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GIRIS

2021 Spor Istanbul fiziksel aktivite arastirmasina gére istanbullularin %25'inin dizen-

li aktivite yaptigini ancak diUzenli fiziksel aktivite yapanlarin yalnizca %28'sinin yeterli
dUzeyde fiziksel aktivite yaptidi bildirilmistir. Hareketsizlikle ilgili bu olumsuz tablo kire-
seldir ve toplumlar icin birgok olumsuz sonuclari vardir.

Fiziksel hareketsizlik, dUnya genelinde 6nde gelen 6lUm nedenleri arasindadir ve her yil
3,9 milyon erken 6lumden sorumlu oldugu bildirilmistir. Yeterli ve dUzenli olarak yapilan
fiziksel aktivite mucizevi bir ilaca benzetilmistir ve faydalari pek ¢ok arastirmada goster-
ilmistir.

Spor istanbul olarak; fiziksel hareketsizlikle etkin bir sekilde micadele edebilmek icin
Uyelerimizin egzersize dUzenli katilimlarini saglayarak fiziksel uygunluklarini iyilestirmeyi
hedefliyoruz. Bu baglamda fitness egitmenlerimiz i¢in gelistirdigimiz kapsamli bir egitim
ve uygulama modeli ile Uyelerimize uluslararasi standartlarda egzersiz hizmeti sunuy-
oruz. Ayrica Uyelerimizin fitness hedeflerine ne kadar ulastiklarini takip edebilmek igin
fiziksel 6lcUm ve testler yapiyoruz.

2021 yilinda Uyelerimizin fiziksel uygunluklarini degerlendirmek icin 92.000 fiziksel uygun-
luk testi yaptik. Tekrarh él¢Umleri yapilan Uyelerimizin fiziksel uygunluklarini iyilestirmede
onemli katkilar sagladik.

Uyelerimizin;

m Vicut Kitle indeksi % 4.6 dUstU

m Yag orani % 7.7 dUstuU

m Kardiyorespiratuar uygunlugu %4 artti

m Kas dayaniklihgi %50 artti

m Esnekligi %4 artti

Arastirmalar fiziksel uygunluk bilesenlerindeki iyilesmelerin saglikla gic¢lU bir sekilde il-
iskili oldugunu ve yasam kalitesini artirarak erken 6lUm riskini azalttigini gostermistir. Bu
bilingle tUm Uyelerimizin egzersize dizenli katilimini saglayarak fiziksel uygunluklarina
daha fazla katki saglamayi hedefliyoruz.
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Rapora Genel Bakis

D> 34.497 Uyemize
uvlusiararasi standartiarda
fitness egitmenlik hizmeti verdik.

Uyelerimizin %646'sInIn viicut kiitle in-
deksi kilolu veya obez diizeyindeydi.

DUzenli olarak egzersiz yapmaya devam
eden ve tekrarli 6lcimleri yapilan Uyeler-
imizin;

B VUcut agirhgi toplam 6 ton 157 kilo
dUst0.

m Ortalama VKIi degeri % 4.6 dUstU.

B Yag orani ortalama % 7.7 dUst0.

B Kardiyorespiratuar uygunlugu ortala-
ma % 4 artti.

m Kas dayanikhligi ortalama % 50 artti.

B Esnekligi ortalama % 4 artti.
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2021 Spor Istanbul Fitness Yazilim Sistemi Veri Tabani ISTANBUL

Spor Istanbul’'un Fitness
Egitmenligi Standartiar

Etkin ve gUvenli bir egzersiz icin tUm Uyelerimize fitness egitmenlik
hizmeti sunuyoruz.

34.497 Uyemizin fitness hedeflerini belirlemek icin SMART yontem
kullandik.

32.403 Uyemizin egzersizle iliskili risklerini belirlemek icin ACSM'nin eg-
zersiz 6ncesi tarama yontemini kullandik.

Uyelerimizin fiziksel uygunluk dizeyleri hakkinda bilgi edinmek icin
22.109 fiziksel 6lcUm veya test yaptik.

Uyelerimizin hedeflerine, saglik durumlarina ve fiziksel uygunluk dizey-
lerine gore 35.949 kisisellestirilmis egzersiz programi tasarladik.

ACSM= American College of Sports Medicine

Uyelerimize Sundugumuz Egzersiz
Hizmeti Standartlari

Uyelerimizin egzersize dizenli katilimi igin motivasyonlarini
artiracak yéntemler kullaniyoruz.

m Uyelerimizin fitness hedeflerini belirlemek icin SMART ydntem
kullaniyoruz.

m Uyelerimize etkin ve eglenceli bir aktivite planlayabilmek igin
egzersiz deneyimlerini ve tercihlerini dederlendiriyoruz.

Givenli egzersiz i¢in Uyelerimizin saghk durumuna iliskin egzer-
siz Oncesi tarama yéntemleri kullaniyoruz.

m Uyelerimizin egzersizle iliskili risklerini belirlemek icin
ACSM'nin yeni egzersiz dncesi tarama yontemini kullaniyoruz.
B Riskli durumlar i¢in hekim 6nerisi aliyoruz.

B Hekim onerilerine gére egzersiz programi tasarliyoruz

Uyelerimizin hedeflerine ydnelik fiziksel dl¢imler ve testler
yapliyoruz.

B Fiziksel uygunlugunu degerlendirmek igin, vicut kom-
pozisyonu, esneklik, dayaniklilik, kuvvet, denge, gic¢ gibi bir¢cok
6l¢Um ve test yapiyoruz.

B Elde ettigimiz sonuglari Uyelerimizin yasina ve cinsiyetine gore
degerlendirip sonuglar hakkinda Uyelerimize bilgi veriyoruz.

Uyelerimize kisisellestirilmis etkin ve givenli egzersiz program-
lari tasarhyoruz.

m Uyelerimizin hedefleri, egzersiz tercihleri ve saglik
durumlarina uygun olarak egzersiz programi tasarliyoruz.
W Egzersizleri dogru formda yapabilmeleri i¢in geri bildirim
veriyoruz.

W Belirli araliklarla egzersiz programlarini gincelliyoruz ve
boylece fitness hedeflerine ulasmalarina katki saglyoruz.
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Karma

Taha Akgul Spor Kampleks
(0 o ]
Hamea Yerlikaya Spor Kompleks
aYI a rl % Umraniye Kapali Yorme Havuzu

Yesilpinar Yurme Havuu

Yesilos Spor Tesisi

Kafkale Spor Tesis
Cekmekoy Spor Kompleks
2021 yilinda fitness merkezlerine Uye olan bireylerin %57'si
fitness yazilim sistemine dahil edilerek egzersiz programlari
olusturuldu.

Metin Oktay Spor Tesis
Teufik Aydeniz Spor Tesisi
Sefakoy Yurme Havuu

; . . .. . e Halkali Yuzme Havuu
Spor Istanbul'un fitness merkezlerine Uye olan her birey, ilgili

egitmenler tarafindan fitness yazilim sistemine kaydedilir ve
Uyelerin; egzersiz programlari ve fiziksel uygunluk gelisimleri
yazilim sistem Uzerinden takip edilir. 2021 yili iginde fitness egit-

Haldun Alagas Spor Kompleks

7S Yl Yarme Havuzu

Avcilar Spor Kompleksi

menleri tarafindan yazilim sistemine kaydedilen Uye orani Sekil
1.1'de tesis bazli olarak gosterilmistir. 2021 yili i¢cinde fitness
merkezlerine 60.808 Uye kaydolmustur. Genel ortalamada bu
Uyelerin %57'sine (34.497 kisi) fitness yazilim sistemi Uzerinden
egitmenlik hizmet verilmistir.

Pendik Kurtkdy Spor Kompleksi 2021 yilinda tadilat nedeniyle
hizmete kapatildi.

Pendik Camlik Spor Tesisi fitness salonunda internet alt yapisi
kurulamadigi igin 2021 yilinda fitness yazilim sistemi
kullanilamamistir.

Fatih Spor Kompleksi
Bayrampasa Spor Tesisi

Beyogiu Spor Tess

Maltepe Sahil Spor Tesisi

Cemal Kamaci Spor Kompleksi
Hasan Dogan Spor Kampleks
Bahcelievier Spor Kompleksi
Silivrikapi Buz Pisti Ve Spor Tesisi
Hidayet TurkogluSpor Kompleksi
Pendik Camik Spor Tesis

Pendik Kurtkoy Spor Kom pleksi

4056

60%
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100%

Sekil 1.1 tesislere gore
islem yapilan Uye orani

Ortalama
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Cinsiyete Gore Fitness

Egltmenllk Hizmeti Verilen
Uye Sayilar DQ

2021 yilinda erkek Uyelerin % 47'si, kadin Uyelerin ise %74'G fitness yazilim
sistemine kayit edilerek fiziksel uygunluk gelisimleri ve egzersiz program-

lari takip edildi.

Sekil 1.2 Tesislere gore egitmenlik hizmeti verilen erkek Uye sayilari

Erkek

Sile Spor Komplek s
Yesidpinar Yizme Havuru
Yesilee Spor Tesisi

Taha Akgiil Spor

Hamzea Yerlkaya Spor
Kafkale Spor Tesisi

Halkali Yizme Havuru
Teviik Aydeniz Spor Tesisi
Sefakoy Yaomme Havunu

Metin Oktay Spor Tesis

Umraniye Kapali YGzrme...

Avcilar Spor Kompleksi

Hidayet TorkogluSpor...

FatihSpor Komple ksi
Cekmekdy Spor
Bayrampasa Spor Tesisi

Beyoglu Spor Tessi

Haldun Alagas Spor...

75.Yil YOrme Havuzu

Cemal Kamac: Spor...

Maltepe Sahil Spor Tessi

Hasan Dogan Spor

Bahcelievier Spor...

Silivrikapi Buz Pisti Ve
Pendik Camlik Spor Tesis

Pendik Kurtkdy Spor
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Kadin

Yesilpinar Yuime Havuiu

Cekmekoy Spor...
Hamza Yerlikaya Spor...

Umraniye Kapali YOorme..

Kafkale Spor Tesis

Taha Akgil Spor...

Kompleks
Yesilos Spor Tesisi

Maltepe Sahil Spor Tesisi

Haldun Alagas Spor...

-
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75.Yil YOrme Havuzu

Fatih Spor Kom pleksi

Hasan Dogan Spor...

Metin Oktay Spor Tesis
Bayrampasa Spor Tesisi
Tevfik Aydeniz Spor Tesisi
Beyoghu Spor Tesss
Sefakdy Yurme Havuu

Cemal Kamaa Spor

Silivrikapi Buz Pisti Ve...

Kompleks

Halkali Yizme Havueu
Bahcdievier Spor
Hidayet Tirkoghu Spor
Pendik Cambik Spor Tesis

Pendik Kurtkdy Spor
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Fitness Hedefleri

2021 yilinda 34.479 bireyin fitness hedefleri tablo 1'e gore belirlen-
di. Elde edilen sonuclara gore Uyeler genellikle fiziksel gorinisini
iyilestirmeyi hedeflediklerini bildirdiler.

FITNESS HEDEFLERI

Yag kaybetmek Sekil 2.1 Uyelerin %47'si yag
e kaybetmek, %24'0 kas kUtlesi-
Kas kitlesini artrmak ni artirmak, %26'si daha zinde
° o A1
Genel fitness seviyesini arttirmak ve ?Ogllkh olmok, .62 °! |se.
saglik sorunlariicin egzersiz

Saglik sorunu icin egzersiz yapmak yapmayl hedefledigini bildirdi.

Atletik performa nsi gelistirmek

10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Cinsiyete Gore
Fitness Hedefleri

Sekil 2.2 kadinlar ¢cogunluk- 15,5%

la yad kaybetmek ve saglik v .2 5% i e 2.3%
sorunlari icin egzersiz yap- V - e o 0.7%0,2% 05% %
mayi hedefledigini bildirdi.

T T
Kas kutesini Genel Atness Sagiksorunu Kin ATet erfom ¥ PostUruve harcket

arttirmak duzevinl artirmak eRIersiz yapmak gelstirmek walitesin

iwlestirmek

MErkek mKadin
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P Hedef belirleme siirecinde Uyelerin yaygin
olarak kullandigi ifadeler ve bu ifadelere
karsilik olarak egitmenler tarafindan segilen
hedefler tablo 1'de gosterilmistir.

2021 Spor Istanbul Fitness Yazilim Sistemi Veri Tabani ISTANBUL

Yaygin Olarak Kullanilan ifadeler

B Gobedi ve basenleri eritmek,
B Yagd yakmak, zayiflamak,

| Kilo vermek,

B incelmek,

B Daha fit géorinmek

m VUcut gelistirmek,

m Kas yapmalk,

m Kollari ve gogusleri bUyUtmek,
m BUyUmek,

B Daha fit gorinmek

m Saglikh olmalk,
W Zinde ve din¢ olmalk,
m Dayanikl ve gU¢lU olmak

B Hastalik veya saglik sorunlari nedeniyle,

B Doktor 6nerisi
m Kilo vermek (saglik sorunu nedeniyle)
B Kilo almak (saglik sorunu nedeniyle)

B Dik durabilmek,
W Durusu diUzeltmek,
B Esnek bir vicuda sahip olmak

B EJlenceli vakit gegirmek,
B Rahatlamak,
W Stres atmak,

&
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Fitness Hedefi

Yag kaybetmek

Kas kutlesini
artirmak

Genel fitness
dizeyini artirmak

Saglik sorunlari igin
egzersiz yapmak

Postiru ve hareket
kalitesini iyilestirmek

Stres yonetimi

SPOIR

ISTANBUL




Egzersiz Oncesi

<@ Karchyorvaskuber hastalecly 223

; Aelabotk hat ke 114

Sotrek hastahdon {0
K35 1shelet wsterny borukhukbin 2305

Nocomuskider borokbakla 45

. .. . or. .. o . . . o Otoimerman hastahid 118

2021 yihinda 32.403 Uyemizin egzersizle iliskili saglik risklerini deger- o Ociemmun Foshaiedom

. L. L. . . . . 4 Pulmones hastahikle 258
lendirmek icin ACSM'nin yeni egzersiz 6ncesi tarama algoritmasi Kanser '3
kullandik. Difer 64
Toplam 3406

Sekil 3.1 Uyelerin saglk durumlari

Bilgi Kutusu ' +
GUvenli ve etkin egzer-

sizin sayisiz faydasi old-

ugu bilinmektedir. Uygun

bir kilavuza gore tasar-

lanan egzersiz programi

genellikle ¢ok gUvenlidir.

Ancak bazi saglik risk-

leri bulunan bireyler igin

egzersiz riskli olabilir. Bu

o o ( ] J
Insiyete Gore
trendrler, Uyelerin fiziksel

aktivite ile iliskili riskler-

ini degerlendirebilmeli o o
Fitness Hedefleri
konusunda gUvenli kosul-

lar olusturabilmelidir.
Spor istanbul olarak
egitmen esliginde egzer-
siz yapmak isteyen her
Uyemizin risklerini deger-
lendirmek icin Amerikan
Spor Hekimligi Kolejinin
(ACSM) egzersiz 6ncesi
tarama yontemini kul-
laniyoruz. Bu tarama
sUrecinde ACSM kriter-
ine gore egzersiz oncesi
doktor kontrolU gerek-
en Uyelerimizi tibbi izin
almalariigin ilgili saglik
profesyoneline yonlendi-
riyoruz.

31.4%

12.1% 15,5%

. . 0,8%2.5% 0,7%0,2% 0,5%23%

Kas kutesinl Gerel Sagliksorunu KKin ATt eriormans Posturu ve harcket
arttirmak duzevinl artirmak cRIersiz vapmak gelstirmek Aitesin

iiestirmek

MErkek mKadin
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Fiziksel Uygunlugun Testleri

Spor istanbul olarak 2021 yilinda egitmen esliginde calisan Uyelerimize 92109 fiziksel uygunluk testi yaptik.

VKI: -4,6%

ESNEKLIK; 4,0% 'Q; / / ///
7/ // KARDIYORESPIRATUAR

Sekil 4.1 Ortalama fiziksel uygunluk degisim oranlari

Dizenli olarak egzersize katilan Uyelerimizin fiziksel
vygunluklarindaki degisimler:

{d 1838 iiyemizin VKi degeri ortalama %4,6 distu.

d 2204 iiyemizin yad orani ortalama %7,7 diisti.

d 69 iyemizin kardiyorespiratuar vyguniugu
ortalama %4 artti.

d 629 Uyemizin kas dayanikliligi ortalama %50 artti.
d 119 iyemizin esnekli§i ortalama %4 artti.

é | Bl
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Bilgi Kutusu

Spor istanbul

olarak en 6nem-

li hedefimizden biri
Uyelerimizin egzersize
dUzenli katilimlarini
saglayarak fiziksel
uygunluklarini iy-
ilestirmektir. Arastir-
malar fiziksel uygun-
luk bilesenlerindeki
gelismelerin saglikla
iliskili oldugunu ve
yasam kalitesini artir-
arak erken 6lUm risk-
ini azalttigini goster-
mistir.

Degerlendirme
yapilan fiziksel uygun-
luk bilesenleri:

W VUicut kompozisyonu
m Kardiyorespiratuar
dayanikhlik

m Kas kuvveti

m Kas dayanikhligi

W Esneklik

B Denge

m GUic

B Senior fitness test
bataryasi




Vicut Kiitle indeksi
(VKI) Dagilims

PP 2021 yilinda 18 yas Usti 26.675
Uyemizin Vicut Kutle Indeksi (VKI)
degerlerini inceledik.

!

Sekil 4.2 Uyelerin
VKI daglimi

m Uyelerin %54'0nUn VKIi dederleri ideal dizeyde degildir.
m Uyelerin %49'u kilolu ve obez dizeyindedir.

W Erkeklerin %57'sinin VKIi dederleri ideal dUzeyde degildir.
m Kadinlarin %52'sinin VKi degerleri ideal dizeyde degildir.
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Viicut Kiitle indeksi (VKI)
Degisim Orani

D> 1.838 iiyemizin obezite dizeyi
ortalama % 4.6 dustu.

o VKi 1 VKi 2 Degisim (%) Tekrarh VKI Ol¢im Sonuglar::

303

30,2

m VKi dederi kilolu ve obezite dizeyinde olan
1838 Uyenin ortalama VKIi dederi % 4.6 dUstU.
m Uyelerin haftalik antrenman sikhgi arttikca
VKIi degerindeki dUsUs artti.

B Erkeklerde VKi dederi ortalama % 4.5 disti.
B Kadinlarda VKi dederi ortalama % 4.7 dUst0.
m Kadinlarin ve erkeklerin vicut agirhgi ortala-
ma 6 ton 157 kilo dUst0.

B Erkeklerin vicut adirhgi ortalama 2 ton 113
kilo dUst0.

B Kadinlarin vicut agirligi ortalama 3 ton 975
kilo dUst0.

Sekil 4.3 Haftalik katilim dUzeyine gére VKi degisim orani

Bilgi Kutusu

B TUm etnik grup ve yaslarda, fazla kilo ve obezitenin; kardiyovaskiler hastaliklar, diyabet, belirli kanser
tUrleri ve kas iskelet sorunlarini igeren kronik hastaliklarla iliskili oldugu gosterilmistir.

B VUcut agdirhginda %3 ila %5'lik disisin sUrdiUrilmesi, ¢esitli kardiyovaskUler hastalik risk faktorlerinde
ve tip 2 diyabet gelisme riskinde klinik olarak anlamli bir azalmanin ortaya ¢ikabilecegi bildirilmistir.

Referans: American College of Sports Medicine. ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription.
10th ed. Philadelphia (PA): Lippincott Williams and Wilkins; 2078
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Vicut Yag:
Degisim Orani

P 2.204 iyemizin yad orani ortalama
%7,7 dustu.

Tekrarh Bioimpedans Analizi
1. Test 2.Test Degisim (%) Test Sonuclar::

m 2.204 Uyenin yag orani
ortalama %7,7 dUst0.

m Uyelerin haftalik antren-
man sikligr arttik¢a yagd
orani daha fazla dUstu.

B Erkek Uyelerin yagd orani
ortalama %9,5 diUstU

B Erkek Uyelerde haftalik
ortalama antrenman sire-
si arttik¢a yag orani daha
fazla dUstU (-8,3%, -9,9%,
-11,2%).

B Kadin Uyelerde yagd orani
ortalama %7,3 dUstu.

B Kadin Uyelerde haftalik
ortalama antrenman siresi
arttik¢a yag orani daha fa-
zla dUstU (-6,7%, -8,1, -8,4).
B Erkek Uyelerin yagd orani
kadin Uyelere goére daha
fazla dUst0.

Sekil 4.4 Haftalik ortalama katilim dizeyine gére vicut yagdi degdisim orani

&
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Kas Dayaniklilig:
Degisim Orani

DD 629 yemizin kas dayanikiihgr
ortalama %50 artti.

-\-rK] l VKI 2 —Deglslr" ':n'U| Tekrdl'll SqUCIt Ve PUSh'Up
30,3 0% Test Sonuglar:

30,2

W 629 Uyenin kas
dayanikhligi ortalama %50
artti.

B Haftalik antrenman sayisi
arttik¢a kas dayanikliligi
daha fazla artti

B Erkeklerin kas
dayanikhligi ortalama %50,
kadinlarin ise ortalama
%21 artti

Sekil 4.5 Haftalik ortalama katilim duzeylerine gore kas dayanikliligi dedisim orani

Bilgi Kutusu

B YUksek kas kuvveti tUm nedenlere bagli erken 61Um riskini azaltir. [Pubmed]

B Kas kuvveti dUsUk olan bireyler, orta ve yUksek seviyede olan bireylere gore daha yUksek 6lUm riskine
sahiptir. [Pubmed]

B DUsUk kas kuvveti, kas-iskelet sistemi yaralanmalari ve fonksiyonel sinirliliklarla giglU bir sekilde iliski-
lidir. [Pubmed]
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Kardiyorespiratuar
Uygunluk Degisim Orani

P 69 iiyemizin kardiyorespiratuar
vygunlugu ortalama %4 artti.

i _ Tekrarh Rockport Walk Test
2Test =——=Degigim (%) Sonuclar::

14%

_ B 69 Uyenin kardiyorespiratuar
47,4 i uygunlugu ortalama % 4 arttu.
m Haftalik ortalama <3 gin an-
trenman yapan Uyelerin kardi-
yorespiratuar uygunlugu %2
arttir.

B Haftalik ortalama 3-4 gin
antrenman yapan Uyelerin
kardiyorespiratuar uygunlugu
%4 artti.

2% - 2% m Haftalik ortalama >4 gin an-
trenman yapan Uyelerin kardi-

; ; yorespiratuar uygunlugu %14
<3GUn 3-4 GUn Genel artti.

Sekil 4.6 Haftalik ortalama katilim dizeylerine goére kardiyorespiratuar uygunluk degdisim orani

Bilgi Kutusu

B DUsUk kardiyorespiratuar uygunluk genellikle sedanter yasamin 6nemli bir géstergesidir.

B YUksek kardiyorespiratuar uygunluk kansere yakalanma riskini azaltir. [Pubmed]

B Daha iyi kardiyorespiratuar uygunluk tUm nedenlere bagl 61Gm riskin azaltir. [Pubmed]

B Daha iyi kardiyorespiratuar uygunluk kalp hastaliklarina yakalanma riskini azlatir [Pubmed]

B Kardiyorespiratuar uygunluktaki iyilesmeler (her 1 MET'lik artis) bel ¢evresinde 7 cm’lik dUsUse, 5 mmHg daha diusUk
sistolik kan basincina, 88 mg/dl daha dUsuk trigliserit seviyelerine es deder oldugu bildirilmistir. [Pubmed]
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Esneklik
Degisim Orani

B> 119 iiyemizin esnekligi ortalama
% 4 artt.

Tekrarh Sit&Reach Test Sonuglari

%1 VKi 2 ———Degisim (%)
303 S
30,2 W 119 Uyenin esneklik degerleri
‘ (sit & reach test) ortalama % 4
artti.

m Haftalik ortalama <3 gin an-
trenman yapan Uyelerin esneklik
degeri %3 arttl.

B Haftalik ortalama 3-4 gin an-
trenman yapan Uyelerin esneklik
degeri %2 artti.

m Haftalik ortalama >4 gin an-

trenman yapan Uyelerin esneklik
degeri %9 arttu.

Sekil 4.7 Haftalk ortalama katilim duzeylerine gére Esneklik degisim orani

Bilgi Kutusu

B Zayif kas esnekligi ginlUk yasam aktivitelerini olumsuz etkiler. [Pubmed]

B Esneklik egzersizlerinin, kardiyovaskUler hastaliklara bagli 61Um riskini artiran damar sertligini iy-
ilestirdigi gosterilmistir. [Pubmed]

B Kalga eklemindeki hareket kisithligi bel agrilarinin artmasi ile iliskilidir. [Pubmed]

& SPOIR

2027 Spor Istanbul Fitness Yazilim Sistemi Veri Tabani ISTANBUL iSTAN BUL

BUYUKSEHIR
BELEDIYESI




Dinlenik Nabiz
Degisim Orani

P 49 iyenin dinlenik nabzi % 4 disti.

2. Test

2%

<3GUn 3-4 GUn

w—Degisim (%)

14%

Genel

Sekil 4.8 Haftalik ortalama katiim dUzeylerine gore Dinlenik nabiz degdisim orani

Bilgi Kutusu

Tekrarh Dinlenik Nabiz Ol¢iim
Sonuglari

B Dinlenik nabiz kardiyo-
vaskuUler uygulugun bir goster-
gesidir.

B 49 Uyenin dinlenik nabzi % 4
dUstU

B Haftalik antrenman sikhgi
3-4 gUn olan bireylerde Dinlenik
nabiz ortalama % 10 dUst0.

B 65 atim/dk’'nin Uzerindeki dinlenik nabiz dederinin kardiyovaskiler hastaliklar ve tUm nedenlere bagdli erken 61Um

riskiyle iliskili oldugu gosterilmistir. [Pubmed]
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Test Cesitliligi

Erkek Kadin HToplam

SENIOR FITNESS TEST

ESNEKLIK

KAS DAYANIKULIGI

" . 957
KARDIYORESPIRATUAR FITNESS .2 I
S

59

22982

VUCUT KOMPOZISYONU 055
* 66037

10000 20000 30000 40000 50000

Sekil 4.9 Test cesitliligi ve sayilari

“~| 2021Yilinda Fitness E§itmenleri Tarafindan Yapilan Fiziksel Uyguluk Ol¢im ve Test Saylari

B VUcut kompozisyonu testleri diger testlere gore daha fazla yapilmistir.

B Bu durum Uyelerin fitness hedefleri ile iliskilidir (%72 fiziksel goriniUsu iyilestirmek).

B Kadin egitmenler, erkek egitmenlere gore daha fazla test yapmistir.

B Kadin egitmenler, erkek egitmenlere gére daha az test yapmistir.

B 2022 yilinda test gesitliligi ve sayilarinin artmasi igin is skor mekanizmasinda her test ayri
olarak puanlanacaktir.
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Egzersiz Program Tasarimi

6 - 10 hafta

> 10 hafta . 4%

Sekil 5.1 Egitmenlerin ortalama egzersiz programi dedisim suresi

'ﬂ" Egitmenlerin Ortalama Program Degistirme Suresi

B TUm egitmenlerin ortalama program degistirme siresi 1,9 aydir.

B 4 -<6 hafta arasinda program degistiren egitmenlerin orani %25

B 6 -10 hafta arasinda program degistiren egitmenlerin orani %72

B >10 hafta program degistiren egitmen orani %4

W 2022 yilinda ortalama antrenman sirelerinin azaltiimasi i¢cin 6 haftan az sireli programlara is

skorda daha fazla puan verildi.
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Egitmenlerin Egzersiz Tercihleri

Core 14%
Vacut afirhig 1%
Esneklik 5%

Kardiyo 50% ‘ ’ Serbest afirhik 2%

Izotonik makineler 28%

m ® Core; 18,0%
" Esneklik; 2,6%

Vucut agirhifis; 0,0%

, Serbest afirhk; 2,9%

" Kardiyo, 76,4%
izotonik makineler: 17,9%

Core 14%

-~

Vicut agriai 1%
Esneklik 5%

Serbest agirlik 2%

Kardiyo 50%
izotonik makineler 28%

Sekil 5.4 erkek egitmenlerin egzersiz tercihleri
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