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DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPAN ORTA YASLI
BIREYLERIN SERBEST ZAMAN KATILIMLARININ
SAGLIK ALGISINA ETKISININ INCELENMESI

0z

Serbest zaman etkinlikleri bireylerin kendisi ve baskalari i¢in zorunluluklar-
dan veya baglantilardan uzaklastigi, kendi istegi ile sectigi faaliyetlerde zama-
n1 ozgiirce istedigi gibi kullanabildigi bir zaman dilimini kapsar. Serbest zaman
etkinliklerinde fiziksel aktivitenin 6nemi diistiniildiigiinde bu ¢alismanin amaci
diizenli fiziksel aktivite yapan orta yash bireylerin serbest zaman katilimlarinin
saglik algis1 lizerine etkisini ortaya ¢ikarmaktir. Aragtirmanin ¢aligma grubunu,
elli yas ve tizerindeki 127 saglikli birey olusturmaktadir (kadin n=64, erkek n=63,
Yas, ,=61.18+6,78). Nicel aragtirma yontemlerinin kullanildig1 aragtirmada “Ser-
best Zaman Katilim Olgegi” ve “Saglik Algisi Olcegi” veri toplama araglari olarak
kullanilmistir. Arastirma icin olusturulan hipotezleri test etmek i¢in analizlerin
6n varsayimlar1 saglanmis, Olgeklerin giivenirligi test edilmis ve ¢oklu dogrusal
regresyon analizi yapilmistir. Elde edilen bulgulara gére “rekreasyonel”, “bilissel”,
“sosyal” ve “liretici” aktivite degiskenleri saglik algisinda toplam varyansin yakla-
sik %20’sini agiklamaktadir. Modele gore, “bilissel aktivite” “saglik algisin1” negatif
ve anlamli olarak etkilerken, “sosyal aktivite” degiskeni ise “saglik algisin1” pozitif
ve anlamli olarak etkilemektedir. “Rekreatif ve iiretici aktivite” degiskenlerinin ise
“saglik algis1” izerinde anlamli bir etkiye sahip olmadigi bulgulanmistir. Bu sonug
dogrultusunda, diizenli fiziksel aktivite yapan orta yash bireylerin saglik algilarin-
da pozitif etki olusturabilmek i¢in “rekreatif ve tiretici aktivite” degiskenlerini 6n
planda tutan serbest zaman etkinliklerine agirlik verilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Orta Yas, Saglik Algisi, Serbest Zaman.

ek

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, Age,, =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.

e e
GIRIS

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin viicut kompozisyonlarinin ve fonk-
siyonel kapasitelerinin gelistigi, hastalik risklerinin azaldigi, kassal uygunlugun
olustugu ve biyokimyasal parametrelerinin de saglik acisindan pozitif yonde et-
kilendigi etkili bilinmektedir (Penedo ve Dahn, 2005; Vogel ve ark., 2009). Ayn1
zamanda daha 6nce yapilan arastirmalarin sonuglary, fiziksel aktivitenin, ruh hali-
nin iyilesmesi, depresyon ve kayginin azalmasi dahil olmak tizere psikolojik agidan
da faydali oldugunu bulgulamaktadir (Fox, 1999; Vogel ve ark., 2009). Gegmisten
gliniimiize her dénem sagligin 6nemi vurgulanmakla birlikte giiniimiiz modern
halk saghg felsefesi, Oztek ve arkadaslarina (2012) gore bireylerin saghginin
bozulmadan sagliklarini korumalar1 ve gelistirmeleri gerektigine dayanmakta-
dir. Saglikli olabilmenin faktorleri diisiniildiigiinde, bu faktérlerin bir kisminin
“bireylerin ilgi, tutum, algi, niyet ve davranislarindan” kaynaklanan kisisel fak-
torler oldugu belirtilmistir (Saglik Bakanligi, 2011). “Planli Davranis Kurami1”-
na gore, bir davranisi belirleyen dogrudan tutum degil, niyettir. Tutum niyeti,
niyet de davranisi etkilemektedir. Son zamanlarda saglik davranisina yapilan
miidahalelerde bir ara¢ olarak kullanilan yaklasim, fiziksel aktivitenin inang,
tutum, niyet ve davranisina da basariyla uygulanabilmistir. Bu baglamda fiziksel
olarak aktif olan bireylerin algiladiklar: saglik durumlarimin da iyi oldugu tahmin
edilmektedir (Penedo ve Dahn, 2005).
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Giiniimiizde serbest zaman ve saglik algis1 kavramlar: saglikli ve uzun 6miir
icin onemli faktorler haline gelmistir. Saglik algisi kavrami kisinin saghiginin
kendisi tarafindan diisiince, duygu, 6nyarg: ve beklentilerinin degerlendirilme-
si anlamini tagimaktadir (Dursun ve ark., 2019). Serbest zaman etkinlikleri ise,
her yastaki bireyin kendisi ve baskalar1 i¢cin zorunluluklardan veya baglantilardan
uzaklastigy, kendi istegi ile sectigi bir faaliyetle ugrastigi zamani ifade eder. Bagka
bir ifadeyle bireylerin 6zgiirce istedigi gibi kullanabildigi zamandir. Serbest zaman
etkinlikleri bireylerin refahini artirmak, fiziksel saglik, sosyal hayati ve kendini
gerceklestirme ihtiyaglarini karsilamak i¢in ¢ok dnemlidir (Morse ve ark., 2021).
Son yillarda serbest zaman etkinlikleriyle ilgili yapilan aragtirmalarda fiziksel ak-
tivite ve saglik arasinda pozitif yonde bir iliskili oldugunu gostermektedir (Han
ve ark., 2021; Lee ve ark., 2023; Michele ve ark., 2019) Bu iliskiyi ortaya koyan ve
literatiirdeki kavramsal cerceveyi olusturan farkli tilkelerdeki ¢aligmalar, serbest
zaman etkinliklerinin, sagligin elde edilmesinde 6nemli bir belirleyici oldugunu
ispatlamustir (Nielsen ve ark., 2021).

Diinya Saglik Orgiiti’ne gore, orta yaslilik olarak bilinen 44 ve 64 yaslar aras
bireylerin yaghlik dénemine fizyolojik ve psikolojik olarak basarili bir sekilde gir-
meleri bu yaslarda neler yaptiklariyla ilgilidir (Liang ve ark., 2021; WHO, 2003).
1950-2050 “yaslanan diinya niifusu” raporuna gore dogurganlik sayisinin azal-
masiyla ve yasam siiresinin uzamastyla 65 yas ve tizeri bireylerin sayist diger yas
gruplarina gore daha hizli artmaktadir. 2019 yilinda 37 milyon olan yash niifusun
2050 yilina gelindiginde 120 milyona yiikselecegi éngoriilmektedir (United Nati-
ons, 2019). Orta yas dénemi, farkli sorumluluklarin yogun yasandig1 es, ebeveyn,
calisma, ¢ocuk egitimi, saglik problemleri gibi pek ¢ok roliin aktif sekilde gercek-
lestirildigi bir yas donemidir. Tiim bu roller i¢indeki bireyin, orta yas doneminde
kendileri i¢in serbest zamanlarinda neler yaptiklari ve saglik durumlarinin nasil
algiladiklarmin incelenmesi ve ihtiyaglarinin fark edilmesi 6nemli hale gelmistir.
Ayrica modern yagam ve teknolojik gelismeler, fiziksel inaktiviteyi artirmis ve 6ze-
likle orta yaslarda metabolik sendrom hastaliklarinin artmasma sebep olmustur
(Woessner ve ark., 2021). Bu baglamda, toplumda yasam kosullarinin degismesi ve
bireylerin fiziksel, ruhsal sagliklarinin genel durumunun korunmasinin daha ileri
yaslara tasinmastyla birlikte yas donemlerine iliskin ¢aligmalara olan ihtiyaci art-
tirmis ve arastirmamizi 6nemli kilmistir. Buradan yola ¢ikarak, bu arastirmanin 50
yas ve tizeri diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin serbest zaman katilimlarinin
saglik algisina olan etkisine 11k tutmasi ve literatiirdeki boslugu doldurarak katk:
saglamasi beklenmektedir. Bu baglamda arastirmamizin amaci, diizenli fiziksel ak-
tivite yapan orta yash bireylerin serbest zaman katilimlarinin saglik algisi tizerine
etkisini ortaya ¢ikarmaktir.
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YONTEM
Aragtirma Modeli

Aragtirmada kaynak belgelerin incelendigi ve sayisal verilerin kullanildig ni-
cel aragtirma yontemlerinden var olan bir durumu betimlemeyi amaglayan tarama
yontemi kullanilmistir (Karasar, 2012). Diizenli fiziksel aktivite yapan orta yasl
bireylerin serbest zaman katilimlarinin saglik algisina etkisine yonelik yapilan bu
aragtirmanin ¢alisma grubu, veri toplama araglari, etik kurul izni ve yapilan analiz-
ler bagliklar halinde verilmistir.

Relreazyonel
Aktrvite
Biligsel
Aktrvite

Saglik Algis

Sekil 1: Serbest zaman katilimi alt boyutlarinin saglik algisina etkisi
Calisma Grubu

Calisma grubunu, 50 ve 64 yas aras1 diizenli fiziksel aktivite yapan saglikli birey-
ler olusturmustur (kadin n=64, erkek n=63, toplam n= 127, yas ort=61.18+6.78).
Veriler, amagli 6rnekleme yontemiyle, Afyonkarahisar il merkezinde bulunan rek-
reatif alanlarda fiziksel aktivite gerceklestiren bireylerden toplanmistir. Katilim-
cilar, gontllilik esasina dayali olarak secilmis ve arastirmaya katilim 6ncesinde
bilgilendirilmistir. Veriler, yiiz yiize goriisme teknigi kullanilarak elde edilmistir.

Veri Toplama Araclari

Veri toplama araglar1 olarak arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi
formu, “Bos Zaman Katilim Olgegi” ve “Saglik Algis1 Olgegi” kullanilmustir.
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Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin bireysel 6zelliklerini tanimlamak ve ¢alis-
manin 6rneklemini sinirlandirmak icin aragtirmacilar tarafindan hazirlanan so-
rulardan olugturulmustur. Formda; yas, cinsiyet, diizenli fiziksel aktivite yapiyor
musunuz?, glinde ortalama kag dakika fiziksel olarak aktifsiniz? herhangi bir saglik
sorununuz var m1? gibi sorular bulunmaktadir. Formu olusturacak sorularin belir-
lenmesinde, ilgili literatiir incelenmis ve aragtirmanin amacina yonelik faktorleri
ortaya ¢ikaracak konular goz 6ntinde bulundurulmustur.

Bos Zaman Katilim Olgegi: Procidano ve Heller (1983) tarafindan gelistirilen
ve Sevil (2015) tarafindan Tiirkge gegerlilik ve giivenirliligi test edilmis olan “Bos
Zaman Katilim1 Olgegi” (BZKO) 5’li Likert tipi bir olgektir. Ol¢ek, Rekreasyonel
Aktivite (3 madde), Biligsel Aktivite (9 madde), Sosyal Aktivite (9 madde) ve Ure-
tici Aktivite (6 madde) olmak iizere toplam 27 maddeden olugmaktadir. Bu aragtir-
ma i¢in 6lgek “Serbest Zaman Katilim” olarak degerlendirilmistir.

Saglik Algist Olcegi: Diamond ve arkadaglar1 (2007) tarafindan gelistirilen
“Saglik Algsi Olgegi” (SAO), Kadioglu ve Yildiz (2011) tarafindan Tiirkge'ye uyar-
lanarak gegerlik ve giivenirlik ¢alismas1 yapilmistir. 5°1i Likert tiirtinde olan 6lgek,
15 madde ve dort alt boyuttan olugsmaktadir.

Etik kurul izni: Etik kurul onay1 i¢cin Afyon Kocatepe Universitesi Saglk Bi-
limleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu Bagkanligrna bagvuru yapilmis ve
bu caligma i¢in gerekli etik kurul onay1 (Karar n0:2021/18) alinmustr.

Veri Analizi

Diizenli fiziksel aktivite yapan orta yash bireylerden toplanan veri formlar:
kontrol edilmis, hatali kabul edilen formlar analizlere dahil edilmemistir. Ista-
tistiksel analizler i¢in SPSS 26 paket programi kullanilmistir. Arastirmaya dahil
edilen verilerin ¢arpiklik-basiklik degerleri, Mahalanobis uzaklig1 ve Levene test
sonuglar1 incelenerek verilerin normal dagildigi gézlemlenmistir. Demografik de-
giskenler i¢in frekans, 6l¢ekler i¢in tanimlayici istatistiksel analizlerden yararlanil-
mugtir. Olgeklerin giivenirligi Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 hesaplanarak
test edilmistir. Problemi test etmek igin goklu dogrusal regresyon analizi yapilmis,
degiskenler arasindaki dogrulugu kontrol etmek icin sagilim diyagramlar
incelenmis ve dogrusal oldugu belirlenmistir.

BULGULAR

Diizenli fiziksel aktivite yapan orta yash bireylerden toplanan verilerle yapilan
analizler neticesinde elde edilen bulgular asagida tablolar halinde raporlanmustir.
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Tablo 1. Tanimlayici Istatistikler ve Giivenirlik Analizi Degerleri (n=127)

Olgme Araglar1 Madde Ort. = S.S. Carpiklik Basiklik Cronbach a
Saglik Algist 15 46,26 + 8,40 ,392 ,398 ,787
Serbest Zaman Katilim 27 82,76 + 13,76 ,082 ,767 ,749
Rekreasyonel Aktivite 3 8,88 +2,22 ;164 -,207 745
Biligsel Aktivite 9 26,82 + 5,74 ,408 ,072 ,745
Sosyal Aktivite 9 30,34 + 6,46 -,263 267 ,766
Uretici Aktivite 6 16,72 + 5,26 ,011 -,620 ,800

Olgeklerin ve BZKO'nin alt faktérlerinin basiklik ve carpiklik degerlerinin + 1,5
araliginda oldugu ve normal bir dagilim gosterdigi (Tabachnick ve Fidell, 2013)
goriilmiistiir. Olgeklerin giiven araliklar: incelendiginde ,74 ile ,80 arasinda deger-
lere sahip oldugu bulunmustur. Alpar (2010) 6lgeklerin giiven aralik degerlerini
1,00-,80 arasinda “yiiksek’, ,79-,60 arasinda “oldukga giivenilir” ve ,59-,40 arasin-
da “distk” degerler oldugunu belirtmektedir. Elde edilen degerler 151¢1nda, 6lgme
araclar1 bu arastirma icin giivenilir olarak nitelendirilebilir.

Tablo 2. Coklu Dogrusallik I¢cin Korelasyon Degerleri (n=127)

Serbest Zaman Katilim

Saghk Rekreasyonel  Biligsel Sosyal Uretici
Algist Akt. Akt. Akt. Akt.
r 1,000
Saglik Algist
P
r ,010 1,000
Rekreasyonel Akt.
p ,457
r -,232 ,463 1,000
Biligsel Akt.
p ,004 ,000
r ,338 ,207 ,240 1,000
Sosyal Akt.
p <,001 ,010 ,003
N r .043 ,238 ,310 ,326 1,000
Uretici Akt.
p 315 ,003 <,001 <,001

Yapilan Pearson Korelasyon analizine gore bagimsiz degiskenler (rekreasyonel,
biligsel, sosyal ve iiretici aktivite) arasinda diisiik diizeyde korelasyonlar oldugu
bulunmugtur. Korelasyon degerlerinin ,80’in altinda (Berry ve Feldman, 1985)
bulunmasi ¢oklu dogrusallik probleminin olmadigini géstermektedir. Ayrica ka-
tilimeilarin “saglik algis1” puanlarimin biitiin bagimsiz degiskenlerle dogrusal bir
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iliskide oldugu tespit edilmistir. Saglik algisi ile “bilissel aktivite” degiskeni arasin-
da anlamli ve negatif, “sosyal aktivite” ile ise anlamli ve pozitif bir iligki oldugu bu-
lunmugtur. Orta yash bireylerin “saglik algis1” ile “rekreasyonel aktivite” ve “liretici
aktivite” degiskenleri arasinda anlaml bir iligki bulunamamaigtir

Katilimcilarin “rekreasyonel”, “biligsel’, “sosyal” ve “liretici” serbest zaman ak-
tivitelerinin “saglik algisi”n1 yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla ¢ok de-
giskenli dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Regresyon analizi i¢in 6n kosullar
test edildiginde ¢oklu dogrusallik problemi yasanmamast igin referans degeri-
nin ,2’nin altinda (Field, 2013), VIF degerlerinin 5’in altinda (Craney ve Surles,
2002) bulunmus ve elde edilen degerlerin kabul edilebilir araliklarda oldugu tes-
pit edilmistir. Ug degerler incelendiginde Mahalanobis uzakliginin 15,146 oldugu
bulunmus ve bu degerin Chi-Square tablosuna gére dort bagimsiz degisken igin
maksimum 18,467 degerinin altinda (a=,001) oldugu tespit edilmistir. Ug deger-
ler Cook’s distance agisindan 1’in altinda (Cook ve Weisberg, 1982) ,164 degeri ve
Centered Leverage Value agisindan (2k-2)/n kesim noktasina gore 8,00 degerinin
altinda, 120 degeri bulunmustur. Durbin-Watson test degerinin de 1 ile 3 arasinda
(Field, 2013) 1,832 olarak bulundugu i¢in otokorelasyon sorununun olmadig be-
lirlenmigtir. Hatalarin normal dagilimi incelendiginde normal dagildigi, bagimsiz
degiskenlerin bagiml degiskende homojen dagilip dagilmadig incelendiginde ise
dikdortgen bir yapida oldugu bulgulanmustir.

Tablo 3. Serbest Zaman Katiliminin Saglik Algisin1 Tahmin Etme Sonuglar:

Standart Standart
Olmayan Katsayilar ~ Katsayilar

Degisken B SE B t P Tolerans ~ VIF
Constant 41,587 4,210 9,878 <,001

Rekreasyonel Akt. ,375 ,343 ,099 1,092 277 ,770 1,298
Biligsel Akt. -,551 ,136 -,377 -4,059 <001 ,735 1,360
Sosyal Akt. ,528 ,111 ,407 4,753 <,001 ,866 1,154
Uretici Akt. ,006 ,139 ,004 ,043 ,966 ,831 1,204

R =,476 R2 = ,226 R2diizeltilmig= ,201 F(4-122) = 8,921

Yapilan analize gore anlamli bir regresyon modeli, F, ,, = 8,92, p <,001 ve

bagimli degiskendeki varyansin %20%inin (R*; ... = »20) bagimsiz degiskenler
tarafindan agiklandig: tespit edilmistir. Buna gore, “bilissel aktivite” “saglik algisi-
n1” negatif ve anlaml olarak etkilerken, f=-,377, ¢ |, = -4,049, p <,001, pr’ =,119,
“sosyal aktivite” “saglik algisin1” pozitif ve anlaml olarak etkilemektedir, f= ,407, t
1= 4753, p <,001, pr* = ,156. “rekreasyonel aktivite” ve “lretici aktivite” katilimi

ise orta yash bireylerin “saglik algilarini” anlaml bir sekilde etkilememektedir.
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“Rekreasyonel”, “biligsel”, “sosyal” ve “liretici” degiskenleri birlikte saglik algi-
sinda toplam varyansin yaklasik %20’sini agiklamaktadir. Standardize edilmis reg-
resyon katsayisina (f3) gore, aciklayici degiskenlerin “saglik algis1” izerindeki goreli
onem sirasy; “bilissel”, “sosyal’, “rekreasyonel” ve “liretici” aktivitelerdir. Regresyon
katsayisinin anlamlilig1 agisindan t-testi bulgular: incelendiginde ise, “bilissel” ve
“sosyal” aktivite degiskenlerinin saglik algis1 tizerinde 6nemli bir yordayici oldu-
gu gortilmektedir. Diger taraftan, orta yash bireylerin “rekreasyonel” ve “Uiretici”
serbest zaman aktiviteleri “saglik algis1” tizerinde 6nemli bir etkiye sahip degildir.

TARTISMA

Bu arastirmada, diizenli fiziksel aktivite yapan orta yash bireylerin serbest
zaman katilimlarinin saglik algisi iizerine etkisini arasgtirmak amaciyla kuramsal
olarak gelistirilen bir model incelenmistir. Literatiir incelendiginde, fiziksel akti-
vitenin saglik tizerine olumlu etkilerinin oldugunu gosteren arastirmalar goriil-
mektedir. Ancak orta yagh bireylerin serbest zaman katilimlarinin saglik algist
arasindaki iligkiyi ve etkiyi arastiran c¢aligmalarin siirl oldugu gorilmektedir.
Dolasiyla mevcut ¢alismanin sonuglari, saglik algisinin etkileyicileri ile ilgili yeni
teorik yaklagimlar saglamakla birlikte serbest zaman katilim ile ilgili kavramin ge-
nigletilmesine ve orta yasl bireyler iizerindeki roliiniin anlagilmasina katk: sagla-
yacak nitelikte oldugu distiniilmektedir.

Regresyon modeline iligkin sonuglar inceliginde, serbest zaman katiliminin
“biligsel aktivite” alt boyutunun saglik algis1 izerinde negatif yonde ve anlamli bir
etkiye sahip oldugu sonucuna ulagilmistir. Bir bagka ifadeyle, korelasyon degerleri
incelendiginde (Tablo 2), orta yash bireylerin biligsel aktivite diizeyleri azaldik¢a
saglik algilarinin arttig1 sdylenebilir. “Bos Zaman Katilim Olgegi™nin bilissel ak-
tivite alt boyutunu olgen ifadelerin (kitap okuma, resim yapma, siir-6ykil yazma,
miizik aleti ¢alma, bilgisayar-internet kullanma, vb.) daha ¢ok fiziksel olarak pa-
sif etkinlikleri icerdigi gorillmektedir. Bu arastirmada ise diizenli fiziksel aktivite
yapan orta yash bireyler ele alinmigtir. Dolayisiyla fiziksel aktivite yapan aragtir-
ma grubunun belki de “biligsel aktivite” alt boyutundaki eylemleri daha az yaptig
ve saglik algisini daha 6n planda tuttugu soylenebilir. Shirzad ve arkadaslarinin
(2022) yapmis oldugu bir arastirmada pasif etkinliklerin aktif etkinlikler kadar
sagliga faydali oldugu soylenmektedir. Tabi ki, etkinlikler ister aktif ister pasif ol-
sun sagliga yararlidir. Buradan yola ¢ikarak, pasif etkinliklerin orta yagl bireylerin
psikolojik agidan sagliga iyi gelebilecegi, fiziksel olarak aktif etkinliklerin ise be-
densel sagliga iyi gelebilecegi 6nermesinde bulunulabilinir. Buradan yola ¢ikarak,
serbest zamanlarini fiziksel aktivitelerle degerlendiremeyen orta yasl bireylerin
pasif etkinlik tiirii olarak algilanan internette zaman gegirme, telefon ve bilgisayar
kullanimi ve TV izlemeye yogunlasmasinin sagligi olumsuz yonde etkileyebilece-
gini digiindiirtmektedir. Sevil ve Simgek (2019) tarafindan yapilan bir arastirma
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da bu digiinceyi destekler nitelikte olup, uzun siireli teknolojik cihaz kullanimi,
maruz kalinan igeriklerin ve zamanin bosa gegtiginin diigiiniilmesi orta yasl bi-
reylerin saglik algisinda negatif bir egilim olusturdugunu ispatlamistir.

Aragtirmaya iligskin diger bir sonug incelendiginde, serbest zaman katiliminda
“sosyal aktivite’nin saglik algis1 izerinde pozitif yonde ve anlaml bir etkiye sahip
oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca yonelik alan yazin incelendiginde, Gao ve arka-
daglarinin (2023) 4818 katilimcidan olusan 45 yas tizeri Cinli emeklilerle yaptiklari
yedi yillik boylamsal bir aragtirmada, sosyal aktivitelerin, depresyon ve saglik algis
tizerinde olumlu etkileri oldugu sonucuna ulagilmistir. Su ve Yildirim’in (2022) 55
yas tizeri emekli bireylerle yaptiklar: calismada da serbest zaman yonetimi, rekre-
atif etkinliklere katilim ve yasam doyumu arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ding ve Karagoz'tin (2020) yaptig1 arastirmada da benzer sonuglar
bulunarak 434 masa bas1 ¢calisaninin serbest zaman katilimlarinin, saglk algisi-
n1 pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir. Literatiir sonuglar: incelendiginde bu
aragtirmanin sonuglarini destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Diizenli fiziksel aktivite yapan orta yash bireylerin serbest zaman katilimlarinin
saglik algisina etkisine yonelik yapilan bu arastirmada, serbest zaman katilimda
“rekreasyonel”, “biligsel”, “sosyal” ve “iiretici” aktivite degiskenleri birlikte, saglik
algisinda toplam varyansin yaklasik % 20’sini a¢iklamaktadir. Regresyon katsayusi-
nin anlamliligr agisindan diger bulgular incelendiginde, “biligsel” ve “sosyal” akti-
vite degiskenlerinin saglik algis1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu, diger ta-
raftan, orta yasli bireylerin “rekreasyonel” ve “iretici” serbest zaman aktivitelerinin
saglik algilar1 tizerinde bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglar
dogrultusunda, diizenli fiziksel aktivite yapan orta yasl bireylerin saglik algilarin-
da pozitif etki olusturabilmek icin “rekreatif ve tiretici aktivite” degiskenlerini 6n
planda tutan serbest zaman etkinliklerine agirlik verilmesi 6nerilmektedir.

Bu ¢aligmanin bazi sinirliliklar: bulunmaktadir. Ilk olarak, bu aragtirma fa-
aliyetinin katilim verileri orta yash kisilerin 6znel yanitlarindan elde edilmistir.
Ikinci olarak, diizenli fiziksel aktivite katilimini katilimcilarin verdikleri cevaba
gore belirlenmis olmasidur.

Gelecek calismalarda, fiziksel aktivite katilim tiirlerinin orta yash ve yash ki-
silerin fiziksel ve zihinsel sagliklar: tizerindeki etkilerini arastirmak icin aktivite
katilim tiirlerine gore bir ayrim yapilabilir. Rekreasyonel aktivitelerin yerel yone-
timlerce desteklenmesi ve rekreatif alanlarin daha islevsel kullanilmasina hizmet
verilmesi, saglik algis1 kavraminin daha anlasilir olmasini saglamak amaciyla sag-
lik ve fiziksel aktivite hakkinda egitimlere yerinde yer verilmesi 6nerilebilir. Or-
neklem sayisi genisletilip karma desen arastirmasi kurgulanabilir.
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