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FITNESS MERKEZLERINE GIDEN INSANLARIN BOS ZAMAN

STRATEJILERININ iINCELENMESI

Yener AKSOY!?

0z

Bu ¢aligmada fitness merkezlerine giden insanlarin bos zaman yolu ile stresle bas edebilme stratejilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Fitness merkezlerine giden 321 kisiye “Bos Zaman Yolu ile Stresle Bag Etme Strateji
Olgegi” antrenmanlardan énce doldurtulmustur. Istatistiksel islemlerde ikili karsilastirmalarda Bagimsiz t- testi ve
coklu karsilastirmalarda tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve farkliligin tespiti iginde LSD testleri
uygulanmistir. Yas kategorisine gére bos zaman stratejisi alt Slgekler arkadaslik, gecici bas edebilme, ruh hali ve
toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Gelir durumu ve medeni duruma gore
bos zaman stratejisi alt dl¢cek ve toplam puanlari karsilastirilmasinda tiim alt dlgeklerde ve toplam lgek puanda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Fitness merkezlerine spor yapma amagli gidenlerin bos zaman yolu ile
stresle bas edebilme stratejileri yas kategori, gelir, cocuk sayisi ve medeni duruma gore degistigi ve fitness
merkezlerine spor yapma amacli gidenlere bos zaman yolu ile stresle bas edebilme ve ruh halini iyilestirebilme
konularinda agiklayici bilgiler verilebilir.

Anahtar Kelimeler: Fitness Merkezi, Bos Zaman, Strateji.

INVESTIGATION OF LEISURE TIME STRATEGIES OF PEOPLE
THROUGH FITNESS CENTERS

ABSTRACT

In this study, it is aimed to examine the strategies of people who go to fitness centers to cope with stress
by leisure time. "Strategy Scale for Coping with Stress with Leisure Time" was completed to 321 people who went
to the fitness centers before the training. In statistical processes, Independent t-test in binary comparisons and one-
way analysis of variance (ANOVA) in multiple comparisons and LSD tests in determination of difference. There
was a statistically significant difference in leisure strategy subscales, friendship, coping, mood and total score by
age category (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 status and marital status (p <0.05).Descriptive
information can be given to those who go to fitness centers for sports purposes, and their strategies to cope with
stress by age category, income, number of children and marital status vary, and those who go to fitness centers to
do sports with leisure time can cope with stress and improve their mood.

Keywords: Fitness Center, Leisure Time, Strategy.
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GIRIS

Hareketsiz yasam sekli hem gelismis hem de gelismekte olan iilkelerde daha yaygindir.
Hareketsiz yasamin bedensel saglik sorunlart yaninda umutsuzluk ve depresyon gibi psikolojik
faktorleri de artirdigi bilinmektedir. Geng yetiskinlerinde hareketsiz yasam sekillerinin
artmakta oldugu bir gergektir (Brunet, O’Loughlin, Chaiton, Low, &O’Loughlin, 2014). Her
gegen giin hayat sartlariin giderek zorlasmast psikolojik sorunlart da beraberinde
getirmektedir (Aktay, & Alpay, 2015). Yetiskinlerin her giin veya haftanin ¢ogu giiniinde en az
30 dakikalik orta diizeyde siddetli aktivite yapmasi gerekmektedir (Driskell, Kim, &Goebel,
2005). Insanlar normal hayatlarindaki bir takim sorunlardan dolayr hatta sporcular bile
miisabaka ve antrenmandan dolay1 devamli stres igerisinde bulunurlar (Atan, Gullu, Cicek,
Imamoglu, Yamaner, &Unlu, 2014). Insanlarin sagligmi korumalar1 ve psikolojik
olumsuzluklar1 uzaklastirmalar1 i¢in bos zamanlarini sagliga uygun sekilde gecirmelidirler.

Serbest veya bos zaman insan hayatinin 6zel bir alamidir. Seg¢me, yaraticilik,
memnuniyet ve hosnutluk igeren ve kisinin doyumunu yiikselten faaliyetlere onciiliik eder
(Ag1lond, 2007). Bos zaman, insanlarin ¢alismadigl, yasam ugraslarinin ve yapmalar1 gerekli
gorevlerinin diginda kendi istegi ile gecirdigi zaman olarak tanimlanabilir (Kilbas, 1995).
Insanlar her gegen giin bos zaman anlaminda yapabilecekleri daha fazla segenek ve tercih ile
karsilagsmaktadirlar (Kir, 2007). Bos zamana sahip olan insanlar rekreasyon ve rekreatif
aktiviteler ile ugrasma sansina sahiptirler. Bos zamanlarin 6nemi, insanlarin dinlenme ve
eglenme ihtiyaclarini karsilama yaninda hayatla baglarini kuvvetlendirerek ve mutlu hale
getirmek olarak goriilebilir (Bedir, 2016) (Kaya, 2003). Bos zaman ¢agdas sanayi toplumunun
bir {irtiniidiir (Karakiigiik, 2014).

Stres, yasamin farkli alanlarinda insami etkisi altina alir. Insanlarin stresle bas etme
yollarinin aranmasini gerektirir (Shields, 2003). Genellik olarak stresin insanlarda psikolojik
bir etki yaratir. Bunun yaninda bagisiklik sistemi ve sinir sistemi iizerinde de bir¢ok etkiye
sahiptir (Aldwin, 2014). Stresle bas etmede stresten uzaklasma durumunu saglamanin yani sira,
strese sebep olan problemlerinde yonetilmesi gerekir (Iwasaki, MacKay, &Mactavish 2005).
Bos zamanin stresle bas etmeyle olan yakin iligkisi vardir (Iwasaki, 2006). Farkli bos zaman
aktiviteleri ile ugragsmak, bos zamana iligskin spor katilimi, sosyallesme imkani saglayan bos
zaman aktiviteleri, agik alan ve dogada yapilan bos zaman aktiviteleri stresi azaltabilir (Cevik,
Ozcan, &Munusturlar, 2018). Serbest zaman basa ¢ikma inanislar1 sagligi iyi bir sekilde
stirdiirmek icin strese karsi bir engelleyici olarak kullanildigr ileri siirtilmektedir (Bedir, Bedir,
Erhan, &Sen, 2016). Spor yapanlarin spor yapmayanlara gore daha canli, disa doniik, daha

caligkan, daha sabirli, toplumsal iliski kurmaya daha hazir, yeni bir duruma uyum
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saglamalarinin daha kolay, duygusal yonden daha dengeli olduklari belirtilir (Yamak &
Imamoglu, 2019).

Bos zamanlar maddi bir gelir kazanma kaygis1 olmadan, is yapan tizerindeki stresi
ortadan kaldirmasi, onu rahatlatmasi ve her yastaki insanin bos zamanlarinda arkadaglariyla bir
arada olabilecekleri firsatlar sunar. Cesitli aktiviteler ile giinliik is yiikii stresinden bir siire olsun
kacis, fertlerin yeni bilgileri, becerilere sahip olmalart i¢in uygun zemini hazirlayarak daha
saglikli bir sekilde yasama devam etmelerine de imkan verir (Davis, Bull, Roscoe, &Rocoe,
1991). Bos zaman degerlendirme, kisilerin zorunlu ihtiyaglar1 disinda kalan bos zamanlarinda
haz ve doyum kazanmak amaciyla ¢esitli aktivitelerden herhangi birine ya da bircoguna istekli
olarak katilmas1 halidir (Giilbahge, 1996). Insanlarin 6ziine uygun ve yaparken mutlu olduklari
cesitli etkinliklere katilarak giindelik yasamin monotonlugundan siyrilmasi ve diger bireylerle
biitiinleserek toplumsal bir kisilik kazanmasi olarak ifade edilen bos zamani1 degerlendirme
aslinda hediye 6zelligi tasiyan fakat gelir amaci tasimayan, 6zli geregi sosyal ozellikteki
faaliyetler olarak agiklanir (Bedir, 2016). Bos zaman aktiviteleri olumlu ruh halini artirmak
olumsuz ruh halini azaltmak i¢in firsatlar sunar (Endler & Parker, 1990). Bos zaman aktiviteleri
stresle bas etme ve stresi yonetmeye olan faydasina iliskin inanma ile stresle bas etmede
psikolojik bir destek olusturur (Iwasaki, MacKay, &Mactavish 2005). Zamani iyi kullanabilen
bir insan; her an ne yapacagini bilir. Zamanin1 en verimli kullanir ve istedigi hedeflere gore
zamanini ayarlar (Alay & Kocak, 2003). Serbest zaman etkinliklerine katilim, kisilerin yasama
sekillerine, 6zelliklerine ve zaman kullanimlarina gore degisiklik gosterir. Yaptig: etkinliklerin
tiirti, katilma bigimleri ve bu etkinliklere ayirdiklar siire pek ¢cok faktorden etkilenmektedir. Bu
faktorler 1k, toplumsal ve kisisel 6zellikler, yas, cinsiyet vs. sayilabilir (Tolukan, 2010). Bos
zaman arkadasligi; Bireylerin bos zamanlarinda yapmis olduklari bos zaman rekreasyonel
faaliyetleri araciligiyla edindikleri arkadagliklari ifade etmektedir (Bedir, Bedir, Erhan, &Sen
2016). Bedir, Bedir, Erhan, &Sen (2016), tarafindan spor bilimleri fakiiltesinde okuyan
ogrencilerin bos zaman yoluyla stresle bag etme inanci {izerine yapilan bir ¢alisma olmasina
karsin, arastirmanin bos zaman yoluyla stresle bas etme kuramsal yapisini1 6l¢gme yetisine iliskin
soru igaretleri olmasindan dolayi, yeni aragtirmalara ihtiya¢ duyuldugu ifade edilebilir. Zaman
yonetiminin oldugu bir yerde bos zamanin varligindan bahsedecek olursak bos zamani dogru
ve verimli bir sekilde yonetmek gereklidir (Kirtepe & Ugurlu, 2018).

Bu calismada fitness merkezlerine spor yapma amacli giden insanlarin bos zaman yolu

ile stresle bas edebilme Stratejilerinin incelenmesi amaglanmastir.
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YONTEM

Bu aragtirmaya, Samsun ili spor merkezlerine giden 20-40 yas araliginda toplam 321
erkek katilmistir. Katilimcilarin bir kismi gegmiste de spor yapmakta olanlardir. Katilimcilara
kisisel bilgiler yaninda “Bos Zaman Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji Ol¢egi” maglardan dnce
doldurmalar1 saglanmistir. Tam doldurulan anketler degerlendirmeye alinmistir.

Bos Zaman Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji Ol¢egi: fwasaki & Mannell (1999),
tarafindan gelistirilmistir. Tiirk popiilasyonu i¢in Bedir (2016), tarafindan 18 madde olarak ve
sonra Cevik, Ozcan, &Munusturlar, (2018), tarafindan 15 madde olarak gegerlilik ve
giivenirligi yapilmistir. Anket 7’li Likert Tipi o6l¢ek seklinde uygulanmistir. Kesinlikle
katilmiyorum 1,katilmiyorum 2.,kismen katilmiyorum 3, kararsizim 4, kismen katiliyorum 5,
katiliyorum 6 ve kesinlikle katiliyorum 7 seklinde puanlanir. Olgek ii¢ alt boyuttan olusmustur.
Bunlar bos zaman arkadashgi (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, Ozcan, &Munusturlar, (2018), tarafindan bos zaman
arkadasligi 15. Maddesi ile ruh hali 12 ve 13 {incii maddeler ¢ikartilarak 15 soru ile
hesaplamalar yapilmistir. Bu ¢alismada da 15 madde lizerinden degerlendirme yapilmistir.
Uygulanilan Bos Zaman Strateji Olgegi alt boyutlarindan bos zaman arkadashg: i¢ tutarlilik
katsayis1 0,87 bos zaman gegici bas edebilme i¢ tutarlilik katsayisi 0,88 ve bos zaman ruh hali
artirma 0,87°dir. Genel 6lgegin Cronbach Alpha katsayis1 0,92 olarak gergeklesmistir.

Beden Kiitle indeksi (BMI) = Viicut agirhigi (kg) / boy (m)? = kg/m?

Istatistiksel islemler:

Calismada SPSS 24,00 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilip
dagilmadigin test etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi yapilmis ve verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir. ikili karsilastirmalarda Bagimsiz t-testi ve ¢oklu karsilastirmalarda

tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve farkliligin tespiti iginde LSD testleri uygulanmustir.

BULGULAR
Tablo 1. Yas kategorisine gore katilimcilarin boy uzunlugu ve agirliklarinin karsilastirilmasi
Yas kategori n Ortalama S.S. t P
Boy uzunlugu (cm 20-29 ya 206 172,11 4,54
Y fu (cm) yas 0,98 0,274
30-40 yas 289 172,32 4,31
Viicut agirhg (kg) 20-29 yas 206 70,72 8,72 0.000%*
30-40 yas 289 72,97 8,80 5,24 ’
Beden Kiitle indeksi 20-29 yas 206 23,90 3,36
2,13 0,009*
(kg/m?) 30-40 yas 289 24,67 3,01

*p<0,05 ve **p<0,001
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Tablo 2.Yas Kategorisine gore Bos zaman Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji 6lgegi puanlari

karsilastirilmast
Yas kategori n Ortalama S.S. t P
Bos zaman 20-29 yas 206 24,48 8,83
2,67 0,008*
Arkadashk 30-40 yas 289 22,30 8,98
Gecici Bas 18-29 yas 206 28,41 9,80
. 2,56 0,011*
edebilme 30-40 yas 289 26,05 10,26
Ruh halini 18-29 yas 206 19,37 7,06
. 2,83 0,005*
Iyilestirme 30-40 yas 289 17,53 7,19
Toplam puan 18-29 yas 206 72,25 25,20
2,72 0,007*
30-40 yas 289 65,88 25,99
*p<0,05
Tablo 3. BKI Kategorisine gore Bos zaman Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji 6lgegi puanlari
karsilastirilmasi
BKIi (kg/m? n Ortalama S.S. t p
Arkadashk 20-24,99 293 22,50 9,17
-0,96 0,338
25 ve iizeri 202 23,34 9,09
Bas edebilme 20-24,99 293 26,10 10,38
-1,45 0,147
25 ve iizeri 202 27,53 10,16
Ruh hali 20-24,99 293 17,73 7,39
-0,99 0,319
25 ve iizeri 202 18,43 7,22
Toplam puan 20-24,99 293 66,33 26,37
-1,18 0,238
25 ve lizeri 202 69,29 26,09

Tablo 4. Egitim Durumuna gore Bos zaman Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji 6l¢egi puanlari

karsilagtirilmasi
Egitim durumu n Ortalama S.S. t p

Arkadashk Universiteli 334 23,63 8,68
- 1,50 0,133
Universiteli olmayan 161 22,34 9,51

Bas edebilme Universite 334 27,25 9,91
- 0,69 0,488
Universiteli olmayan 161 26,58 10,58

Ruh hali Universite 334 18,74 6,87
- 2,01 0,045*
Universiteli olmayan 161 17,36 7,75

Toplam puan Universite 334 69,62 25,04
- 1,35 0,177
Universiteli olmayan 161 66,27 27,33

Tablo 5. Gelir durumuna gore Bos zaman Yolu ile Stresle Bag Etme Strateji 6l¢egi puanlari

karsilagtirilmasi
n Ortalama S.S. F/LSD p
Diisiik (1) 241 22,29 9,40
Orta (2) 144 25,10 8,28 4,70
Arkadashk § 0,009
Iyi 3) 110 22,75 8,56 2>1,3
Toplam 495 23,21 8,97
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Diisiik (1) 241 25,49 10,63
Orta (2) 144 29,09 9,23 6,15
Bas edebilme _ 0,002*
fyi 3) 110 27,72 9,64 2>1
Toplam 495 27,03 10,13
Diisiik (1) 241 17,46 7.43
_ Orta (2) 144 20,19 6,46 7.32
Ruh hali _ 0,001
Iyi (3) 110 17,64 7,14 2>1,3
Toplam 495 18,29 7,19
Diisiik (1) 241 65,23 27,18
Orta (2) 144 74,39 23,56 579
Toplam puan _ 0,003
fyi 3) 110 68,10 24,50 2>1
Toplam 495 68,53 25,83

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

Tablo 6.Cocuk sayisina gore Bos zaman Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji 6lgegi puanlari

karsilastirilmasi
Cocuk sayis1 n Ortalama S.S. F/LSD P
Yok(1) 247 24,04 8,96
1-2 (2) 95 21,18 9,58 3,52
Arkadashk 0,030*
3 ve daha fazla (3) 153 23,13 8,44 1>2
Toplam 495 23,21 8,97
Yok(1) 247 28,29 9,86
1-2 (2) 95 25,31 11,37 4,00
Bas edebilme 0,019*
3 ve daha fazla (3) 153 26,08 9,52 1>1,3
Toplam 495 27,03 10,13
Yok(1) 247 19,00 7,35
_ 1-2(2) 95 17,14 7,59 2,88
Ruh hali 0,045
3 ve daha fazla (3) 153 17,87 6,55 1>2
Toplam 495 18,29 7,19
Yok(1) 247 71,32 25,65
Toplam 1-2 (2) 95 63,62 28,36 3,43 0033
puan 3 ve daha fazla (3) 153 67,08 24,01 1>2 ’
Toplam 495 68,53 25,83

Tablo7.Medeni duruma goére gore Bos zaman Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji 6lgegi puanlari

karsilastirilmasi
Medeni durum n Ortalama S.S. t p
Evli 316 22,33 9,07
Arkadashk -2,90 0,004
Bekar 179 24,75 8,60
Bas Evli 316 26,21 10,30
. -2,43 0,016
edebilme Bekar 179 28,49 9,67
Evli 316 17,78 7,06
Ruh hali -2,13 0,033
Bekar 179 19,21 7,34
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Toplam Evli 316 66,31 26,19
puan Bekar 179 72,45 24,77

-2,55 0,011

TARTISMA

Calismaya katilanlarda yas kategorisine gore boy uzunluklari ortalamalar1 20-29 yas
grubu i¢in 172,11 cm ve 30-40 yas grubu i¢in 172,32 cm olarak bulunmustur. Viicut agirliklar
ortalamalar1 20-29 yas grubu icin 70,72 kg ve 30-40 yas grubu i¢in 72,97 kg oldugu tespit
edilmistir. Beden Kiitle indeksi 20-29 yas grubu igin 23,90 kg/m?ve 30-40 yas grubu igin 24,67
kg/m? bulunmustur. Yas kategorisine gore katilimcilarin boy uzunluklar istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik géstermez iken (p>0,05),Viicut agirliklar1 ve Beden kiitle indeks degerleri
anlaml sekilde farklidir(p<0,05 ve p<0,001). Genel olarak, viicut kitle indeksi 25 kg / m? altinda
ise, herkes saglikli olarak kabul edilir (Turgut, Akbulut, Imamoglu, &Cimar, 2018). Hatta
sporcular i¢in Beden kiitle indeksinin 25 kg/ m? oldugunda bile normal normal kabul edilmistir
(Imamoglu, Agaoglu, &Eker, 2010). Bu ¢aligmaya katilanlarin saglik Beden Kiitle indeks
degerlerine gore saglikli olma sinirlart igerisinde oldugu sdylenebilir.

Kir (2007), yaptig1 calismada gencliginin bos zamanlarini degerlendirme konusunda
yiksek bir duyarlilik sergilemedikleri, pasif/edilgen etkinlikler igerisine girdikleri ve bos
zamani gecirmenin sunulu imkanlar ve kosullarla sinirli bir goriiniim arz ettigini belirtmistir.
Uzun, Imamoglu, Yamaner, Deryahanoglu, &Yamaner (2017), calismalarinda Lise
ogrencilerinde yas grubuna gore bireysel psikoloji alt boyutunda anlamli bir farklilik
bulmustur. Demirtas & Imamoglu (2018 ), ¢alismalarinda &grencilerin bos zaman engelleri
hakkindaki algilarinin yas, egitim goriilen alan ve rekreatif etkinliklere katilima gore
degismekle birlikte siif ve gelir diizeyine gore degismedigini bulunmustur. Yine spor
yapanlarin stres seviyelerinin diistiigii belirtilmistir (Deryahanoglu, imamoglu, Yamaner,
&Uzun, 2016) (Cigek, Imamoglu, Yamaner, & Tiirk, 2017). Bu ¢alismada yas kategorisine gore
bos zaman stratejisi alt dl¢ekler arkadaslik, gecgici bas edebilme, ruh hali ve toplam puanda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). 30-40 yas kategorisindekilerin
puanlar1 daha diistiktiir.

Bedir (2016), calismasinda arkadaslik alt boyutunu, gecici bas etme alt boyutunu, ruh
hali artirma alt boyutunu ortalamasi1 puanlarini birbirine yakin bulmustur. Bu c¢alismada ise
Beden Kiitle indeksine gore puanlar benzer bulunmustur. Egitim Durumuna gére Bos zaman
Yolu ile Stresle Bas Etme Strateji 6l¢egi puanlar1 karsilastirilmasinda Universiteli olan ve
Universiteli olmayanlarm ruh hali alt boyutunda anlamli farkliik bulunmustur (p<0,01).

Universite egitimi alanlarin ruh hali alt boyut puanlari daha yiiksek bulunmustur.
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Bedir (2016), ¢calismasinda Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenin géren 6grencilerin aylik
gelirleri ile bos zaman strateji alt boyut puanlari ve toplam puanlar1 arasinda da anlamli farklilik
bulmamistir. Bu calismada gelir durumuna goére bos zaman stratejisi alt dlgek ve toplam
puanlar1 karsilagtirilmasinda tiim alt o6lgeklerde ve toplam ol¢ek puanda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Gelir durumu iyi olanlarin bos zaman yolu ile stresle bas edebilme
stratejilerinin daha iyi oldugu diisiiniilmektedir.

Bu calismada medeni duruma goére bos zaman stratejisi alt 6l¢ek ve toplam puanlari
karsilagtirilmasinda alt 6l¢ek ve toplam Ol¢ek puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Bekar olanlarin evli olanlara gore puanlari daha yiiksektir. Bu

durum evli olanlarin ailelerine kars1 sorumlu olmalarina baglanabilir.
SONUC

Sonug olarak, fitness merkezlerine spor yapma amagli gidenlerin bos zaman yolu ile
stresle bas edebilme stratejileri yas kategori, gelir, cocuk sayisi ve medeni duruma gore
degistigi ve fitness merkezlerine spor yapma amacli gidenlere bos zaman yolu ile stresle bas

edebilme ve ruh halini iyilestirebilme konularinda agiklayici bilgiler verilebilir.
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