimi

saglamaktadir. Ayrica, sakatlik riskini azaltmasi da etkilerden biridir.

* Olumsuz etkiler;

Kisisel hayat ve is hayatinin etkisiyle program zamanini belirlemede
olumsuzluklar yasanmaktadir. Programa sadik kalmak da bazi katilimcilarin

giinliik hayatlarindan fire vermelerine sebep olmaktadir.

Bazi katilimcilar egzersiz sirasinda hareketi yapamadiklarinda  kotii

hissettiklerini belirtmislerdir. Yapamadiklarini diistinmektedirler.

Gorsel degisim olmadigint diisiinen katilimcilar, g¢evrelerinden de aldiklar
olumsuz geri dontslerle de gelisim olmadiklarim1 diisiinmekte ve psikolojik

olarak etkilenmektedirler.

Karakterlerinin uyusmadigint diisiinen katilimcilar da oluyor. Ve bunlar diger

antrendrlere yoneliyorlar.

Katilimcilar bazen egzersiz yapmak istemediklerini ama antrendrlerin onlar

zorladiklarini ifade etmislerdir.

Maddi olarak da zorlandiklarini belirten katilimcilar olmustur.
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6.2. Oneriler

Bu boliim, aragtirmanin bulgulari dogrultusunda ulasilan sonuglara gére yol gdsterici

olmasini saglamaktadir. Bu sonuglara gore su oneriler getirilebilir:
e Antrendrlerin sportif giyinmeleri ve kiyafetlerinin temiz olmasi 6nerilmektedir.
e Antrendrlerin etkili iletisim ve diksiyon egitimi almalar1 6nerilmektedir.
e Antrendrlerin fitness ile ilgili glincel makaleleri takip etmeleri 6nerilmektedir.

e Antrendrler bir kurumda calistyorsa, kurumu temsil eden kiyafet giymeleri

Onerilmektedir.

e Antrendrlerin hitap etmeyi katilimcilara sormasi ve ona gore hitap seklini

belirlemesi Onerilmektedir.

e Antrendrlerin egzersiz sirasinda samimi ve saygili bir iletisim kurmasi

Onerilmektedir.

e Spor salonlarinin temizligine dikkat etmesi ve dilizenli olarak aletlerin

temizlenmesi Onerilmektedir.

e Egzersiz sirasinda fiziksel temas etme katilimer icin Onemli bir noktadir.
Antrendrlerin egzersiz dncesi bunu katilimeciya sormasi ve katilimeinin izniyle

hareket etmesi tavsiye edilmektedir.
e [Egzersiz sirasinda baska insanlarla konugsmamasi tavsiye edilmektedir.

e Antrenman disinda iletisim kurmayir kesinlikle katilimcilara sormasi

onerilmektedir.
e Antrendrlerin, antrenmanlara tam zamaninda gelmesi 6nerilmektedir.

e Antrendrler, alanindaki son gelismeleri takip etmesi ve bunlar1 egzersiz sirasinda

katilimciya kesinlikle aciklayarak uygulanmasi 6nerilmektedir.

e Antrendriin alamyla ilgili bir diplomaya veya sertifikaya sahip olmasi da tavsiye

edilmektedir.

e Antrendr katilimciyla karakter uyusmasina da dikkat etmelidir.
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e Antrendriin dig goriinlimii katilimer i¢in 6nem arz etmekte oldugundan, kendi

gorliniise dikkat etmesi tavsiye edilmektedir.

e Katilimciyr disariddan gozlemeli ve ona siirekli bir geri bildirim yapmast da

Onerilmektedir.
6.2.1 ileride yapilacak arastirmalara yonelik oneriler
Bu alanda aragtirma yapacak olan kisilere katki saglayacag: diisiiniilen 6neriler;
¢ Kisisel antrenorlerin katilimcilardan beklentileri arastirilabilir.

e Profesyonel spor yapan katilimcilar ve herhangi bir spor yapmayan ama kisisel
antrendrle ¢alisan katilimcilarin beklentileri arastirilip, beklentileri ve tercih

sebepleri karsilastirilabilir.

e Farkli sosyo-ekonomik bireylerin beklenti ve tercih nedenleri incelenebilir.
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EKLER

Ek- 1 Kisisel antrenorlerle yapilan yar1 yapilandirilmis goriisme
sorulari

NNk W=

o

10.

GORUSME SORULARI
(KISISEL ANTRENOR)

Kendinizden bahseder misiniz?

Ne zamandir bu meslekle ugrasiyorsunuz?

Mesleki gegmisinizden bahseder misiniz?

Bireyler ne siklikla sizinle ¢alismay: tercih ediyor?

Bireylerin kisisel antrendr ile ¢alismay1 tercih etmesinin sebepleri nelerdir?
Kisisel antrendr ile egzersiz yapma konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

Sizce, kisisel antrenor ile ¢alismay1 diger yontemlerinden (bireysel ¢calisma, grup
calismasi vb.) ayiran 6zellikler nelerdir?

Sizce, kisisel antrendrle ¢alismanin zorluklar1 nelerdir?

Kisisel antrendr ile ¢alismanin bireylerde ne gibi etkileri oluyor?

(olumlu ya da olumsuz?)

Bireylerin kisisel antrendrden beklentileri nelerdir?

(iletisim tarzi, hitap sekli, dokunma, giyim kusam, zaman konusu, zamanlama,
egitim, kendini gelistirme, tavsiye vermesi, baska insanlarla konusmasi,
motivasyon, temizlik, diksiyon, 6zel olarak iletisime gegme, vb.)

11. Bagka eklemek istediginiz bir sey var mi1?
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Ek- 2 Egzersiz katihmcilariyla yapilan goriisme sorulari

PN R D=

he

11.

GORUSME SORULARI
(KATILIMCI)

Kendinizden bahseder misiniz?

Ne zamandir egzersiz yapiyorsunuz?

Hangi tiir egzersiz/spor aktivitelerini tercih ediyorsunuz? Neden?

Ne zamandir kisisel antrenor ile ¢alisiyorsunuz?

Ne siklikla kisisel antrenor ile ¢alisiyorsunuz?

Kisisel antrendr ile ¢alismayi tercih etmenizin sebepleri nelerdir?

Kisisel antrenor ile ¢calismak hakkindaki diistinceleriniz nelerdir?

Sizce, kisisel antrendr ile ¢alismayr diger yontemlerinden (tek basina ¢alismak,
grup calismalar1 vb.) ayiran 6zellikler nelerdir?

Sizce, kisisel antrenorle ¢alismanin zorluklari nelerdir?

. Kisisel antrenér ile ¢alismanin sizde ne gibi etkileri oldu?

(olumlu ya da olumsuz?)

Kisisel antrendrden beklentileriniz nelerdir?

(iletisim tarzi, hitap sekli, dokunma, giyim kusam, zaman konusu, zamanlama,
egitim, kendini gelistirme, tavsiye vermesi, baska insanlarla konugmasi,
motivasyon, temizlik, diksiyon, 6zel olarak iletisime gecme, vb.)

12. Baska eklemek istediginiz bir sey var mi?
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