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2019 yili “658. Tarihi Kirkpmar Yagh Giiresleri’'nde Tiirkiye Giires Federasyonu’nun
“bag”, “basalt1”, “biiylik orta” ve “kiiciik orta biliyliik” yagl giireslerinde lisansli olarak
aktif olan 204 yagli giires sporcusu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin demografik
ozelliklerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ile
birlikte, serbest doyum diizeylerini belirlemede Beard ve Ragheb (1980) tarafindan
gelistirilen, Gok¢e ve Orhan (2011) tarafindan Tiirkge uyarlama galismasi yapilan
“Serbest Zaman Doyum Olgegi (Leisure Satisfaction Scale)” ve katilimcilarin mutluluk
diizeylerini belirlemeye yonelik kullanilan diger 6lcek Hills ve Argyle (2002) tarafindan
gelistirilen, Dogan ve Cotok (2011) tarafindan Tiirkge uyarlama calismasi yapilan
“Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS 25.0
paket programi ile analiz edilmis olup istatistiksel agidan giivenirlik katsayisi
hesaplamalar1 yapilarak veriler arasindaki iligkiyi belirlemede Pearson Korelasyon
analizi ve katilimcilarda serbest zaman doyumunun mutluluk diizeylerinin tespitinde
dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda yagli giires
sporcularinin serbest zaman doyum diizeylerindeki artisin mutlulugu seviyelerini de
arttiracagini gostermektedir. Bu baglamda diinyanin en zor sporlarindan biri olan yaglh
giires sporunu yapan sporcularin serbest zaman doyumlarini arttirmaya yonelik gesitli
aktivitelere yonelmeleri ve rekreasyonel anlamda yapilacak farkli arastirmalara da yer
verilmesi tavsiye edilmektedir.

Anahtar kelimeler: Yaglh giires, spor, serbest zaman, mutluluk, Kirkpinar.

Investigation Of The Relationship Of Oil Wrestling Athletes’ Leisure

Satisfaction And Happiness Levels
Abstract

In this study, it is aimed to examine the relationship between leisure time satisfaction and
happiness levels of Oil wrestling athletes participating in Oil Wrestling. 206 oil wrestling
athletes voluntarily participated in the research from Turkey Worestling Federation
licensed wrestling in different categories in Historic Kirkpinar 658. Oil Wrestling held in
2019. personal information form was prepared by the researcher in order to determine the
demographic characteristics of the participants. “Leisure Time Satisfaction Scale”
developed by Beard and Ragheb (1980) and adapted into Turkish by Gokg¢e and Orhan
(2011) was used to determine leisure time satisfaction levels and The “Oxford Happiness
Scale Short Form” developed by Hills and Argyle (2002) and adapted to Turkish by
Dogan and Cotok (2011) was used to determine the happiness levels of the participants.
The obtained data were analyzed with the SPSS 25.0 package program, and Pearson
Correlation analysis was used to determine the relationship between the data by making
statistical reliability coefficient calculations and linear regression analysis was used to
determine the happiness levels of leisure, the increase in the leisure time satisfaction
levels of oil wrestling athletes will also increase their happiness level. Thus, it is
recommended that athletes engaged in oil wrestling, which is one of the most difficult
sports in the world, should participate to various activities aimed at increasing their
leisure time satisfaction and to include different recreational researches.

Keywords: Oil wrestling, leisure time, happiness, kirkpiar
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Giris

Giliniimiizde modern teknoloji alanindaki gelismelerin saglamis oldugu kolayliklar sayesinde
insanlarin serbest zamanlarini giin gegtikge arttirdigini gérmekteyiz (Roberts, 2018). Broadhurst
(2001) serbest zaman kavramini, bireyler tercih ettiklerinde kullanabilecegi zaman dilimi olarak
tanimlarken, bagka bir deyisle, bireylerin 6zgiir hissettigi ve kendilerini ifade edebildigi zaman
dilimidir (Henderson ve Bialeschki, 2007). Chen ve digerleri, (2013)’ne gore ise, kiiresel
toplumlarda bireylerin serbest zamanlarinda zevk verici ya da doyum saglamalarinin yam sira,
basar1 hislerine sahip olabilmelerinde 6nemli rol oynayan bir zaman dilimidir. Tekin (2009) ise
insanlarin kendi rizalari ile belirledigi ve bu dogrultuda kendine fayda sagladigi zaman olarak tarif
etmektedir. Serbest zamanin verimli kullanilmasi insanlarin is stresini azaltirken, fiziksel ve zihinsel
sagligimi yenileme firsati sunmaktadir. Aym1 zamanda bireylerin yaraticiligini gelistirmekle
kalmiyor ayn1 zamanda da yenilik¢i ¢aligmalar1 6grenmesine de yardimci olmaktadir. Bu baglamda
serbest zaman olgusu insan yasantisinda bos vakitlerini degerlendirmeleri i¢in siirekli olarak artan
bir 6neme sahiptir (Dikici, 2020).

Bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilim amaglar1 farkli olmasina ragmen hepsinin
ortak olarak toplandigi bir durum vardir. Kisiler, faaliyetlerden haz almak ve aldig1 haz sonucunda
tatmin yasamak icin gesitli etkinliklere katilirlar. Insanlarin bos vakitlerini degerlendirmeleri icin
pek ¢ok neden bulunmaktadir. Bunun en 6nemlisi ise bireylerin doyum duygusunu hissetmesidir.
Bu nedenden dolay1 serbest zaman doyumu bireyler i¢in ¢ok 6nemli bir kavramdir (Celik, 2011).
Diinya Saglik Orgiitii'niin Uluslararas: Islevsellik, Engellilik ve Saglik Simiflandirmasinda, serbest
zaman katiliminin 6nemli bir bilesen olarak kabul edildigi (WHO, 2007) ve tiim insanlar igin
onemli faydalar sagladigi bilinmektedir. (Kemperman ve Timmermans, 2008).

Kuskusuz bireylerin mutlu olmasi, ruh halinin iyi olmasi saglik agisindan ¢ok énemlidir. Bu
acidan literatiire bakildiginda 6znel iyi olma durumu, psikolojik ve kisisel iyi olus kavramlar1 hayat
standartlari, yasam doyumu ve pozitif duygulanim gibi olgularla iliskilendirildigi goriilmektedir
(Cha, 2003; Chow, 2005; Paolini, Yanez ve Kelly, 2006). Moller (1996). Arastirmalarda
mutlulugun cesitli olumlu sonuglar1 oldugu ve psikolojik rahatsizliklara karsi koruyucu bir etkisi
oldugu gosterilmistir. Ornegin mutlulugun saglikli olma, yiiksek yasam doyumu, olumlu kisilerarast
ve duygusal iliskiler ve is yasaminda basarili olma gibi degiskenlerle iliskili oldugu ¢alismalar
bulunmaktadir (Ozdemir ve Koruklu, 2012).

Bu baglamda gelismis lilkelerdeki gibi iilkemizde de bireyin kendisini mutlu ve rahat
hissettigi an olarak degerlendirdigimiz serbest zamanin algisi, dnemsenmeye basladigi; sosyo-
ekonomik gelismelere bagli olarak serbest zaman tutum ve degerlendirme aligkanliklarinda da
ilerlemenin oldugu gézlemlenmektedir (Balaban, 2020). Serbest zaman fonksiyonlariin “dinlenme,

eglenme ve gelisim” barindirdig1 yelpaze ¢ok genistir. Bu yelpazede; sanatsal, kiiltiirel, egitimsel
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faaliyetler oldugu gibi turizm etkinlikleri de olabilir. Birey bu zamanini evde pasif olarak televizyon
izleyerek gecirebilecegi gibi aktif olarak bir yiirliyiis veya orta/yiiksek seviyede spor aktivitesine de
katilabilir. Ayrica bu tiir bir etkinligi yerinde izlemek icin acik veya kapali miisabaka alanlarina
gidebilir (Karakiiciik, 2005). Bu etkinlikler icerisinde ylizyillardir yapilan ve giliniimiize kadar
gelmis geleneksel olarak diizenlenen Kirkpmar Yagli Giiresleri izleyenler agisindan serbest
zamanlar1 degerlendirme bi¢imi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Yillarca antrenman yaparak
miisabakaya hazirlanan sporcular hem gelenegin devam etmesine hem de yerel, ulusal ve
uluslararasindan gelen seyircilere gs6len sunmak icin, “Er meydaninda yaglanarak ter
dokmektedirler. Onlar agisindan bir meslek olan giires izleyiciler agisindan ise bir serbest zaman
ugrasidir (Balaban, 2020).

658 yildir devam eden tarihi ata sporumuz ve diinyanin bu zamana kadar gelmis gegmis en
eski ve biiyiilk organizasyonunda giires yapan sporcularin gegirdikleri serbest zamanlarindan
algiladiklar1 mutluluk hissiyati 6nem arz etmistir. Sporcularin serbest zamanlarma iligkin
tutumlarinin olumlu olmasi 6znel olarak mutlu olmalarin1 dolayisiyla da hayattan aldiklar keyifle
yasamlarma ve profesyonel is kalitesine yansiyacagini diisiinerek arastirmanin 6énemi daha da
artmaktadir. Bu bilgilerden hareketle bu ¢alismada, 658. Tarihi Kirkpinar Yagli Giiresleri’ne katilan
Yagl giires sporcularinin serbest zaman doyumlar: ile mutluluk diizeyleri iliskisinin incelenmesi

amaclanmustir.

Gere¢ ve Yontem
Aragtirmanin bu boliimiinde caligma grubu, arastirmada kullanilan veri toplama araglari,
verilerin toplanmasinda izlenen yol ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel teknikler hakkinda

bilgi verilmistir.
Arastirmanin Modeli

Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli; arastirmada bir
durum veya olay meydana gelmesini betimlemekte ayni zamanda bu duruma neden olan
degiskenler arasindaki iliskiyi, etkisini ve derecelerini belirlenmek amaciyla kullanilmaktadir

(Karasar, 2013).

Arastirma Grubu

2 13

Arastirmanin ¢aligma grubunu Tiirkiye Giires Federasyonu’nun “bas”, “basalt1”, “biiyiik
orta” ve “kii¢iik orta biiylik” kategorilerinden 658. Tarihi Kirkpinar Yagl Giiresleri’ne katilan lisansh

206 yaglh giires sporcusu olusturmaktadir. Veriler katilimeilara ulastirilmis yiiz yiize ulastirilmis olup
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goniillii olarak aragtirmaya katilimi esas alinmistir. Toplamda 240 kisiye ulasilmis olup eksik ya da

hatal1 olan 34 anket formu degerlendirmeye alinmamustir.
Veri Toplama Araglar

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla hazirlanan kisisel
bilgi formu ile birlikte, serbest doyum diizeylerini belirlemede Beard ve Ragheb (1980) tarafindan
gelistirilen, G6kge ve Orhan (2011) tarafindan Tiirkge uyarlama galismasi yapilan “Serbest Zaman
Doyum Olgegi (Leisure Satisfaction Scale)” kullanilmistir. Serbest zaman doyum 6lgegi 24 madde ve
6 alt boyuttan olusan 5°li dereceli Likert tipi bir 6z degerlendirme 6lgegidir. Olgek maddeleri; 1
“Kesinlikle Katilmiyorum” ile 5 “Kesinlikle Katiliyorum” arasinda 5°li derecelendirme ile
degerlendirilmistir. Olgekteki maddeler; 1 “Neredeyse Hi¢c Dogru Degil”, 5 “Neredeyse Her Zaman
Dogru” seklinde cevaplanmaktadir. Gokce ve Orhan (2011) ¢alismasinda 6lgegin toplam i¢ tutarlilik
kat sayis1 ,90 olarak bulunmugstur. Arastirmada 6l¢egin toplam i¢ tutarlilik kat sayisi ,87 olarak

bulunmustur. Olgegin alt boyutlarina iliskin maddeler sirasiyla;

o Psikolojik alt boyut: 1- 4. maddeler,

e Egitimsel alt boyut: 5-8. Maddeler,

e Sosyal alt boyut: 9-12. maddeler,

e Fizyolojik alt boyut: 13-16. maddeler,
e Rahatlama alt boyutu: 17-20. maddeler,
e Estetik alt boyut: 21-24. maddelerdir.

Arastirmada katilimeilarin mutluluk diizeylerini belirlemeye yonelik kullanilan diger 6lcek
Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen, Dogan ve Cotok (2011) tarafindan Tiirk¢e uyarlama
caligmasi yapilan “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilmistir. 8 maddeden olusan tek
faktorlii kisa formu olusturulmustur. Olgek 8 maddelik 6’11 likert tipinde bir dlgektir. Ceviriden
sonra madde analizi yapilarak o6lcegi olusturan maddelerin Olcegi temsil edebilme giici
arastirilmistir. Madde toplam korelasyonlar1 degerlendirilmis olup .30 ve iizeri deger alan
maddelerin 6l¢egi temsil giicli oldugu kabul edilmistir. Cevap secenekleri ise birbirlerine yakin
cevaplar c¢ikarilarak 5 1i likert (1) Hi¢ Katilmiyorum, (5) Tamamen Katiliyorum) seklinde
diizenlenmistir. Olcegin 1. ve 7. maddeleri ters kodlanmistir. . Olgekten en diisiik 7, en yiiksek 35
puan alinabilmekte ve alinan puanin ortalamasina goére bireyin mutluluk diizeyi
degerlendirilebilmektedir. Dogan ve Akinct Cotok (2011) tarafindan gegerlilik ve giivenirlilik
calismasi yapilan Oxford mutluluk oOlgegi kisa formunun i¢ tutarlilik kat sayisi ,74 olarak

bulunmustur. Bizim ¢aligmamizda 6l¢egin toplam i¢ tutarlilik kat sayis1 ,68 olarak bulunmustur.
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Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak istatistiksel analiz yapilmistir.
Veri setindeki uc¢ degerler ve ¢ok degiskenli normallik varsayimimin karsilanip karsilanmadigi
Mahalanobis uzaklik degerleri yardimiyla incelenmis aykiri u¢ degerler gosteren veriler veri
setinden cikartilmistir. Istatistiksel agidan giivenirlik katsayisi hesaplamalari yapilmistir. Ayrica
Pearson Korelasyon analizi ve (Serbest zamanda doyumun mutluluk {izerine etkisini belirlemek
amactyla) dogrusal regresyon analizi uygulanmustir Olgegin giivenirliligi Cronbach’s Alpha
katsayist ile belirlenmistir. Analiz sonucunda Oxford mutluluk 6l¢egi Cronbach alpha degeri ,683;

Serbest zaman doyum 6lgegi Cronbach alpha degeri ,874 olarak bulunmustur.

Bulgular
Aragtirmanin bu bdliimiinde katilimcilarin hayal etme giicii ve temel psikolojik ihtiyaglari

arasindaki iligkinin belirlenmesine yonelik bulgulara asagida yer verilmistir.

Tablo 1
Katilimeilara Ait Tanimlayici istatistikler

f %

18-20 yas 20 9,7

Yas 21-23 yag 51 24.8

24 yas ve lizeri 135 65,5

Toplam 206 65,5

Bekar 122 59,2

Medeni Durum Evli 84 40,8

Total 206 100,0

Biiyiiksehir 91 44,2

i1 Merkezi 52 25,2

Yasadiginiz yer Ilge/Kasaba 52 25,2
Koy 11 5,3

Total 206 100,0

Cocuk Yok 137 66,5

1 ¢ocuk 21 10,2

Cocuk sayist 2 ¢ocuk 38 18,4
3 cocuk 8 3,9
4 Cocuk 2 1,0

Total 206 100,0

1lk ve Ortaokul 25 12,1

Lise 82 39,8

Egitim Durumu Universite 92 44,7
Lisansiitii 7 34

Total 206 100,0
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yi 58 28,2
Maddi durum Orta 136 66,0
Kotii 12 58
Total 206 100,0
1-5 Y1l 7 34
6-10 Y1l 58 28,2
.. 11-15 Y1l 58 28,2
Spor gecmisi
16-20 Y1l 48 23,3
21 Yil ve Uzeri 35 17,0
Total 206 100,0
Tablo 2
Degiskenler Aras1 Korelasyon Analizi Sonuglar
Mutluluk  Psikolojik  Egitimsel Sosyal  Rahatlama  Fizyolojik Estetik
1
Mutluluk _
Psikolojik 042 L
,000 B
Egitimsel -.126 542 1
,000 ,000 .
,060 481" 587" 1
Sosyal
,000 ,000 ,000 B
Rahatlama ,157 ,393 ,510 ,568 1
,000 ,000 ,000 ,000 .
Fizyolojik ,015™ ,387 ,333™ 420" ,446™ 1
,000 ,000 ,000 ,000 ,000 -
Estetik ,266 ,250 ,340 ,376 ,383 ,352 1
,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 -

*P<.05; ** P<.01

Tablo 2 incelendiginde; yagl giires sporcularinin mutluluk diizeyi ile serbest zaman doyumu

alt boyutlarindan rahatlama (r =,,157*) arasinda p<0.05 diizeyinde, estetik doyum (r =, 266™) arasinda

ise p<0.01 diizeyinde anlamli ve pozitif iligki bulunmaktadir. Bu sonuca gore yagh giires

sporcularinin  algiladiklar1 serbest zaman doyumlar: iizerinde bir birimlik artisin mutluluk

diizeylerini de arttiracagini gostermektedir.

Tablo 3

Bos Zamanin Mutluluk Diizeyi Uzerine Etkisi

Bagimli Bagimsiz Standart Model .
Degisken Degisken B Hata Beta t p VIF F ®) R2 Durbin Watson
Sabit 2,487 ,337 . 7,390 ,000 }
Mutluluk Psikolojik 129 088 117 1,454 148 1,569 6,968 0.000* 0.149 1.528
Egitimsel . 383 086 - - 000 1,872
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393 4,452

Sosyal 042 091 042 469 640 1932

Rahatlama 296 ,086 224 2637 009 1,737

Fizyolojik  _ 157 076 ) ) 097 1,413
128 1,666

Estetik 303 ,070 314 4304 ,000 1,280

*P<0.05

Tablo 3’te yapilan regresyon analiz sonucuna gore, F degerine karsilik gelen anlamlilik
seviyesine bakildiginda kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir
(F=6,968; p<0.05). Bagimsiz degiskenlere ait beta katsay1r degerine, t degerine ve anlamlilik
seviyesine bakildiginda; serbest zaman doyumunda egitsel (t=-4.452 p<0.05), rahatlama (t=2.637
p<0.05) ve estetik (t=4.304 p<0.05) mutluluk {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
oldugu goriilirken, mutluluk iizerindeki degisimin %14.9’unu aciklandig1 anlasilmaktadir
(Diizenlenmis R?=0.149). Egitimsel serbest zaman degiskenindeki 1 birimlik art:is mutluluk
tizerinde ki -,383’likk azalisa, (B=-.383); Serbest zamanda rahatlama iizerinde 1 birimlik artig
mutluluk iizerinde 0.226’lik artisa (p=0.226); Serbest zamanda estetik iizerindeki 1 birimlik artig
kisisel mutluluk tizerinde 0.003’liik (p=0.303) artisa neden olmaktadir. Serbest zaman doyumunda
Psikolojik (t=-1.454 p>0.05), sosyal (t=-.469 p>0.05) ve fizyolojik (t=-1.666 p>0.05) mutluluk

iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadig tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug¢

Serbest zaman motivasyonu veya doyumu bireyin belirli bir amaci gergeklestirmek icin
kendi arzusu ve istekleri ile harekete gegmesidir. Bununla birlikte uyaricilar veya giidiiler yolu ile
belirli bir motivasyon diizeyine ulagmasi ise bireyin bos zaman aktivitesine katilmasina veya
karsilagtig1 engelleri agmasinda 6nemli rol oynar (Kaya, 2011). Tablo 3’te yapilan regresyon analiz
sonucuna gore, F degerine karsilik gelen anlamlilik seviyesine bakildiginda kurulan modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F=6,968; p<0.05). Bagimsiz degiskenlere ait beta
katsay1r degerine, t degerine ve anlamlilik seviyesine bakildiginda; serbest zaman doyumunun
egitimsel, rahatlama ve estetik iliskisinde mutluluk {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
oldugu sonucuna varilmistir. Egitimsel serbest zaman degiskenindeki 1 birimlik artis mutluluk
iizerinde ki -,383’lilkk azalisa; Serbest zamanda rahatlama iizerinde 1 birimlik artis mutluluk
tizerinde 0.226’lik artisa; Serbest zamanda estetik iizerindeki 1 birimlik artis kisisel mutluluk
tizerinde 0.003’liik artisa neden olmaktadir. Serbest zaman doyumunda psikolojik, sosyal ve
fizyolojik iliskisinin mutluluk iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadig1 yaptigimiz

calismada tespit edilmistir.
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Yapilan cesitli literatiir calismalarma bakildiginda Oztas, 2018 yilinda yaptign calismada
bireylerin serbest zaman doyum 6lgegi ile mutluluk 6lgegi arasindaki iliskiyi gostermek icin yapilan

2 13

korelasyon analizi sonucuna gore; “psikolojik” “egitim” “sosyal” “rahatlama “fizyolojik” ve
“estetik” boyutlarinda pozitif ve diisiik yonde bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

Sosyal hayatin i¢inde olmak, egitim seviyesinin artmasi ve refah seviyesinin 1yi olmasinin
bireylerin mutluluk seviyeleri iizerinde pozitif etkilerinin oldugu calismalar bulunmaktadir
(Kahyaoglu, 2008, 57; Di Tella ve dig.,2001; Hayo ve Seifert 2003; Fisher (2010). Lu ve Argyle
(1994) insanlarin ciddi, bagli ve yapict serbest zaman etkinliklerine katildiklarinda serbest zaman
doyumlarinin artigi bununda mutluluk diizeylerinde kayda deger bir artisa neden oldugunu
vurgulamiglardir. Reich ve Zautra (1981) serbest zaman etkinliklerdeki siirekliligin serbest zaman
doyumunu pozitif yonde etkiledigi, glinliik stresi azalttig1 ve psikolojik olarak mutlulugu artirdig:
belirtmislerdir.

Psikolojik rahatlamanin yapildigi baska bir caligmada da, is gorenlerin serbest zaman
gereksinimi ve doyumunu etkileyen faktorler incelenmis ve kisilerin serbest zamanlarinda rekreatif
etkinliklere katilmasinin, onlarda hem sosyallesme sagladigi hem de fiziksel ve ruhsal olarak
serbest zaman doyum diizeyini pozitif yonde etkiledigi ortaya ¢ikmigtir (Demir ve Demir, 2014).
Serbest zaman ve depresyon iliskisinin incelendigi bir baska c¢alismada ise diizenli egzersiz
programinin, orta yasa sahip kisilerde (45-65) serbest zaman doyumunu, ruhsal durumu, mutlulugu
ve zihinsel saglig1 arttirdigi sonucuna ulagilmistir. (Lu, 2011).

Serbest zaman kavramini anlamaya calisirtken, bireyde yarattigi birtakim etkileri de
gorebilmek gerekmektedir. Clinkii kisiler, serbest zamanlar1 igerisinde sikilma algis1 yasarsa, bu
onlarin zamanlarini eglenceli ya da yararli gegirememelerine neden olabilir (Oh ve digerleri, 2016).
Bu durum sb6z konusu oldugunda serbest zaman doyumunda ve mutlulukta azalmaya neden
olacaktir.

Ayrica serbest zaman doyumundaki azalmanin sporcuda yada bireylerde egitimsel,
rahatlama, estetik, psikolojik, sosyal ve fizyolojik olarak negatif yonde etkileyecegi, hareketsizlige
neden olacagi, hareketsiz bir yasamin da kiside psiko-sosyal dengesizlik, sinir sisteminde gerginlik,
yogun stres, uyku bozukluklari, mutsuzluk ve depresyon gibi istenmeyen ruhsal bozukluklara sebep
oldugu diisiiniildiigiinde, serbest zamanlar aligkanliginin ve doyumunun saglikli ve mutlu bir yasam
icin ne kadar gerekli oldugu yadsinamaz bir gerceklik oldugu ortaya ¢ikacaktir (Zorba, 2009).

Sonug¢ olarak, yagh giires sporu yapan sporcularin 6zellikle miisabaka aninda c¢ok zor
sartlara maruz kaldiklart bir gergektir. Fiziksel kondisyonun yani sira ger¢ek bir psikolojik
saglamlik da gerektiren yagl giires sporu mental olarak mutlaka hazirlik yapilmasi gereken bir
brans oldugu diistiniilmektedir. Dolayisiyla yagh giires sporcularinin kendilerine serbest zaman

ayirmalar1 ve bu zaman dilimlerinde kendilerini mental olarak iyi hissedecekleri ve kaliteli zaman
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gecirecekleri aktivitelere yonelmeleri tavsiye edilebilir. Ayn1 zamanda serbest zaman doyumu,
yasam doyumu ve mutlulugu olumlu yonde etkileyebilecek faktorlerin arastirilmasit ve
uygulanmasi, bireylerin sosyal aktivitelere katilmalari, onlarin aktif yasam aliskanlig1 kazanmalari
icin yerel yonetimler tarafindan serbest zaman aktiviteleri programlar1 ve rekreasyon alanlarmin

arttirilmasina yonelik caligmalar 6nerilebilir.
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