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OZET Orijinal Makale

Amagc: Bu arastirmanin amaci ilk olarak, cok amach rekreasyonel spor merkezlerinin sportif
hizmet cesitliligini web sayfalar1 aracilifiyla belirlenmesi ve smiflandirmasidir. Ikinci olarak
rekreasyonel spor merkezlerinde en cok tercih edilen spor hizmetlerinin belirlenmesidir.

Yéntem: Arastirma érneklemini evreni temsil ettigi varsayilan Istanbul ilinde bulunan 69 cok
amach rekreasyonel spor merkezlerinin web siteleri olusturmustur. Arastirma betimsel bir arastirma
olup, yontem olarak icerik analizi ydntemi kullanilmistir. Cok amach rekreasyonel spor merkezlerinin
web sitelerinin icerik analizinden elde edilen veriler SPSS 24 programi kullanilarak istatistiki olarak
anlamlandirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici analiz yéntemleri kullanilmistir.

Bulgular: Arastirmada 212 adet sportif hizmet ve 28 adet destekleyici hizmetin rekreasyonel
spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldigi tespit edilmistir. Bu hizmetler temelde ana hizmetler
(sportif hizmetler) ve destekleyici hizmetler olarak siniflandirilmistir. Sportif hizmetler kendi icinde,
fitness, yoga, pilates, cycling, WOD, Aerobic, savunma/ doévis sporlari, dans, ABS, bosu, siniflama
yapilmayan sttidyo dersleri, havuz alani dersleri, tenis alani dersleri, spor okullari, sportif tesis
kullanim hizmetleri seklinde siniflandirilmistir. Rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde en
cok yer alan sportif hizmetlerin (% 15 ve daha fazla), fitness, body building, personal trainnig, cross fit,
cardio, functional trainning, yoga, pilates, pilates reformer, spinning, kick box, box, zumba, curnch,
ylzme, tenis, destekleyici hizmetlerin de sauna, buhar, hamam, masaj, SPA ve cafe oldugu tespit
edilmistir.

Sonug: Arastirma sonucunda ¢cok amach rekreasyonel spor merkezlerinde sportif hizmetlerin
(n=212) ve destekleyici hizmetlerin (n=28) cesitliliginin oldukc¢a artig1 goézlemlenmistir. Bu nedenle
temelde sportif hizmetler ve destekleyici hizmetler seklinde bir siniflandirilma yapilmistir. Sportif
hizmetlerin kendi icerisinde 15 farkli simiflamaya sahip oldugu goézlemlenmistir. 20 tane spor
hizmetinin ve 5 tane destekleyici hizmetin digerlerine gbére daha fazla ¢ok amach rekreasyonel spor
merkezi web sitelerinde yer aldig1 gozlemlenmisgtir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Rekreasyonel Spor, Rekreasyonel Spor Merkezleri, Spor
Hizmet Urtinleri
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ANALYSIS OF MULTI-PURPOSE RECREATINAL SPORTS CENTER WEB
SITES TO DETERMINE AND CLASSIFY THE VARIETY OF SPORTS
SERVICES

ABSTRACT Original Article

Aim: This research aims to firstly is to determine and classify the diversity of sports services of
multi-purpose recreational sports centers through their web pages.. Secondly, the study aims to
determine the most preferred sports services in sports centers.

Method: The websites of 69 multi-purpose recreational sports centers in Istanbul, which were
assumed to represent the population, constituted the research sample. The research is a descriptive
research, the content analysis method was used as the method in the research. The data obtained
from the content analysis of the websites of the multi-purpose recreational sports centers were
statistically interpreted using the SPSS 24 program. The descriptive analysis methods was used to
evaluate the data.

Findings: The research concluded that 212 sports services and 28 supportive services are
available on the websites of recreational sports centers. These services are classified as main services
(sports services) and supporting services. Sports services are classified as fitness, yoga, pilates,
cycling, WOD, Aerobic, defense/martial arts, dance, ABS, bosu, unclassified studio lessons, pool area
lessons, tennis court lessons, sports schools, and sports facility use services. The sports services
which appear the most on the websites of recrational sports centers (15% and more) are fitness,
bodybuilding, personal training, cross-fit, cardio, functional training, yoga, pilates, pilates reformer,
spinning, kickbox, box, Zumba, crunch, swimming, tennis. The supportive service, on the other hand,
are sauna, steam, Turkish bath, massage, SPA, and café.

Conclusion: The results of the research revealed that the diversity of sports services (n = 212)
and supportive services (n = 28) increased considerably in multi-purpose recreational sports centers.
For this reason, a classification has been made mainly as sports services and supportive services.
Sports services were observed to have 15 different classifications within themselves. 20 sports services
and 5 supportive services were observed to appear more on multi-purpose recreational sports center
websites than others.

Keywords: Recreation, Recreational Sport, Recreational Sports Centers, Sports Service Products
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1. GIRIS

Son dénemlerde rekreasyon faaliyetlerine olan ihtiyacin artmasiyla kamu ve
0zel kuruluslar bireylerin yasam kalitelerini artirmak maksadziyla fiziksel, bilissel ve
sosyal alanlarda gerek duyulan ihtiyaclar1 karsilamak icin bir takim hizmetler
ortaya koymak zorunda kalmislardir (Cay 2015;Yigit 2019 s.552). Buradan yola
cikarak bu calismada da kuramsal cerceve olarak rekreasyon, rekreasyonel spor,
hizmet ve spor hizmetleri konularina yer verilmistir.

Rekreasyon kavramindan bahsetmeden o6nce rekreasyon -etkinliklerinin
serbest zaman dilimi icerisinde gerceklesmesi nedeniyle, serbest zaman kavramina
deginmek dogru olacaktir. Serbest zaman bireylerin zorunlu fizyolojik ihtiyaclari, ev
icerisindeki zorunlu isler ve mesleki hayat ugraslar: disinda kalan zaman diliminde,
bireysel veya grup seklinde oOzglr iradeleriyle katilabilecekleri etkinlikler icin
ayrilmis olan zamandir (Aslantiirk ve Amman 2009; Kilic ve Sener 2013 s. 220).
Rekreasyon ise zorunlu is ve etkinliklerin disinda kalan zaman diliminde, bireylerin
yenilenmesini, dinlenmesini ve eglenmesini saglayan goénulli olarak yapilan
etkinliklerdir (Karakticiik, 2008; Dogancili ve Dogancili 2015 s.101). Baska bir
tanimda rekreasyon kendi istegimizle katildigimiz, o6zurltik, mutluluk gibi
duygularimizi yansitabilecegimiz zorunlu zamanlarin disinda yapilan eglenceli
faaliyetler seklinde tanimlanmistir (Kilic ve Sener 2013 s. 221). Bireylerin kendi
istek ve arzulan dogrultusunda sectikleri, belirli kisitlamalara baglhh olmadan
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katilim go6sterdikleri faaliyetler rekreasyon olarak ifade edilebilir (Ragheb ve Tate
1993; Gumus ve ark. 2016 s. 32).

Dtizenli fiziksel aktiviteye katilimin, kaslarin, kemiklerin ve eklemlerin
gelismesini sagladigi bunun yani sira diyabet, kalp, tansiyon, kolon kanseri,
depresyon, anksiyete ve fazla kilo gibi durumlarin olusma olasiligini distrdiga bu
nedenle hastalik ve 6lim oranlarinda azalmalara sebep oldugu gézlemlenmistir.
Sedanter yasam tarzinin artmasi, motorize ulasim araclarinin gelismesi hareketsiz
yasamin artmasina neden olmustur. Bu durumu onlemek icin serbest zaman
fiziksel aktivitelerinin (rekreasyonel spor) 6nemli oldugu distnutlmektedir (Bedimo-
Rung ve ark. 2005 s. 159). Duzenli fiziksel aktivite faaliyetlerine katilimin kronik
rahatsizliklarin olusmasinin 6nledigi bilinmektedir. Duzenli fiziksel aktiviteye
katilim ile serbest zaman fiziksel aktivitelerine (rekreasyonel spor) katilim arasinda
dogrusal bir kolerasyon oldugu goézlemlenmistir (Cerin ve ark. 2010 s. 451). Spor,
rekreasyonel bir ara¢ olarak endustrilesen toplumlarda yasam sartlarinin iyilesmesi
ve hareketsiz yasamin olusmasi nedeniyle ortaya c¢ikan zihinsel ve fiziksel
sikintilarin ¢oéztlmesinde 6nemli gorevler Ustlenmistir (Karakiicik 1999; Metin ve
ark. 2013 s. 5030). Rekreasyonel sporun hem katiim yoluyla hem de izlenme
yoluyla bireysel yasam tarzinin énemli bileseni oldugu 6ne strilmektedir (Ross ve
ark.1999 s.3). Bu bilgilerden yola cikarak rekreasyonel sporun tanimini yapacak
olursak, rekreasyonun 6nemli bir kismini olusturan, temel olarak fiziksel egzersizi
ve spor branslarini rekreatif maksatla kullanilmasina olanak saglayan faaliyetlerin
tamamini rekreasyonel spor olarak tanimlayabiliriz (Zorba ve Bakir 2004; Yigit 2019
s. 29).

Rekreasyonel sporda ana hizmetler ttketicilerin spor tesisinin yeterliligini,
tesis operasyonlarini, hizmet ve talimatlarini nasil tanimladiklarinin yani sira
tesisin kalitesi ve hizmet kalitesini algilamalar: ile iliskilidir (Howat ve ark. 1996;
Ampofo-Boateng, 2011 s. 26). Rekreasyonel spor sektdrel anlamda bir hizmet
sektorll olmas1 nedeniyle 6ncelikle hizmet kavrami ve spor hizmet kavramlarindan
bahsetmek dogru olacaktir. Hizmet, Ureten tarafin tiiketen tarafa sunmus oldugu
bir sahiplikle sonuclanmayan temel olarak soyut olan faydalar, etkinlikler,
performanslar veya sureclerdir (Kotler ve ark. 1998; Doértyol 2014 s. 70). Yildiz
(2009 s.2) calismasinda hizmet kavramina iligkin literattirdeki tanimlamalar1 “bir
taraftan diger tarafa sunulan herhangi bir seyin sahipligi ile sonuclanmayan bir
faaliyet ya da fayda (Kotler ve Armstorng, 2003)”, “6zel zamanlarda ve yerlerde
musteriler icin deger yaratan ve yararlar saglayan ekonomik aktiviteler (Lovelock,
2000)”, “davranis, slUre¢ ve performans (Zeithaml ve Bitner, 1996:5) seklinde
derlemistir. Spor tesislerindeki hizmet TtUretimi temel olarak bireylerin
memnuniyetini saglayacak spor programlarina gore duizenlemektedir. Bireylerin
sportif istekleri ve ihtiyaclar1 dogrultusunda planlanan spor programlari, spor
hizmetlerinin temelini olustururken ayni zamanda toplumsal fayda gorevi de
Ustlenmektedir. Spor hizmetlerinde girdi olarak isglicli, spor malzemeleri ve gerekli
techizatlar, tesis, sermaye olusturmaktadir. Spor hizmetlerinde c¢ikt1 olaraksa
fiziksel, sosyal ve psikolojik acidan saglikli ve memnun olan bireyler toplulugu
karsimiza ¢ikmaktadir (Ekenci ve Imamoglu 2002 s. 69). Guntmtuizde spor, hem
bireysel hem de toplumsal saghg olumlu etkilemesi nedeniyle 6nemli bir hizmet
sektoértiine dontismustir. Spor hem hizmet Uretimi agisindan hem de sporla iligkili
mal Uretim, tuketim sektdrleri acisindan isletmecilik ve spor tesis isletmeciligi
disiplinleri bakimindan 6énemli bir ¢alisma alani olmustur (Devecioglu, 2005 s.118).
Spor tesis isletmeciligi acisindan degerlendirildigin spor hizmetlerinin diger
sektorlerdeki Giriinlere nazaran Uretimi, tiketimi ve olusturdugu tatmin acisindan
bir takim farkliliklar vardir. Bunlar;
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. Spor hizmetlerinin soyut olmasi

. Spor hizmetlerinde tiretimin ve ttiketimin es zamanli olusmasi

. Spor hizmetlerinin dayaniksiz ve depolanamaz olusu

. Spor hizmetleri Uretiminde tliketicinin disarida birakilamamasi bu
nedenle provizyonun 6nemli olmasi

. Spor hizmetini verenlerin bu hizmetin bir Urin oldugu algisimi
kavrayamamalari

. Spor hizmetlerini sunanlarin yeterliliklerinin direk tekrar satin almay
etkileyisi

. Spor hizmetlerinin sunuldugu mekanin ulasim olanaklarinin satin
almay: etkileyisi

. Spor tesislerinin fiziki gorintimunun satin almay: etkileyisi

. Spor hizmetlerinin verilmis oldugu saat araliklarinin satin almayi

etkileyisi (Cimen ve Gurbuz, 2008; Gundogdu ve Devecioglu 2008 s. 119)
seklindedir.

Bu arastirmanin amacit ilk olarak, c¢ok amachh rekreasyonel spor
merkezlerinin sportif hizmet cesitliliginin web sayfalar1 araciligiyla belirlenmesi ve
simiflandirmasidir. Ikinci olarak rekreasyonel spor merkezlerinde en cok tercih
edilen spor hizmetlerinin belirlenmesidir. Bu maksatla da spor hizmet sektériinde
yer alan isletmecilere pazar konumlandirma ve hizmet UrtGn cesitliliklerini
degerlendirme agisindan bir envanter sunacag distnutlmektedir. Akademik olarak
da cok amacl rekreasyonel spor merkezlerinin rtin ¢esitliligi ve siniflandirmasi ile
ilgili bir literatir olusturmak amaclanmaistir.

Rekreasyonel spor merkezlerinin sportif hizmet cesitliliginin betimlenmesi ve
siniflandirilmasina yénelik literatiirde daha 6nce benzer bir calismanin olmayis: bu
calismanin 6nemini gostermektedir.

Arastirma Istanbul ilindeki cok amach rekreasyonel spor merkezlerinin web
siteleriyle sinirlidir.

Arastirmanin Problem Ctmleleri
Cok amach rekreasyonel spor merkezlerinin hizmetleri nasil siniflandirilir?
Cok amach rekreasyonel spor merkezlerinin sportif hizmetleri nelerdir?

Cok amacl rekreasyonel spor merkezlerinde en fazla yer alan spor hizmetleri
nelerdir?

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada rekreasyonel spor merkezlerinin web siteleri icerik analizi
yontemiyle incelenmistir. “Berelson’a gore nicel icerik analizi iletisimin yazili/acik
iceriginin objektif, sistematik ve sayisal tanmimlamalarini yapan bir arastirma
teknigidir” (Taylan, 2011 s.69). Elde edilen veriler dogrultusunda sportif
hizmetlerde bir takim siniflamalar yapilmistir. Bunlar su sekildedir. Spor hizmetler
temel olarak 6nce sportif hizmetler ve tamamlayici hizmetler seklinde ikiye ayrilmis
daha sonra Uc¢ veya daha fazla cesitlilige sahip olan sportif hizmet trtnleri kendi
aralarinda siniflandirilmistir.
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2.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni Istanbul ilinde bulunan cok amach olan rekreasyonel
spor merkezlerinin ulasilabilen web siteleri olarak belirlenmistir. Bu arastirmanin
evrenini Istanbul ilinde bulunan ve web sitelerine ulasilan 80 adet cok amach
rekreasyonel spor merkezi olusturmaktadir. Orneklem grubu ise bu evreni temsil
ettigi varsayilan ve bu evren icerisinden secilmis 69 cok amaclh spor merkezinin web
sitesi olarak belirlenmistir.

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 24 programinda tanimlayici analiz
yontemi kullanilarak anlamlandirilmistir. Sportif ve tamamlayic1 hizmet
cesitliliginin cok fazla olmasi nedeniyle tanimlayici tablolar da sadece rekreasyonel
spor tesislerinin web sitelerinde en fazla yer alan hizmetlere yer verilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer alan fitness hizmetleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Fitness Hizmetleri

1. Fitness

2. Medical Fitness

3. Jumping Fitness

4. Body Building

5. Functional Body Building
6. Weight Lifting

7. Personal Trainning (P.T.)
8. Cross Fit

9. Cardio

10. Bady Weight Cardio

11. Bady Condition

12. Bady Bar Training

13. Functional Training

14. Kinesis

15. Kids Fitness

Tablo 1. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 15 farkli fitness hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig1 gézlemlenmektedir.

Tablo 1.1. Rekreasyonel spor merkezleri web sitelerinde en cok yer verilen fitness
hizmetleri

Fitness Hizmetleri f %

1.Fitness Var 67 97,1
Yok 2 2,9
Toplam 69 100,0

2. Body Building Var 67 97,1
Yok 2 2,9
Toplam 69 100

3. Personal Training Var 66 95,7
Yok 3 4,3
Toplam 69 100,0

4. Croos Fit Var 14 20,3
Yok 55 79,7
Toplam 69 100,0

5. Cardio Var 15 21,7
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Yok 54 78,3
Toplam 69 100,0
6.Functional Training Var 14 20,3
Yok 55 79,7
Toplam 69 100,0

Tablo 1.1. incelendiginde Rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde en cok
yer verilen fitness hizmetleri su sekilde siralanmistir. Fitness % 97,1 (n= 67), Body
Building % 97,1 (n= 67), Personel Training % 95,7 (n= 66), Cross Fit % 20,3 (n=14),
Cardio %21,7 (n=15), Functional Training %20,3(n=14).

Tablo 2. Rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer alan studyo
derslerinden yoga’nin turleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Yoga Tiirleri

1. Yoga
2. Hatha Yoga

3. Vinyasa Yoga
4. Power Yoga

5. Ashtanga Yoga
6. Bikram Yoga
7. lyengar Yoga
8. Yoga Core

9. Yogalates

10. Beginner Yoga
11. Hamile yoga
12. Yin yoga

13. Yang yoga

Tablo 2 incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 13 farkli yoga hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldigi1 gézlemlenmektedir.

Tablo 2.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen yoga dersi

tarleri

Yoga f %

1.Yoga Var 38 55,1
Yok 31 449
Toplam 69 100,0

2. Hatha Yoga Var 5 7,2
Yok 64 92,8
Toplam 69 100,0

3. Vinyasa Yoga Var 5 7,2
Yok 64 92,8
Total 69 100,0

4. Power Yoga Var 4 5,8
Yok 65 94,2
Toplam 69 100,0

Tablo 2.1. Incelendiginde rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde en cok
yer verilen yoga dersi hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. Yoga % 55.1 (n=38),
Hatha Yoga %7 (n=5), Vinyasa Yoga %7 (n=5), Power Yoga % 5.8 (n=4).
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Tablo 3. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan stiidyo derslerinden
pilates’ in turleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Pilates Tiirleri

1. Pilates

Mat Pilates
Pilates Equipment
Kettlebell Pilates
Aqua Pilates
Pilates Reformer
Core Pilates
Advence Pilates
Beginner Pilates
10. Balance Pilates
11. Gymball Pilates
12. Power Pilates
13. Bosu Pilates

14. Fatburn Pilates

OO NU kN

Tablo 3. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 14 farkli pilates hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig1 gézlemlenmektedir.

Tablo 3.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen pilates
dersi turleri

Pilates f %

1. Pilates Var 55 79,7
Yok 14 20,3
Toplam 69 100,0

2. Mat Pilates Var 9 13,0
Yok 60 87,0
Toplam 69 100,0

3. Pilates Reformer Var 14 20,3
Yok 55 79,7
Toplam 69 100,0

4. Advence Pilates Var 12 17,4
Yok 57 82,6
Toplam 69 100,0

Tablo 3.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen
pilates dersi hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. Pilates % 79,7.1 (n=55), Pilates
Reformer % 20,3 (n=14), Advance Pilates % 17,4 (n=12), Mat Pilates % 13 (n=9).

Tablo 4. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan sttidyo derslerinden
cycling’ in tirleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Cycling Tiirleri

1. Cycle

Starter Ride
Urban Tark
Hiphop Ride
Advanced Ride
Real Rider Cycle
Power Cycle
Express Cycle
Cycle Mix

10. MM Cycle

11. Maraton Cycle
12. Sanal Cycling
13. Spining

LNk WN
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Tablo 4. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 13 farkh cycling hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig1 gézlemlenmektedir.

Tablo 4.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en ¢ok yer verilen cycling
dersi ttrleri

Cycling f %

1. Cycle Var 12 17,4
Yok 57 82,6
Toplam 69 100,0

2. Spinning Var 41 59,4
Yok 28 40,6
Toplam 69 100,0

Tablo 4.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen cycling dersi hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. Spinning % 59.4 (n=41),
Cycle % 17,4 (n=12).

Tablo 5. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan stiidyo derslerinden
Work Out Of Day (WOD)'un Turleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde WOD Tiirleri

1. Wod (Work Out Of The Day)
Competitor Wod

Tae Bo Wod

ABS Wod

Total Body Wod

Brasil Butt Wod

HIIT Wod Challege

Cardio Wod

Street Wod

NGk WD

0

Tablo 5. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 9 farkli WOD hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldigi1 gézlemlenmektedir.

Tablo 5.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en ¢ok yer verilen WOD dersi
turleri

WOD f %

1. WOD Var 9 13,0
Yok 60 87,0
Toplam 69 100,0

Tablo 5.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde en cok
yer verilen WOD dersi hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. WOD % 13 (n=9).

Tablo 6. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan stiidyo derslerinden
aerobic’ in turleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Aerobic Tiirleri

1. Aerobic

2. Step- Aerobic
3. Aeromix

4. Aero Hat

5. Aerofun

Tablo 6. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan S farkli Aerobic hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig1 gézlemlenmektedir.
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Tablo 6.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen aerobic
dersi turleri

Aerobic f %

1. Aerobic Var 12 17,4
Yok 57 82,6
Toplam 69 100,0

2. Step Aerobic Var 6 8,7
Yok 63 91,3
Toplam 69 100,0

Tablo 6.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen Aerobic dersi hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. Aerobic % 14,5 (n=10),
Step Aerobic % 8,7 (n=6).

Tablo 7. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan stiidyo derslerinden
savunma,/ dovlis sporlarinin tlrleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Savunma/ Doviis Sporlar: Tiirleri

1. Aikido
2. Kick Box

3. Muay Thai
4. Box

5. Cardio Boxing
6. Strong Boxing
7. Pro Boxing

8. Brazilian Jiu Jitsu
9. MMA

10. Karate Do

11. Kenpo Karate
12. Thai Box

13. Tae Bo

14. Kung fu

15. Wing Tsun

16. Jeet Kune Do
17. Xing Yi Quen
18. Kali

19. Eskirim

20. Nagi

21. Martial Arts

22. Martial Combat

Tablo 7. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 22 farklh savunma/dévis sporu
hizmetinin rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig:
gozlemlenmektedir.

Tablo 7.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en c¢ok yer verilen
savunma/dévis sporlar tlrleri

Savunma/Doviis Sporlar1 f %

1. Aikido Var 6 8,7
Yok 63 91,3
Toplam 69 100,0

2. Kick Box Var 27 39,1
Yok 42 60,9
Toplam 69 100,0

3. Box Var 14 20,3
Yok 55 79,7
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Toplam 69 100,0
4. Tae Bo Var 8 11,6

Yok 61 88,4

Toplam 69 100,0

Tablo 7.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen Savunma/ D6évis sporu hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. Kick Boks %
39,1 (n=27), Box % 20,3 (n=14), Tae Bo % 11,6 (n=8) Aikido % 8,7 (n=6).

Tablo 8. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan stiidyo derslerinden
Dans’in turleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Dans Tiirleri

1. Dance
2. Pole Dance

3. Pole Fitness

4. Poleografi

5. Aero Latino

6. Latino Dance

7. Fit Dance

8. Bale

9. Modern Dance

10. Halk Oyunlar:

11. Oryantal Aerobic

12. Salsa

13. African Urban Dance
14. Kids Dance

15. Teen Dance

16. Street Dance

17. Funky Dance

18. Zumba

19. Zumba kids

20. Strong Zumba

Tablo 8. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 20 farkli dans hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig1 gézlemlenmektedir.

Tablo 8.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen dans dersi

tarleri

Dans Dersleri f %

1. Dance Var 12 17,4
Yok 57 82,6
Toplam 69 100,0

2. Pole Dance Var 6 8,7
Yok 63 91,3
Toplam 69 100,0

3. Latino Dance Var 8 11,6
Yok 61 88,4
Toplam 69 100,0

13. Zumba Var 42 60,9
Yok 27 39,1
Toplam 69 100,0

Tablo 8.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen dans dersi hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. Zumba % 60,9 (n=42),
Dans % 17,4 (n=12), Latino Dans % 11,6 (n=8), Pole Dance %8,7 (n=0).
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Tablo 9. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan stiidyo derslerinden
ABS’nin turleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde ABS Tiirleri

1. ABS

2. Express ABS
3. Explosive ABS
4. Hat ABS

5. ABS& HIPS

Tablo 9. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan S farkli ABS hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig1 gézlemlenmektedir.

Tablo 9.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en ¢ok yer verilen ABS dersi

turleri

ABS f %

1. ABS Var 7 10,1
Yok 62 89,9
Toplam 69 100,0

Tablo 9.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen ABS dersleri su sekilde siralanmaktadir. ABS % 10,1 (n=7).

Tablo 10. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan sttidyo derslerinden
Bosu’nun turleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Bosu Tiirleri

1. Bosu

2. Athletic Bosu
3. Bosu Mix

4. EXP Bosu

5. Bosucamp

6. Bosu Boot Camp

Tablo 10. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 6 farkli bosu hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig1 gézlemlenmektedir.

Tablo 10.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen Bosu
dersi turleri

Bosu f %

1. Bosu Var 4 5,8
Yok 65 94,2
Toplam 69 100,0

Tablo 10.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen Bosu dersleri su sekilde siralanmaktadir. Bosu % 5,8 (n=4).

Tablo 11. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan siniflama yapilmayan
sttidyo dersleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Siniflama Yapilmayan Stiidyo Dersleri

1. HIPS Burn
Explosive BUTTS
BUTTS & GUTS
Tabatata

TRX

Express TRX
Cross Action Kids
Gym Kids

. Gym Stick

10. Ball-Sculpt

11. Power Sculpt

NG A LD

Ne}
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12. Gym Ball

13. Advance Trainning
14. Total Bady

15. Thera Band Total Bady
16. Boot Camp

17. Core Training

18. Extreme Beat

19. Jimnastik

20. Kangoo

21. Fit Stop

22. Fit Challenge

23. Fit Plus

24. Fit Muscle

25. Military Training
26. HAT

27. 4 D Pro

28. Mindfull Exercise
29. Tramboline

30. Stay Fit

31. Kettlebell

32. City Tour

33. Power Plate

34. Endurance

35. Mobilitiy (Hareketlilik)
36. Flexibility (Esneklik)
37. Stretching

38. Open Gym

39. Circuit Trainnig
40. Circuit Madness
41. Spartacus

42. Hard Core Burning
43. Power Ball

44. Fat Burn

45. Body Pump

46. Just Pump

47. Body Mix

48. Body Blitz

49. Body Shape

50. BLT

51. Queenox Functional
52. HIIT

53. Transformer Training
54. Strong Core

55. Anti Aging 50 +

56. Outdoor Training
57. Crunch

58. Crunch Power

59. Power gym

60. Strong men

61. recisdance

62. Speedy Fit

Tablo 11. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 62 farkli siniflama yapilamayan
spor hizmetinin rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig:
gozlemlenmektedir.
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Tablo 11.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen siniflama
yapilmayan dersi tirleri

Grublama yapilmayan stiidyo f %
dersleri
1.Tabata Var 8 11,6
Yok 61 88,4
Toplam 69 100,0
2. TRX Var 10 14,5
Yok 59 85,5
Toplam 69 100
3. Gym Kids Var 6 8,7
Yok 63 91,3
Toplam 69 100,0
4. Total Bady Var 10 14,5
Yok 59 85,5
Toplam 69 100,0
5. Boot Camp Var ) 7,2
Yok 64 92,8
Toplam 69 100,0
6. Jimnastik Var 9 13
Yok 60 87
Toplam 69 100,0
7. Strectching Var 12 17,4
Yok 57 82,6
Toplam 69 100
8. Crunch Var 18 26,1
Yok 51 73,9
Toplam 69 100

Tablo 11.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen simiflama yapilmayan stiidyo dersleri su sekilde siralanmaktadir. Crunch
%26,1 (n=18), Strectching % 17,4 (n=12), Total Bady % 14,5 (n=10), TRX % 14,5
(n=10), Jimnastik % 13 (n=9), Tabata % 11,6 (n=8), Gym Kids % 8.7 (n=6), Boot
Camp % 7,2 (n=95).

Tablo 12. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan havuz alaninda
uygulanan ders hizmetleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Havuz Alaninda Uygulanan Ders Hizmetleri

1. Yetigskin Grup Ytizme Dersi
Yetiskin Ozel Yiizme Dersi
Cocuk Grup Yluizme Dersi
Cocuk Ozel Ytizme Dersi
Aqua Pilates

Aqua Power

Aqua Gym

8. Medical Ytizme

NogsLDd

Tablo 12. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 8 farkli havuz alani ders
hizmetinin rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig
gozlemlenmektedir.
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Tablo 12.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen havuz
alani ders turleri

Havuz alani dersleri f %
1. Yetiskin Grup Yiizme Var 39 56,5
Dersi Yok 30 43,5
Toplam 69 100,0
2. Yetigkin Ozel Yiizme  Var 39 56,5
Dersi Yok 30 43,5
Toplam 69 100,0
3. Cocuk Grup Yiizme Var 39 56,5
Dersi Yok 30 43,5
Toplam 69 100,0
4. Cocuk Ozel Yiizme Var 39 56,5
Dersi Yok 30 43,5
Toplam 69 100,0
S5.Aqua Gym Var 12 17,4
Yok 57 82,6
Toplam 69 100

Tablo 12.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen havuz alani dersleri su sekilde siralanmaktadir. Yetiskin Grup Yuzme,
Yetiskin Ozel ytizme, Cocuk Grup Ytizme, Cocuk Ozel Yiizme %56,5 (n=39), Aqua
Gym %17,4 (n=12).

Tablo 13. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan tenis alaninda
uygulanan ders hizmetleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Tenis Alaninda Uygulanan Ders Hizmetleri

1. Yetiskin Grup Tenis Dersi
2. Yetiskin Ozel Tenis Dersi
3. Cocuk Grup Tenis Dersi
4. Cocuk Ozel Tenis Dersi

Tablo 13. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 4 farkli tenis alani ders
hizmetinin rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig:
gozlemlenmektedir.

Tablo 13.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen tenis
alani ders turleri

Tenis alan1 dersleri f %
1. Yetiskin Grup Tenis Var 13 18,8
Dersi Yok 56 81,2
Toplam 69 100,0
2. Yetigkin Ozel Tenis Var 13 18,8
Dersi Yok 56 81,2
Toplam 69 100,0
3. Cocuk Grup Tenis Var 13 18,8
Dersi Yok 56 81,2
Toplam 69 100,0
4. Cocuk Ozel Tenis Var 13 18,8
Dersi Yok 56 81,2
Toplam 69 100,0
14
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Tablo 13.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen tenis alani dersleri su sekilde siralanmaktadir. Yetiskin Grup Tenis, Yetiskin
Ozel Tenis, Cocuk Grup Tenis, Cocuk Ozel Tenis % 18,8 (n=13).

Tablo 14. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan spor okullar:
hizmetleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Spor Okullar:1 Hizmetleri

1. Yaz Spor Okulu
2. Kis Spor Okulu
3. Somestir Spor Okulu

Tablo 14. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 3 farkli spor okulu hizmetinin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldigi1 gézlemlenmektedir.

Tablo 14.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en c¢ok yer verilen spor
okullar1 hizmetleri

Spor okullar:1 hizmetleri f %

1. Yaz Spor Okulu Var 7 10,1
Yok 62 89,9
Toplam 69 100,0

2. Kis Spor Okulu Var 8 11,6
Yok 61 88,4
Toplam 69 100,0

Tablo 14.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen spor okullar1 hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. Kis Spor Okullar1 % 11,6
(n=8), Yaz Spor Okullar1 %10,1 (n=7).

Tablo 15. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan sportif tesis kullanim
hizmetleri

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Sportif Tesis Kullanim Hizmetleri

1. Fitness Alanm1
2. Studyo

3. Acik Havuz

4. Kapali Havuz

5. Tenis Kortlari

6. Masa Tenisi

7. Basketbol Sahasi
8. Futbol Sahasi

9. Voleybol Sahasi
10. Dart

11. Squash

12. Aqua Park

13. Boks Ringi

Tablo 15. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 13 farkli sportif tesis kullanim
hizmetinin rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig
gozlemlenmektedir.

Tablo 15.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen sportif
tesis kullanim hizmetleri

Sportif tesis kullanim f %
hizmetleri
1.Fitness Alani Var 67 97,1
Yok 2 2,9
Toplam 69 100,0
2. Stiidyo Var 68 98,6
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Yok 1 1,4
Toplam 69 100
3. Acik Havuz Var 16 23,2
Yok 53 76,8
Toplam 69 100,0
4. Kapal1 Havuz Var 40 58
Yok 29 42
Toplam 69 100,0
5. Tenis Kortlar:1 Var 13 18,8
Yok 56 81,2
Toplam 69 100,0
6. Masa Tenisi Var 8 11,6
Yok 61 88,4
Toplam 69 100,0
7. Basketbol Sahasi Var 12 17,4
Yok 57 82,6
Toplam 69 100

Tablo 15.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen
spor tesis kullanim hizmetleri su sekilde siralanmaktadir. Sttidyo % 98,6 (n=68),
Fitness alami % 97,1 (n=68), Kapali Havuz % 58 (n=40), A¢cik Havuz % 23.2 (n=16),
Tenis Kortlar1 % 18,8 (n=13), Basketbol Sahas1 % 17,4 (n=12), Masa Tenisi % 11,6 (n=8).

Tablo 16. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde yer alan tamamlayici
hizmetler

Rekreasyonel Spor Merkezlerinde Tamamlayici Hizmetler

1. SPA
2. Masaj

3. Sauna

4. Buhar Odasi

5. Jakuzi

6. Tuark Hamami

7. Tuz Odasi

8. Sok Havuzu

9. Dinlenme Alani
10. Guzellik Merkezi
11. Solaryum

12. Kuafér

13. Lazer Epilasyon
14. Vicut Olctimleri
15. Diyetisyen

16. Fizyotrepist

17. Ozon Tedavisi
18. Vitamin Bar

19. Havuz Bar

20. Etkinlikler/ Faaliyetler
21. Cafe

22. Restoran

23. Kids Club

24. Servis

25. Anaokulu

26. PS

27. Sports Shop

28. Sinema
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Tablo 16. incelendiginde hizmet cesitliligi acisindan 28 farkli tamamlayici hizmetin
rekreasyonel spor merkezlerinin web sitelerinde yer aldig1 gézlemlenmektedir.

Tablo 16.1. Rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer verilen
tamamlayici hizmetler

Sportif tesis tamamlayici f %
hizmetler
1.SPA Var 28 40,6
Yok 41 59,4
Toplam 69 100,0
2. Masaj Var 15 21,7
Yok 54 78,3
Toplam 69 100
3. Sauna Var 36 52,2
Yok 33 47,8
Toplam 69 100,0
4. Buhar Odas1 Var 21 30,4
Yok 48 69,6
Toplam 69 100,0
5. Hamam Var 15 21,7
Yok 54 78,3
Toplam 69 100,0
6. Cafe Var 16 23,2
Yok 53 76,8
Toplam 69 100,0
7. Kids Club Var 13 18,8
Yok 56 81,2
Toplam 69 100

Tablo 16.1. incelendiginde rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde en cok yer
verilen tamamlayici hizmetler su sekilde siralanmaktadir. Sauna %32 ,2 (n=36),
SPA % 40,6 (n=28), Buhar Odas1 % 30,4 (n=21), Cafe % 23,2 (n=16), Masaj,
Hamam, % 21,7 (n=15), Kids Club % 18,8 (n=13).

4. TARTISMA

Arastirma da elde edilen sonuclara benzer calismalar su sekildedir.

Yildiz (2009 s. 9) da yapmis oldugu calisma da spor ve fiziksel etkinlikleri
siniflandirmaya yonelik bir calisma yapmistir. Arastirma sonucunda seyre yonelik
katiima dayali, kitle-elit spor ve amatdr- profesyonel spor seklinde bir siniflama
yapmistir. Bu calismada spor ve fiziksel etkinliklere yonelik bir siniflama yapilirken,
bizim calismamizda ¢cok amach rekreasyonel spor merkezi hizmetlerine yonelik bir
siniflama  yapilmistir. Bu nedenle arastirma  sonuclarinda farkliliklar
gozlemlenmektedir.

Guzel ve ark. (2014 s. 5) Antalya’ daki S5 yildizli otellerin web sitelerini
rekreasyon faaliyetleri kapsaminda incelemis sonug¢ olarak rekreasyon faaliyetlerini
su sporlari, spor aktiviteleri, eglence, oyun etkinlikleri, gtizellik-bakim-rehabilite,
animasyon, cocuk etkinlikleri ve kurs etkinlikleri olarak 8 tema dan olustugunu
gozlemlemislerdir. Bu calisma, 5 yildizli otellerin web sitelerinden icerik analizi
yontemiyle veri toplanmasi ve rekreasyonel hizmetleri belirleyip, siniflandirmaya
yonelik bir calisma olmasi nedeniyle calismamaizla benzerlik géstermektedir.
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Kizanikli ve ark. (2017 s. 252) Ankara ilinde spor merkezlerinin web sitelerini
kurumsal bilgi, pazarlama, iletisim bilgileri, gorsellik, bilgilendirme, bicimsel 6zellik
bilgileri acisindan icerik analizi yéntemi ile incelemislerdir. Sonuclar1 su sekilde
aciklamiglardir. “spor merkezi web sitelerinde; sunulan hizmet, Gyelik bilgisi, adres
bilgisi, fotografli sunum, spor brans bilgileri, font kullanimi ve rahat okunabilirlik
bilgilerine agirlikli olarak yer verildigi; basinda haberler, dil secenegi, sayfa
yazdirma 06zelligi ve grafiklerle desteklenmis bir sunuma ise genel olarak yer
verilmedigi tespit edilmistir. Ayrica spor merkezlerinin web sayfalarinin fiyat
bilgisine yer verme oraninin oldukca diistik oldugu, web sayfalarindan cevrimici
satislarin yapilmadigi, buytk cogunlugunun c¢evrimici magazaya sahip olmadigi
ayrica guvenli cevirim ici 6deme kolaylig: ile 6deme kartlar: bilgisine yer verilmedigi
belirlenmistir”. Bu calisma da spor merkezlerinin web sitelerini kurumsal bilgi,
pazarlama, iletisim bilgileri, go6rsellik, bilgilendirme, bicimsel 6zellik bilgileri
acisindan icerik analizi yOntemi ile incelenmesi acisindan bizim c¢alismamizla
benzerlik géstermektedir. Fakat bizim calismamiz icerik analizi sonucunda spor
hizmetlerini belirleme ve siniflandirmaya yoéneliktir. Bu nedenle arastirma
sonuclarinda farkliliklar gézlemlenmektedir.

Keskin ve Bayram (2018 s. 6) yapmis olduklari literattir tarama calismasinda
rekreasyonel spor sekillerini yurtytsler, maraton kosulari, bisiklet kultpleri ve
etkinlikleri, arkadaslar arast1 hali saha maclari ve yuzme seklinde
siniflandirmislardir. Bu arastirma spor hizmetlerini siniflandirma cabasi acisindan
arastirmamiza benzerlik saglarken, genel anlamda rekreasyonel spor sekillerini
siniflandirmaya yoénelik bir calismadir. Bizim calismamiz kapsam acisindan ¢ok
amaclh rekreasyonel spor merkezleriyle sinirli oldugu icin sonucglar acisindan
farklilik olustugu gézlemlenmistir.

5. SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda cok amacl rekreasyonel spor merkezleri web siteleri
Uzerinden yapilan incelemede, sportif hizmetlerin (n=212) ve destekleyici
hizmetlerin (n=28) oldukca fazla cesitlilige sahip oldugu go6zlemlenmistir. Bu
nedenle cok amaclh rekreasyonel spor merkezlerinde hizmet Urunleri ilk olarak ana
hizmetler (sportif hizmetler) ve destekleyici hizmetler olarak smiflandiriimistir.
Sportif hizmetlerde kendi icerisinde 15 farkl sinifa (fitness, yoga, pilates, cycling,
WOD, Aerobic, savunma/ doévis sporlari, dance, ABS, bosu, siniflama yapilmayan
sttidyo dersleri, havuz alani dersleri, tenis alani dersleri, spor okullari, sportif tesis
kullanim hizmetler) ayrilmistir. 212 adet spor hizmetlerinden 20 tanesinin (fitness,
body building, personal trainnig, cross fit, cardio, functional trainning, yoga,
pilates, pilates reformer, spinning, kick box, box, zumba, curnch, ylizme, tenis) ve
28 adet destekleyici hizmetlerden ise 5 tanesinin (sauna, buhar, hamam, masaj,
SPA ve cafe) digerlerine gore cok amach rekreasyonel spor merkezi web sitelerinde
daha cok yer aldigi gézlemlenmistir.

Oneriler;

e Bu arastirmada elde edilen veriler rekreasyonel spor tesisleri isletmeciligi
alaninda faaliyet gosteren kuruluslar icin sektérel anlamda sportif hizmet
urin yelpazesinin ortaya konmasi ve siniflandirilmasi acisindan 6nemli bir
envanter olusturacaktir. Bu nedenle spor tesisi yoneticilerinin spor
hizmetleri seciminde bu calismay1 degerlendirmeleri 6nerilmektedir.

e Spor tesis yOneticileri icin bu calisma spor merkezlerinde en cok yer alan
spor hizmetleri hakkinda istatistiki bilgi vermesi acisindan pazar
bolimlendirme ve konumlandirma stratejileri kapsaminda kullanilmasi
Onerilmektedir.
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e Spor tesisleri web siteleri olusturulurken, spor hizmet Urtnlerinin ayrintili
bir sekilde yer verilmesi, Urtnler ile iligkili olarak sportif hizmetler ve
destekleyici hizmetler seklinde siniflama yapilmasi, sportif hizmetlerinde
makalede oldugu siniflandirilmasi 6nerilmektedir.

e Spor malzemesi Ureten isletmeler acisindan da spor merkezlerinde en fazla
tercih edilen spor hizmet dUrlnlerinin bilinmesi pazarlama karma
elamanlarinda ilki olan TUretim faaliyeti icin O6nemli bir veri kaynagi
olusturmaktadir. Dolayisi ile spor malzemesi Ureten kuruluslarin da bu
calismay1 Uretilecek sportif malzeme cesitliligi acisindan degerlendirmeleri
Onerilmektedir.

e Bu calismaya yonelik sonraki arastirmalarda sadece rekreasyonel spor
merkezi web siteleri Uzerinden degil, rekreasyonel spor merkezlerine
ulasilarak yerinde veri toplama yénteminin de kullanilmasi1 énerilmektedir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETIiK KURUL ONAY

Yazarlar, eger varsa bu béliimde cikar catismasina neden olabilecek her tirla
maddi destek veya iligkiyi beyan etmelidir.

Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.
Etik Kurul Onay:1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamistir.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimculardan bilgilendirilmis onam alinmistr.
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Extended Summary
Introduction

With the increasing need for recreational activities lately, public and private
organizations have had to provide several services to meet the needs in physical,
cognitive, and social areas to increase the quality of life of individuals (Cay 2015;
Yigit 2019 p. 552). Based on this, the subjects of recreation, recreational sports,
service, and sports services are included in the theoretical framework in this study.

Recreation consists of voluntary activities that enable individuals to
regenerate, rest, and have fun in a period apart from their compulsory work and
activities (Karakuictk, 2008; Dogancili & Dogancili, 2015 p.101).

Sports, as a recreational tool, have undertaken an important role in solving
the mental and physical problems that arise due to the improvement of living
conditions and the formation of sedentary life in industrialized societies (Karaktictiik
1999; Metin et al.2013 p.5030). Recreational sports are suggested to be an
important component of individual lifestyle both through participation and viewing
(Ross et al. 1999 p.3). If we are to make a definition, we can define all activities that
constitute an important part of recreation and allow the use of physical exercise
and sports branches for recreational purposes as recreational sports (Zorba and
Bakir 2004; Yigit 2019 p.29).

Since recreational sports is a service sector from a sectoral perspective, it
would be correct to mention the concept of service and sports service first. Service
is intangible benefits, activities, performances, or processes that do not result in
ownership offered by the producing party to the consuming party (Kotler et al.
1998; Dértyol, 2014 p.70). The main services in recreational sports are related to
how consumers define the competence of the sports facility, facility operations,
services, and instructions as well as perceiving the quality and service quality of the
facility (Howet et al. 1996; Ampofo - Boateng, 2011 p.26).

The service production in sports facilities is arranged according to the sports
programs that will ensure the satisfaction of the individuals. Sports programs,
which are planned in line with the sportive desires and needs of individuals,
constitute the basis of sports services and also serve as a social benefit.

This research aims to firstly examine the product range of multi-purpose
recreational sports centers on their websites and to determine and classify the
sports service products of sports centers. Secondly, the study aims to determine the
most preferred sports services in sports centers.

Method

The websites of 69 multi-purpose sports centers in Istanbul, which were
assumed to represent the population, constituted the research sample. The content
analysis method was used as the method in the research. The data obtained from
the content analysis of the websites of the multi-purpose recreational sports centers
were statistically interpreted using the SPSS 24 program. The descriptive analysis
methods was used to evaluate the data.

Findings, Discussion and Results

The research concluded that 212 sports service products and 28 supportive
services are available on the websites of recreational sports centers. These services
are classified as main services (sports services) and supporting services. Sports
services are classified as fitness, yoga, pilates, cycling, WOD, Aerobic,
defense/martial arts, dance, ABS, bosu, unclassified studio lessons, pool area
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lessons, tennis court lessons, sports schools, and sports facility use services. The
sports services which appear the most on the websites of recreational sports centers
(15% and more) are fitness, bodybuilding, personal training, cross-fit, cardio,
functional training, yoga, pilates, pilates reformer, spinning, kickbox, box, Zumba,
crunch, swimming, tennis. The supportive service, on the other hand, are sauna,
steam, Turkish bath, massage, SPA, and café.

Studies that obtained results similar to those of the research are as
follows.

Yildiz (2009 p. 9) also did a study to classify sports and physical activities.
As a result of the research, Yildiz made a classification as sports that include
viewing-based on participation, mass-elite sports, and amateur-professional sports.
While a classification was made for sports and physical activities in this study, a
classification was made for sports services in our study. For this reason, differences
are observed in the results of the research.

Guzel et al. (2014 p.5) examined the websites of 5-star hotels in Antalya
within the scope of recreation activities, and as a result, they observed that
recreation activities consisted of 8 themes, namely, water sports, sports activities,
entertainment, game activities, beauty-care-rehabilitation, animation, children's
activities, and course activities. This study is similar to our study because it is a
study that collects data from websites of 5-star hotels through a content analysis
method and determines and classifies recreational services.

Kizanikli et al. (2017 p. 252) analyzed the websites of sports centers in
Ankara in terms of corporate information, marketing, contact information, visuality,
informing, and formal feature information using the content analysis method. They
explained the results as follows: “On sports center websites; the service provided,
membership information, address information, photographic presentation, sports
branch information, font usage, and easy readability information are predominantly
included. The study also determined that the presentation of the website does not
include news, language option, page printing feature, and graphics. Also, the study
concluded that the rate of including price information on the web pages of sports
centers is very low, online sales are not made on the web pages, most of them do
not have an online store, and secure online payment convenience and payment
cards information are not included”. This study is also similar to our study in terms
of examining the websites of sports centers with a content analysis method in terms
of corporate information, marketing, contact information, visuality, informing, and
formal feature information. However, our study aims to identify and classify sports
services as a result of content analysis. Thus, differences are seen in the results of
the research.

Keskin and Bayram (2018 p.6) classified recreational sports forms as walks,
marathon runs, cycling clubs and events, astroturf matches between friends and
swimming in their literature review study. While this research provides similarity to
our research in terms of the effort to classify sports services, it is a study aimed at
classifying the forms of recreational sports in general. Since our study was limited
to multi-purpose recreational sports centers in terms of scope, a difference was
observed in terms of results.

The results of the research exhibited that sports services (n = 212) and
supportive services (n = 28) had quite a diversity in the examination made on the
websites of multi-purpose recreational sports centers. Therefore, service products in
multi-purpose recreational sports centers were firstly classified as main services
(sports services) and supportive services. Sports services were divided into 15
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different classes in themselves. 20 (fitness, body building, personal trainnig, cross
fit, cardio, functional trainning, yoga, pilates, pilates reformer, spinning, kick box,
box, zumba, curnch, ylizme, tenis) out of 212 sports services and S (sauna, buhar,
hamam, masaj, SPA ve cafe) out of 28 supporting services were observed to be
featured more on multi-purpose recreational sports center websites than others.
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OZET Derleme

Her yasta ve herkes icin 6nemli olan beslenme, sporcular icin de genel saglik durumunun
korunmasi, kondisyon ve dayanikliligin artirilmasi, uzun sliren egzersizlerin verimi ve en Onemlisi
basari i¢in ¢ok 6nemlidir. Her sporcunun beslenmesi kendine 6zgidur. Sporcular basariya giden
yolda antrendérleri, arkadaslari, basarili ve/veya poptler sporcular: érnek almakta ve farkli beslenme
uygulamalar: yapmaktadir. Bununla birlikte viicudu sekillendirmek, yag yakimini hizlandirmak, bazi
etik distincelerin etkisi ve dini inanislar gibi cesitli nedenlerle vegan, vejetaryen, ketojenik ve aralikli
orug diyetinin sporcular arasinda da poptler oldugu ve uygulanma oranlarinin arttigi gértilmektedir.
Bu diyetlerin yayginlig: arttikca bu konuda yapilan ¢alismalar da hiz kazanmakta ve poptiler diyetlerin
spor performansina ve saglik durumuna olan etkileri arastirilmaktadir. Bu makalede, gintimtizde
sporcular arasinda da poptler hale gelen diyetlerin icerigine, sporcunun sagligi ve performansina
etkilerine ve bu diyetleri uygularken dikkat edilmesi gereken beslenme ilkelerine yer verilerek, poptiler
diyetlerin kapsaml bir tartismasi yapilmistir.

Anahtar Kelimeler: Popiiler diyetler, sporcu, spor performanst

THE EFFECTS OF TODAY’S POPULAR DIETS ON SPORTS
PERFORMANCE

ABSTRACT Rewiev

Nutrition, which is important for all ages and everyone, is also very important for athletes to
maintain general health, increase strength and endurance, the efficiency of long-lasting exercises, and
most importantly for success. Each athlete's diet is unique. Athletes take their coaches, friends,
successful and / or popular athletes as role models and apply different nutritional practices to be
successful. However, it is observed that vegan, vegetarian, ketogenic, and intermittent fasting diets are
also popular among athletes and their application rates are increasing due to various reasons such as
shaping the body, accelerating fat burning, the effect of some ethical thoughts, and religious beliefs.
As the prevalence of these diets increases, studies on this subject gain speed, and the effects of
popular diets on sports performance and health status are investigated. In this article, a
comprehensive discussion of popular diets has been made by including the content of diets that have
become popular among athletes today, their effects on athlete's health and performance, and the
nutritional principles that should be considered while applying these diets.

Keywords: Popular diets, athletes, sports performance
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1. GIRIS

[k caglardan giiniimtiz insanina temel gereksinimlerin basinda yer alan ve
agirlikl olarak karbonhidrat, protein ve yaglari iceren beslenmenin icerik, kaynak
ve bilesiminde farkliliklar yapilarak bircok beslenme cesidinin ortaya ciktigi ve bu
farkli beslenme cesitlerinin milyonlarin takip ettigi akimlar haline geldigi
gortilmektedir.

Yag yakimini hizlandirmak, degisen beden algilarinin bir getirisi olarak
vicudu sekillendirmek, bazi etik distncelerin etkisi ve dini inanislar gibi cesitli
nedenlerle 6zellikle vegan, vejetaryen, ketojenik ve aralikli orug diyeti tiim dinyada
ilgi cekmekte ve uygulanir durumdadir. Basariya giden yolda antrendrleri,
arkadaslari, basarili ve/veya populer sporcular1 O6rnek alan, beslenmelerinde
degisiklikler yapmay1 isteyen sporcular arasinda da bu diyetlerin uygulanma orani
artmistir. Vegan, vejetaryen, ketojenik ve aralikli oruc¢ diyetleriyle ilgili glincel
bilgiler asagida 6zetlenmistir.

2. VEGAN BESLENME

Vegan beslenme; et, balik, kimes hayvanlar: gibi hayvansal kaynaklarin ve
hayvanlarin Urettigi stit, yumurta, bal gibi besinlerin tuketilmedigi beslenme
dizenidir. GUnumuzde kaynaklar1 daha iyi kullanmak ve cevreyi korumak,
hayvanlarin bakimindaki etik problemler, artan hormon ve antibiyotik kullanimlari,
hayvan kaynakli hastaliklardaki artis, stt urlnlerinin alerji potansiyeli, laktoz
intoleransi, vicut agirlik kontrolint saglamak gibi cesitli nedenlerle vegan
beslenme en hizli ytkselen trendlerden biri haline gelmistir. ABD’de 2014-2018
yillar1 arasinda vegan olanlarin sayisi1 %600 artmistir (Forgrieve, 2018). Bu egilim
spor ve fitness endustrisinde de goézlenmis, bircok sporcu vegan diyet uygulamaya
baslamistir. Bu sayede kaliteli vegan Urlnler, vegan besin destekleri artmis, vegan
beslenme Uizerine yapilan calismalar da hiz kazanmaistir.

2.1 Sporcu Saglig1 ve Performansina Etkisi

Vegan sporcularin diyetleri incelendiginde; sebze, meyve tluketimlerinin,
kompleks karbonhidrat, direncli nisasta, posa alimlarinin daha ytksek; kolesterol,
doymus yag, trans yag alimlarinin ise daha dustik oldugu saptanmaistir (Larson,
2018). Ayrica vegan sporcularin diyetlerinin alkalizasyon oraninin daha ytuksek,
tukettikleri  alerjenik  bilesenlerin daha  duastuk  oldugu gozlenmistir.
Beslenmelerindeki bu degisikliklerle birlikte vegan sporcularin, omnivor sporculara
gore kardiyovasktler/iskemik kalp hastaliklarina bagli morbidite ve mortalite
riskine daha az maruz kaldiklar1 belirlenmistir. Vegan sporcularda insilin
duyarliliginin daha iyi saglandigi, yasamin ileriki dénemlerinde Tip 2 diyabet,
metabolik sendrom ve obezite gelisme riskinin azaldig belirtilmistir (Dinu ve ark.
2017). Bitkisel temelli beslenen sporcularin sistolik ve diyastolik kan basincinin
omnivor sporculara gore daha distk oldugu saptanmistir (Kahleova, Levin ve
Barnard, 2018). Ayrica vegan beslenmenin oksidatif stresi azalttigi, endotel
fonksiyonunu iyilestirdigi, LDL kolesterol ve total kolesterolde dusus sagladigi,
inflamatuar belirtecleri dustirtirken, bagisiklik belirteclerini (CRP, Interlékin-6
distk, yuksek toplam l6kosit duizeyi, dogal 6ldtrticti hiicre aktivasyonu, lenfosit
duyarlihigl) ytkselttigi gézlenmistir (Menzel, 2020). Vegan diyetlerin alkali bir ortam
yaratarak, kastaki asiditeyi dengeledigi de son yillarda tizerinde durulan 6énemli bir
konudur. Fakat dogru planlanmayan vegan diyetlerin basta osteoporoz olmak
lUzere, cesitli hastaliklarin riskini artirabilecegi gercegi de g6z ardi edilmemelidir.
Vegan, lakto-ovovejetaryen ve omnivor kosucularin degerlendirildigi calismada,
sporcularin antrenman sikliklari, sUreleri, kosu mesafesi, maksimum gulcleri
arasinda anlaml bir farklilhik gézlenmemistir (Nebl ve ark. 2019). Vegan ve omnivor
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sporcular1 karsilastiran farkli bir calismada, vegan sporcularin sol ventrikdl capi
daha buyuk ve VOomaks duzeyleri daha ytksek bulunmustur (Krol ve ark. 2020).
Guncel bir calismada da benzer sonuclar bulunmus ve vegan beslenmenin
sanilanin aksine dayaniklilik ve maksimal giici olumsuz etkilemedigi belirtilmistir
(Boutros ve ark. 2020).

2.2 Vegan Sporcularin Beslenmesi

Dogru planlanmayan vegan diyetlerin makro (protein ve omega 3) ve mikro
besin 6geleri (Bi2, D vitamini, demir, c¢inko, kalsiyum, iyot) yontinden yetersiz
oldugu bilinmektedir (Rogerson, 2017). Enerji, protein ve mikro besin 6gesi icerigine
dikkat edilerek hazirlanan vegan diyetler ise olumlu etkilere sahiptir. Ctinkl vegan
diyetler C ve E vitaminleri, polifenoller ile ytiiksek antioksidan icerigine sahiptir ve
spor performans: icin 6nemli olan, glikojen depolarinin artirilmasini saglayan
karbonhidrat yéntinden zengindir. Yapilan calismalarda veganlarin omnivorlara
kiyasla daha dustk enerji alimina sahip oldugu goézlenmistir. Bitkisel kaynakl
diyetlerin enerji yogunluklarinin distik olmasi, buna karsin yuksek lif yogunlugu
nedeniyle erken doygunluk saglamalar1 bunun énemli nedenlerindendir. Bu durum
kilo vermek isteyen sporcular icin olumlu etkiye sahipken, ideal kilosunda olan ve
yuksek enerji gereksinimi olan sporcular icin bir dezavantajdir. Sporcularin
gereksinimlerine gore diyetleri diizenlenmelidir. Ogtinlerde findik, ceviz gibi enerji
yogunlugu yuksek besinlerin ttiketimini artirmak enerji gereksinimini karsilamak
icin iyi secimlerdir.

Enerji dengesinin yaninda protein dengesinin saglanmasi da son derece
onemlidir. Saglkli yetiskinlerde protein gereksinimi ortalama 0.8 g/kg iken,
sporcularda bu deger 1.6 g/kg ve Uizerine cikabilmektedir. Hayvansal kaynaklarin
diyette yer almamasi sonucunda, diyetler protein 6zellikle BCAA yénlinden yetersiz
kalabilmektedir. Ayrica bitkisel proteinlerin sindirilebilirligi hayvansal proteinlere
kiyasla daha dusutk oldugu icin, ttiketilecek miktarin iyi belirlenmesi gerekir. Yulaf,
kinoa, tofu, mercimek cesitleri, siyah fasulye, bezelye, badem, kabak cekirdegi
vegan sporcular icin tercih edilebilecek protein kaynaklarindandir. Protein
suplemanlarina da genellikle gerek duyulmaktadir. Diyetin enerji ve protein
yonliinden dogru planlanmasi vegan sporcular icin kritik 6nem tasimaktadair.

3. VEJETARYEN BESLENME

Bitkisel temelli beslenmeye dayanan; lakto-vejetaryen, laktoovo-vejetaryen
gibi cesitleri bulunan vejetaryen beslenme vegan beslenme ile benzer nedenlerle
gittikce poptiler hale gelmektedir. Vegan beslenme kadar kati kurallarinin
olmamasi, genellikle yumurta ve stt gibi zengin protein kaynaklarini icermesi,
omnivor diyetlere kiyasla daha zengin karbonhidrat, vitamin mineral, antioksidan,
posa ve saglik icin zararl cesitli bilesenleri daha diistik miktarlarda icermesi ile
olumlu etkileri bulunmaktadir (Wang ve ark. 2015). Bu zengin icerige baglh olarak
dogru planlanan vejetaryen diyetler; metabolik sendrom, kardiyovaskitiler
hastaliklar, diyabet, obezite riski ve kanser insidansini distrebilmektedir (Dinu ve
ark. 2017).

3.1 Sporcu Saglig1 ve Performansina Etkisi

Omnivor ve vejetaryen sporcularin (27 triatlet, 23 kosucu, 10 bisikletci)
incelendigi bir calismada, viicut agirlign ve Beden Kiitle Indeksi (BKi) omnivorlarda
vejetaryenlere kiyasla 6nemli 6lctide daha ytksek bulunmustur. Toplam enerji,
toplam yag ve doymus yag aliminda gruplar arasinda farklilik olmadigi, fakat
karbonhidrat aliminin vejetaryen sporcularda énemli 6lctide daha yuksek oldugu
gorilmustir. Toplam protein alimi, proteinin sindirilebilirlik skoru ve mevcut
protein dengesi, vejetaryen katilimcilara kiyasla omnivor sporcularda daha ytksek
bulunmustur. Gui¢ 6lctimlerinde anlamli bir farklihik olmamistir (Cuiris ve ark.
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2019). Bitkisel agirlikli beslenen sporcular ile karisik beslenen sporcularin
karsilastirildigi calismada da iki sporcu grubu arasinda aerobik veya anaerobik
performansta hicbir farklilk saptanmamis, vejetaryen beslenmenin dogru
planlandiginda spor performansini olumsuz etkilemeyecegi belirtilmistir (Lynch,
Johnston ve Wharton, 2018).

3.2 Vejetaryen Sporcularin Beslenmesi

Hayvansal kaynaklardan alinan hem-demirin %25 oraninda, bitkisel
kaynaklardan alinan nonhem-demirin ise %2 oraninda emilmesine dikkat ceken
bilimsel kaynaklar, vejetaryenlerin omnivorlardan 1.8 kat daha fazla demir
tiketmeleri gerektigini belirtmektedir (Trumbo ve ark. 2001). RDA o6nerilerinde
vejetaryenler icin diyete demir eklenmesi Onerilmektedir. Bazi vejetaryen
sporcularin beslenmesinde sorun yaratabilecegi icin EPA ve DHA kaynaklarinin
orani ve protein alim miktarinin da izlenmesi gerekmektedir. Vegan, vejetaryen
diyetlerdeki olast riskler, alinmasi gereken oOnlemler Tablo 1’de O6zetlenmistir
(Rogerson, 2017).
4. KETOJENIK BESLENME

Spor beslenmesinin temeli, yeterli karbonhidrat alimidir. Ayrica karbonhidrat
yuklemesi musabaka doénemlerinde sporcunun performansini desteklemek icin
uygulanan beslenme stratejilerinden Dbiridir. Ketojenik diyet ise diyette
karbonhidratin 50 gramin altinda tutuldugu, enerji dengesinin saglanmasi icin yag
miktarmin artirildigi beslenme stratejisidir. Bu stratejinin temeli, viicutta ketozis
yoluyla yaglarin yikiminin artirilarak gerekli enerjiyi saglamaya calismaktir (Burke,
2021). Son yillarda yapilan ¢alismalarda; insan viicudunun karbonhidrat depolama
kapasitesinin smirliligina (kan dolasiminda S g glikoz ve iskelet kasinda,
karacigerde ~ 100 g veya ~ 500 g glikojen), glikoz oksidasyonu ile enerji Giretiminin
on bir adimda, yag ve keton cisimlerinin yikimi ile enerji tiretiminin ise sadece U¢
adimda hizli sekilde gerceklesmesine, yliksek enerji saglamasina ve ketozis sonucu
artan yag oksidasyonu ile viicut bilesiminin iyilesmesine dikkat cekilmistir (Ma ve
Suzuki 2019).

Tablo-1: Vegan/Vejetaryen diyetler ile ilgili olas1 sorunlar ve 6neriler

Diyet tipi Diyetle ilgili olas1 Sporla ilgili olas1 Oneriler
sorunlar sorunlar
Omnivor Yetersiz diyetlerde Dusutk enerji alimi Enerji alimi, egzersiz

gortllen cesitli besin 6gesi
eksiklikleri:

D vitamini eksikligi
gozlenebilir.

olan erkek ve kadin
sporcular besin 6gesi
eksikligi riski
altindadir. Negatif
enerji dengesi,
amenore ve kadin
sporcu triadinda
kalsiyum gereksinimi
artmaktadir.

dtizeyine gore
planlanmalidir.

Spor tartine bagh olarak,
1.4-2.0 g/kg protein, 3-10
g/kg karbonhidrat, 0.5-1.5
g/kg yag (veya %30) alim1
onerilir.

Artan gereksinimi
karsilamak i¢in mikro
besin 6gesi acisindan
zengin diyet, D3 vitamini
destegi gerekli olabilir.

Pesko-vejetaryen

Omnivor diyete benzer, ek
olarak enerji ve protein
eksikligi gozlenebilir.

Kadin sporcularda
demir eksikligi ve
anemi riski vardair.

Omnivorlarla aynidir,
ayrica demir gereksinimi
cesitli besinlerle
karsilanmalidir.

27

Journal of Sport and Recreation Researches

2021; 3(1):24-35




Saglam, Y., Ersoy, G. (2021). Ginumuiz Poptler Diyetlerinin Spor Performansina Etkileri. Spor ve
Rekreasyon Arastirmalar Dergisi, 3(1), 24-35. Doi: 10.52272/srad.901327

Lakto-vejetaryen Pesko-vejetaryenlere ek Pesko-vejetaryenlerle | Pesko-vejetaryenler ile
ve Lakto- olarak: aynidir. aynidir, ek olarak:
ovovejetaryen

EPA/DHA destegi (toplam
1-2 g/glin, 2:1 orani)

Uzun zincirli n-3 yag Kreatin ve karnozin gerekebilir.

asitleri (EPA, DHA), depolar1 azalabilir.

demir, cinko, riboflavin Bitkisel kaynaklarin
eksiklikleri gortilmesi biyoyararlaniminin

daha olasidir. azalmasi nedeniyle demir

(erkek= 14 mg, kadin = 33
mg/gln) ve ¢inko (16.5 mg
ve 12 mg/glin) alimlar:

artirilmalidir.
Vegan Vejetaryenlere ek olarak: Vejetaryenlere ek Vejetaryenlerle aynidir, ek
olarak: olarak:

Kilo verme asamalarinda

Protein, yag, n-3 yag protein 1.7-2.0 g/kg olup,
asitleri, B2, kalsiyum, Dusuk kemik 1.8-2.7 g/kg'a kadar

iyot eksiklikleri mineral yogunlugu artirilabilir (cesitli bitkisel
erkeklerde ve kadinlarda kadin sporcularda besinlerden). Kabuklu

da gortlmesi olasidir. artan bir risktir. yemisler, tohumlar,

avokado, yaglar ile giinlik
0.5-1.5 g/kg yag alinmaly,

Enerji dengesini EPA/DHA yag kaynagi
saglamak, sporcular olarak mikroalgler, D3
icin sorun olabilir. vitamini kaynag1 olarak

likenler, B12 ve bazi
durumlarda iyot destegi
gerekli olabilir.
Baklagiller, iyotla
zenginlestirilmis besinler
tuketilmeli ve 1000
mg/gun kalsiyum
alinmalidar.

Ilk olarak, ilaca direncli cocuk epilepsi hastalarinin tedavisinde kullanilan, daha
sonra kilo vermek isteyenler arasinda poptiler hale gelen ketojenik beslenme,
sporcular arasinda da gindeme gelmis ve uygulanmaya baslanmistir. Ketojenik
diyetler; kilo kaybi, kasta artan yag kullanimi ve diger yararli etkilerle
iliskilendirilmis olsa da performans avantajina yol acip acmayacagina ait kanita
dayal1 bilgi bulunmamaktadir (Pomportes ve ark. 2016).

4.1 Sporcu Saglig1 ve Performansina Etkisi

Bir meta analizde, dayaniklilik sporcularinin ketojenik diyete (KD) 28 gtinltik
adaptasyonun ardindan dayaniklilik kapasitelerinde, 21-84 gtinlik uyumu takiben
ise dayaniklilik performanslarinda herhangi bir distis yasanmadig: saptanmaistir.
Antrenmanli jimnastikciler ve taekwondo sporcularinda 3-4 haftalik ketojenik diyet
uygulamasindan sonra dayaniklilik, giic ve izometrik glicte azalma gbdzlenmemis,
bir baska sporcu grubunda ise 21 gunliik KD ile 2000 m kosu performansinda
olumlu etkiler saptanmistir (McSwiney ve ark. 2019).

Bir yil boyunca yliksek karbonhidrat/dtistik yag iceren diyet uygulayan
ultra dayaniklilik kosuculan ile dtistik karbonhidrat/ylksek yag iceren diyet
uygulayan sporcularin lipit profilleri karsilastinldiginda, dustk karbonhidrat
grubunun total kolesterol, LDL ve HDL degerleri anlamli sekilde daha yuksek
bulunmustur (Creighton ve ark. 2018).

Ketojenik diyetin 31 glin uygulanmasinin submaksimal egzersiz kapasitesi ve
etkinligi Uzerine etkilerini arastiran bir calismada, toplam egzersiz stresi, VO,
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maks, solunum katsayis1 arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemis ve ketojenik
diyetin dayaniklilik sporcularinda ortalama submaksimal egzersiz kapasitesini
korudugu belirtilmistir (Shaw ve ark. 2019).

KD'nin dayaniklihk egzersiz kapasitesi Uizerindeki etkilerini degerlendirmek
icin, ketojenik diyet ve calisma modeline tabi tutulan fareler incelenmistir. Sekiz
haftanin sonunda daha yuksek enerji almalarina karsin, farelerin viicut agirliklari
anlamli derecede diismus, agir kas hasari olmaksizin fareler daha uzun calisma
sUresi gostermistir. Ayrica KD, egzersizin neden oldugu hasari 6nleyici potansiyel
bir etki gostermistir. Calismada ketojenik diyetin uzun sureli egzersiz kapasitesine
katkida bulunabilecegi sonucuna varilmistir (Huang ve ark. 2018).

Farkli bir calismada, keto-adapte elit musabaka yuUrdyuscuilerinde
standartlastirilmis 19-25 km'lik musabaka yuridyustinden sonra, yogun lipolizi
indikleyebilen miyokin olan IL-6 seviyesi o6lctlmustir. Duistik karbonhidrath
yuksek yaglhh diyet sonrasi, dayaniklilik kapasitesinde, IL-6 duzeyinde ve
performansta artis gozlenmistir. Bununla birlikte, dolasimdaki IL-6nin fazlaliginin
zararlh inflamatuar sitokinlerin artisina ve cesitli yan etkilere neden olabilecegi
belirtilmistir (McKay ve ark. 2019).

Dogru planlanmadigi durumlarda kisa vadede; kusma, asidoz, hipoglisemi,
ishal, kabizlik, fazla yag tiketimine baglh gastrodzofageal refll; uzun vadede ise
hiperlipidemi, bdbrek tasi, mineral ve iz element eksikligine bagli sorunlara yol
acabilecegi icin ketojenik diyetin sporcular tarafindan uygulanmasi hala tartismal
bir konudur (Kang ve ark. 2004).

4.2 Ketojenik Diyette Beslenme ilkeleri

On iki hafta ketojenik diyet uygulandiktan sonra korptsktiler hemoglobin ve
ortalama korptskuler hemoglobin konsantrasyonu, dayaniklilik sporcularinda
azalmistir. Bu durum sporcularda performansi acisindan buyuk bir risk
olusturabilmektedir. Bu nedenle KD wuygulayacak sporcularda; kirmizi kan
hiicrelerinin izlenmesinin gerektiginde demir destegi yapilmasinin yararl olabilecegi
bildirilmistir (McSwiney ve ark. 2017).

Asinn yag tuketimi, oksidatif stresi artirabilmektedir, bu nedenle ketojenik
diyette miktarina dikkat edilerek antioksidan kaynaklarina yer verilmesi
onerilmektedir. Antioksidan kaynaklari olarak fenolik bilesenleri ylksek oranda
iceren; yesil cay, beyaz cay, flavonoidlerden zengin sogan, domates, kirmizi
meyveler, narenciyeler, koyu renkli sebzeler, lignanlardan zengin kepekli tahillar
diyette artirilmalidir (Rodriguez ve ark. 2019).

Ketojenik beslenme sirasinda karbonhidrat alimi sinirlanarak, yaklasik 72
saatin sonunda viicudun girdigi ketozis dlizeninde kimyasal yolla enerji tiretiminin
artirtlmaya calisildig: ve bunun icin ekzojen keton tuzlari ve beta hidroksi bttirat
kullanildigr goértlmektedir (Prins ve ark. 2020). Beta hidroksi butirat ve keton
tuzlarinin kullanilmas1 ve uzun vadeli etkileri hakkinda yeterli verinin olmayisi,
guvenilirlikleri noktasinda bazi soru isaretleri dogurmaktadir. Bu konuda daha
fazla calismaya gerek vardir.

5. ARALIKLI ORUC DIYETI (INTERMITTENT FASTING)

Intermittent fasting (IF), tilkemizde yayginlasan kullanimi ve bilinen adi ile
aralikli orug; zaman kisitli beslenme, alternatif glinlik beslenme dlizeni, 5/2
dlizeni ve ramazan orucu seklinde siniflandirilmaktadir (Patterson ve Sears 2017).
Zaman kisitli beslenme 24 saatin 20/4, 18/6, 16/8 gibi aclik ve yemek yeme
stUreleri belirli olacak sekilde boélindigl duzendir. GUn asirt enerji alinip
sonrasinda ¢cok sinirli beslenilen (enerji gereksiniminin yaklasik %25%) dlizene ise
alternatif glin orucu denmektedir. Enerji hesab1 yapilmaksizin, dini inanis geregince
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sabah ve aksam ezani1 arasinda besin ve su tiketmemeye ramazan orucu
denmektedir. Son simiflama olan 5/2 duzeninde ise kisiler 5 gln normal
beslenirken, iki gin neredeyse hicbir sey tiketmemekte, sadece 400-600 kkal enerji
alimi araliginda beslenmektedir (Levy ve Chu 2019).

Gunumuzde hizli kilo kaybi, genel saglik durumunun iyilestirilmesi, yemek
saatlerinde esneklik saglanmasi gibi nedenlerle giderek yayginlasan aralikli oruc ve
aralikli egzersiz kavramlar: sporcular arasinda da poptler hale gelmektedir.

[F’nin asir1 kilolu ve obezlerde kan lipit dtizeylerinde, insilin direncinde ve kilo
kontroliinde yararli etkilerini gb&steren bircok calisma olsa da bu beslenme
diizeninin sporculardaki etkisi hakkinda sinirli veri mevcuttur.

5.1 Sporcu Saglig1 ve Performansina Etkisi

IF diizeni ile ilgili calismalar hizla artis gosterirken, sporcularda bu beslenme
dizeni ile kas kaybi olacagi korkusu en buytuk soru isaretini olusturmaktadir.
Sporcular tUzerinde yapilan bir calismada, IF ve normal diyet uygulamasi
karsilastirildiginda, IF dtizeni ile birlikte yagsiz vicut kiutlesinde negatif yonde
degisikliklerin oldugu gobzlenmis, fakat bu calismada IF grubu 1 g/kg protein
alirken, diger grup 1.4 g/kg protein almistir. Calisma sonucunda protein aliminin
esit olmamasinin bu olumsuz sonucu dogurdugu belirtilmis ve eksik hazirlanmis
aralikli oru¢ planinin, sporcunun performans: icin ne kadar tehlikeli olabilecegi
vurgulanmistir (Tinsley ve ark. 2017).

Protein alimlarinin esit oldugu calismada (her iki grupta da 1.9 g/kg) ise, her
iki diyet grubunda da kas kittlesinin korundugu ve IF dulizeninin yag kutlesini
azaltmakta daha etkili oldugu goézlenmistir (Moro ve ark. 2016).

Otuz doért sporcunun katildigi bir calismada, IF grubu 13.00-16.00-20.00
saatlerinde ti¢c 6gunltk beslenme dizeninde beslenmis ve 16 saat a¢ kalmis,
normal diyet grubu (ND) 8.00-13.00-20.90 arasinda beslenmis ve katilimcilarin enerji
gereksinimi %100 karsilanmistir. Sekiz hafta sonra, ND'ye kiyasla, IF'de yag
kutlesinde azalma goézlenirken, her iki grupta da yagsiz vicut kitlesi, kol ve uyluk
kas alani ve maksimum gl¢ korunmustur. [IF'de adiponektin dlizeyi artarken,
toplam leptin duzeyi azalmistir. Triiyodotironin IF'de azalmis, ancak tiroid uyarici
hormon, toplam kolesterol, HDL, LDL veya trigliseritlerde 6nemli bir degisiklik
saptanmamistir. Dinlenme enerji harcamas: degismemis, ancak IF grubunda
solunum oraninda 6nemli bir diistis gozlenmistir. Sonuclar, 16/8’lik IF dlizeninin,
saglikla ilgili baz1 biyobelirtecleri iyilestirebilecegini, yag kuitlesini azaltabilecegini ve
kas kttlesini koruyabilecegini gostermektedir (Moro ve ark. 2016).

Sicanlar Uizerinde yapilan bir calismada, kontrol grubu (ad libitum besleme
ve hareketsiz), egzersiz grubu (ad libitum besleme ve dayaniklilik egzersizi), aralikli
oru¢ grubu (IF-aralikli oru¢ ve hareketsizlik) ve aralikli oru¢ ve egzersiz grubu
(IFEX-aralikli oruc¢ ve dayaniklilik egzersizi) seklinde gruplar olusturulmustur. Alti
hafta sonra, IF ve IFEX grubundaki deney hayvanlarinin vicut agirligi, besin
tiiketiminde degisiklik olmaksizin azalmistir. iki grup arasinda viicut bilesiminde
farkhiliklar saptanmis, I[IFEX grubunun, IF’ye gére daha ylksek protein ve daha
dusitk yag ylzdesine sahip olduklari goértlmustir. Ayrica IFEX grubunda HDL’de
yukselme goézlenmistir. Sonug¢ olarak, dayaniklilik egzersizi ile birlikte IF’nin, kas
kayiplarina neden olmadan viicut agirligini azaltmak ve yag yikimini artirmak icin
etkili bir ydntem olacagi belirtilmistir (Moraes ve ark. 2017).

5.2 Aralikli Orug Diyetinde Beslenme Ilkeleri

Aralikli orucun cok farkl cesitlerde uygulanmasi, net bir éneri yapilmasina
engel olmaktadir. Oglin saatlerinin smnirlandirilmasiyla birlikte yiiksek enerji
gereksinimi olan sporcularda enerji gereksiniminin karsilanmasinda sorun
yasanabilir. Antrenman sirasinda cok fazla efor sarf ettiklerinden, kondisyon kaybi
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olmamasi icin sporcularin gereken enerjiyi almasi son derece 6nemlidir. Oglin
tuketilebilen saatlerde ginlik alinmasi gereken enerjiyi, birkac 6gline bdlerek
almak daha sagliklidir. Oguin icerigine degil, saatine odaklanilmasi ¢ogu zaman
diyetin makro ve mikro besin 6égesi iceriginin g6z ardi edilmesine yol acabilmektedir.
Karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral alimlar1 ¢cok daha fazla 6énemli olan
sporcular icin hatali beslenme uygulamasi; osteoporoz, kardiyovaskuler hastaliklar,
diyabet, hipertansiyon gibi bircok hastalik i¢cin risk faktoérti olabilir. Ayrica uzun
saatli aclik sonrasi kan glikoz diizeylerindeki duistisler icin kontrollti olunmali ve
gerekirse kan glikoz diizeyi izlenmelidir. A¢ kalindig1 saatlerde herhangi bir besin
tuketilmedigi icin sivi alimi da g6z ardi edilebilmektedir. Sporcularin sivi
gereksinimi mutlaka karsilanmalidir.

5.3 Ramazan Orucu

Muslimanlar, ramazan aymnda dini inanglar1 geregi sabah ezani ve aksam
ezani arasinda besin ve sivi alimini durdurmakta, ortalama 15-18 saat hicbir sey
tiketmemektedir. Aksam ezanindan sonra ise herhangi bir enerji sinirlamasi
yapilmamaktadir (Trabelsi ve ark. 2018). Sporcular da ramazan ayinda orug
tutabilmektedir.

5.3.1 Sporcu Saghig1 ve Performansina Etkisi

Belirli saat sinirlamalar: olan ramazan orucunda; antrenman saatinde, uyku
dizeninde ve sirkadiyen ritimde degisiklikler, fizyolojik, metabolik ve hormonal
farklhiliklar, viicut sicakliginda ve kan sekeri diizeyinde diistis, glindliz sivi aliminda
azalma, psikomotor aktivitede bozukluklar, en 6énemlisi de yaralanma riskinde artis
olabilmektedir (Lis ve Larson 2019).

Orucun sporculara etkilerinin incelendigi calismada, egzersiz yapan ve orucg
tutan sporcularin vicut agirliklarinin, viicut yag yuzdelerinin ve LDL kolesterol
degerlerinin orug¢ tutmayan sporculara kiyasla daha distk oldugu, HDL kolesterol
degerlerinin ise anlamli derecede ylUksek oldugu bulunmustur (Chaouachi ve ark.
2008).

Gures, sprint gibi branslarda yarisan ve ramazan ay1 boyunca orucg tutan glic
sporcularinda viicut agirligi, viicut yag yuzdesi, BKI degerlerinde anlamli bir
farklilik gézlenmemistir (Karli ve ark. 2007).

Sporcularda ramazan orucunun; duygu durumu, besin alimi, algilanan efor
derecesi ve tekrarlanan yuksek yogunluklu kisa streli maksimum performans
Uzerindeki etkisini arastirmak icin tasarlanmis bir calisma sonucunda; sporcularin
enerji, protein, yag ve karbonhidrat alim miktarlarinda anlamli bir farklilik
bulunmamis, orucun duygu durumu ve kisa stireli maksimum performans tizerinde
olumsuz bir etkisi saptanmamistir (Boukhris ve ark. 2019).

5.3.2 Ramazan Orucunda Beslenme ilkeleri

Orug tutan sporcularda antrenmanlarin sire ve sikliginin dogru ayarlanmasi
gerekmektedir. Eger imkan varsa, antrenmanlar iftardan 2-3 saat sonra
planlanmalidir. Uyku saatlerinin de dogru sekilde planlanmasi ve sporcunun
uykusuz kalmamasi Onemlidir. Beslenmenin ve sivi tiketiminin planlanmasi;
antrenman turd, suresi, sikligr gibi degiskenler g6z o6ntinde bulundurularak,
sporcuya 0Ozel yapilmalidir. Kas kutlesini korumak icin protein kalitesi ve alim
miktarma dikkat edilmelidir. Sahurda; yumurta, peynir, sut, yulaf iftarda;
tavuk/balik eti, kuru baklagiller, yogurt gibi protein kaynaklarina yer verilmelidir.
Proteinin yaninda gerekli enerjinin saglanabilmesi i¢in karbonhidrat ve saglikli yag
kaynaklari yer almali hem sahurda hem de iftarda sebze, meyve tiketimi ile lif alim1
saglanmalidir. Cok yagl ve sekerli yiyecekleri ttiketmekten kacinilmalidir. Beslenme
ile alimin yetersiz kaldigi durumlarda; besin destekleri (multivitamin, protein ve
karbonhidrat...) kullanilabilir. Porsiyon kontrolti saglanmali, aniden asir1 miktarda
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yemek yemenin 6éntline gecilmelidir. Bunun icin aksam ezani sonrasi bir ana 6glin
ve iki ara 6gun seklinde planlama yapilmasi 6nerilmektedir.

Enerji gereksinimi kadar sivi gereksinimi de oldukca ytiksek olan sporcularin
hidrasyon durumu g6z ardi edilmemelidir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi vicut agirhig:
tartimlar1 yapilarak, egzersiz sirasinda kaybedilen vicut agirliginin % 150’si olacak
sekilde sivi alimi saglanmalidir. iftar sonrasi saat basi siv1 tiiketimi bu hedefi
gerceklestirmede kolaylik saglar. Meyve sulari, spor icecekleri, stit ve su tercih
edilebilecek iyi kaynaklardir. Cay, kahve gibi ditiretikler daha az tercih edilmelidir.
Hidrasyon durumunun yeterince saglanip saglanmadiginin kontroldl icin sabahlari
vucut agirlik kontrolinti takiben, idrarin renk (acik sar1 renk ve kokusuz) ve miktar
kontroliinti yapmak yararlidir. Hidrasyon dengesini korumak icin sivi ve elektrolit
destegi yapilmasi, sodyumun sinirli tutulmasi, gereken durumlarda kreatin, Beta
alanin gibi besin destekleri oru¢ tutan sporcular icin O6nerilen desteklerdir
(Boukhris ve ark. 2019).

6. SONUC

Sporcular icin kontrollti ve dogru bir sekilde planlanan gintmuizin populer
diyetlerinin bilinenin aksine olumsuz etkilerinin olmayabilecegi bircok calismada
belirtilmigtir. Ancak sporcularin cogunun beslenme planlamasinda profesyonel
yardim almadigi ve dogru bir sekilde beslenmedigi g6z 6ntine alindiginda, gelisigtizel
bilgilerle bu diyetleri uygulamalar: olumsuz sonuclar dogurabilmektedir. Kisa stireli
olumlu sonuclar elde edilse de uzun vadede yaralanma riskinde artig, dayanikhilik
kapasitesi ve performansta dusutsler gozlenebilir. Vegan, vejetaryen, ketojenik ve
aralikli oruc diyetlerinin sporcular tarafindan uygulanacaksa, diyetisyen
danismanhginda ve belirli parametreler izlenerek uygulanmasina, miisabakaya cok
yakin zamanlarda yapilarak risk alinmamasina dikkat edilmelidir. Bu diyetlerin
uzun sureli etkilerini iceren calismalar artmadikca cesitli soru isaretleri her zaman
var olacaktir.
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Extended Summary

Vegan, vegetarian, ketogenic diets, and intermittent fasting are today's popular
diets that applied throughout the world. The positive results of these popular diets
affect athletes as well a lot of athletes change their diet with these diets. Vegan diets
are a diet sort that has very strict rules against the consumption of animal foods.
Furthermore, their content may be limited. Inadequate and unbalanced vegan diets
can lead to various problems such as protein deficiency, iron deficiency, and
osteoporosis. Vegetarian diets are richer in content than vegan diets. In this way,
the incidence of various lacks is lower. In these two plant-based diets, plenty of
vitamins, minerals, fiber and carbohydrates consumed with accurate planning.
Therefore, vegan and vegetarian diets that are planned correctly can yield positive
results, not negative ones, and there is no decrease in exercise capacity contrary to
expectations. Sports nutrition is based on carbohydrates. Therefore, it is surprising
for many people to follow a ketogenic diet in athletes. In ketogenic diets in which
carbohydrates kept below 50 grams, the percentage of protein and fat increased and
energy provided. Ketogenic diets provide more energy in a short time and accelerate
fat burning. However, as the amount of fat consumption increases, increasing the
sources of antioxidants and, if necessary, vitamin and mineral supplements would
have included. It is not known how the ketogenic diet has positive results when
applied in the short term and periodically will affect the glycogen stores and what
the long-term effects will be. For these reasons, it is beneficial to avoid
implementing it during the competition periods. Intermittent fasting, which has
many types, is another of the most preferred diets because it provides flexibility in
hours, helps to shape and lose weight. In intermittent fasting, attention should be
paid not to focus on the mealtime and not to wrong the content of the meal, not to
consume excessive calories, and to remember to consume fluid during fasting
hours. Decreasing blood glucose should be avoided. In the Ramadan fast that is a
type of intermittent fasting and which is performed by Muslim athletes during
Ramadan, it is significantly substantial to plan the training hours correctly, to take
carbohydrates, protein, fat, vitamins, and minerals as required after iftar, and to
maintain the balance of hydration.

These diets, which resulted positively if the contents plan correctly, should be made
under the supervision of a dietician, doctor and trainer, and regulated as to the
athlete. More studies are needed to determine the long-term effects and the effects
on sports performance.
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OZET Orijinal Makale

Amagc: Kocaeli Universitesinde 6grenim gdéren ogrencilerin yasam doyumlarn ve psikolojik
saglamlik duzeyleri arasindaki iliskiyi incelemek ve 6grencilerin, tanimlayici 6zelliklerine gére yasam
doyumlar1 ve psikolojik saglamlik dtizeylerinde farklilasma olup olmadigini belirlemek arastirmanin
amacini olusturmaktadir.

Yéntem: Arastirmanin 6rneklemini Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi, Iletisim
Fakultesi ve Egitim Fakultesinde Ogrenim goren 437 kadin, 476 erkek toplamda 913 &grenci,
olusturmaktadir. Arastirmada verilerin elde edilmesi amaci ile Block ve Kremen (1996) tarafindan
gelistirilen ve Karairmak (2007) tarafindan Turkce'ye uyarlanmasi yapilan 'Psikolojik Saglamlik
Olcegi" ile Diener, Emmons, Laresen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen, Tiirkce uyarlamasi Kéker
(1991) tarafindan yapilan “Yasam Doyum Olgegi” kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla skewness-kurtosis degerlerine bakilmistir. Verilerin analizinde
demografik bilgilerin belirlenmesinde frekans analizi, degiskenler arasindaki farkhiliklarin
belirlenmesinde Manova, Tukey, Post-Hoc testleri, iliskinin belirlenmesi icin korelasyon analizi ve
etkiyi belirlemek i¢cin de regresyon analizinden faydalanilmistir.

Bulgular: Yapilan analizler sonucunda; Spor Bilimleri Fakiiltesinde Iletisim Faktiltesi ve
Egitim Faktltesi 6grencilerinin, Yasam Doyumu ve psikolojik saglamlik o6lcekleri arasinda ytiksek
duizeyde pozitif yénde bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,05). Kadin 6grencilerin psikolojik saglamlik
duizeylerinin erkek 6grencilere kiyasla anlamli derecede ytksek oldugu belirlenmistir (p<0,05). Yasam
Doyumu duizeylerinde, cinsiyet degiskenine gére anlaml farkhilik bulunamamistir (p>0.05). Yasam
Doyumu dtizeylerinde, béltiim degiskenine goére, Egitim Fakiiltesi ve Iletisim Fakiltesi arasinda anlamh
farklilik bulunmustur (p<0,05). Psikolojik Saglamlik dtizeylerinde ise Spor Bilimleri Fakultesi ve
lletisim Faktltesi, Egitim Faktiltesi ve Iletisim Fakiiltesi arasinda anlamli farklilk bulunmustur
(p<0,05). Yasam Doyumu duzeyleri, Spor yapma durumuna goére incelendiginde rekreasyonel ve
amator, rekreasyonel ve profesyonel sporcular arasinda anlamli farkliik bulunmustur (p<0,05).
Psikolojik saglamlik 6lcegi incelendiginde, rekreasyonel ve amatoér, rekreasyonel ve profesyonel, amator
ve profesyonel sporcular arasinda anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05).

Sonuc: Spor Bilimleri Fakdiltesi, Egitim Fakiiltesi, Iletisim Fakiiltesinde &grenim géren
ogrencilerinden yasam doyumlar1 ytuksek olan 6grencilerin, psikolojik saglamlik dizeylerinin de
yuksek oldugu soéylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Universite, 6grenci, psikolojik saglamlik, yasam doyumu
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EXAMINATION OF THE EFFECT OF LIFE SATISFACTION ON
PSYCHOLOGICAL HEALTH LEVELS OF UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT Original Article

Aim: The aim of this study was to investigate the relationship between life satisfaction and
psychological stability of Kocaeli University students.

Method: The sample of the study consisted of 913 students (437 females and 476 males)
studying at the Faculty of Communication, Faculty of Education and Faculty of Sport Sciences at
Kocaeli University. For the purpose of obtaining data in the study, "Ego-Resilience Scale" which was
developed by Block and Kremen (1996) and adapted to Turkish by Karairmak (2007) and "The
Satisfaction With Life Scale" which was developed by Diener, Emmons, Laresen and Griffin (1985 ) and
adapted to Turkish by Koéker (1991) were used. In the analysis of the data, frequency analysis was
used to examine the participants' personal information distributions, skewness-kurtosis values were
examined to determine whether the data showed normal distribution, Manova, Tukey and Post-Hoc
tests were used to determine the differences between the variables, correlation analysis was used to
establish relations and regression analysis to determine the effects.

Findings: According to these analyzes; It was found that there were a high positive correlation
between life satisfaction and ego-resilience scales of Faculty of Communication, Education and Sport
Sciences students (p <0,05). It was determined that female students' ego-resilience levels were
significantly higher than male students (p <0.05). There was no significant difference according to the
gender variable of the Satisfaction with Life Scale (p> 0.05). Significant differences were found between
the Faculty of Education and the Faculty of Communication regarding the satisfaction with life scale (p
<0.05). On the other hand, a significant difference was found between the Faculty of Sport Sciences -
Faculty of Communication and the Faculty of Education - the Faculty of Communication (p <0.05).
When the Satisfaction with Life Scale was examined according to the sportive activities, a significant
difference was found between recreational and amateur, recreational and professional athletes. When
the ego-resilience scale was examined, a significant difference was found between recreational and
amateur, recreational and professional, amateur and professional athletes (p <0.05).

Conclusion: It can be said that the Faculty of Sport Sciences, Education and Communication
students who have high life satisfaction levels also have high ego-resilience levels.

Keywords: University, students, ego-resilience, life satisfaction
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1. GIRIS

Yasam doyumu ferdin kendi belirledigi Olctitlere uyumlu bir sekilde bireyin
butiin yasamini pozitif degerlendirmesi olarak tarif edilmektedir (Griffin, Diener,
Larsen ve dig. ,1985). Yasam doyumu 6znel sekilde iyi durumda olmanin bilissel
birlesenidir ve kisinin kendisine yukledigi kriterler ve yasam sartlar1 algilayis:
arasindaki karsilastirilmalaridir (Pavot ve Diener,1993; Selcukoglu, 2001; Deniz,
2006). Oznel iyi olus, tek basina énemli olmasinin yani sira, ureticiligi ve doyumlu
iligkileri artirdigl, fiziksel ve ruhsal saghk Ustinde pozitif etki gostermesi
bakimindan hem toplumsal hem de bireysel yonden son derece Onemle
incelenmelidir. Diener'a gore toplumlarda saglik, cevre ve egitim alanindaki
hizmetlerin 6ncelikli hedefi 6znel iyi olusu arttirmak olmali ve degisik sosyal
politikalarin 6znel iyi olus Ustindeki etkisi yakindan gézlemlenmelidir (Diener ve
Seligman 2004).

Yasam doyumu ile ilgili gerceklestirilen arastirmalar irkin, gelir durumunun
ve cinsiyetin mutlulugu yordama ve yasam doyumunda hemen hemen hicbir etkisi
olmadigini, psikolojik degiskenlerin (kisisel egilimler, yakin iliskiler ve kultur)
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yasam doyumunu izah etmede daha cok etkiye sahip oldugunu belirtmektedir
(Myers ve Diener, 1995). Mutlulugu etkileyen psikolojik etmenler arasinda benlik
saygisinin gucld ve tutarh bir sekilde yasam doyumunu yordadigi hemen hemen
butun kulturlerde (toplulukcu ve bireyci) yapilan arastirmalarda rapor edilmistir
(Civitci, 2007; Diener ve ark. 1995).

Pozitif psikolojinin 6nemli noktalarindan bir tanesi de psikolojik
dayanikliliktir. Psikolojik dayanikliliga y6nelik bircok tanim olmasiyla beraber her
bir tanim da psikolojik dayanikliligin degisik bir 6zelligini icinde bulundurur.
(Masten, Morison, Pellegrini, & Teliegen, 1990).

Arastirmanin diger bir kavrami olan psikoloji saglamlik; Bireyler hayatlari
boyunca olumsuz ve sikintili olaylarla ytz ytze gelebilmekte ve bu olumsuzluklar:
olumluya cevirmek icin gayret gdstermektedir. Bu zaman diliminde yasanan stres,
anksiyete, korku gibi durumlarin asmaya calismaktadirlar. Bireylerin bu gibi
olumsuz olaylar karsisinda sergiledigi uyum ve ustesinden gelebilme becerisi
psikolojik saglamlik olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik saglamlik, epey olumsuz
sekillerde gelisen durumlarin karsisinda gic¢ kazanarak, problemlerle Uistesinden
gelebilme, dirayet gosterebilme, dik durabilme, olumsuz psikolojiyi egale ederek
olumlu bir psikoloji haline getirebilme, cevresel faktorlerin kisiyi zorlamasina,
kisinin problemler yasamasina, rizikolu olaylarla ylzlesmesine veya yuzlesme
olasiiginin yuksek olmasina ragmen kisinin bu zorluklardan psikolojik acidan
saglikli bir sekilde ustesinden gelebilme, kisinin pek cok olaylar karsisinda
(engellemeler, catisma, belirsizlikler vb.) Kendini toparlayacak gtici bulma,
sorumluluk alarak onlarla bas etme ve bu miucadelede sonucu basarili olma
becerisi, stresli durumlarla karsilasildiginda bir gtic kaynagi olarak meydana ¢ikan
kisilik 0Ozelligi olarak tanimlanmaktadir (Sipahioglu, 2008; Polatci ve ark., 2017;
Aydin ve Egemberdiveya, 2018; Guloglu ve Karairmak, 2010; Atarbay, 2017;
Erarslan, 2014; Sezgin, 2012; Oz ve Yilmaz, 2009).

Kiside ve kisinin icerisinde var oldugu cevrede koruyucu etmenlerin
bulunusu, bir ydénden sorunu ortaya cikmadan gidermeyi ve bir sorunu davranisin
olusumunu gidermeyi saglarken; diger yénden var olan problemin etkisini azaltarak
kisinin fiziksel ve duygusal iyi olusuna katk:i saglayacak durumlari, bilgileri ve
tutumlar1 glclendirmesine yardimci olarak, zorluklara karsi ayakta durmasini
saglar. Dolayisiyla pozitif bir netice olan yasam doyumu, kisinin risk etmenlerinin
Ustesinden gelip kendisindeki ve cevresindeki koruyucu etmenleri kullanmanin
neticesinde elde ettigi bir yeterlilik olarak ele alinir. (Diener, 1984)

Universite okuyan bireyler tUniversite 6grenim gérmenin mutlulugunu
yasarken, aile bireylerinden uzakta olma ve yeni dostluklar kurma, tek basina
kalmanin verdigi korku, maddi imkansizliklar, gelecekle ilgili mesleki kaygilar gibi
bircok faktoérle karsi karsiya kalmaktadir. Bu olaylar gencleri mental olarak kotd bir
duruma itebilir (Ozdel ve ark., 2002). Buradan yola cikarak, Kocaeli Universitesinde
O0grenim goéren Ogrencilerin yasam doyumlar1 ve psikolojik saglamlik dtizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek ve Ogrencilerin, tanimlayici 6zelliklerine gére yasam
doyumlar1 ve psikolojik saglamlik duzeylerinde farklilasma olup olmadigini
belirlemek amaclanmistir.
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2.MATERYAL VE YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan arastirmada mevcut durumu meydana cikarmak amaciyla betimsel
tarama (survey) yontemi kullanilmistir. “Ge¢misten gintimtize halen var olan bir
durumu var oldugu bicimiyle, bireyleri, olay1 ya da nesneleri kendi kosullar: icinde
ve oldugu gibi tanimlamay1 hedefleyen arastirma modelidir” (Karasar, 2004).

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmanin Orneklemi Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi érgiin
ve ikinci 6gretim olmak Ulizere Spor Bilimleri Faktultesi'nde 6grenim goéren toplamda
407 dgrenci, Kocaeli Universitesi Egitim Faktiltesi érgiin ve ikinci égretim olmak
lUzere Egitim Fakultesinde Ogrenim goren toplamda 277 6grenci, Kocaeli
Universitesi Iletisim Faktiltesi 6rgiin ve ikinci 6gretim olmak tizere toplamda 229
ogrenci, 3 fakultenin toplaminda ise 913 06grenci rastgele secilerek olusturulmustur.
Orneklem kriterleri; calismaya katilmak icin istekli ve géntillii olmak, égrenciligini
aktif stirdtrtyor olmak.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim Faktiltesi ve Iletisim
Faktltesi'nde 6grenim géren 6grencilerin psikolojik saglamliklarini tayin edebilmek
amaciyla Block ve Kremen (1996) tarafindan gelistirilen ve Tlurkceye Karairmak
(2007) tarafindan wuyarlanan psikolojik saglamhk ile o6grencilerin psikolojik
saglamlik seviyelerini tayin edebilmek icin psikolojik saglamlik 6lcegi” Ogrencilerin
yasam doyumlarini diizeylerini tayin edebilmek amaciyla Diener,Emmons, Laresen
ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen ve Turkceye Koker (1991) tarafindan
uyarlanan psikolojik saglamlik ile 6grencilerin yasam doyumlar: seviyelerini tayin
edebilmek icin yasam doyumu 6lcegi” kullaniimistir. Olceklerden yasam doyum
Olcegi Cronbach Alfa glvenirlik katsayisi 0,907 olarak hesaplanmistir. Diger
Olcegimiz olan psikolojik saglamlik 6lcegi Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0,548
olarak hesaplanmistir. Guvenirlik icin belirlenen sinir 0,7 oldugu icin kullanilan
Olcekler yuksek duizeyde gtivenilir kabul edilmektedir.

Bu anketler Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim Fakiiltesi ve
Iletisim Faktiltesi égrencilerinin bir kismina internet ortamindan link génderilerek
kendilerine ulastirilmis ve bir kismina ise elden anket dagitarak doldurulmalari
istenmistir.

2.4. Verilerin Toplanmas1

Arastirma Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim Faktiltesi ve
Iletisim Fakuiltesi Ogrencilerine Internet araciligi ile e-postalarina link génderilerek
ve elden anket dagitilarak doldurulmalari istenmistir. Gerekli izinler alinmaistir.

2.5. Verilerin Analizi

Bu calismada anket ve internet araciligi ile toplanan verilerin analizinde IBM
SPSS Statistics 21 paket programi kullanilmistir. Ogrencilerin tanimlayici
dzelliklerinin tespit edilmesinde frekans ve ylizde analizlerinden, Iliski diizeylerinin
incelenmesine Korelasyon Katsayisindan ve Lineer Regresyon analizinden,
Ogrencilerin tanimlayici 6zelliklerine gére incelenmesinde ise, MANOVA tekniginden
ve t testi ve Post-hoc analizlerinden faydalanilmistir. Anlamlihik, .05 kabul
edilmistir.
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3. BULGULAR

Bu boélimde tictinct béliimde belirtilen yontemlerin kullanilarak toplanilan verilere,
calismanin problem cUmlesi ve alt problemlerine iliskin istatistiksel tekniklerle
gerceklestirilen coziimlemeler neticesinde elde edilen bulgular ve tablolarina yer
verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Demografik Ozellikler ve Tanimlayici
[statistikleri

n %
Erkek 476 52,1
Kadin 437 47,9
21-23 177 19,4
24-26 311 34,1
27 ve uisti 261 28,6
Spor Bilimleri Fakuiltesi 407 44,6
Egitim Faktltesi 277 30,3
Iletisim Fakiiltesi 229 25,1
2. Siif 105 11,5
3. Siif 296 32,4
4. Smif 487 53,3
5 veya Uzeri 25 2,7
Rekreasyonel 726 79,5
Amator 126 13,8
Profesyonel 61 6,7
Toplam 913 100,0

Tablo 1 incelendiginde, calismaya katilan 6grencilerin, %52,1"intin (n=476) erkek,
%47,9’inin (n=437) kadin oldugu tespit edilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin,
%18’inin (n=164) 18-20 yas araliginda, %19,4intin (n=402) 21-23 yas araliginda,
%34,1’inin (n=311) yas araliginda, %28,6’sinin da (n=261) oldugu tespit edilmistir.
Calismaya katilan 6grencilerin, %44,6’sinin (n=407) Spor Bilimleri Fakultes,’nde,
%30,3Untin  (n=277)’sinin Egitim Fakultesi'nde, %25,1'inin (n=229) lletisim
Faktltesinde oldugu tespit edilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin, % 11,5’ inin
(n=105) 2.s1mn1f, %32,44nln (n=296) 3.s1mnif, %53,3"Unlin (n=487) 4.swnif, %2,7’sinin
(n=25) 5.smif veya Ustl oldugu goézlemlenmistir. Calismaya katilan 6grencilerin,
%79,5’inin (n=726) rekreasyonel, %13,8’inin (n=126) amatdr, %6,7’sinin (n=61)
profesyonel spor yapma durumlari oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Ogrencilerin, Yasam Doyumu ve Psikolojik Saglamlik Duizeylerine Iliskin
Tanimlayici Istatistikler.

n Min Max X Ss
Yasam Doyumu 913 11,00 29,00 21,6714 4,73919
Psikolojik Saglamlik 913 25,00 44,00 37,2147 4,27379

Tablo 2 incelendiginde, Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim Fakiiltesi ve Iletisim
Fakultesi 6grencilerinin psikolojik saglamhik duzeyleri incelendiginde, 44 puan
Uzerinden en dustk puanin 25, en yuksek puanin 44 oldugu goézlemlenmistir.

Ogrencilerin psikolojik saglamlik ortalamasi i=37,2 1+4,27 olup, yuksek diizeyde
psikolojik saglamliga sahip olduklar: belirlenmistir (p<0,035).
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Yasam doyum duzeyleri incelendiginde, 29 puan Utizerinden en distk puanin 11, en
ytksek puanin 29 oldugu gozlemlenmistir. Ogrencilerin yasam doyum dtizeylerinin

ortalamasi1 X=21,67%+4,73 olup, yuksek diizeyde yasam doyumuna sahip olduklari
belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 3. Yasam Doyumu ve Psikolojik Saglamlik Korelasyon Analizi.

Yasam Doyumu Psikolojik Saglamhik
Yasam Doyumu r 1 ,949™
) ,000
n 913 913
Psikolojik Saglamlik r ,549™ 1
P ,000
n 913 913

*p<0,05;**p<0,01;N=816

Tablo 3 incelendiginde, yasam doyumu ve psikolojik saglamlik skorlarinda ytksek
diizeyde pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Psikolojik saglamlik ve yasam
doyumu (r=,549; p<0,05) arasinda yuksek duzeyde pozitif yoénde bir iliski
bulunmustur.

Tablo 4. Yasam Doyumu ve Psikolojik Saglamlik liskin Regresyon Analizi.

Bagimli Degisken
Yasam Doyumu

Bagimsiz degiskenler B t P
Sabit -,848 ,396
Psikolojik Saglamlik ,549 19,815 ,000
F 392,631
R2 ,301
dz1tR2 ,300
“p< .01 Yontem: Stepwise

Tablo 4 incelendiginde, regresyon modeli istatistiksel acidan anlamli olmakla
birlikte; Psikolojik saglamlik ve yasam doyumlar puanlar1 %30 oraninda
aciklamaktadir (F=392,63; p<0.01). Regresyon analizine gbére yasam doyumu (3=
,949, p<.01) psikolojik saglamlik tizerinde glicli bir etkiye sahiptir.

Tablo 5. Ogrencilerin, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Doyumlarinin Cinsiyet
Degiskenine Goére karsilastirilmasi.

Cinsiyet n X Ss t P
Erkek 476 21,9118 5,02798
Yasam Doyumu 4 437  21.4096 439393 1,601 110
. " . Erkek 476 36,8109 4,42266
Psikolojik Saglamlik Kadin 437 37,6545 4.06507 -2,992 ,003*
*p<0.05
Tablo 5 incelendiginde, Ogrencilerin yasam doyumlari cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde, anlamli farkhilik bulunamamistir(p>0,05). Kadin o6grencilerinin
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psikolojik  saglamliklarinin (i=37,6514,06) erkek oOgrencilere kiyasla (f
=36,81+4,42) anlamli derecede daha ytksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 6. Ogrencilerin, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Doyumlarinin Cinsiyetlere
Gore MANOVA Sonuclar.

Etki Deger F df P
Pillai's Trace ,026 12,2160 2,000 ,000*
Cinsiyet Wilks' Lambda ,974 12,2160 2,000 ,000*
Hotelling's Trace ,027 12,216b 2,000 ,000%*
Roy's Largest Root ,027 12,2160 2,000 ,000%*
*p<0.05

Tablo 6 incelendiginde, Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim
Faktiltesi ve Iletisim Fakiiltesi égrencilerinin psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
duizeylerine ait cinsiyet degiskeni MANOVA sonugclar: sunulmustur. Wilks' Lambda
incelendiginde (p<0,05) bagimsiz degiskenin gruplari arasinda bagiml degiskenler
acisindan anlamli bir farklilik bulunmustur.

Tablo 7. Ogrencilerin, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Doyumlarinin Faktiltelerine
Gore Tukey Sonuclari.

n X Ss F P Tukey
Spor Bilimleri Faktltesi (1) 407 21,7150 5,87827
Yasam Egitim Fakultesi (2) 277 21,0830 4,17163 " B

Doyumu fletisim Fakiltesi (3) 229 22,3057 2,53277 11,360 ,000 2-3
Total 913 21,6714 4,73919
Spor Bilimleri Faktultesi (1) 407 36,6634 4,12158

Psikolojik Egitim Fakultesi (2) 277 37,1119 5,47045 4233 .015* 1-3

Saglamlik Iletisim Faktiltesi (3) 229 38,3188 2,19222 ’ ? 2-3
Total 913 37,2147 4,27379

(Wilks' Lambda A=,966; F=7,837 p= ,000 n?)

Tablo 7 incelendiginde, Ogrencilerin yasam doyumlar1 faktilte degiskenine gore
incelendiginde, _Heti§im Fakultesi boélimtinde okuyan O6grencilerinin yasam

doyumlarinin (¥ =22,30+2,53) Egitim Fakultesi bolimuinde okuyan o6grencilere
kiyasla (i = 21,08%4,17) anlamli derecede daha yuksek oldugu
belirlenmistir(p<0,05). Iletisim Fakultesi bélimiinde okuyan &grencilerinin
psikolojik saglamliklarinin (i =38,31+2,19) Spor Bilimleri Faktltesi bélimtinde
okuyan o6grencilere kiyasla (i = 36,66%4,12) anlaml derecede daha yuksek oldugu
belirlenmistir(p<0,05). Iletisim Fakdltesi béliimiinde okuyan &grencilerinin
psikolojik saglamliklarinin (i =38,31+2,19), Egitim Fakultesi bé6limunde okuyan
ogrencilere kiyasla (i = 37,11+£5,47) anlamli derecede daha ylksek oldugu
belirlenmistir(p<0,0595).
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Tablo 8. Ogrencilerin, Psikolojik Saglamlik Ve Yasam Doyumlarinin Fakilte
Degiskenine Goére Karsilastirilmasi

Etki Deger F df P
Bolim Pillai's Trace ,034 7,826 4,000 ,000%*
Wilks' Lambda ,966 7,837v 4,000 ,000*
Hotelling's Trace ,035 7,848 4,000 ,000%*
Roy's Largest Root ,027 12,131¢ 2,000 ,000%*
*p<0.05

Tablo 8 incelendiginde, Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim
Faktiltesi ve Iletisim Faktiltesi égrencilerinin psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
dizeylerine ait bolim degiskeni MANOVA sonuclar1 sunulmustur. Wilks' Lambda
incelendiginde (p<0,05) bagimsiz degiskenin gruplari arasinda bagiml degiskenler
acisindan anlaml bir farklihik bulunmustur.

Tablo 9. Ogrencilerin, Spor Yapma Durumlarina Gére Karsilastirilmasi

n X ss F P Tukey
Yasam Doyumu Rekreasyonel (1) 726 21,3857 4,61841
Amator (2) 126 22,7460 4,29872 1-2
Profesyonel (3) 61 22.8525 635042 0031 5002 1-3
Total 913 21,6714 4,73919
Psikolojik Rekreasyonel (1) 726 37,8829 3,88117 1-2
Saglamlik Amatdr (2) 126 35,2698 4,55792 i
Profesyonel (3) 61 33,2787 4,82055 53,268,000 ;_g
Total 913 37,2147 4,27379

(Wilks' Lambda A=,772; F=62,900 p=,000)

Tablo 9 incelendiginde, Ogrencilerin yasam doyumlari spor yapma durum
degiskenine gore incelendiginde, spor yapma durumu amatér amacl olan

o0grencilerin yasam doyumlarinin (i =22,74+4,29), rekreasyonel amach olan
ogrencilere kiyasla (i = 21,38+4,66) anlamli derecede daha ylksek oldugu
belirlenmistir(p<0,05).

Ogrencilerin yasam doyumlar1 spor yapma durum degiskenine gore incelendiginde,
spor yapma durumu profesyonel olan o6grencilerin yasam doyumlarinin (X

=22,8516,35), rekreasyonel amacli olan 6grencilere kiyasla (i =21,38+4,66) anlaml
derecede daha yuliksek oldugu belirlenmistir(p<0,05).

Ogrencilerin psikolojik saglamliklar1 spor yapma durum degiskenine goére
incelendiginde, spor yapma durumu rekreasyonel amacli olan 6grenciler12
psikolojik sagliklarinin (X = 37,88+3,88), amatdr olan Ogrencilere kiyasla (X

=35,26+4,55) anlamli derecede daha ytksek oldugu belirlenmistir(p<0,05).

Ogrencilerin psikolojik saglamliklar1 spor yapma durum degiskenine gore
incelendiginde, spor yapma durumu rekreasyonel amaclhh olan &grencilerin
psikolojik sagliklarinin (f = 37,88+3,88), profesyonel olan Ogrencilere kiyasla (i
=33,27+4,82) anlamli derecede daha ytksek oldugu belirlenmistir(p<0,05).
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Ogrencilerin psikolojik saglamliklar1 spor yapma durum degiskenine gore
incelendiginde, spor yapma durumu amatér olan 6grencilerin psikolojik
sagliklarnin (X = 35,26+4,55), profesyonel olan 6grencilere kiyasla (X =33,2714,82)

anlamli derecede daha ytksek oldugu belirlenmistir(p<0,05).

Tablo 10. Ogrencilerin, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Doyumlarinin Spor Yapma
Durumuna Gére MANOVA Sonuclari.

Etki Deger F df P
Spor yapma durumu Pillai's Trace ,229 58,692 4,000 ,000*
Wilks' Lambda 772 62,900P 4,000 ,000%
Hotelling's Trace ,296 67,134 4,000 ,000*
Roy's Largest Root ,295 134,261¢ 2,000 ,000*
*p<0.05

Tablo 10 incelendiginde, Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim
Faktiltesi ve Iletisim Faktiltesi égrencilerinin psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
dizeylerine ait spor yapma durumu degiskeni MANOVA sonuclar1 sunulmustur.
Wilks' Lambda incelendiginde (p<0,05) bagimsiz degiskenin gruplari arasinda
bagiml degiskenler acisindan anlamli bir farklilik bulunmustur.

4. TARTISMA

Bu arastirma Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim Faktiltesi
ve lletisim Faktiltesi 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
dizeylerini arastirmak ve cesitli degiskenler acisindan farklilasip farklilagsmadigini
incelemek amaciyla yapilmistir.

Arastirmada Spor Bilimleri Fakiiltesi, Egitim Fakdltesi ve Iletisim Faktiltesi
ogrencilerinin psikolojik saglamlik ve yasam doyumu duzeyleri arasindaki iligki
korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz sonucunda; 6grencilerin psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu duizeyleri arasinda yuksek duzeyde pozitif yonde bir
iliski oldugu saptanmistir. Bu durum 6grencilerin psikolojik saglamlik ve yasam
doyumu duzeyleri arasinda cift tarafli ve ayni1 yonld bir iliskiyi gdstermekte bir
degiskene iliskin veriler arttiginda, diger degiskene ait verilerin de arttigina isaret
etmektedir. Diger bir tabir ile O6grencilerin psikolojik saglamlik duzeyleri
yukseldiginde veya azaldiginda, ayni yo6nde yasam doyumu duzeyleri de
yukselmekte veya azalmaktadir.

Akdeniz ve ark. (2018) yapmis olduklar1 calismada spor bilimleri fakultesi
o0grencilerinin psikolojik saglamlik ve yasam doyumlar: diizeyleri arasinda ytksek
duizeyde pozitif yonde bir iligki oldugu saptanmistir. Biiktisoglu ve Bayturan (2005)
yaptigi calismada cesitli Giiniversite kultiplerine tiye olan 6grencilerin kultiplere tiye
olmadan o6ncesinde ve Uye olduktan sonra ki kisilik Ozelliklerinde farklilik tespit
etmistir. Dahil olduklar1 kultiplerde serbest zaman aktivitelerine katilan 6grenciler
kendilerini aktivitelerden sonra daha hareketli, neseli ve atilgan olarak
tanimlamislardir. Yurt dis1 literatirinde fiziksel aktivite tedavilerinin, serbest
zaman aktivitelerinin, bircok psikolojik hastaligin tedavisinde aktif bir tedavi teknigi
oldugu, psikososyal ilerleyiste pozitif faydalar1 vurgulanmaktadir. Psikolojik
saglamlik seviyesinin ylksekligi sebebi ile kisilerin karsi karsiya kaldiklar: olumsuz
olaylarin Uistesinden gelebildiklerini destekleyen calismalar bulunmaktadir (Oz ve
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Yilmaz, 2009). Ayrica psikolojik saglamligin pozitif bir ciktis1 olarak yasam
doyumundan s6z edilmektedir. Literatiire bakildiginda yasam doyumu ve psikolojik
saglamlik Uzerine yapilan bircok calisma bulunmaktadir (Topcu, 2017; Sezgin,
2012; Sat ve ark., 2015; Nartgiin ve Mor, 2015; Polatci ve ark., 2017; Demir ve
Murat, 2017; Caliskan ve Yasul, 2017). Yine Coban ve ark. (2020) sportif tutumun
yasam kalitesi duizeyinde pozitif yénde ve anlamli bir iligkiye sahip oldugu
belirtmislerdir.

Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Faktiltesi, Egitim Fakiiltesi ve Iletisim
Fakultesi o6grencilerinin psikolojik saglamlik ve yasam doyumu dtizeylerine ait
cinsiyet degiskeni MANOVA sonuclar: sunulmustur. Wilks' Lambda incelendiginde
bagimsiz degiskenin gruplari arasinda bagimlh degiskenler acisindan anlamli bir
farklilik bulunmustur.

Ogrencilerin psikolojik saglamliklari cinsiyet degiskenine gére incelendiginde,
kadin 6grencilerinin psikolojik saglamliklarinin, erkek 6grencilere kiyasla anlaml
derecede daha yuksek oldugu belirlenmistir. Akdeniz ve ark. (2018) yapmis
olduklar1 calismada Universite o6grencilerinin, anlamli farklilik bulamamalarina
ragmen kadin 6grencilerin erkek 6grencilere kisayla psikolojik saglamliklarini daha
yuksek olarak bulmuslardir. Hosoglu'nun yaptigi arastirmada o6gretmen
adaylarinin psikolojik saglamliklarinin, erkek 6grencilerde kadin 6grencilere kiyasla
daha fazla oldugu goértlmustir. Hosoglu bu durumu erkek 6grencilerin geleneksel
aile yapisi icerisinde yetistirildiklerinden, aile icinde aldig1 sorumluluklara baglamis
ve bu sorumluluklarla mticadele etmek zorunda olduklarindan problemlere ¢c6ztim
uretme konusunda daha tecrtibeli olduklarini belirtmistir. (Hosoglu, Kodaz, Bingol,
Batik 2018). Kocak’in yaptigi calismada ise Beden Egitimi bélimlerinde okuyan
ogrencilerin psikolojik saglamliklarinin erkeklerde kadinlara kiyasla daha yuksek
oldugu fakat aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin olmadig1 seklinde
tespit edilmistir (Kocak, Ozbas, Giirhan, 2017). Tim bunlara bakildiginda genel
anlamda bu calismalar ile calismamiz paralellik géstermemektedir.

Ogrencilerin psikolojik saglamliklari fakiilte degiskenine gére incelendiginde,
Iletisim Faktiltesi béltimiinde okuyan égrencilerinin psikolojik saglamliklarinin Spor
Bilimleri Fakultesi bélimuinde okuyan 6grencilere kiyasla anlamli derecede daha
yliksek oldugu belirlenmistir. Iletisim Faktiltesi bélimtinde okuyan 6grencilerinin
psikolojik saglamliklarinin, Egitim Fakultesi b6limtnde okuyan 6grencilere kiyasla
anlamli derecede daha yuksek oldugu belirlenmistir. Akdeniz ve ark. (2018)
Ogrencilerinin egitim gérdiikleri béliim degiskenine gére Rekreasyon Béltimiine ve
Antrendérlik Egitimi Bélimune, Spor Yoneticiligi B6limuUnin yasam doyumlar: ve
psikolojik saglamliklarinin Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligine, kiyaslandiginda
daha ytiksek oldugunu bulmuslardir.

Ogrencilerin psikolojik saglamliklar1 spor yapma durum degiskenine gore
incelendiginde, spor yapma durumu rekreasyonel olan 6grencilerin psikolojik
sagliklarinin, amatér olan 6grencilere kiyasla anlamli derecede daha yliksek oldugu
belirlenmistir. Spor yapma durumu rekreasyonel olan 06grencilerin psikolojik
saglamliklarinin, profesyonel olan 6grencilere kiyasla anlamli derecede daha ytksek
oldugu belirlenmistir. Spor yapma durumu amatdér olan Ogrencilerin psikolojik
sagliklarinin, profesyonel olan 6grencilere kiyasla anlamli derecede daha yulksek
oldugu belirlenmistir. Cekceoglu, (2019) yapmis olduklar1 calismada, lise
O0grencilerinin spor yapma durumlarina gore, psikolojik saglamlik duzeylerinin
lisansli spor yapma durumlarina gére anlamli farklihk bulamamiglardir. [lgili
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makaleye inceledigimizde sportif performans ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif
yonde bir iliskinin oldugunu bulmuslardir. Sarkar ve Fletcher'in (2014) yapmis
olduklar1 alan yazida, 6z-dlizenleme ve glven yardiminin, sampiyonalarda
sporcularin psikolojik durumlar: ve performanslarini kanisina varmislardir. Takim
ve bireysel sporlarda yapilan calismalarda, sporcularin psikolojik saglamlik
dizeylerini farklilastirmadig:r fakat ve bireysel ve takim sporlarinin sporcularin
psikolojik saglamliklarini olumlu yénde etkiledikleri kanisina varmislardir (Soflu ve
ark. 2011; Bayrakdaroglu, 2014). Cekceoglu, (2019) yapmis oldugu calisma
bulgularina goére lisansli spor yapma durumu degiskenleri arasinda anlamli bir
etkilesim bulamamistir. Lisanslh spor yapma degiskeni ile katilimcilarin psikolojik
saglamlik seviyeleri anlamh farklilik bulamamaislardir.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 cinsiyet degiskenine gére incelendiginde,
anlamli farklilik bulunamamistir. Yasam doyumu daha cok kisinin bireysel ve
demografik faktérlerinden etkilenmektedir (yas, cinsiyet, bireyin yapmakta oldugu
is, 6grenim durumu) (Cevik ve Korkmaz, 2014). Ozkara yaptigi calismada Spor
Bilimleri Fakultesinde 6grenim goéren o6grencilerin yasam doyumlarinin cinsiyet
degiskenine gore kadinlarin erkeklere kiyasla daha ytiksek oldugunu belirlemis
fakat istatistiksel acidan anlamda farklihlk bulamamistir (Ozkara ve ark., 2015).
Dost'un yaptigi calismada kadin o6grencilerin erkek O6grencilere kiyasla yasam
doyumunun istatistiksel olarak anlamli derecede daha yuliksek oldugu gérulmustir
(Dost, 2007). Fugl-Meyer’in yaptig1 calismada ise degisik yas gruplar: icerisinde
yasam doyumunun cinsiyete gore farklilik goéstermedigi tespit edilmistir (Fugl-
Meyer, Melin, ve Fugl-Meyer, 2002). Cinsiyet degiskenine yasam doyumu
degiskenin farklilasip farklilagsmadigina iliskin yapilan literatiir taramasinda da
goruldigt gibi genel anlamda birbiriyle 6rttisen sonuclara ulasilmaktadir. Bu
calismaya katilan iki Universitenin toplaminda ve ayri ayri1 bakildiginda kadin
ogrencilerin erkek o6grencilere kiyasla yasam doyumlarinin daha ytksek oldugu
tespit edilmistir. Arastirmaya katilan ti¢c bélimutin toplaminda Kadin 6grencilerin
yasam doyumlarinin erkek o6grencilere kiyasla anlamli derecede daha yuksek
oldugu belirlenmistir. Ucar (2019), yapmis oldugu calismada, Ogrencilerin tanitici
ozelliklerine gore yasam doyumu Olceklerinden almis olduklart puan ortalamalar:
kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gére yasam doyum duzeylerinin anlaml
derecede yuksek oldugunu bulmustur.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 fakiilte degiskenine goére incelendiginde,
Egitim Faktiltesi béliimiinde okuyan &égrencilerinin yasam doyumlarinin, letisim
Fakultesi bélumunde okuyan 6grencilere kiyasla anlamli derecede daha yulksek
oldugu belirlenmistir. Bu durumu etkileyecek cesitli faktorlerin oldugu
distnulmektedir egitim fakultesi 6grencilerinin aldigi dersler mufredat acisindan
hem mesleki acidan hem de bireysel Ozellikleri acisindan farkli kosular ortaya
cikarttigi distnutlmektedir.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 spor yapma durumu degiskenine goére
incelendiginde, spor yapma durumu rekreasyonel amach olan 6grencilerin yasam
doyumlarinin, amatér olan 6grencilere kiyasla anlamli derecede daha yuksek
oldugu belirlenmistir. Spor yapma durumu rekreasyonel amacli olan 6grencilerin
yasam doyumlarinin, profesyonel olan Ogrencilere kiyasla anlamli derecede daha
yuksek oldugu belirlenmistir. Yilmaz (2019)'un yapmis oldugu calismada, belediye
calisanlarinin diizenli spor yapma degiskenine gore yasam doyumu O6lceginden
almis olduklar1 puanlarin karsilastirilmasinda anlamli bir fark tespit etmistir. Bu
farkin duizenli spor yapanlarin lehine oldugunu bildirmistir. Sporu meslek olarak
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edinmemis, sadece bos zaman degerlendirmesi olarak goéren bireyler, hem bir takim
psikolojik bunalimlardan korunmakta, hem de bos zamanlarini spor ile
degerlendirerek esas mesleginde daha verimli olabilmektedir (Erkal, 1992). Yapilan
arastirmalarin bircogu spor yapmanin yasam doyumunu arttirdigini, tikenmislik
icin tedbir olarak sporsal faaliyetlerin desteklenmesi gerektigini, spor yapanlarin
tikenmisligi minimal dlizeyde yasadigini savunmaktadir (Baykocak, 2002)

5. SONUC

Spor yapan bireylere goére yasam doyumu ve psikolojik saglamlik
degerlendirildiginde, profesyonel anlamda spor yapan Ogrencilerin yasamlarindan
aldiklar1 doyum, digerlerine gére daha fazla olmasinin sebebi profesyonel sporla
ugrasan bireylerin, sporcu basarisina, yaptigi spordan para kazanmalarina
baglanabilir. Rekreasyonel olarak spor yapan bireylerin ise psikolojik saglamlik
duizeylerinin yuksek cikmasi, serbest zaman aktivitelerine katilan kisileri yasamin
stresinden etkin bir sekilde tistesinden gelebilme ve beklenmeyen olaylar karsisinda
daha iyi stratejiler sergiledikleri sdylenebilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY

Yazarlar, eger varsa bu bélimde c¢ikar catismasina neden olabilecek her turla
maddi destek veya iligkiyi beyan etmelidir.

Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadig: bildirilmistir.
Etik Kurul Onay:1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamistir.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimculardan bilgilendirilmis onam alinmistr.
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Extended Summary

Introduction

Satisfaction of life is defined as using whole life in a positive manner so as to be
compatible with personal criteria (Griffin, Diener, Larsen, et al.,1985). Satisfaction
of life, subjectively, is the cognitive component of being good and it also is the
comparisons between a person’s criterion and his life conditions (Pavot and
Diener,1993; Selcukoglu, 2001; Deniz, 2006). One of the most remarkable points of
positive psychology is psychological hardiness. There are several definitions
regarding psychological hardiness as well as each of those definitions involves a
different attribute of psychological hardiness at the same time (Masten, Morison,
Pellegrini, & Teliegen, 1990). Resilience is characterized as coping with problems by
strengthening against circumstances; being astute; holding head high; turning
negative psychology into positive psychology. Moreover, resilience is also defined as
coping with difficulties despite environmental factors, risky events, or having a high
probability of facing risky events (obstacles, conflict, uncertainties, etc.). In other
words, resilience can be pictured as the ability to find the strength to recover; cope
with problems and succeed (Sipahioglu, 2008; Polatci et al., 2017; Aydin and
Egemberdiveya, 2018; Guloglu and Karairmak, 2010; Atarbay, 2017; Erarslan,
2014; Sezgin, 2012; Oz and Yilmaz, 2009).

The purpose of this study was to review the relationship between satisfaction with
life and resilience levels of students who study at Kocaeli University; besides,
determining whether there is a difference between satisfaction with life and
resilience levels was also the purpose.

Method

The sample consisted of 913 (437 female, 476 male) students who study in the
Faculty of Sport Sciences, Faculty of Communication, and Faculty of Education in
Kocaeli University. “Resilience Scale” that was developed by Block and Kremen
(1996) and also adapted to Turkish by Karairmak (2007) was used to obtain data.
For the same purpose, the “Satisfaction with Life Scale” that was developed by
Diener, Emmons, Laresen, and Griffin (1985) and also adapted to Turkish by Koker
(1991) was utilized. Skewness-kurtosis values were analyzed to determine whether
the data displayed normal distribution. Frequency analysis specified the
demographic information; Manova, Tukey, Post-Hoc tests were utilized to find the
differences among variables; correlation analysis was used to determine the
relationship, and finally, regression analysis was applied to find the effect.

Findings, Discussion and Results

It is observed at the end of the analyses that there is a high level of the positive
relationship between Satisfaction with Life and Resilience scales of students who
study in Faculty of Sport Sciences, Faculty of Communication, and Faculty of
Education (p<0,05). This situation shows a two-way and same-way direction
relationship between the levels of resilience and satisfaction with life. As the data
related to a variable increases, the data belongs to other variables increases at the
same time. In other words, when the levels of resilience increase or decrease, the
level of satisfaction with life increases or decreases at the same time. Another
finding is that the resilience level of female students is significantly higher
compared to the male students (p<0,05). Regarding the level of satisfaction with life,
there is no significant difference by gender variable (p>0.05). On the other hand,
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there is a significant difference between the Faculty of Education and Faculty of
Communication based on departments (p<0,05). Regarding resilience levels, there is
a significant difference between the Faculty of Sport Sciences and Faculty of
Communication; Faculty of Education, and Faculty of Communication (p<0,05).
There was found a significant difference between recreational and amateur,
recreational and professional athletes when the levels of satisfaction with life were
analyzed based on the status of playing sports (p<0,05). Again, there can be talked
about a significant difference between recreational and amateur, recreational and
professional, amateur and professional athletes when the resilience scale was
reviewed (p<0,05). To sum up, students who have high satisfaction with life and
study in the Faculty of Sport Sciences, Faculty of Education, and Faculty of
Communication also have a high level of resilience.
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