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OZET

Arastirmanin amaci, serbest zamanlarint Antalya’da bulunan bazi hali sahalarda futbol
oynayarak geciren erkek bireylerin serbest zaman doyumlarini 6lgmek ve futbol oynadiklar
sirada meydana gelen sakatliklarin incelenmesidir.

Arastirmanin ¢alisma grubunu, serbest zamanlarinda hali sahada futbol oynayan 18 yas
tizeri 300 goniillii erkek birey olusturmaktadir. Katilimcilara, alt1 alt boyutu olan Serbest Zaman
Doyum Olgegi (SZDO) ile katilimeilarin demografik dzellikleri ve sakatlanma durumlariin
belirlenmesi amaciyla anket formu uygulanmustir.

Katilimcilar arasindan 200’ (%66.6) serbest zamanlarinda hali sahada futbol oynadigi
sirada sakatlik yasadigini belirtmigtir. Katilimcilarin hali sahada en c¢ok ayak-ayak bilegi
(%47.8), diz (%28.6) ve kasik (%20.2) bolgelerinden sakatlanma yasadiklar1 saptanmustir.
Katilimcilar sakatlanmalarin ¢ogunlukla; rakip miidahalesi (%49.3), yeterli isinmama (%33.0),
zemin-saha (%23.2) kaynakli oldugunu diisiinmektedirler. Serbest zamanlarinda hali sahada
futbol oynayan bireylerin serbest zaman doyumlarmin yiiksek oldugu belirlenmistir. SZDO 6
alt boyutu igerisinde en yiiksek puanlarin; rahatlama (3.99 puan), sosyal (3.80 puan), egitimsel
(3.80 puan) alt boyutlarinda oldugu saptanmistir. Katilimcilarin hali saha tecriibesi ile (oynama
y1l1) SZDO alt boyutlari (estetik alt boyut hari¢) ve toplam alt boyut ortalama puanlar: arasinda
anlamli diizeyde iliski bulunmustur (p<0.05). Isinma yapanlar ile yapmayanlar arasinda, i1sinma
yapanlarm lehine SZDO egitimsel, rahatlama ve fizyolojik alt boyutlarinda anlamli fark oldugu
saptanmigtir (p<0.05). Hali sahada ayni sakatligi tekrar yagamayanlarin toplam ve alt boyut
puanlarinin, sakatlik yasayanlara gore daha yiiksek oldugu, ancak sadece estetik alt boyutta
anlamli farkin (p<0.05) oldugu saptanmustir.

Serbest zamanlarm1 hali sahada futbol oynayarak gegiren bireylerin, serbest zaman
doyumlarmin yiiksek olmasina bagli olarak sakatlanma ya da yaralanma oranlarinin da ytiksek
olmasi ile giinliik yasamlarinda aksaklik yasanma olasiliginin artacagi disiiniilmektedir. En
diisiik puanin alindig1 alt boyutun estetik alt boyut oldugu diisiintilecek olursa g¢evrenin
diizenlemesine ihtiyag olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hali Saha, Serbest Zaman Doyumu, Sakatlanma.
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SUMMARY
INVESTIGATION OF LEISURE TIME SATISFACTION AND INJURY OF
PERSONS PLAYING FOOTBALL IN THE ARTIFICIAL TURF

The aim of the study is to measure the leisure satisfaction of male individuals who spend
their leisure time playing football in certain artificial turfs in Antalya and to examine the injuries
that occur while playing football.

The research’s study group consists of 300 volunteer male individuals over the age of
18 who play football on the artificial turf in their leisure time. Leisure Satisfaction Scale (LSS),
which has six sub-dimensions, and a questionnaire form were applied to the participants to
determine the demographic characteristics and the status of injury.

Among the participants, 200 (66.6%) stated that they had an injury while playing
football on the artificial turf in their leisure time. It was determined that the participants mostly
experienced injuries in the foot and ankle (47.8%), knee (28.6%) and groin (20.2%) regions.
Participants believe that most of the injuries arise from competitor intervention (49.3%), not
enough warming (33.0%), the ground-field (23.2%). It has been determined that individuals
who play football on their leisure time on the artificial turf have high leisure time satisfaction.
The highest scores in LSS 6 sub-dimensions; relaxation (3.99 points), social (3.80 points),
education (3.80 points) sub-dimensions. A significant correlation was found between the
artificial turf experience of the participants (years of playing) and the LSS sub-dimensions
(excluding the aesthetic sub-dimension) and total sub-dimension mean scores (p <0.05). It was
determined that there was a significant difference between those who warmed up and those who
did not, in favor of those who warmed, in the LSS education, relaxation and physiological sub-
dimensions (p <0.05). It was determined that the total and sub-dimension scores of those who
did not experience the same disability again in the artificial turf were higher than those with
disability, but there was a significant difference (p <0.05) only in the aesthetic subdimension.

It is thought that individuals who spend their leisure time playing football on the
artificial turfs will increase the probability of disruption in their daily lives due to the high rate
of injury or injury due to their high leisure time satisfaction. Considering that the sub-dimension
with the lowest score is the aesthetic sub-dimension, it can be said that a re-arrangement of the
environment may be needed.

Keywords: Soccer, Artificial Turf, Leisure Satisfaction, Injuries.
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TESEKKUR

Tez ¢alismamin pandemi donemine denk gelmesi sebebiyle yasadigim sikintili siirecte,
destegini hi¢cbir zaman esirgemeyen ve ¢calismamda biiyiik emegi olan danigman hocam Dog.
Dr. Kemal Alparslan ERMAN?’ a tesekkiir ederim.

Tez donemine ulasmamda, emegi ve katkisi olan tiim degerli hocalarima ve degerli
Akdeniz Universitesi personellerine;

Yiiksek Lisans egitim siirecinde yanimda olan ve her istegimde izin veren Kepez
Genglik ve Spor Ilge Miidiiriim Yiiksel DORUL agabeyime;

Veri toplama siirecinde destek olan arkadaslarim Ersin AKILVEREN, Baris SAHIN e;

Ve bu siirecin en basindan beri benim i¢in iyi bir ¢aligma ortami saglayarak beni

destekleyen sevgili esim ve sevgili kizim ile ailelerimize sonsuz tesekkiir ederim.



GIiRiS

Teknolojinin gelisimi ile orantili olarak artan serbest zaman, saglik bakimindan artan
sorunlar ve spora olan ilginin giin gegtikce artmasi bireylerin fiziksel aktiviteye yonelmesine
yol agmistir. Serbest zamanda yapilan fiziksel etkinliklerde yetenegin sart olmadig1 gibi
rekabetgi bir ortama da ihtiya¢ duyulmamaktadir (Y1ildiz, 2009).

Arastirmacilar serbest zamanda yapilan aktivitelerin stres ve ¢evresel faktorlerin
olumsuzluklar1 nedeniyle insan viicudunda meydana gelen istenmeyen durumlarin oniine
gecilmesine yardimci olundugunu ve serbest zamanda yapilan aktivitelerin Snemini
desteklemislerdir. Tip alaninda gergeklestirilen arastirmalarda ise serbest zaman fiziksel
aktivitelerinin, insan saghigma pozitif anlamda ¢okga etkisi oldugunun ve birgok insana
“tedavi” olarak onerildiginin alt1 ¢izilmistir (Doganer, 2017).

Diinya niifusunun biiyiik boliimii gerek serbest zaman aktivitesi olarak gerek giindem
olarak spora; spor branslari arasinda ise futbola daha yogun ilgi gostermektedir. Futbol
izleyicisi oldugu kadar serbest zaman aktivitesi olarak futbol oynayan birey sayisi da
fazladir, futbol oynamak isteyen bireylerin alan ihtiyaci genellikle suni ¢im yiizeyli hali
sahalar ile karsilanmistir. Dogal ¢im zeminli futbol sahalari mag¢ ve antrenman igin
geleneksel yiizey olmasina ragmen birgok bolgede iklim dezavantaji ile kullanimi tercih
edilmemektedir (Erdem ve Ulu, 2004; Talimciler, 2008; Ekstrand vd., 2006).

Glinliik ortalama kullanim siiresi suni ¢im icin 8 saat, dogal ¢im i¢in giinde 0.6 saat
ve cakil ylizeyi i¢in giinde 2.9 saattir. Suni yiizeylerin bakim maliyeti, geleneksel ¢im
ylizeyin bakim maliyetinin %5'i olmas1 yoneticiler i¢in talep edilen bir zemin tiirii haline
gelmesini saglamigtir. Ancak hali saha zeminlerinde kullanilan suni ¢imlerde dogal ¢imlere
kiyasla yaralanma riskinin daha ytiksek ya oldugu bazi arastirmalar sonucu ortaya konmustur
(Drakos vd., 2013; Ekstrand ve Nigg, 1989).

Finch ve Cassell, (2006) ¢alismalar1 sonucu spor amagli rekreasyon arayisinin ve
buna paralel spor yaralanmalarin da arttigin1 belirtmistir. Yine ayni ¢alismada toplu takim
sporlariin, yiiksek yaralanma oranlar ile iligkili oldugunu ve ayrica sakatlik/yaralanma
gegciren bireylerin giinliik yasaminda biiyiik etkisi oldugunu vurgulamistir. Dolayistyla spora
ve aktif rekreasyona katilimin artmasi ve sonucunda yaralanma oranlarinin azimsanmayacak

sekilde olmasi halk sagligina tizerinde etkiye sahiptir.



Yonetim acisindan bakildiginda, katilimcr beklentilerinin arastirilip bu yonde
yapilacak diizenlemeler katilimcilarin olumlu bir aktivite siireci gecirmesini saglar.
Katilimcilarin veya miisterilerin bir hizmetten ne beklediklerinin farkinda olmalari, kaliteli
bir rekreasyon aktivitesi sunmayi daha da kolay hale getirecektir (Tsitskari vd., 2007).

Ulkemizde sayilar1 yaklasik olarak 10 bin olan hali sahalara ilginin yogun olmasi
sebebiyle katilimcilarin memnuniyet diizeyi ve saglikli aktivite siireci gecirmesi onemli hale
gelmistir (TFF). Ulkemizde genellikle erkek bireylerin futbol oynamak amaciyla yogun
olarak gittikleri hali saha tesislerinde bulunduklari zaman igerisinde serbest zaman
doyumlarinin merak edilmesi ve meydana gelen sakatlanmalarin sebepleri olarak diisiiniilen
icsel ve digsal faktorlerin neler oldugu bu arastirmanin ¢ikis noktalarini olusturabilecegi
diistiniilmektedir.

Serbest zamanlarini hali sahada futbol oynayarak geciren bireyler ve buna paralel
suni zeminli hali saha tesisleri cogalmaktadir. Yapilan arastirmada hali sahalarda meydana
gelen sakatlanma ya da yaralanmalarin sebepleri, etkileri ve bireylerin serbest zaman
doyumlarina iizerine etkileri incelenmistir. Buna gore; calismanin amaci, serbest zamanlarini
Antalya’da bulunan bazi hali sahalarda futbol oynayarak gegiren erkek bireylerin serbest
zaman doyumlarini 6lgmek ve futbol oynadiklar1 sirada meydana gelen sakatliklarin
incelenmesidir. Bireylerin sakatlanma durumlari ve serbest zaman doyumlari ile demografik
Ozellikleri arasindaki iliski ortaya cikarilmaya calisilmistir. Katilimcilarin sakatlanma
durumlart ile serbest zaman doyumlar1 arasinda bir bag ya da ilinti olabilecegi

diistiniilmektedir.



BiRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1 Serbest Zaman
1.1.1 Serbest Zaman Tarihi

Ik insanlar ile alakali giiniimiize aktarilan bilgiler, calismanin ortak bir etkinlik
oldugunu gostermektedir. Bugiiniin serbest zaman anlayisit olan kendini gergeklestirme
anlayisina, bu topluluklarda rastlanmamaktadir. Ciinkii bu topluluklarda, giiniimiiz serbest
zaman etkinliklerinden olan spor, eglence, oyun gibi etkinlikler ¢alisma ve giinliik yasam ile
i¢i ice yasanilirdi. Bu topluluklarda yasamsal ihtiyaglarin karsilanmasi ic¢in avcilik gibi
caligma etkinliklerin yaninda, ritiieller ve bilyl gibi etkinlikler yapilirdi (Yildir, 2009).

Antik Yunan’da serbest zaman, bireyler i¢in derin diisiince, estetik hazlar ve begeni
olusturma zamani olarak degerlendiriliyordu. Serbest zaman ¢alismadan arta kalan zaman
olarak degerlendirilmiyordu. Bunun altinda yatan sebep smifsal farkliliklardi. Az galisip
serbest zamana sahip olan sinif ile ¢ok yogun, kole gibi ¢alisan is¢i sinifi mevcuttu. Bu
durumdan dolay1 serbest zamana sahip bireyler seckin siifta yer alryordu. Isci sinifi ise her
daim g¢alismak zorundaydi. Calismayan insanlar tembelligi bir lituf olarak goriip tanri
tarafindan insanlara 6diil olarak verildigine inaniliyordu. Seckinler serbest zamanlarini
kiltiirel ve sosyal faaliyetler ile gecirirken az okumus ve is¢i sinifi i¢in dinlenmekten baska
bir sey ifade etmiyordu. Sonu¢ olarak calisma diizeninin farkliligi serbest zamanda da
farkliliklar ortaya ¢ikarmistir (Erdogan, G).

Yunan zamanlarinin aksine, Roma zamanlarindaki bos zaman, sinifsal farkliliklar
ya da bir yasam big¢imini degil, iiretken faaliyetlerden sonraki zamani ifade ediyordu. Roma
doneminde bos zaman ve eglence, isi destekleyen bir ara¢ haline geldi. Bu siire zarfinda
egemen sinifin bir eglence araci olarak sundugu spor ve oyun (Gladyator doviigleri vb.) gibi
bos zaman bigimleri ortaya ¢ikmistir. Bos zamanin isin bir tamamlayicisi olarak goriilmesi
modern zamanla benzesmektedir (Juniu, 2000).

Roma’nin V. Yiizyildaki yikilmasi ile Avrupa’ya egemen olan feodalite ortaya
cikmistir ve Hristiyanlik yayilmistir. Ortacag’in ilk donemleri yaklasik 400-1000 yillari
“Karanlik Cag” olarak adlandirilmistir ve ¢ogu insan icin sikintili dénem olmustur. Bu
donem serbest zaman ve rekreasyon iizerinde kalici etkiler yaratmistir. Katolik kilisesi

yasamin amacinin sonraki hayata hazirlanmak oldugunu o&gretmistir. Feodal lordlar



disindaki halk i¢in yasam zorluydu. Lord ve ailesinin bos zamanlari vardi fakat serflerin bos
zaman haklar1 yoktu (Cordes ve Ibrahim, 2003; Torkildsen, 2005).

10. Yiizyil’da ticaretin artmasiyla giiglii bir ticaret sinifi ortaya ¢ikmistir. Zenginlik
ve niifusta artinca insanlarin serbest zaman etkinlikleri i¢in istekleri de artti. Ticaret fuarlari
sayesinde halk sahne sovlari, giires, akrobatik gosteriler izleyebildi. Din adamlarimin
isbirligiyle aristokrasi, ortagcag Avrupa'sindaki yasamin neredeyse tiim yonlerini kontrol
altina aldi. Savagslar azaldi refah 6nceki donemlere gore yiikseldi. Aksam eglencelerinde
sark1 soyleme, dans etme, oyunlar ve sovalyelerin katildigi turnuvalar diizenlendi (Cordes
ve Ibrahim, 2003).

15. ylizyilda Avrupa’nin sehir devletleri yeni bir siyasal yapiya yol ac¢iyordu: Ulus
devleti. Kutlamalar ulusal bayramlarin yani sira dini bayramlar igerecek sekilde genisletildi
ve kraliyet saraylarinda ayrintili senlikler diizenlendi. Avrupa’nin asaleti maskeli balolara,
turnuvalara katildi ve tenis, bowling gibi yeni oyunlarin tadin1 ¢ikarmaya bagladi. Her ne
kadar “'Yeni Serbest Zaman’' kavramina Protestan reformcular ahlaksiz olarak nitelendirip
kars1 ¢ikmasina ragmen Orta Cag'in sonlarinda Avrupa acikg¢a bir yeniden dogusun
esigindeydi: Rénesans (Cordes ve Ibrahim, 2003).

Ronesans donemi entelektiiel merak, Roma'daki kilisenin demir yumrugundan biiyiik
Olciide kurtarilmigt1 ve bu 6zgiirlik Avrupa’nin yeniden canlanmasina yol agti. Arazilerini
ilk kez halkin rahatia yénelik serbest zaman faaliyetlerine agan varlikli Italyanlar, bilimsel
arastirmalar ve kesfedilmemis bolgelerin kesifleri i¢in destek¢i oldular. Bu donemde,
calisma ve emege verilen dnem artmasiyla birlikte insan yiiceltilmistir (Cordes ve Ibrahim,
2003; Yildir, 2009).

Serbest zaman kavram olarak modernlesmeyle birlikte ortaya ¢ikmistir. Kapitalizm
ortaya ¢ikti1 zamanlar is¢i ¢ok calistig icin serbest zaman gereksiz goriiliiyordu. Kapitalist
sistem ireticiye ihtiya¢ duydugu kadar tiiketiciye de ihtiyaci oldugunun fark ederek
toplumun serbest zamanlarina da el atmaya baslamistir. Bu sistem ile serbest zamanlar
genellikle tiikettigimiz bir zaman dilimine doniismiistiir (Erdogan, G).

Sanayi devrimi, ¢aliganin yetenek ve yaraticiligimi yitirdigini, makinalarla giristigi
yarisla birlikte ¢alisma zamaninin gittikge uzadigi siirectir, sanayi devrimi baslarinda giinliik
calisma zamani ortalama 16 saate ulagsmisti. Amag iiretimin daha da artmasini saglamakti.
Bu donem derin toplumsal degisimlere sebep oldu. Fabrikalar sehirlerin biliyiimesine ve
niifusun kirsaldan kente dogru artmasina yol agti. Bunun sonucunda, asir1 kalabaliklagma,

yoksulluk, konut yetersizligi, su¢ orani, ¢ocuk isciliginde artis meydana geldi. Onceden
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kirsal kesimlerde rahatga zaman gecirebilen oyun alanlarina sahip insanlar kente gdg¢iin
sonucu sikisik, rekreasyon alanlari planlanmamis, kalabalik bir ortamda kendilerini buldular.
Bu donemde serbest zaman kavramindan s6z etmek olanakli gériinmemektir (Torkildsen,
2005; Juniu, 2000; Yildir, 2009).

Iscinin emegi karsiliginda iicret aldig1, calismanin giiniin belirli saatlerinde yapildigs,
is boliimiinlin gelistigi bir ¢aligma ortami saglayan sanayi devrimi ile ¢aligma zamani ile
serbest zaman arasinda ayrim yapilabilir hale gelmistir (Y1ldir, 2009).

Sanayilesme sonrasi endiistrilesmenin yaninda teknolojinin de gelismesiyle iiretim
ve refah diizeyinin artmasi bireylerin serbest zamanlarinda artis olmasina sebep olmustur.
Modern toplumda tiretimde galisan bir birey ayni zamanda tiiketici de olmasi sebebiyle
serbest zamanlar tiikketimin yapilabildigi zamanlar olarak diistinlilmiistiir. Bu gelismeler
sonucu serbest zaman, tiiketici i¢in bir¢ok iiriiniin reklami ve tiiketimine harcanan zaman
olarak planlanmaya baglamistir. Bireyin kiiltiir seviyesinin artmast, psikolojisinin iyi olmasi,
bedensel sagligin1 korumasi ve bilinglenmesi i¢in rastgele kullanilan zamanlart daha planl
hale getirerek tiiketime ayrilan zamandan kurtarilmaya ¢alisilmigtir (Celik, 2018).

Glinlimiizde calisma saatlerinin azalmasi ve ig dist siirelerin artmasini avantaja
ceviren serbest zaman enddistrisi ortaya ¢ikip hizli bir sekilde gelismistir. Spor, turizm,

eglence, hobiler ve tatile ayrilan paralar hizla artmistir (Koktas, 2004).

1.1.2 Zaman

Zaman, ne oldugunu bildigimiz ama agiklayamadigimiz bir kavramdir. Eski
filozoflar ve fizikgilerde zamani tanimlamaya ¢alismislardir ancak zamanin net bir tanimi
yoktur. Zamanin gelip gegiciliginin farkinda olan tek varlik insanogludur fakat her insan
zaman farkl algilar. 1 saatin 60 dakika oldugunu herkesin bilmesine ragmen kimine yavas
gecen 1 saat, kimilerine ise ¢ok cabuk geger (Adair ve Adair, 1999).

Zaman insan i¢in ¢ok degerli, cok narin, ¢ok dnemli ve yeri doldurulamayacak essiz
bir kaynaktir. Zamani parayla satin alamayiz, geri getiremeyiz ¢iinkii zaman daima ileriye
dogru galismaktadir. Insanlar giinliik yasam dongiisii i¢inde zaman1 dogru kullanip zaman
kazandigin1 diisiliniir. Aslinda zaman kazanmak dedigimiz, akip giden bir siirectir. Bu siire¢
icerisinde insanlarin zamani yonetme gibi bir yetenegi yoktur, ancak insanlar zaman iginde

kendilerini yonetme yetenegine sahiptirler (Harmanci, 2014).



1.1.3 Serbest Zaman

Ingilizce’ de serbest zamanin karsiligi olan "leisure", serbestlik, uygun zaman,
herhangi bir is i¢in acelesi olmayan anlamlarinda kullanilmaktadir (Karakiigiik, 2016).

Serbest zaman (leisure) kelimesinin kékenine bakildiginda, Latince "izin vermek"
anlamina gelen "licer" sdzciigiinden tiiretilmistir (Cordes ve ibrahim, 2003).

“Serbest zaman” terimi Tiirkgede yaygin olarak kullanilmamaktadir, bunun yerine
“bos zaman” terimi kullanilmaktadir. Ancak, serbest zaman, bos zamandan farkli bir anlam
igerir. “Serbest zaman (leisure), zamanin bos kalis1 ya da diizenli ¢alismadan arta kalan
zaman degil; ¢ok calismanin ve giinliikk sorumluluklarimizin disinda kalan zamandir”. “Bos
zaman, kazang getiren ¢alisma disindaki diger etkinlikler kadar, serbest zamani da igerir”.
Insanlar temel ihtiyaglarmi ve cevreleri ile ilgili gorevlerinin hepsini bos zamanlarinda
yerine getirmektedir. Serbest zaman ise sorumluluk/gérevlerinin harici, kisinin kendi
istegiyle, kendisi i¢in yaptig1 aktiviteleri i¢ine alan zamandir (Aydogan, 2000). Serbest
zaman bir ciimle ile kisinin ¢aligma dis1 zamaninda kendi takdirine bagli olarak
harcayabilecegi zaman olarak diisiinebiliriz (Rose, 2016). Serbest zaman kisiden kisiye
farkli olarak diisiiniilebilir. Baz1 bireyler iste ge¢irdigi siireyi serbest zaman algilayabilirken,
bazilar1 ise; ig saatleri disinda olan zorunluluk hissetmeden yaptigi isleri serbest zaman
olarak algilayabilir (Agaoglu ve Boyaci, 2012). Kisinin yasadig1 ortamin imkanlari1 dahilinde
serbest zamanini bilingli bir sekilde degerlendirmesi 6nemlidir. Serbest zaman kisiyi sadece
ise hazirlayan bir “mola” gibi diisiinmekten ziyade kisinin kendi 6zgiin diinyasini kurdugu
ve kazanimlar saglayacagi, etkilesim sonucu paylasim saglayici zaman dilimi olarak
distintilmelidir (Celik, 2018). Serbest zaman insanlarin zamanlarini istekleri dogrultusunda
ozgiirce gecirdigi, kendi zamanina yon verdigi ve kontrol ettigi ve kendilerini istedikleri
alanda gelistirebildikleri i¢in insan hayatinda 6nemli yer tutar (Agaoglu ve Boyaci, 2012)

Onceki tanimlarda da gordiigiimiiz gibi serbest zamanin farkli tanimlart mevcuttur.
Genel anlayisa gore; calisma zamani emegin iicretlendirildigi zamandir ve calisma hayati ile
aile hayatinin beraberinde getirdigi sorumluluklarin yaninda yasamsal ihtiya¢larimiz i¢in de
bir zaman ayirmaliyiz. Bunlardan geriye kalan zaman serbest zaman olarak adlandirilir
(Yildir, 2009).

Serbest zaman dogru kullanildiginda, insana Ozgiirliik hissi verir ve kendini
bulmasini saglar. lyi degerlendirilen serbest zaman; kisinin kendini gelistirmesini, deneyim

kazanmasini ve iiretken olmasina katki saglar (Koktas, 2004).
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Giliniimiizde is yasaminin yogunlugu ve sikiciligi serbest zaman etkinliklerini ve
olanaklarin1 daha da 6nemli hale getirmistir. Serbest zaman, uyuma ve beslenme gibi fiziksel
ihtiyaclarimiz ile ev isleri, calisma veya diger toplumsal sorumluluklarimizdan arta kalan
zamandir. Serbest zaman, bireyi toplumun yiikledigi rollerden kurtarip kendi segimleri ile
katilim sagladig1 ve bireye 6zgiirliik hissi veren zaman dilimidir (Aydogan, 2000).

Ragheb ve Tate (1993) serbest zaman etkinliklerini; yemek ve uyumak gibi
ihtiyaclarimiz1 karsilamak i¢in gecirdigimiz zaman disinda, bireylerin bos zamanlarinda
yapmaya1 tercih ettikleri zorunlu olmayan ve is dis1 etkinlikler olarak tanimlamistir.

Serbest zamanin dogru kullanimu ile bireyin davraniglarinda degisiklikler meydana
getirmek ve tutumlarini etkilemek miimkiindiir. Bu sebeple serbest zaman sadece bireyleri
degil onlarin olusturmus oldugu toplum yoniiyle de 6nemlidir. Faydali vatandaslar ile kaliteli
bir kiiltiir i¢in serbest zamanin dogru kullanilmasi 6nemlidir (Karakiiciik, 2016).

Bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilarak farkli deneyimlerde bulunmasi
bireylerin psikolojik rahatlamalarini saglar. Bununla birlikte etkinliklere katilim sayesinde
sosyal statii kazandiklar1 ve bunun birey i¢in olumlu sonuglar verdigi gériilmiistiir (Oztiirk
ve Cetintas, 2015).

Serbest zamanlar genellikle sosyal bir boyuta sahiptir ve bu nedenle sosyal olarak
onemlidir. Serbest zaman aktivitelerinin ortak 0Ozelligi, insanlar1 birbirine baglama
yetenekleridir. Serbest zamanlar kisisel saglik ve refahin yaninda giiven, igbirligi ve bireyler
arasindaki baglar1 da gelistirir. Paylagilan serbest zamandaki aktiviteler gruplarin uyumlu
olmalarina yardimci olur. Bu aile, mahalle, sehirler, okullar, sirketler, tlkeler iginde
gecerlidir. Isverenler, gretmenler, sehir planlamacilar1 ve sosyal miihendisler daima serbest
zamanin birlestirici giiciinden faydalanmistir (Roberts, 2006).

Gilinlimiizde zamanimizin hatir1 sayilir bir boliimiinii ayirdigimiz serbest zamanlarin
olumsuz sekilde harcanmasi veya rastgele yapilmasi bireysel ve toplumsal diizeyde bir takim
olumsuzluklara yol acar. Serbest zamanda yapilan etkinliklerin fayda saglamasi kisisel ve
toplum olarak 6nemlidir. Serbest zamanda yapilan etkinliklerin tiirii ulagilacak faydalar icin
cok 6nemlidir. Giiniimiizde serbest zamanda yapilan etkinliklerinin yapilis sekli ve sagladigi
faydalar agisindan belli bir ayrimin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir (Arslan, 2011).

Stebbins (1992)’ e gore serbest zamani iki tiirde siniflandirilmistir. Bunlar;

. Ciddi serbest zaman aktiviteleri,

J Siradan serbest zaman aktiviteleridir.

Ciddi Serbest Zaman Aktiviteleri



Ciddi terimi bos zaman ile diisiiniildiigiinde ¢eliski gibi geliyor. Ancak, is gibi
olmasina ragmen is degildir; masraflari olsa bile genellikle iicretsizdir ve ge¢im kaynagi
olmayip ekonomik bir getirisi yoktur. Kararli bir bah¢ivan, as¢1, dagci, kumarbaz veya
tiyatro oyuncusu genellikle kendilerini etkinliklerine adamistir, performanslarini yiikseltmek
icin ¢aligmaktadirlar. Ciddi serbest zaman etkinligi yapan insanlar, bazen bu etkinliklere
isten daha fazla zaman ayirarak karsiliginda alinan odiiller ve tatmin duygusu ¢ok yogun
olabilmektedir. Ciddi serbest zaman etkinlikleri bireyin yasami iizerinde derin etki ve bireyin
tatmin duygusunun yogunlugu sonucu insan yasaminda uzun Omiirlii yasam ilgisi
saglayabilir. Bir grup olarak kotii durumda olan bir motoru eski haline getirmek, bir koroda
miizik yaparak grubun bir parcasi olmak bu tiir etkinliklerin sosyal ddiilidiir (Torkildsen,
2005).

Ciddi serbest zaman terimindeki ciddi sifatinin anlamu ciddiyet, neseli olmama halli,
sikilma ve kaygi gibi duygulardan ziyade samimiyet, 6nem ve dikkat anlamina gelmektedir
(Stebbins, 1982).

Siradan Serbest Zaman Aktiviteleri

Siradan serbest zaman hicbir sekilde bosa gegen, olumsuzluk durumu iceren serbest
zaman degildir. Siradan serbest zaman biraz daha giindelik eglence, miizik, popiiler
romanlar1 okumak veya milli park ziyaretleri gibi popiiler kiiltliriin tadin1 ¢ikarmak olarak
goriilebilir. Siradan serbest zaman, yogun gecen is yasamindan sonra bedensel, zihinsel ve
ruhsal olarak bireyi yeniden yogun tempo i¢in yenile ve hazirlar. Bir bagka faydasi da sosyal
iletisimdir. Bir yerde arkadaslar ile bulusulup yenen yemek, bir kafede spor miisabaka
sonuglarini1 tartismak, politika konusmak ve bag kurmakta rahatlamanin, huzurun
saglanmasina yardimei olmaktadir (Torkildsen, 2005).

Ciddi serbest zaman gibi siradan serbest zamanlarin da bedeli olabilir. Insanlar
televizyon izlemekten sikilabilir. Birey hicbir sey basaramamanin sonucu gegici eglenceyi
tilketmekte oldugunu hissedilebilir. Bununla birlikte insanlar diziler ve bilgi yarismalarinda

uzmanlasarak o kitlenin sayginligin1 da kazanabilirler (Torkildsen, 2005).

1.1.4 Serbest Zaman Doyumu

Serbest zaman bireylerin yasamlarinda aktif rol oynar ve serbest zaman
tercihlerinden elde edilen tatminin kisisel ve sosyal uyum, zihin saglig1 ve genel mutluluk
ile nasil iliskili oldugunu bilmek bireyin yasam kalitesine katki saglamaktadir. Serbest

zaman doyumu, “bireyin bos zaman etkinlikleri ve secimlerle mesgul olma sonucu ortaya



cikardigi, uyandirdigr veya kazandigi olumlu algi veya duygu” olarak tanimlanmaktadir
(Beard ve Ragheb, 1980).

Bireyler serbest zamanlarinda katildiklar1 aktivitelere, stresten uzaklasarak iyi
hissetmek, mutluluk, 6zgiirliik duygular1 beklentileri ile katilim gosterdikleri icin aktivite
sonunda bu duygulara ulasilmas1 halinde bir sonraki serbest zamanda aktivitelere katilimlari
devam edecektir. Bu sebeple bireylerin serbest zamanlarinda katilim sagladiklar
aktivitelerinden Oncelikli beklentileri tatmin duygusudur (Demiral, 2018).

Yapilan caligmalar serbest zamanda yapilan aktivitelere katilim siklifindan ziyade
aktiviteden alinan tatmin duygusunun yasam doyumunu daha olumlu ydnde etkiledigi
sonucuna varmistir. Medeni durum, egitim, yas, saglik, gelir gibi 6zelliklerin serbest zaman
katilim1 ve serbest zaman doyumu ile anlamli sekilde iligkili oldugu saptanmistir. Yasam
kalitesinin en Onemli belirleyicisi olarak serbest zaman aktivitelerinden alinan tatmin

gosterilmistir (Agate vd., 2009).

1.2. Rekreasyon

Rekreasyon, yenilenme ve yeniden yapilanma anlamina gelen Latince kokenli
“recreatio” kelimesinden gelmektedir. Rekreasyon en yaygin anlamiyla, insanlarin serbest
zamanlarinda katildiklart aktiviteleri igerir (Torkildsen, 2005).

Giliniimiizde rekreasyon, “serbest zamanda bireysel ve grup halinde yapilan katilim
sirasinda bireye doyum saglayan ve yenilenmesine yardimci olan sportif, sosyal, kiiltiirel,
turistik, sanatsal aktiviteler” olarak tanimlanmaktadir (Karakiigiik, 2014).

Insanlarin haz, mutluluk, fiziksel ve ruhsal dinlenme, sosyallesme gibi amaglarla,
acik veya kapali mekanlarda, tek yada grup halinde aktif veya pasif olarak serbest
zamanlarinda goniilli sekilde katilim gosterdikleri etkinlikler, rekreasyon kavramini
olusturur (Demiral, 2018).

Rekreasyon genel olarak, insanlarin serbest zamanlarinda katildiklari aktivitelerdir.
Insanin yogun gegen is hayati, siradanlasan yasami ve gevrenin olumsuz etkileri sonucu
fiziksel ve ruhsal sagligin1 korumak ya da eski haline getirerek yaninda zevk duydugu ve
haz aldigi, calisma dis1 zaman ile zorunlu ihtiyaglarindan arda kalan zamanda, 6zgiirce
katildig1 bireysel ya da grup olarak yapilan etkinliklere rekreasyon denir. Bir aktivitenin
rekreasyon aktivitesi olabilmesi serbest zaman diliminde yapilmasi gereklidir. Ornek olarak;
Bir futbolcunun futbol oynamasi zorunluluk iken bir bagka is kolunda calisan kisinin
arkadaglar1 ile hali sahada futbol oynamasi rekreasyon aktivitesidir. Kisinin serbest

zamaninda yaptig1 her sey rekreasyon faaliyeti olarak tanimlanamaz. Kisinin isten eve
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geldigi serbest zamanda uykuya dalmasi rekreatif faaliyet degildir (Karakiigiik, 2014; Sevil
vd., 2012).

Rekreasyon aktiviteleri agik ve kapali mekanlarda yapilan aktiviteler olarak ikiye
ayirabiliriz (Koktas, 2004).

Kapah mekan: Evde televizyondan film yada dizi izlemek, kitap okumak, bir
aligveris merkezinde sinemaya gitmek, kafe, hamam, kapali spor salonu, yiizme havuzu gibi
yerlere gitmek kapali mekanlarda yapilan rekreasyon aktiviteleridir (Koktas, 2004).

A¢ik mekan: Bir parkta yliriimek, hali1 sahada futbol oynamak, denizde yiizmek,
tenis oynamak, at binmek agik bir alanda sportif aktiviteleri yapmak ise agik alanlarda
yapilan rekreasyon aktivitelerini kapsar (Kdktas, 2004).

Rekreasyon genel olarak; “bireylerin zorunlu zamanlar1 ve eylemleri disinda fiziksel
ve zihinsel olarak yenilenmek {izere aktif ya da pasif katilim gosterdikleri aktiviteler” olarak
tanimlanmaktadir (Oztiirk, 2018).

Aktif Rekreasyon: Katilim gosterilen etkinligin dinamik ve hareketli olmasidir.
Aktif rekreasyon denince spor ilk akla gelen drnektir. Spor haricinde sarki sdylemek, dans
etmek, tiyatroda oyununda rol almak, drama diger 6rneklerdir (Sevil vd., 2012).

Pasif Rekreasyon: Insanlarin aktif ve hareket halinde olmadiklari genellikle izleyici
olarak katilim gosterdikleri rekreasyon tiirlidiir. Spor branglarinin maglarini izlemek, tiyatro
oyunu izlemek, sirke gitmek vb. faaliyetlerdir (Sevil vd., 2012).

Acik ve kapali alan farki olmaksizin yapilacak her ¢esit aktif ve pasif etkinlikler
rekreasyon aktivitelerini olusturur. Rekreasyon etkinlikleri ii¢ gruba ayirabiliriz.

e Kiiltiirel etkinlikler,
e Sosyal etkinlikler,
e Sportif etkinliklerdir (Karakiigiik, 2014).

Kiiltiirel Etkinlikler, Bireylerin becerileri ve ilgileri paralelinde, ¢esitli sanatsal ve
el becerileri ile severek hobi olarak yaptiklar etkinliklerdir. Kiiltiirel etkinlikler; miizik,
drama, resim, siir, tiyatro, hali dokumaciligi, taki tasarimcilii gibi etkinlikleri igerir.
Insanlar bu tiir aktiviteler araciliiyla kendilerini ifade edebilmektedir. Bir sairi diisiinecek
olursak, siiri duygularini size gecirebilmesini ve i¢ diinyasini size aktarmasina araci
olmaktadir. Ressamin ¢izdigi resim onun i¢ diinyasinin resmedilmis ya da diinyaya bakis
acisinin resmedilmis halini gorebiliriz. Kiiltiirel etkinlikler diger rekreasyon etkinlikleri gibi

insanin ruhsal ve fiziksel olarak olumlu etkileri vardir. Yapilan arastirmalar sonucu bir ¢ok



11

psikolojik hasta grubunda da kiiltiirel etkinliklerin mutluluk, gevseme, sosyal uyum gibi
yararlari oldugu gozlemlenmistir (Karakiiciik, 2014).

Sosyal Etkinlikler, Genellikle takim ve grup halinde gergeklestirilen rekreasyon
etkinlikleridir. Bireyin toplum i¢inde bulunarak sosyal iligkiler kurmasinda ve bu iligkileri
gelistirmesinde sosyal etkinliklerin biiyiik etkisi vardir. Etkinlikler cergevesinde grupta
kendine yer edinme, arkadasliklarini gelistirme ¢abalar1 bireyin olgunlagmasini ve yasama
daha iyi uyum saglamaktadir. Ornek olarak; festivaller, kutlamalar, dans geceleri, sosyal
sorumluluk projeleri vb. gosterilebilir. Sosyal etkinlikler insanlar aras1 giiglii iletisim
kurulmasini saglayip insanlarin eglenmesini ve aktivite sayesinde hos vakit gegirmesine yol
acar (Karaktigiik, 2014).

Sportif Etkinlikler, c¢evremizdeki tiim alanlardan yararlanarak yapilan spor
aktiviteleridir. Havada, karada, suda acik yada kapali alanlarda aletli ve aletsiz spor
aktivitelerine katilim gostermek miimkiindiir (Karakiigiik, 2014).

Hareketin insan yagaminda 6nemli bir yeri vardir. Haftada ii¢ giin en az 45 dakika
olmak tizere, planl yapilan fiziksel aktivite ve spor insanlarin; fiziksel, ruhsal, sosyal olarak
iyi hissetmelerine yardimci olmanin yaninda saglikli yasam siirmelerini de olanak
saglamaktadir (Salci1 vd., 2007).

Sportif rekreasyon etkinligi 6rneklerini verecek olursak; kapali alandaki etkinliklere,
dans, badminton, salon futbolu, halk oyunu, yilizme, hentbol, jimnastik, doviis sporlari,
drama, pilates, masa tenisi ve benzer bir ¢ok etkinligi sdyleyebiliriz. Acik alanda yapilan
etkinliklere ise; futbol (hali saha, plaj, ¢im), plaj voleybolu, kano, yiiriiyiis, tenis, bocce,
bisiklet, okculuk, yiizme gibi etkinlikleri verebiliriz (Karakiiciik, 2014).

Spor ve rekreasyon genellikle karigtirilan iki kavramdir. Spor, bedenen ve ruhen iyi
olmanin yaninda, sosyallesme ve moral kazanma i¢in yapilan hakaretleri igerir.
Rekreasyonun bir bolimiinii olusturan sporun, rekreatif aktivite olabilmesi i¢in bireyin
serbest zamaninda, eglence ile fiziksel aktivite amaglari ile spor yapmalidir. Rekreasyon
aktiviteleri ve para kazanci beklenmeyen aktiviteler bunlara 6rnek gosterilebilir. Rekreasyon
faaliyetlerinin en kapsamlis1 ve ilgi ¢eken alanini spor olusturur. Sporu is olarak yapip para
kazanan bireyler rekreasyon faaliyeti yapiyor olmazlar. Ancak ayni1 birey serbest zamaninda
arkadaglar1 ile ayn1 bransta 6zgiir iradesi ile tamamen eglence ve haz i¢in spor aktivitesi
yapiyorsa bu rekreasyon aktivitesi olur (Sevil vd., 2012).

Spor, rekreasyon aktivitesi olarak yerini serbest zamanin artmasiyla almistir. Serbest

zaman siirelerinin uzamasi sonucu bireyin kendi yaptigi spor etkinliklerinde artis1 meydana
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getirmistir. Bireyin yaptig1 spor etkinliklerin maddi olarak zorlayict olmamasi katilimin
artmasini saglamistir (Ramazanoglu vd., 2004).

Avrupa Konseyi sporu soyle tanimlamaktadir: “Giindelik veya organize katilim
yoluyla fiziksel uygunluk ve iyilik halini ifade etmeyi ve gelistirmeyi, ayn1 zamanda sosyal
iligkiler kurmay1, her seviye rekabette sonug elde etmeyi amaglayan her tiirlii fiziksel aktivite
bi¢imidir” (Torkildsen, 2005).

Sportif acidan rekreasyon; insanin bireysel hedeflere ulasmasina yardimci olmanin
yaninda zihinsel ve fiziksel saghigina olumlu yonde etki etmektedir. Sportif rekreasyon
aktivitelerine katilim gosteren bireylerin kas yapilarmin yaninda metabolizmasinda olumlu
yonde meydana gelen degisimler hastaliklara kars1 daha direncgli olmalarini saglar. Aktivite
stirasinda salgilanan hormonlar sayesinde kisi mutlu olur ve stres, kaygi diizeyinin azalmasi
sonucu gevseme meydana gelir (Karakiigiik, 2014).

Fiziksel aktiviteler ve spor giinlimiiz toplumunda sosyal, ekonomik dezavantajlarin
sonuclarint hafifletmenin yaninda, bireylerin dolayisiyla ulusun zihinsel ve fiziksel
tyiliklerini olumlu yodnde etkilemede yasamsal bir rol oynamaktadir. Ayni zamanda
bireylerin farkli sosyal sinif, dil, din, yetenek, yas ve irklar1 bir arada bulunarak etkinliklere
katilimlarint saglar (Torkildsen, 2005).

Rekreasyon faaliyeti olarak spor, en iyisi olmak ya da sadece kazanmak ile ilgili
degildir. Bir etkinlige rekreasyon diizeyinde katilmak veya bir etkinligi televizyon ya da
sahsen izlemek serbest zaman etkinliklerinin 6nemli bi¢imleridir. (Torkildsen, 2005).

Spor bireylerin rekreasyon aktivitesi ihtiyaglarini gidermede 6nemli bir rol oynarken,
rekreasyon ise spor branglarin tanitilmasini ve yayginlasmasma yardimci olmaktadir.
Rekreasyon aktivitesi olarak spora olan katilimin artmasi kurum ve kuruluslarinda spor ile
alakali organizasyonlar yapmaya tesvik etmektedir. (Ramazanoglu vd., 2004).

Giintimiizde bireylerin serbest zaman siirelerinin artmasina paralel rekreasyon
aktivitelerine talepte artis yasanmaktadir. Rekreasyon aktivitelerine artan talep sonucu, her
gecen giin yeni rekreasyon aktivitelerinin ortaya ¢ikmis ve tesis sayilarinin da artis meydana
gelmistir (Katirci, 2012).

Insanlarin bedensel ve ruhsal sagligini korumak ve gelistirmek igin sportif etkinlikler
onemlidir. Katilm gosterilen farkli etkinliklerin bireye farkli etki ve faydalarn
bulunmaktadir. Sportif etkinlikler insan1 aktif tutmanin yaninda fiziksel gelisimine yardim
etmektedir. Spor branglarmin kendi ig¢inde uyulmasi gereken kurallar sayesinde bireyin

toplum kurallarina uymasini da kolaylasmaktadir. Takim sporlar1 sayesinde paylasma, grup
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caligmasi1 gibi yararlar saglanirken etkinliklerle birlikte basarma duygusu ve iletisim gibi
becerilerde artar. Serbest zamanlar1 sportif aktivitelerle degerlendirmek, sehir ve
teknolojinin insan {izerinde yaratmis oldugu olumsuz etkilerden kurtularak, rahatlamak i¢in

onemlidir (Ramazanoglu vd., 2004; Karakii¢iik, 2014).

1.2.1 Rekreasyon Yonetimi

Yonetim, yonetme eylemi olup hedeflere ulagsmak icin bireyleri ve araglar
yonlendirme stirecidir. Bir toplulugun hedeflerine yonetim olmadan gitmesi neredeyse
olanaksizdir. Is yapma yetenegi kendi basina yeterli degildir. Ornegin; iyi bir beden egitimi
Ogretmeni, ylizme antrenori, kiitiiphaneci ayni zamanda iyi bir yonetici degildir. Etkili
olmak ve kurumsal hedeflere ulagsmak ic¢in insanlarin yonetime ihtiyact vardir. Kisaca
yonetim, en iyi yontemi bulup onu uygulayabilme yetisi olarak tanimlanabilir (Torkildsen,
2005; Koktas, 2004).

Bireylerin serbest zamanlarinin artmasinin yani sira fiziksel aktivitelerin saglhiga
yararlar1 hakkinda bilinglenen bireylerin fiziksel aktivitelere ilgisi ilgisinin artmastyla spor
faaliyetleri ¢esitlenmis ve ilginin artmasiyla spor tesisi sayist da cogalmistir. Bu dogrultuda,
rekreasyon etkinliklerinin yapildig1 alanlarin daha rahatlatic1 ve bireylerin gereksinimlerine
gore planlanmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir (Koktas, 2004; Girginer ve Sahin, 2007).

Rekreasyon yoneticilerinin 6nemli gorevleri, aktiviteye katilimi saglamak ve
aktiviteye katilimi siirekli hale getirmek amaciyla, tanitim ve iyi bir yonetim anlayigini
uygulayabilecek becerilere sahip olmaktir. Etkinliklerin yonetiminde kurulusun amacini,
hizmetlerini, tesisleri, kaynaklarini iy1 kullanmanin yaninda miisteri isteklerinin anlasilmast
onemlidir. (Torkildsen, 2005; Koktas, 2004).

Rekreasyon sisteminin hedefleri su sekilde siralanabilir (Kdktas, 2004).

> Bireylerin sosyallesmesini saglayarak grup ve arkadaslik baglari sonucu
toplumsallagmaya katki yapmak.

> Aktiviteler sayesinde bireyin sagligina yararli, yaraticiligini ortaya ¢ikaran ve
haz almasini saglayarak bireye etki etmek.

> Bireylerin bulunduklar1 toplum ve mekéan igerisinde kendine giiven
duymasini saglayip sonucunda ortaya ¢ikardig1 potansiyeli gelistirmesini saglamak.

> Bireylerin saglikli ve iy1 hissetmeleri i¢in etkinliklere katilimlarini saglayacak
biling olusturmalarina yardimci olmak.

> Demokratik toplum igerisinde serbest zaman aktiviteleri ile egitim ideallerin

yerine getirilmesini saglamak.
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> Serbest zamanin etkin kullanimi ile kisilik gelisimi arasinda pozitif bir etkinin
oldugunu gostermek.

Birey serbest zamanda katildig1 aktivitelerden ve tesisleri tatmin edici bulmus ise bu
katilim aligkanliga doniisme olasiligi yiiksektir. Bu nedenle rekreasyon aktivite ve

programlarinin siireklilik sunmalari1 gerekmektedir (Torkildsen, 2005).

1.2.2 Spor Tesisleri

Her yastan insana bir veya birden fazla bransta hizmet veren aktivite yerlerini spor
tesisleri olarak tanimlariz. Bireylerin fiziksel aktivitelerini yaptiklari, devlet ya da 6zel
kuruluslar tarafindan kullanima sunulan alanlardir (Katirci, 2012; Girginer ve Sahin, 2007).

Spor tesisleri, blinyesinde yapilan aktivitelere gore; cok amagli tesisler ve tek amacl
tesisler olarak ikiye ayrilmistir (Ramazanoglu ve Ocalan, 2005).

> Cok amach spor tesisleri; birden fazla fiziksel aktivitenin yapildigi spor
tesisleridir. Voleybol, basketbol, jimnastik branglarinda hizmet veren tesisleri, olimpiyat
stadyumlarini buna 6rnek olarak gosterebiliriz.

> Tek amach spor tesisleri; sadece tek bir bransa 6zgii aktiviteleri iceren
alanlar1 kapsar. Ornek olarak; futbol oynanan hali sahalar, tenis kortlarini gdsterebiliriz.

Tiirkiye® de kurulan spor tesislerin tiimii Ozel Beden Egitimi ve Spor Tesisleri
Yonetmeligine kapsaminda faaliyet gostermektedir. Bu yonetmeligin 9. maddesine gore
spor tesislerinde bulunmasi gereken nitelikler su sekildedir:

. Soyunma odalar1 8§ m?*’den az olmamalidir. Tesiste kadin ve erkekler bir arada
aktivite yapiyorsa en az iki ayr1 soyunma odast bulunmak zorundadir. Soyunma odasinda
hijyene 6nem verilmeli ve havalandirma bulunmalidir

. Kadin ve erkek sporcular aktivite yapiyorsa en az iki tuvalet iki dusun
bulunmasi gereklidir. Duslarda her zaman sicak su bulunmalidir.

. Tesis zemini kapal1 ve agik tesislerde farklilik gosterebilir. Tesisin zemini
aktiviteye gore se¢ilmelidir ve ilgili federasyonun onerdigi zemin, malzeme kullanilmalidir.

J Tesiste 1s glivenligi ve aktivite yapanlarin giivenligi saglanmali, yangin

sondiirme i¢in gerekli ara¢ gere¢ bulundurulmalidir.

. Tesiste yapilan aktivitelere uygun yeterli malzeme bulundurulmalidir.
J Tesisler sagliga aykir1 olmamalidir.
o Tesislerde ¢evreye karsi duyarli olmalidir. Yapilacak aktiviteler sirasinda

giiriilti kirliligine dikkat edilmelidir (Katirci, 2012).
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Spor, sadece serbest zaman ugrasi veya saglik araci olmaktan ziyade ekonomi, siyasi,
kiiltiirel yonleri ile bir sektore dontismiistiir. Katilimcilarin spora artan talebi ile hizmetinde
kaliteli ve tatmin edici olmas1 beklenmektedir. Ihtiyaca gére yapilan spor tesislerinin
planlamasinda ulasim, ¢evre, zemin, 1siklandirma, tesisin temizligi, saglik onlemleri gibi
unsurlarin incelikle disiiniilmesi, olusacak riskli durumlarin Oniine geg¢ilmesini
saglayacaktir (Ergen, 2004).

Spora katilimda pasif katilimci olan bireylerin, aktif olarak katilimlarini saglamak
igin spor tesisi ¢esitlerinin g¢ogalmasina yonelik politikalar belirlenmesi elzem 6neme

sahiptir.

1.2.3 Spor Tesisi Isletmeciligi

Spor tesisi isletmeciligi, bireylerin ulasabilecegi yerlerde mekan ayirt etmeksizin
kurulan tesisleri bireylerin isteklerine cevap verecek sekilde yonetilmesini ve bunun yaninda
tesisleri ve verilen hizmetleri saglarken harcamalarin minimum diizeyde tutulmasini
kapsamaktadir (Ekenci ve Imamoglu, 2002). Spor tesisine gelen bireylerin ihtiyaclarina
planli ve organize sekilde cevap verebilecek mal ve hizmetleri sunan birimdir. Tim
isletmelerde oldugu gibi organizasyonun saglikli bir sekilde islemesi icin tesis yoneticisi
onemlidir. Tesis yoneticisi, tesisi hedeflerine gotiirmek i¢in elindeki imkanlar1 faydali
sekilde kullanma yetkinliginde olmalidir (Katirci, 2012).

Spor tesisleri miisteri merkezli olup miisterilere sunduklari hizmetin kaliteli ve
ithtiyaclarma karsilik verecek stratejiler gelistirmelidir. Sagligin 6neminin anlasilmasi ve
rekreasyon etkinliklerine duyulan ilginin artmasi spora dolayistyla spor tesislerine olan ilgiyi
ve katilimi arttirmistir. Gliniimiizde bireylerin artan yiiksek hizmet beklentisi memnuniyeti
organizasyon ve planlamay1 daha 6nemli hale getirmistir. Tesisin eksiklikleri ve sunulan
hizmetin yetersiz olmasi fiziksel aktivitelere katilim b 1n diismesine sebep olacaktir (Girginer
ve Sahin, 2007).

Spor isletmeleri maddi anlamda kazang elde etmelerine ragmen aslinda fiziksel
aktiviteye katilacak bireylerin sportif beklentilerini karsilamak amacindadirlar. Cogu iilkede
devlet elinde olan spor yonetimi ve spor tesislerinin ana amaci sporun yayilmasi ve kamuya
sosyal faydalar saglamasidir (Ramazanoglu ve Ocalan, 2005).

Tesislere fiziksel aktivite yapmak amaciyla gelen bireylerin aliskanlik kazanmasi

i¢in tesis isletmesinin taahhiit ettigi hizmeti en 1yi sekilde sunmasi gereklidir.
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1.3 Hah Saha Futbolu ve Sakatlanma
1.3.1 Hali Saha ve Futbol

Futbol, spor bransi ve rekreasyon aktivitesi olarak en ilgi duyulan ve en popiiler
aktivite konumundadir (Sentiirk, 2007).

Sportif aktivite olarak yogun ilgi gosterilen futbol, dogal ¢imlere olan talebi
arttirmigtir. Ancak dogal ¢imin bakiminin zorlugu nedeniyle ve gevresel etkenlerden ¢ok
kolay etkilenmesi sonucu, daha dayanikli ve bakimi kolay olan suni ¢im, dogal ¢ime
alternatif olmustur. Hammaddesi petrol olan suni ¢im teknik olarak agiklayacak olursak;
kauguk graniil dolgulu malzeme ile olusan ipliklerin dokunmasi sonucu elde edilmektedir
(Isik, 2017).

Suni zeminler, dayanikliligi ve ¢ok yonliiliigiiniin yaninda bakimi kolay bir i¢ mekan
yiizeyine ihtiya¢ olmasi sebebiyle olusturuldu. Sahalarin aydinlatilmasi ile suni zeminlerle
donatilmis spor tesislerinde oyun saatleri ve liretilen gelir 6nemli 6l¢iide artt1. Dogal ¢imlere
gore, mevsimsel hava kosullar1 daha dayanikli olmasi sebebiyle siirekli kullanima imkan
saglar (Drakos vd., 2013).

Giinlimiizde futbol milyonlarca lisanli sporcusu olan, lisansli sporcu sayisindan ¢ok
daha fazla izleyicisi olan ve serbest zaman aktivitesi olarak insanlarin katilim gosterdigi spor
dali, fiziksel aktivite etkinligidir. Oyun olarak kabul edilen futbol, bireylerin 6zellikle
genglerin fiziksel ve ruhsal sagliklarina olumlu yonde katki sagladigi kabul edilmektedir
(Ocalan, 2005).

Bireylerin iste gegirdikleri stresli, yogun saatlere ek olarak kentlesmenin arttigi
sehirlerin sayesinde sosyal hayattan uzak kalan insanlar i¢in fiziksel aktivite yapacak alanlar
azalmistir. Serbest zamanlarinda daha giivenli, saglikli ve organize bir deneyim yagamak
isteyen insanlar i¢in hali sahalar kurulmaya baslamistir. Hali sahalara gosterilen ilgi,
isletmeciligini de beraberinde getirmistir. Hali sahalar is sonrasi, genellikle aksam
saatlerinde serbest zamanlarini hali sahada futbol oynayarak gecirmek isteyen insanlarin
ugrak yeri olmustur. Giinlimiizde hali sahalarin bireyler i¢in sundugu imkanlarin gelismesi,
futbol oynamak i¢in vazgecilmez alanlar haline getirmistir (Aydinoglu, 2007).

Hal1 sahalarin bu kadar ilgi gérmesinin sebepleri olarak sunlari siralayabiliriz;

> Insanlarin is yasamlarindaki yogunluk,

> Artan sehirlesme sonucu fiziksel aktivite ve spor alanlarinin azalmasi,

> Teknoloji kullaniminin artmasti ile insanlarin sosyallesmemesi,
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> Bilinglenen toplumun giivenli ve konforlu tesis arayisi (Aydinoglu, 2007).

Serbest zamanlarinda futbol oynayan bireylerin kullandiklari suni ¢im futbol
sahalarina tim futbol seviyelerin de artan ilgi vardir. Bu ilginin sebepleri olarak suni
¢imlerin, Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA) tarafindan tiim maglarda kullaniminin
onaylanmasi ve suni ¢im yiizeylerin, kaliteli ¢im sahalarinin kurulumunun ve bakiminin
uygun olmadig yer ve iklimler ile karsilastirildiginda suni ¢im yiizeyler iklim kosullarindan
bagimsiz olarak yil boyunca iyi zemin saglama avantajina sahip olmasidir (Fuller vd., 2007;
Ekstrand vd., 2010).

Futbol sakatlik konu oldugunda, yiiksek riskli spor branglar1 arasinda
gosterilmektedir. Futboldaki yaralanma siklig1 ve yaralanma sekli farkl yiizeylerde oynayan
oyuncular arasinda degisebilir. Yiizeylerdeki degisikliklerin performansi ve yaralanma
seklini etkileyebilecegi One siirlilmiistiir. Yiizeye baglhh futbol yaralanmalarim
etkileyebilecek iki ana faktdr, bir yiizeyin sertligi ve yiizey ile ayakkabi arasindaki
stirtinmedir (Kordi vd., 2011).

Tiirkiye’de Hal Saha

Ulkemizde, s6z konusu spor oldugunda akla gelen brans futboldur. Hem lisansh
sporcu sayist bakimimndan hem de serbest zaman etkinligi olarak futbolun genis yas
gruplarina hitap etmesi ve ulasilabilirligi sayesinde futbola katilim giin gegtik¢e artmaktadir
(Tarkan, 2000).

Tiirkiye' de 1988 senesinde faaliyete gegen hali sahalar, 1992 senesinden sonra hizla
artmaya baglamistir. Artan hali sahalar sayesinde birgok insan serbest zamanlarini hali
sahalarda futbol oynayarak gecgirmektedir. Ulkemizdeki futbol tutkusu sonucu, 2 bini
Istanbul'da olan hali sahalarin iilke genelinde toplam sayisi yaklasik 12 bine ulastig
diisiiniilmektedir. Insanlarimiz is sonras1 serbest zamanlar1 fiziksel aktivite ile
degerlendirmek i¢in hali sahalar1 yogun olarak kullanmaya baslamistir. Hali sahalar
genellikle aksam saatlerinde futbol oynamak i¢in kullanan bireyler, tesislerde soyunma
odalar1, dus ve kafeterya hizmetleri sayesinde; fiziksel aktivite sonrasi arkadaslariyla sohbet
edip sosyallesmelerine katki saglayan hali sahada futbol amagli toplanilan zaman dilimleri,
bireyler i¢in daha da keyifli hale gelmektedir. Bu sebepler hali sahalara olan ilginin giderek
artmasina paralel olarak hali sahalar1 iilkemizde 6nemli bir serbest zaman aktivite alani
yapmaktadir (Aydinoglu, 2007).

Hal Saha A¢ma Sartlar1 ve Denetimi
*15.10.1999 tarihli, 23847 sayili resmi gazetede yayinlanarak yiiriirliige giren Ozel Beden Egitimi ve

Spor Tesisleri Yonetmeligi’'nin Gegici 5. maddesine ve Tiirkiye Futbol Federasyonu ile Genglik ve
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Spor Genel Miidiirliigii arasinda 23.04.2009 tarihli “Isbirligi Protokolii"niin 3. ve 5. maddelerine

dayanilarak “’Hali Sahalarin Denetimi ve Siniflandirilmasi Hakkinda Genelge’’ hazirlanmistir.”
(tff.org).

Acilmasi planlanan hali sahalarin “agilma izni” ve “yeterlilik belgesi” igin TFF
Bolge Midiirliikleri’ne bagvurarak Tiirkiye Futbol Federasyonu, Hali Saha Sicili’ne kayit
sart1 konulmustur (tff.org).

Denetim ve Simiflandirma
TFF Hali Saha Sicilin’ de kaydi olan tiim hali sahalari, bagli olduklar1 ilin Bolge
Midiirliklerinin gorev verdigi denetgiler ile sportif yeterlilik kriterleri uyarinca
denetlemeleri diizenli bir sekilde yapilmaktadir (tff.org).

Denetgiler, denetledikleri hali sahalarin raporlarini ve aldiklar1 puanlar1 bagli oldugu
Bolge Midiirliigii’ne yazi ile bildirmektedir. Raporlara istinaden;

. 100 iizerinden 20 ve altinda puan alan hali saha tesis isletmecilerine TFF
yazili olarak uyarida bulunur ve denetimden gelen rapor dahilinde belirlenen noksanliklarin
tamamlanmasi i¢in tesis sahiplerine belirli zaman taninir. Verilen siire zarfinda eksikliklerin
giderilmemesi sonucu, hali sahaya yeterlilik belgesi verilmez ve bu konuda ivedi bir sekilde
ilgili Belediye ya da il Ozel Idaresi’ne yazili olarak bildirilir.

. 17 puani zorunlu kriterlerden olmak tizere, 3 puan1 da ek kriterlerden alarak
20 ile 44 arasinda puan toplayan hali sahalar “1 Yildizli Yeterlilik Belgesi” almaya hak
kazanir.

. 39 puani zorunlu kriterlerden olmak tizere, 6 puani da ek kriterlerden alarak
45-66 arasinda puan toplayan hali sahalar “2 Yildizli Yeterlilik Belgesi” almaya hak kazanir.

J 58 puani zorunlu kriterlerden olmak {izere, 9 puani da ek kriterlerden alarak
67-85 arasinda puan toplayan hali sahalar “3 Yildizli Yeterlilik Belgesi” almaya hak kazanir.

. 74 puan1 zorunlu kriterlerden olmak iizere, 12 puan1 da ek kriterlerden alarak
86-100 arasinda puan toplayan hali sahalar “3 Yildizli Yeterlilik Belgesi” almaya hak
kazanir (tff.org).

Yeterlilik belgelerinin siiresi 3 senedir. 3 sene tamamlanmadan 6nceki son 2 ay
icerisinde tekrar belge i¢in denetleme yapilabilmektedir (tff.org).

Bir hali saha hakkinda sikdyet formu alinmasi halinde, bagl oldugu ilin TFF Bolge
Miidiirliigii’ne iletilmesi ile ihtiyag duyulursa sikayet iizerine hali sahada olaganiistii denetim
yapilabilir (tff.org).

Ayrica, denetim raporu ile yeterlilik belgesi alan hali saha tesis sahipleri, TFF

tarafindan verilen belgenin “futbol oynamaya elverislilik” acisindan gecerli oldugunu;
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J Bu sebeple sahada meydana gelebilecek herhangi bir olumsuzlukta TFF’ nin
kesinlikle sorumlu olmayacagina,

J Hali saha ve etrafinda bulunan tesis soyunma odasi gibi yerlerde saglik,
temizlik, giivenlik ve bulundugu g¢evreye saygili olma konusundaki tedbirleri almakla
miikellef olduklarini,

. 3 yil boyunca gegerli olan Yeterlilik Belgesi alinirken bulunan kosullarin
stirekli korunacagina ve aksi takdirde belgenin geri alinacagini,

o Yeterlilik belgesi alan hali sahalarin, Milli Egitim Bakanligi’ nin belirledigi
egitim donemleri siiresince, hafta i¢i ve giindiiz olmak {izere ¢evredeki okullara iicretsiz

tahsis edilecegini, kabul ettiklerini beyan eden taahhiitname imzalamaktadirlar (tff.org).

1.3.2 Spor Sakatlanmalary/Yaralanmalari

Fiziksel aktivite zinde bir yasam i¢in vazgecilmezdir. Ancak aktiviteyi bilingli bir
sekilde yapmakta 6nemli bir unsurdur. Bilingsiz yapilan spor aktiviteleri sonucu sakatlik
kacinilmazdir. Ayn1 zamanda sakatlik sonrasi1 yapilacak ve uygulanacak dogru prosediir
sayesinde iyilesme ve aktiviteye doniis daha erken olabilir (Yiicel vd., 2013).

Sakatlik, aktivite yapan bireyin gegici bir siire ya da kalici olarak fiziksel kisitlanmasi
ile ortaya ¢ikan travma anlamina gelir (Magaraci, 2017).

Viicut dokularinda icten ya da distan fiziksel etkiler nedeniyle meydana gelen
bozulmalara genellikle travma denmektedir. Travmanin spor yaralanmasi olmasi igin spor
sirasinda gergeklesmis olmasi gerekmektedir (Ergen, 2004).

Fiziksel aktivite ve spora katilimin artmas1 dolayisiyla spora ile ilgili yaralanmalarda
artis olmaktadir. Yapilacak olan fiziksel aktivite ve bransa uygun malzeme-kiyafet se¢imi
oldukca onemlidir. Aktivite Oncesi ve sonrasinda yapilacak esneme, germe, soguma
hareketleri sakatligin ve yorgunlugu azaltmay: saglamaktadir. Ancak yapilacak olan
hareketler hakkindaki dogru bilginin yetkin biri tarafindan verilmesi ve uygulatilmasi
onemlidir (Salc1 vd., 2007).

Bir sporcunun, bir sakatliktan sonra miimkiin olan en kisa siirede spora tekrar
donmesi 6nemlidir. Spor ve egzersiz, insanlarin bos zamanlarinda 6nemli bir rol oynar ve
bdylece zihinsel refahlarini etkiler. Sportif zaman kaybi1 énemli bir psikolojik faktordiir.
Kaybedilen spor siiresinin uzunlugu, bir bireye zarar vermenin sonuglarinin en kesin

gostergesidir (Mechelen vd., 1992).
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Spor yaralanmalarinin ne derece ciddi oldugunu gosteren siireler asagidaki gibidir
(Mechelen vd., 1992).

1. derece: 1-7 giin aras1 aktiviteye katilmaya engel teskil eden sakatliklar HAFIF,

2. derece: 7-21 giin arasinda aktiviteye katilmaya engel sakatliklar ORTA,

3. derece: 21 giin ve fazlas1 giin ya da siirekli sakatlanma durumlart da CIDDI
derecede sakatlig1 gostermektedir.

Asir1 yiiklenme ve hareket yoniiniin siirekli degismesi ile yiiksek yogunluklu bir spor
olan futbol, hiz ve gii¢ gerektirir. Oyuncu 6zellikleri yani igsel faktorler, oyunun 6zellikleri,
zeminde kullanilan malzeme ve oyun alani gibi digsal faktorler nedeniyle, futbolun diger
sporlardan daha fazla yaralanma oranina sahip oldugu rapor edilmistir (Akkaya vd., 2011).

Spor yaralanmalarinda rol oynayabilecek, i¢ (kisisel) ve dis (¢evresel) risk faktorleri

asagidaki gibidir (Mechelen vd., 1992).
i¢c (Kisisel) Etkenler
Fiziksel kusur

Fiziksel uygunluk
Dayaniklilik

Kuvvet

Hiz

Spor becerisi
Koordinasyon
Kaslarin esnekligi
Onceki yaralanma

Psikolojik faktorler

Kisilik, motivasyon

Stresle yiizlesme, basa ¢cikma
Fiziksel yap1

Yiikseklik

Agirlik

Viicut ozellikleri

Yas

Cinsiyet

Spor Sakathklarindan Korunma

Dis (Cevresel) Etkenler

Sporla ilgili faktorler

Spor dali ve tiirii (savunma, bireysel vb.)
Takim arkadas1 ve rakibinin yeri
Miidahaleye maruz kalma

Saha ve Zemin

Aydinlatma

Zemin Kalitesi

Saha ve ¢evresinin giivenligi

Ekipman

Bransa 6zgii arag gereg (raket, top vb.)
Koruyucu ekipman (tekmelik, dizlik vb.)
Diger ekipmanlar (ayakkab, bileklik vb.)

Hava kosullarn

Sicaklik, Riizgar, Yagis, Nem

Antrenor-Egitimci

Antrenman hatalari
Davranis

Brans kurallarma uymama
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Meydana gelebilecek spor yaralanmalarindan korunmak i¢in uygulanmasi gereken
onlemler su sekildedir (Ergen, 2004).

Saglik kontrolleri: Spor katilim 6ncesi ve her yil diizenli sekilde bireyin kontrolleri
yapilmalidir. Saglik kontrolleri hangi donemde yapilacagi planlanmali ve spora 6zgi
olmalidir. Kisisel saglik risklerinin 6niine gecerek giic dengesizlikleri ve kas zayiflig1 vb.
zamaninda saptanmalidir (Ergen, 2004).

Isinma ve soguma: Spor veya fiziksel aktivitelerde performansi ortaya ¢ikarmak igin
yapilan 1sinma hareketleri kas, bag gibi doku sakatliklardan sporcuyu korumaya yardimci
olmaktadir. Aktivite sonunda yapilan soguma egzersizleri sayesinde ise bireyin toparlanmasi
daha kisa stirmektedir (Ergen, 2004).

Esneklik egzersizleri: Kas ve tendon gibi dokulari korumada 6nemli olan bu
egzersizler, bireyin spor esnasinda zor pozisyon ve durumlardan sorunsuz bir sekilde
cikmasint saglamaktadir. Yaralanma sonrasi rehabilitasyon siiresinde yapilacak olan
esneklik sayesinde sakatlik doniisii meydana gelecek olan sakatliklarin 6niine gegilebilir
(Ergen, 2004).

Rehabilitasyon siireci: Rehabilitasyon silirecinin dogru gecirildikten sonra
sporcunun istenilen seviyeye gelmeden spora baslamasi sakatlanmanin tekrarlanmasina yol
acabilir. Sakatlanan bireyin sadece sakatlik yasadigi bolge degil diger kas gruplarinin da
gelistirilmesi gerekmektedir. Birey rehabilitasyon sonrasi destek olmadan spor yapabilir
sekilde olmalidir (Ergen, 2004).

Spor saha ve tesisleri: Aktivitenin yapildigi saha ve tesislerin sagligi koruyucu
onlemler almis olmas1 ve sakatlik durumunda en dogru miidahale i¢in uygun bir planlama
yapmis olmasi gerekmektedir. Spor bransinin yapildig: sahalarin 1siklandirmalarinin yeterli
olmasi, zeminde engebe, ¢ukur ve ¢ikintilar kesinlikle olmamalidir (Ergen, 2004).

Oyun kurallari: Branga 6zgii olan kurallara bireylerin uymas: beklenmektedir.
Kurallara uyulmadiginda ya da hakemin kurallar1 uygulayamadigi zamanlarda rakibin
korumasiz miidahaleleri sakatliklar meydana getirebilmektedir. Fiziksel aktivite ve spora
katilan bireylerin katildiklar1 aktivitelerin kurallarina uymay1 ve koruyucu malzemeleri
kullanmaya dikkat etmesi gerekmektedir (Ergen, 2004).

Spor ekipmanlari: Spor geregleri olan raket, yay, parasiit gibi malzemelerin dogru
kullanimi sakatligi 6nlemede Onemlidir. Bransa 6zgii giyilen koruyucu malzemelerin
mutlaka kullanilmas1 gerekmektedir. Koruyucu malzeme ve arag-gereclerin kaliteli

malzemeden olmasi ve performansi etkilememesi gerekmektedir (Ergen, 2004).
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Saglik bilgi ve egitimi: Sakatliklarin 6niine gegmek i¢in yapilmasi gerekenlerin tiim
spor ile ugrasanlarin bilmesi gerekmektedir. Kii¢iik yasta daha antrendriiyle bulugsmamis
olan ¢ocuklarimizin saglik egitimleri 6gretmenden ve hatta aileden baglamalidir. Spor yapan
bireylerimiz yada yapacak olan kiiclik yastaki bireylerimize spor kiiltiiriinli, saglikl
beslenme, kurallara uymay1 Ogreterek sakatlanmalara yol agabilecek engelleri ortadan
kaldirmak gerekmektedir. Yetersiz beslenme sonucu olarak, erken yorulma ortaya ¢ikar ve

bunun sonucu verilen hatali kararda sakatlanmaya yol agmaktadir (Ergen, 2004).
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IKiNCi BOLUM
MATERYAL ve METOT

2.1 Arastirmanin Modeli

Betimsel yontem arastirmalarda, belirli bir durumu arastirmak, yorumlamak ve
detaylt bir sekilde incelemek icin kullanilir. Bunun yani sira belirli Olgiitler 1s18inda
incelenen durum ya da olay ile degiskenler arasinda nasil bir iligki oldugu ve bu iliskinin ne
derece oldugu sorgulanir (Aydogdu vd., 2017).

Nicel arastirma tiiriinde, ‘sayisal’ veriler temel alinir. Verileri toplamada arag¢ olarak
anketler, soru kagitlari, 6lgme araglarindan yararlanilmaktadir (Akarsu ve Akarsu, 2019).

Bu arastirmada niceliksel arastirma tiirindedir. Betimsel tarama ydnteminden
yararlanarak, serbest zamanlarinda hali sahada futbol oynayan erkek bireylerin sakatlanma
durumlan ile serbest zaman doyumlarinin belirlenerek karsilastirilmasi sonucu bireylerin
serbest zamanlarini hali sahada futbol oynayarak gegirmeleri ile sakatlanma durumu, 1sinma

stireleri, sakatlanma bolgeleri gibi bazi parametreleri karsilagtirmak amaglanmigtir.

2.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Antalya ilinde bulunan hali sahalarda serbest zamanlarini
futbol oynayarak geciren 18 yas ve lizeri erkek bireyler olusturmaktadir. Bu se¢imin nedenti,
18 yas ve tizeri hali sahada futbol oynayarak serbest zaman aktivitesinde bulunan erkek
bireylerin aktivite sirasinda sakatlanma ve serbest zaman doyumlarin1 saptamaktir.
Arastirmanin 6rneklemini ise; Antalya’daki bazi hali sahalara serbest zamanlarinda futbol

oynamak i¢in gelen 300 erkek bireyden olusmustur.

2.3 Veri Toplama Araglari
Aragtirmada kullanilan hali sahada futbol oynayan bireylere 1 adet anket formu
uygulanmistir. Anket formu yani sira, hali sahada futbol oynayan bireylere “’Serbest Zaman

Doyum Olgegi’’ uygulanmistir.

2.3.1 Anket formu
Arastirmada sporculara uygulanan anket formu, 18 sorudan olusmaktadir. Bu anket

formu, katilimcilarin demografik 6zellikleri, hali sahada futbol oynama siireleri, Sakatlanma
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sebepleri ve sakatlanma sonrasi tekrar hali sahaya donme siiresi gibi sorulardan

olusmaktadir.

2.3.2 Serbest Zaman Doyum Ol¢egi

Serbest Zaman Doyum Olcegi, Beard ve Ragheb (1980) tarafindan, bireylerin serbest
zamanlarinda katildiklar aktiviteden duyduklar tatminini 6l¢mek i¢in gelistirmistir. Serbest
Zaman Doyum Olgegi, bireylerin bos zaman aktiviteleri yoluyla belirli kisisel ihtiyaclarin
karsilanip karsilanmadigini ve ne 6lgiide memnun olduklarinin belirlenmesini saglamak igin
tasarlanmustir (Beard ve Ragheb, 1980).

Serbest Zaman Doyum Olgeginin Tiirk¢e uyarlamasi yapilmistir (Gokge ve Orhan,
2011). Olgek ici karsilastirmada Alpha degeri 0.76-0.80 oldugu bulunmus, 6lgek genel
toplaminda ise Cronbach Alpha degerinin 0.90 oldugu tespit edilmistir (Gokge ve Orhan,
2011).

SZDO alt1 alt bilesenden olusmaktadir: psikoloji, egitimsel, sosyal, rahatlama,
fizyolojik ve estetik. SZDO 5°1i likert dlgek tasarimindadir. Katilimeilar; “Neredeyse hig
dogru degil” ile “neredeyse her zaman dogru” arasinda degisen bes puandan birisini
kullanmustir. Olgek, genel olarak serbest zaman deneyimleri ve durumlarindan ne dlgiide
memnun olundugunun derecesini yansitir. Kisa form 24 soru, alt1 bilesen ve her bileseni
temsil eden dort madde halinde sorular kullanilmistir (Beard ve Ragheb, 1980).

1. Psikolojik boyut: Serbest zaman memnuniyetinin psikolojik faydalarini olusturan
boyuttur. Bireylere segme Ozgiirliigii sunan bu faaliyetlere katilimlar1 ve kendilerini
gerceklestirme ihtiyaglarmi karsilamak igin igsel olarak motive edilirler. Bireyler
yeteneklerini kullanmalarina saglayan ve onlar zorlayan etkinliklere katilirlar. Bunun
sonucu, birey gelisimine katkida bulunarak basari1 hissi elde edebilir, kisiligini ifade
edebilecek ortam bulur ve bunlara ek olarak; zevk alma, mutluluk, nese gibi duygular
kesfedebilmektedirler (Beard ve Ragheb, 1980).

2. Egitimsel Boyut: Bireyler bos zamanlarinda entelektiiel diirtiileri sayesinde
kendileri ve ¢evreleri hakkinda bilgi edinmek isterler. Boylelikle yeni deneyimlere acik olan
insanlar, meraklarini gidermeye ve yeni seyler denemeye firsat bulurlar. Bunun sonucunda,
bireyler yeni bilgiler edinip daha farkli deneyimlerde bulunma firsati yakalamaktadirlar
(Beard ve Ragheb, 1980).

3. Sosyal boyut: Bireyler, sosyal iliskilerin siirmesi ve siirdiiriilmesi i¢in sosyal
hayata katkida bulunan goniillii olarak serbestce secilmis gruplara katilirlar. Sosyal ortamlar

bireylerin, sosyal etkilesime ge¢cmesine, yeni kisilerle tanigsma firsati ve iyi arkadasliklar
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kurmasina yardimer olmaktadir. Ayrica, birgok kisi baskalarinin yararina ve baskalarina
hizmet vermek adina faaliyetlerde bulunur. Bu faaliyetler sonucunda; birey gruba karsi
aidiyet hissederek, grupla 6zdeslesme saglar ve baskalarinin sayginligini kazanmasina yol
acilmaktadir (Beard ve Ragheb, 1980).

4. Rahatlama boyutu: Bireyin katilmis oldugu aktivite sonucu is ortamindan ve
stresten uzaklastigi goriilmistiir. Bireyin katildigi aktiviteden aldigi doyum, bireyi giinliik
yasam ve is stresinden uzaklastirarak bireye rahatlama sagladigi diisiiniilmektedir (Beard ve
Ragheb, 1980).

5. Fizyolojik boyut: Bireyler, kendilerini fiziksel olarak zorlayan ve enerjilerini
harcamalarin1 saglayan, fiziksel uygunluklarini gelistiren, kas ve kalp giiclinli artiran ve
saglig1 gelistiren etkinliklere katilirlar. Fiziksel aktiviteler sonucu birey viicut performansini
koruyarak fiziksel saghgin gelistirmektedir (Beard ve Ragheb, 1980).

6. Estetik boyut: Bireyin serbest zamanlarimi gegirdigi fiziksel ortamlarin (spor
salonu, hali saha, tenis kortu) giizel, hos, isteklerini karsiliyor olmasi deneyimleri daha ilgi
cekici ve giizel hale getirmektedir (Beard ve Ragheb, 1980).

Serbest Zaman Doyum Olgegi’ nde bulunana alt boyut ve bunlara karsilik gelen
sorular numaralar1 asagidaki sekildedir:

1.2.3.4. sorular; psikolojik boyutu,

5.6.7.8. sorular; egitimsel boyutu,

9.10.11.12. sorular; sosyal boyutu,

13.14.15.16. sorular; rahatlama boyutu,

17.18.19.20. sorular; fizyolojik boyutu,

21.22.23.24. sorular; estetik boyutu olusturmaktadir.

2.4 Verilerin Analizi

Arastirma orneklemi; Antalya’da bulunan hali sahalarda, serbest zamanlarinda hali
sahalarda futbol oynayan 18 yas tistii 300 erkek bireyden olusturmaktadir. Arastirmada; hali
sahada futbol oynay1p ¢caligmamiza goniillii olarak katilim gosteren 300 erkek bireye Serbest
Zaman Doyum Olgegi (SZDO) ve anket formu uygulanmustir. Anket formlar1 ve SZDO
araciliiyla elde edilen veriler sayesinde sayisal degerlere ulagilmistir.

Elde edilen veriler frekans dagilimi, aritmetik ortalama ve standart sapma istatistik
yontemleri kullanilarak tamimlanmistir. Veri karsilastirmalarinda ise; kategorik verilerin
karsilastirlmasinda x? testi kullanilarak, parametreler arasindaki bag ya da farklar

incelenmistir. Elde edilen sayisal verilerin karsilastirilmasinda ise normal dagilim
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Ol¢iitlerine uygun olan degiskenlerde parametrik, normal dagilim Olgiitlerine uygun
olamayan degiskenlerde ise non-parametrik istatistik yontemleri kullanilmistir (Alpar,

2006).
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu béliimde demografik ozellikler, anket sonuglar1 ve SZDO’den elde edilen
sonuglar ile katilimcilarin anketteki sakatlanma verilerine gore karsilagtirmalar, tanimlayict
istatistik ve parametreler arasindaki karsilastirmalar ve iligkiler belirtilmistir.

Asagidaki boliimde; yer alan bagliklar soyledir:

> Katilimeilari Demografik Ozellikleri

> Hali Sahada Futbol Oynayan Bireylerin Bulgular

> Katilimcilarin Hali Sahada Karsilagtiklar1 Sakatlanma Bulgulari.

3.1 Demografik Ozellikler

Katilimcilarin baz1 demografik bilgileri asagidaki tablolarda gosterilmistir.

Tablo 3.1 Katihmecilarin Yas, Boy, Agirhk ve BKI Degerleri.

N Ortalama Standart Sapma
Yas (Y11) 300 29.72 8.91
Boy (cm) 300 177.33 6.98
Agirlik (Kg) 298 78.1 10.60
BKI 298 24.80 2.92

Katilimcilarin BKI dagilimi incelendiginde, “’Diisiik’ ve <’Kabul Edilebilir’’
derecede olanlar 21 birey (%7), “’Normal’’ derecede olanlar 140 birey (%46,7), <’Hafif
Sisman’’ derecede 124 birey (%41,3), <’1.Derece Obez’’ olan 13 birey (%4,3) oldugu
saptanmigtir. Katilimcilarin BKI ortalamalarinin 24.80 olmasi1 BKI derecelendirmelerinin
“’Normal’’ oldugunu gostermektedir (WHO).

Tablo 3.2 Katihmecilarin Egitim Diizeyi Frekans Dagilimu.

Egitim Diizeyi n %

Lisans 135 45.0
Lise 116 38.7
[Ikdgretim ve alti 40 13.3
Lisanstistii 9 3.0

Toplam 300 100




28

Tablo incelendiginde, 300 katilimcidan 40’min (%13.3) ilkogretim mezunu ya da
tahsili olmadigi, 251’inin lise ve lisans mezunu oldugu (%83.7), 9’unun Lisansiistii 6grencisi

ya da mezunu oldugu gorilmektedir.

Tablo 3.3 Medeni Durum Frekans Dagilim.

Medeni Durum n %

Bekar 193 64.3
Evli 107 35.7
Toplam 300 100

Tablo incelendiginde, medeni durumu bekar olan katilimcilarin orani evli olan

katilimcilara gore yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.4 Aylik Gelir Frekans Dagilimi.

Ayhk Gelir n %

0-3000 TL 143 48.0
3001-7000 TL 142 46.6
7001 ve tizeri 13 4.4
Toplam 298 100

Tablo incelendiginde, katilimcilarin aylik gelir diizeyinin ¢ogunlukla 3001-7000 TL

arasinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.5 Algilanan Gelir Diizeyi.

Algilanan Gelir Diizeyi n %

Orta 155 51.7
Diisiik 125 41.7
Yiiksek 20 6.7
Toplam 300 100

Tablo 3.5. incelendiginde, 300 katilimcidan 125’1 algilanan gelir diizeyinin diisiik
oldugunu (%41.7), 155’1 orta diizey (%51.7), 20 katilimer ise yiiksek (%6.7) oldugunu
belirtmislerdir.
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3.2 Halh Sahada Futbol Oynayanlarin Bulgular:

Bu boliimde aragtirmaya katilan bireylerin serbest zamanlarinda futbol oynamak igin
gittikleri hali sahalarda, sakatlanma durumlariyla ilgili elde edilen bulgular asagida tablolar
halinde gosterilmistir.

Tablo 3.6 Katihmecilarin Hali Sahada Futbol Oynama Yillari.

Ortalama Standart Sapma

Hal1 Sahada Kag Yildir

Futbol Oynuyorsunuz?

9.44 6.55

Tablo incelendiginde, katilimcilarin 9.44+6.55 yildir hali sahada futbol oynadiklar

goriilmektedir.

Tablo 3.7 Hali sahada Haftalik Futbol Oynama Giin Sayisi.

n=298 Ortalama Standart Sapma
Haftada Kag¢ Giin Futbol

1.99 1.14
Oynuyorsunuz?

Tabloya bakildiginda 298 katilimcinin haftada ortalama 1.99 giin hali sahada futbol

oynadiklar1 anlasilmaktadir.

Tablo 3.8 Magtan Once Istnma Hareketleri Yapma Durumu.

n %
Isinma Hareketi Evet 256 85.9
Yapiyor Musunuz? Hay1r 42 14.1
Toplam 298 100

Tablo incelendiginde, katilimcilarin ¢ogunlukla mag¢ Oncesi 1sinma hareketleri

yaptig1 goriilmektedir.

Tablo 3.9 Magtan Once Ka¢ Dakika Isinma Hareketi Yapiyorsunuz?

n=256 Ortalama Standart Sapma
Kag Dakika

8.64 4.89
Isimiyorsunuz?

Tablo Incelendiginde, 256 katilimcimin 1 dk. ile 30 dk. arasinda 1sinma yaptigi ve

ortalama 1sinma siiresi 8.64 dakikadir.



Tablo 3.10 Hali Sahada Mag Sirasinda Sakathik Yasayanlarin Frekans Dagilimi.
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n %
Evet 200 66.9
Hayir 100 33.1
Toplam 300 100

Tablo incelendiginde, soruyu cevaplayan 300 katilimci iginden sakatlananlarin

sakatlanmayanlara oran1 %33,8 fazladir.

3.3 Hali Sahada Sakatlananlarin Bulgular:

Hali sahada sakatlandigin1 ifade eden bireylerin sakatlanma bulgulan ile ilgili

sonuclar asagidaki boliimde belirtilmistir.

Tablo 3.11 Sakatlik Sonrasi ilk Miidahale Nasil Yapildi?

Tedavi n %

Soguk Tedavi 140 704
Tedavi yok 47 23.6
Sicak Tedavi 12 6.0
Toplam 199 100

Tablo incelendiginde, sakatlik sonrasi ilk miidahalenin nasil yapildigi sorusuna

katilimcilar; en ¢ok soguk tedavi (%70.4), en az ise sicak tedavi (%6.0) seceneklerini

isaretlemistir.

Tablo 3.12 Hangi Bolgeniz Sakathga Maruz Kaldi?

Frekans (%)

Hayir Evet Toplam

Ayak-Ayak Bilegi Bolgesi 106 (%52.2) 97 (%47.8)

Diz Bolgesi 145 (%71.4) 58 (%28.6)

Kasik Yaralanmalari 162 (%79.8) 41 (%20.2)

El-El Bilegi Bolgesi 181 (%89.2) 22 (%10.8)

Bas ve Yiiz Bolgesi 187 (%92.1) 16 (%7.9) %100
Dirsek-Kol Bolgesi 191 (%94.1) 12 (%5.9)

Kalga ve Karin Bolgesi 195 (%96.1) 8 (%3.9)

Diger 195 (%96.1) 8 (%3.9)

Omuz Bolgesi

197 (%97.5)

5 (%2.5)
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Tablo incelendiginde, katilimcilarin hali sahada en ¢ok ayak-ayak bilegi (%47.8), diz

bolgesi (%28.6) ve kasik (%20.2) yaralanmalari yasadiklar1 goriilmektedir.

Tablo 3.13 Genellikle Sakatlanma Sebebiniz Sizce Neydi?

Frekans (%)
Hayir Evet Toplam

Rakip Miidahalesi 103 (9%50.7) 100 (%49.3)

Yeterli I[sinmama 136 (9%67.0) 67 (%33.0)

Zemin-Saha 156 (%76.8) 47 (%23.2)

Antrenmansizhik 168 (%83.2) 34 (%16.8)
Ayakkabi-Malzeme 196 (%96.6) 7 (%3.4) 100
Uykusuzluk 197 (%97.0) 6 (%3.0)

Isiklandirma Yetersizligi 200 (%98.5) 3 (%l1.5)

Diger 198 (9%98.5) 3 (%1.5)

Yetersiz Beslenme 201 (%99.0) 2 (%1.0)

Tablo incelendiginde, katilimcilarin ¢oktan se¢meli yaptigi isaretleme sonucu
sakatlanma sebeplerinin genellikle rakip miidahalesi (%49.3), yeterli 1sitnmama (%33.0),

zemin-sahadan (%23.2) kaynaklandigini diistinmektedirler.

Tablo 3.14 Sakathik Sonrasi1 Ne Kadar Futboldan Uzak Kaldiniz?

Hafta n %

2-3 Hafta 70 36.1
3 ve lizeri Hafta 68 35.1
1 Hafta 56 28.9
Toplam 194 100

Tablo incelendiginde, Katilimcilarin 56’s1 1 hafta (%28.9), 70’1 2-3 hafta arasi

(%36.1), 68’inin ise 3 ve lizeri hafta sahalardan uzak kaldigi goriilmektedir.

Tablo 3.15 Aym Sakathgi Tekrar Yasadimiz mi?

Tekrar Yasadimz Mi1? n %
Hayir 107 53.5
Evet 93 46.5

Toplam 200 100
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Tablo incelendiginde, sakatlandigi tespit edilen katilimcilarin 93’1 (%46.5) ayni
sakatligi tekrar yasadigini, 107’sinin (53.5) ise ayni sakathi@i tekrar yasamadigi
belirtmislerdir.

3.4 Hah Sahada Sakathk Yasayanlarin Karsilastirmah Bulgular
Bu boliimde elde edilen veriler arasinda karsilastirmalar yapilmis ve tablolar halinde

gosterilmistir.

Tablo 3.16 Yas ile Sakatlanma Durumlari.

Yas n Ortalama Standart
Sapma
Sakatlanmadim 99 30.30 9.87
Sakatlanma Durumlan
Sakatlandim 200 29.42 8.43

Katilimcilarin yasi ile sakatlanma durumlart parametreleri arasinda fark yoktur (z=-
0.40, p=0.69).

Isinma hareketleri yapma durumu ile sakatliga maruz kalinan bolge arasindaki bagi
gosteren tablolar diizenlenirken, en ¢ok sakatliga maruz kalan 3 bolge (Ayak bilegi, diz ve
kasik) dikkate alinmistir (Tablo 3.12).

Tablo 3.17 Isinma Durumlari ile Ayak Bilegi Sakatlanma Durumlari.

Isinma Yapiyor musunuz?
Hayir Evet
Sakatlanmadi 14 (%13,3) 91 (%86,7)
Ayak/Ayak Bilegi
Sakatland1 12 (%12,5) 84 (%87,5)

Isinma durumu ile ayak bileginden sakatlanma arasinda anlamli bir bag olmadigi

goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 3.18 Isinma Durumlari ile Diz Bolgesi Sakatlanma Durumlari.

Isinma Yapiyor Musunuz?
Hayir Evet
Sakatlanmadim 19 (%13,2) 125 (%86,8)
Diz Bolgesi
Sakatlandim 7 (%12,3) 50 (%87,7)

Isinma durumu ile diz bolgesinden sakatlanma arasinda anlamli bir bag olmadigi
goriilmektedir (p>0.05)



33

Tablo 3.19 Isinma Durumlari ile Kasik Bolgesi Sakatlanma Durumlari.

Isinma Yapiyor Musunuz?

Hayir Evet
Kasik Bilgesi Sakatlanmadi 21 (%13,1) 5 (%12,2)
Sakatland1 139 (%86,9) 36 (%87,8)

Isinma durumu ile kasik bolgesinden sakatlanma arasinda anlamli bir bag olmadigi

goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 3.20 Isinma Durumlari ile Futboldan Uzak Kalma Siiresi.

Isinma Yapiyor musunuz?

Hayir Evet
1 Hafta 7 (%12,5) 49 (%87,5)
Futboldan Uzak Kalma Siiresi 2-3 Hafta 5 (%7,1) 65 (%92,9)
3> hafta 10 (%14,9) 57 (%85,1)

Isinma durumu ile futboldan uzak kalma siiresi parametreleri arasinda anlamli bir

bag olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 3.21 Sakatlanma Durumlari ile Isinma Siireleri.

Sakathk Yasadimiz mi? Ortalama (dk.) Standart Sapma
Sakatlanmadi (n=83) 9.12 4.45
Isitnma Siiresi
Sakatland1 (n=163) 8.39 5.09

Tablo incelendiginde, sakatlanmadim diyenlerin i1sinma siirelerinin sakatlandim
cevabini verenlerin 1sinma siirelerinden anlamli derecede daha fazla oldugu belirlenmistir

(z=-1.99, p=0.047).

Tablo 3.22 Rakip Miidahalesi sonucu Sakatlanma Durumlari ile Isitnma Siireleri.

Rakip miidahalesi Ortalama (dk.) Standart Sapma
Sakatlanmadi (n=79) 7.99 3.86
Isinma Siiresi
Sakatland1 (n=86) 8.74 5.96

Rakip miidahalesi sonucu sakatlananlar ile 1sinma stireleri parametresinde anlaml

fark yoktur (z=-0.04, p=0.97).
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Tablo 3.23 Hali Sahada Futbol Oynama Yih ile Rakip Miidahalesi sonucu Sakatlanma Durumlari.

Rakip miidahalesi Ortalama (Y1l) Standart Sapma
Sakatlanmadi (n=92) 10.57 7.32
Kac¢ Yildir Oynuyorsunuz?
Sakatland1 (n=81) 8.25 5.62

Hali sahada futbol oynama yili ile rakip miidahalesi sonucu sakatlanma durumu
parametreleri arasinda fark yoktur (z=-1.91, p=0.057). Ancak sakatlanmayan katilimcilarin
ortalama hal1 sahada oynama yillarinin sakatlandigini bildiren katilimcilardan %12.38 yil

daha fazla oldugu goriilmektedir. Sakatlanmayanlar (%56.16), sakatlananlar (%43.84).

Tablo 3.24 ilk Miidahale Yapilis Sekli ile Futboldan Uzak Kalma Siiresi.

Futboldan Uzak Kalma Siiresi
1 Hafta 2-3 Hafta 3+ Hafta
Soguk Tedavi 31 55 51
i1k Miidahale Sekli Tedavi yok 21 10 13
Sicak Tedavi 3 5 4

Tablo incelendiginde, Ik miidahalenin yapilis sekli ile futboldan uzak kalma siiresi

parametreleri arasinda anlamli bir bag oldugu gériilmektedir (x>=10.877, p=0.028).

Tablo 3.25 Futboldan Uzak Kalma Siiresi ile Aym Sakathk Tekrarlandi m1?

Aym Sakathk Tekrarladi m1?

Evet Hayir
1 Hafta 24 32
Futboldan Uzak Kalma Siiresi 2-3 Hafta 34 36
3> Hafta 34 34

Futboldan uzak kalma siiresi ile ayn1 sakatligin tekrarlanmasi parametreleri arasinda

anlamli iliski yoktur (x>=0.69, p=0.71).

3.5 Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO) Bulgular: ve Karsilastirmasi
Bu bolimde, serbest zamanlarini hali sahalarda futbol oynayarak geciren bireylerin

aktiviteden aldiklar1 doyum SZDO araciligiyla saptanmaya calisilmistir.



Tablo 3.26 SZDO Alt Boyut ve Toplam Puanlari.
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Alt Boyut Ortalama Puan (1-5) Standart Sapma
Psikolojik 3.64 0.83
Egitimsel 3.80 0.84
Sosyal 3.80 0.76
Rahatlama 3.99 0.83
Fizyolojik 3.63 0.83
Estetik 3.57 0.92
Toplam 374 0.67

Tablo incelendiginde, katilimcilarin en ¢ok puani sirasiyla; rahatlama, sosyal,

egitimsel alt boyutlarinda verdikleri goriilmektedir.

Tablo 3.27 Egitim Diizeyi ile SZDO Alt Boyutlar1 Arasindaki Fark.

Lisansiistii (n=9) Lisans (n=135) Lise (n=116) Hkéézﬁt:irilogfe alti
Psikolojik 4.06+0.69 3.67+0.85 3.60+0.81 3.52+0.82
Egitimsel &P 3.94+0.85 3.98+0.78 3.62+0.87 3.68+0.83
Sosyal @b 3.89+0.67 3.95+0.68 3.65+0.79 3.73+0.87
Rahatlama &° 4.08+1.02 4.15+0.75 3.87+0.87 3.78+0.83
Fizyolojik 3.92+0.94 3.63+0.83 3.61+0.85 3.66+0.78
Estetik 3.42+0.94 3.59+0.89 3.52+0.95 3.66+0.98
Toplam ® 3.74+0.67 3.83+0.63 3.65+0.69 3.67+0.69

a= [Ikogretim ve Lisans arasindaki fark, b= Lise ve Lisans arasindaki fark.

Tablo incelendiginde, Egitim diizeyi ile SZDO alt boyutlarindan; egitimsel
(x?=10.40, p=0.02), sosyal (x?=8.72, p=0.03), rahatlama (x?>=10.15, p=0.02) anlamli fark

oldugu belirlenmistir (p<0.05). Bu alt boyutlarda egitim seviyesi ylikseldik¢e serbest zaman

doyumunun da arttig1 sonucu ¢ikarilabilir.




Tablo 3.28 BKi ile SZDO Alt Boyutlar1 Arasindaki Korelasyonun incelenmesi.

36

. BKI
SZDO Alt Boyutlari
r= p=
Psikolojik 0.08 0.17
Egitimsel 0.05 0.33
Sosyal 0.01 0.83
Rahatlama 0.05 0.42
Fizyolojik 0.006 0.92
Estetik -0.08 0.15
Toplam 0.02 0.69

SZDO toplam ve alt boyut puanlar ile BKI degerlerine gére anlamli iliski olmadig

belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 3.29 Gelir Diizeyi ile SZDO Alt Boyutlar1 Arasindaki Fark.

SZDO Alt Boyutlar: Disik Gelir Dgff;leri Viicen
Psikolojik 3.63+0.80 3.64+0.84 3.64+0.93
Egitimsel 3.86+0.83 3.77+0.85 3.70+0.87
Sosyal 3.81+0.69 3.84+0.76 3.49+1.09
Rahatlama 3.99+0.76 4.04+0.84 3.61+1.11
Fizyolojik 3.66+0.78 3.62+0.86 3.50+0.98
Estetik 3.58+0.94 3.54+0.90 3.66+1.03
Toplam 3.76+0.59 3.74+0.69 3.60+0.90

Gelir Diizeyine gére SZDO tiim alt boyutlar1 ve ortalama toplam boyut arasinda

anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 3.30 Medeni Durum ile SZDO Puanlamasi Arasindaki Fark.

SZDO Alt Boyutlar Medeni Durum
Evli (n=107) Bekar (n=193)
Psikolojik 3.74+0.85 3.58+0.81
Egitimsel 3.87+0.79 3.76+0.87
Sosyal 3.91+0.69 3.74+0.79
Rahatlama 4.08+0.80 3.94+0.84
Fizyolojik 3.734£0.72 3.58+0.88
Estetik 3.58+0.85 3.55+0.96
Toplam 3.82+0.62 3.69+0.69
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Medeni Durum ile SZDO tiim alt boyutlar1 ve ortalama toplam boyut puanlari

arasinda anlamli fark yoktur (p>0.05).

Tablo 3.31 Yas ile SZDO Alt Boyutlar1 Karsilastirmasi.

Yas

SZDO Alt Boyutlar r= p=

Psikolojik * 0.16 0.01
Egitimsel ** 0.21 0.00
Sosyal ** 0.17 0.003
Rahatlama ** 0.18 0.002
Fizyolojik 0.10 0.07
Estetik 0.03 0.62
Toplam ** 0.18 0.002

*p<0.05, **p<0.01.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin yaslar ile SZDO’ niin; psikolojik, sel, sosyal,

rahatlama ve ortalama toplam puanlar1 arasinda anlamli iligkiler vardir (p<0.05), ancak bu

iliskiler diisiik iliski diizeyindedir (Alpar, 2010). Yas arttikca SZDO’niin psikolojik,

egitimsel, sosyal, rahatlama alt boyutlarinda alinan doyumun yiikseldigi goriilmiistiir.

Tablo 3.32 Halh Sahada Futbol Oynama Yih ile SZDO Puanlamasi Arasindaki iliski.

Hah Saha Oynama Y1ih

SZDO Alt Boyutlar r= p=

Psikolojik * 0.14 0.028
Egitimsel ** 0.21 0.001
Sosyal ** 0.16 0.009
Rahatlama ** 0.21 0.001
Fizyolojik * 0.14 0.025
Estetik 0.10 0.096
Toplam ** 0.21 0.001

*p<0.05, **p<0.01.

SZDO alt boyutlar1 ve ortalama puani ile hali sahada oynama yili arasinda anlamli

diizeyde iliskiler vardir (p<0.01 ve p<0.05) ancak bu iliskiler diisiik iliski diizeyindedir

(Alpar, 2010).
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Tablo 3.33 Isinma Hareketi Yapanlar ve Yapmayanlar ile SZDO Alt Boyutlar1 Karsilastirmasi.

SZDO Alt Boyutlar: Isinma hareketleri yapiyor musunuz?
Evet (n=256) Hayir (n=42)
Psikolojik 3.65+0.79 3.56+1.04
Egitimsel * 3.84+0.83 3.54+0.88
Sosyal 3.84+0.73 3.61+0.87
Rahatlama** 4.01+0.76 3.49+1.07
Fizyolojik** 3.70+0.79 3.19+0.96
Estetik 3.60+0.91 3.34+0.98
Toplam * 3.79+0.62 3.45+0.85

*p<0.05, **p<0.01.
Egitimsel (z=-2.13, p=0.03), rahatlama (z=-3.37, p=0.001), fizyolojik (z=-3.18,
p=0.001) alt boyut puanlarinda ve toplam alt boyut ortalama puaninda, 1sinma yapanlar

lehine anlaml1 fark oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.34 Isinma Siireleri ile SZDO Alt Boyutlar Arasindaki iligki.

. Isinma Siireleri
SZDO Alt Boyutlar
r= p=
Psikolojik * 0.13 0.04
Egitimsel 0.12 0.06
Sosyal * 0.14 0.02
Rahatlama 0.08 0.22
Fizyolojik 0.12 0.07
Estetik * 0.15 0.02
Toplam * 0.14 0.02
*P<0.05.

Tablo incelendiginde, SZDO’ niin psikolojik, sosyal, estetik alt boyutlarinda ve alt
boyut toplam ortalama puaninda anlamli iligki vardir (p<0.05).



Tablo 3.35 Sakathk Yasama Durumu ile SZDO Alt Boyutlar Arasindaki iliski.
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Sakathk Yasadiniz mi?

SZDO Alt Boyutlar
Evet (n=200) Hayir (n=99)
Psikolojik 3.65+0.83 3.62+0.83
Egitimsel 3.77+0.86 3.86+0.80
Sosyal 3.77+0.76 3.88+0.75
Rahatlama 3,97+0.86 4.01+0.76
Fizyolojik 3.66+0.84 3.58+0.82
Estetik 3.56+0.93 3.57+0.92
Toplam 3.73+0.69 3.75+0.63

Sakatlik yasayan ve yasamayanlar ile SZDO ortalama puam ve alt boyut ortalama

puanlari arasinda anlaml fark yoktur (p>0.05).

Tablo 3.36 ilk Miidahale Uygulamasi ile SZDO Alt boyutlar1 Arasindaki iliski.

SZDO Alt Boyutlar: Ik Miidahale Nasil Yapild1?
Soguk Tedavi Sicak Tedavi Tedavi yok
Psikolojik 3.74+0.77 3.48+0.97 3.46+0.93
Egitimsel 3.87+0.81 3.29+1.15 3.67+0.90
Sosyal * 3.88+0.69 3.29+0.99 3.64+0.84
Rahatlama 4.08+0.77 3.60£1.09 3.77£1.03
Fizyolojik 3.76+0.75 3.13+1.12 3.51+0.97
Estetik 3.64+0.62 3.60+1.17 3.31+1.01
Toplam * 3.83+0.69 3.40+0.95 3.56+0.78
*p<0.05.

Soguk tedavi ile sicak tedavi karsilastirildiginda sosyal (z=-2.25, p=0.024) alt

boyutta anlaml fark vardir. Soguk tedavi ile tedavi yok arasinda ise toplam ortalama alt

boyutta (z=2.29, p=0.022) fark bulunmustur.
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Tablo 3.37 Aym Sakath@ Tekrar Yasama durumu ile SZDO Alt Boyutlar Arasindaki Tliski.

SZDO Alt Boyutlar: Aym Sakath@ Tekrar Yasadiniz m?
Evet (n=93) Hayir (n=107)
Psikolojik 3.61+0.88 3.69+0.79
Egitimsel 3.70+£0.91 3.85:+0.82
Sosyal 3.76:+0.82 3.81+0.70
Rahatlama 3.97+0.96 3.98+0.78
Fizyolojik 3.63+0.92 3.68+0.78
Estetik * 3.44+0.94 3.68+0.90
Toplam 3.69+0.74 3.78+0.64
*p=<0.05.

Ayni sakathigr tekrar yasama durumu ile SZDO’ niin; estetik alt boyutu (z=1.98,
p=0.048) arasinda anlaml1 fark vardir. Ayni sakatlig1 tekrar yasamayan bireylere katildiklar

aktivite ortami estetik acidan daha iyi gelmektedir.
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TARTISMA ve SONUC

Calismanin amact; Serbest zamanlarini hali sahalarda futbol oynayarak gegiren ve
calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden bireylerin serbest zaman doyumlarini 6lgmek
ve hali sahada futbol oynarken yasadiklar1 sakatliklarin nedenini, tiiriinii, siiresini tespit
etmektir.

Hal sahada mac sirasinda meydana gelen sakatlanmalarin oranina ve sakathk
yasadiklar1 bolgelere bakildiginda;

Aragtirmamiza katilan 300 katilimcidan 200’ iniin (%66.6) hali sahada futbol
oynarken sakatlik yasadigi tespit edilmistir (Tablo 3.10). Sakatlik geciren 200 katilimcinin
en ¢ok sakatlik yasadigi bolgeler sirasiyla; ayak-ayak bilegi (%47.8), diz bolgesi (%28.6),
kasik bolgesi (%20.2) olarak tespit edilmistir (Tablo 3.12). Sousa ve arkadaslarinin
(2013:148-149) suni ¢imde futbol oynayan amator futbolcularin yaralanma durumlarini
inceledikleri ¢alismada, katilan 18-38 yas araliginda bulunan 230 sporcunun %57’si sakatlik
yasadig1 bildirilmistir. En sik sakatlik yasanan bolgeler sirastyla; uyluk (%22.1), diz (%20.2)
ve ayak bilegi (%19.2) ve bunlara bagli zaman kayb1 da ortalama 20.3 giin olarak
saptanmistir. Sezon boyu meydana gelen tiim sakatliklari igerisinde ayn1 sakatliklarin %10°u
tekrar etmistir. Tel (2011)’in arastirmasina katilan (n=130) bireyler arasindan bir veya daha
fazla sakatlik yasayanlar 95 (%72.1) katilimci olarak saptanmigtir. Katilimcilarin sakatlik
bolgeleri sirasiyla; ayak-ayak bilegi, bacak ve diz bolgeleri olarak saptanmistir. Malkog vd.
(2016)’nin 2011 ve 2014 yillar arasinda, suni ¢im yiizeye sahip sahalarda meydana gelen
diz ve ayak bilegi yaralanmasi sonucu klinige bagvuran 24 hasta iizerinde yaptig1 calismada;
diz bolgesinde bulunan 6n capraz bag sakatligi yasayan hastalarin tiimiinde ayak bilegi
yaralanmasinin yasandig1 saptanmigtir. Denizei (2019) en ¢ok yaralanmanin gerceklestigi
spor tesisi olarak 976 birey ile hali saha oldugu tespit edilmistir. En ¢ok yaganan sakatlik
tipleri ise sirastyla; ACL riiptiirii (%24,9), ayak bilegi burkulmasi (%21,8) ve meniskiis
yirtigl (%20,1) oldugu saptanmistir. Arastirmamiz ile literatiir karsilastirildiginda sakatlik
yasama oranlar1 ve sakatlik bolgelerin benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Hali sahalarda
meydana gelen sakatlanmalar futbolun dogasi geregi yapilan ani doniis, durma, yon
degistirme ve bunlara benzer ani reaksiyonlar sirasinda yasanmakta oldugu
diisiiniilmektedir. Bu aksiyonlar sonucu sakatliga sebep olarak; yanlis ayakkabi secimi,

zemin, 1siklandirma yetersizligi gibi bir ¢ok konu sayilabilir.
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Katilimcilara (n=200) sakatlanma sebeplerinin genellikle ne oldugunu sordugumuz
coktan se¢meli soru sonucu elde ettigimiz bulgular sirasiyla; rakip miidahalesi ile sakatlik
yasadigini1 belirtenlerin sayis1 100 (%49,3), yeterli 1stnmama sonucu sakatlik yasadigini
diistinenlerin 67 (%33.0), zemin-saha kaynakli sakatlik yasadigini diistinenler ise 47 (%23.2)
katilimc1 oldugu tespit edilmistir (Tablo 3.13). Mears vd. (2018) diinya ¢apinda 1129 futbol
oyuncusundan topladigi nicel veriler sonucunda, 650 oyuncunun oyun yiizeyinin tiirii veya
durumuna bagl bir yaralanmaya maruz kaldigim1 saptamistir. Sousa vd. (2013)
arastirmalarinda meydana gelen sakatliklarin en ¢ok bagka bir oyuncuyla temastan
kaynaklandig: bildirmistir. Tel (2011) arastirmasinda katilimcilarin sakatlanma sebeplerinin
(%40.2) rakip miidahalesi, (%20.7) 1sinmanin yetersizligi ve yapilmamasi, %19.6 saha-
zemin kaynakli sakatlanmalar oldugu goriilmiistiir. Denizci (2019)’nin aragtirmasinda hali
sahalarda meydana gelen 976 sakatligin %34,12’si zemin-saha kaynakli oldugu, %46,5’1
diisme ile meydana geldigi, %Z21,3’linlin ise kayma neticesinde meydana geldigi
saptanmigtir. Birinci ve ikinci nesil suni ¢im yiizeyler, daha yiiksek yaralanma riski ve
degisen yaralanma sekli ile iliskilendirilmistir. Ugiincii nesil suni ¢imde yaralanma riski daha
diisiik oldugu kabul edilmektedir (Ekstrand vd., 2006). Kullanilan zeminin suni ¢im olusu
sebebiyle Amerikan futbolu ile futbol sakatliklarinin karsilastirildigi arastirmada; Amerikan
futbolunda kullanilan ayakkabilarin diisiik stirtiinme 6zelliklerine sahip olmasi, diz ve ayak
bilegi yaralanmalarinin siddeti ve sikligini 6nemli 6l¢iide diistirdiigii bildirilmistir. Futbolda,
top siirme ve kesme sirasinda birgok yaralanma meydana gelir. Bu futbola 6zgii hareketlerde,
ayakkab1 ile yiizey arasindaki yiiksek siirtiinme kuvvetleri, oyuncu iizerinde asir1 kuvvet
olusturabilecegi ve bu nedenle, ayakkabi-yiizey iliskisi futbolda Amerikan futbolundan gore
daha kritik olacag1 diisiiniilmektedir. Ayakkabi ylizey arasindaki iligski ¢cok hassas oldugu
icin futboldaki az siirtlinme kayma dolayisiyla da sakatlanmaya sebep olacagi bildirilmistir
(Ekstrand ve Nigg, 1989). Arastirmamiz suni ¢imde yasanan sakatliklarin en fazla; rakip
miidahalesi, yeterli 1sinmama, zemin-Saha kaynakli oldugu ve bunun literatiirdeki
aragtirmalar ile Ortlistiigii goriilmektedir. Denizci’nin arastirmasinda s6z edilen kayma ve
diisme kaynakli sakatlanmalarda zemin etkisi ile olabilmektedir. Rakip miidahalesi kaynakli
sakatliklar ise genellikle bireylerin yeterli fiziksel kapasitelerinin olmayis1 sonucu hamle
zamanlamasini yapamamasi Sebebiyle olabilir. Bunun oniine ge¢mek i¢in bireylerin daha
dikkatli olmalarimi birbirlerini sakatlayici hareketlerden uzak durmalarini saglayici fair-play
ruhunun 6ne ¢iktig1 tabelalar da fayda saglayabilir. Yetersiz isinma kaynakli sakatliklar

genelde bireylerin 1sinmay1 onemsememesi sonucu meydana geldigini diisiinerek, bireylerin
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gorebilecegi yerlere bilgilendirici tabelalar ile dikkatlerini ¢ekerek 1sinma hareketlerinin
yapilmasi saglanabilir. Zemin-saha kaynakli sakatliklar ise hali saha zeminin bakiminin
yapilmamasi, 6zelligini yitirmesi gibi nedenleri gosterebiliriz. Bunlarin yaninda hali saha
zeminlerine uygun ayakkabi ve malzeme seciminin oldugu diisiiniilmektedir. Saha giris
cikisinda uygun olmayan ayakkabi kullaniminin Oniine gecilmelidir. Cim saha futbol
kramponlar sakatliga ve zeminin daha ¢abuk 6zelligini yitirmesine neden olabilir.

Sakatlik sonrasi ilk miidahale yapilis sekli ile futboldan uzak kalma siiresi
parametreleri arasinda anlamli bir bag oldugu goriilmistiir (Tablo 3.24) (p<0.05). Kiigiik
travmalarda acil bakimin olmamasi bireyin eklemlerinde olumsuz sonuglara yol acabilir.
Ancak ilk yardim bilgisi olan bir personel i¢in miidahale yapilmasi kolaydir. Yasanan
sakatliklarda dinlenme ve yaralanan bolgenin miimkiinse yiiksekte tutulmasi da ezik, ¢iiriik
veya burkulma gibi daha az ciddi yaralanmalarda doku hasarini sinirlamak i¢in 6nemlidir.
Kiriklar, yirtiklar, eklem ¢ikiklart veya dis yaralanmalart gibi nadir ancak daha ciddi
yaralanma tiirleri sahada daha spesifik, acil ilk yardim yonetimine ihtiya¢ duymaktadir
(Krutsch vd., 2014). Finch ve Cassell (2006)’in spor ve aktif rekreasyon sirasinda
yaralanmanin halk saglig1 iizerindeki etkilerini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda; Katilimcilarin
%36.4"linlin performanslari/katilimlart etkilenmis ve katilimcilar arasindan %34.4' iiniin
yaralanmalarin bir sonucu olarak giinliik yasamlarinda sikinti yasadigini saptamistir.
Calismada bildirilen yaralanma vakalarinin dortte birinden biraz fazlasi (%26,5) bir ¢esit
tedavi gordii, ancak ¢ok az1 bir doktor tarafindan tedavi edildigi tespit edilmistir. Thorsson
vd. (1997)’nin aragtirmasinda kas yaralanmasinin meydana gelmesinden sonraki 5 dakika
icinde maksimum kompresyon bandaji ile miidahalenin, kanamanin olusumunu azaltmadigi
ve sakatlanan oyuncularin iyilesme siiresini kisaltmadig1 sonucuna varilmistir. Literatiirde
ilk miidahale yapilis sekli ile futboldan uzak kalma parametreleri arasinda benzer ¢calismalara
rastlanmaz iken; spor sakatliklarinda yapilan ilk miidahalelerin 6nemini belirtmek amaciyla
spor aktivitelerinde bulunan bireyler géz éniinde bulundurulmustur. Ilk miidahale yapilis
sekli ve uzak kalma arasinda anlamli bir bag bulunmustur. Thorsson vd. (1997)’nin yaptigi
aragtirmada ise ilk miidahalenin iyilesme siirecini degistirmedigi belirtilmistir. Ancak bu
sonu¢ sadece kas sakatliklarini konu almistir. Krutsch vd., (2014)’nin galismasinda Kiriklar,
yirtiklar, eklem ¢ikiklari veya dis yaralanmalari gibi nadir ancak daha ciddi yaralanma tiirleri
sahada daha spesifik, acil ilk yardim yonetimine ihtiya¢ duyuldugu bildirilmistir. Sakatlik
sonrasi ilk miidahalenin yetkin biri tarafindan yapilmasi ayn1 zamanda bireyin aktiviteye

devam edip etmemesi hakkinda da yardimci olmasini saglayabilecegi diigiiniilmektedir.
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Sakatlik sonrast dogru ilk miidahale ve dogru yonlendirme yapilmasi bireyin etkisi daha da
biiylik olacak bir sakatlik yasamasinin dniine gecebilecegi diistiniilmektedir.

Serbest zamanlarinda hali sahada futbol oynayarak geciren bireylerin 1sinma
durumlari ve siireleri ele ahindiginda;

Calismamiza katilanlardan 1sinma yaptigini belirten 256 katilimeinin 1 dk. ile 30 dk.
arasinda 1sinma hareketleri yaptig1 ve ortalama 1sinma siiresinin ise 8.64 dakika oldugu tespit
edilmistir. Calismamizda yeterli 1sinmama sonucu sakatlik yasadigini diistinenlerin sayis1 67
(%33.0)’dir. Bu siirenin yetersiz olabilecegi diisiiniilmektedir (Tablo 3.9). Denizci (2019)’
nin spor yaralanmalarinda spor tesislerinin risk olusturan kaynak, olay ve etki iligkisini
inceledigi ¢alismasinda, spor tesislerinde spor yapan bireylerin %50’ sinin 5 dakikadan daha
az bir siire 1sinma hareketi yaptiklar1 ve bu bireylerin biiyiik ¢ogunlugu 520 (%66,4) birey
ile hali sahada futbol oynayan bireylerden meydana geldigi tespit edilmistir. Tel (2011)’in
hali sahada futbol oynayan 130 birey ilizerinde yapmis oldugu aragtirmada aktivite dncesi
yeterli stire 1sinma hareketi yapan katilimer (%13), yeterli hazirlik yapan katilimeilarin
disinda kalanlar ise yetersiz ya da hi¢ yapmayanlar olarak saptanmistir. Kiris¢i (2011)’nin
dort farkli takim sporu bransinda 250 sporcunun sakatlanma ¢esitleri ve bunlar1 degiskenlere
gore inceledigi arastirmada; %86,4 sporcunun sakatlik yasadigi tespit edilmistir. Sporcular
tarafindan sakatliklarin %27.80’inin yetersiz 1sinma kaynakli oldugu tespit edilmistir.
Isinma siirelerinin yeterli olmasina ragmen ¢ikan bu sonug; 1sinma hareketlerinin siiresi
bakimindan yeterli olmasiin yaninda igerik bakimindan da nitelikli olmasinin gerekliligi
ortaya ¢ikmaktadir. Arastirmamiz ve literatiirdeki arastirmalar birbirini desteklemektedir.
Ozellikle Kirisgi (2011)’nin yapti§1 calismada belirtilen sakatliklarin yetersiz 1smnma
kaynakli oldugu sonucu (%27.80) bizim ¢alismamizdaki sonucu (%33.0) destekler
niteliktedir. Bulgular 1s1ginda hali sahalarda futbol oynayan bireylerin ¢ogunlukla 1sinma
yapmadiklarini ya da yeterli 1sinmadiklart belirlenmistir.

Calismamizda hali sahada sakatlanmadim diyenlerin 1sinma siireleri ile sakatlandim
cevabini verenlerin 1sinma siirelerinden anlamli diizeyde daha fazla oldugu belirlenmistir
(Tablo 3.20), (p<0.05). Malkog¢ vd. (2016)’nin ¢aligmasinda, 1sinma hareketlerine daha az
slire ayiran bireylerin 6n ¢apraz bag ve baska yaralanmalar gecirdigi saptanmistir. Yetersiz
1sinma hareketi yapan bireylerin temas olmadan sakatlanma ihtimallerinin de arttigi
saptanmistir. Denizci (2019)’ nin arastirmasinda hali sahada futbol oynayan bireylerin

1sinma siireleri ve yaralanma parametreleri arasinda anlamli bir bag bulunmustur (p<0.001).
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Acik alan egzersiz parklarinda spor yapan 200 birey lizerinde yapilan arastirmada, bireylerin
biiylik bolimiiniin (%81) egzersiz Oncesi 1sinma hareketleri yapmamasi ve buna bagli
sakatlik ve zorlanma ve kas agris1 yasadiklar1 tespit edilmistir. Aktivite tamamlandiktan
sonra meydana gelen saglik sorunlari ile 1sinma hareketleri arasinda ters oranti tespit
edilmistir. Bunun sonucu 1sinma hareketleri yapilmadigi siirece egzersiz sonrasi sakatlik ve
saglik sorunlar1 yasama oraninda artis yasanabilecegi diisiniilmektedir (Simsek vd., 2011).
12 takim ve 180 oyuncunun futbol yaralanma risklerinin 1 y1l boyunca gézlemlendigi bir
arastirmada, ortalama 1sinma siiresinin yeterli goriindiigiinii ancak igeriginin klinik agidan
ideal olmadig1 gozlemlenmistir (Ekstrand vd., 1983). Literatiirde aktivite oncesi yeterli
1sinma yapilmasi; aktivite sirasinda ve sonrasinda yasanacak olan sakatliklar1 onleyici
olabilecegi sonucu ¢alismamiz ile benzesir niteliktedir (Simsek vd., 2011; Korkmaz vd.,
2018; Denizci, 2019). Ekstrand vd., (1983)’nin ¢alismasinda 1sinma siireleri yeterli olmasina
ragmen igerik olarak ideal olmayisi ilgi ¢ekicidir. Aktivite 6ncesi 1sinma egzersizleri ve
aktivite sonrasi soguma egzersizleri ile sakatlanma olasiliginin azaltilabilecegi ve
toparlanma siirecinin kisaltilabilecegi diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin hali sahada ortalama futbol oynama siirelerine bakildiginda ortalama
9.44 yil (Tablo 3.6), haftada ise ortalama 1.99 giin hali sahada futbol oynadiklari
belirlenmistir (Tablo 3.7). Rakip miidahalesi ile sakatlanmayan katilimcilarin %12.38 yil
daha tecriibeli olduklar1 goriilmektedir (Tablo 3.23). Literatiirde hal1 sahada futbol oynama
yil1 ile rakip miidahalesi sonucu sakatlanma parametreleri arasinda kaynak bulunamamastir.
Arastirmamiza gore rakip miidahalesi ile sakatlik yasamayan bireylerin hali sahada oynama
siirelerinin sakatlananlara gore fazla olmasini tecriibe ile agiklanabilecegi diisiiniilmektedir.
Bireyin tecriibe sahibi olmasi sonucu; rakibinin hareketlerini 6nceden tahmin etmesi ve
rakibi ile ikili miicadeleye girmemesi gereken yerlerden kaginarak sakatlanmadan veya
yaralanmadan korunabilecegi diisliniilmektedir.

Isinma siireleri ile rakip miidahalesi sonucu sakatlanma parametreleri arasinda
anlamli bir bag olmadig1 saptanmustir (Tablo 3.22), (p>0.05). Bireyin i1sinma siiresi arttik¢a
rakip miidahalelerine daha hazirlikli olup olmadig: diisiiniilerek yapilan karsilagtirma ile
ilgili literatiirde de kaynak bulunamamustir.

Futboldan uzak kalma siiresi ile ayn1 sakatligin tekrarlanmasi parametreleri arasinda
anlamli bir bag olmadig1 gortilmiistiir (Tablo 3.25), (p>0.05). Sakatlanarak futboldan uzak
kalan bireylerin uzak kalma siiresi azaldik¢a sakatligin tekrar yasanabilecegi diisiiniilerek

yapilmis olan karsilastirma sonucu herhangi bir bag bulunamamustir.
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Isinma hareketleri yapma ile en ¢ok sakatliga maruz kalinan 3 bolge (Ayak-ayak
bilegi, diz ve kasik) arasindaki iliskileri ayr1 ayri inceledigimizde anlamli bir bag
goriilmemistir (Tablo 3.17, 3.18, 3.19), (p>0.05).

Isinma durumlan ile futboldan uzak kalma siiresi parametreleri karsilastirdiginda
anlamli bir bag goriilmemistir (Tablo 3.20), (p>0.05). Ancak sadece sakatlanan bireylerin
arastirildigr aragtirmalarda iki parametre arasindaki karsilastirma tekrar edilebilir.

Katilimecilarin yasi ile sakatlanma durumlar parametreleri arasinda fark yoktur (z=-
0.40, p=0.69), (Tablo 3.16). Finch ve Cassell (2006) arastirmalarinda 15-39 yas arasi
katilimcilarin en yliksek spor ve aktif rekreasyon yaralanmasi oranina sahip oldugunu
bildirmistir. Finch ve Cassell’in arastirmasit ile c¢alismamiz Ortlismemektir. Bizim
calismamizda hali sahada futbol oynayan 18 ve ilizeri yastaki bireylere yonelik olmasi ve
genel katilimci1 yas ortalamast 29.72 olmasi fark ¢ikmamasina sebep olabilecegi
distiniilmektedir.

Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO) bulgulart ve karsilastirmalan
incelendiginde;

Serbest zamanlarinda hali sahada futbol oynayan bireyler SZDO alt boyutlar:
arasinda en ¢ok puani sirasiyla rahatlama (3.99), sosyal (3.80), egitimsel (3.80) alt
boyutlarinda verdikleri goriilmektedir. Toplam alt boyut ortalama puanlari ise; 3.74 tiir
(Tablo 3.26). SZDO alt boyutlar1 ve ortalama puani ile hali sahada oynama yili arasinda
anlamli diizeyde iligkiler vardir (p<0.01 ve p<0.05) ancak bu iligkiler diisiik bir iligki
diizeyindedir (Tablo 3.32), (Alpar, 2010). Gokge (2008)’nin arastirmasinda serbest
zamanlarinda spor yapan bireylerin alt boyut ortalamalarina bakildiginda en ¢ok puani
rahatlama (3.95) boyutu en diisiik puani ise fizyolojik (3.04) alt boyut almistir. Ayyildiz vd.,
(2016)’ nin sportif faaliyetlere katilan bireylerin yasam doyumu ve serbest zaman
doyumlarini inceledikleri arastirmada SZDO alt boyutlar igerisinde en yiiksek puan
egitimsel alt boyutu, en diisiik ise estetik alt boyutu olarak belirlenmistir. Moon ve Heo
(2011)’nun arastirmasinda spora katilimin serbest zaman tatmini lizerinde istatistiksel olarak
anlamli bir etkiye sahip oldugu ve spora katilim etkinligi ne kadar yiiksekse serbest zaman
doyumunun o kadar yiiksek oldugu bulunmustur. Doganer (2017)’in arastirmasinda, 45
katilimcinin diizenli egzersiz yapmadan 6nce alinan On testi ile diizenli egzersiz sonrasi
yapilan son test sonuglarina bakildiginda tiim alt boyutlarda (psikolojik, egitimsel, sosyal,
fiziksel, rahatlama, estetik) anlamli fark bulunmustur. Bu bulgular 1s181inda bireylerin serbest

zamanlarinda yaptiklar diizenli aktivitelerin serbest zaman doyumlarinin artmasini sagladigi
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saptanmistir. Egzersiz sonrasi en yiiksek puani fiziksel alt boyut almistir. Mutz vd.
(2020)’nin 14 yas ve iizeri 1008 katilimer ile bilgisayar destekli web goriismesi kullanilarak
yapilan arastirmada serbest zaman aktivite miktarinin yasam doyumu ve serbest zaman
doyumu, sosyal iliskiler, i3 ve saglik alanlarindaki memnuniyet ile iliskili oldugunu
saptanmistir. Ayrica agik hava sporlarinin ve aktivitelerin yasam doyumu ve serbest zaman
memnuniyeti i¢in ek faydalari oldugu belirlenmistir. Shin ve You (2013)’nun 3449 erkek ve
kiz ergen katilimcr ile yaptiklar arastirmada aktif serbest zaman aktivitesine katilanlarin,
serbest zaman doyumlarinin yiiksek oldugu ve psikolojik refah iizerinde olumlu etkileri
ortaya c¢cikmistir. Serbest zamanlarinda hali sahada futbol oynayan bireyleri konu alan
calismamiz ile serbest zamanlarini sportif aktivite yaparak degerlendirmeyi konu alan
literatiir karsilastirildiginda elde edilen sonuglar arasinda benzerlikler oldugu goriilmektedir.
Gokee’nin calismast ile arastirmamizda SZDO alt boyutlarinda en yiiksek puani rahatlama
alt boyutu almis, SZDO en diisiik alt boyut puani ise Ayyildiz vd., nin ¢alismasi ile benzerlik
gdsteren estetik alt boyutu aldig1 goriilmektedir. SZDO Alt boyut puanlar serbest zaman
doyumunun yiiksek oldugunu destekler niteliktedir. Mutz vd., (2020)’nin ¢alismasinda agik
havada yapilan serbest zaman aktivitelerinin ek faydalari ve serbest zaman doyumunu
arttirdig1 belirlenmistir. Ayrica Calismamizin hali sahada oynama yili artmasi ile serbest
zaman doyumu arasinda ¢ok zayif diizeyde iliski bulunmustur. Mutz vd.’nin ¢aligmasi ile
benzestigini sdyleyebiliriz. Calismamizdan ve literatiirden elde edilen bulgular 1s181nda
serbest zamanda sportif aktivitelere katilim gosteren bireylerin is yasaminda ve stresten
uzaklasarak kendilerini restore ettiklerini soyleyebiliriz. Ayn1 zamanda aktivite yapilan
mekanlarin estetik agidan daha da diizenlenmesi gerektigi sonucuna varilabilecegi
diistiniilmektedir.

Hali sahada futbol oynarken sakatlik yasayan ve yasamayanlarin SZDO ortalama
puan1 ve alt boyut puanlar1 arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmistiir (p>0.05), (Tablo
3.35). Bireylerin hali sahalarda futbol oynayamadig: siiregte, aktiviteye seyirci olarak da
katilim gosterme imkanina sahip olmalari, serbest zaman doyumlarinda farklilik
yasanmamasina neden olarak gdosterilebilir. Gelecekte yapilacak olan ¢aligmalarda sakatlik
sonrasi seyirci olarak aktiviteye katilim saglayip saglamadiklarini 6grenmek daha dogru bir
sonug¢ alinmasini saglayabilir.

Katilimeilarin egitim diizeyleri ile SZDO’ niin 6 alt boyutu karsilastirildiginda;
egitimsel (x?=10.40, p=0.02), sosyal (x?=8.72, p=0.03), rahatlama (x?=10.15, p=0.02)
anlamli fark oldugu belirtilmistir (p<<0.05), (Tablo 3.27). Bu alt boyutlarda egitim seviyesi
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yiikseldik¢e serbest zaman doyumunun da arttig1 sonucu ¢ikarilabilir. Ayyildiz vd., (2016)
spor yapan 250 katilimct {izerinde yaptig1 aragtirmasinda egitim durumu yiikseldikge, serbest
zaman aktivitelerinden saglanan doyumun yiikseldigi saptanmistir. Calismamizdan farkli
olarak Gokge (2008)’ nin calismasinda, egitim diizeyi ilkokul olan bireylerin, egitim
diizeyleri lisans ve doktora olan bireylere gore serbest zaman aktivitesi yapilan mekanlara
estetik agidan daha ¢cok 6nem verdigi saptanmistir. Ayrica arastirmada egitim diizeyi arttik¢a
egitimsel boyut puani diisiis géstermistir. Serbest zamanlarini hali sahada futbol oynamay1
konu alan ¢alismamiz ile serbest zamanlarini sportif aktivite yaparak degerlendirmeyi konu
alan literatiir karsilastirildiginda, egitim diizeyi yiikseldik¢e serbest zaman aktivitelerinde
aliman doyumunda arttig1 goriilmektedir. Serbest zaman doyumu artmasi aynt zamanda alt
boyut puanlarinin da arttigi ¢ikarimida bulunabiliriz. Literatiir ve ¢alismamiz birbirini
destekler niteliktedir.

Calismamizda gelir diizeyi ile SZDO alt boyutlar1 karsilastirildiginda tiim alt
boyutlarda ve ortalama toplam boyutlar arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir (Tablo
3.29), (p>0.05). Ayyildiz vd., (2016) spor yapan bireylerden olusan katilimci grubu ile
yaptig1 arastirmasinda SZDO ile gelir diizeyi parametreleri arasinda fark olmadig
belirtilmistir. Mancini (1978)’nin arastirmasinda serbest zaman doyumu ile gelir diizeyinin
bagimsiz bir iliskisi oldugunu belirtmistir. Akgiil vd., (2014)’nin spor merkezi iiyesi 194
katilimei ile yaptiklart arastirmada, ¢aligmamiz aksine; algilanan gelir diizeyi ile serbest
zaman doyumunun pozitif yonde arttigi saptanmistir. Yine Lapa (2013)’nin rekreasyon
faaliyeti olarak spor yapan 397 katilimci ile yaptig1 arastirmada; yiiksek diizeyde geliri olan
bireylerin serbest zaman doyum puanlarinin da yiiksek oldugu saptanmistir. Ayyildiz vd. ile
Mancini’nin sonuglar1 c¢alismamiz ile Ortiismektedir. Literatiirde farkli sonuglara
ulasilmasina neden olarak; aktivite g¢esitliligi, aktivite yapilan mekan ¢esitliligi ve farkl
bolgelerde arastirma yapilmasi olarak sdylenebilir.

Arastirmamizda katilimcilarin yaslar1 ile SZDO’ niin; psikolojik, egitimsel, sosyal,
rahatlama ve ortalama toplam puanlari arasinda anlamli iligkiler vardir (p<0.05), ancak bu
iliskiler diisiik iliski diizeyindedir (Tablo 3.31). Yas artttkca SZDO’ niin psikolojik,
egitimsel, sosyal, rahatlama alt boyutlarinda alinan doyumun yiikseldigi goriilmistiir. Gokge
(2008) arastirmasinda SZDO’niin; psikolojik, rahatlama, estetik, fizyolojik alt boyutlar1 ve
toplam alt boyut ortalama puani ile yas arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Yine
Ayyildiz vd., (2016) nin calismasina katilan bireylerin yaslar1 ile SZDO alt boyutlarmin

hepsiyle anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Literatiir ile ¢alismamiz benzesmektedir. Yas
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arttikga serbest zaman doyumunun alt boyutlarindaki artis ile psikolojik iyi olus, cevre
hakkinda bilgi edinmeyle beraber sosyallesmenin ve rahatlamanin arttiginin sdylenebilecegi
diistiniilmektedir.

Arastirmamizda katilimcilarn medeni durumu ile SZDO tiim alt boyutlar1 ve
ortalama toplam boyut puanlari arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>0.05),
(Tablo 3.30). Gokge (2008)’nin arastirmasinda SZDO toplam puant ile katilimcilari medeni
durumlar1 arasinda anlamli1 fark olmadigi tespit edilmistir ve calismamizi desteklemektedir.
Ayyildiz vd., (2016) arastirmasinda katilimcilarin medeni ile SZDO alt boyut toplam
puanlarinda fark bulunmamistir ve calismamizi desteklemektedir. Ancak ayni ¢alismada
sosyal alt boyut puani ile katilimcilarin medeni durumu arasinda pozitif iligki bulunmustur.
Calismamizdan farkli olarak Koksal (2019)’1n 390 beden egitimi 6gretmenin serbest zaman
doyumunu 6lgtiigii calismasinda, SZDO niin rahatlama alt boyutunda farklilik oldugu; bekar
katilimcilarin evli katilimcilara gore rahatlama alt boyutu doyumunun daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Arastirmamizda  SZDO’niin; egitimsel (z=-2.13, p=0.03), rahatlama (z=-3.37,
p=0.001), fizyolojik (z=-3.18, p=0.001) alt boyut ortalama puanlarinda ve toplam boyut
ortalama puaninda, 1sinma yapanlar lehine anlamli fark oldugu belirlenmistir (Tablo 3.33).
Literatiir incelendiginde benzer karsilagtirmaya rastlanmamistir. Isinma yapanlarin serbest
zaman doyumlarinin yapmayanlara gore daha fazla oldugu ve 1sinma yapanlarin serbest
zamanlarindaki sportif aktiviteleri fiziksel olarak zorlayici, egitici ve daha rahatlatici
bulduklar1 soylenebilir.

Katilimeilarm 1sinma  siireleri ile SZDO’niin psikolojik, sosyal, estetik alt
boyutlarinda ve toplam alt boyut ortalama puani arasinda anlaml iliski vardir (p<0.05),
(Tablo 3.34). Calismamizda elde edilen iligskinin karsilikli olabilecegi diistiniilmektedir.
Bulgu 15181nda; 1sinma siiresi arttik¢a serbest zaman doyumunun da artacagini veya serbest
zaman aktivitesinden alinan doyumun yiikselmesi sonucu 1sinma siirelerinin de
yiikselebilecegi sdylenebilir. Elde edilen bulgular 1s18inda; bireylerin 1sinma siireleri arttikga
aktiviteden aldiklart doyumun, c¢evresindeki bireylerle olan iliskilerinin daha iyi
olabilecegini ve aktivite mekanlarina daha da olumlu tutum gelistirebilecekleri soylenebilir.

Sakatlik sonrasi ilk miidahale sekli ile SZDO arasindaki iliski incelendiginde; soguk
tedavi ile sicak tedavi karsilastirildiginda sosyal (z=-2.25, p=0.024) alt boyutta anlaml fark
vardir. Soguk tedavi ile tedavi yok arasinda ise toplam ortalama alt boyutta (z=2.29,

p=0.022) fark bulunmustur (Tablo 3.36). Literatiir tarandiginda herhangi benzer bir
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calismaya rastlanilmamustir. ik miidahalenin soguk tedavi olarak yapilanlarin sicak yada
tedavi olmayanlara gore daha iyi serbest zaman doyumu kazanimi sagladigini sdyleyebiliriz.

Ayni sakathig1 tekrar yasama durumu ile SZDO’niin; estetik alt boyutu (z=1.98,
p=0.048) arasinda anlamli fark vardir (p<0.05.), (Tablo 3.37). Aym sakatlig1 tekrar
yasamayan bireylere, katildiklar1 aktivite ortami estetik agidan daha iyi geldigini
cikarabiliriz. Ayn1 zamanda yasanan sakatligin niiksetmesi aktivite mekanina karsi olan
tutumu degistirdigi de sdylenebilir.

SZDO toplam ve alt boyut puanlar1 ve arasinda, BKI degerlerine gore anlamli iliski
olmadig belirlenmistir (Tablo 3.28), (p>0.05). Calismamizda beden kitle indeksi ile serbest
zaman aktivitelerinden alinan doyumunun ne 6lgiide iligkili oldugu diistiniilerek yapilan
istatistik sonucu parametreler arasi iligki bulunamamistir. Calismamizdaki katilimcilarin
beden kitle indekslerinin ‘’normal’’ derecede olmasi buna sebep olarak gosterilebilir.

Bu boliimde serbest zamanlarini hali sahalarda futbol oynayarak gegiren bireylerin
sakatlanma durumlari ile SZDO puanlarinin, katilimeilarin demografik &zellikleri ile
karsilastirimast ve SZDO ile katilimcilarin sakatlanma durumlarinin karsilastiriimasi
sonucu elde edilen bulgularin sonuglarina yer verilmistir.

Cahismadan elde edilen bulgular sonucunda;

Serbest zamanlarini hali sahada futbol oynayarak gegiren bireylerin sakatlanma
yiizdelerinin sakatlanmayanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilar en ¢ok sakatlik yasadiklar1 3 bolgeyi sirasiyla; ayak-ayak bilegi, diz
bolgesi ve kasik bolgesi olarak bildirmistir.

Hali sahada sakatlik yasayan bireylerin sakatlanmalariin sirasiyla en ¢ok; rakip
miidahalesi, yetersiz 1sinma ve zemin-saha kaynakli sakatliklar oldugu belirlenmistir.

Calismamizda hali sahada ‘’sakatlanmadim’ diyenlerin 1sinma siireleri ile
“’sakatlandim’’ cevabin1 verenlerin 1sinma siirelerinden anlamli diizeyde daha fazla oldugu
belirlenmistir (p<0.05).

Katilimcilarin yasi ile sakatlanma durumlar arasinda anlamli fark bulunamamistir
(p>0.05).

Sakatlik sonrasi ilk miidahale yapilis seklinin katilimcilarin hali saha futboluna uzak
kalma siiresi ile anlamli bag oldugu saptanmistir (p<0.05).

Calismamizda hali sahada futbol oynarken ¢’sakatlanmadim’’ diyen bireylerin
1sinma siireleri, “’sakatlanan’’ bireylerin 1sinma siirelerinden anlamli diizeyde daha fazla

oldugu belirlenmistir (p<0.05).
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Serbest zamanlarinda hali sahada futbol oynayan bireylerin SZDO alt boyutlart
arasinda en ¢ok puani; rahatlama (3.99 puan), sosyal (3.80 puan), egitimsel (3.80 puan) alt
boyutlarinda oldugu goriilmektedir.

SZDO alt boyutlar1 ve toplam alt boyut ortalama puani ile hali sahada oynama yili
arasinda anlamli diizeyde iliskiler vardir (p<0.05); ancak bu iligkiler ¢ok zayif iliski
diizeyindedir.

Hali sahada futbol oynarken sakatlik yasayan ve yasamayanlarin SZDO ortalama
puani ve alt boyut puanlar1 arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Katilimeilarin egitim diizeyleri ile Serbest Zaman Doyum Olgegi egitimsel, sosyal,
rahatlama alt boyutlarinda anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Arastirmamizda katilimcilarn gelir ve medeni durumlari ile SZDO tiim alt
boyutlarinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).

Katilimcilarin yaslar ile Serbest Zaman Doyum Olgeginin; psikolojik, egitimsel,
sosyal, rahatlama ve ortalama toplam puanlari arasinda anlamli iliski bulunmustur (p<0.05),
ancak bu iliskiler diisiik iliski diizeyindedir.

Calismamizda Serbest Zaman Doyum Olceginin; egitimsel, rahatlama, fizyolojik alt
boyut puanlarinda ve toplam alt boyut ortalama puaninda, 1sinma yapanlar lehine anlamli
fark oldugu belirlenmistir (p<0.05, p<0.01).

Katilimecilarin 1sinma  siireleri ile SZDO’niin psikolojik, sosyal, estetik alt
boyutlarinda ve toplam alt boyut ortalama puaninda anlamli iliski vardir (p<0.05).

Sakatlik sonrasi ilk miidahale sekli ile SZDO arasindaki iliski irdelendiginde; soguk
tedavi ile sicak tedavi karsilastirildiginda sosyal alt boyutta anlamli fark bulunmustur. Soguk
tedavi ile tedavi yok degiskenleri arasinda ise toplam ortalama alt boyutta fark bulunmustur
(p<0.05).

Ay sakathi@ tekrar yasama durumu ile Serbest Zaman Doyum Olgeginin estetik alt
boyutu arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0.05).

Hali1 sahalarda kullanilmasi gereken malzemelerin bilgilerini iceren tabelalarin
serbest zaman katilimcilarin gorebilecegi yerlere asilmasi, bilinglendirme igin faydali
olabilir.

Hali saha zeminlerinin futbol oynamaya en uygun sekilde hazirlanmasi zemin

kaynakl1 sakatliklarin 6nlenmesine yardimei olabilir.
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Bireylerin serbest zamanlarini gegirdikleri hali sahalarin ¢evresinin giivenli ve estetik
goriiniimlii olmasi bireylerin kendilerini giivende hissederek yiiksek doyumlu bir aktivite
siireci gegirmesini saglayabilir.

Farkli bolgelerde yapilacak arastirmalar sonucu hali sahada serbest zamanlarini
geciren bireylerin daha iyi ve saglikli aktivite siireci gegirmelerine fayda saglanabilir.

Bireylerin serbest zamanlarinda fiziksel aktivitelere katilima tesvik etmenin yaninda
sakatlanma riskinin de varligin1 g6z 6niinde bulundurarak sakatlanmayi 6nleyici tedbirler
unutulmamalidir. Onleme tedbirleri alinmadig: diisiiniildiigiinde olusabilecek ciddi

sakatlanmalar sonucu bireyin is ve giinliik hayatinin zarar gérebilecegi diisiiniilmektedir.
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EK-1 Anket Formundaki Sorular

Hah Sahada Futbol Oynayan Bireylerin Serbest Zaman Doyumlar1 ve Sakatlanma Durumlarimn
incelenmesi.

Liitfen asagidaki ifadelerden size uygun olanlar1 doldurunuz ve isaretleyiniz.

1- Dogum Tarihi:

2- Boy

3- Agirhk



EK-2 Serbest Zaman Doyum Olgegi
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Serbest Zaman akFNteRri a colfilgi lir. } Z Ii 4 5
Serbest Zaman aktivitelerim kendime giivenmemi saglar. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktiviteleri @I@ﬂ m {a. C:@:PX]!Z 3 4 5
Serbest |zaman aktivitelerimde birgok farkli beceri ve yetencKierimi
1 2 3 4 5
kullanirifn.
Serbest Zaman aktivitelerim, etrafimdakiler hakkindaki bilgimi arttirir. 1 2 3 4 5
Serbest Zpman aktivitelerim, yeni seyler deneme firsat1 sunar. 1 2 3 4 5
Serbest zpman aktivitelerim kendimi tanimama yardimet olur. 1 2 2 4 5
Serbest zaman aktivitelerim diger insanlar hakkinda bir seyler 6grenmeme 1 2 3 4 5

yardimci olur.
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