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DÜZENLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPAN ORTA YAŞLI 
BİREYLERİN SERBEST ZAMAN KATILIMLARININ 

SAĞLIK ALGISINA ETKİSİNİN İNCELENMESİ

ÖZ

Serbest zaman etkinlikleri bireylerin kendisi ve başkaları için zorunluluklar-
dan veya bağlantılardan uzaklaştığı, kendi isteği ile seçtiği faaliyetlerde zama-
nı özgürce istediği gibi kullanabildiği bir zaman dilimini kapsar. Serbest zaman 
etkinliklerinde fiziksel aktivitenin önemi düşünüldüğünde bu çalışmanın amacı 
düzenli fiziksel aktivite yapan orta yaşlı bireylerin serbest zaman katılımlarının 
sağlık algısı üzerine etkisini ortaya çıkarmaktır. Araştırmanın çalışma grubunu, 
elli yaş ve üzerindeki 127 sağlıklı birey oluşturmaktadır (kadın n=64, erkek n=63, 
YaşOrt=61.18±6,78). Nicel araştırma yöntemlerinin kullanıldığı araştırmada “Ser-
best Zaman Katılım Ölçeği” ve “Sağlık Algısı Ölçeği” veri toplama araçları olarak 
kullanılmıştır. Araştırma için oluşturulan hipotezleri test etmek için analizlerin 
ön varsayımları sağlanmış, ölçeklerin güvenirliği test edilmiş ve çoklu doğrusal 
regresyon analizi yapılmıştır. Elde edilen bulgulara göre “rekreasyonel”, “bilişsel”, 
“sosyal” ve “üretici” aktivite değişkenleri sağlık algısında toplam varyansın yakla-
şık %20’sini açıklamaktadır. Modele göre, “bilişsel aktivite” “sağlık algısını” negatif 
ve anlamlı olarak etkilerken, “sosyal aktivite” değişkeni ise “sağlık algısını” pozitif 
ve anlamlı olarak etkilemektedir. “Rekreatif ve üretici aktivite” değişkenlerinin ise 
“sağlık algısı” üzerinde anlamlı bir etkiye sahip olmadığı bulgulanmıştır. Bu sonuç 
doğrultusunda, düzenli fiziksel aktivite yapan orta yaşlı bireylerin sağlık algıların-
da pozitif etki oluşturabilmek için “rekreatif ve üretici aktivite” değişkenlerini ön 
planda tutan serbest zaman etkinliklerine ağırlık verilmesi önerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Orta Yaş, Sağlık Algısı, Serbest Zaman.



INVESTIGATION OF THE EFFECT OF LEISURE TIME PARTICIPATION 
ON HEALTH PERCEPTION AMONG MIDDLE-AGED INDIVIDUALS 

ENGAGING IN REGULAR PHYSICAL ACTIVITY

ABSTRACT

Leisure time activities cover a period when individuals are free from obligati-
ons or connections for themselves and others and can freely use their time as they 
wish in activities they choose at their own will. Considering the importance of 
physical activity in leisure time activities, the aim of this study is to reveal the effe-
ct of leisure time participation of middle-aged individuals who engage in regular 
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physical activity on health perception. The study group consists of 127 healthy in-
dividuals aged 50 and over (female n=64, male n=63, AgeMean=61.18±6.78). In the 
study where quantitative research methods were used, the “Leisure Time Participa-
tion Scale” and “Health Perception Scale” were used as data collection tools. To test 
the hypotheses created for the study, the preliminary assumptions of the analyses 
were provided, the reliability of the scales was tested, and multiple linear regression 
analysis was performed. According to the findings, the “recreational”, “cognitive”, 
“social” and “productive” activity variables explain approximately 20% of the total 
variance in health perception. According to the model, “cognitive activity” nega-
tively and significantly affects “health perception”, while “social activity” variable 
positively and significantly affects “health perception”. It was found that “recreative 
and productive activity” variables do not have a significant effect on “health per-
ception”. In line with this result, it is suggested to focus on leisure activities that pri-
oritize “recreational and productive activity” variables to create a positive effect on 
the health perception of middle-aged individuals who do regular physical activity. 

Keywords: Health Perception, Leisure Time, Middle Age, Physical Activity.



GİRİŞ

Düzenli fiziksel aktivite yapan bireylerin vücut kompozisyonlarının ve fonk-
siyonel kapasitelerinin geliştiği, hastalık risklerinin azaldığı, kassal uygunluğun 
oluştuğu ve biyokimyasal parametrelerinin de sağlık açısından pozitif yönde et-
kilendiği etkili bilinmektedir (Penedo ve Dahn, 2005; Vogel ve ark., 2009). Aynı 
zamanda daha önce yapılan araştırmaların sonuçları, fiziksel aktivitenin, ruh hali-
nin iyileşmesi, depresyon ve kaygının azalması dahil olmak üzere psikolojik açıdan 
da faydalı olduğunu bulgulamaktadır (Fox, 1999; Vogel ve ark., 2009). Geçmişten 
günümüze her dönem sağlığın önemi vurgulanmakla birlikte günümüz modern 
halk sağlığı felsefesi, Öztek ve arkadaşlarına (2012) göre bireylerin sağlığının 
bozulmadan sağlıklarını korumaları ve geliştirmeleri gerektiğine dayanmakta-
dır. Sağlıklı olabilmenin faktörleri düşünüldüğünde, bu faktörlerin bir kısmının 
“bireylerin ilgi, tutum, algı, niyet ve davranışlarından” kaynaklanan kişisel fak-
törler olduğu belirtilmiştir (Sağlık Bakanlığı, 2011). “Planlı Davranış Kuramı”-
na göre, bir davranışı belirleyen doğrudan tutum değil, niyettir. Tutum niyeti, 
niyet de davranışı etkilemektedir. Son zamanlarda sağlık davranışına yapılan 
müdahalelerde bir araç olarak kullanılan yaklaşım, fiziksel aktivitenin inanç, 
tutum, niyet ve davranışına da başarıyla uygulanabilmiştir. Bu bağlamda fiziksel 
olarak aktif olan bireylerin algıladıkları sağlık durumlarının da iyi olduğu tahmin 
edilmektedir (Penedo ve Dahn, 2005).
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Günümüzde serbest zaman ve sağlık algısı kavramları sağlıklı ve uzun ömür 
için önemli faktörler haline gelmiştir. Sağlık algısı kavramı kişinin sağlığının 
kendisi tarafından düşünce, duygu, önyargı ve beklentilerinin değerlendirilme-
si anlamını taşımaktadır (Dursun ve ark., 2019). Serbest zaman etkinlikleri ise, 
her yaştaki bireyin kendisi ve başkaları için zorunluluklardan veya bağlantılardan 
uzaklaştığı, kendi isteği ile seçtiği bir faaliyetle uğraştığı zamanı ifade eder. Başka 
bir ifadeyle bireylerin özgürce istediği gibi kullanabildiği zamandır. Serbest zaman 
etkinlikleri bireylerin refahını artırmak, fiziksel sağlık, sosyal hayatı ve kendini 
gerçekleştirme ihtiyaçlarını karşılamak için çok önemlidir (Morse ve ark., 2021). 
Son yıllarda serbest zaman etkinlikleriyle ilgili yapılan araştırmalarda fiziksel ak-
tivite ve sağlık arasında pozitif yönde bir ilişkili olduğunu göstermektedir (Han 
ve ark., 2021; Lee ve ark., 2023; Michèle ve ark., 2019) Bu ilişkiyi ortaya koyan ve 
literatürdeki kavramsal çerçeveyi oluşturan farklı ülkelerdeki çalışmalar, serbest 
zaman etkinliklerinin, sağlığın elde edilmesinde önemli bir belirleyici olduğunu 
ispatlamıştır (Nielsen ve ark., 2021).

Dünya Sağlık Örgütü’ne göre, orta yaşlılık olarak bilinen 44 ve 64 yaşlar arası 
bireylerin yaşlılık dönemine fizyolojik ve psikolojik olarak başarılı bir şekilde gir-
meleri bu yaşlarda neler yaptıklarıyla ilgilidir (Liang ve ark., 2021; WHO, 2003). 
1950-2050 “yaşlanan dünya nüfusu” raporuna göre doğurganlık sayısının azal-
masıyla ve yaşam süresinin uzamasıyla 65 yaş ve üzeri bireylerin sayısı diğer yaş 
gruplarına göre daha hızlı artmaktadır. 2019 yılında 37 milyon olan yaşlı nüfusun 
2050 yılına gelindiğinde 120 milyona yükseleceği öngörülmektedir (United Nati-
ons, 2019). Orta yaş dönemi, farklı sorumlulukların yoğun yaşandığı eş, ebeveyn, 
çalışma, çocuk eğitimi, sağlık problemleri gibi pek çok rolün aktif şekilde gerçek-
leştirildiği bir yaş dönemidir. Tüm bu roller içindeki bireyin, orta yaş döneminde 
kendileri için serbest zamanlarında neler yaptıkları ve sağlık durumlarının nasıl 
algıladıklarının incelenmesi ve ihtiyaçlarının fark edilmesi önemli hale gelmiştir. 
Ayrıca modern yaşam ve teknolojik gelişmeler, fiziksel inaktiviteyi artırmış ve öze-
likle orta yaşlarda metabolik sendrom hastalıklarının artmasına sebep olmuştur 
(Woessner ve ark., 2021). Bu bağlamda, toplumda yaşam koşullarının değişmesi ve 
bireylerin fiziksel, ruhsal sağlıklarının genel durumunun korunmasının daha ileri 
yaşlara taşınmasıyla birlikte yaş dönemlerine ilişkin çalışmalara olan ihtiyacı art-
tırmış ve araştırmamızı önemli kılmıştır. Buradan yola çıkarak, bu araştırmanın 50 
yaş ve üzeri düzenli fiziksel aktivite yapan bireylerin serbest zaman katılımlarının 
sağlık algısına olan etkisine ışık tutması ve literatürdeki boşluğu doldurarak katkı 
sağlaması beklenmektedir. Bu bağlamda araştırmamızın amacı, düzenli fiziksel ak-
tivite yapan orta yaşlı bireylerin serbest zaman katılımlarının sağlık algısı üzerine 
etkisini ortaya çıkarmaktır.
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YÖNTEM

Araştırma Modeli

Araştırmada kaynak belgelerin incelendiği ve sayısal verilerin kullanıldığı ni-
cel araştırma yöntemlerinden var olan bir durumu betimlemeyi amaçlayan tarama 
yöntemi kullanılmıştır (Karasar, 2012). Düzenli fiziksel aktivite yapan orta yaşlı 
bireylerin serbest zaman katılımlarının sağlık algısına etkisine yönelik yapılan bu 
araştırmanın çalışma grubu, veri toplama araçları, etik kurul izni ve yapılan analiz-
ler başlıklar halinde verilmiştir.

Şekil 1: Serbest zaman katılımı alt boyutlarının sağlık algısına etkisi

Çalışma Grubu

Çalışma grubunu, 50 ve 64 yaş arası düzenli fiziksel aktivite yapan sağlıklı birey-
ler oluşturmuştur (kadın n=64, erkek n=63, toplam n= 127, yaş ort=61.18±6.78). 
Veriler, amaçlı örnekleme yöntemiyle, Afyonkarahisar il merkezinde bulunan rek-
reatif alanlarda fiziksel aktivite gerçekleştiren bireylerden toplanmıştır. Katılım-
cılar, gönüllülük esasına dayalı olarak seçilmiş ve araştırmaya katılım öncesinde 
bilgilendirilmiştir. Veriler, yüz yüze görüşme tekniği kullanılarak elde edilmiştir.

Veri Toplama Araçları

Veri toplama araçları olarak araştırmacılar tarafından hazırlanan kişisel bilgi 
formu, “Boş Zaman Katılım Ölçeği” ve “Sağlık Algısı Ölçeği” kullanılmıştır.
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Kişisel Bilgi Formu: Katılımcıların bireysel özelliklerini tanımlamak ve çalış-
manın örneklemini sınırlandırmak için araştırmacılar tarafından hazırlanan so-
rulardan oluşturulmuştur. Formda; yaş, cinsiyet, düzenli fiziksel aktivite yapıyor 
musunuz?, günde ortalama kaç dakika fiziksel olarak aktifsiniz? herhangi bir sağlık 
sorununuz var mı? gibi sorular bulunmaktadır. Formu oluşturacak soruların belir-
lenmesinde, ilgili literatür incelenmiş ve araştırmanın amacına yönelik faktörleri 
ortaya çıkaracak konular göz önünde bulundurulmuştur.

Boş Zaman Katılım Ölçeği: Procidano ve Heller (1983) tarafından geliştirilen 
ve Sevil (2015) tarafından Türkçe geçerlilik ve güvenirliliği test edilmiş olan “Boş 
Zaman Katılımı Ölçeği” (BZKÖ) 5’li Likert tipi bir ölçektir. Ölçek, Rekreasyonel 
Aktivite (3 madde), Bilişsel Aktivite (9 madde), Sosyal Aktivite (9 madde) ve Üre-
tici Aktivite (6 madde) olmak üzere toplam 27 maddeden oluşmaktadır. Bu araştır-
ma için ölçek “Serbest Zaman Katılım” olarak değerlendirilmiştir.

Sağlık Algısı Ölçeği: Diamond ve arkadaşları (2007) tarafından geliştirilen 
“Sağlık Algısı Ölçeği” (SAÖ), Kadıoğlu ve Yıldız (2011) tarafından Türkçe’ye uyar-
lanarak geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılmıştır. 5’li Likert türünde olan ölçek, 
15 madde ve dört alt boyuttan oluşmaktadır.

Etik kurul izni: Etik kurul onayı için Afyon Kocatepe Üniversitesi Sağlık Bi-
limleri Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurulu Başkanlığı’na başvuru yapılmış ve 
bu çalışma için gerekli etik kurul onayı (Karar no:2021/18) alınmıştır.

Veri Analizi

Düzenli fiziksel aktivite yapan orta yaşlı bireylerden toplanan veri formları 
kontrol edilmiş, hatalı kabul edilen formlar analizlere dahil edilmemiştir. İsta-
tistiksel analizler için SPSS 26 paket programı kullanılmıştır. Araştırmaya dahil 
edilen verilerin çarpıklık-basıklık değerleri, Mahalanobis uzaklığı ve Levene test 
sonuçları incelenerek verilerin normal dağıldığı gözlemlenmiştir. Demografik de-
ğişkenler için frekans, ölçekler için tanımlayıcı istatistiksel analizlerden yararlanıl-
mıştır. Ölçeklerin güvenirliği Cronbach Alpha iç tutarlılık katsayıları hesaplanarak 
test edilmiştir. Problemi test etmek için çoklu doğrusal regresyon analizi yapılmış, 
değişkenler arasındaki doğruluğu kontrol etmek için saçılım diyagramları 
incelenmiş ve doğrusal olduğu belirlenmiştir.

BULGULAR

Düzenli fiziksel aktivite yapan orta yaşlı bireylerden toplanan verilerle yapılan 
analizler neticesinde elde edilen bulgular aşağıda tablolar halinde raporlanmıştır.
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Tablo 1. Tanımlayıcı İstatistikler ve Güvenirlik Analizi Değerleri (n=127)

Ölçme Araçları Madde Ort. ± S.S. Çarpıklık Basıklık Cronbach α

Sağlık Algısı 15 46,26 ± 8,40 ,392 ,398 ,787

Serbest Zaman Katılım 27 82,76 ± 13,76 ,082 ,767 ,749

Rekreasyonel Aktivite 3 8,88 ± 2,22 ,164 -,207 ,745

Bilişsel Aktivite 9 26,82 ± 5,74 ,408 ,072 ,745

Sosyal Aktivite 9 30,34 ± 6,46 -,263 ,267 ,766

Üretici Aktivite 6 16,72 ± 5,26 ,011 -,620 ,800

Ölçeklerin ve BZKÖ’nin alt faktörlerinin basıklık ve çarpıklık değerlerinin ± 1,5 
aralığında olduğu ve normal bir dağılım gösterdiği (Tabachnick ve Fidell, 2013) 
görülmüştür. Ölçeklerin güven aralıkları incelendiğinde ,74 ile ,80 arasında değer-
lere sahip olduğu bulunmuştur. Alpar (2010) ölçeklerin güven aralık değerlerini 
1,00-,80 arasında “yüksek”, ,79-,60 arasında “oldukça güvenilir” ve ,59-,40 arasın-
da “düşük” değerler olduğunu belirtmektedir. Elde edilen değerler ışığında, ölçme 
araçları bu araştırma için güvenilir olarak nitelendirilebilir.

Tablo 2. Çoklu Doğrusallık İçin Korelasyon Değerleri (n=127)

Serbest Zaman Katılım

Sağlık 
Algısı

Rekreasyonel 
Akt.

Bilişsel 
Akt.

Sosyal 
Akt.

Üretici 
Akt.

Sağlık Algısı
r 1,000

p .

Rekreasyonel Akt.
r ,010 1,000

p ,457 .

Bilişsel Akt.
r -,232 ,463 1,000

p ,004 ,000 .

Sosyal Akt.
r ,338 ,207 ,240 1,000

p <,001 ,010 ,003 .

Üretici Akt.
r .043 ,238 ,310 ,326 1,000

p .315 ,003 <,001 <,001 .

Yapılan Pearson Korelasyon analizine göre bağımsız değişkenler (rekreasyonel, 
bilişsel, sosyal ve üretici aktivite) arasında düşük düzeyde korelasyonlar olduğu 
bulunmuştur. Korelasyon değerlerinin ,80’in altında (Berry ve Feldman, 1985) 
bulunması çoklu doğrusallık probleminin olmadığını göstermektedir. Ayrıca ka-
tılımcıların “sağlık algısı” puanlarının bütün bağımsız değişkenlerle doğrusal bir 
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ilişkide olduğu tespit edilmiştir. Sağlık algısı ile “bilişsel aktivite” değişkeni arasın-
da anlamlı ve negatif, “sosyal aktivite” ile ise anlamlı ve pozitif bir ilişki olduğu bu-
lunmuştur. Orta yaşlı bireylerin “sağlık algısı” ile “rekreasyonel aktivite” ve “üretici 
aktivite” değişkenleri arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır

Katılımcıların “rekreasyonel”, “bilişsel”, “sosyal” ve “üretici” serbest zaman ak-
tivitelerinin “sağlık algısı”nı yordayıp yordamadığını belirlemek amacıyla çok de-
ğişkenli doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. Regresyon analizi için ön koşullar 
test edildiğinde çoklu doğrusallık problemi yaşanmaması için referans değeri-
nin ,2’nin altında (Field, 2013), VIF değerlerinin 5’in altında (Craney ve Surles, 
2002) bulunmuş ve elde edilen değerlerin kabul edilebilir aralıklarda olduğu tes-
pit edilmiştir. Uç değerler incelendiğinde Mahalanobis uzaklığının 15,146 olduğu 
bulunmuş ve bu değerin Chi-Square tablosuna göre dört bağımsız değişken için 
maksimum 18,467 değerinin altında (α=,001) olduğu tespit edilmiştir. Uç değer-
ler Cook’s distance açısından 1’in altında (Cook ve Weisberg, 1982) ,164 değeri ve 
Centered Leverage Value açısından (2k-2)/n kesim noktasına göre 8,00 değerinin 
altında, 120 değeri bulunmuştur. Durbin-Watson test değerinin de 1 ile 3 arasında 
(Field, 2013) 1,832 olarak bulunduğu için otokorelasyon sorununun olmadığı be-
lirlenmiştir. Hataların normal dağılımı incelendiğinde normal dağıldığı, bağımsız 
değişkenlerin bağımlı değişkende homojen dağılıp dağılmadığı incelendiğinde ise 
dikdörtgen bir yapıda olduğu bulgulanmıştır.

Tablo 3. Serbest Zaman Katılımının Sağlık Algısını Tahmin Etme Sonuçları

Standart 
Olmayan Katsayılar

Standart 
Katsayılar

Değişken B SE B β t P Tolerans VIF

Constant 41,587 4,210 9,878 <,001

Rekreasyonel Akt. ,375 ,343 ,099 1,092 ,277 ,770 1,298

Bilişsel Akt. -,551 ,136 -,377 -4,059 <,001 ,735 1,360

Sosyal Akt. ,528 ,111 ,407 4,753 <,001 ,866 1,154

Üretici Akt. ,006 ,139 ,004 ,043 ,966 ,831 1,204

R = ,476 R2 = ,226 R2düzeltilmiş= ,201 F(4-122) = 8,921

Yapılan analize göre anlamlı bir regresyon modeli, F(4, 122) = 8,92, p < ,001 ve 
bağımlı değişkendeki varyansın %20’sinin (R2

düzeltilmiş = ,20) bağımsız değişkenler 
tarafından açıklandığı tespit edilmiştir. Buna göre, “bilişsel aktivite” “sağlık algısı-
nı” negatif ve anlamlı olarak etkilerken, β= -,377, t (122)= -4,049, p < ,001, pr2 = ,119, 
“sosyal aktivite” “sağlık algısını” pozitif ve anlamlı olarak etkilemektedir, β= ,407, t 
(122)= 4,753, p < ,001, pr2 = ,156. “rekreasyonel aktivite” ve “üretici aktivite” katılımı 
ise orta yaşlı bireylerin “sağlık algılarını” anlamlı bir şekilde etkilememektedir.
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“Rekreasyonel”, “bilişsel”, “sosyal” ve “üretici” değişkenleri birlikte sağlık algı-
sında toplam varyansın yaklaşık %20’sini açıklamaktadır. Standardize edilmiş reg-
resyon katsayısına (β) göre, açıklayıcı değişkenlerin “sağlık algısı” üzerindeki göreli 
önem sırası; “bilişsel”, “sosyal”, “rekreasyonel” ve “üretici” aktivitelerdir. Regresyon 
katsayısının anlamlılığı açısından t-testi bulguları incelendiğinde ise, “bilişsel” ve 
“sosyal” aktivite değişkenlerinin sağlık algısı üzerinde önemli bir yordayıcı oldu-
ğu görülmektedir. Diğer taraftan, orta yaşlı bireylerin “rekreasyonel” ve “üretici” 
serbest zaman aktiviteleri “sağlık algısı” üzerinde önemli bir etkiye sahip değildir.

TARTIŞMA

Bu araştırmada, düzenli fiziksel aktivite yapan orta yaşlı bireylerin serbest 
zaman katılımlarının sağlık algısı üzerine etkisini araştırmak amacıyla kuramsal 
olarak geliştirilen bir model incelenmiştir. Literatür incelendiğinde, fiziksel akti-
vitenin sağlık üzerine olumlu etkilerinin olduğunu gösteren araştırmalar görül-
mektedir. Ancak orta yaşlı bireylerin serbest zaman katılımlarının sağlık algısı 
arasındaki ilişkiyi ve etkiyi araştıran çalışmaların sınırlı olduğu görülmektedir. 
Dolasıyla mevcut çalışmanın sonuçları, sağlık algısının etkileyicileri ile ilgili yeni 
teorik yaklaşımlar sağlamakla birlikte serbest zaman katılım ile ilgili kavramın ge-
nişletilmesine ve orta yaşlı bireyler üzerindeki rolünün anlaşılmasına katkı sağla-
yacak nitelikte olduğu düşünülmektedir.

Regresyon modeline ilişkin sonuçlar inceliğinde, serbest zaman katılımının 
“bilişsel aktivite” alt boyutunun sağlık algısı üzerinde negatif yönde ve anlamlı bir 
etkiye sahip olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bir başka ifadeyle, korelasyon değerleri 
incelendiğinde (Tablo 2), orta yaşlı bireylerin bilişsel aktivite düzeyleri azaldıkça 
sağlık algılarının arttığı söylenebilir. “Boş Zaman Katılım Ölçeği”nin bilişsel ak-
tivite alt boyutunu ölçen ifadelerin (kitap okuma, resim yapma, şiir-öykü yazma, 
müzik aleti çalma, bilgisayar-internet kullanma, vb.) daha çok fiziksel olarak pa-
sif etkinlikleri içerdiği görülmektedir. Bu araştırmada ise düzenli fiziksel aktivite 
yapan orta yaşlı bireyler ele alınmıştır. Dolayısıyla fiziksel aktivite yapan araştır-
ma grubunun belki de “bilişsel aktivite” alt boyutundaki eylemleri daha az yaptığı 
ve sağlık algısını daha ön planda tuttuğu söylenebilir. Shirzad ve arkadaşlarının 
(2022) yapmış olduğu bir araştırmada pasif etkinliklerin aktif etkinlikler kadar 
sağlığa faydalı olduğu söylenmektedir. Tabi ki, etkinlikler ister aktif ister pasif ol-
sun sağlığa yararlıdır. Buradan yola çıkarak, pasif etkinliklerin orta yaşlı bireylerin 
psikolojik açıdan sağlığa iyi gelebileceği, fiziksel olarak aktif etkinliklerin ise be-
densel sağlığa iyi gelebileceği önermesinde bulunulabilinir. Buradan yola çıkarak, 
serbest zamanlarını fiziksel aktivitelerle değerlendiremeyen orta yaşlı bireylerin 
pasif etkinlik türü olarak algılanan internette zaman geçirme, telefon ve bilgisayar 
kullanımı ve TV izlemeye yoğunlaşmasının sağlığı olumsuz yönde etkileyebilece-
ğini düşündürtmektedir. Sevil ve Şimşek (2019) tarafından yapılan bir araştırma 
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da bu düşünceyi destekler nitelikte olup, uzun süreli teknolojik cihaz kullanımı, 
maruz kalınan içeriklerin ve zamanın boşa geçtiğinin düşünülmesi orta yaşlı bi-
reylerin sağlık algısında negatif bir eğilim oluşturduğunu ispatlamıştır.

Araştırmaya ilişkin diğer bir sonuç incelendiğinde, serbest zaman katılımında 
“sosyal aktivite”nin sağlık algısı üzerinde pozitif yönde ve anlamlı bir etkiye sahip 
olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuca yönelik alan yazın incelendiğinde, Gao ve arka-
daşlarının (2023) 4818 katılımcıdan oluşan 45 yaş üzeri Çinli emeklilerle yaptıkları 
yedi yıllık boylamsal bir araştırmada, sosyal aktivitelerin, depresyon ve sağlık algısı 
üzerinde olumlu etkileri olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Su ve Yıldırım’ın (2022) 55 
yaş üzeri emekli bireylerle yaptıkları çalışmada da serbest zaman yönetimi, rekre-
atif etkinliklere katılım ve yaşam doyumu arasında pozitif ilişki olduğu sonucuna 
ulaşılmıştır. Dinç ve Karagöz’ün (2020) yaptığı araştırmada da benzer sonuçlar 
bulunarak 434 masa başı çalışanının serbest zaman katılımlarının, sağlık algısı-
nı pozitif yönde etkilediği tespit edilmiştir. Literatür sonuçları incelendiğinde bu 
araştırmanın sonuçlarını destekler nitelikte olduğu görülmektedir.

SONUÇ VE ÖNERİLER

Düzenli fiziksel aktivite yapan orta yaşlı bireylerin serbest zaman katılımlarının 
sağlık algısına etkisine yönelik yapılan bu araştırmada, serbest zaman katılımda 
“rekreasyonel”, “bilişsel”, “sosyal” ve “üretici” aktivite değişkenleri birlikte, sağlık 
algısında toplam varyansın yaklaşık % 20’sini açıklamaktadır. Regresyon katsayısı-
nın anlamlılığı açısından diğer bulgular incelendiğinde, “bilişsel” ve “sosyal” akti-
vite değişkenlerinin sağlık algısı üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğu, diğer ta-
raftan, orta yaşlı bireylerin “rekreasyonel” ve “üretici” serbest zaman aktivitelerinin 
sağlık algıları üzerinde bir etkisinin olmadığı sonucuna ulaşılmıştır. Bu sonuçlar 
doğrultusunda, düzenli fiziksel aktivite yapan orta yaşlı bireylerin sağlık algıların-
da pozitif etki oluşturabilmek için “rekreatif ve üretici aktivite” değişkenlerini ön 
planda tutan serbest zaman etkinliklerine ağırlık verilmesi önerilmektedir.

Bu çalışmanın bazı sınırlılıkları bulunmaktadır. İlk olarak, bu araştırma fa-
aliyetinin katılım verileri orta yaşlı kişilerin öznel yanıtlarından elde edilmiştir. 
İkinci olarak, düzenli fiziksel aktivite katılımını katılımcıların verdikleri cevaba 
göre belirlenmiş olmasıdır.

Gelecek çalışmalarda, fiziksel aktivite katılım türlerinin orta yaşlı ve yaşlı ki-
şilerin fiziksel ve zihinsel sağlıkları üzerindeki etkilerini araştırmak için aktivite 
katılım türlerine göre bir ayrım yapılabilir. Rekreasyonel aktivitelerin yerel yöne-
timlerce desteklenmesi ve rekreatif alanların daha işlevsel kullanılmasına hizmet 
verilmesi, sağlık algısı kavramının daha anlaşılır olmasını sağlamak amacıyla sağ-
lık ve fiziksel aktivite hakkında eğitimlere yerinde yer verilmesi önerilebilir. Ör-
neklem sayısı genişletilip karma desen araştırması kurgulanabilir.
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