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Kisaltmalar

ACSM: American College of Sports Medicine — Amerikan Spor Hekimligi Koleji
AYS: Akademi Yazilim Sistemi

BKO: Bel Kalca Orani

G/H: Gun / Hafta

KRF: Kardiyorespiratuar Fitness

ORT: Ortalama

SK: Spor Kompleksi

ST: Spor Tesisi

SEM: Spor Egitim Merkezi

VKI: Vicut Kitle indeksi

YH: YUzme Havuzu
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Giris

Spor istanbul'un 2022 fiziksel
aktivite arastirmasina  gore

Istanbullularin yalnizca
%29,6'sinin dUzenli olarak
fiziksel aktivite yaptigi

bildirilmistir. Hareketsizlikle ilgili
bu olumsuz tablo kiUreseldir ve
toplumlar icin bir¢cok olumsuz
sonuclari vardir.

Fiziksel hareketsizlik, diUnya
genelinde ©nde gelen o6lum
nedenleri arasindadir ve her vil
3,2 milyon erken 6lUmden
sorumlu oldugu bildirilmistir.
Yeterli ve dUzenli olarak yapilan
fiziksel aktivite mucizevi bir
ilaca benzetilmistir ve faydalari
pek cok arastirmada
gosterilmistir.

Spor Istanbul olarak; fiziksel
hareketsizlikle etkin bir sekilde
muUcadele edebilmek icin
Uyelerimizin egzersize dUzenli
katihmlarini saglayarak fiziksel
uygunluklarini iyilestirmeyi
hedefliyoruz. Bu baglamda
fitness  egditmenlerimiz icin
gelistirdigimiz ~ kapsamli  bir
egitim ve uygulama modeli ile
Uyelerimize uluslararasi
standartlarda egzersiz hizmeti
sunuyoruz.

Ayrica  Uyelerimizin  fitness
hedeflerine ne kadar
ulastiklarini takip edebilmek igin
fiziksel olcum  ve  testler
yaplyoruz.

2021 yilinda Uyelerimizin fiziksel
uygunluklarini  degderlendirmek
icin  500.000 fiziksel uygunluk
testi yaptik. Tekrarh olcUmleri
yapilan  Uyelerimizin  fiziksel
uygunluklarini iyilestirmede
onemli katkilar sagladik.

Egzersize dUzenli katilim

saglayan Uyelerimizin;

+  Vicut Kitle indeksi % 5.7
azaldi.

*  Yag orani % 8.8 azaldi.

*  Kas dayanikliligi %40,7 artti.

*  Esnekligi % 15,6 artt.

* Kardiyorespiratuar
uygunlugu %12,9 artti.

Arastirmalar fiziksel uygunluk
bilesenlerindeki lyilesmelerin
saghkla gUclt bir sekilde iliskili
oldugunu ve yasam kalitesini
artirarak erken olUm  riskini
azalttigini  gostermistir.  Bu
bilincle tim Uyelerimizin
egzersize  dUzenli  katiimini
saglayarak fiziksel
uygunluklarina daha fazla katki
saglamayi hedefliyoruz.

||||||||

nnnnnnnnnn

‘ SPOR .
ISTANBUL



Giris

Spor Istanbul'un 2022 fiziksel Ayrica  Uyelerimizin  fitness
aktivite arastirmasina  gore hedeflerine ne kadar
Istanbullularin yalnizca ulastiklarini takip edebilmek icin
%29,6'sinin dUzenli olarak fiziksel olcim ve testler
fiziksel aktivite yaptig yaplyoruz.
bildirilmistir. Hareketsizlikle ilgili
bu olumsuz tablo kireseldir ve 2021 yilinda Uyelerimizin fiziksel
toplumlar icin bircok olumsuz uygunluklarini  degderlendirmek
sonuclari vardir. icin 500.000 fiziksel uygunluk
testi yaptik. Tekrarh olcUmleri
Fiziksel  hareketsizlik, dinya yapillan  Uyelerimizin  fiziksel
genelinde ©nde gelen o6lum uygunluklarini iyilestirmede
nedenleri arasindadir ve her vil onemli katkilar sagladik.
3,2 milyon erken 6lUmden
sorumlu oldugu bildirilmistir.? Egzersize dUzenli katilim
Yeterli ve dUzenli olarak yapilan saglayan Uyelerimizin;
fiziksel aktivite mucizevi bir +  Vicut Kitle indeksi % 5.7
ilaca benzetilmistir ve faydalari azaldi.
pek cok arastirmada *  Yag orani % 8.8 azaldi.
gosterilmistir. 2 *  Kas dayanikliligi %40,7 artti.
*  Esnekligi % 15,6 artt.
Spor istanbul olarak; fiziksel * Kardiyorespiratuar
hareketsizlikle etkin bir sekilde uygunlugu %12,9 artti.
muUcadele edebilmek icin
Uyelerimizin egzersize dUzenli Arastirmalar fiziksel uygunluk
katilimlarini saglayarak fiziksel bilesenlerindeki iyilesmelerin
uygunluklarini iyilestirmeyi saghkla gUclt bir sekilde iliskili
hedefliyoruz. Bu baglamda oldugunu ve yasam kalitesini
fitness  egditmenlerimiz  icin artirarak erken olUm  riskini
gelistirdigimiz  kapsamli  bir azalttigini  gostermistir. 3 Bu
egitim ve uygulama modeli ile bilincle tim Uyelerimizin
Uyelerimize uluslararasi egzersize  duzenli  katilimini
standartlarda egzersiz hizmeti saglayarak fiziksel
sunuyoruz. uygunluklarina daha fazla katki

saglamayi hedefliyoruz.

1. https://www.thelancet.com/journals/anglo/article/Pl1S2214-109X(20)30211-4/fulltext
2. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20463262/
3. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26116691/
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Bireysellestirilmis Egzersiz program Hizmeti

Bireysellestirilmis egzersiz .
programinin olusturulmasi ve
uygulanmasi 4 adimda gergeklesir
(Sekil 1.1).

Hedef belirleme

Elde edilen sonuglar Uyelerin
yasina ve cinsiyetine godre
degerlendirilip sonuglar
hakkinda Uyelere bilgi
verilmektedir.

« Uyelerin fitness  hedeflerinin Egzersiz Program Tasarimi

belirlenmesi icin SMART yoéntem .
kullaniimaktadir.
» Uyelere etkin ve eglenceli bir

aktivite  planlanabilmesi  igin
egzersiz deneyimleri ve tercihleri
degerlendirilmektedir. .

Egzersiz 6ncesi tarama

+  Uyelerin egzersizle iliskili
risklerinin belirlenmesi icin
ACSM'nin yeni egzersiz &ncesi .
tarama yontemini

kullanilmaktadir.
* Riskli durumlar icin hekim 6nerisi
alinmaktadir.
 Hekim onerilerine gore egzersiz
programi tasarlanmaktadir.
Fiziksel Uygunlugun
Degerlendiriimesi

« Fiziksel uygunlugunu
degerlendirmek icin, vUcut
kompozisyonu, dayanikhlik,
esneklik, kuvvet, denge gibi
bircok olcim ve test

yapilmaktadir.

Uyelerin fitness hedefleri,
egzersiz tercihleri ve saglik
durumlarina  uygun  olarak
egzersiz programi tasarlan-
maktadir.

Uyelere  egzersizleri  dogru
formda  yapabilmeleri igin
sahada geri bildirim verilmek-
tedir.

Uyelerin egzersiz programlari

belirli araliklarla
gUncellenmekte ve boylece
fitness hedeflerine
ulasmalarina katki

saglanmaktadir.

gzersiz
program
Tasarimi

Fiziksel
Uygunlugun
Degerlendirilmesi

gzersiz
Oncesi
Tarama
Hedef
Belirleme
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Sekil 1.1
Bireysellestirilmis
egzersiz programinin
asamalari
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Rapora Genel Bakis

FITNESS UYE SAYILAR]

@a _DD 2022 yilinda Fitness Uyeligi yaptiran

ve asgari 1 kez antrenman yapan
toplam Uye sayisi 176.043't0r.

176.000
Uye

SISTEME KAYITLI UYE SAYILARI

2022 yilinda asgari 1 kez
antrenman yapan fitness Uyelerinin
%71'i Akademi yazilim sistemine
kaydedilmistir.

124.000
Uye

EGITMENLIK HIZMETiI ALAN UYE SAYILARI

Akademi yazilim
sistemine kaydedilen
Uyelerin % 17'si kendi

egzersiz programlarini
uygulamistir

Akademi yazilim sistemine
kaydedilen Uyelerin % 83'G ?j
editmen gozetiminde
calismayi tercih etmistir.

Egitmen gbzetiminde ¢alisan Uyelere

¢ &

111.000 500.000 135.000
Egzersiz Oncesi Tarama Fiziksel Uygunluk Testi Egzersiz Programi
yapildi yapildi Tasarlands

SPOR 3
iISTANBUL

nnnnnn

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani



Uye Istatistikleri

Spor istanbul Fitness Uyeligi

Spor istanbul fitness merkezlerine
Uye olan her birey, egditmenler
tarafindan akademi yazilim siste-
mine kaydedilir. Uyeler fitness egit-
menlerinden bireysellestirilmis eg-
zersiz programi talep edebilir veya
kendi egzersiz programlarini uygu-
layabilirler.

Kendi egzersiz
uygulayan Uyeler

programini

Fitness egitmenlerinden egzersiz
programi talep etmeyen Uyelerin
tercihleri sisteme tanimlandiktan
sonra kendi egzersiz programlarini
uygulayabilirler.

Bireysellestirilmis egzersiz programi
talep eden Uyeler

Bireysellestirilmis egzersiz programi
isteyen Uyeler fitness egitmen-
lerinden bu hizmeti alabilirler.

Fitness egitmenleri Uyelere etkin ve
glvenli  bir egzersiz  program
hizmeti  sunabilmek icin  Spor
Istanbul  tarafindan  gelistirilen
akademi yazilim sistemini kullanir.

Egzersiz bilimleri konusunda
kurumsal standartlari iceren
akademi yazilim sistemi ile bilimsel
bilgiyi sahaya yansitmak kolaylasir.
Boylece fitness egitmenleri
Uyelerine daha etkin ve guUvenli
egzersiz program hizmeti sunar ve
fitness  hedeflerine  ne  kadar
ulastiklarini  raporlar  Uzerinden
takip edebilirler.

&
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Fitness Uye Sayilarina Genel Bakis

Sekil 1.2 Fitness Uye Sayisi

2022 vyilinda fitness Uyeligi yaptiran ve
asgari bir kez kullanim yapan Uye sayisi:
176.043 (Kadin; 87.609, Erkek; 88.129)

50%

45%

B Erkek
B Kadin

Sekil 1.4 Egitmen ile Calisan Uye Sayisi

Akademi yazilim sistemine kaydedilen
Uyelerin = %83'0  egditmen godzetiminde
calismistir.  Uyelerin %17'si ise kendi
egzersiz programlarini uyguladi. Erkekler
kadinlara goére daha fazla bireysel
calisma tercih etti (Erkekler %14,
Kadinlar %3).

Uye

2022 vyiinda fitness
176.043 Uyenin %71'i (124.605) akademi
yaziim sistemine dahil edilmistir.

Egitmen
Gozetiminde
83%

176.000

Uyeligi

Bireysel
17%

50%

B Erkek
B Kadin

Sekil 1.3 Sisteme Dahil Edilen Uye Sayisi

yaptiran

Kadin: 19%

nnnnnn
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Tesislere Goére Yazilim Sistemine Kaydedilen Uye
Sayilari

*Bir Uye birden fazla tesise kayit
olabildigi i¢in bu rakam tekil Uye

sayisini yansitmaz.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Sekil 1.5 Tesislere gore sisteme kayit
edilen Uye sayilari
Ortalama 2021

ST: Spor Tesisi — SK: Spor Kompleksi -

YH: YUzme Havuzu - SEM: Spor Egitim

Merkezi

— 2022 ——

Karma
. , . % 73%
Spor Istanbul'un fitness o 207 5
BUyUk¢ekmece... o 95%
merkezlerine Uye olan her birey, ilgili Kartal Atalar SEM — 91%
Hakki Basar ST e 89%
egitmenler tarafindan fitness Otogar SEM — 88%
) . . BeylikdUzU Beykent... 88%
yazihm  sistemine kaydedilir ve Kartal Yakacik SEM e 519,
Uyelerin; egzersiz rogramlari ve Urnraniye Mithatpasa... I &%
Y ! 9 preg Sultanbeyli Mehmet... e 83%
fiziksel uygunluk gelisimleri yaziim Vesilce ST fpu—82%
Silivri SEM — 5%
sistemn  Uzerinden  takip  edilir. Toha Akgul SK —— 50%

) ) ) GUngoéren SEM 79%
Akademi yazihm sistemine Kocokcekmece... - 799,
kaydedilen Uyelerin tesislere gore vesilpinar vH e RS

Y Y 9 Hamza Yerlikaya SK e 75%
dagihim oranlari Sekil 1'de Aveilar SK — 5%
Metin Oktay ST e 74%
gosterilmistir. 2022 vyili icinde tesis Sile ST 74%
B Kartal Hurriyet Mah.... 73%
bazli toplam Uye sayisi 180.800* Tevfik Aydeniz ST 72%
L. . o . Pendik Camlik ST 72%
kisidir. Fitness egitmenleri Maltepe Sahil ST 71% _
tarafindan  124.605 Uye akademi Hasan Dogan SK % 8
75.Yil YH 70% S
yazihm  sistemine  kaydedilmistir. Cekmekdy SK 70% =
Pendik Kurtksy SK 69 % %
Sekil 1.5'de sisteme kaydedilen Uye Cemal Kamaci SK 59% >
) Kafkale ST 8% E
oranlari tesis bazli olarak Bayrarmpasa ST 7% S
.o . . . .. O, —_—
goésteriimistir.  Buna gére 2022  °livrikepiBuz Pisti Ve.. . n
Sefaksy YH 45% =
yilinda siteme kaydedilen Uye sayis } Halkali YH op% =
Umraniye Kapali YH 58%6 g
bir onceki yila gore %28'lik bir artis Fatih SK 58¢ >
o Hidayet Turkoglu SK 57% E
gergeklesmistir. Beyoglu ST 57% 9]
Haldun Alagas SK = me— | 5/, 9/ _8
Bahcelievler SK  m——— | 5/, =
<
>
Q0
C
O
]
L
|-
o)
aQ
wn
o~
N
O
~
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Cinsiyete Gére Yazilim Sistemine Kaydedilen Uye

Sayilari

2022 yilinda Siteme kaydedilen Uye sayisinda 6nceki yila gore erkeklerde %45

(Sekil 1.6), kadinlarda ise 7'lik bir artis gerceklesmistir (sekil 1.7).

ERKEK
47%  68%

BUyUkgekmece... 92%

Hakki Basar ST = 92%
Kartal Atalar SEM mE 86%
Otogar SEM mE 85%
Taha Akgul SK mE 84%
BeylikdUzQ‘ Beykent... e 83%
Umraniye... mE 81%
Kartal Yakacik SEM mE 80%
Silivri SEM mE 80%
Yesilce ST e 80%
Sultanbeyli Mehmet... 78%
Yesilpinar YH - 78%
Sile ST . 71%
| ?
Cemal Kamaci SK mE 71%
Kartal Hurriyet Mah.... mE 70%
Tevfik Aydeniz ST 70%
. |
Avcilar SK e 69%
Pendik Camlik ST mE 69%
Hamza Yerlikaya SK mE 68%
Gingoren SEM 68%
Pendik Kurtksy SK 67%
Metin Oktay ST 65%
Maltepe Sahil ST 65%
Hasan Dogan SK 63%
Kafkale ST 63%
Silivrikapi Buz Pisti... 63%
Halkali YH 52 %
Sefakoy YH 0%
Bahgelievler SK 49%
75.Yil YH 98%
Umraniye Kapali YH 48%
KUgUkcekmece... 56%
Bayrampasa ST 56%
Cekmekoy SK 5%%
Hidayet TUrkoglu SK  n—| /49
Beyoglu ST ~mo— | /5%
Fatih SK ~ e—— 1,79,
Haldun Alagas SK = s 37 ¢,

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Sekil 1.6 Tesis ve cinsiyete gore sisteme
kayit edilen Uye sayilari

ST: Spor Tesisi — SK: Spor Kompleksi — YH:
YUzme Havuzu — SEM: Spor Egitim Merkezi

KADIN
74% 79%
BUyUkgekmece... 5 98%
Otogar SEM - Q4%
Kartal Atalar SEM - Q4%
KUcUkcekmece... 5 93%
Kartal Yakacik SEM - 92%
BeylikdUzQ‘ Beykent... - 92%
Umraniye... - 89%
Gingodren SEM - 87%
Sultanbeyli Mehmet... - 86%
Yesilce ST B 85%
Hakki Basar ST - 84%
Silivri SEM - 84%
Fatih SK 5 82%
Cekmekoy SK B 81%
75.Yil YH 5 81%
Avcilar SK - 81%
Hamza Yerlikaya SK B 80%
Metin Oktay ST - 80%
Hasan Dogan SK - 80%
Haldun Alagas SK - 80%
Yesilpinar YH ™ 80%
Bayrampasa ST - 78%
Maltepe Sahil ST 78%
Sile ST 78%
Taha Akgul SK 77%
Pendik Camlik ST 76%
Kafkale ST 75%
Tevfik Aydeniz ST 75%
Kartal HUrriyet Mah.... 75%
Pendik Kurtksy SK /2%
Beyoglu ST ~m— 719
Sefakdy YH m—— 10%
Hidayet Tirkoglu SK =~ me——  70%
Silivrikapi Buz Pisti... m—— | 4%
Cemal Kamaci SK = nee—— |43,
Halkali YH — 6%,
Umraniye Kapali YH — eo— 5gt,
Bahcelievler SK  m—— /0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Sekil 1.7 Tesis ve cinsiyete gore sisteme

kayit edilen Uye sayilari

ST: Spor Tesisi — SK: Spor Kompleksi — YH:
YUzme Havuzu — SEM: Spor Egitim Merkezi

2021 - 2022 -

2021 - 2022 -
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Egitmen Gézetiminde ve Bireysel Calisan Uye
Istatistikleri

Uyeler ister egitmen gdézetiminde,
ister  bireysel olarak egzersiz
yapabilirler. Egitmen gdzetiminde
egzersiz yapmak isteyen Uyeler icin
bireysellestirilmis egzersiz programi
olusturulur ve fiziksel uygunluk
gelisimleri yazilim sistemi Uzerinden
takip edilir. Bireysel olarak egzersiz
yapmak isteyen Uyeler ise kendi

egzersiz programlarini takip eder.
2022  yilinda akademi  yazilim
sistemine kaydedilen Uyelerin %83'U
egitmen gozetiminde, %17'si ise
bireysel olarak egzersiz yapti (Sekil
1.8). TUm tesislerde egditmen
gozetiminde ve bireysel olarak
egzersiz yapan Uye oranlari Sekil
1.11'de gosterilmistir.

. Bireysel calisma

. Karma
. Erkek

. Kadin

Sekil 1.8 Egitmen gozetiminde ¢alisan
Uye (kadin - erkek) sayilari

6%

Q4%

Sekil 1.9 Egitmen goézetiminde calisan
kadin Uye sayilari

Sekil 1.10 Egitmen gdzetiminde calisan
erkek Uye sayilari

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani
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Tesislere Gére Egitmen Gdzetiminde ve Bireysel
Calisan Uye Oranlari

Silivri SEM  n——_“_—— | 00/,
Pendik Camlik ST In———— 03/,
BeylikdizU Beykent SEM  jn——_—_—_—_—_—— ) 3/,
Gungoéren SEM  Tn———ss——————————————— ) 7%/,
Hidoyet TUI’kOg|U SK e—— 95%
75.YilYH  ——s——— ) 5%/,
Umraniye Mithatpasa SEM  —— 0 5/,
Kig¢Ukgekmece Sefakoy SEM  ———— ) /, %/,
Kartal Atalar SEM  Ile——————— ) 3/,
Cekmekoy SK Ik () /,
Silivrikapi Buz Pisti Ve ST  Tkh—————— ) %/,
Sultanbeyli M. Akif Ersoy SEM  IiIT—————————————— )/,
Haldun Alagas SK Ik 307/,
Beyoglu ST  IIlssssssss—— 33/,
Kartal Hirriyet Mah. SEM Tl 33/,
HalkaliYH e 37/,
Kartal Yakacik SEM Tk 37/,
Hamza Yerlikaya SK il 37/,
Sile ST Il S 4/,
Umraniye Kapali YH I e— 859%
BUyukgekmece Mimaroba SEM Il 359/,
Avcilar SK IIIIssss—— 3 0/,
Taha Akgil SK Il 3 %,
Maltepe Sahil ST il 3] %/,
Tevfik Aydeniz ST Il 3%/,
Sefakdy YH Il 7%/,
Yesilce ST I 7 )/,
Cemal Kamaci SK Il 73/,
Pendik Kurtkoy SK I 739/,
Yesilpinar YH I e———— 7 7%/,
Fatih SK I e—— 7 7%/,
Bayrampasa ST Il 7 4/,
Metin Oktay ST I 7 {9/,
Kafkale ST I 7 /,%/,
Otogar SEM I 7 /,%/,
Hasan Dogan SK I 7 ) %/,
Hakki Basar ST I /| %/,
Bahgelievler SK I ——— (50,

0% 20%  40% 60% 80% 100%
B Bireysel Calisma B EgJitmen Gozetiminde Calisma

Sekil 1.11 Tesislere gore egitmen gézetiminde ve bireysel olarak ¢alisan Uye

oranlari
¢ | EER 10
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UYELERIN FITNESS HEDEFLERI

Fitness egitmenleri, Uyelerine dogru
hedefler belirlemeleri konusunda
yardimci olmaktadir. Dogru hedef
belirleme, Uyelerin gelisimlerini takip
edebilmelerini ve motivasyonlarinin
artmasina katki saglar.

SMART Yéntem

Spor Istanbul'un fitness editmenleri
Uyelerin fitness hedeflerini daha iyi
anlamak ve ozellestirmek icin
SMART yontem kullanmaktadir.

SMART yaklasimi, hedeflerin;
spesifik  (6zel), ol¢Ulebilir, ulasi-
labilir,  dUzenli olarak  kontrol

edilebilir ve zamana duyarl olmasini
icerir.

Tablo 2.1'de Uyeler tarafindan
yaygin olarak belirtilen ifadeler ve
bu ifadelere karsilik olarak secilen
fitness hedefleri gésterilmistir.

Tablo 2.1 Fitness hedefleri

Uyelerin ifadeleri

Gobegdi ve basenleri eritmek,
Yag yakmak, zayiflamak,

Kilo vermek, incelmek

Daha fit gorinmek

Vicut gelistirmek, kas yapmak,
Kollari ve gégusleri buyUtmek,
Saglikli olmak,

Zinde ve din¢ olmalk,
Dayanikh ve gUgld olmak
Hastalik veya saglik sorunlari
Doktor onerisi

Kilo vermek (saglik nedeniyle)
Dik durabilmek,

Durusu duzeltmek,

Esnek bir vicuda sahip olmak
Egdlenceli vakit gegirmek,
Rahatlamak

Stres atmak

Fitness Hedefleri

Yag Kaybetmek

Kas KUtlesini
Artirmak

Genel
Fitness DiUzeyini
Artirmak

Saglk Sorunlari
Nedeniyle
Egzersiz Yapmak

Postirs ve
Horekgt Kalitesini
lyilestirmek

Stress Yonetimi
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Fithness Hedefleri

2022 yihnda 124.605 Uye tarafindan 163.827 fitness hedefi bildirilmistir.
Uyelerin fitness hedefleri sekil 2.1 de gdsterilmistir. Elde edilen sonuclara gore
Uyelerin ¢odunlugu (78.2%) fiziksel gorinUsuni iyilestirmek amaciyla egzersiz
yapmak istediklerini bildirmislerdir.

KARMA

Yag kaybetmek NGNS 3 8%
Kas kUtlesini artirmak 1IN G/ 4%
Genel fitness dizeyini artirmak | NN 13 5%
PostUru ve hareket kalitesini... Il 2,1%
Saglik sorunu icin egzersiz yapmak 1 0,8%
Atletik performansi gelistirmek | 0,2%

Stres yonetimi | 0,1%
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Sekil 2.1 Erkek ve Kadin Uyelerin fitness hedefleri 2
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Kas ktlesini.. I 7 9%  Yag kaybetrnek 5,7 % "E’
Yagd kaybetmek [INNIEGEGE 28,7% Genel fitness... NG 24,4% _E,
)

Genel fitness... I 11,1% Kas kotlesini... I 15,9% -
£

PostirU ve... 1 1,8% PosturiU ve... I 2,3% 3

]

Saglik sorunu...| 0,2% Saglik sorunu... 1 1,3% é
Atletik...| 0,3% Atletik...| 0,2% 3

C

Stres yonetimi | 0,0% Stres yonetimi | 0,2% 4?)
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Sekil 2.2 Erkek Uyelerin fitness Sekil 2.3 Kadin Uyelerin fitness S
hedefleri hedefleri Q
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EGZERSIZCONEES| TARAMA

r

ACSM'nin Fiziksel Aktivite Oncesi
Tarama Yontemi

GUvenli ve etkin egzersizin sayisiz
faydasi oldugu bilinmektedir. Uygun
bir  kilavuza goére tasarlanan
egzersiz programi genellikle c¢ok
gUvenlidir. Ancak bazi saglik riskleri
bulunan bireyler i¢in egzersiz riskli
olabilir.  Bu  baglamda  kisisel
antrendrler, Uyelerin fiziksel aktivite
ile iliskili risklerini degerlendire-
bilmeli ve egzersize katiimi konu-
sunda guUvenli kosullar olusturabil-
melidir.

Spor Istanbul olarak egditmen es-
liginde egzersiz yapmak isteyen her
Uyemizin risklerini degerlendirmek
icin Amerikan Spor Hekimligi Koleji-
nin (ACSM) egzersiz dncesi tarama
yontemini  kullanilmaktadir.  Bu
tarama sUrecinde ACSM 06nerisine
gore egzersiz dncesi hekim kontrol0
gereken  Uyelerimizi  tibbi izin
almalari i¢in ilgili saglik uzmanina
yonlendirilmektedir.

Ozel popUlasyonda egzersiz
programi

ACSM  egzersiz dncesi tarama
yontemine gore egzersiz oncesinde
bir hekim kontrolUnden geg¢mesi
gereken Uyelerden hekim Onerisi
istenmektedir. Hekim onerileri Spor
Istanbul'un  kurumsal  tibbi izin
formlari aracihdiyla talep edil-
mektedir.

Hekim Onerilerine uygun egzersiz
programlari

Hekimler  tarafindan  doldurulan
tibbi  izin  formlari  egditmenler
tarafindan Akademi yazilim siste-
mine islenir ve dosyalanir. Boylece
egitmenler hekim o&nerilere uygun
olarak bireysellestiriimis egzersiz
programi tasarlayabilmektedir.

nnnnnn

ST Ao 13



Egzersiz Oncesi Tarama (ACSM'nin Gincel

Yaklasimi)
o 2
Tarama yapilan Saglik sorunu bildiren
uye savisl: uye savisl:
111.035 15.393 (%14)

Hekime yonlendirilen
uye savyisl:
2.255 (%15)

Hekim onerisi alan Uye

sayisi:
1.603 (%71)

Hekim onerileri
LIl Diisiik siddetli egzersizler yapilmali (%17)
Orta siddetli egzersizler yapilmali (%23)
Jll Egzersiz yapmasinda sakinca yoktur (%60)

Kas iskelet sistemi
bozukluklari
%69

Metabolik hastaliklar
%13

Kardiyovaskuler
hastaliklar

> = %8
Diger; 14%
9 oUE (15.393) Pulmoner Hastaliklar

36% (950 %6

immUnolojik Hastaliklar
%4

NoromuskUler hastaliklar
%3
Diger
%17

Sekil 3.1 Ozel popiilasyon istatistikleri

&

ISTANBUL
BUYUKSEHIR

BELEDIYESI

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani

ST Ao 14



FIZIKSEL UYGUNLUGUN

—

T okl

Spor  istanbul'un en  dnemli
hedefinden biri Uyelerin egzersize
dizenli katilimlarini saglamak ve
fiziksel uygunluklarini iyilestirmektir.
Arastirmalar  fiziksel uygunluk
bilesenlerindeki iyilesmelerin saglikla
iliskili oldugunu ve yasam kalitesini

artirarak erken olum riskini
azalttigini géstermistir.
Fiziksel uygunluk testleri
Spor Istanbul’'un fitness
merkezlerinde egitmen esliginde

egzersiz yapmak isteyen Uyelerin
fiziksel uygunlugunu
degerlendirebilmek i¢cin  bilimsel
gecerliligi olan 30 farkli saha testi
kullaniimaktadir.
Degerlendirme  yapilan  fiziksel
uygunluk bilesenleri:

« VUicut kompozisyonu

- Kardiyorespiratuar dayaniklilik
« Kas kuvveti

« Kas dayanikliligi

« Esneklik

« Denge

- GUc¢

- Senior fitness test bataryasi

DEGERLENDIRILMES]

_,/

W

Fiziksel uygunluk raporlari

Fiziksel olcum / test sonuclari
Uyelerin yasina ve cinsiyetine uygun
olarak degerlendirilir ve Uyeler icin
tasarlanan fitness dederlendirme
raporuna yansitilir. Bu raporlardaki
gostergeler egitmenler tarafindan

Uyelere  tanitiir  ve  sonuclar
hakkinda  bilgi  verilir.  Ayrica
olusturulan fitness degerlendirme
raporlari Uyelerin eposta
adreslerine otomatik olarak

yonlendirilir.

SMART hedeflerin belirlenmesi ve
gelisimlerin takip edilmesi

Egitmenler Uyelerin fiziksel
uygunluk sonuglarina  goére ara
hedefler belirler. Boylece her olcum
doéneminde 6nceden belirlenen ara
hedefe ulasilip ulasilmadidr takip
edilir. Boylece Uyeler dUzenli olarak
olcum ve testlerini  yaptirarak
gelisimlerini takip edebilirler.

nnnnnn
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Uye ve Egitmen Basina Disen Test Sayisi

DUzenli egzersiz yapan Uyelerin her
egzersiz programinin basinda ve
sonunda fiziksel uygunluk testleri
yaparak gelisimleri takip edilmek-
tedir. Uyelere hangi testlerin
yapilacagi; yas, fitness hedefler;,
saglik  durumu, fiziksel aktivite
dUzeyi ve egitmen basina dUsen Uye
sayisina gore degisiklik gosterebilir.

5,0
4,3

>
o

2,9

Test Sayisi
!\J ‘uu
o o

»
o

o
o

2021 2022

6,7

Test Sayisi
>
o

2,0

\H \N
o o

o
o

2021 2022

2022 yilinda uygulamaya aldigimiz
performans degderlendirme sistemi
is skor ile 2021'e gore Uye basina
dUsen test sayisi 1.5 kat, egitmen
basina diUsen test sayisi ise 3.5 kat
artmistir. Boylece Uyelerimize
fiziksel uygunluk gelisimlerine dair
daha fazla bilgi verilmistir.

Sekil 4.1 Uye Basina Yapilan Test
Sayisi
2021 yilinda bir Gyeye ortalama 2.9
test yapilirken bu sayr 2022 yilinda
1,5 kat artarak 4,3'e yUkselmistir.

Sekil 4.2 E§itmen Basina Disen
Test Sayisi
2021 yihinda bir egitmen, bir ¢alisma
gunUnde Uyelere ortalama 2 test
yaparken bu sayr 2022 vyilinda 3,5
kat artarak 6,7'ye yUkselmistir.

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani
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Tesislere Gére Uye Basina Diusen Test Sayisi

Otogar SEM 11,5 13,7,
Silivri SEM 10,8 17,3
Kartal Atalar SEM 10,0
Avcilar SK x

Cemal Kamaci SK
Pendik Camlik ST 6,0
KUcUkcekmece Sefakdy SEM
Umraniye Mithatpasa SEM
BeylikdUzU Beykent SEM x 6,6
75. Vil YH .0
GUngéren SEM 6,0
BUyUkcekmece Mimaroba SEM
Kartal HUrriyet Mah. SEM
Yesilpinar YH
Beyoglu ST
Hakki Basar ST
Bahgelievler SK
Tevfik Aydeniz ST = BE .0
Metin Oktay ST
Sile ST 5.2
Halkali YH
Yesilce ST 5,7
Sultanbeyli Mehmet Akif Ersoy SEM
Silivrikapi Buz Pisti Ve ST
Taha Akgil SK
Fatih SK
Maltepe Sahil ST
Hasan Dogan SK 4,8
Hidayet TUrkoglu SK 3,0
Haldun Alagas SK
Kartal Yakacik SEM 4,5
Kafkale ST
Bayrampasa ST
Cekmekoy SK
Pendik Kurtksy SK  EH
Hamza Yerlikaya SK
Sefakdy YH 2.9
Umraniye Kapali YH

B Kodin EKarma M Erkek

Sekil 4.3 Tesis ve Cinsiyete Gore Uye Basina Disen Fiziksel Uygunluk Test Sayisi

¢ 17
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Bir veya Daha Fazla Test Yapilan Uye Sayilari

Tekrarlayan testler Uyelerin dUzenli
egzersiz yaptiginin bir gostergesidir.

Bununla birlikte dUzenli egzersiz
yapan bazi Uyeler test
yaptirmayabilir.  DUzenli  olarak

egzersize devam eden ve belirli
donemlerde tekrar fiziksel uygunluk
testleri yaptiran Uyeler gelisimlerini
takip edebilirler. Yil icinde bir veya
daha fazla fiziksel uygunluk 6lcimU
ve testi yaptiran Uye sayilari Sekil
4.4'te gOsterilmistir.

140.000
114.947; %100
120.000 132.10; %100
0=
I/ 124.190; %21
/ .
100.000 [ |
;o '4632 %14,4
1/ A
_ / I
5 /
S 80.000 / 1
> / I/
& l; I
O /// |1
5 60.000 // /l //
7 |/
ly |/
ly N}
40.000 I Il
/ 1!
S 1/
\\ I/

N /
N U
\\j

1 kez 2 kez

—2022

3 kez

Buna gore; 2022 yilinda bir kez
fiziksel  uygunluk testi yapilan
Uyelere %14,4'0C 2 kez, %3,6's1 3 kez,
%1'i 4 kez, %0,3'0 5 kez, % O0,1'i ise 6
kez fiziksel uygunluk testi
yapilmistir.

2022 yilinda bir kez fiziksel uygunluk
testi yapilan Uyelerin %21'ine 2 kez,
%7'sine 3 kez, %2,9una 4 kez,
%1,3'Une 5 kez, % 0,6'sina ise 6 kez
fiziksel uygunluk testi yapilmistir.

8.098; %7

I102 %0,3 |

\_7\2:1 %0,6
/ /————' —_—

| 34; 401'

4 kez 5 kez

Tekrarlayan Olcim

-==2021

Sekil 4.4 Yila Gére Bir veya Daha Fazla Test Yapilan Uye Sayisi

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani
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Fiziksel Uygunluk Ol¢Um ve Test Cesitliligi

2022'de Test ¢esitliligi ve sayisinin
artirllmasi icin her  bir test
kategorisine ilave puan verilmistir.
Sekil 4.5'te test edilen fiziksel
uygunluk  bilesenlerinin  dagilimi
gosterilmistir.

Tablo 4.1'de her bir fiziksel uygunluk
bileseninde yapilan test sayilari
yillara gore gosterilmistir. Elde
edilen sonuglara goére hem test
sayllari hem de test cesitliliginde
artis olmustur.

Senior Fitness
0,1%

Kardiyorespiratuar

3% \
Kas

dayaniklihg:
8%

Esneklik
14%

500.000

Fiziksel Uygunluk
Testi

Vicut
Kompozisyonu
74% _
C
Sekil 4.5 Fiziksel Uygunluk OlcUm ve Test Cesitliligi _§
=
Tablo 4.1 Yillara ve Q Kadin d Erkek o
Cinsiyete Gore Fiziksel =
Uygunluk Test Sayilari 2021 2022 2021 2022 3
1 n
VUcut Kompozisyonu 43.000 230.0001 22.000 140.000 %
1 O
Esneklik Q0 30.000 1 1.400 40.000 E
1 o
Kas dayanikhhgi 130 4.000 1 8.500 34.000 E
1 <
Kardiyorespiratuar 2 6.500 1 @50 10.500 2
C
4 o
Denge 21 2.000 t 150 1200 kG
G
Senior Fitness Test 0 Q2 1 6 215 1 L%
N
@)
(Q\|
¢ | B 5
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Fiziksel Uygunluk Degisim Oranlari

DUzenli olarak egzersize katilan Uyelerin
fiziksel uygunluklarindaki degisimler:

} VKi degeri ortalama %5,7 azald!.

2022 yilinda 114.946

Uyeye 496.370 fiziksel

U)/gUI’ﬂUk testi ve o fg;jtildoyomkhllgl ortalama %40,7
o6lcUmMU yapilmistir.

&x ‘ Yag orani ortalama %8,8 azald..

)., f Esneklik ortalama % 15,6 artti.
@ % KRF ortalama % 12,9 artti.

KRF= Kardiyorespiratuar Fitness

Kardiyorespiratuar
Fitness

0,70%

Vicut KUtle indeksi Kas dayanikliligi

Yagd orani Esneklik

Sekil 4.6 Fiziksel uygunluk degisim oranlari

ST Ao 20
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Vicut Kitle Indeksi (VKI) Dagilimi

6% 47% 30%

Sekil 4.7 Uyelerin VKi dagilimi (n=113.035)

35,50 34,90 S
% 3500
'
- . . © 34,50
VKI degeri asirt kilolu| ©
. £ 34,00
ve obez diUzeyinde| o
olan ve  egzersize E #3:50 S
dizenli katilm | & 22
saglayan 8.137 Uyenin | Y
ortalama VK| degeri| -~ 3200
% 5,7 azalmistir. 3150 .
[k dlcUm En dUsUk son
olcUm

Sekil 4.8 Kilolu ve Obez Uyelerin VKIi degisim orani
(n=8.137)

Sonuclar:

2022 yilinda 113.053 tyenin VKi dizeyi dederlendirilmistir.

Uyelerin %53'0 ideal VKIi degerlerine sahip degildi.

8.137 obezitesi olan Uyenin (Kadin - Erkek) ortalama VKIi degeri % 5,7 azald.

VKi degeri kadin Uyelerde (n=5223) % 5,7, erkek Uyelerde (n=2914) ise % 6,1 azaldi.
VKI dizeyi kilolu ve obez olan Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 2 g/h.
Obezitesi olan kadin Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 1,8 g/h.

Kilolu ve obez olan erkek Uyelerin ortalama antrenmana katihmi 2,3 g/h.

Erkekler kadinlara gére daha fazla antrenman yapmistir ve VKIi dederleri daha fazla

azalmistir.
2N SPOR
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Vicut Kitle indeksi (VKI) Dagilimi

Sekil 4.7 Vucut Kitle indeksi (VKI) Dagilimi

Zayf Normal Kilolu M Obez
TUrkiye @
Istanbul P
aTUIK 2019
bSpor istanbul veri tabani (n=113.035)
N
35,50 34,90
‘% 35,00
Y
- o . O 34,50
VKI degeri asirt kilolu| ©
N : £ 34,00
ve obez diUzeyinde| o
olan ve  egzersize E 33,50 S
duzenli katilim | o 3%
el 8.137 Uyenin | © 3250
saglayan 8.137 Uyenin | S
ortalama VK| degeri| -~ 3200
% 5,7 azalmistir. 3150 .
[k dlcUm En dUsUk son
olcUm

Sekil 4.8 Kilolu ve Obez Uyelerin VKI degisim orani
(n=8.137)

Sonuclar:

2022 yilinda 113.053 Uyenin (kadin 68246-erkek 44786) VKi dUzeyi dederlendirilmistir.
Uyelerin %53'0 ideal VKI degerlerine sahip degildi.

8.137 obezitesi olan Uyenin (Kadin - Erkek) ortalama VKIi degeri % 5,7 azald.

VKi degeri kadin Uyelerde (n=5223) % 5,7, erkek Uyelerde (n=2914) ise % 6,1 azaldi.
VKI dizeyi kilolu ve obez olan Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 2 g/h.

Obezitesi olan kadin Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 1,8 g/h.

Kilolu ve obez olan erkek Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 2,3 g/h.

Erkekler kadinlara gére daha fazla antrenman yapmistir ve VKIi dederleri daha fazla

azalmistir.
2N SPOR
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Yag Orani DUzeyleri Dagilimi

Temel Yag m Atletik m Fit m Orta B Obez

4.10 Uyelerin yad orani dagihimi (n=96.644)

28 27,4
[ . 27,5
Yag orani fit, orta ve .
obez dUzeyinde olan o e
ve egzersize dUzenli| ¢ 2'6
katihm saglayan 3255
10.731 Uyenin  yagd | 2 25
o 25
orani ortalama %8,8 ”
azalmistir. '
24
23,5
Ik dlcim En dUsuk son dlcim
Sekil 4.11 Uyelerin yag orani degisimi (n=10.731)
Sonuclar:

1 2022 yilinda 96.644 Uyenin vicut yad orani dUzeyleri dederlendirilmistir.

Uyelerin %33'0 ideal vicut yadi oranina sahip degildi.

Egzersize dizenli katilim sagdlayan 10.731 Uyenin yagd orani ortalama % 8,8 azald.
Yag orani kadin Uyelerde (n=7612) % 8,3, erkek Uyelerde (n=3119) ise %11,4 azald.
Yagd orani fit, orta ve obez olan Uyelerin ortalama antrenmana katiimi 1,8 g/h.
Yag orani fit, orta ve obez olan kadin Uyelerin antrenmana katilimi 1,6 g/h.

Yag orani fit, orta ve obez olan erkek Uyelerin antrenmana katilimi 2,2 g/h.

0 N oW N

Erkekler kadinlara gére daha fazla antrenman yapmistir ve yag oranlari daha fazla
azalmistir.

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani
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Kas Dayaniklilik DUzeyleri Dagilimi

N/A m Cokiyi M iyi

14%

Orta m Zayif W Cok zayif

Sekil 4.12 Uyelerin kas dayaniklilik dizeyleri dagilimi (n=31.928)

Kas dayanikhligr iyi ve
altr olan ve egzersize
duzenli olarak katilim
saglayan 3.672 Uyenin

kas dayanikhligr %40,7
artmistir.

(n=3.835)
Sonuclar:
1 2022 yilinda 31.928 Uyenin kas dayanikliligr degerlendirilmistir.
2 | Uyelerin %77'sinin kas dayaniklihgi ideal dizeyde degildi.
3
4

azaldi.

(0)

45

40

Tekrar
w
(@]

w
o

20

28,5

Ik 8lcum

40,1

En yUksek son 6lgim

Sekil 4.13 Uyelerin kas dayanikliigi degisim orani

Egzersize dizenli katilan 3.672 Uyenin kas dayaniklilidi ortalama % 40,7 artti.

Kas dayanikhlidr kadin Uyelerde (n=204) % 51,5, erkek Uyelerde (n=3468) ise %40,1

Kas dayanikliligi orta ve alti olan Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 2,3 g/h.
Kas dayanikliidi orta ve alti olan kadin Uyelerin ortalama antrenmana katihmi 2,1 g/h.

Kas dayanikliligi orta ve alti olan erkek Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 2,3 g/h.

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani
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Esneklik DUzeyleri Dagilimi

N/A  m Cokiyi m lyi Orta ®m Zayif m Cok zayif

11%

Sekil 4.14 Uyelerin alt ekstremite esneklik diuzeyleri dagilimi (n=22.859)

17 16,3

Esneklik dUzeyi iyi ve
altinda olan 1.749
Uyenin esnekligi
%15,6
artmistir.

15
14,1

Erisilen mesafe (cm)

Ik 8lcUm En yUksek son
olcim

Sekil 4.15 Uyelerin esneklik degisim orani (n=1.749)
Sonuclar:
1 2022 yilinda 22.859 Uyenin alt ekstremite esneklik dUzeyi degerlendirilmistir.
Uyelerin %84'Unin alt ekstremite esnekligi ideal dUzeyde degildi.

Egzersize dizenli katilan 1.749 Uyenin (kadin - erkek) esnekligi ortalama % 15,6 artti.

B~ W N

Alt ekstremite esnekligi kadin Uyelerde (n=553) % 13, erkek Uyelerde (n=1196) ise %
16,4 azaldi.

Esneklik dUzeyi orta ve alti olan Uyelerin ortalama antrenmana katihmi: 2,2 g/h
Esneklik dUzeyi orta ve alti olan kadin Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 1,9 g/h
Esneklik dUzeyi orta ve alti olan erkek Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 2,4 g/h

Erkekler, kadinlara gére daha fazla antrenman yapmistir ve esneklik dederleri daha

o N O u»,
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Kardiyorespiratuar Fitness DUzeyleri Dagilimi

N/A ®Elit @ Mikemmel Biyi Orta B Zayif B Cok zayif

25%

Sekil 4.16 Uyelerin kardiyorespiratuar fitness dizeyleri dagiimi (n=1.568)

Sonuclar:
1 2022 yilinda 1.568 Uyenin kardiyorespiratuar fitness (KRF) dizeyi dederlendirilmistir.
) Uyelerin %53'UnUn KRF dUzeyi ideal dizeyde degildi.
3 Egzersize diUzenli olarak katilan 144 Uyenin (kadin - erkek) KRF dUzeyi ortalama %
12,9 artti.
4 KRF duzeyi kadin Uyelerde (n=2) % 42,1, erkek Uyelerde (n=142) ise % 46,5 artti.
5 KRF dUzeyi orta ve alti olan Uyelerin ortalama antrenmana katihimi 2,5 g.h.
6 KRF duzeyi orta ve alti olan kadin Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 3,2 g/h.
7 KRF duzeyi orta ve alti olan erkek Uyelerin ortalama antrenmana katilimi 2,5 g/h.

50
E 48 46,5
R,
D
144 Oyenin R
. . )
kardiyorespiratuar T & 44
fitness dizeyi © 9 412
< 42
(VO2max) £
%12,9 artmistir. § 40
38
Ik 8lcum En yUksek son
olcim

Sekil 4.17 Uyelerin kardiyorespiratuar fitness
degisim orani (n=144)
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Fiziksel Uygunluk Degisim Istatistikleri

Tablo 4.2 Fiziksel OlcUm Q III d ||| @' |||

ve Testler

Vicut Kompozisonu

s VKI @.055 -4% 4.655 -4% 13.710 -4%

¢ Bel Kalca Orani (BKO) 2.294 -4% 1.350 -4% 3.644 -4%

* Yag YUzdesi 8.301 -8% 3.792 -12% 12.093 -9%

Kardiyorespiratuar Fitness

* Rockport walk test 2 +43% 146 +11% 148 +12%
* 1.5 milerun test - - 1 +3% 1 +3%

* 3 Minute step test 2 +5% 14 +5% 16 +5%

* Dinlenik nabiz 242 -12% 394 -10% 636 -11%
¢ Kan Basinci (5) 67 -8% 156 -8% 223 -8%

¢« Kan Basinci (D) 67 -9% 156 -11% 223 -11%

Kas Dayanikhhgi

* Squat test 84 +77% 1.194 +94% 1.278 +93%
e Push-up Test 77 +151% 1.854 +103% 1.931 +105%
e CurlUp test - - 563 +83% 626 +81%
Esneklik

* Sit & Reach test 566 +22% 1.202 +40% 1.768 +34%

* Shoulder reach test - - - - 1.387 -11%

Denge

* Sharpaned Romberg 54 +152% 62 +132% 116 +141

Senior Fitness Test

* Chair stand test 1 +33% 8 +33% 9 +33%
* Chair sit & reach test - - 2 +35% 2 +35%
* 2 minute step test - - 3 +26% 3 +26%
* Eight foot up - go test - - 1 -1% 1 -1%

Q En Az 2 OlcUm/Test Yaptiran Kadin Uye Sayisi

d  EnAz2 Olcom/Test Yaptiran Erkek Uye Sayisi

@' En Az 2 OlcUm/Test Yaptiran Uye (Kadin - Erkek) Sayisi
.||| ilk ve Son Olcum/Test Arasindaki Degisim Orani (%)

BELEDIYESI
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EGZERSIZ PROGRAM TASARIMI

Etkin ve Guovenli
Programlari

Egzersiz

Etkin ve gUvenli bir egzersiz
programi tasarlayabilmek icin
uluslararasi organizasyonlarin
onerilerini ve alana 6zgU literatir
bilgisini dikkate almak o6nemlidir.
Pek ¢ok uluslararasi organizasyon
egzersiz uzmanlari i¢gin  mesleki
standartlar sunmaktadir.

Spor Istanbul'un akademi
departmani  egitmenlerin  yUksek
standartlarda  egzersiz  hizmeti
sunabilmesi i¢in kurumsal egitim
standartlarini olusturdu. Bu

kurumsal egitim standartlari
fitness egditim rehberi ve akademi
yazihm sistemi Uzerinden

egitmenlere sunulmaktadir.

Spor istanbul'un Fitness Egitim
Rehberi

Fitness egitim rehberi,
editmenlerinin  mesleki goérev ve
sorumluluklarini  etkin bir sekilde
uygulayabilmek icin ihtiyac duydugu
guncel bilgileri i¢erir. Egitmenler bu
rehberdeki bilgileri sahada
uygulayabilmeleri i¢in her yil

cesitli  egitimlere ve sinavlara
katilmaktadir.

Akademi Yazilim Sistemi

Fitness egitmenleri Uyelerine
bireysellestirilmis guvenli bir
egzersiz programi tasarlayabilmek
icin pek cok bilgiye ihtiyac duyarlar.
Bu bilgilerin neler oldugu, hangi
yontemlerle elde edilecegi, naslil
islenecedi ve nasil yorumlanacagi
ise uzmanhk gerektiren zorlu bir
sUrectir.

Akademi yazilim sistemi igerdigi
akilh kUtUphane sayesinde
editmenin ihtiya¢ duydugu bilgiye
kolayca erismesini saglar. Boylece
spor lIstanbul'un tim egitmenleri
Uyelerine  yUksek  standartlarda
bireysellestirilmis egzersiz hizmeti
sunabilmektedir.

&
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Uye Basina DiUsen Egzersiz Sayilari

Sekil 5.1 Egzersiz Programi Verilen Uye
Sayisi

2022 yilinda 108.833 Uyeye
bireysellestirilmis  egzersiz  programi
tasarlanmistir. Bu egzersiz program-
larinin - 9%40" (44.032) erkekler, %60’
(64.799) kadinlar icin tasarlanmistir.

40%

108.833

Uye

60%

Sekil 5.2 Toplam Egzersiz Program Sayisi

134.949 108.833 Uyeye 2022 yiinda toplam
Egzersiz programi 134.949 bireysellestiriimis  egzersiz

Sekil 5.3 Uye Basina Dusen Egzersiz
Programi

Egzersize dUzenli olarak katilan Uyeler
bir veya daha fazla egzersiz programi
alabilirler. 2022 yillinda Uye basina
dUsen egzersiz program sayisi 1,2'dir.
Kadinlarda Uye basina dUsen egzersiz
program  sayisi  kadinlarda 1,2,
erkeklerde ise 1,3'tUr.

programi tasarlanmistir.

1,2
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Egzersiz Program Degisim Sureleri

Bireysellestirilmis egzersiz o o
programlarindan etkin sonug Degisim siresi
alinabilmesi icin belirli bir sUre 1,95
uygulanmasi gerekir. Bu sireler 19
egzersiz programinin hedefine gore 19
degismekle birlikte genellikle 4 ila 8
hafta olarak onerilmektedir. 1,85
Gereginden uzun sUrdurilen
egzersiz programlari egzersizden 18
elde edilecek kazanimlari olumsuz
etkiler ve Uyelerin sikilmasina ve 1,75
egzersizi birakmasina neden
i > 17
olabilir. < &
; : . o . 1,65
Spor Istanbul'un fitness egitmenleri
egzersiz program suUrelerini etkin bir 16 1.6
sekilde olusturabilmeleri icin fitness ’
rehberinde ideal egzersiz program
.. . .. . . . 1,55
sUreleri  onerilmektedir.  Fitness
egitmenleri egzersiz program 15
sUrelerini belirlerken Uye ' =
yogunlugunu ve kurumsal onerileri 145 S
) ' o
dikkate almaktadir. 2021 2022 =
@
>
Sekil 5.7 2021 ylinda ortalama ¢
egzersiz program degisim stresi 1,9 9
Tablo 5.1 Ortalama egzersiz ay iken, 2022 yilinda ortalama 0
programi degisim sUreleri egzersiz programi degisim suresi _g
. 1,6 ay olarak gerceklesmistir. g
S9tsim 2021 2022 >
suresi Fitness egitmenlerinin  nispeten ¢
- . . 5
< 6 Hafta %25 %47 T dghc: k.ISCI surelerl egzersiz program g
sUreleri  belirlemeleri i¢in 2022
. . yllinda <6 haftadan kisa sureli <
6 - 10 Hafta 772 /048l egzersiz programlari i¢in  daha 3
yUksek is skor puanlari verilmistir. 5
> 10 Hafta Yol %4 = o
G
Q
n
(Q\|
N
@)
(Q\|
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Tesislere Gére Uye Basina Disen Egzersiz Programi

Kartal Atalar SEM
Otogar SEM
BUyUkcekmece Mimaroba SEM
Silivri SEM
Beylikdizi Beykent SEM
Sile ST
Pendik Camlik ST 1,4
Gingéren SEM
Umraniye Mithatpasa SEM 1,6
KUcUkcekmece Sefakdy SEM
Beyoglu ST 1,6
Hasan Dogan SK
Hamza Yerlikaya SK 1,1
Kartal HUrriyet Mah. SEM
Sultanbeyli Mehmet Akif Ersoy SEM 1,2
Tevfik Aydeniz ST
1,3

Cekmekoy SK
Silivrikapi Buz Pisti Ve ST
Avcilar SK

Haldun Alagas SK
Fatih SK

Yesilpinar YH

75.Yil YH

Cemal Kamaci SK
Yesilce ST
Bahcelievler SK
Kartal Yakacik SEM
Bayrampasa ST
Hidayet Turkoglu SK
Taha Akgil SK
Maltepe Sahil ST
Pendik Kurtkoy SK
Hakki Basar ST
Metin Oktay ST
Umraniye Kapali YH

(= [y
s [y
!.ﬂ..-HH H.(.) =
N = = I E) & \
= uuw .H.HHH-W [98)
NBWEN B B &

Kafkale ST
Sefakoy YH 1,1
Halkali YH

B <cdin [} Karma [l Erkek

Sekil 5.4 Tesis ve cinsiyete gore Uye basina disen ortalama egzersiz program

¢ 30
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Antrenman Hedefleri

Egitmenler Uyelerini fitness Sekil 5.5 ve Sekil 5.6'da Uyelerin
hedeflerine ulastirabilmek icin diren¢ ve KRF antrenman hedefleri
temel dUzeyden ileri dUzeylere gosterilmistir. Buna gore Uyelerin
ilerleyen farkl egzersiz programlar ¢ogunlugu hem diren¢ hem de KRF
planlar. Bu programlar genellikle antrenmanlarinda baslangi¢
fiziksel uygunlugun her bir bilesenini dUzeyde egzersiz programi
gelistirmeye  yoneliktir. GUncel uyguladidi gortlmustor.

fitness antrenman  yaklasimlari
Fiziksel uygunluk bilesenlerini belirli
bir siralama dogrultusunda
gelistirmeyi onermektedir.

Glg
Sekil 5.5 Diren¢g Antrenman
Kuvvet ‘ Hedefleri
Hipertrofi I Uyelerin % 71,5'i genel kassal
adaptasyon, %20'si kassal
dayanikhlik, %7'si hipertrofi, %1
Kassal Dayaniklilik 20,0%

kuvwet ve 9%0.5'i giU¢ programi

uygulamistir.
Genel Kassal... 71,5%

Anaerohik Gii¢

Sekil 5.6 KRF Antrenman Hedefleri

. Anaerobik...

Uyelerin % 84'0G temel aerobik

adaptasyon, %140 aerobik

dayanikhlik, %1’ anaerobik Aerobik Dayaniklilik 14%

dayanikhlik ve %1'i ise anaerobik

gl¢ programi uygulamistir.

ST Ao 31
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Egitmenlerin Egzersiz Secimleri

Fitness egitmenleri bireysellestirilmis egzersiz programi tasarlarken Uyelerin;
fiziksel aktivite dUzeyleri, egzersiz deneyimleri, egzersiz tercihleri, saghk
durumlari ve fitness hedeflerini dikkate almaktadir. Sekil 5.8'de fitness
egitmenlerinin 2022 yilinda sectigi egzersiz turlerinin oranlari ve planlanan
toplam egzersiz sayisi gosterilmektedir.

A. = . @
Vicut Esneklik
Agdirhgi 6%

7%

Kardiyo
d 12% \

Izotonik Ir—
Ekipmanlar
35%

o
|
—_

2 Milyon

Egzersiz

Serbest ! '
Agirhk

c

20% 9

O

|_

Sekil 5.8 Egitmenlerin egzersiz segimleri S

>

Q Kadin d Erkek E
: : n
lzotonik ekipmanlar 4L4% lzotonik ekipmanlar 49% c
Core — Denge 22% Serbest agirhk 26% >S_
€

Serbest agirhk 19% Core — Denge 5% 9
O

'

Kardiyo 13% Kardiyo 13% | <
2

Q0

Vicut agirhg 1% Vicut agirhg 2% §
L

Esneklik 0,3% Esneklik 01% | ¢
n

Tablo 5.2 kadin Uyeler i¢in secilen Tablo 5.3 erkek Uyeler icin secilen q
egzersiz turleri ve oranlari egzersiz turleri ve oranlari <

uf'ni%s’:"ﬁin | 32
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Uyelerin Antrenmanlara Katiim Oranlari

Uyeler fitness hedeflerine ulasabil- Silivri SEM 64%)
meleri i¢in editmenleri tarafindan Kartal Atalar SEM - H&2 Sik2 52
onerilen antrenman sikligina Otogar SEM
uymalidir. Fitness  egitmenleri Yesilpinar YH - k2 H&8 K2
Avcilar SK

Uyelerin; fiziksel aktivite dUzeyleri,
fiziksel  uygunluk  dUzeyleri ve
antrenman programlarinin igerigine

Silivrikapi Buz Pisti...

BUyUkg¢ekmece...

~
w
~
%
JoNs
a
%
Joxs

~
¥
ol IS
N
%
X
(@]
5
X

gore antrenman siklig dnerilerinde  Haldun Alagas SK - 17 S A7
bulunur. 2022  vyilinda  fitness BeylikdUzU Beykent... [ARA B34 WA
egitmenleri tarafindan bir Pendik Camlik ST - (X5 Elebk L%
antrenman  programi  siUresince Hasan Dogan SK  ECRAMER
Uyelere onerilen ortalama Beyoglu ST 349149 J56%

75. il YH

antrenman 20 gUn, Uyelerin katilimi
ise 8 gUndur. Uyelerin antrenman-
lara katilim onerileri tesis ve cinsiyet

Pendik Kurtkoy SK
Bahcelievler SK

~
3
Jons
Ny S
i 1
I I
T~
S
P

. g KUcUkcekmece... [AeSAMEA 0524
bgzll . .Olquk sekil 5.9'da Cemal Komaci SK A4 39%
gosterilmistir. Sile ST
Tevfik Aydeniz ST
Hidayet Turkoglu SK
Onerilen Antrenman Hamza Yerlikaya SK
Bayrampasa ST -
Sayisina Katiim Orant sujtanbeyli Mehmet... /52 BREEEAR 5
4 0
o ) Maltepe Sahil ST E
/042 Umraniye Kapali YH =
Gungéren SEM <
Cekmekoy SK =
Hakki Basar ST g
Eéitmen Snerisi: 20 Kartal Yakacik SEM 5
Uye katilimi: 8 Yesilce ST c
Kartal HUrriyet Mah.... =
Taha Akgil SK 5
Q %3 9 Metin Oktay ST >__
Sefakoy YH eISEISAN g
Halkali YH O
Egitmen onerisi: 19 Urnraniye... YCETZEISA 2
Uye katilimi: 7 Fatih SK <_;
Kafkale ST _8
d 0@45 B Kadin BKarma MErkek _E
|-
Sekil 5.9 Uyelerin énerilen antrenman g
Egitmen onerisi: 21 sayisina ortalama katilim oranlari -
Uye katilimi: 10 g
(Q\|

&
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UYE MEMNUNIYETI

Uyelere anket
mekanizmasi

gonderim

Bireysellestirilmis bir egzersiz
programi talep eden her Uyenin
eposta adresine fiziksel uygunluk
raporu ve egzersiz  programi
gonderilir.  Boylece Uyeler hem
egzersiz  programlarini  gorebilir
hem de gelisimlerini takip
edebilirler. Ayni zamanda Uyelere
gonderilen  epostalarda aldiklari
hizmeti degderlendirebilecekleri bir
link bulunur.

Anket sorularinin olusturulmasi

Akademi yazilim sisteminde anket
olustur menUsU Uzerinden sorular
olusturulabilir, silinebilir veya
dUzenlenebilir. Olusturulan her soru
5'li yildiz degerlendirme yontemi ile
degerlendirilir.

Sonuglarin Raporlanmasi ve
Dederlendirilmesi

Akademi yazilim sistemindeki
raporlama araclari arasinda anket

sonuglarinin  degderlendirilecedi bir
rapor sayfasi bulunur. Bu sayfada
Uye yanitlari tesis, cinsiyet, yas ve
yanit tarihine gore listelenir. Bu
rapor sayfasi excel c¢iktisi alinarak
sonuclar  detayli olarak analiz
edilebilir.

Sonuglarin takip edilmesi ve uygun
adimlarin atilmasi

TUm tesis yoneticileri i¢cin akademi
yazilim sisteminde bir kullanici
hesabi olusturulur. Bu hesaplarda
Uyelerin  verdikleri  tUm yanitlar

tesise gore yonlendirilerek
anasayfadaki gdsterge paneline
yansitilir. Gosterge panelinde
Uyelerden gelen yanitlarin

ortalamasi gosterilir.

Ayrica tesis yoneticilerine Uyelerden
gelen yanitlari detayl olarak analiz
edebilecekleri bir rapor sayfasi
sunulmaktadir. Boylece yodneticiler
sonuclari analiz ederek ekibindeki
personellere geri bildirim
verebilmektedir.

&
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Anket Sonuclari

>

Anket Gonderilen Uye Sayisi
48.520

Yanitlanan Anket Sayisi
6.284 (%13)

g @

Yanitlanan Yanitlanan

Anket Sayisi Anket Sayisi
2.834 3.450
(%45) (%55)

Genel Memnuniyet DUzeyi

* kK Kk ¥

Anket sorulari ve sonuclari

Aldiginiz spor hizmetini
degerlendirin.

71 Y % % % Yt

12 TR 0 T

5 Fitness alanlarinin temizligini
degerlendirin.

AR 4 db db' db \¢

PN PN PN

3 Fitness salonunun
yogdunlugunu degerlendirin.

w3 K K K KT

FN PPN PN PN

Egitmeninizi degerlendlrm.

4 (OlcUmlerimi yapar ve sonuc-

lari hakkinda beni bilgilendirir)

4,73 % % % & ?/?

1. T 20 WY o TN . T

Egitmeninizi degerlendirin.
5 (Egzersizlerin nasil
yapilacagini bana 6gretir)

w7 Y5 Yo

Egitmeninizi degerlendirin.
6 (Egzersize duzenli katilimin
hakki~7~ k~2i bil~il~niri-)

N e

4,67

Genel sagliginizi degerlendirin.

7 (Egzersizle birlikte kendimi

doho*je*se*w* TL\?

4,69
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Spor Istanbul Tesislerine Gére Anket Sonuclari

_ Yanit Anket sorulari

Tesisler

oram 3 2 3 4 5 6 7 or
Sefaksy YH 9,0% 4,10 4,43 384 4,22 4,16 4,04 4,35 4,16
Cemal Kamaci SK 128% 451 435 332 4,48 447 4,38 443 428
75. Y1l YH 143% 454 455 379 4,51 4,55 444 450 441
Avcilar SK 129% 459 449 362 4,65 459 449 4,63 4Lk
Fatih SK 132% 457 444 406 4,59 452 451 449 46
Taha Akgil SK 87% 463 439 389 4,57 4,60 455 459 446
Yesilpinar YH 97% 460 441 3,87 462 L6k 4,63 455 4,48
Haldun Alagas SK 76% 457 445 4,09 4,58 4,58 452 461 449
Hasan Dogan SK 6,6%  b62 447 395 4,62 465 451 461 449
Metin Oktay SK 102% 465 451 392 4,70 4,73 4,63 444 451
Bahcelievler SK 87% L6l 475 416 457 449 439 465 4,52
Hidayet Torkoglu SK 70% 469 465 3,95 467 4,56 448 465 4,52
Hamza Yerlikaya SK 91% 460 4,63 411 465 4,66 459 4,68 4,56 =
Bayrampasa SK 10,6% 461 464 402 471 471 470 468 458 :g
Tevfik Aydeniz SK 205% 468 4,67 414 470 470 4,68 4,68 461 T
Beyoglu SK 87% 472 463 412 475 470 473 467 4,62 E
Cekmekdy SK 77 4,77 4,66 383 474 483 476 473 4,62 %
Hakki Basar SK 140% 474 470 424 471 468 471 471 464 £
Tuzla Kafkale SK 126% 473 470 417 4,77 480 4,69 4,67 465 Eﬁ
Semellk [Kurtlay Sk 100% 473 467 427 480 474 474 470 466 E
Yesilce SK 108% 480 4,78 414 4,81 475 472 4,66 467 §
Halkali YH 86% 483 477 411 488 483 473 480 4,70 %
Maltepe Sahil SK 105 482 464 427 482 475 4,75 489 4,70 §
Silivrikapi Buz Pisti Ve SK 17,7% 492 4,62 435 492 486 482 4,84 4,76 %ﬂ
Sile SK 92 484 477 409 495 493 489 493 477 f
Pendik Camlik SK 66,5 494 487 472 498 4,96 492 4,92 4,90 §
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Spor Egitim Merkezlerine Gére Anket Sonugclari

, Yanit Anket sorulari

Tesisler

orant 1 2 3 4 5 6 7 Or
BeylikdUzi Beykent SEM 14,6% 4,57 4,42 3,97 4,70 4,67 4,65 4,68 4,52
GUngéren SEM 89% 4,75 4,85 4,17 4,67 4,71 456 4,73 4,63
Kartal Hurriyet Mah. SEM 16,5% 4,75 4,38 4,47 4,72 481 4,69 4,66 4,64
Sultanbeyli Mehmet A.E. SEM 41% 500 4,57 4,07 4,64 500 4,71 471 4,67
Kartal Yakacik SEM 12,4% 4,70 4,81 4,62 481 484 484 481 4,78
Umraniye Mithatpasa SEM 152% 4,94 4,70 4,32 489 491 489 484 4,79
Otogar SEM 385% 4,82 484 4,45 489 490 484 4779 4,79

BuyUkcekmece Mimaroba SEM  13,1% 483 4,78 4,61 491 487 487 469 4,79

Kartal Atalar SEM 27.6% 487 478 432 496 495 492 481 480
KUcUkcekmece Sefakdy SEM 514% 4,89 4,85 4,41 491 4,93 490 4,87 4,82
Silivri SEM 154% 4,91 4,91 448 4,93 489 491 479 4,83

SEM: Spor Egitim Merkezi, Ort: Ortalama

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani
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Egitmen Talepleri ve Geri Bildirim

2022 Yilinda 2022 Yilinda
egitmenlerden gelen egitmenlere 142 geri

3.364 talep bildirim yapilmistir.
cOzUlMUstur.

o Egzersiz degiskenleri I 27%
Ortalama talep ¢6zUm

SUreSi 2,67 gUndUr. Antrenman hedefleri R 12%

Isinma ve soguma
fazi

W 9%
Egzersizsecimi Il 9%

.. Egzersiz tercihleri W 6%
Egitmenlerden gelen talep

: Egzersiz dncesi
nedenleri 9 H 7%
tarama

. .
+ Egzersiz program tasarimi igin Test secimi W 5%

oneriler Saglik taramasi B 4%

* Veri dUzeltme talebi
Fitness hedefleri B 4%

* Yazilim kullanimi hakkinda bilgi 0% 50%
talebi

» Hata bildirimi

* Sistem hakkinda geri bildirim Sekil 6.1 Egitmenlere yapilan geri
bildirim
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Uyelerin Egzersize Ara Verme Nedenleri

Bireyler fitness hedeflerine
ulasabilmeleri icin egzersize dUzenli
olarak katilim saglamalari
onemlidir.  Ancak bireyler bazi
nedenlerle egzersize ara verebilir.
Fitness Uyelerimizin ara verme
nedenlerini tespit etmek ve uygun
¢O6zUmler sunmak icin Uyelerimizin
ara verme nedenleri kayit altina
alinmaktadir.

Son kart basma tarihi Uzerinden 1
ay gegen Uyeler tekrar kart basma
bilgisi sisteme aktarildiginda
Uyelerin ara verme nedenleri kayit
altina alinmaktadir. Sekil 7.1'de
2022 yihnda 36.725 Uyenin ara
verme nedenleri gosterilmistir.

Ailevi Nedenler Covid-19 Ulasim Sorunu

2%

ol

Diger

48%

Sekil 7.1 36.725 Uyenin ara verme nedeni

36.725

2% 4%
° ° Tatil
/ 7%
Ramazan
f :
Hastalik
8%

Egitim
9%

Is yogunlugu
13%
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2023 Hedefleri

Hedefler 2021 2022 2023

AYS'ne kaydedilen Uye oranlarinin artiriimasi ﬁ

2022 yilinda tesis yonetim hesaplari devreye

alindi. Tesis yoneticilerinin takibi sayesinde 2023 %57 %73 %90+
yilinda fitness Uyelerinin %%0'I ve Uzeri AYS'ne

kaydedilmesi hedeflenmektedir.

Uye basina dUsen test sayilarinin strdirtlmesi ﬁ

2022 yilinda is skorda test basina verilen puan

sayesinde Uye basina disen test sayisi 1.5 kat 2.9 4.3 b+
artmistir. Bu sayr 2023 yilinda surdurtlmesi

hedeflenmektedir.

Test ¢esitliliginin artirilmasi ﬁ

2022 yilinda verilen egitimlerle test cesitliligi 2
kat artirilmistir. 2023 yilinda bu rakami %50
oranina ¢ikartmak i¢cin  yeni bir test Oneri
algoritmasi tasarladik. Bu algoritma ile test
cesitliliginin artirilmasi hedeflenmektedir.

%14 %26 %50

Uye Basina DiUsen Egzersiz Program sayisinin
artirilmasi —

2023 yilinda egzersiz programi basina verilen is 1.2 1.2 24
skor puani artirilacaktir. Bu sayede Uye basina

dUsen egzersiz program sayisi artirilmasi

hedeflenmektedir.

Anket Yanit Oranlarinin artirilmasi ﬁ

2022 yilinda Uyeler gonderilen anketlerin %13'G
yanitlandi. Tesis yoneticilerinin Uyeleri
bilgilendirmesi konusunda bilgi verilmistir. Bu
sayede Uye anket yanit oraninin artirilmasi
hedeflenmektedir.

%13 %30+

2022 Spor istanbul Akademi Yazilim Sitemi Veri Tabani

nnnnnnnn



	Slayt 1
	Slayt 2
	Slayt 3
	Slayt 4
	Slayt 5
	Slayt 6
	Slayt 7
	Slayt 8
	Slayt 9
	Slayt 10
	Slayt 11
	Slayt 12
	Slayt 13
	Slayt 14
	Slayt 15
	Slayt 16
	Slayt 17
	Slayt 18
	Slayt 19
	Slayt 20
	Slayt 21
	Slayt 22
	Slayt 23
	Slayt 24
	Slayt 25
	Slayt 26
	Slayt 27
	Slayt 28
	Slayt 29
	Slayt 30
	Slayt 31
	Slayt 32
	Slayt 33
	Slayt 34
	Slayt 35
	Slayt 36
	Slayt 37
	Slayt 38
	Slayt 39
	Slayt 40
	Slayt 41
	Slayt 42
	Slayt 43
	Slayt 44

