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Serbest Zaman Yolu le Stresle Bas Edebilme Stratejilerinin incelenmesi:
Hal Sahada Futbol Oynayanlar Uzerinde Bir Arastirma

The Examination of the Strategies to Cope with Stress Via Free Time:
A Research on Those Playing Football on Astro Pitch

Meliha Uzun" - Osman Imamoglu™

Abstract: In this study, it is aimed to examine the strategies of coping with stress on carpet Pitch soccer players.
A total of 462 people playing soccer on the carpet pitches were filled up with the “Strategy for Coping with
Stress through Leisure Time before the matches. Independent t-test in paired comparisons and one-way analysis
of variance (ANOVA) in multiple comparisons and LSD tests were used to determine the difference. A
statistically significant difference was found in the leisure strategy subscales and total score according to the
age category of the players (p<0.05). The scores in the third age category are lower. In leisure friendship, the
scores of 20-24 and 25-29 age groups are higher than in the 30-35 age group in case of Temporary Coping and
Mood improvement. No statistically significant difference was found in the scale scores of those who were
within normal health limits and those who were obese according to their history of active sports and body mass
index (p>0.05). A significant difference was found in all subscales and total scale scores in comparison of
leisure strategy subscale and total scores according to income and marital status (p<0.05). When the total score
is examined; It was determined that the average of the people with good income status was significantly higher
than the average of those with low and very good income level. There is a significant difference in favor of
single people according to marital status variable in friendship, temporary coping, mood improvement sub-
evaluation and total score. It was concluded that the strategies of coping with stress on carpet soccer pitch
players changed according to age category, income and marital status and did not change according to body
weight. Soccer players can be given explanatory information about coping with stress and improving their
mood.

Structured Abstract: Introduction and Purpose: Stress is a part of modern life by people who can influence
different effects of modern life and seeck ways to cope with it (Shields, 2003). Leisure activities provide
psychological support in coping with stress, believing in the benefits of dealing with and managing stress
(Iwasaki et al., 2005). In this study, it is aimed to examine the strategies of coping with stress on carpet Pitch
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soccer players. It is thought that leisure strategies will change according to age category, active sports in the
past, income and marital status.

Method:

Study group: A total of 462 males between the ages of 20-35 playing soccer in the carpet fields in
Samsun province are the participants. Some of the participants are those who have been doing sports in the
past. In addition to personal information, the “Strategy Scale for Coping with Stress by Leisure Time” was
filled before the matches. Fully filled surveys are taken into consideration.

Scale: “Coping Stress Strategy Scale” which was developed by Iwasaki and Mannell (1999) and was
first validated and trusted by Bedir (2016) and then Cevik et al. (2018). The questionnaire was applied as 7-
point Likert Type Scale. Definitely disagree 1, disagree 2, partially disagree 3, indecisive 4, partially agree 5,
agree 6 and strongly agree 7. The Turkish version of the questionnaire was specified by Bedir (2016) in 18
items. The scale consists of three sub-dimensions. These are leisure companionship (items 2, 5, 7, 8, 15, 18),
temporary coping (items 3, 4, 9, 11, 14, 17), and leisure mood enhancement sub-dimension (1, 6, 10, 12, 13,
16th items). Cevik et al. (2018), 15th article of leisure friendship and 12th and 13th articles of mood were
removed and calculations were made with 15 questions. In this study, evaluation was made on 15 items. Among
the sub-dimensions of the Leisure Strategy Scale, leisure time friendship internal consistency coefficient is
0.88, leisure coping coefficient internal consistency coefficient is 0.87 and leisure mood increase is 0.86.
Cronbach Alpha coefficient of the overall scale was 0.93.

Statistics: Independent t-test in paired comparisons and one-way analysis of variance (ANOVA) in
multiple comparisons and LSD tests were used to determine the difference.

Results: According to the age category, the average length of the participants in the study varied
between 173.09-175.06 cm. Mean body weights are between 73.72 -79.37 kg. He reported that the body mass
index for athletes was normal at 25 kg / m?. In this study, the body weights of the 30-35 age group were above
normal limits. In this study, the average score of the friendship sub-dimension was 23.08 points, the average
score of the temporary coping sub-dimension was 29.36 points, the average score of the mood enhancement
sub-dimension was 18.10 points and the total average score was 68.19 points. A statistically significant
difference was found in the leisure strategy subscales and total score according to the age category of the
players (p<0.05). The scores in the third age category are lower. In leisure friendship, the scores of 20-24 and
25-29 age groups are higher than in the 30-35 age group in case of Temporary Coping and Mood improvement.
No statistically significant difference was found in the scale scores of those who were within normal health
limits and those who were obese according to their history of active sports and body mass index (p>0.05). A
significant difference was found in all subscales and total scale scores in comparison of leisure strategy subscale
and total scores according to income and marital status (p<0.05). When comparing leisure strategy subscale
and total scores according to marital status, a statistically significant difference was found between subscale
and total scale scores (p<0.05). Those who are single have higher scores than those who are married. This
situation may also be attributed to the married people's feeling of responsibility towards their families. It is
thought that those who have good income have better strategies to cope with stress through leisure time. It is
thought that being healthy and obese according to body weight does not have an impact on the strategy of
coping with stress through leisure time. Conclusion: It was concluded that the strategies of coping with stress
on carpet soccer pitch players changed according to age category, income and marital status and did not change
according to body weight. Soccer players can be given explanatory information about coping with stress and
improving their mood. Not only football players but also business owners should take precautions to eliminate
free time barriers.

Keywords: Free Time, Astro Pitch, Football, Football Player, Mood, Stress

Oz: Bu caligmada hali sahalarda futbol oynayanlarin serbest zaman yolu ile stresle bas edebilme stratejilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Hal1 sahalarda futbol oynayan toplam 462 kisiye “Bos Zaman Yolu ile Stresle Bag
Etme Strateji Olgegi” maglardan énce doldurtulmustur. Istatistiksel islemlerde bagimsiz t- testi ve tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ve farklilik tespiti iginde LSD testleri uygulanmistir. Futbolcularin yas kategorisine
gbre bos zaman stratejisi alt dlgekler ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Ugiincii yas kategorisindekilerin puanlari daha diisiiktiir. Bos zaman arkadashiginda, gegici bas
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edebilme ve ruh halini iyilestirme durumunda 20-24 ve 25-29 yas gruplarinin puanlari 30-35 yas grubuna gore
daha yiiksektir. Gegmisinde aktif spor yapma durumuna gore ve beden kiitle indeksine gore normal saglikli
olma sinirlart igerisinde bulunanlar ile obez bulunanlarin 6lgek puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamustir (p>0,05). Gelir ve medeni duruma gore bos zaman stratejisi alt 6lcek ve toplam puanlart
karsilastirilmasinda tiim alt dlgeklerde ve toplam 6lgek puanda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Toplam
puan incelendiginde; gelir durumu iyi olan kisilerin ortalamasi, diisiik ve ¢ok iyi gelir diizeyine sahip olanlarin
ortalamasindan anlaml sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bos zaman yolu ile stresle bas etme strateji
Olcegi, arkadaslik, gegici bas edebilme, ruh hali iyilestirme alt boyutlari ile toplam puanda medeni durum
degiskenine gore bekar kisiler lehinde anlamli bir farklilik goriilmektedir. Hali sahalarda futbol oynayanlarin
bos zaman yolu ile stresle bas edebilme stratejileri yas kategorisi, gelir ve medeni duruma gore degistigi ve
viicut agirligina gore ise degismedigi sonucuna vartlmistir. Hali sahalarda futbol oynayanlara serbest zaman
yolu ile stresle bag edebilme ve ruh halini iyilestirebilme konularinda agiklayici bilgiler verilebilir.

Anahtar Kelimeler: Serbest Zaman, Hali Saha, Futbol, Futbolcu, Ruh Hali, Stres

Giris
Hayatin icerisinde yer alan stres kavrami genellikle olumsuz bir durum olarak algilanir

(Kizildag, 2018). Stres, yagamin farkli alanlarinda insani etkisi altina alabilen ve insanlar tarafindan
modern yasamin bir parcasi haline doniistiirtildiigli bir kavramdir (Shields, 2003).

Stres insanlar1 psikolojik yonden olumsuz olarak etkileyen sorunlardan biri olarak goriiliir.
Stresle basa ¢ikabilmek i¢in ferd kendi agisindan stres yaratan olaylara kars1 direng gdsterir. Bu
olaylara kars1 gostermis oldugu duygusal, biligsel ve hareketsel tepkilerin tamami stres olarak ifade
edilir (Folkman ve Moskowitz, 2004). Genel olarak stresin insanlar iistiinde psikolojik bir etki
yarattig1 bilinse de, ayn1 zamanda bagisiklik sistemi ve sinir sistemi iizerinde de birgok fizyolojik
etkiye sahip oldugu belirtilmektedir (Aldwin, 2014). Stresle bas etmede stresten uzaklagma
durumunu saglamanin yam sira, strese sebep olan problemlerinde yonetilmesi etkili olmaktadir
(Iwasaki ve dig., 2005). Bas etme stratejileri kisilerde olumsuzluga (stres ve kaygiya) sebep olan
icsel ya da dissal etkenlere kars1 koymak i¢in onlarin gelistirdigi yontemler olarak goriilebilir (Dogan
ve Yalgin, 2019). insanlar bu stres durumundan kurtulmalidirlar. Duygu inanglari; insanlarin hangi
duygular1  yasayabilecekleri,  degistirebilecekleri ~ veya  diizenleyecekleri  hakkindaki
degerlendirmelerini ifade eder (Goodman ve dig., 2020). Insanlar sagliklarim1 korumalari ve
psikolojik  olumsuzluklardan wuzaklagmalar1 igin serbest zamanlarmi 1iyi bir sekilde
degerlendirmelidirler (Aksoy, 2020). Serbest zaman ile stresle bas etme arasinda yakin bir iligki
vardir (Iwasaki, 2006). Farkli serbest zaman aktiviteleri ile ugrasma, serbest zamana iliskin spor
katilimi, sosyallesme imkani1 saglayan serbest zaman aktiviteleri, agik alan ve dogada yapilan serbest
zaman aktiviteleri stresi azaltabilir (Cevik ve dig., 2018). Fiziksel aktivite kisinin fiziksel, psikolojik
ve duygusal sagligini iyilestirmesi i¢in iyi bir yoldur. Dahasi, diizenli fiziksel aktivite ve saglikli bir
yagsam tarzi, insanlarin kendilerini daha iyi hissetmelerine ve kilolarim1 korumalarma yardimci
olurken, saglik tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Tasmektepligil ve dig., 2013; Atan ve dig., 2012).
Uzmanlar, egzersiz ve fiziksel degerlendirmenin yasam kalitesinde Snemli bir rol oynadigini
belirtmislerdir (Ayyildiz ve dig., 2019). Ilaveten, sporun kisilik gelisiminden serbest zaman
degerlendirilmesine kadar bir ¢ok konuda olumlu etkisinin oldugu belirtilmektedir (Koca ve dig.,
2018).

Serbest (bos) zaman insan hayatinin 6zel bir alanidir. Segme sansi, yaraticilik, hosnutluk ve
memnuniyet igerir. Aktivite kavrami ¢ogunlukla fiziksel, buna ek olarak entelektiiel kisilik, sosyal,
gorilintli ve ruhsal olaylarin ¢ok yonlii durumlarini igerir (Agilonii, 2007; Kabaday: ve dig., 2017).
Serbest zaman kavrami ferdin hem kendisi hem de baskalar1 i¢in biitiin zorunluluklardan ya da
baglantilardan kurtuldugu ve kendi istegiyle bir faaliyet ile ugrasacagi zamandir. ilaveten, ferdin
caligmadigi, hayat zorunluluklarinin ve resmi sorumluluklarinin disinda kendi istegi ile gecirdigi
zaman olarak ifade edilir (Kilbas, 1995). Insanlar giiniimiizde serbest zaman faaliyeti olarak daha
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fazla segenek ve tercih ile kars1 karsiyadirlar (Kir, 2007; Atan ve dig., 2016). Serbest zaman, ruhsal
baskidan kurtulmak, kisitlama durumlarindan serbestlige gecmek, is sonrasi geriye kalan zaman
boliimii, zorunlu gorevler yapildiktan sonra artan zaman boliimil gibi kavramlarla agiklanabilir.
Serbest zamana sahip olan fertlerin rekreasyon ve rekreatif faaliyetler ile ugrasma imkani vardir.
Serbest zamanlarin ve bos zamanlar1 degerlendirmenin Onemi, fertlerin dinlenme ve eglenme
ihtiyaglarin1 karsilama ve onlarin hayatla baglarim1 kuvvetlendirerek mutlu hale getirmis
olmasindadir (Bedir, 2016; Kaya, 2003). Serbest zaman kavrami, giiniimiizde ¢agdas sanayi
toplumunun yapisal bir 6zelligini ve bu toplum seklinin bir iiriiniinii olusturur (Karakiiciik, 2014).

Serbest zamanlar maddi bir gelir kazanma kaygis1 diisiinmeden, is yapan {izerindeki stresi
ortadan kaldirmasi, onu rahatlatmasi ve her yastaki insanin serbest zamanlarinda arkadaslariyla bir
arada olabilmeleri gibi firsatlar1 dogurur. Cesitli aktiviteler ile giinliik is yiikii stresinden belli bir
zaman olsun kacis saglayarak fertlerin yeni bilgileri, becerilere sahip olmalari i¢in uygun ortami
hazirlayarak daha saglikli bir durumda yagama devam etmelerine de imkan saglar (Davis ve dig.,
1991). Serbest zaman degerlendirme, kisilerin zorunlu ihtiyaglar1 diginda kalan bog zamanlarinda haz
ve doyum kazanmak amaciyla gesitli aktivitelerden herhangi birine ya da bir¢oguna istekli olarak
katilmas1 halidir (Giilbahge, 1996). Bos zaman arkadasligi; bireylerin serbest zamanlarinda yapmis
olduklan rekreasyonel faaliyetleri araciligiyla edindikleri arkadasliklan ifade etmektedir (Bedir ve
dig., 2016). Insanlarin dziine uygun ve yaparken mutlu olduklari gesitli etkinliklere katilarak
giindelik yasamin monotonlugundan siyrilmasi ve diger bireylerle biitiinleserek toplumsal bir kisilik
kazanmas olarak ifade edilen serbest zaman degerlendirme aslinda hediye 6zelligi tasiyan fakat
gelir amaci tasgimayan, 6zii geregi sosyal 0zellikteki faaliyetler olarak agiklanir (Bedir, 2016). Serbest
zaman aktiviteleri olumlu ruh halini artirmak olumsuz ruh halini azaltmak i¢in firsatlar sunar (Endler
ve Parker, 1990). Ayn1 zamanda, bu aktiviteler stresle bag etme ve stresi yonetmeye olan faydasina
iligkin inanma ile stresle bas etmede psikolojik bir destek olusturur (Iwasaki ve dig., 2005). Zamam
iyi degerlendirebilen fertler her an ne yapacagini bilirler. Zamanim en iyi kullanir ve amagladigi
hedeflere gore zamanini dizayn eder (Alay ve Kogak, 2003). Serbest zaman faaliyetlerine katilim,
kisilerin yasama sekillerine, 6zelliklerine ve zaman kullanimlarina gore farklilik gosterir. Yaptigi
faaliyetlerin tiirii, katilma sekilleri ve bunlara ayirdiklar1 zaman pek ¢ok durumdan etkilenir. Irk, din,
toplumsal ve kisisel 6zellikler, yas, cinsiyet gibi pek ¢ok faktér bu kapsamda sayilabilir (Tolukan,
2010). Bedir ve dig. (2016) tarafindan spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilerin bos zaman
yolu ile stresle bas etme durumu iizerine yapilan bir ¢galigma olmasina karsin, arastirmanin bog zaman
yoluyla stresle bag etme hususunda kuramsal yapisii Slgme yetisine iliskin soru isaretleri
olmasindan dolay1, yeni arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu ifade edilebilir. Zaman yonetiminin oldugu
bir yerde bos zamanin varligindan bahsedecek olursak bos zamani dogru ve verimli bir sekilde
yonetmek gereklidir (Kirtepe ve Ugurlu, 2018).

Bu baglamda galigmada, rekreatif amagh olarak hali sahalarda futbol oynayanlarin serbest
zaman yolu ile stresle bas edebilme stratejilerinin incelenmesi amaglanmistir. Stresle bas etme
konusunda etkili olan etmenlerin belirlenmesiyle hali sahalarda futbol oynanma oraninin artacagi
diisliniilmektedir. Hal1 sahalarda futbol oynayanlarda serbest zaman stratejilerinin yas kategorisine,
gecmiste aktif spor yapma durumuna, gelir ve medeni durumuna gore degisecegi diistiniilmektedir.

Yontem

Aragtirmada c¢alisma grubunu, Samsun ilinde hali sahalarda futbol oynayan, 20-35 yas
araliginda bulunan toplam 462 erkek olusturmaktadir. Katilimcilarin bir kismi gegmiste de spor
yapmakta olanlardir. Futbolculara kisisel bilgileri tanimlamaya yonelik sorular ile “Bos Zaman Yolu
ile Stresle Bag Etme Strateji Olcegi” maglardan 6nce doldurtulmustur. Tam doldurulan anketler
degerlendirmeye alinmigtir.
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Bos Zaman Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji Olcegi

Iwasaki ve Mannell (1999) tarafindan gelistirilen ve 6nce Bedir (2016) tarafindan ve sonra
Cevik ve dig. (2018) tarafindan gegerlilik ve giivenirligi yapilan “Bos Zaman Yolu ile Stresle Bas
Etme Strateji Olgcegi” ile bilgi toplanmustir. Anket 7°li (Likert Tipi) Olcek seklinde uygulanmistir.
Kesinlikle katilmiyorum 1, katilmiyorum 2, kismen katilmiyorum 3, kararsizim 4, kismen
katiliyorum 5, katiliyorum 6 ve kesinlikle katiliyorum 7 seklinde puanlanir. Anketin Tiirkge stirtimii
Bedir (2016) tarafindan toplam 18 madde olarak belirtilmistir. Olcek ii¢ alt boyuttan olusmustur.
Bunlar “bos zaman arkadashigi” (2, 5, 7, 8, 15, 18. maddeler), “bos zaman gegici bas edebilme” (3,
4,9, 11, 14, 17. maddeler) ve “bos zaman ruh hali artirma” alt boyutu (1, 6, 10, 12, 13, 16. maddeler)
olarak belirtilmistir. Cevik ve dig. (2018) tarafindan bog zaman arkadaslig1 15. maddesi ile ruh hali
12. ve 13. maddeler ¢ikartilarak 15 soru ile hesaplamalar yapilmistir. Bu ¢aligmada da 15 madde
iizerinden degerlendirme yapilmistir. Uygulanilan bos zaman strateji dlgegi alt boyutlarindan bos
zaman arkadasligi i¢ tutarlilik katsayisi 0,88; bos zaman gecici bas edebilme i¢ tutarlilik katsayisi
0,87 ve bos zaman ruh hali artirma katsayist 0,86’dir. Genel dlgegin cronbach alpha katsayis1 0,93
olarak hesaplanmistir.

BKI (Beden Kiitle indeksi) = Viicut agirhig1 (kg) / boy (m)* = kg/m?
Istatistiksel islemler

Verilerin analizi SPSS 23,0 paket programu ile gerceklestirilmistir. Normal olup olmama
durumuna Kolmogorov-Smirnov testi ile bakilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Degerlendirmede ikili mukayeseler i¢in Bagimsiz o6rneklem t-testi kullanilirken,
ikiden fazla olan gruplarn kargilastirmalari i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi yapilmistir. Ayrica tiglii
gruplarda farkliliga neden olan grubun tespitinde LSD testi kullanilmistir. Bu ¢aligmada anlamlilik
diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular
Tablo 1: Yas kategorisine gore katilimcilarin boy uzunlugu ve agirliklarinin karsilagtirilmasi
n=462 Yas kategori N Ort. SS F/LSD p
Boy uzunlugu 1. Grup (20-24 yaslar ) 47 173,09 5,51 2,87 0,058
(cm) 2.Grup (25-29 yaslar) 144 173,35 9,39
3.Grup (30-35 yaglar) 271 175,06 7,34
Toplam 462 174,00 7,92
Viicut agirhigi 1. Grup (20-24 yagslar ) 47 73,72 8,78 10,38** 0,000
(kg) 2.Grup (25-29 yaglar) 144 75,97 9,80 3>1,2
3.Grup (30-35 yaglar) 271 79,37 9,72
Toplam 462 717,74 9,85
Beden kiitle 1. Grup (20-24 yaslar ) 47 24,57 2,36 5,07* 0,007
indeksi (kg/m?) 2.Grup (25-29 yaglar) 144 25,33 3,05 3>1
3.Grup (30-35 yaglar) 271 2591 2,91
Toplam 462 25,59 2,93

*p<0,05 **p<0,001

Yas kategorisine gore katilimeilarin boy uzunluklar arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir
farklilik yok iken (p>0,05); viicut agirliklar1 ve beden kiitle indeksleri arasinda istatistiksel olarak
onemli farklilik bulunmustur (p<0,05 ve p <0,001). LSD testi sonuglarma gore; bos zaman yolu ile
stresle bag etme strateji Olgegi viicut agirlhiginda 30-35 yasin ortalamasi 20-24 ile 25-29 yasin
ortalamalarmdan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Ayrica beden kiitle indeksinde 30-35 yasin
ortalamasi 20-24 yasin ortalamasindan anlaml sekilde yiiksek tespit edilmistir.
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Tablo 2: Yas kategorisine gore bos zaman stratejisi puanlarinin karsilastirilmasi
n=462 Yas kategori N Ort. SS F/LSD p
Arkadashk 1. Grup (20-24 yaslar ) 47 24,83  §,13 4,00* 0,019

2.Grup (25-29 yaslar) 144 24,36 9,27 1,2>3
3.Grup (30-35 yaglar) 271 22,10 8,92

Toplam 462 23,08 9,01
Gegici bas 1. Grup (20-24 yaslar ) 47 29,13 9,00 3,97* 0,020
edebilme 2.Grup (25-29 yaslar) 144 28,26 10,32 3<1,2
3.Grup (30-35 yaglar) 271 25,84 10,13
Toplam 462 26,93 10,15
Ruh halini 1. Grup (20-24 yaslar ) 47 19,13 725 4,17* 0,013
iyilestirme 2.Grup (25-29 yaslar) 144 1943 7,19 2>3
3.Grup (30-35 yaglar) 271 1735 17,14
Toplam 462 18,18 7,22

Toplam puan 1. Grup (20-24 yaslar ) 47 73,09 23,64 4,20* 0,016
2.Grup (25-29 yaslar) 144 72,06 26,36 1,2>3
3.Grup (30-35 yaglar) 271 65,28 25,73
Toplam 462 68,19 2591

*p<0,05

Yas kategorisine gore bos zaman stratejisi toplam puanlan karsilagtirilmasinda 20-24 yas
grubu ve 25-29 yas grubunun toplam puanlari 30-35 yas grubundan 6nemli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05). LSD testi sonuglarina gore; bos zaman yolu ile stresle bag etme strateji 6lgegi
arkadaslik alt boyutunda 20-24 ile 25-29 yasin ortalamalari, 30-35 yasin ortalamasindan anlaml
sekilde yiiksek bulunmustur. Gegici bas edebilme alt boyutunda; 30-35 yasin ortalamasi 20-24 ile
25-29 yasin ortalamalarindan anlamli sekilde diisiik oldugu gozlenmistir. Ruh halini iyilestirme alt
boyutunda; 25-29 yasin ortalamast 30-35 yasin ortalamasindan yiiksektir. Toplam puan
incelendiginde ise; 20-24 ile 25-29 yas ortalamalarinin 30-35 yasm ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksek oldugu saptanmustir.

Tablo 3: Ge¢miste aktif spor yapma durumuna gore bos zaman stratejisi puanlarinin

karsilastirilmasi
n=462 Spor yapma durumu N Ort. SS t- testi p
Arkadaslik Spor yapan 228 23,26 8,93 0,42 0,674
Spor yapmayan 234 2291 9,11
Gegici bas Spor yapan 228 27,82 10,04 1,860 0,64
edebilme Spor yapmayan 234 26,06 10,20
Ruh hali Spor yapan 228 18,28 7,18 0,297 0,767
iyilestirme Spor yapmayan 234 18,08 7,28
Toplam puan Spor yapan 228 69,36 25,58 0,956 0,340
Spor yapmayan 234 67,05 26,23

p>0,05

Gegmiste aktif spor yapma durumuna gore bos zaman stratejisi alt 6l¢ek ve toplam puanlart
karsilagtirilmasinda dnemli bir farklilik tespiti olmamustir (p>0,05).

Tablo 4: Beden kiitle indeksi kategorisine gére bos zaman stratejisi puanlarinin karsilagtirilmasi

n=462 BKIi N Ort. SS t -testi p
Arkadaglik 20-24,99 kg/m? 230 22,63 9,22 -1,05 0,291
25-38 kg/m? 232 23,52 8,80
Gegici bag 20-24,99 kg/m? 230 26,30 1042 -1,32 0,181
edebilme 25-38 kg/m? 232 27,55 9,85
20-24,99 kg/m? 230 17,81 7,43 -1,08 0,278
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Ruh hali 25-38 kg/m? 232 1854 7.00
iyilestirme
Toplam puan 20-24,99 kg/m? 230 66,75 26,50 -1,19 0,234
25-38 kg/m? 232 69,62 25,29
p>0,05

Beden kiitle indeksi kategorisine gore bos zaman stratejisi alt 6lgek ve toplam puanlari
karsilastirilmasinda 6nemli bir farklilik tespiti bulunmamstir (p>0,05).

Tablo 5: Gelir durumuna gdre bos zaman stratejisi puanlarinin karsilastirilmasi

n=462 Gelir Diizeyi N Ort. SS F/LSD p
Arkadaglik Diisiik gelir (1) 76 2291 9,36 3,04* 0,029
Orta seviye (2) 152 21,95 9,53 3>2.4
Iyi durum (3) 133 24,99 8,43
Cok iyi durum (4) 101 22,39 8,39
Toplam 462 23,08 9,01
Gegici bag Diisiik gelir (1) 76 24,81 10,83 4,31* 0,005
edebilme Orta seviye (2) 152 26,83 10,62 1<3,4
Iyi durum (3) 133 29,05 9,44
Cok iyi durum (4) 101 27,41 9,29
Toplam 462 26,93 10,15
Ruh hali Diisiik gelir (1) 76 17,31 7,68 4,96* 0,002
iyilestirme Orta seviye (2) 152 17,05 7,38 3>1,2
Iyi durum (3) 133 20,09 6,57
Cok iyi durum (4) 101 18,25 7,03
Toplam 462 18,18 7,22
Toplam Diisiik gelir (1) 76 63,82 27,61 3.91* 0,009
puan Orta seviye (2) 152 67,99 27,22 3>1,4
Iyi durum (3) 133 74,13 24,02
Cok iyi durum (4) 101 67,10 23,78
Toplam 462 68,19 25,91
*p<0,05

Gelir durumuna gore bos zaman stratejisi alt 6lcek ve toplam puanlari karsilagtirilmasinda
gelir derecesi iyi olanlarm puam gelir derecesi diisiik ve ¢ok iyi olanlardan 6nemli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05). LSD testi sonuglarina gore; bos zaman yolu ile stresle bag etme strateji Slgegi
arkadaslik alt boyutunda gelir diizeyi iyi olanlarin ortalamalar, orta ve ¢ok iyi gelir diizeyine sahip
olanlarin ortalamalarindan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Gegici bag edebilme alt boyutunda;
diisiik gelir diizeyine sahip olanlarin ortalamasi, iyi ve ¢ok iyi gelire sahip olanlarin ortalamasindan
anlamli sekilde diistiktlir. Ruh halini iyilestirme alt boyutunda; gelir diizeyi iyi durumda olanlarin
ortalamasi, diisik ve orta gelire sahip olanlarin ortalamasindan yiiksektir. Toplam puan
incelendiginde ise; gelir durumu iyi olan kisilerin ortalamasi, diisiik ve ¢ok iyi gelir diizeyine sahip
olanlarin ortalamasindan anlaml sekilde yliksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6: Medeni durumuna gore bos zaman stratejisi puanlarinin karsilagtirilmasi

n=462 Medeni durum N Ort. SS t- testi p
Arkadaglik Evli 291 22,19 9,07 -2,80%* 0,005
Bekar 171 24,60 8,73
Gegici bas Evli 291 26,09 10,26 -2,33%* 0,020

edebilme Bekar 171 28,36 9,82
Ruh hali Evli 291 17,67 7,06 -1,98%* 0,048
iyilegtirme Bekar 171 19,05 7,43
Toplam puan Evli 291 65,95 26,14 -2,44* 0,015
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Bekar 171 72,01 25,12

*p<0,05

Medeni duruma gore bos zaman stratejisi alt 6lgek ve toplam puanlar1 karsilagtirildiginda;
toplam puani bekar olanlarm evli olanlardan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Bos
zaman yolu ile stresle bag etme strateji 6lgegi, arkadaslik, gegici bas edebilme, ruh hali iyilestirme
alt boyutlan ile toplam puanda medeni durum degiskenine gore bekar kisiler lehinde anlamli bir
farklilik goriilmektedir.

Tartisma ve Sonug¢

Rekreatif amach olarak hali sahalarda futbol oynayanlarin serbest zaman yolu ile stresle bag
edebilme stratejilerinin incelenmesinin amaglandigi bu arastirmada elde edilen bulgular asagida
yorumlanmistir.

Calismaya katilanlarin yas kategorisine gore boy uzunluklar ortalamalar1 173,09-175,06 cm
arasinda degismektedir. Viicut agirliklar1 ortalamalari ise 73,72 -79,37 kg arasindadir. Beden kiitle
indeks degerleri ise 24,57-25,91 kg/m? olarak bulunmustur. Boy uzunluklari, viicut agirliklar1 ve
beden kiitle indeksleri arasinda yas gruplarina gére anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). LSD
testi sonuglarina gore; bos zaman yolu ile stresle bas etme strateji 6lgegi viicut agirliginda 30-35
yasin ortalamasi 20-24 ile 25-29 yasin ortalamalarindan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Ayrica
beden kiitle indeksi degerinde 30-35 yasin ortalamasinin 20-24 yasin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yas kategorisi arttikca viicut agirliginin da arttigi goriilmektedir.
Beden kiitle indeks degerleri 24-26,9 kg/m? ve iizeri ise insanlar kilolu kabul edilir (Hsu ve dig.,
2018). Bu ¢alismaya katilanlar kilolu olarak kabul edilebilirler. Genel olarak, viicut kitle indeksi 25
kg/m? ise herkes saglikl1 ve 25 kg/m* sonraki durumda ise hasta olarak kabul edilir (Turgut ve dig.,
2018). Ancak bu smiflandirma sedanter insanlar icindir. Fakat Imamoglu ve dig. (2010)
calismasinda, sporcular icin beden kiitle indeksinin 25 kg/m*de normal oldugunu bildirmistir. Bu
caligmada 30-35 yas grubunun viicut agirliklarinin normal siirlarin tizerinde oldugu goriilmiistiir.

Bedir (2016) ¢alismasinda arkadaglik alt boyutunu ortalamasini 5,93 puan; gecici bas etme
alt boyutunu ortalamasini 5,53 puan; ruh hali artirma alt boyutunu ortalamasin 6,14 puan ve toplam
ortalamayi 5,87 puan olarak bulmustur. Bu ¢alismada arkadaslik alt boyutunun puan ortalamasi 23,08
puan; gegici bag edebilme alt boyutunun puan ortalamasi 29,36 puan; ruh hali artirma alt boyutunun
puan ortalamasi 18,10 puan ve toplam puan ortalamasi ise 68,19 puan olarak tespit edilmistir. Iki
arastirmadan elde edilen ortalama puanlar, soru sayilar1 ve denekler farkli oldugu i¢in degiskenlik
gostermektedir.

Coleman ve Iso-Ahola (1993)’nin yapmis oldugu c¢alismada sosyal aktiviteler yoluyla
kazanilmig arkadasliklarin yalnizlik ve toplumdan soyutlanma duygusunu azaltma ve insanlara
sosyal destek kazandirma durumuna sahip oldugu belirtilmistir. Kir (2007) yaptig1r caligmada
gengligin serbest zamanlarini degerlendirme konusunda iist diizeyde bir duyarlilik sergilemediklerini
belirtmigtir. Yine pasif/edilgen etkinlikler igerisine girdikleri ve bos zamani gegirmenin onlara
sunulan imkanlarla sinirli bir durum gdsterdigini belirtmistir. Uzun ve dig. (2017) ¢aligmalarinda lise
ogrencilerinde yas grubuna gore bireysel psikoloji alt boyutunda anlamli bir farklilik belirtmislerdir.
Demirtas ve Imamoglu (2018) calismalarinda &grencilerin bos zaman engelleri konusundaki
algilarinin yas, egitim goriilen bilim alan1 ve rekreatif faaliyetlere katilima gore degistigini; ancak
sinif ve gelir seviyesine gore degismedigini belirtmislerdir. Yine spor yapanlarin stres seviyelerinin
diistiigii belirtilmistir (Deryahanoglu ve dig., 2016; Cicek ve dig., 2017). Yener (2020) ¢aligmasinda
bos zaman stratejisi alt dlceklerini yas kategorisi kapsaminda incelemistir. Bu baglamda Yener
tarafindan incelenen ¢aligmanin bulgularina gore; arkadaslik, gecici bas edebilme, ruh hali ve toplam
puanda istatistiksel olarak fark anlamli bulunmustur. Bizim yaptigimiz ¢calismada yas kategorisine
gore bos zaman stratejisi alt 6l¢ekler ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Uciincii yas kategorisindekilerin puanlar1 daha diisiiktiir. Bos zaman
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arkadaslhiginda, gecici bas edebilme ve ruh halini iyilestirme durumunda 20-24 ve 25-29 yas gruplari
puanlarinin 30-35 yas grubu puanlarina gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Gegmisinde aktif spor yapma durumuna goére bos zaman stratejisi alt dlgek ve toplam
puanlar1 karsilastiritlmasinda alt dlgeklerde ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamustir (p>0,05). Ge¢misinde aktif spor yapma durumuna gore bos zaman stratejisi alt dlgek
ve toplam puanlar1 karsilastirilmasinda alt 6lgekler ve toplam Glgekte istatistiksel olarak 6nemli bir
farklilik goriilmese de gecmiste spor yapanlari puanlar daha yiiksektir. Spor ile kazanilmis bazi
olumlu 6zelliklerin (arkadaslik gelisimi, anksiyete ve stresten uzaklagma vs.) uzun donemde de
etkisini gosterdigi diisiiniilebilir. Spor yapan insanlarin spor yapmayan fertlere gore ¢cok daha cana
yakin, disa doniik kisilik, daha ¢ok caligama yeterli, daha fazla sabirli, toplumsal iligkileri kurma
konusunda daha iyi durumda, yeni bir konuma uyum saglamada daha iyi ve psikolojik olarak daha
dengeli kisilige sahip olduklari ileri siiriiliir (Yamak ve Imamoglu, 2019).

Insanlarin viicut dig gériintiilerinden memnun olmalar1 olumlu diisiinmelerine neden olabilir
(Yamak ve dig., 2018). Fakat bu ¢calismada beden kiitle indeksine gore normal saglikli olma sinirlart
igerisinde bulunanlar ile obez bulunanlarin dlgek puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklhilik
bulunmamustir (p>0,05). Viicut agirligina gore saglikli ve obez olma durumunun bos zaman yolu ile
stresle bag etme stratejisi konusunda bir etkisi olmadigi diigiiniilmektedir.

Psikolojik sermaye diizeyleri yiiksek olan insanlarin stres ortaya ¢iktiginda onlarla miicadele
konusunda kendilerini daha yetkin goriirler (Kodas, 2018). Bedir (2016) ¢alismasinda spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenin goren 0grencilerin aylik gelirleri ile bos zaman strateji alt boyut puanlar ve
toplam puanlari arasinda da anlaml farklilik bulmamistir. Yener (2020) fitness merkezlerine spor
yapma amagh gidenlerin bos zaman yolu ile stresle bag edebilme stratejilerinin gelir duruma gore
degistigini bulmustur. Bu ¢alismada gelir durumuna goére bos zaman stratejisi alt 6lgek ve toplam
puanlari karsilastirilmasinda tiim alt 61¢eklerde ve toplam 6l¢ek puanda anlaml farklilik bulunmustur
(p<0,05). LSD testi sonuglarina gore; bos zaman yolu ile stresle bag etme strateji 6lgegi arkadaglik
alt boyutunda gelir diizeyi iyi olanlarin ortalamalari, orta ve ¢ok iyi gelir diizeyine sahip olanlarin
ortalamalarindan anlamh sekilde yiiksek bulunmustur. Gegici bas edebilme alt boyutunda; diisiik
gelir diizeyine sahip olanlarin ortalamas, iyi ve ¢ok iyi gelire sahip olanlarin ortalamasindan anlaml
sekilde diisiiktiir. Ruh halini iyilestirme alt boyutunda; gelir diizeyi iyi durumda olanlarin ortalamasi,
diisiik ve orta gelire sahip olanlarin ortalamasindan yiiksektir. Toplam puan incelendiginde ise; gelir
durumu iyi olan kisilerin ortalamasi, diisiik ve ¢ok iyi gelir diizeyine sahip olanlarin ortalamasindan
anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Gelir durumu iyi olanlarin bog zaman yolu ile stresle
bas edebilme stratejilerinin daha iyi oldugu diistiniilmektedir.

Medeni duruma gore bos zaman stratejisi alt dlgek ve toplam puanlar karsilastirilmasinda
alt 6lcek ve toplam 6lcek puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Bos zaman yolu ile stresle bas etme strateji Olgegi, arkadaslik, gecici bas edebilme, ruh hali
iyilestirme alt boyutlar1 ile toplam puanda medeni durum degiskenine gore bekar kisiler lehinde
anlamli bir farklilik goriilmektedir. Bekar olanlarin evli olanlara gore puanlar daha yiiksektir. Bu
durum evli olanlarin ailelerine karsi sorumluluk hissetmelerine de baglanabilir.

Calisma bulgular1 15181nda; hali sahalarda futbol oynayanlarin bos zaman yolu ile stresle bas
edebilme stratejileri yas kategori, gelir ve medeni duruma gore degistigi ve viicut agirligia gore ise
degismedigi sonucuna varilmistir. Hali sahalarda futbol oynayanlara bos zaman yolu ile stresle bag

edebilme ve ruh halini iyilestirebilme konularinda agiklayici bilgiler verilebilir.
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