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ÖZET 

 

 

Ġsmet GÜLBAĞLAR 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Anabilim Dalı  

Adıyaman Üniversitesi, Lisansüstü Eğitim Enstitüsü, Ağustos/2024; Sayfa:88 

DanıĢman: Dr. Öğr. Üyesi Murat YILMAZ 

 

Bu araĢtırmanın amacı Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin 

serbest zaman doyum düzeyleri ve yaĢam kalitelerinin incelenmesidir. AraĢtırma, nicel 

araĢtırma yöntemlerinden iliĢkisel tarama modelinde yürütülmüĢtür. AraĢtırmaya 2021-

2022 yıllarında Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan 406 birey katılmıĢtır. 

AraĢtırmada Serbest Zaman Doyum Ölçeği ve Dünya Sağlık Örgütü YaĢam Kalite Ölçeği 

veri toplama aracı olarak kullanılmıĢtır. AraĢtırma verilerin analizinde IBM SPSS 24.0 

Ġstatistik Paket Programı kullanılmıĢtır. AraĢtırmada serbest zaman doyumu düzeyinde 

cinsiyet, öğrenim durumu, medeni durum, gelir durumu, iĢ durumu, düzenli spor yapma, 

haftalık olarak tesis kullanma süresi ve tesis kullanma amacı arasında anlamlı farklılık 

olduğu, yaĢam kalitesi düzeylerinde yaĢ, öğrenim durumu, medeni durum, gelir durumu, iĢ 

durumu, düzenli spor yapma, alkol kullanma, haftalık olarak tesis kullanma süresi ve tesis 

kullanma amacı arasında anlamlı farklılık olduğu belirlenmiĢtir. AraĢtırma sonucunda 

serbest zaman doyumu alt boyutları ve genel serbest zaman duyumu ile yaĢam kalitesi 

ölçeği alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi arasında pozitif yönlü bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Yapılan analizde Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin serbest zaman 

doyumunun yaĢam kalitesi düzeyini pozitif yönde ve istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde 

yordamakta olduğu, yaĢam kalitesi düzeyinin %11,1‟inin serbest zaman doyumundaki 

fiziksel alt boyutu ile açıklanmakta olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bu araĢtırma sonucunda 

spor tesislerini kullanan bireylerin serbest zaman doyumu arttıkça yaĢam kalitesinin de 

pozitif yönde arttığı görülmüĢtür. 

 

Anahtar Kelimeler: Serbest zaman doyumu; YaĢam kalitesi; Fiziksel aktivite. 
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ABSTRACT 

 

Ġsmet GÜLBAĞLAR 

Department of Physical Education and Sports Teaching  

Adiyaman University, Graduate Education Institute, August/2024; Page: 88 

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Murat YILMAZ 

 

The aim of this research is to examine the leisure time satisfaction and quality of life 

levels of individuals using municipal sports and social facilities. The research was 

conducted in the relational survey model, one of the quantitative research methods. 406 

individuals who used municipal sports and social facilities in 2021-2022 participated in the 

research. In the study, Leisure Time Satisfaction Scale and World Health Organization 

Quality of Life Scale were used as data collection tools. IBM SPSS 24.0 Statistical 

Package Program was used to analyze the research data. In the research, there is a 

significant difference in the leisure time satisfaction level of individuals using municipal 

sports and social facilities, gender, education level, marital status, income status, 

employment status, regular sports, weekly facility usage time and purpose of facility use, 

and age, quality of life levels. It was determined that there was a significant difference 

between education level, marital status, income status, employment status, regular 

exercise, alcohol use, weekly facility usage time and facility use purpose. As a result of the 

research, a positive relationship was found between the sub-dimensions of leisure 

satisfaction and the general feeling of free time and the sub-dimensions of the quality of 

life scale and the general quality of life. In the analysis, it was concluded that the leisure 

satisfaction of individuals using municipal sports and social facilities positively and 

statistically significantly predicts the quality of life level, and 11.1% of the quality of life 

level is explained by the physical sub-dimension of leisure satisfaction. As a result of this 

research, it was observed that as the leisure time satisfaction of individuals using sports 

facilities increases, their quality of life increases positively. 

 

Keywords: Leisure satisfaction; Quality of life; Physical activity. 
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ETĠK ĠLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESĠ  

Bu tezin benim tarafımdan yapılmıĢ, özgün bir çalıĢma olduğunu; çalıĢmamın tüm 

aĢamalarında bilimsel etik ilke ve kurallara uygun davrandığımı, hazırlık, veri toplama, 

analiz ve bilgilerin sunumu süreçlerinde kaynakları doğru Ģekilde gösterdiğimi ve 

kaynakçada yer verdiğimi vurgularım. Veri toplama, etik kurul izni alınarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢmam, Adıyaman Üniversitesi‟nin kullandığı “bilimsel intihal 

tespit programı” ile tarandı ve herhangi bir “intihal içermediğini” beyan ederim. Herhangi 

bir zamanda, çalıĢmamla ilgili beyanıma aykırı bir durum tespit edilirse, bu durumun 

ahlaki ve hukuki sonuçlarını kabul ederim.  
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1. GĠRĠġ 

YaĢam kalitesi, bireyin kültürel bağlam altında yaĢam statüsüne iliĢkin algısı ve 

hedefler, beklentiler, standartlar ve kaygılarla ilgili değer sistemi anlamına gelir; fiziksel, 

duygusal durum, sosyal ve ruhsal refahı içeren tam sağlık ve istikrarla yaĢıyor demektir 

(Dünya Sağlık Örgütü [DSÖ], 1996: 354). YaĢam kalitesi, bir bireyin yaĢadığı değerler 

bütününün, çevresel, kültürel ve sosyal anlamda iliĢkili genel mutluluk halinin çok boyutlu 

bir uzantısıdır. YaĢam Kalitesi, biyolojik iĢlev ve morbiditenin ötesinde sonuçları ölçtüğü 

için, genel olarak önemli bir ölçüt olarak kabul edilmektedir. YaĢam kalitesi ile ilgili 

beklenti arttıkça, daha iyi YaĢam Kalitesinin ve mümkün olduğu kadar uzun süre iyi 

sağlığın sürdürülmesinin önemi artmaktadır (Phyo vd., 2020: 1).  

YaĢam kalitesi; sosyal, zihinsel ve fiziksel olarak aktif olmayı ve bireyin kendisini 

iyi hissetmeyi anlattığı gibi yaĢam doyumunu ve hastalıktan uzak olmayı da içermektedir. 

YaĢam kalitesi, eğitimden ve sağlıktan yararlanma, dengeli beslenme ile korunma, sağlıklı 

çevre, haklar, günlük yaĢama katılım, fırsatlar ve cinsiyet eĢitliği, kiĢisel onur ve güvenlik 

gibi birçok bileĢeni kapsamaktadır. Modern yaĢam stilimiz daha az fiziksel aktivite ve 

egzersize neden oluyor, dolayısıyla sağlığı olumsuz etkilemektedir (Karabulut vd., 2024: 

450-451). 

YaĢam kalitesini korumak veya iyileĢtirmek yaĢam boyunca küresel bir hedeftir. 

Bedensel aktivite, yaĢam kalitesini ve refahını iyileĢtirmenin bir yolu olarak kabul edilir. 

Dünya Sağlık Örgütü; yaĢam kalitesini sağlığın alt gruplarından biri olarak 

tanımlamaktadır. Ġnsan sağlığının değerlendirilmesinde temel bir unsur olarak görülmekte 

ve insan sağlığının temel amacı olarak kabul edilmektedir. YaĢam beklentisi arttıkça 

insanların daha iyi yaĢamlar yaĢamasını sağlamak giderek daha önemli bir halk sağlığı 

sorunu haline gelmiĢtir. Sağlıklı kalmak, sağlıklı yaĢlanma için kritik öneme sahiptir ve 

geliĢmiĢ hareketlilik, azalan hastalık riski, yaĢam seçimlerini yapma özgürlüğü ve geliĢmiĢ 

yaĢam kalitesi ile iliĢkilidir. Her ne kadar fiziksel aktivite her zaman sağlığı iyileĢtirmese 

de her yaĢtan yetiĢkinin yaĢam kalitesini ve refahını iyileĢtirmek için temel bir strateji 

olarak görülmektedir (ErĢahin, 2023: 1). 

Dünya Sağlık Örgütü; insan sağlığı konusunda çeĢitli çalıĢmalar ve giriĢimler yapmıĢ 

ve 1948 yılında sağlığı kapsamlı fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hali olarak tanımlamıĢtır. 

Bu tanıma göre; sağlığı, insanların fiziksel, sosyal ve ekonomik açıdan verimli yaĢamlar 

sürdürmelerini sağlayan bir kaynak ve soyut durumlardan ziyade iĢlevler açısından 

anlaĢılabilecek sonuçlara ulaĢmaya yönelik bir araç olarak görmektedir. Buradan yola 
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çıkarak insan sağlığı ile ekonomi, sosyal koĢullar, yaĢam ortamı ve kiĢisel yaĢam tarzı 

arasında kaçınılmaz bir iliĢki olduğunu belirtmek yanlıĢ olmayacaktır (Akın, 2018: 879). 

Ġnsan yaĢamında sayılan bu faktörler arasındaki iyilik hali onun yaĢam koĢullarının daha 

iyi hale gelmesini sağlayabilmektedir.   

Günümüzde insanlar iyi bir hayat yaĢamak için farklı yollar denemektedir. Bunlardan 

en önemlileri doğru ve dengeli beslenme, olumsuz psikolojik duygulara karĢı direnç ve 

sağlıklı yaĢam tarzıdır. Her yaĢta sağlıklı yaĢam, günlük yaĢamlarında bedensel olarak ne 

kadar aktif olduklarına bağlıdır ve bu da yaĢam kalitelerinin artmasını desteklemektedir 

(Çakır, 2024: 1). Bireylerin fiziksel aktivite yapabildikleri en önemli zaman aralığı serbest 

zamanlarıdır.  

BoĢ zaman, dünya çapında sanayileĢmiĢ toplumların sahip olduğu ve kullandığı bir 

zaman haline gelmiĢtir. Giderek teknolojikleĢen toplum, tüketim mallarına yönelik giderek 

daha karmaĢık üretim mekanizmaları sağlamanın yanı sıra, çalıĢma zamanından farklı bir 

serbest zaman kavramı da yaratmıĢtır. Yaratılan bu serbest zaman fırsatları toplumların ve 

bireylerin yaĢam deneyimlerinin kalitesinin artmasına olanak sağlamaktadır. Serbest 

zaman insanlar için önemli bir yer tutar çünkü özgür olma, kendi zamanlarını kontrol etme 

ve yönlendirme, kendi önceliklerini geliĢtirme fırsatına sahip olma ve hayatlarını 

zenginleĢtirme ihtiyacı hissederler. Ġnsanlar aynı zamanda serbest zamanlarında toplumsal 

değerleri ifade etme, kazandıkları parayı en verimli ve etik Ģekilde harcama ve en değerli 

varlıkları olan zamanlarını harcama fırsatına sahiptir (Ağaoğlu ve Boyacı, 2013: 18-19). 

Bu imkanlar bireylerin serbest zamanlarında yaptıklarından memnun olmalarını ve bu 

sayede doyum düzeyinin yükselmesini sağlamaktadır.   

BoĢ zaman memnuniyeti, bireylerin gönüllü çalıĢma dıĢında kalan zamanlarında 

herhangi bir ekonomik kaygı olmaksızın özgürce ve gönüllü olarak gerçekleĢtirdiği 

faaliyetleri ifade etmektedir. BoĢ zaman memnuniyeti, insanların serbest zaman 

etkinliklerine katılarak kiĢisel ihtiyaçlarını karĢıladıkları zaman hissettikleri olumlu 

duygular olarak tanımlanmaktadır. Ayrıca serbest zaman memnuniyeti, bireyin serbest 

zamanlarından ne kadar memnun olduğunu gösterir. BoĢ zaman tatmini, üretim ve tüketim 

yoluyla karĢılanan karmaĢık bir insan ihtiyacıdır. KiĢisel olarak tanımlanan zevkli bir 

deneyimin tüketimidir. Herkes serbest zamanlarının sınırlarını kendi tercihlerine göre 

belirler ve kendi ihtiyaçlarını karĢılar. BoĢ zaman tatmini kiĢiden kiĢiye değiĢir çünkü her 

kiĢi serbest zaman arzularına bağlı olarak birçok farklı biçime bürünebilir (Acar, 2024: 2-

3).  
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Serbest zaman, kiĢinin yaĢamını devam ettirebilmesi için yapması gereken iĢlerden 

sonra kalan zamandır. Bireyler bu zamanı değerlendirmek için serbest zaman etkinliklerine 

katılırlar. BoĢ zamanlarda yapılan etkinliklerin bireye genel anlamda katkı sağladığı 

söylenebilir. Çünkü serbest zaman etkinliklerine katılan kiĢiler eğlence, dinlenme, 

rahatlama ve diğer yollarla kiĢisel mutluluk veya doyum elde edebilirler. Bireylerin serbest 

zamanlarını yaĢam gereği olumlu ya da olumsuz yönde değerlendirmeleri mümkündür. 

Ortaya çıkan bu durumda kiĢinin ahlakı, değer yargıları, çevresi ve arkadaĢ grubu yer alır. 

Bunlar kiĢinin serbest zamanını etkileyen faktörlerdir (Çakal ve Deveci, 2022: 151). Görev 

ve sorumluluklardan kurtulmak çoğu zaman serbest zamanın temel bir özelliğidir ve 

serbest zamanlarında fiziksel aktivitelerle uğraĢan insanlar diğerlerine göre daha yüksek bir 

yaĢam kalitesine sahiptir (Ġnal ve Salar, 2020: 46). 

Bireyler serbest zamanlarını fiziksel aktiviteye, özellikle biliĢsel ve sosyal geliĢimi 

destekleyen aktivitelere aktif olarak katılarak değerlendirdikçe; sağlıklı yaĢam, fiziksel ve 

ruhsal sağlığın korunması ve geliĢtirilmesi, destekleyici bakım gibi sonuçlar elde 

edilmektedir. ÇeĢitli kronik hastalıkların, obezitenin, hareketsiz yaĢam tarzının ve sosyal 

aktivitelerin azalmasının yaĢam kalitesini artırması beklenmektedir (Cengiz ve Delen, 

2019: 112). Bu çalıĢmada serbest zamanını Belediye‟ye ait sosyal tesislerde fiziksel 

aktivite yaparak değerlendiren bireylerin serbest zaman doyumu ve yaĢam kalitesinin bazı 

kiĢisel özelliklere göre farklılaĢma duru ile fiziksel aktivite yaparak sağlanmıĢ serbest 

zaman doyumunun yaĢam kalitesi üzerindeki etki düzeyinin incelenmesi hedeflenmiĢtir.  

 

1.1. Problem Cümlesi  

AraĢtırmanın problem cümlesi: Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan 

bireylerin serbest zaman doyum ve yaĢam kalitesi düzeyleri nedir? 

 

1.2. Alt Problemler 

AraĢtırmanın ana problemi kapsamında araĢtırmada Ģu sorulara cevap aranmıĢtır:   

1. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin serbest zaman doyum 

düzeyi nedir?  

2. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin yaĢam kalitesi düzeyi 

nedir? 
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3. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin demografik özellikleri 

ile yaĢam kalitesi düzeyi ve serbest zaman doyum düzeyi arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmakta mıdır? 

4. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin serbest zaman doyumu 

ve yaĢam kalitesi arasındaki iliĢki nasıldır?  

 

1.3. AraĢtırmanın Önemi 

Düzenli günlük fiziksel aktivitenin bireyler üzerinde baĢta ruh sağlığı ve stres olmak 

üzere pek çok olumlu etkisinin olduğu bilinmektedir. Fiziksel aktivite bireyin ruh sağlığı 

üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. Stres, kaygı, depresyon ve olumsuz duyguları azaltır. 

YaĢamı tehdit eden hastalıkların önlenmesinde, yaĢam kalitesinin ve ruh sağlığının 

iyileĢtirilmesinde düzenli fiziksel aktivitenin önemi yadsınamaz; fiziksel hareketsizlik, 

baĢta sağlık sistemi olmak üzere yaĢam kalitesi ve ruh sağlığı üzerinde olumsuz etkiler 

yaratabilir. Bu bağlamda düzenli fiziksel aktivitenin bireylerde görülen psikolojik 

rahatsızlıkların önlenmesi veya etkilerinin azaltılmasında tedavi edici bir yöntemdir 

(Yüceant, 2023: 584). Serbest zamanlarında fiziksel aktivite bireyler, yaptıkları fiziksel 

aktiviteden dolayı sayılan bu avantajları elde ederlerken, buna bağlı olarak da yaĢam 

kalitesi düzeyleri yükselebilmektedir. ĠĢ yaĢamının getirdiği yükler, spor yapma alanlarının 

azalması gibi birçok etken bireylerin fiziksel aktiviteden uzaklaĢmasına sebep 

olabilmektedir. Belediyeler tarafından bireylerin serbest zamanlarını fiziksel aktivite ile 

değerlendirebilecekleri alanlar hayata geçirilmekle birlikte, fiziksel aktivite yapan 

bireylerin serbest zaman doyumu ve yaĢam kalitesi düzeyinin belirlenmesi, bu amaçla 

hayata geçirilen alanların arttırılması, bireylerin spora yönlendirilmesi gibi çalıĢmalara veri 

oluĢturması açısından önemli görülmektedir. Toplumsal yaĢamın sürekli olarak 

değiĢmesinden dolayı serbest doyum ve yaĢam kalitesi arasındaki iliĢkinin incelenmesi ile 

literatüre yeni veriler dahil edilmesi sağlanabilecektir.  

 

1.4. AraĢtırmanın Varsayımları  

1. AraĢtırmada kullanılan veri toplama araçlarının araĢtırma konusu hakkında veri 

elde etmede yeterli oldukları varsayılmıĢtır.  

2. AraĢtırmaya katılanların veri toplama aracında yer alan sorulara en doğru 

düĢünceleri ile cevap verdikleri varsayılmıĢtır.  
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3. AraĢtırma sonuçlarının genellenebilirliği açısından araĢtırmanın örneklem 

gurubunun evreni temsil edecek nitelikte olduğu varsayılmıĢtır. 

 

1.5. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

1. AraĢtırma veri toplama aracında yer alan sorulara katılımcıların vermiĢ oldukları 

cevaplar ile sınırlıdır.  

2. AraĢtırma örneklem gurubu ile sınırlıdır.   
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Zaman Kavramı 

Zaman insanlığın cevaplanması zor gizemlerinden biridir. Zamanın ne olduğu veya 

nesnel olarak var olup olmadığı bile cevaplanamayan sorulardır. Zaman soyut bir 

kavramdır. Zamana dair sayısız teori bulunmaktadır. Zaman kavramına bilimsel olarak 

yaklaĢıldığında ortaya çıkan tanımlar zaman kavramına fizik, felsefe, psikoloji gibi 

perspektiflerden bakarak zamanı belirli bir Ģekil ve belirli bir amaç açısından 

düĢünmektedir. Farklı bir anlatımla insanların zamanla ilgili ortak, gündelik fikirleri vardır. 

Bunlar, zamanın gerçek ve nesnel olduğunu, zamanın sürekli olarak eĢit bir hızla akıp 

gittiğini ve her yerdeki herkes için aynı olduğunu, zamanın geçmiĢten günümüze doğrusal 

olarak aktığını ve yalnızca deneyimlenen „Ģimdi‟nin gerçek olduğunu ifade etmektedir 

(Cycleback, 2021: 2).  

Zaman kavramı “Bir iĢin, bir oluĢun içinde geçtiği, geçeceği veya geçmekte olduğu 

süre” olarak tanımlanmaktadır (Türk Dil Kurumu [TDK], 2024). Zaman, ölçülen veya 

ölçülebilir bir dönem, mekânsal boyutlardan yoksun bir sürekliliktir (Britannica, 2024). 

Aristoteles zamanı “bilinmeyenlerin en bilinmeyeni” olarak adlandırmıĢtır (Cycleback, 

2021: 2). Herakleitos zaman kavramını tanımlarken nehir metaforunu kullanmıĢ ve her Ģey 

akar ve hiçbir Ģeyin ayakta kalamayacağını belirtmiĢtir (Oestreicher, 2012: 434).  

Felsefede zaman kavramının varlığı ve doğasına iliĢkin tartıĢmalar, insan zihninin 

zamanı nasıl algıladığını ve iĢlediğini araĢtırır. Tarihsel olarak zamanın gerçekliği ve insan 

deneyimindeki yeri hakkında birçok teori ve fikir öne sürülmüĢtür (Agrawal, 2022: 205).  

Zamanın kiĢisel ve toplumsal yaĢamda oynadığı kritik rolü anlamak için disiplinler 

arası bir yaklaĢım benimser ve bu kavramın bilimsel, felsefi, sosyal ve kültürel boyutlarını 

ortaya koymaktadır. Zaman, karmaĢık yapısı ve yaygın etkisi ile yalnızca bilimsel 

araĢtırmaların konusu olarak değil, aynı zamanda insan deneyiminin ve varoluĢunun da 

temel unsuru olarak karĢımıza çıkmaktadır (Tizar, 2024: 24). 

 

2.2. Serbest Zaman 

BoĢ zaman kavramı; serbest zaman kavramı Latince „lecire‟ ve Fransızca „loisir‟ 

kelimesiyle yakından iliĢkilidir (Gökçe, 2008: 5). BoĢ zaman, kiĢisel ve toplumsal geliĢim, 

yaĢam kalitesi gibi birbiriyle iliĢkili konuları kapsayan, insan yaĢamının her döneminde yer 

alan bir kavramdır. Serbest zaman çağı olarak bilinen modern çağda, hemen hemen her 
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alan gibi serbest zaman alanı da ĢaĢırtıcı değiĢimlere uğramıĢ ve çok çeĢitli serbest zaman 

etkinlikleri arasından doğru seçim yapma ihtiyacı doğmuĢtur. Bugün herkesin eski 

zamanlara göre daha fazla serbest zamanı vardır. Ġnsanların zamanlarını kullanma 

Ģekillerinde benzerlikler vardır. Zamanın bir kısmı mal üretmek veya hizmet sunmak için 

kullanılır, yani çalıĢma süresi. Bazıları aile sorumluluklarına, bazıları sosyal 

sorumluluklara ayrılır; bazıları ise yemek yeme, uyuma gibi yaĢam aktiviteleri için 

kullanılır. Geri kalan süre serbest zamandır (Arslan, 2011: 2).  

BoĢ zamanın ilk modern tanımlarından birine göre serbest zamanı; üretim 

yapılmadan tüketilen zamandır. Bu tanım yapılırken vurgulanan noktalardan biri, iĢ ve 

diğer zorunlu faaliyetlerden farklı olarak serbest zamanın herhangi bir gelir 

sağlamamasıdır (Gökçe, 2008: 6). Dumazedier‟e (1974: 133) göre serbest zaman; 

bireylerin iĢ, aile ve sosyal zorunluluklar dıĢında gönüllü olarak katıldığı, rahatladığı, 

eğlendiği, bilgisini arttırdığı, yaratıcılığını özgürce ifade ettiği etkinliklerden oluĢmaktadır. 

Parker‟a (1976: 48) göre serbest zaman; iĢten ve diğer sorumluluklardan arta kalan 

zamanda özgürlük hissi veren aktiviteleri içerir. Serbest zaman genellikle bireylerin kendi 

özgür iradelerine göre seçip kullandıkları isteğe bağlı zamandır. YaĢamak ve hayatta 

kalmak için harcanan zamanı veya kiĢinin katılmak istemediği sosyal aktivitelere 

harcanmayan zamanı ifade etmektedir (Kırlıoğlu, 2024: 9).  

Günümüzde insanlar serbest zamanlarında bedenlerini ve zihinlerini 

gençleĢtirebilecek birçok aktiviteye katılma eğilimindeler. Ġnsanlar genellikle dinlenme ve 

eğlence faaliyetlerine yönelirler. Son yıllarda en yaygın serbest zaman aktiviteleri 

televizyon, sinema, tiyatro izlemek, kitap okumak, spor izlemek ve müzik dinlemek 

oluĢmaktadır. Bu aktiviteler temelde pasif serbest zaman aktiviteleri olsa da spor, kamp, 

seyahat ve diğer aktiviteler insanların tercih etme eğiliminde olduğu aktif serbest zaman 

aktiviteleridir. Ġnsanların bu faaliyetlere katılarak belirledikleri hedeflere ulaĢabilmeleri, 

zaman yönetimi becerileriyle büyük ölçüde ilgilidir. BoĢ zaman etkinliklerinin zaman 

yönetimi temel olarak organizasyon, planlama, hedef belirleme ve programlama sürecini 

içermektedir (Gelbal-Öner, 2024: 5). 

 

2.2.1. Serbest zaman yaklaĢımları 

Literatürde serbest zaman davranıĢlarını açıklayan birçok kuram olmakla birlikte bu 

ölümde literatürde en çok incelenen ciddi serbest zaman yaklaĢımı, öz belirleme kuramı ve 

Neulinger boĢ (serbest) zaman paradigması hakkında bilgiler verilmiĢtir.  
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2.2.1.1. Ciddi serbest zaman yaklaĢımı 

Otuz yıldan fazla bir süredir Stebbins (1997: 17), “ciddi boĢ zamanların” doğasını 

geniĢ bir disiplinlerarası temelde araĢtırmıĢtır. Stebbins, boĢ zamanları “ciddi boĢ zaman”, 

“proje bazlı boĢ zaman” ve “gündelik boĢ zaman” olmak üzere üç alt baĢlık altında ele alır 

ancak bunların hepsini “ciddi boĢ zaman perspektifi” çerçevesinde ele alır (Akgül vd., 

2016: 2821-2822). 

Stebbins (1997: 18) ciddi boĢ zaman teorisinin yaratıcısıdır. Bu teorinin temelinde 

boĢ zamanın önemli bir zaman dilimi olduğu ve bu süre içinde yapılan faaliyetlerin bireyin 

rekabet duygularını ve mücadele motivasyonunu harekete geçirmesi yer almaktadır. Ciddi 

boĢ zaman teorisi bireysel motivasyonu ve aktivitelere olan ilgiyi arttırmak için tasarlanmıĢ 

bir yaklaĢımdır. Bu teoride belirtilmesi gereken önemli nokta, serbest zaman aktiviteleri 

sayesinde bireylerin baĢa çıkma duygusu geliĢtirmeleri ve tek bir aktiviteye odaklanarak 

profesyonel sporcularla iliĢkiler veya bağlantılar geliĢtirebilmeleridir. Bunun sonucunda 

aktiviteye olan bağı güçlenir, aktiviteden faydalanır ve duygusal bir bağ geliĢtirir. Tüm 

bunların sonucunda ise baĢarılı ve ciddi boĢ zaman aktiviteleriyle birey kendi potansiyelini 

keĢfederek özgüvenini geliĢtirmektedir (Kandil, 2021: 13). 

 

2.2.1.2. Öz belirleme kuramı 

Öz-belirleme teorisi, özerklik ve iliĢki kurma ihtiyaçlarının yanı sıra yeterlilik 

ihtiyacını da ele alarak motive olmuĢ davranıĢı anlamak için kapsamlı bir teorik çerçeve 

sunar (Deci ve Ryan, 2000: 227). Sadece yetkin hissetmek, optimum motivasyonu teĢvik 

etmek için yeterli değildir (Markland ve Hardy, 1997: 21; Markland, 1999: 351). Öz 

belirleme kuramının temel öncülü, insan davranıĢının özerklik, yeterlilik ve iliĢki kurma 

gibi birincil psikolojik ihtiyaçlar tarafından yönlendirildiğidir (Deci ve Ryan, 2000: 227).  

Özerklik, bir seçim veya kiĢisel onay duygusuyla davranıĢlarda bulunma ihtiyacını 

yansıtır. Yeterlilik, hedeflere ve istenen sonuçlara ulaĢma konusunda optimum Ģekilde 

meydan okunduğunu ve yetenekli hissetme ihtiyacını temsil eder. ĠliĢki kurma, bir bireyin 

baĢkalarıyla bağlantı kurduğunu ve baĢkaları tarafından anlaĢıldığını hissettiği dereceyi 

yansıtır. Öz belirleme kuramına göre bu üç gereksinim karĢılandığı ölçüde bireylerde 

herhangi bir alanda daha fazla özerk motivasyon, azim ve çaba kalitesi görülmektedir 

(Patrick ve Canevello, 2011: 15). 



   9 

 

Öz belirleme kuramı ayrıca davranıĢların, baskı ve zorlama, talep veya baĢtan 

çıkarma sonucu oluĢan davranıĢlara kıyasla davranıĢa olan ilgiden kaynaklanan istemli ve 

seçimli olma derecesini yansıtan otonom ve kontrollü davranıĢ düzenlemeleri arasındaki 

ayrımı da ele alır. DavranıĢların otonom ve kontrollü öz düzenlemeleri arasındaki bu 

ayrım, bir ikilikten ziyade bir sürekliliği temsil eder (Ryan ve Connell, 1989: 750). 

Öz belirleme kuramı, davranıĢların nispeten otonom veya kontrollü yollarla 

düzenlenip düzenlenmeyeceğini kısmen sosyal bağlamın belirlediğini öne sürer. Sosyal 

bağlam, bireylerin yeterlilik, özerklik ve iliĢki kurma ihtiyaçlarını desteklediğinde, 

davranıĢları otonom olarak kendi kendilerine düzenleme olasılıkları daha yüksektir ve 

dolayısıyla öngörülen davranıĢ değiĢikliğine girme olasılıkları daha yüksektir (Patrick ve 

Canevello, 2011: 15). 

 

2.2.1.3. Neulinger boĢ (serbest) zaman paradigması 

Neulinger (1981: 11), serbest zaman içerisinde gerçekleĢen etkinlikleri özgür irade 

kullanımı ve motivasyon açısından değerlendirerek serbest zaman paradigmasını literatüre 

kazandırmıĢtır. Serbest zaman davranıĢının arkasında özgür irade katılımının ve içsel 

motivasyonun olduğu düĢünülmektedir. Ġçsel motivasyon yalnızca serbest zaman 

etkinlikleriyle (dinlenme, eğlence, keyif alma vb.) ilgili sonuçları ve faydaları içerirken, 

dıĢsal motivasyon serbest zaman etkinliklerinden elde edilen diğer sonuç veya faydaları 

(ödül, plaket, sertifika vb.) içermektedir (Kırlıoğlu, 2024: 17). 

 

2.2.2. Serbest zamanın temel fonksiyonları 

BoĢ zamanın ana iĢlevi rahatlama ve dinlenmedir. Bu bağlamda insanlar dinlenmek, 

dıĢarı çıkmak, hava değiĢikliklerini yaĢamak, arkadaĢlarıyla vakit geçirmek, sağlıklı 

kalmak gibi amaçlarla serbest zaman aktivitelerine yönelmektedir. Bu süreçte insanların 

açık ve kapalı alanlarda, Ģehirlerde veya kırsal alanlardaki faaliyetlere aktif veya pasif 

olarak katıldıkları anlaĢılmaktadır. KiĢisel beceri ve yetenekleri geliĢtirmek, serbest 

zamanın diğer iĢlevlerinden biridir. Ġnsanlar çoğu zaman güçlü yanlarının ve 

yaratıcılıklarının farkına varmazlar. Ġnsanların yaratıcı özellikleri çoğunlukla deneyler 

yoluyla ortaya çıkar. Günümüzde pek çok insan, üstün yetenekli olsun ya da olmasın, 

çeĢitli serbest zaman etkinliklerine yönelmektedir. Bu süreçte birçok kiĢi yaratıcı yönlerini 

serbest zaman etkinlikleriyle ifade etmektedir. Ayrıca ağır iĢlerle uğraĢan kiĢiler serbest 
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zaman etkinliklerine katılarak fiziksel güçlerini ve iĢ verimlerini artırmaktadırlar (Gelbal-

Öner, 2024: 6). 

 

2.2.2.1. Eğlenme fonksiyonu  

Günlük ihtiyaçlar ve çalıĢma saatleri dıĢında serbest zamanlarda kaygı, stresten 

kaçmak veya merakı gidermek amacıyla yapılan pasif veya aktif faaliyetlerdir. Rekabet 

ruhunun, oyun keyfinin ortadan kalktığı, tembellikten kaynaklanan can sıkıntısını 

gidermek için eğlence ve rahatlamayı ifade eden, aktif veya pasif olarak günlük ihtiyaçlar 

dıĢında belirli türdeki aktivitelere katılma fırsatı sağlamaktadır. Daha aktif. Eğlenmek 

derken sadece eğlenmek ya da can sıkıntısından kurtulmak değil, aynı zamanda endiĢe, 

merak ve daha fazlasını da kastediyoruz. Aynı zamanda ortadan kaldırmak amacıyla 

anlamına da gelmektedir (Özkan, 2018: 7). 

 

2.2.2.2. GeliĢim fonksiyonu  

Ġnsanları günlük faaliyetlerin monotonluğundan ve otomasyonundan kurtaran, geniĢ 

sosyal katılımı sağlayan, bireysel kiĢiliği geliĢtiren, bencil olmayan bir aktivitedir. 

Bireylerin serbest zamanın geliĢimsel iĢlevi konusunda duyarlılıklarını 

mükemmelleĢtirebildikleri söylenebilir. Erkekler hayatta yeni değerler yaratarak 

kendilerini bir yaĢam biçimine hazırlarlar. Bu Ģekilde, tarafların zaman kaybetmeye alıĢık 

olduğu, otomatik, kalıplaĢmıĢ zaman kaybettirici prosedürlerden kaçınılır. En azından 

kalabalık gibi davranmak zorunda kaldığında kendi kiĢiliğinin geliĢimini hesaba katıyordu. 

Kendisinin bir bütün olarak toplanmasına izin vermez, ancak her Ģeyden önce kiĢisel 

yaratıcılığın ve ifadenin yeni yollarını kazanma ve kiĢinin kalbinin derinliklerindeki tüm 

gücü açığa çıkarma fırsatı sunar. BoĢ zaman, kiĢilerin mesleki açıdan kendilerini 

geliĢtirmelerine olanak sağlar. Bu doğrultuda geliĢimsel iĢlevler oluĢtururken, insanlara 

geliĢen bir toplumun sorumluluğunu üstlenmeleri için yeni bilgiler edinme fırsatı 

sağlamaktadır (Ayhan, 2021: 9). 

GeliĢimsel iĢlev, insan zihnini günlük faaliyetlerin monotonluğundan ve 

otomasyonundan kurtaran, geniĢ sosyal katılımı sağlayan, kiĢinin kiĢiliğini geliĢtiren, 

bencil olmayan bir faaliyettir (Ġskender, 2017: 820). Serbest zamanın geliĢimsel iĢlevi, 

sosyal etkinliklere katılma duygusunun baskın olduğu, bilgi verme ve alma, bilgi edinme 

ya da mevcut kültürü geliĢtirme için harcanan çabanın olduğu plansız veya planlı gönüllü 
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faaliyetler olarak karĢımıza çıkmaktadır. GeliĢimsel iĢlevlere örnek olarak kültürleĢme, 

kültürlenme ve kiĢisel bilgi alıĢveriĢi imkânı verilebilmektedir (Akay, 2021: 16).  

 

2.2.2.3. Dinlenme fonksiyonu 

 Serbest zamanın en temel özelliği dinlenme fonksiyonudur. BoĢ zaman genellikle 

mola vermeyle tanımlanır. Dinlenme iĢlevi, iĢ sonrası yorgunluk ve stresin hafifletilmesi 

veya onarılması yoluyla sinirsel gerginlik ve fiziksel yıpranma ve yıpranmanın ortadan 

kaldırılması iĢlevidir (Sucu, 2023: 23). Dinlenme, heyecanlı, sıkıntılı ve zorlu bir günün 

(TV izlemek, kitap okumak, film izlemek, tiyatro, spor yapmak vb.) sonunda yapılan 

keyifli bir rekreasyonel aktivitedir. Dinlenme fiziksel, zihinsel ve ruhsal olabilmektedir 

(Yağmur, 2006: 9).  

12 ila 15 saatlik iĢ günlerinde dinlenmenin yalnızca fiziksel olduğu düĢünülüyordu. 

ÇalıĢma dıĢı saatler artık düzenlenmektedir. Dinlenme, fiziksel ve zihinsel yenilenme 

amacıyla gerçekleĢtirilen birçok aktif ve pasif serbest zaman etkinliğinin ifadesidir. Bu 

yeni toplumun yaĢadığı hızlı değiĢimler iĢ, talep ve endüstriyel üretimin uyumuna çok az 

dayanıyordu ve serbest zaman kavramının rolünü güçlendiriyordu. ĠĢin monotonluğunu 

ortadan kaldırmak, isteklerinin peĢinden gitmek, faaliyetlere gönüllü olmak, çevresel stresi 

ortadan kaldırmak vb. düĢüncesiyle bireyler serbest zaman olgusunu ön plana 

çıkarmaktadır (Sucu, 2023: 23). 

 

2.2.3. Serbest zaman engelleri  

Engel kavramı serbest zaman literatüründe bireyin serbest zamanlarında fiziksel 

etkinliklere katılımını engelleyen veya kısıtlayan ve birey tarafından karĢılaĢılan nedenleri 

ifade etmektedir. Bu kavram, insanların; serbest zaman aktivitelerine katılımı, serbest 

zaman servislerini kullanımı veya aktivitelerden zevk almalarını sınırlayan faktörler olarak 

tanımlanmaktadır (Öztan, 2019: 13).  

BoĢ zaman engelleri, genel olarak bireyin algılanan serbest zaman tercihlerinin 

oluĢmasını ve serbest zaman katılımını engelleyen faktörleri ifade eder (Jackson, 1997: 

460). Jackson (1990: 57) çalıĢmasında bu engellerin serbest zaman etkinliklerine katılımı 

ve katılmamayı etkilediğini vurgulamıĢtır. Yazarlar bu iki farklı durumun çeĢitli 

davranıĢlarla desteklendiğine dikkat çekmektedir. Bu sonuçlar öncelikle bireyin 

aĢırılıklarla baĢa çıkma becerisine ve aĢırı baĢa çıkma stratejilerine sahip olup olmamasına 

bağlıdır. Crawford ve arkadaĢları (1991: 310) serbest zaman engellerinin üç biçimini 
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incelemiĢlerdir: KiĢisel, kiĢilerarası ve yapısal olarak ortaya çıkan bu biçimlerin en 

güçlüsünün karar verme aĢamasında ortaya çıkan içsel boyut olduğunu belirtmiĢlerdir. Bu 

modele göre rekreasyonel faaliyetlere katılımı engelleyen ya da sınırlayan en önemli 

faktörler “iç engeller” iken, “yapısal engeller” son aĢamada yer almaktadır. Jackson ve 

diğerleri (1993: 3) bireylerin yaĢadığı kısıtlamaları hiyerarĢik bir sırayla sıralamıĢtır. Ġç 

faktörlerin davranıĢın en önemli belirleyicisi olduğuna, ancak dıĢ faktörlerin etkisinin daha 

az olduğuna inanmaktadırlar. Yapısal engeller kavramı dıĢ koĢullardan oluĢan spesifik 

unsurlardır. Diğer bir faktör ise serbest zaman seçimleriyle ilgili psikolojik nitelikleri de 

içeren iç engellerdir. BoĢ zaman etkinliklerine katılma veya katılmama derecesi bu 

unsurların etkileĢiminin sonucudur (Kandil, 2021: 54-55). 

Alexandris ve diğerleri (2003: 305) engelleri iki kategoriye ayırmıĢtır: bunlar iç ve 

dıĢ engellerdir. Zaman ve para yetersizliği, coğrafi uzaklık, fırsat yetersizliği vb. gibi 

engeller dıĢ engeller olarak sınıflandırılmaktadır. KiĢisel yetenekler, bilgiler, ilgiler vb. 

nedenlerin tümü içsel engeller olarak sıralanabilir. Çevre bozuklukları, kiĢiden 

kaynaklanmayan, kiĢi dıĢında geliĢen ve müdahale edilemeyen bozukluklardır. Çevresel 

engellere örnek olarak gürültü, arkadaĢ eksikliği, zaman ve para verilebilir. KiĢisel 

engeller, bireyin kendi içinde ortaya çıkan engellerdir. Bu engellere örnek olarak bilgi 

eksikliği, sosyal beceri ve sağlık durumu gösterilebilir. Genel olarak sosyodemografik 

faktörler bireysel bozuklukları diğer bozukluklara göre daha iyi açıklamaktadır. 

Sosyodemografik değiĢkenlerden çalıĢma durumu, maddi durum, eğitim düzeyi gibi 

değiĢkenlerin bireysel engellerin önemini belirlemede önemli olduğu, cinsiyetin ise 

çevresel ve yapısal engellerin önemini belirlemede anahtar faktör olduğu belirlenmiĢtir 

(Öztan, 2019: 14). 

Literatürde yapılan çalıĢmalarda da belirtildiği gibi serbest zaman engellerini 

aĢağıdaki gibi sınıflandırılabilir. 

Bireysel Engeller: Ġçsel sınırlamalar, serbest zaman ilgi ve becerilerinin eksikliği, 

olumsuz psikolojik belirtiler, düĢük öz saygı, özgüven eksikliği ve belirli serbest zaman 

etkinlikleri üzerindeki sosyal kısıtlamalar gibi serbest zaman tercihlerinin geliĢimini 

etkileyen psikolojik özellikler olarak açıklanmaktadır.  

Bireyler Arası Engeller: KiĢilerarası sınırlamalar, serbest zaman partnerlerini 

keĢfedememe de dahil olmak üzere kiĢilerarası etkileĢimleri yansıtır. EĢ eksikliği gibi 

akranları veya grupları içeren faktörlerdir.  
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Yapısal Engeller: Yapısal kısıtlamalar, sınırlı veya yetersiz tesislerle ilgili sorunlar, 

olumsuz hava koĢulları, fırsat eksikliği, hizmet eriĢilebilirliği sorunları ve finansman 

eksikliği gibi serbest zaman seçimi ve katılımına müdahale eden dıĢ faktörlerdir (Salar, 

2022: 20). 

 

2.2.4. Serbest zaman etkinlikleri 

BoĢ zaman aktiviteleri genellikle ilgili aktivitenin türüne bağlıdır. Serbest zaman 

aktiviteleri, ilgili aktivitenin türüne göre aktif ve pasif aktivitelere ayrılır. Aktif serbest 

zaman etkinlikleri genel olarak insanların kiĢisel olarak katıldıkları ve aktif olarak 

katıldıkları etkinlikleri ifade etmektedir. Pasif serbest zaman etkinliklerinde bireyler 

etkinliklere aktif olarak katılmazlar ve genellikle seyirci veya gözlemci konumundadırlar. 

Ġnsanların seyirci eğlencesi için katıldığı spor müsabakaları pasif serbest zaman etkinlikleri 

olarak kabul edilir. Modern sosyal yaĢamda insanların sanat etkinliklerini izlemesi aynı 

zamanda pasif bir serbest zaman etkinliği olarak da değerlendirilmektedir (Gelbal-Öner, 

2024: 8).  

Mekânsal Açıdan Serbest Zaman Etkinlikleri: Mekânsal açıdan bakıldığında serbest 

zaman türleri iki kategoriye ayrılır: açık alan serbest zaman etkinlikleri ve kapalı alan 

serbest zaman etkinlikleri. Ġnsanlar genellikle arkadaĢlarıyla vakit geçirmek, manzaranın 

tadını çıkarmak, doğal güzellikleri yakından gözlemlemek, Ģehir hayatının stresinden 

kaçmak, egzersiz yapmak ve temiz hava solumak için açık hava rekreasyon faaliyetlerine 

katılmaktadır. Ġnsanların hem hareket etme ihtiyaçlarını karĢıladıkları hem de becerilerini 

geliĢtirdikleri açık hava rekreasyon faaliyetlerine katıldıkça insanların sorumluluk duygusu 

ve risk alma becerileri geliĢmektedir. Ayrıca açık alanlardaki rekreasyonel faaliyetler 

sosyal yapılarda en sık gerçekleĢtirilen faaliyetlerden biridir (Hekim, 2022: 11-12).  

Yerel Sınıflamaya Göre Serbest Zaman Faaliyetleri: Yerel sınıflandırmaya göre 

serbest zaman faaliyetleri temel olarak kırsal ve kentsel alanlarda gerçekleĢtirilen 

faaliyetler olmak üzere iki kategoriye ayrılmaktadır. Eğlence merkezlerine, sinemalara 

veya tiyatrolara gitmek insanların kentsel serbest zaman aktivitelerinden biridir. Kırsal 

alanda kapalı alanlarda gerçekleĢtirilen etkinliklerin yanı sıra dağcılık, balıkçılık ve piknik 

gibi faaliyetler de serbest zaman etkinlikleri olarak değerlendirilmektedir (Gelbal-Öner, 

2024: 9). 

Katılma ġekline Göre Serbest Zaman Etkinlikleri: Aktif katılım, kiĢinin herhangi bir 

sosyal, kültürel ve sportif aktiviteye kendi isteği doğrultusunda fiilen katılmasıyla ortaya 
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çıkan serbest zaman etkinliklerini ifade etmektedir. Ġnsanların fiziksel katılım gerektiren 

faaliyet türleri seçimini etkileyen bir dizi faktör vardır. Faaliyetleri seçmek ve uygulamak 

bazen sanıldığı kadar kolay olmamaktadır. Herhangi bir atletizm departmanının maçını 

veya antrenmanını izlemek bir tür pasif serbest zaman katılımıdır. Aynı maçı veya 

antrenman seansını evde televizyon karĢısında izlemek pasif bir serbest zaman etkinliğidir. 

Pasif serbest zaman aktiviteleri anlayıĢ ve alıĢkanlıklara göre değiĢiklik gösterebilir. 

Ayrıca insanların bazı spor dallarına sadece seyirci iken ilgi duyduğu ve bazı sporlarda 

zamanla sporcu olmaya yöneldiği göz önüne alındığında, pasif katılımın aktiviteye geçiĢi 

teĢvik eden bir durum olduğu açıktır. Spor izleyicilerini bu özellikleri, onları sinema veya 

tiyatro izleyicilerinden ayırmaktadır (Mersinli, 2019: 53).  

Katılımcıların sayısına göre Serbest Zaman Etkinlikleri: Eğlence faaliyetlerini 

katılımcı sayısına bağlı olarak bireysel eğlence ve grup eğlencesi olmak üzere iki baĢlık 

altında incelemek mümkündür. Bunlardan ilki, insanların kendilerinin gerçekleĢtirdiği 

rekreasyonel faaliyetleri içeren kiĢisel serbest zaman faaliyetleridir. Grup serbest zaman 

faaliyetleri, bireylerin grup olarak aktif veya pasif olarak katıldıkları rekreasyonel 

faaliyetleri içermektedir (Bayrak, 2021: 16).  

Fonksiyonel Açıdan Serbest Zaman Etkinlikleri: Fonksiyonel açıdan serbest zaman 

etkinlikleri çoğunlukla; fiziksel, sağlık, sanatsal, estetik, kültürel etkinlikler olarak 

ayrılmaktadır.  

1. Fiziksel etkinlikler: Ġnsanların bazen açık bazen de kapalı alanlarda katıldığı 

fiziksel aktiviteler ve spor faaliyetleri bu rekreasyonel aktivite çatısı altında 

değerlendirilmektedir.  

2. Sağlık etkinlikleri: Ġnsanların sağlıklarını korumak ve hastalıkların tedavisini 

hızlandırmak amacıyla katıldıkları faaliyetler (sauna ve masaj uygulamalarına gitmek, 

kaplıcalara gitmek, spor müsabakalarına gitmek) sağlıklı eğlence kapsamına girmektedir.  

3. Sanatsal etkinlikler: Ġnsanların sanatsal yeteneklerini geliĢtirmeye veya 

geliĢtirmeye yönelik faaliyetler sanatsal eğlenceyi oluĢturmaktadır. En yaygın sanatsal 

rekreasyonlar tasarım ve tasarım çalıĢmaları, seramik iĢleri, takı yapımı, metal iĢleri, resim 

ve plastik iĢlerdir.  

4. Estetik etkinlikler: Ünlü sanat etkinliklerine katılan ve ünlü müzik eserlerini 

dinleyen kiĢiler estetik eğlence kategorisine girmektedir.  



   15 

 

5. Kültürel etkinlikler: Ġnsanların kiĢisel bilgi ve becerilerini geliĢtirmek amacıyla 

katıldıkları kurslar, turlar, sergiler, fuarlar, törenler ve kutlamalar kültürel eğlence 

kapsamına girmektedir (Hekim, 2022: 14-15).  

 

2.2.5. Serbest zaman yönetimi  

Zaman yönetimi, bireylerin zamanlarını yapılandırmak, korumak ve değiĢen 

koĢullara uyarlamak için kullandıkları bir karar alma biçimi olarak tanımlanmaktadır 

(Aeon vd., 2021: 1). Serbest zaman yönetimi, bireylerin serbest zamanlarını nasıl organize 

ettiklerini ve bu sürecin etkilerini inceler. Bu kavram, zamanın etkili ve verimli 

kullanımını, hedeflere ulaĢmayı ve dengeyi korumayı kapsar. Etkili serbest zaman 

yönetimi, bireylerin stresi azaltmalarına, dengeyi korumalarına ve yaĢam kalitelerini 

artırmalarına yardımcı olabilir. Serbest zaman memnuniyeti, bireylerin serbest zamanlarını 

nasıl değerlendirdiklerini ve bu deneyimlerin yaĢam kalitelerini nasıl etkilediğini araĢtırır. 

Bireylerin keyif aldıkları aktivitelere katılmaktan elde ettikleri keyif düzeyini temsil eder. 

Yeterli serbest zaman memnuniyeti stresi azaltabilir, psikolojik refahı artırabilir ve genel 

yaĢam memnuniyetini artırabilir (Terzi vd., 2024: 1).  

BaĢarılı zaman yönetimi için Ģu adımlar izlenebilir:  

 Hedef belirleme: Hedefler yazılmalı, ardından öncelikler belirlenmeli ve 

yaĢamdaki beklentiler belirlenmelidir.  

 Odak, faaliyetlere değil hedeflere odaklanmalı ve en önemli faaliyetler, en 

önemli hedeflerinize ulaĢmanıza yardımcı olmalıdır.  

 Zaman çizelgeleri düzenli tutulmalı ve zaman kullanımı analiz edilmelidir.  

 Her gün önemli hedefler belirlemek ve onlara ulaĢmak için çalıĢmak gerekir 

(Sucu, 2023: 15-16). 

Bireyler zamanlarını iyi değerlendirerek, baĢarılı bir kariyer planlaması ve daha fazla 

öğrenme imkânı kazanırlar. Serbest zamanı etkin kullanabilmek için bu zamanları fırsata 

çevirebilmek gerekir. Zaman planlaması yapmak beraberinde serbest zamana sahip olmayı 

gerektiren bir faktördür. Serbest zamanını iyi değerlendirebilen bireyler kendisine fayda 

sağladığı gibi sosyal etkileĢim de kurabilir. Bu durum bireyin yaĢam kalitesini yükseltir. 

Bireyin serbest zamanında yapmıĢ olduğu aktiviteler iĢ alanındaki kariyerine katkıda 

bulunur. Özellikle Ģehir hayatında bireyin serbest zamanı aktif kullanması, fiziksel ve 

fizyolojik parametreleri arasında artan bir ihtiyaç olduğunu göstermektedir (Duran vd., 

2020: 303).  
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2.2.6. Serbest zamanın sınıflandırılması 

BoĢ zamanların sınıflandırılması farklı serbest zaman etkinliklerinin tanımına göre, 

bazı bilim adamları serbest zaman etkinliği türlerinin iki boyutlu bir modelini 

üretmiĢlerdir: Birinci boyuta “fizyolojik boĢ zaman” adı verilmektedir. Fizyolojik boĢ 

zaman, katılımcılar tarafından seçilen ve öncelikle fiziksel kaynakları tüketen (yani enerji 

tüketen) aktiviteleri ifade etmektedir. Fizyolojik boĢ zaman etkinlikleri; spor, açık hava 

etkinlikleri ve macera etkinlikleri gibi fiziksel etkinlikleri içermektedir. Ġkinci boyut ise 

bireylerin faaliyetleri gerçekleĢtirmek için entelektüel, edebi, sosyal ve diğer ruhsal 

kaynakları tüketerek elde ettikleri zamana “psikolojik boĢ zaman” adı verilmektedir. BoĢ 

zaman motivasyonu açısından bakıldığında, birey ister fiziksel boĢ zaman aktivitelerini 

ister psikolojik boĢ zaman aktivitelerini seçsin, iki sonuç olacaktır: Bunlar faydacı ve 

hedonik (mutluluk arayıĢı) faydalardır (Salar, 2022: 11).  

 Fizyolojik ve Pragmatik Serbest Zaman: Bireyler bu tür faaliyetlere açık hava 

etkinlikleri (dağcılık, yürüyüĢ gibi), macera etkinlikleri (rafting, kaya tırmanıĢı, hayatta 

kalma oyunları gibi) ve turizm faaliyetleri (seyahat veya seyahat) gibi pratik fayda elde 

etmek amacıyla katılırlar.  

 Fizyolojik ve Hedonik Serbest Zaman: Bu tür serbest zaman etkinlikleri aynı 

zamanda öncelikle fiziksel aktiviteler olarak da gerçekleĢtirilir. Bireyler, fiziksel aktiviteler 

(top oynamak, koĢmak, yoga gibi) ve rekreasyonel aktiviteler (alıĢveriĢ yapmak, çeĢitli 

danslar gibi) gibi hedonik faydalar için bu tür faaliyetlere katılırlar. 

 Psikolojik ve Pragmatik Serbest Zaman: Bu tür serbest zaman etkinlikleri öncelikle 

zeka veya beyin yetenekleri aracılığıyla gerçekleĢtirilir. Bireyler bu etkinliğe bilgi (örneğin 

çalıĢma, beceri dersleri: Kaligrafi, Go, Seramik Sanatı) ve edebi etkinlikler (örneğin 

okuma, resim, müzik, sergiler ve konferanslar) gibi ilgi alanlarını takip etmek için 

katılırlar.  

 Psikolojik ve Hedonik Serbest Zaman: Bu tür serbest zaman aktivitesi de esas 

olarak beyin gücü ile gerçekleĢtirilir. Bu tür faaliyetlere katılan bireyler bunu sosyal 

faaliyetler (akĢam yemekleri, sosyalleĢme, sohbet ve kart oynamak gibi) ve kitle iletiĢim 

faaliyetleri (televizyon, sinema, radyo, sanal oyunlar ve ağ oluĢturma gibi) gibi hedonik 

faydalar için yaparlar. 
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2.3. Serbest Zaman Doyumu 

BoĢ zaman tatmini, bireyin kiĢisel ihtiyaçlarını karĢılayan serbest zaman 

etkinliklerine katılmaktan elde ettiği olumlu duygular olarak tanımlanmaktadır. Ayrıca 

serbest zaman memnuniyeti, insanların serbest zamanlarından ne kadar memnun 

olduklarını gösterir (Gökçe ve Orhan, 2011: 140).  

BoĢ zaman memnuniyeti, bireyin serbest zaman etkinliklerine katılımını olumlu 

değerlendirmesi olarak anlaĢılmaktadır. BoĢ zaman memnuniyeti, serbest zaman 

etkinliklerine katılımdan kaynaklanan ve kiĢisel ihtiyaçların tatmini ile sonuçlanan olumlu 

kiĢisel algılar veya duygular olarak tanımlanmaktadır. BoĢ zaman tatmini bireylerin serbest 

zamanlarını nasıl geçirdiklerini ve bu deneyimlerin yaĢam kalitelerini nasıl etkilediğini 

inceler. Bireyin zevk aldığı bir aktiviteye katılmaktan elde ettiği zevkin derecesini temsil 

eder. BoĢ zaman memnuniyetini etkileyen faktörler arasında aktivite özelliklerinde 

arkadaĢlık, fiziksel yetenekler, eğitimsel değerlerin geliĢimi vb. yer alır. AraĢtırmalar, 

serbest zaman etkinliklerine katılımın genel yaĢam memnuniyeti üzerinde olumlu bir etkisi 

olduğunu göstermektedir (Ġpekçi, 2024: 9). 

BoĢ zaman tatmini; kiĢinin yeni beceriler kazanmak, mutlu olmak amacıyla herhangi 

bir maddi karĢılık beklemeden, aktif veya pasif bir Ģekilde sağlık, sosyal, kültürel, sportif 

ve sanatsal faaliyetlere katıldığı, tamamen gönüllülüğe dayalı bir faaliyettir. Sağlık, 

eğlence, tatmin, yenilenme ve mutluluk beklentilerin karĢılanma dereceleridir. Bireylerin 

katıldıkları serbest zaman aktivitelerinden istedikleri faydayı elde edip etmediklerini, 

beklentilerinin ne ölçüde karĢılandığını ve bu aktivitelere katılmaktan sıkılıp 

sıkılmadıklarını ölçmek onların serbest zamanlarını daha verimli geçirmelerine yönelik 

adımların atılmasına yardımcı olabilmektedir (Sağıroğlu, 2021: 12).  

BoĢ zaman memnuniyeti, farklı bireyler arasında göreceli bir kavram olarak kabul 

edilir ve bireylerin serbest zaman ihtiyaçlarını bilinçli veya bilinçsiz olarak baĢarıyla 

karĢıladığı algılanan dereceyi yansıtabilir. BoĢ zaman memnuniyetini etkileyen birçok 

faktör vardır. Demografik, sosyokültürel, psikolojik ve ekonomik faktörler bireyin serbest 

zaman tatminini etkileyebilir (Kocaman, 2024: 8). 

 

2.3.1. Serbest zaman doyumun alt boyutları 

Bu boyutlar psikolojik, eğitimsel, sosyal rahatlama, fiziksel ve estetik alt boyutlarıyla 

temsil edilmektedir. Psikolojik boyut kiĢinin duygularıyla ilgilidir. BoĢ zamanı 
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değerlendirirken hissedilen motivasyon, özgürlük ve rekabet duygusu gibi duyguları ve bu 

duyguların getirdiği faydaları ortaya çıkarır (Sağıroğlu, 2021: 13). 

Psikolojik Boyut: BoĢ zaman deneyimlerinden elde edilen doyuma, baĢarı duygusu 

yaratan, içsel olarak motive olan, kendini ifade etmeyi sağlayan, özgürlük duygusu yaratan 

doyuma psikolojik doyum denmektedir. Diğer yandan serbest zaman etkinliğinin bireyin 

ilgisini çekip çekmediği ve özgüven oluĢturma gibi zihinsel faydalar sağlayıp sağlamadığı 

da önemlidir (Tuncer, 2023: 15). 

Eğitim Boyutu: Literatürde bireylerin deneyimlerine katkı sağlayan, meraklarını 

gideren serbest zaman etkinliklerine katılmalarını sağlayan tatmin duygusu, çoğu zaman 

bireylerin yeni Ģeyler öğrenmesi ve becerilerini geliĢtirmesiyle iliĢkilendirilmektedir. Bu 

memnuniyet serbest zaman etkinliklerine katılan bireylerin bu etkinliklerden elde ettikleri 

etkililik, öğrendikleri ve bu öğrenmeden duydukları memnuniyet ile ilgilidir. Bu boyut, 

bireylerin serbest zaman etkinliklerine katılım yoluyla kazandıkları verimliliği ve 

öğrenmeyi ifade eden bir kavram olarak tanımlanmaktadır (Kocaman, 2024: 8). 

Sosyal Boyut: Sosyal doyum serbest zaman aktivitelerine katılan bireylerin olumlu 

yönde iliĢki kurmasında yardımcı olup sosyal bağları ve bağlantıları geliĢtirir ve iyileĢtirir. 

Sosyal boyut, bireyin bir gruba dahil olma, yeni bireylerle tanıĢma ve arkadaĢ olma ve 

kendini kabul ettirme gibi sosyalleĢmeye yönelik doyum duygusunu belirme hedefi güder 

Sosyal boyut baĢkalarıyla olan kazançlı iliĢkilere bağlıdır (Tuncer, 2023: 16). 

Fiziksel Boyut: Çoğunlukla biyolojik ve fiziksel özellikleri kapsayan bir kavramdır. 

Terim, bireyin vücut yapısı, organ sistemleri, fizyolojik fonksiyonları ve sağlık durumu 

gibi biyolojik özelliklerini ifade eder (Kocaman, 2024: 9). 

Rahatlama Boyutu: GevĢeme boyutu, insanların tazelenme, yenilenme ve 

dinlenmeden neler kazandığına odaklanarak, serbest zamanın insanın yaĢamdaki 

zorluklardan ve stresten kurtulma sürecine etkisini incelemektedir (Sağıroğlu, 2021: 13). 

Estetik Boyutu: BoĢ zaman memnuniyetinin son alt boyutu olan estetik boyut ise 

serbest zaman etkinliklerinin gerçekleĢtirildiği mekanın özellikleriyle ilgilidir. Örneğin; 

bireyin aktivite yapılan alanın tasarımından, estetiğinden, manzarasından, ilgisinden, 

zevkinden ve kalitesinden memnuniyeti ile ilgilidir. BoĢ zaman deneyiminin fiziksel 

çevreyi ve mekânı tatmin etmesiyle kazanılan tatmine estetik tatmin denir (Tuncer, 2023: 

17). 
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2.3.2. Serbest zaman aktivitelerine katılıma motivasyonu 

Motivasyon, insanları belirli bir talebi karĢılamak için belirli bir davranıĢ 

sergilemeye iten bir güçtür, çünkü motivasyon, bir kiĢiyi aktiviteler yapmaya iten 

psikolojik veya içsel güçtür ve bireysel bir aktiviteye neden olan ve aktiviteyi belirli bir 

hedefe doğru sürdüren içsel süreçtir. Motivasyonla Ģekillenen tutum kiĢisel davranıĢın 

oluĢmasında önemli bir rol oynar. Doğru bir spor tutumu spor davranıĢını iyileĢtirebilir ve 

tutum ile davranıĢ birbirini etkiler. Öğrenme teorisi, geçmiĢ davranıĢ deneyiminin de 

tutumu oluĢturan faktörlerden biri olduğunu vurgular. Birçok bilim insanı, serbest zaman 

tutumunun bir bireyin serbest zaman için tepki eğilimi olduğuna, bir bireyin serbest zaman 

aktivitelerine yönelik beğenilerini ve beğenmediklerini ve bir bireyin serbest zaman 

aktivitelerine hazır oluĢunu temsil ettiğine ve serbest zaman tutumunun yapısını üç boyuta 

ayırdığına inanmaktadır (Bailey vd., 2016: 190; Freire ve Teixeira, 2018: 2; Holahan vd., 

2017: 121).  

1. BiliĢsel: KiĢisel ve sosyal düzeyleri içeren, serbest zamana iliĢkin bilgi ve inancı 

ifade eder. Serbest zaman inancını ve sağlık, mutluluk ve iĢ iliĢkisini anlamak, serbest 

zamanın bireylerin rahatlaması ve kendini geliĢtirmesi için yararlı olduğuna dair inançtır.  

2. Duygusal: Bir bireyin serbest zaman duygusunu, serbest zaman aktivitelerini ve 

deneyimlerini beğenme ve beğenmeme derecesini, serbest zaman deneyimi ve 

aktivitelerinin değerlendirilmesini, beğenme ve beğenmeme derecesini ve kiĢisel değerler, 

beklentiler ve ilgi alanları gibi doğrudan ve anlık hisleri ifade eder.  

3. DavranıĢ: Bireylerin geçmiĢte, Ģimdiki zamanda ve gelecekte serbest zamana 

katılmaya yönelik davranıĢsal eğilimini, serbest zaman aktivitelerini ve seçimlerini seçme 

eğilimini ifade eder. GeçmiĢ ve Ģimdiki serbest zaman aktivitesi katılım durumu ve 

deneyimidir. 

Serbest zaman motivasyonunun insanların serbest zaman davranıĢına katılmasının 

psikolojik ve sosyal nedenleri olduğunu öne sürmüĢ ve serbest zaman motivasyonunu dört 

faktörlü boyuta ayırmıĢtır (Wu vd., 2021: 2-3):  

1. Zekâ: bireyin öğrenme, araĢtırma, buluĢ, yaratma veya hayal etme psikolojik 

aktiviteleri de dahil olmak üzere serbest zaman aktivitelerine katılma motivasyonunu ifade 

eder;  

2. Sosyal: bireyin serbest zaman aktivitelerine katılma motivasyonunun sosyal 

nedenlerle olduğu anlamına gelir. Ġki temel ihtiyacı içerir: arkadaĢlık ve kiĢilerarası iliĢki 

ihtiyaçları ve baĢkalarının saygısı ihtiyaçları;  
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3. Yeterlilik-ustalık: bireyin serbest zaman etkinliklerine katılma nedenini ifade eder, 

bu da baĢarılar elde etmek, ustalaĢmak, meydan okumak, rekabet etmek ve beceri 

gerektiren etkinliklerin özelliklerini genellikle bedenin içgüdüsünden kaynaklanan bir 

Ģekilde öğrenmektir;  

4. Uyarıcı kaçınma: kurucu unsurlar, çok fazla uyarıdan uzak bir yaĢam ortamından 

kaçma motivasyonu ve yalnızlık ve huzurlu bir ortamın yanı sıra dinlenme ve rahatlama 

ihtiyacıdır. 

Choi ve diğerleri (2017: 552), serbest zaman motivasyonu ve serbest zaman 

tutumunun sırasıyla serbest zaman memnuniyeti üzerinde doğrudan etkisi olduğunu 

bulmuĢ ve serbest zaman tutumu ile serbest zaman motivasyonu arasında tipik bir 

korelasyon olduğunu belirtmiĢtir. Soos ve diğerleri (2019: 509), serbest zaman tutumu ve 

serbest zaman motivasyonunun, gençlerin serbest zaman davranıĢlarını etkileyen önemli 

faktörler olduğunu ve serbest zaman tutumunun, serbest zaman motivasyonunun 

uyarılmasıyla dıĢarıya yansıtılan içsel psikolojik faktörü olduğunu bulmuĢtur. Sukys ve 

diğerleri (2019: 1084), üniversite öğrencilerini araĢtırmıĢ ve serbest zaman tutumu ile 

serbest zaman engelleri arasındaki iliĢkinin anlamlı bir düzeye ulaĢtığını ve negatif iliĢkili 

olduğunu, serbest zaman memnuniyetiyle ise anlamlı bir Ģekilde pozitif iliĢkili olduğunu 

belirlemiĢtir. Serbest zaman tutumu ne kadar yüksekse, serbest zaman deneyiminden elde 

edilen memnuniyet de o kadar yüksektir. Hainey ve diğerleri (2013: 474), serbest zaman 

tutumu ve serbest zaman motivasyonunun, gençlerin serbest zaman davranıĢlarını etkileyen 

önemli faktörler olduğunu bulmuĢtur. Serbest zaman tutumu, serbest zaman 

motivasyonunun uyarılmasıyla ortaya çıkarılan içsel psikolojik faktörüdür (Wu vd., 2021: 

3). 

 

2.4. Fiziksel Aktivite  

Dünya Sağlık Örgütü, fiziksel aktiviteyi iskelet kasları tarafından üretilen ve enerji 

harcaması gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanımlar. Fiziksel aktivite, 

serbest zamanlarınızda, bir yere gidip gelmek için ulaĢımda veya bir kiĢinin iĢ veya ev içi 

faaliyetlerinin bir parçası olarak yapılan tüm hareketleri ifade eder. Hem orta hem de 

yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite sağlığı iyileĢtirir. Aktif olmanın popüler yolları 

arasında yürüyüĢ, bisiklete binme, tekerlekli sandalye kullanma, spor, aktif rekreasyon ve 

oyun bulunur ve herkes tarafından herhangi bir beceri seviyesinde ve zevk için yapılabilir 

(WHO, 2024). 

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.758858/full#B8
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.758858/full#B32
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.758858/full#B33
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.758858/full#B33
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.758858/full#B12
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“Fiziksel aktivite”, “egzersiz” ve “fiziksel uygunluk” farklı kavramları tanımlayan 

terimlerdir. Ancak, bunlar sıklıkla birbirleriyle karıĢtırılır ve terimler bazen birbirinin 

yerine kullanılır. Bu makale, bunları ayırt etmek için tanımlar önermektedir. Fiziksel 

aktivite, iskelet kasları tarafından üretilen ve enerji harcamasıyla sonuçlanan herhangi bir 

bedensel hareket olarak tanımlanır. Enerji harcaması kilokalori olarak ölçülebilir. Günlük 

yaĢamdaki fiziksel aktivite, mesleki, spor, kondisyon, ev içi veya diğer aktiviteler olarak 

kategorize edilebilir. Egzersiz, planlı, yapılandırılmıĢ ve tekrarlı olan ve nihai veya ara 

hedefi fiziksel uygunluğun iyileĢtirilmesi veya sürdürülmesi olan fiziksel aktivitenin bir alt 

kümesidir (Caspersen, 1985: 126).   

Fiziksel aktiviteler enerji harcamasını artırdığından, fiziksel aktivite aĢırı kilo 

durumlarının önlenmesinde ve tedavisinde hayati bir bileĢendir. Önerilere göre, tüm 

sağlıklı yetiĢkinler sağlığı desteklemek ve hastalıkları önlemek için hem aerobik 

aktivitelere hem de kas güçlendirme egzersizlerine katılmalıdır. Haftada toplam 75 dakika 

yoğun fiziksel aktivite veya 150 dakika orta yoğunlukta aerobik aktivite önerilmektedir. 

Fiziksel aktivitenin tercihen haftanın her günü ve en az 8-10 dakikalık aralıklarla yapılması 

önerilir. Yüz elli dakika 5 gün 30 dakikaya eĢittir. Bu fiziksel aktivite önerisini adımlar 

açısından ifade edersek, 30 dakikalık orta düzeyde fiziksel aktivite yaklaĢık 3000 adıma 

karĢılık gelmektedir (Igelström, 2015: 298). 

 

2.4.1. Fiziksel aktivite türleri  

Egzersiz sırasında tüketilen enerjinin kaynağına göre egzersiz olgusu genel olarak 

aerobik egzersiz ve anaerobik egzersiz olarak ikiye ayrılır (Çaylak, 2024: 11).  

Aerobik egzersiz: Aerobik egzersiz, kas sarkomer uzunluğunu değiĢtiren, nefes 

almayı hızlandıran, büyük kas gruplarında kas büyüklüğü üzerinde çok az etkisi olan veya 

hiç etkisi olmayan bir egzersiz grubudur. Aerobik olarak tanımlanan aktiviteler; bisiklete 

binme, hızlı yürüyüĢ, koĢma, yüzme, aerobik dans, paten ve kürek çekme gibi aktivitelerdir 

(Yamaner, 2023: 25).  

Anaerobik Egzersizler: Bu egzersiz türünde bireyin vücudundaki küçük kas 

gruplarındaki gerginlik önemli ölçüde artar ancak kasın tamamında değiĢikliğe neden 

olmaz veya en alt seviyede değiĢikliklere neden olur. Organizmaların oksijen yokluğunda 

enerji ürettiği sistemlerdir. Anaerobik egzersiz yavaĢ ve kontrollü hareketleri içerir. Kısa 

vadeye de uygundurlar. Örneğin; ağırlık kaldırma, kısa süreli hızlı koĢma, basketbol 



   22 

 

oynama ve diğer sporlarda anaerobik süreç aerobik süreçten daha baskındır (Çaylak, 2024: 

12). 

 

2.4.2. Fiziksel aktivitenin etkileri 

Fiziksel aktivite, gerçek aktiviteye ek olarak vücuttaki kas hareketini içeren herhangi 

bir aktivite olarak tanımlanır. Egzersiz; belirli bir amaç için planlanıp tekrarlanan fiziksel 

aktivitedir. Düzenli egzersiz ve fiziksel aktivite yapan bireyler, fiziksel kondisyonunu (kas 

kondisyonu, aerobik kondisyon, vücut kompozisyonu ve esneklik) geliĢtirebilir ve sağlıklı 

bir yaĢam tarzını destekleyebilir. Bu destek ile uygun sıklıkta, yoğunlukta ve sürede 

planlanan düzenli fiziksel aktivite, sağlığı koruyucu ve iyileĢtirici etkisinin yanı sıra sağlık 

açısından da faydalar sağlamaktadır (Sapak, 2024: 6).  

Fiziksel aktivite sıklık, süre, yoğunluk ve haftalık kapsam yoluyla ölçülmekte ve 

kontrol edilmektedir. Sağlığı iyileĢtiren ve yaralanma riskinin düĢük olduğu tüm bu hareket 

biçimleri sağlığı geliĢtiren fiziksel aktivite olarak tanımlanır (Miko vd., 2020: 184). 

Fiziksel aktivitenin sağlıklı yaĢam ve sağlık bozukluklarının önlenmesi ve 

yönetilmesindeki yararlı rolü literatürde iyi belgelenmiĢtir. Fiziksel aktivite çeĢitli önemli 

sağlık yararları sağlar. Sık fiziksel egzersizle oluĢturulan mekanik stres ve yerçekimi 

kuvvetlerine tekrar tekrar maruz kalma, fiziksel güç, dayanıklılık, kemik mineral 

yoğunluğu ve nöromüsküloskeletal zindelik dahil olmak üzere çeĢitli özellikleri artırır ve 

bunların tümü iĢlevsel ve bağımsız bir varoluĢa katkıda bulunmaktadır. Planlı, sistematik 

ve tekrarlayan fiziksel aktivite olarak tanımlanan egzersiz, vücut kompozisyonunu, 

zindeliği ve motor yeteneklerini iyileĢtirerek atletik performansı artırır (Duraiswamy vd., 

2007: 227).  

Fiziksel aktivitenin çok çeĢitli kronik hastalıkları ve erken ölümü önlemede pozitif 

katkıları bulunmaktadır (WHO, 2024). Düzenli egzersiz, kardiyometabolik hastalık, meme 

ve kolon kanseri ve osteoporoz insidansını düĢürmektedir (Thomas vd., 2021: 100). 

Fiziksel aktivite, çeĢitli fiziksel hastalıkların tedavisi ve önlenmesinde ve depresif ve 

anksiyete bozuklukları gibi bazı psikiyatrik hastalıkların tedavisinde kullanılan önemli bir 

halk sağlığı aracıdır (Peluso ve De Andrade, 2005: 61).  

Egzersiz ayrıca sigarayı azaltma veya bırakma gibi çeĢitli madde kullanım 

bozukluklarına da yardımcı olmaktadır (Ussher vd., 2019: 3). YetiĢkinler ve ergenlerde 

fiziksel hareketsizlik düzeylerini azaltmak için belirlenen küresel hedef, 2010 yılı 
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baĢlangıç seviyesine göre 2025 yılına kadar %10, 2030 yılına kadar ise %15 oranında bir 

azalmadır. (WHO, 2024). 

 

2.4.3. Fiziksel aktivitenin serbest zaman doyumuna etkileri  

Fiziksel aktivite son yıllarda refah araĢtırmalarında önemli konular haline gelmiĢtir. 

Serbest zamanlarda, yani serbestçe harcanabilen zamanlarda yapılan fiziksel aktiviteler, iĢ 

veya ulaĢımla ilgili alanlarda yapılan aktivitelere kıyasla refahı olumlu yönde etkileme 

potansiyeline daha çok sahiptir (Hamer vd. 2009: 1111; White vd. 2017: 663). 

Serbest zamanlarda meĢgul olunan etkinlik sonrası edinilen olumlu düĢünceler olarak 

tanımlanan serbest zaman doyumunun, bireyden bireye farklılık gösterdiği ve bireylerin 

etkinliklere devamlılıklarının sağlanması açısından da etkisi olmaktadır (Gökçe vd., 2020: 

4410).  

Ġyi bir yaĢamı yansıtan öznel iyi oluĢ, sosyal sağlıkta önemli bir konudur. Öznel iyi 

oluĢ iki bileĢenden oluĢur: Bunlar biliĢsel ve duygusal bileĢenlerdir (Diener vd., 1999: 

276). BiliĢsel bileĢen yaĢam memnuniyetini ifade eder ve insanların yaĢam kalitelerini 

kiĢisel benzersiz bir kriter kümesine göre değerlendirdikleri bir yargılama sürecidir 

(Veenhoven, 2011: 65). Duygusal bileĢen mutluluğu ifade eder ve bir kiĢinin hayatındaki 

mutlu anların yoğunluk derecesinin ve olumlu kiĢisel deneyimlerinin içeriğinin duygusal 

bir değerlendirmesidir (Magen, 1996: 237). 

Fiziksel aktivite insanlara fiziksel sağlık yararları sağlar, örneğin geliĢmiĢ iĢlevsel 

kapasite, hastalık risklerinin azalması, vücut kompozisyonunun iyileĢmesi ve kilo kaybıdır 

(Penedo vd., 2005: 190). Yapılan incelemeler ayrıca fiziksel aktivitenin ruh halinin 

iyileĢmesi ve depresyon ve kaygının azalması gibi psikolojik yararlarını da ortaya 

koymuĢtur (Vogel vd., 2009: 303). 

Serbest zaman aktiviteleri ve egzersiz aktivitelerinin doyum ile iliĢkili olduğu 

gerçeğine rağmen, birkaç çalıĢma, aktivite türlerine, aktivite ortamlarına, yoğunluk 

seviyelerine veya spor motivasyonlarına göre etkileri farklılaĢtırarak daha ayrıntılı bir 

resim sunmaya çalıĢmıĢtır. Kesitsel bir çalıĢmada, Dolan ve diğerleri (2014: 1363), 

egzersiz sıklığının ve spor yapmanın yaĢam memnuniyeti ile pozitif korelasyon 

gösterdiğini, ancak etkinin “zevk” için egzersiz yapan bireylerde daha yüksek olduğunu 

göstermiĢtir. Downward ve Dawson (2016: 443), daha düĢük yoğunluklu (eğlence 

niteliğinde) spor aktivitelerinin, yüksek yoğunluklu egzersize kıyasla daha yüksek genel 

refah seviyeleri ile iliĢkili olduğunu bulmuĢtur. Jetzke ve Mutz (2020: 1519), içsel olarak 

https://link.springer.com/article/10.1007/s11482-020-09866-7#ref-CR20
https://link.springer.com/article/10.1007/s11482-020-09866-7#ref-CR56
https://link.springer.com/article/10.1007/s11482-020-09866-7#ref-CR13
https://link.springer.com/article/10.1007/s11482-020-09866-7#ref-CR14
https://link.springer.com/article/10.1007/s11482-020-09866-7#ref-CR28
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motive edilen spor aktivitelerinin refah üzerinde daha büyük bir etkiye sahip olduğunu 

göstermiĢtir. Dolayısıyla, “eğlence” veya “formda hissetmek” için spor yapmak, “kilo 

vermek veya kontrol etmek” için spor yapmaktan bir kiĢinin refahına daha fazla katkıda 

bulunmaktadır. 

 

2.5. YaĢam Kalitesi 

Dünya Sağlık Örgütü; bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal açılardan iyi olma halinin 

yanında hasta olmama halini de sağlık kavramı olarak açıklamaktadır (WHO, 1984). 

YaĢam kalitesi, bir bireyin sağlıklı, rahat ve yaĢam olaylarına katılıp bunlardan zevk 

alabilme derecesidir. YaĢam kalitesi terimi doğası gereği karmaĢık bir kavramdır, çünkü 

hem bireyin kendi yaĢamından edindiği deneyime hem de bireylerin kendilerini içinde 

buldukları yaĢam koĢullarına atıfta bulunabilir. Bu nedenle, yaĢam kalitesi oldukça 

özneldir. Bir kiĢi yaĢam kalitesini servete veya yaĢamdan alınan doyuma göre tanımlarken, 

bir baĢkası bunu yetenekler (örneğin, duygusal ve fiziksel refah açısından iyi bir yaĢam 

sürme becerisi) açısından tanımlayabilir (Britannica, 2024). 

YaĢam kalitesi kavramı sosyal, ekonomik ve kültürel geliĢme perspektifinden 

popüler hale gelmiĢtir, ancak Ģimdiye kadar disiplinler arası araĢtırmalarda uygulanabilir, 

kusursuz bir yaĢam kalitesi tanımı formüle edilmemiĢtir (Trzebiatowski, 2011: 25). YaĢam 

kalitesi, yaĢam ilerlemesi, bireysel baĢarılar, bakıĢ açıları, kiĢinin kendi potansiyellerine 

iliĢkin algısı ve sosyal, kültürel veya fiziksel çevrede bulunan kaynaklarla ilgili bir yaĢam 

memnuniyeti ve hoĢnutluk duygusuyla iliĢkilidir (Gałuszka, 2017: 88).  

Cummins‟e (1996: 305) göre yaĢam kalitesi, yedi yaĢam memnuniyeti alanının toplu 

ölçümünü temsil eden psikolojik bir durumdur: Bunlar maddi refah, duygusal refah, 

üretkenlik, yakınlık, güvenlik, toplum ve sağlıktır. Cummins ve diğerleri (2003: 9) biliĢsel 

ve duygusal bileĢenleri içeren ve ölçümü öznel yaĢam kalitesinin değerlendirilmesine 

olanak tanıyan öznel refah homeostazisi modelini önermiĢtir. Model, karĢılanan ve 

karĢılanmayan ihtiyaçların algılanmasını içeren ve yaĢamın nesnel koĢulları ile algılanan 

refah arasındaki iliĢkileri tanımlayan iki olası yol varsayar. Çevresel zorluklara karĢı 

homeostatik bir sisteme odaklanır. Bireyler sabit bir yaĢam memnuniyeti seviyesini 

korumaya çalıĢırlar ve refah, nispeten sabit bir dengeyi, yani yaĢam memnuniyeti 

seviyesini koruyan kiĢilik ve biliĢsel tamponlar tarafından kontrol edilir (Nowak vd., 2021: 

2223).  
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YaĢam kalitesi ve belirleyicileri ile ilgili olarak bugüne kadar çeĢitli fiziksel iĢlev 

bozuklukları, hastalıklar ve psikososyal sorunlardan etkilenen insan grupları üzerinde çok 

sayıda çalıĢma yürütülmüĢtür. Profesyonel sporcular, kendi tutkularıyla yaĢayan ve 

baĢarıyla iliĢkilendirilen sağlıklı insanlar olarak kabul edilir. Bu nedenle, zihinsel iyilik 

düzeylerinin yüksek olduğu yaygın olarak varsayılır ve sıklıkla rol model olma iĢlevini 

yerine getirmeye tabi tutulurlar. Ancak, yüksek düzeyde sportmenliğe sahip sporcular son 

derece stresli bir ortamda görev yaparlar. AĢırı antrenman yükleri sıklıkla zihinsel 

yorgunluğa yol açar, profesyonel stresi artırır ve yaĢam kalitesini düĢürür (Aleshicheva, 

2016: 39; Gouttebarge vd., 2015: 813).  

 

2.5.1. YaĢam kalitesinin önemi 

Dünya Sağlık Örgütü‟nün 21. yy‟da “Herkes Ġçin Sağlık” hedefleri arasında 

“baĢarılı/sağlıklı yaĢlanma” hedefi de yer almaktadır. Bu amacın amacı, bireyin yaĢamının 

her aĢamasında yaĢam doyumunu sağlamak, sağlıklı bir yaĢam sürdürmek ve uzatmak, 

bireyin sağlığını ve yaĢam kalitesini iyileĢtirmek, sağlıklı yaĢlanma Ģansını, yıl sayısını, 

sağlıklı yaĢamanın, aktif ve baĢarılı yaĢlanma olasılığının arttırılmasıdır (Yamaner, 2023: 

24).  

Bir bireyin yaĢam kalitesi birçok faktöre bağlıdır. YaĢam kalitesinin çeĢitli 

açıklamalarında, yaĢamdan memnuniyete vurgu yapılmıĢtır (Costanza vd., 2007: 267; 

Diener, 1984: 542; Diener, 1994: 103;  Moons vd., 2006: 801). Bu anlayıĢa göre, 

yaĢamından memnun olan kiĢi daha iyi bir yaĢam kalitesine sahiptir. YaĢam kalitesi ne 

kadar yüksekse, kiĢinin yaĢam memnuniyeti de o kadar yüksektir. Shin ve Johnson‟un 

(1978: 475) çalıĢması, mutluluğun öncelikle yaĢam durumlarının olumlu 

değerlendirilmelerinin ve bunu baĢkalarının durumu ve kendi geçmiĢiyle 

karĢılaĢtırmalarının bir ürünü olduğunu öne süren bir teori vermiĢtir.  

YaĢam kalitesi kavramı, spor bilimleri de dahil olmak üzere insan varoluĢunun tüm 

alanlarında ve tüm bilgi alanlarında kullanılmaktadır. YaĢam kalitesi açık bir kavramdır ve 

toplumun geliĢimine paralel olarak değiĢir (Teoli ve Bhardwaj, 2019: 1). 

YaĢam kalitesi kavramı son zamanlarda artan ilgiyi kaydetmektedir. YaĢam 

kalitesinin ne olduğunu sorgulamaktadır. Bazı bilim insanlarına göre öznel iyi oluĢun 

ölçüsüdür; bazılarına göre ise fiziksel sağlığın göstergesidir. YaĢam kalitesi yaĢam 

koĢulları, sağlık durumu, yaĢam tarzı, mutluluk veya davranıĢ gibi çeĢitli kavramları 
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Ģemsiye altına aldığıdır (Moons vd., 2006: 802). YaĢam kalitesi, kiĢisel hedeflerin ve 

arzuların uyumlu bir Ģekilde tatmin edilmesini yansıtır (Diener, 1994: 104).  

YaĢam kalitesi tüm insan yaĢamını kapsayacaksa, o zaman hem nesnel hem de öznel 

boyutlar kesinlikle dahil edilmelidir. Nesnel boyut, dahil edilen nesnel dıĢ yaĢam 

koĢullarının kaynaklarına atıfta bulunur ve öznel boyut, bireyin yaĢamın öznel 

değerlendirmesine atıfta bulunur. YaĢam alanının nesnel veya öznel değerlendirmesinin 

önemi, bir bireyin ona verdiği değerle iliĢkilidir. Nispeten aynı nesnel yaĢam kalitesi 

alanlarına sahip olan birey, yaĢam kalitesinin farklı öznel algılarını bildirebilir (Ruggeri 

vd., 2001: 270). 

 

2.5.2. YaĢam kalitesi boyutları 

YaĢam kalitesi boyutuna iliĢkin araĢtırmalarda bu kavramın içerdiği değiĢkenler 

konusunda fikir birliğine varılamamıĢtır. AraĢtırmacılar, insanların tercihlerine göre yaĢam 

kalitesi tanımında farklı değiĢkenler üzerinde durarak, yaĢam kalitelerini belirleyen önemli 

faktörlere odaklandılar (Çakır, 2024: 19). 

 

2.5.2.1. Öznel boyut  

YaĢam kalitesinin belirgin unsurları kültürel ve bireysel farklılıklara bağlı olarak 

değiĢkenlik gösterirken, bu çok boyutlu kavramın temel dayanağı ve belirleyicisi, bireyin 

etkilendiği durumları nasıl algıladığıdır. Çünkü yaĢam kalitesi, sadece ölçülebilir 

göstergelerle ifade edilemeyen, yaĢamın karmaĢık yönlerini yansıtan ve genellikle öznel 

değerlendirmeyi gerektiren bir kavramdır (Arslan vd., 2024: 329).  

Mutlu olmak, sadece beklenti ve ihtiyaçların tatmini değil, aynı zamanda talep ve 

arzuların yerine getirilmesinin sevincini de ifade eder. Hazcı yaklaĢım, öznel iyi oluĢun 

açıklanmasında büyük etkisi olan yaĢam kalitesi yaklaĢımlarından biridir. Mutluluk ya da 

öznel iyi oluĢ, kiĢinin iç dünyasıyla ilgilidir, sosyal psikolojiyi içerir ve bireyin kendi 

yaĢamını değerlendirirken yargılarda bulunabilme yeteneğini ifade eder. Yani hayatın 

genel bir değerlendirmesi sonucu ortaya çıkan yargılardır. Öznel iyi oluĢ, kiĢinin kendi 

yaĢam kalitesini değerlendirirken kullandığı olumluluk derecesini ifade eden bir zihin 

durumudur. Sübjektif mutluluk ile psikolojik veya manevi mutluluk aynı Ģey değildir. 

KiĢisel tatmin ve öznel iyi oluĢ, yaĢam kalitesinin tamamını temsil etmemekte, yaĢam 

kalitesinin yalnızca bir boyutunu temsil etmektedir (Çakır, 2024: 20).  
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Öznel iyi oluĢ, olumsuz deneyimlerin yokluğuyla birlikte, olumlu duyguların 

varlığını ve iĢ veya serbest zaman gibi yaĢam sahalarından elde edilen doyumu da 

barındırır. Bu bağlamda öznel iyi oluĢ, üç birbirine bağlı bileĢenden meydana gelir. Bunlar; 

yaĢam kalitesi, keyifli duygusal durumlar ve hoĢ olmayan duygusal durumlardır. Bu 

unsurlar birbirinden ayrılabilir olmalarına rağmen, birinde yüksek olan bir birey veya 

toplumun, diğerlerinde hala düĢük olabileceği göz önünde bulundurularak, bu üç bileĢen 

bir arada değerlendirilmelidir. YaĢam kalitesi algısı ve etkileyen unsurlar, kültürlere ve 

bireylerin öznel algılarına göre değiĢiklik gösterir. Bu bakıĢ açısı, bir toplumun veya 

bireyin yaĢam kalitesini etkileyen bir durumun (örneğin, ekonomik koĢullar, sağlık durumu 

vb.) baĢka bir toplumun veya bireyin yaĢam kalitesi algısında önemsiz olabileceği 

gerçeğini yansıtmaktadır (Arslan vd., 2024: 330). 

 

2.5.2.2. Nesnel boyut 

YaĢam koĢulları, günlük yaĢamı doğrudan etkileyen kültürel, sosyal ve ekonomik 

koĢulların toplamıdır. Bireylerin her gün deneyimlediği aile, iĢ, komĢu, konut vb. Genel 

sosyal iliĢkilere ve tüketim kalıplarına yansıyan genel yaĢam standardını tanımlamak için 

kullanılır (Çakır, 2024: 21).  

Objektif standartlar, maksimum bir yaĢam kalitesi için destek olan ve tarafsız olarak 

ölçülebilen maddi koĢullara odaklanır (Kabadayı, 2006: 19). YaĢam kalitesinin “objektif” 

ölçümünde ifade edilen nesnel faktörler arasında bireyin çalıĢma durumu, sosyal güvenlik 

ve tıbbi hizmetlerin sağlanması, medeni durum, eğitim, yasal haklar ve suç oranları yer 

almaktadır (Hoyladı, 2023: 42).  

Ayrıca arkadaĢlık bağları, iĢ yaĢamı, eğitim ve sağlık hizmetlerinden yararlanabilme 

becerisi, komĢuluk ve bireylerarası iliĢkiler de bireyin yaĢadığı çevreye iliĢkin algısını 

belirlemekte ve yaĢam kalitesini ortaya çıkarmaktadır (Çakır, 2024: 21). 

 

2.5.3. YaĢam kalitesinin alt boyutları 

Dünya sağlık örgütü yaĢam kalitesini değerlendirmek için yaĢam kalitesini alt 

alanlara indirgemiĢtir (Kane, 1997: 3). Bu alt boyutlar aĢağıdaki gibi sıralanmaktadır:  

Genel Sağlık: YaĢam kalitesi, bireysel iyilik halinin bir ifadesi olup, insan için 

evrensel öneme sahip, yaĢamın farklı alanlarındaki öznel tatmini ifade eden ve insanların 

kendi amaçlarını, beklentilerini, ilgi alanlarını ve düĢüncelerini dikkate alarak algılamasını 

sağlayan bir kavramdır. Ġçinde yaĢadıkları kültürü ve değerleri bir bütün olarak tanıyın. 
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Herkes hayatını iyileĢtirmek ve hayatta eksiklerine, kısacası rahatlığa, huzura sahip olmak 

ister. Bu bağlamda yaĢam kalitesi, bireylerin kendilerini geliĢtirmesi, yaĢamlarını 

çeĢitlendirmesi ve hedeflerine ulaĢması anlamına gelmektedir (Hoyladı, 2023: 44).  

Fiziksel Sağlık: YaĢam kalitesinin ön koĢullarından biri sağlıktır. AraĢtırmalar, 

bireyin fiziksel sağlığının yaĢam kalitesini önemli ölçüde etkileyebileceğini 

göstermektedir. Hastalıklı bireyler ile sağlıklı bireylerin yaĢam kalitelerinin farklı olduğu, 

fiziksel sağlığı kötü olan bireylerin tedavi sürecinin de yaĢam koĢullarını etkilediği 

görülmektedir (Gül, 2023: 16). 

Psikolojik Sağlık: Psikolojik sağlık, kiĢinin hayatında yeterince ve devamlı tatmin 

olma; bir sorun çözme davranıĢ Ģeklinin uygulanması ve bireyin çevresini “ihtiyaç 

çarpıtması”ndan göreceli olarak özgürce algılama becerisidir (Dalar, 2023: 21).  

Sosyal ĠliĢkiler: Sosyal iliĢkiler zihinsel sağlığı, sağlık durumunu, fiziksel sağlığı ve 

ölüm riskini etkiler. AraĢtırmalar, sosyal iliĢkilerin sağlık üzerinde çocuklukta baĢlayan ve 

yaĢam boyunca artan hem iyi hem de kötü kısa ve uzun vadeli etkileri olduğunu ve sağlıkta 

kümülatif avantaj veya dezavantajları teĢvik ettiğini göstermektedir (Dalar, 2023: 22). 

Çevre: YaĢam kalitesinin belirleyicilerinden biri de insan ve çevre arasındaki 

iliĢkidir. KiĢinin ait olmak, var olmak, kendini gerçekleĢtirmek istediği ortam onun yaĢam 

kalitesi açısından son derece önemlidir. Bireyler bebeklikten itibaren sosyalleĢir ve bu 

durum yaĢam boyu devam eder. Önce aile içi iliĢkilerde, sonra da çevrede kendini gösterir. 

Bireysel aidiyet duygusu, kurallara uyma ve mutluluk bu sosyalleĢme aĢamalarında ortaya 

çıkar. Bu durum bireyin yaĢam memnuniyetini etkileyerek yaĢam kalitesini belirlemesi 

nedeniyle kaygı yaratmaktadır (Gül, 2023: 20). 

 

2.5.4. YaĢam kalitesini etkileyen faktörler 

Bu faktörleri inceleyen bazı araĢtırmacılar sınıflandırmayı Ģu Ģekilde yapmaktadır. 

(Aslan, 2024: 23): 

• KiĢisel özellikler: Bireyin cinsiyet, yaĢ, genetik özellikler gibi doğuĢtan sahip 

olduğu özelliklerdir.  

• Sosyal Özellikler: Toplumdaki sosyal desteği gösteren değiĢkenlerdir. Bireylerin 

toplumda yalnız kalmamaları, kendilerini güvende hissetmeleri, onurlarının yükseltilmesi 

gibi çeĢitli unsurları içerir.  

• Ekonomik Özellikler: Bireyin hayatta kalabilmesi için ihtiyaç duyduğu finansal 

kaynaklardır. Bu, emekliliğe kadar devam eden gelir gibi devam eden geliri içermektedir. 
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• Psikolojik ve ahlaki değiĢkenler: Bu değiĢkenler bireyin genel mutluluk ve tatmin 

düzeyiyle ilgilidir.  

• Sağlıkla ilgili değiĢkenler: Bireyin sağlık durumunu etkileyen faktörlerdir.  

• Çevresel değiĢkenler: Ġnsanların fiziksel çevrelerini insan hareketliliğine ve yaĢam 

kalitesine olumlu katkıda bulunacak Ģekilde organize etmelerini sağlayan unsurları içerir. 

YaĢam kalitesini artıran faktörler Ģunlardır (Savcı, 2006: 8): 

• Ekonomik ve sosyal güvenlik, 

• Güvenli yaĢam, 

• Gerekli konfor ve olanaklara sahip olma, 

• Olumlu ve anlamlı bir hayat yaĢama, 

• Çevrenizdekilerle olumlu iliĢkiler sürdürme, 

• Sevdiğiniz ve keyif aldığınız aktivitelerle meĢgul olma, 

• Bir itibara sahip olma,  

• Özel hayata değer verme, 

• Kendini ifade edebilme becerisi, 

• Fonksiyonel yeteneklere sahip olma, 

• Gerçek bir birey olarak kabul edilme, 

• Özgün bir birey olarak görülme, 

• Sakin olmadır. 

YaĢam kalitesini düĢüren faktörler Ģunlardır (Aydın, 2023: 19): 

• Temel ihtiyaçların karĢılanamaması, 

• vücut imajındaki değiĢiklikler, 

• KiĢisel bakıma uygun olmayan davranıĢ ve günlük aktiviteler, 

• Kronik yorgunluk, bitkinlik, 

• Cinsel iĢlevin azalması, 

• Gelecek kaygısı, 

• Destek sistemlerinin yetersiz oluĢu, 

• Akut veya kronik sağlık sorunlarıdır.  

 

2.5.5. Fiziksel aktivitenin yaĢam kalitesine etkileri 

YaĢam Kalitesi, genel yaĢam kalitesi Ģemsiyesi altında alan-spesifik bileĢenlere sahip 

hiyerarĢik bir yapıya sahiptir. Bir alan tipik olarak sağlık ile ilgili YaĢam Kalitesini temsil 

etmektedir. Bu alan genellikle fiziksel yaĢam kalitesini (örneğin fiziksel iĢlev 
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değerlendirmeleri) ve zihinsel yaĢam kalitesini (örneğin duygusal sağlık) alt alanlarına 

daha da bölünmektedir. Öznel iyi oluĢun üç ayrı bileĢeni tanımlanmıĢtır: Bunlar pozitif 

etki, negatif etki ve yaĢam doyumudur (Andrews ve Withey, 1976: 12). Ġlk iki bileĢen 

yapının duygusal, duygusal yönlerine atıfta bulunur; ikincisi biliĢsel-yargısal yönlere atıfta 

bulunur (Diener vd., 1985: 71).  

YaĢam Kalitesi ve iyi oluĢun değiĢken ve geniĢ kavramsallaĢtırmaları göz önüne 

alındığında, burada incelenen literatür kapsamlı niteliktedir ve hem küresel YaĢam Kalitesi 

ve sağlıkla ilgili yaĢam kalitesine hem de öznel iyi oluĢ, pozitif iyi oluĢ veya psikolojik iyi 

oluĢ gibi iyi oluĢ ve türevlerine odaklanır (Marquez vd., 2020: 1098). 

Fiziki olarak aktif olmak, yaĢam kalitesini ve refahı artırmanın bir yolu olarak 

tavsiye edilmiĢtir. Fiziksel aktivite ve yaĢam kalitesi/refah iliĢkisinin potansiyel 

mekanizmaları arasında, depresyon, anksiyete ve diğer ruh hali yapılarıyla iliĢkilidir 

(Antunes vd., 2005: 266). Yapılan araĢtırmalarda psikolojik sorunların (depresyon, 

anksiyete, stres ve uyku bozukluğu) gizli kavramsallaĢtırılmasının, yaĢam 

kalitesinde/yaĢamdan duyulan memnuniyette iyileĢmelerle iliĢkilidir olduğu bulunmuĢtur 

(Awick vd., 2017: 44).  

Elavsky ve diğerleri (2005: 138), bir fiziksel aktiviteden kaynaklanan artan öz 

yeterlilik ve olumlu etkinin, daha fazla yaĢam kalitesi/yaĢamdan duyulan memnuniyetle 

önemli ölçüde iliĢkili olduğunu bildirmiĢtir. AraĢtırmalar ayrıca, kiĢilik özelliklerinin 

(örneğin, nevrotiklik, dıĢa dönüklük ve uyumluluk) yaĢam kalitesini/yaĢamdan duyulan 

memnuniyeti tahmin edebileceğini göstermiĢtir (Artese vd., 2017: 131; DeNeve ve Cooper, 

1998: 197).  

YaĢam kalitesi, fiziksel aktivitenin temel faydalarından biridir. Son sistematik 

incelemeler ve meta-analizler de dahil olmak üzere birçok araĢtırma, fiziksel aktivitenin 

yaĢam kalitesini artırdığını doğrulamaktadır (Bize vd., 2007: 401). Daha az kanıt olmasına 

rağmen, yaĢam kalitesinin fiziksel aktivitenin temel motivasyonlarından biri olduğu 

görülmektedir. Farklı bir anlatımla, insanlar aktiviteye girer ve aktivitede kalır çünkü 

aktivite yaĢam kalitelerine katkıda bulunmaktadır (Gill vd., 2013: 28-34).  

Yapılan bir araĢtırmada kadınlardan oluĢan bir alt örneklemden alınan görüĢme 

yanıtları, kadınların katılım nedenleri olarak biliĢsel iĢlevi, sosyal iliĢkileri ve ruh halini 

korumak gibi psikolojik değerleri göstermiĢtir (Gill vd., 2003: 59-60). Segar ve diğerleri 

(2011: 1) tarafından yapılan araĢtırmada, orta yaĢlı kadınların daha motive olduklarını ve 

sosyal psikolojik ihtiyaçlara odaklanarak aktivitede kalma olasılıklarının daha yüksek 
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olduğunu doğrulamaktadır. Üstelik bu görüĢ çoğu sosyal biliĢsel modele ve özellikle de öz 

belirleme teorisine uymaktadır (Deci ve Ryan, 2000: 229). Katılımcılar fiziksel aktivitenin 

ihtiyaçları karĢıladığını ve yaĢam kalitesine katkıda bulunduğunu (ruh halini, sosyal 

iliĢkileri vb. geliĢtirdiğini) buldukça daha öz belirlemeli motivasyona doğru süreklilikte 

ilerlerler. Fiziksel aktivitenin yaĢam kalitesini geliĢtirdiği ve geliĢmiĢ yaĢam kalitesinin 

katılımı motive ettiği bu olumlu döngü, olumlu bir sağlık döngüsü yaratır (Gill vd., 2013: 

29-34). 

 

2.6. Serbest Zaman Doyumu ile YaĢam Kalitesi Arasındaki ĠliĢki  

Serbest zaman (bir kiĢinin serbest zamanını nasıl geçirdiği), hayatı anlamlı kılma… 

veya ona bir tutku, zevk ve amaç duygusu verme yönündeki insan arzusunun altında yatan 

baĢlıca itici güç olarak tanımlanmıĢtır (Blackshaw, 2016: 1). Serbest zaman aktiviteleri 

sıklıkla eğlence amaçlı yapılan gönüllü iĢ dıĢı etkinliklerdir. Bu etkinlikler içerisinde çeĢitli 

hobilerle ve sanatla ilgilenmek, farklı eğitimler almak, okumak, televizyon izlemek, 

sosyalleĢmek, alıĢveriĢ yapmak, müzik dinlemek, fiziksel aktivitelere katılmak gibi 

aktiviteler bulunmaktadır. Serbest zaman aktiviteleri, hem bireysel hem de grup 

düzeylerinde çeĢitli sonuçlara yol açabilen, birbiriyle etkileĢim halinde olan birkaç bileĢen 

içermeleri bakımından karmaĢık bir yapıdadır. Bu aktivitelerin etkilerini araĢtırmak, sözde 

aktif bileĢenlerini (bir aktivite veya müdahalede yer alan belirli bileĢenler), bu bileĢenlerin 

daha sonra hangi nedensel süreçleri harekete geçirdiğini (sonuçları etkilediği 

mekanizmalar) ve hangi faktörlerin etkin olarak hareket ettiğini (bu nedensel süreçlerde 

değiĢikliklere yol açan) anlamak anlamına gelmektedir (Fancourt vd., 2021: 329).  

Yapılan çalıĢmalarda serbest zaman zaman aktiviteleri yaĢam kalitesiyle 

iliĢkilendirilmiĢtir (Lee ve Heo, 2021: 199). Serbest zaman aktiviteleri, hayatta kalma 

baskısı olmadan kendi serbest zamanınızda gerçekleĢtirilen belirli aktivitelere katıldıktan 

sonra doğrudan tatmin, hoĢnutluk ve mutluluk hali getiren herhangi bir zorunlu olmayan 

zaman veya aktiviteyi ifade etmektedir (Goodman vd., 2017: 5). Serbest zaman 

aktivitelerine katılmak kiĢisel iliĢkilerde, öz saygıda, zaman yönetiminde iyileĢmeler 

sağlayabilmektedir Ģeklinde iliĢkilendirilmiĢtir (Ngamaba vd., 2023: 8). 

YaĢam, iĢ ve aile alanları da dahil olmak üzere birden fazla alandan oluĢur (Whoqol 

Group, 1998: 552) ve her alandaki memnuniyet genel yaĢam kalitesini etkileyebilmektedir 

(Rojas, 2006: 467). YaĢamın çeĢitli alanları arasında, birçok bilim insanı serbest zaman 
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alanını (zamanın isteğe bağlı kullanımıyla ilgili olan yaĢam alanı) ve yaĢam memnuniyeti 

veya öznel refah üzerindeki önemli etkilerini araĢtırmaktadır (Neal vd., 1995: 145).  

ĠĢ stresi, ekonomik sorunlar, aile ile ilgili problemler gibi yaĢamın diğer alanlarında 

alınan stres seviyesinin artmasıyla, bireyler enerjilerini yenileyebilecekleri alanlardaki 

deneyimlerini geliĢtirmeye çalıĢmaktadır (Kim ve Gordon, 2014: 725). Serbest zamanın 

tanımı, kiĢinin zorunlu olmayan zamanı geçirmek için özgürce seçtiği aktivitelere 

katılmasını gerektirmektedir (Argyle, 2013: 1). Serbest zamanda edinilen doyum, 

bireylerin psikolojik refahını güvence altına almak için giderek daha önemli hale 

gelmektedir (Yu ve Kim, 2021: 2). 

YaĢamın bütün evrelerinde serbest zaman aktivitelerinden duyulan memnuniyet 

yaĢam kalitesi ile pozitif bir iliĢkisi olduğu bulunmaktadır (Mansfield vd., 2020: 1). 

Yapılan birçok çalıĢmada serbest zaman doyumunun yaĢam kalitesine olan etkileri 

incelenmiĢtir. Sirgy ve diğerleri (2017: 205) serbest zamanın duyusal ihtiyaçları, güvenlik 

ihtiyaçlarını ve ustalık ihtiyaçlarını karĢılama gibi çeĢitli faydalar sağlayabildiği için 

esenliği artırdığını tespit etmiĢlerdir. Farklı bir çalıĢmada serbest zaman aktivitelerinin 

sıklıkla baĢkalarıyla etkileĢimleri içerdiği ve dolayısıyla sosyal ihtiyaçları karĢıladığı 

belirlenmiĢtir (Hills vd., 2000: 763). Diğer bir çalıĢmada ise serbest zaman aktivitelerine 

katılım bireylerin kendilerini canlı ve üretken hissettirdiğini tespit etmiĢtir (Rodríguez vd., 

2008: 163). 

  

https://www.mdpi.com/2071-1050/13/23/13225#B12-sustainability-13-13225
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3. YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmanın Metodu 

Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin serbest zaman doyum 

düzeyleri ile yaĢam kalitelerinin değerlendirilmesi amacıyla yapılan bu çalıĢma, nicel 

araĢtırma yöntemi olan iliĢkisel tarama modelinde yürütülmüĢtür. Tarama araĢtırması, bir 

grubun çeĢitli niteliklerini belirlemek için kullanılan bir araĢtırma yöntemidir 

(Büyüköztürk vd., 2019: 2). ĠliĢki tarama modelleri, iki ya da daha çok değiĢken arasında 

bir iliĢkinin olup olmadığını kontrol eder. Bu modelde değiĢkenlerin birlikte değiĢip 

değiĢmeyeceğini ve nasıl değiĢeceğini belirlemektedir (Karasar, 2012: 76). 

 

3.2. AraĢtırmanın Evren ve Örneklemi 

AraĢtırmanın örneklemi; 2021/2022 yılları arasında Adıyaman Belediyesi Yarı 

Olimpik Yüzme Havuzu kursiyerleri (YetiĢkin Erkek ve Kadın), Adıyaman Belediyesi 

Kültür ve Sosyal iĢler Müdürlüğü Spor Birimine bağlı Kapalı Spor Salonu (Kort Tenisi, 

Basketbol, Hentbol, Masa Tenisi, Bilardo, DövüĢ Sporları), ADIMEK -Adıyaman 

Belediyesi Meslek Edindirme kursiyerleri, Adıyaman Belediyesi Kültür ve Sosyal ĠĢler 

Müdürlüğü Sosyal Tesislerinden faydalananlar, TOGEM –Adıyaman Belediyesi 

Toplumsal GeliĢim Merkezi kursiyerleri ve AKEM- Adıyaman Kültür ve Eğitim Merkezi 

kursiyerlerinden 1900 kayıtlı kiĢiden 406 kiĢisi katılmıĢtır. AraĢtırmaya katılanların 

demografik özelliklerinin dağılımı Tablo 3.1‟de yer almaktadır.  

 

Tablo 3.1. Araştırmaya katılanların demografik özelliklerinin dağılımı 

 f % 

Cinsiyet 
Kadın 208 51,2 

Erkek 198 48,8 

YaĢ 

18-30 122 30,0 

31-43 200 49,3 

44-56 66 16,3 

57 ve üzeri 18 4,4 

Öğrenim Durumu 

Ġlköğretim 28 6,9 

Ortaöğretim 129 31,8 

Üniversite 249 61,3 

Medeni Durum 
Bekar 163 40,1 

Evli 243 59,9 
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Tablo 3.1. (Devam) Araştırmaya katılanların demografik özelliklerinin dağılımı 

 f % 

Gelir Durumu 

5.500 TL ve altı 46 11,3 

5.501-8.500 TL 55 13,5 

8.501-11.500 TL 92 22,7 

11.501-14.500 TL 143 35,2 

14.501- ve üzeri 70 17,2 

ĠĢ durumu 

Resmi kurumda çalıĢıyor 99 24,4 

Özel sektörde çalıĢıyor 199 49,0 

Emekli 54 13,3 

ÇalıĢmıyor 54 13,3 

Düzenli olarak spor yapma 
Evet 185 45,6 

Hayır 221 54,4 

Alkol Kullanımı 
Evet 81 20,0 

Hayır 325 80,0 

Sigara Kullanımı 
Evet 205 50,5 

Hayır 201 49,5 

Tesisi kullanma sıkılığı 

Haftada 1 saat 132 32,5 

Haftada 2-4 saat 236 58,1 

Haftada 5 saat ve üzeri 38 9,4 

Tesisi kullanma amacı 

Sağlıklı yaĢam 159 39,2 

Zayıflama 87 21,4 

ArkadaĢ edinme 65 16,0 

Eğlence 58 14,3 

Diğer 37 9,1 

Toplam 406 100,0 

 

Tablo 3.1‟e göre araĢtırmaya katılanlardan %51,2‟si kadın, %48,8‟i erkektir. 

AraĢtırmaya katılanlardan %49,3‟ü 31-43 yaĢlarındayken, %30‟u 18-30 yaĢları arasındadır. 

AraĢtırmaya katılanlardan %61,3‟ü üniversite mezunu, %59,9‟u bekardır. AraĢtırmaya 

katılanlardan %34,2‟sinin aylık geliri 11,501-14,500 TL arasındayken, %22,7‟sinin 8,501-

11,500 TL arasındadır. AraĢtırmaya katılanlardan %49‟u özel sektörde çalıĢmaktadır. 

Katılımcılardan %54,4‟ü düzenli olarak spor yapamamakta, %20 Alkol, %50,5‟i sigara 

kullanmaktadır. Katılımcılardan %58,1‟i haftada 2-4 saat spor tesisini kullanmakta, 

%39,2‟sinin spor tesisini kullanma amacı sağlıklı yaĢamdır.    

 

3.3. AraĢtırmanın Veri Toplama Aracı 

AraĢtırmanın veri toplama aracında kiĢisel bilgiler formu, Serbest Zaman Doyum 

Ölçeği ile Dünya Sağlık Örgütü YaĢam Kalite Ölçeği bulunmaktadır.  
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Kişisel Bilgiler Formu  

AraĢtırmada katılımcıların demografik özelliklerinin belirlenmesi amacıyla KiĢisel 

Bilgiler Formu ile 11 soru sorulmuĢtur (EK 1). 

 

Serbest Zaman Doyum Ölçeği (SZDÖ)  

Bu ölçeğin uzun formu Jacob G. Beard ve Mounir G. Ragheb (1980) tarafından 

geliĢtirilerek kullanılan bu form, uzun formun yerine kısa formu ise 2002 yılında Idyll 

Arbor, Inc tarafından düzenlenen, Gökçe ve Orhan (2011) tarafından Türkçe‟ye uyarlanan 

geçerlik ve güvenirlik çalıĢmaları yapılmıĢ “Serbest Zaman Doyum Ölçeği” kullanılmıĢtır 

(EK 2). Ölçek 5‟li likert tipi ve 24 maddeden oluĢmaktadır. Puanlama, “Neredeyse hiç 

doğru değil”, “Nadiren doğru”, “Bazen doğru”, “Çoğu kez doğru”, “Neredeyse her zaman 

doğru” ifadelerine göre 1 ile 5 arasında puanlandırılmıĢtır. Uzun versiyonu için ölçeğin 

geçerlilik güvenirliği Beard ve Ragheb tarafından 1980 yılında yapılmıĢ ve güvenirlik 

analizinde her boyut için alınan Cronbach Alpha katsayısı .85 ve .96 arası değiĢmekle 

birlikte skorun geçerli olduğu görülmektedir. Ölçeğin katsayı ortalaması kısa formunda 

0.93‟tür (Beard ve Ragheb, 1980). 

Dünya Sağlık Örgütü Yaşam Kalite Ölçeği (WHOQOL-BREF).  

WHOQOL-BREF-TR (EK 3) Türkçe uyarlama çalıĢmaları Eser vd., (1999) 

tarafından yapılmıĢtır. Ölçeğin Türkçe versiyonunda toplam 27 soru bulunmaktadır. Ölçek 

kısa ve uzun olmak üzere toplam 2 formdur. ÇalıĢmada ölçeğin kısa formu kullanılmıĢtır. 

Ölçeğin Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayıları, çevresel yaĢam kalitesi 0.73, sosyal yaĢam 

kalitesi 0.53, psikolojik yaĢam kalitesi 0.66 ve fiziksel yaĢam kalitesi 0.83‟tır (Eser vd., 

1999). 

AraĢtırmadan elde edilen verilerin güvenirlik analizi yapılmıĢtır. Güvenirlik 

analizinden elde edilen Cronbach Alfa Katsayıları Tablo 3.2‟de yer almaktadır.  

 

Tablo 3.2. Serbest zaman ölçeği ve yaşam kalite ölçeği cronbach alfa katsayıları  

Ölçek Alt Boyutlar Cronbach Alfa Katsayıları 

Serbest Zaman Doyum Ölçeği 

Psikolojik 0,906 

Eğitimsel 0,781 

Sosyal 0,828 

Fiziksel 0,860 

Rahatlama 0,853 

Estetik 0,761 

Ölçek Toplamı 0,748 
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Tablo 3.2. (Devam) Serbest zaman ölçeği ve yaşam kalite ölçeği cronbach alfa katsayıları  

Ölçek Alt Boyutlar Cronbach Alfa Katsayıları 

YaĢam Kalite Ölçeği 

Genel Sağlık 0,854 

Fiziksel Sağlık 0,728 

Psikolojik Sağlık 0,807 

Sosyal iliĢkiler 0,867 

Çevre 0,775 

Ölçek Toplamı 0,862 

 

Tablo 3.2‟ye göre Serbest Zaman Ölçeği alt boyutlarında Cronbach Alfa Katsayıları 

0,761 ile 0,906 arasında değiĢiklik göstermektedir. YaĢam Kalitesi Ölçeğinde ise 0,728 ile 

0,867 arasında değiĢmektedir. Cronbach Alfa (α) katsayısına bağlı olarak aĢağıdaki gibi 

yorumlanır (Özdamar, 2004: 332‟den akt. Çömlekçi, 2011: 23);  

 .00 ≤ α < .40 ise ölçek güvenilir değildir.  

 .40 ≤ α < .60 ise ölçeğin güvenirliği düĢüktür.  

 .60 ≤ α < .80 ise ölçek oldukça güvenilirdir.  

 .80 ≤ α < 1.00 ise ölçek yüksek derecede güvenilir bir ölçektir 

Buna göre Serbest Zaman Ölçeği ve YaĢam Kalitesi Ölçeğinin oldukça ve yüksek 

derecede güvenilir olduğu söylenebilir.  

 

3.4. AraĢtırma Verilerinin Analizi 

Veri analizi için IBM SPSS 24.0 Ġstatistik Paket Programından yararlanılmıĢtır. 

Veriler SPSS Programına aktarılmıĢ ve veri denetimi yapılmıĢ, hatalı veri giriĢleri kontrol 

edilmiĢtir. ÇalıĢma içeriğinde ikili gruplarda ölçekten alınan puanlar arasında istatistiksel 

farklılığı anlamlılığı için bağımsız gruplar t testi, ikiden fazla gruplar için ise Tek Yönlü 

Varyans Analizi (t testi) istatistik teknikleri uygulanmıĢ, Post-Hoc test olarak grup sayısı 

eĢit olmadığı için LSD kullanılmıĢtır. Serbest zaman ile yaĢam kalitesi arasında istatistiki 

bir bağlantı olup olmadığını belirlemek için de Pearson Correlation analiz tekniği 

kullanılmıĢtır. Ayrıca katılımcıların demografik özelliklerini ve ölçeklerin ortalama 

puanlarını belirlemek için yüzde, frekans ve ortalama puanlar incelenmiĢtir. AraĢtırma 

verilerinin normal dağılımda olduğunu belirlemek için Çarpıklık ve Basıklık analizi 

uygulanmıĢtır (Tablo 3.3).  
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Tablo 3.3. Normallik analizi  

  N Ort. Ss. Çarpıklık Basıklık 

Serbest 

Zaman 

Doyum 

Ölçeği 

Psikolojik 406 3,645 1,117 -0,502 -1,365 

Eğitimsel 406 4,514 0,500 -1,244 1,057 

Sosyal 406 3,579 0,787 -0,320 -0,547 

Fiziksel 406 3,754 0,732 -0,238 -0,843 

Rahatlama 406 3,325 0,853 -0,190 -0,638 

Estetik 406 4,495 0,465 -0,521 0,672 

Ölçek Toplamı 406 3,886 0,356 -0,193 -0,361 

YaĢam 

Kalite 

Ölçeği 

Genel Sağlık 406 3,954 0,888 -0,199 -1,285 

Fiziksel Sağlık 406 3,932 0,521 -0,954 1,437 

Psikolojik Sağlık 406 4,163 0,489 -0,931 0,949 

Sosyal iliĢkiler 406 4,118 0,729 -1,082 1,387 

Çevre 406 3,678 0,583 1,242 0,761 

Ölçek Toplamı 406 3,948 0,395 -1,126 0,818 

 

Tablo 3.3‟e göre Serbest Zaman Ölçeği alt boyutlarının çarpıklık katsayıları -1,244 

ile -0,190; basıklık katsayıları -1,365 ile 1,057 arasında değiĢmektedir. YaĢam kalitesi 

ölçeği alt boyutlarının çarpıklık katsayıları -1,126 ile 1,242; basıklık katsayıları -1,285 ile 

1,387 arasında değiĢmektedir. Çarpıklık ve basıklık değerlerinin -1.500 ile +1.500 arasında 

olması dağılımın normal olduğunu göstermesinden dolayı araĢtırma verilerinin normal 

dağılımda olduğu belirlenmiĢtir (Tabachnick ve Fidell, 2013; akt. Erçiçek vd., 2022: 1924).  

Tesisleri kullanan bireylerin serbest zaman doyum düzeyleri ile yaĢam kalitelerinin 

belirlenmesi amacıyla öncelikle her bir ölçekten elde edilen puanların toplamları 

bulunmuĢtur. Ölçeklerde bulunan alt boyutların madde sayıları birbirinden farklı olması 

sebebiyle her alt boyuttan elde edilen ortalama puanlar madde sayısına orantılanarak 1-5 

ranjına dönüĢtürülmüĢtür. Ranj/kategori sayısı eĢitliğine göre;  

 Ölçekten alınan 1-2,3 arasındaki puanların düĢük;  

 Ölçekten alınan 2,3-3,7 arasındaki puanların orta;  

 Ölçekten alınan 3,7-5,00 arasındaki puanların yüksek olarak ifade 

edilebilmektedir (Aydın, 2019: 27). 
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4. BULGULAR 

Bu bölümde araĢtırmadan elde edilen verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular 

ve yorumları yer almaktadır.  

 

4.1. Serbest Zaman Doyumu Düzeyine ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmada cevap aranan birinci soru Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri 

kullanan bireylerin serbest zaman doyum düzeyinin ne olduğudur. Bu soruya cevap 

bulabilmek adına Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin serbest zaman 

doyum düzeyi incelenmiĢ ve elde edilen veriler ortalama puanlar olarak ranj/kategori sayısı 

eĢitliğine dönüĢtürülmüĢtür (Tablo 4.1). 

 

Tablo 4.1. Serbest zaman doyum düzeyine ilişkin betimsel analiz 

 N x /Madde Sayısı Düzey 

Psikolojik 406 3,65 Orta 

Eğitimsel 406 4,51 Yüksek 

Sosyal 406 3,58 Orta 

Fiziksel 406 3,75 Yüksek 

Rahatlama 406 3,33 Orta 

Estetik 406 4,50 Yüksek 

Genel Serbest Zaman Doyumu 406 3,89 Yüksek 

 

Tablo 4.1‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin serbest 

zaman doyum düzeyinin; psikolojik alt boyutunda 3,65; eğitimsel alt boyutunda 4,51; 

sosyal alt boyutunda 3,58; fiziksel alt boyutunda 3,75; rahatlama alt boyutunda 3,33; 

estetik alt boyutunda 4,5; genel serbest zaman doyumunda ise 3,89 olarak bulunmuĢtur.  

Bu sonuçlara göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin serbest 

zaman düzeyinin psikolojik, sosyal ve rahatlama alt boyutlarında orta; eğitimsel, fiziksel, 

estetik alt boyutları ve genel serbest zaman doyumunun da maksimum düzeyde olduğu 

belirlenmiĢtir.  

 

4.2. YaĢam Kalitesi Düzeyine ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmada cevap aranan ikinci soru Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan 

bireylerin yaĢam kalitesi düzeyinin ne olduğudur. Bu soruya cevap bulabilmek adına 

Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin yaĢam kalitesi düzeyi 
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incelenmiĢ ve elde edilen veriler ortalama puanlar olarak ranj/kategori sayısı eĢitliğine 

dönüĢtürülmüĢtür (Tablo 4.2).  

 

Tablo 4.2. Yaşam kalitesi düzeyine ait betimsel analiz 

 N x /Madde Sayısı Düzey 

Genel Sağlık 406 3,95 Yüksek 

Fiziksel Sağlık 406 3,93 Yüksek 

Psikolojik Sağlık 406 4,16 Yüksek 

Sosyal iliĢkiler 406 4,12 Yüksek 

Çevre 406 3,68 Orta 

Genel YaĢam Kalitesi 406 3,95 Yüksek 

 

Tablo 4.2‟de yer alan verilere göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan 

bireylerin yaĢam kalitesi düzeyinin genel sağlık alt boyutunda 3,95; fiziksel sağlık alt 

boyutunda 3,93; psikolojik sağlık alt boyutunda 4,16; sosyal iliĢkiler alt boyutunda 4,12; 

çevre alt boyutunda 3,68; genel yaĢam kalitesinde 3,95 olarak belirlenmiĢtir.  

Bu sonuçlara göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin yaĢam 

kalite düzeyi genel sağlık, fiziksel sağlık, sosyal iliĢkiler, psikolojik sağlık ve genel yaĢam 

kalitesinde yüksek, çevre alt boyutunda orta olduğu tespit edilmiĢtir.   

 

4.3. Demografik Özelliklere Göre Serbest Zaman Doyumu ve YaĢam Kalitesi 

Düzeyine ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmada cevap aranan üçüncü soru Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri 

kullanan bireylerin demografik özellikleri ile yaĢam kalitesi düzeyi ve serbest zaman 

doyum düzeyi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılığın bulunma durumudur. 

Bu araĢtırma sorusuna cevap bulabilmek için Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri 

kullanan bireylerin serbest zaman doyumu ve yaĢam kalitesi ile ilgili vermiĢ oldukları 

cevaplar demografik özelliklerine göre farklılaĢma durumu analiz edilmiĢtir. AĢağıdaki 

tablolarda bu analizden elde edilen bulgular yer almaktadır.  

 

Tablo 4.3. Cinsiyete göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Psikolojik 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,498 

3,802 

1,133 

1,081 
-2,765 0,006 
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Tablo 4.3. (Devam) Cinsiyete göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Psikolojik 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,498 

3,802 

1,133 

1,081 
-2,765 0,006 

Eğitimsel 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

4,529 

4,499 

0,505 

0,495 
0,606 0,545 

Sosyal 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,596 

3,562 

0,776 

0,802 
0,438 0,662 

Fiziksel 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,706 

3,806 

0,688 

0,775 
-1,377 0,169 

Rahatlama 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,304 

3,347 

0,871 

0,836 
-0,509 0,611 

Estetik 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

4,462 

4,530 

0,517 

0,401 
-1,492 0,136 

Genel serbest 

zaman doyumu 

Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,849 

3,942 

0,367 

0,340 
-2,143 0,033 

 

Tablo 4.3‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin cinsiyeti 

ile serbest zaman doyum ölçeği alt boyutlarından psikolojik alt boyutu arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). Erkeklerin psikolojik alt boyut puan 

ortalaması (x =3,802) kadınların puan ortalamasından (x =3,498) daha yüksek olduğu tespit 

edilmiĢtir.    

Tesisleri kullanan bireylerin cinsiyeti ile serbest zaman doyum ölçek toplamı 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). Erkeklerin genel serbest 

zaman doyum puanı (x =3,942), kadınların genel serbest zaman doyum puan ortalamasına 

(x =3,849) göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin cinsiyetine göre serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından eğitimsel, sosyal, fizikseli rahatlama ve estetik alt boyutları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıĢtır (p>0,05). 

 

Tablo 4.4. Cinsiyete göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Genel sağlık 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,969 

3,939 

0,888 

0,891 
0,333 0,740 

Fiziksel sağlık 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,932 

3,933 

0,507 

0,536 
-0,017 0,986 
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Tablo 4.4. (Devam) Cinsiyete göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Genel sağlık 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,969 

3,939 

0,888 

0,891 
0,333 0,740 

Fiziksel sağlık 
Kadın 

Erkek 

208 

198 

3,932 

3,933 

0,507 

0,536 
-0,017 0,986 

 

Tablo 4.4‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin cinsiyeti 

ile yaĢam kalitesi alt boyutlarından çevre alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). Erkeklerin çevre alt boyut puan ortalaması (x =3,796) 

kadınların çevre alt boyut puan ortalamasına (x =3,677) göre istatistiksel olarak anlamlı bir 

Ģekilde daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin cinsiyetine göre yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından 

genel sağlık, fiziksel sağlık, psikolojik sağlık, sosyal iliĢkiler alt boyutları ve genel yaĢam 

kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmamıĢtır (p>0,05).  

 

Tablo 4.5. Yaşa göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p 

Psikolojik 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

3,797 

3,569 

3,546 

3,847 

1,067 

1,137 

1,178 

0,924 

1,441 0,230 

Eğitimsel 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

4,533 

4,521 

4,492 

4,389 

0,529 

0,505 

0,359 

0,676 

0,487 0,692 

Sosyal 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

3,582 

3,551 

3,674 

3,528 

0,768 

0,812 

0,765 

0,766 

0,428 0,733 

Fiziksel 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

3,818 

3,729 

3,693 

3,833 

0,746 

0,722 

0,747 

0,728 

0,606 0,611 
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Tablo 4.5. (Devam) Yaşa göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p 

Rahatlama 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

3,326 

3,284 

3,383 

3,569 

0,914 

0,810 

0,887 

0,794 

0,747 0,525 

Estetik 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

4,463 

4,534 

4,455 

4,431 

0,490 

0,439 

0,522 

0,319 

0,936 0,423 

Genel serbest 

zaman doyumu 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

3,920 

3,865 

3,874 

3,933 

0,369 

0,358 

0,344 

0,264 

0,737 0,530 

 

Tablo 4.5‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin yaĢı ile 

serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutları ve genel serbest zaman doyumu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  

 

Tablo 4.6. Yaşa göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Genel sağlık 

18-30  

31-43  

44-56  

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

3,951 

3,983 

3,826 

4,139 

0,926 

0,879 

0,844 

0,904 

0,787 0,502 

 

Fiziksel 

sağlık 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

3,973 

3,949 

3,875 

3,683 

0,569 

0,466 

0,530 

0,671 

1,986 0,116 

 

Psikolojik 

sağlık 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

4,127 

4,213 

4,116 

4,046 

0,525 

0,458 

0,474 

0,605 

1,451 0,228 

 

Sosyal 

iliĢkiler 

18-30  

31-43  

44-56  

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

4,077 

4,182 

4,010 

4,093 

0,823 

0,652 

0,744 

0,791 

1,132 0,336 
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Tablo 4.6. (Devam) Yaşa göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Çevre 

18-30 

31-43 

44-56 

57 ve üzeri 

122 

200 

66 

18 

3,733 

3,798 

3,599 

3,556 

0,655 

0,545 

0,573 

0,418 

2,565 0,054 

 

Genel yaĢam 

kalitesi 

18-30 
1
 

31-43 
2
 

44-56 
3
 

57 ve üzeri 
4
 

122 

200 

66 

18 

3,945 

3,993 

3,857 

3,810 

0,426 

0,355 

0,422 

0,432 

2,794 0,040 2>3 

 

Tablo 4.6‟ya göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin yaĢına 

göre yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p>0,05).  

Tesisleri kullanan bireylerin yaĢına göre genel yaĢam kalitesi arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). YaĢı 31-43 arasında olanların genel yaĢam 

kalitesi puan ortalaması (x =3,993) yaĢı 44-56 arasında olanlara (x =3,857) göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir Ģeklide daha yüksektir.   

 

Tablo 4.7. Öğrenim durumuna göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Psikolojik 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

3,893 

3,806 

3,535 

1,046 

1,048 

1,148 

3,274 0,039 

 

1>3 

Eğitimsel 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

4,634 

4,428 

4,545 

0,357 

0,572 

0,467 

3,224 0,041 1>2,3 

Sosyal 

Ġlköğretim 

Ortaöğretim 

Üniversite 

28 

129 

249 

3,661 

3,688 

3,514 

0,898 

0,726 

0,802 

2,245 0,107 

 

Fiziksel 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

4,188 

3,872 

3,645 

0,750 

0,734 

0,704 

9,763 0,000 1>2,3 
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Tablo 4.7. (Devam) Öğrenim durumuna göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Rahatlama 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

3,893 

3,397 

3,224 

0,768 

0,843 

0,842 

8,730 0,000 1>2,3 

Estetik 

Ġlköğretim 

Ortaöğretim 

Üniversite 

28 

129 

249 

4,348 

4,547 

4,485 

0,416 

0,413 

0,492 

2,261 0,106 

 

Genel serbest 

zaman doyumu 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

4,103 

3,957 

3,825 

0,313 

0,345 

0,350 

12,069 0,000 1>3 

 

Tablo 4.7‟ye göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin öğrenim 

durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından psikolojik arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p<0,05). Ġlköğretim mezunu (x =3,893) bireylerin 

psikolojik alt boyutu puan ortalaması üniversite mezunu (x =3,535) bireylere göre 

istatistiksel olarak anlamlılığı daha maksimal düzeydedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından eğitimsel arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05). 

Ġlköğretim mezunu (x =4,634) bireylerin eğitimsel alt boyut puan ortalaması ortaöğretim 

mezunu (x =4,428) ve üniversite mezunu (x =4,545) olanlara göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir Ģekilde daha maksimal düzeydedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından fiziksel arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). 

Ġlköğretim mezunu (x =4,188) bireylerin fiziksel alt boyutu puan ortalaması ortaöğretim 

mezunu (x =3,872) ve üniversite mezunu (x =3,645) bireylere göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından rahatlama arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır 

(p<0,05). Ġlköğretim mezunu (x =3,893) bireylerin rahatlama alt boyutu puan ortalaması 

ortaöğretim mezunu (x =3,397) ve üniversite mezunu (x =3,224) olanlara göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile genel serbest zaman doyumu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Ġlköğretim mezunu 



   45 

 

(x =3,403) olanların genel serbest zaman doyumu puan ortalaması üniversite mezunu 

(x =3,825) olanlara göre istatistiki olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından sosyal ve estetik alt boyutları arasında istatistik yönünden anlamlı farklılık 

saptanmamıĢtır (p>0,05). 

 

Tablo 4.8. Öğrenim durumuna göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Genel 

sağlık 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

4,196 

4,093 

3,855 

0,906 

0,872 

0,883 

4,224 0,015 1>2 

Fiziksel 

sağlık 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

3,975 

4,045 

3,869 

0,431 

0,479 

0,542 

5,061 0,007 2>3 

Psikolojik 

sağlık 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

4,333 

4,226 

4,112 

0,249 

0,424 

0,532 

4,116 0,016 1>3 

Sosyal 

iliĢkiler 

Ġlköğretim 

Ortaöğretim 

Üniversite 

28 

129 

249 

4,191 

4,181 

4,078 

0,605 

0,650 

0,778 

1,001 0,368 

 

Çevre 

Ġlköğretim 

Ortaöğretim 

Üniversite 

28 

129 

249 

3,719 

3,747 

3,730 

0,435 

0,453 

0,656 

0,046 0,955 

 

Genel 

yaĢam 

kalitesi 

Ġlköğretim 
1
 

Ortaöğretim 
2
 

Üniversite 
3
 

28 

129 

249 

4,021 

4,015 

3,906 

0,248 

0,306 

0,441 

3,800 0,023 1>3 

 

Tablo 4.8‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin öğrenim 

durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık arasında anlamlı farklılık 

bulunmaktadır (p<0,05). Ġlköğretim mezunu (x =4,196) olanların genel sağlık alt boyutu 

puan ortalaması ortaöğretim mezunu (x =4,093) bireylere göre istatistiksel olarak anlamlı 

bir Ģekilde daha yüksektir.  

Bu tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından fiziksel sağlık arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢtır 

(p<0,05). Ortaöğretim mezunu (x =4,045) olanların fiziksel sağlık alt boyutu puan 
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ortalaması üniversite mezunu (x =3,869) bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılık düzeyi 

daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından psikolojik sağlık arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık ortaya 

çıkmıĢtır (p<0,05). Ġlköğretim mezunu (x =4,333) olanların psikolojik sağlık alt boyutu 

puan ortalaması üniversite mezunu (x =4,112) olanlara göre istatistiksel olarak anlamlılık 

düzeyi daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile genel yaĢam kalitesi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). Ġlköğretim mezunu (x =4,021) 

bireylerin genel yaĢam kalitesi puan ortalaması üniversite mezunu (x =3,906) bireylere göre 

istatistiksel olarak anlamlılığı maksimal düzeydedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin öğrenim durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından sosyal iliĢkiler ve çevre alt boyutları arasında anlamlı farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p>0,05). 

 

Tablo 4.9. Medeni duruma göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Psikolojik 
Bekar 

Evli 

163 

243 

3,745 

3,579 

1,087 

1,134 
1,472 0,142 

Eğitimsel 
Bekar 

Evli 

163 

243 

4,512 

4,515 

0,514 

0,491 
-0,062 0,950 

Sosyal 
Bekar 

Evli 

163 

243 

3,561 

3,592 

0,798 

0,782 
-0,378 0,705 

Fiziksel 
Bekar 

Evli 

163 

243 

3,897 

3,658 

0,705 

0,737 
3,258 0,001 

Rahatlama 
Bekar 

Evli 

163 

243 

3,399 

3,276 

0,799 

0,886 
1,426 0,155 

Estetik 
Bekar 

Evli 

163 

243 

4,491 

4,498 

0,513 

0,431 
-0,152 0,880 

Genel serbest zaman 

doyumu 

Bekar 

Evli 

163 

243 

3,934 

3,851 

0,342 

0,361 
2,294 0,024 

 

Tablo 4.9‟a göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin medeni 

durumu ile serbest zaman ölçeği alt boyutlarından fiziksel arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Bekar olanların (x =3,897) fiziksel alt boyut puan 

ortalaması evli (x =3,658) olanlara göre anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  
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Tesisleri kullanan bireylerin medeni durumu ile genel serbest zaman doyumu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). Bekar bireylerin 

(x =3,934) genel serbest zaman doyumu puan ortalaması evli (x =3,851) olanlara göre 

anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir. 

Tesisleri kullanan bireylerin medeni durumu ile serbest zaman ölçeği alt 

boyutlarından; psikolojik, eğitimsel, sosyal, rahatlama ve estetik arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmamıĢtır (p>0,05).  

 

Tablo 4.10. Medeni duruma göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Genel sağlık 
Bekar 

Evli 

163 

243 

4,028 

3,905 

0,856 

0,908 
1,361 0,174 

Fiziksel sağlık 
Bekar 

Evli 

163 

243 

4,001 

3,887 

0,528 

0,512 
2,178 0,030 

Psikolojik sağlık 
Bekar 

Evli 

163 

243 

4,204 

4,137 

0,519 

0,467 
1,340 0,181 

Sosyal iliĢkiler 
Bekar 

Evli 

163 

243 

4,149 

4,097 

0,770 

0,700 
0,703 0,482 

Çevre 
Bekar 

Evli 

163 

243 

3,686 

3,768 

0,578 

0,586 
-1,397 0,163 

Genel yaĢam kalitesi 
Bekar 

Evli 

163 

243 

3,970 

3,934 

0,383 

0,402 
0,904 0,367 

 

Tablo 4.10‟a göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin medeni 

durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından fiziksel sağlık arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Bekar olanların (x =4,001) fiziksel sağlık 

alt boyut puan ortalaması evli (x =3,887) olanlara göre anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  

Bu tesisleri kullanan bireylerin medeni durumu ile serbest yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından; genel sağlık, psikolojik sağlık, sosyal iliĢkiler, çevre alt boyutları ve genel 

yaĢam kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).   
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Tablo 4.11. Gelir durumuna göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Psikolojik 

5.500 TL ve altı 

5.501-8.500 

8.501-11.500 

11.501-14.500 

14.501- ve üzeri 

46 

55 

92 

143 

70 

3,853 

3,682 

3,620 

3,684 

3,439 

1,039 

1,152 

1,146 

1,109 

1,114 

1,064 0,374 

 

Eğitimsel 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

4,603 

4,664 

4,525 

4,446 

4,464 

0,310 

0,281 

0,483 

0,558 

0,596 

2,486 0,043 2>4,5 

Sosyal 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,397 

3,332 

3,511 

3,727 

3,682 

0,804 

0,744 

0,872 

0,719 

0,766 

3,810 0,005 4>1,2,3 

Fiziksel 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,380 

3,359 

3,734 

3,928 

3,982 

0,763 

0,650 

0,749 

0,648 

0,708 

11,880 0,000 5>1,2,3 

Rahatlama 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

2,864 

2,950 

3,177 

3,542 

3,675 

0,859 

0,844 

0,861 

0,747 

0,778 

13,426 0,000 5>1,2,3 

Estetik 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

4,342 

4,382 

4,500 

4,546 

4,575 

0,571 

0,527 

0,431 

0,457 

0,355 

3,059 0,017 5>1,2 

Genel 

serbest 

zaman 

doyumu 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,740 

3,728 

3,844 

3,979 

3,970 

0,312 

0,335 

0,365 

0,341 

0,338 

9,040 0,000 4>1,2,3 
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Tablo 4.11‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin gelir 

durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından eğitimsel arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Aylık geliri 5,501-8,500 TL arasında 

(x =4,664) olanların eğitimsel alt boyutu puan ortalaması aylık geliri 11,501-14,500 TL 

(x =4,446) ve 14,501 ve üzeri (x =4,464) olan bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılığı 

maksimal düzeydedir. 

Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt 

boyutlarından sosyal arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). 

Aylık geliri 11,501-14,500 TL arasında (x =3,727) olanların sosyal alt boyutu puan 

ortalaması alık geliri 5,500 TL ve altı (x =3,397), 5,501-8,500 TL arası (x =3,332) ve 8,501-

11,500 TL arası (x =3,511) olanlara göre istatistiksel olarak anlamlılığı maksimal 

düzeydedir.  

Bu tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt 

boyutlarından fiziksel arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). 

Aylık geliri 14,501 ve üzeri (x =3,982) olanların fiziksel alt boyutu puan ortalaması alık 

geliri 5,500 TL ve altı (x =3,380), 5,501-8,500 TL arası (x =3,359) ve 8,501-11,500 TL arası 

(x =3,734) olan bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılığı daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt 

boyutlarından rahatlama arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır 

(p<0,05). Aylık geliri 14,501 ve üzeri (x =3,675) olanların rahatlama alt boyut puan 

ortalaması alık geliri 5,500 TL ve altı (x =2,864), 5,501-8,500 TL arası (x =2,950) ve 8,501-

11,500 TL arası (x =3,177) olanlara göre istatistiksel olarak anlamlılığı maksimal 

düzeydedir.   

Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt 

boyutlarından estetik arasında anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Aylık geliri 

14,501 ve üzeri (x =4,575) olanların estetik alt boyut puan ortalaması alık geliri 5,500 TL 

ve altı (x =4,342), 5,501-8,500 TL arası (x =4,382) ve 8,501-11,500 TL arası (x =4,500) olan 

bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılığı daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile genel serbest zaman doyum arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Aylık geliri 11,501-14,500 

arası (x =3,979) olan bireylerin genel serbest zaman doyumu puan ortalaması aylık geliri 

5,500 TL ve altı (x =3,740), 5,501-8,500 TL arası (x =3,728) ve 8,501-11,500 TL arası 

(x =3,884) olan bireylere göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde maksimal düzeydedir.  
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Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt 

boyutlarından psikolojik arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamaktadır 

(p>0,05). 

 

Tablo 4.12. Gelir durumuna göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Genel 

sağlık 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,478 

3,427 

3,919 

4,234 

4,157 

0,774 

0,879 

0,833 

0,809 

0,891 

14,314 0,000 4>1,2,3 

Fiziksel 

sağlık 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,609 

3,691 

3,944 

4,035 

4,110 

0,598 

0,655 

0,490 

0,431 

0,393 

12,015 0,000 5>1,2,3 

Psikolojik 

sağlık 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,772 

3,973 

4,125 

4,298 

4,348 

0,608 

0,535 

0,516 

0,361 

0,338 

7,673 0,000 5>1,2,3 

Sosyal 

iliĢkiler 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,688 

3,891 

4,170 

4,266 

4,210 

0,949 

0,754 

0,724 

0,608 

0,640 

7,673 0,000 4>1,2 

Çevre 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,397 

3,646 

3,897 

3,770 

3,743 

0,738 

0,703 

0,569 

0,512 

0,416 

6,411 0,000 3>1,2 

Genel 

yaĢam 

kalitesi 

5.500 TL ve altı
1
 

5.501-8.500
2
 

8.501-11.500
3
 

11.501-14.500
4
 

14.501- ve üzeri
5
 

46 

55 

92 

143 

70 

3,580 

3,745 

3,995 

4,056 

4,067 

0,450 

0,510 

0,391 

0,274 

0,242 

22,040 0,000 5>2 
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Tablo 4.12‟ye göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin gelir 

durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Aylık geliri 11,501-14,500 TL arasında 

(x =4,234) olanların genel sağlık alt boyut puan ortalaması aylık geliri 5,500 TL ve altı 

(x =3,478), 5,501-8,500 TL arası (x =3,427) ve 8,501-11,500 TL arası (x =4,234) olan 

bireylere göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde maksimal düzeydedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından 

fiziksel sağlık arasında anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Aylık geliri 14,501 TL ve 

üzeri (x =4,110) olan bireylerin puan ortalaması aylık geliri 5,500 TL ve altı (x =3,609), 

5,501-8,500 TL arası (x =3,691) ve 8,501-11,500 TL arası (x =3,944) olan bireylere göre 

istatistiksel olarak anlamlılığı daha yüksektir.  

Bu tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından psikolojik sağlık arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır 

(p<0,05). Aylık geliri 14,501 TL ve üzeri (x =4,348) olanların psikolojik sağlık alt boyut 

puan ortalaması aylık geliri 5,500 TL ve altı (x =3,772), 5,501-8,500 TL arası (x =3,973) ve 

8,501-11,500 TL arası (x =4,125) olan bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılığı 

maksimum düzeydedir. 

Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından 

sosyal iliĢkiler arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Aylık 

geliri 11,501-14,500 TL arasında (x =4,266) olanların sosyal iliĢkiler puan ortalaması aylık 

geliri 5,500 TL ve altı (x =3,688), 5,501-8,500 TL arası (x =3,891) olan bireylere göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından 

çevre arasında anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p<0,05). Aylık geliri 8,501-11,500 TL 

arasında (x =3,897) olanların çevre alt boyutu puan ortalaması aylık geliri 5,500 TL ve altı 

(x =3,397) ve 5,501-8,500 TL arası (x =3,646) olan bireylere göre istatistiksel olarak 

anlamlılığı daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin gelir durumu ile genel yaĢam kalitesi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Aylık geliri 14,501 ve üzeri 

(x =4,067) olanların genel yaĢam kalitesi puan ortalaması aylık geliri 5,501-8,500 arası 

(x =3,745) olanlara göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  
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Tablo 4.13. İş durumuna göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Psikolojik 

Resmi kurum 

Özel sektör 

Emekli 

ÇalıĢmıyor 

99 

199 

54 

54 

3,548 

3,626 

3,755 

3,792 

1,198 

1,109 

1,029 

1,081 

0,751 0,522  

Eğitimsel 

Resmi kurum 

Özel sektör 

Emekli 

ÇalıĢmıyor 

99 

199 

54 

54 

4,515 

4,487 

4,556 

4,569 

0,545 

0,535 

0,400 

0,352 

0,532 0,661  

Sosyal 

Resmi kurum 

Özel sektör 

Emekli 

ÇalıĢmıyor 

99 

199 

54 

54 

3,510 

3,608 

3,653 

3,528 

0,840 

0,755 

0,852 

0,750 

0,575 0,632  

Fiziksel 

Resmi kurum 
1
 

Özel sektör 
2
 

Emekli 
3
 

ÇalıĢmıyor 
4
 

99 

199 

54 

54 

3,785 

3,778 

3,963 

3,403 

0,827 

0,713 

0,515 

0,706 

5,943 0,001 3>4 

Rahatlama 

Resmi kurum 

Özel sektör 

Emekli 

ÇalıĢmıyor 

99 

199 

54 

54 

3,333 

3,369 

3,375 

3,097 

0,827 

0,867 

0,802 

0,885 

1,532 0,206  

Estetik 

Resmi kurum 
1
 

Özel sektör 
2
 

Emekli 
3
 

ÇalıĢmıyor 
4
 

99 

199 

54 

54 

4,437 

4,559 

4,546 

4,315 

0,540 

0,399 

0,412 

0,539 

4,834 0,003 2>1 

Genel 

serbest 

zaman 

doyumu 

Resmi kurum 
1
 

Özel sektör 
2
 

Emekli 
3
 

ÇalıĢmıyor 
4
 

99 

199 

54 

54 

3,855 

3,901 

3,975 

3,784 

0,397 

0,349 

0,293 

0,333 

3,082 0,024 3>1,4 

 

Tablo 4.13‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin iĢ 

durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından fiziksel arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Emekli (x =3,963) olanların fiziksel alt 

boyutu puan ortalaması çalıĢmıyor (x =3,403) olan bireylere göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir Ģekilde daha maksimal seviyededir.  

Tesisleri kullanan bireylerin iĢ durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt 

boyutlarından estetik arasında anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Özel sektörde 
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çalıĢmakta (x =4,559) olanların estetik alt boyutu puan ortalaması resmi kurumda 

çalıĢmakta (x =4,437) olan bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılığı daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin iĢ durumu ile genel serbest zaman doyumu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Emekli (x =3,975) olanların 

genel serbest zaman doyumu puan ortalaması, resmi kurumda (x =3,855) çalıĢmakta olan 

ve çalıĢmıyor (x =3,874) olan bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılığı maksimal 

düzeydedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin iĢ durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt 

boyutlarından; psikolojik, eğitimsel, sosyal ve rahatlama arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık saptanmamıĢtır (p>0,05). 

 

Tablo 4.14. İş durumuna göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Genel 

sağlık 

Resmi kurum 

Özel sektör 

Emekli 

ÇalıĢmıyor 

99 

199 

54 

54 

3,939 

4,005 

4,046 

3,704 

0,893 

0,865 

0,918 

0,914 

1,864 0,135  

Fiziksel 

sağlık 

Resmi kurum 

Özel sektör 

Emekli 

ÇalıĢmıyor 

99 

199 

54 

54 

3,978 

3,933 

3,955 

3,825 

0,514 

0,487 

0,627 

0,539 

1,051 0,370  

Psikolojik 

sağlık 

Resmi kurum 
1
 

Özel sektör 
2
 

Emekli 
3
 

ÇalıĢmıyor 
4
 

99 

199 

54 

54 

4,185 

4,200 

4,207 

3,948 

0,500 

0,465 

0,487 

0,594 

4,186 0,006 3>4 

Sosyal 

iliĢkiler 

Resmi kurum 
1
 

Özel sektör 
2
 

Emekli 
3
 

ÇalıĢmıyor 
4
 

99 

199 

54 

54 

4,212 

4,149 

4,068 

3,883 

0,631 

0,676 

0,815 

0,932 

2,666 0,047 1>4 

Çevre 

Resmi kurum 
1
 

Özel sektör 
2
 

Emekli 
3
 

ÇalıĢmıyor 
4
 

99 

199 

54 

54 

3,857 

3,771 

3,685 

3,426 

0,592 

0,563 

0,435 

0,671 

7,202 0,000 1>4 

Genel 

yaĢam 

kalitesi 

Resmi kurum 
1
 

Özel sektör 
2
 

Emekli 
3
 

ÇalıĢmıyor 
4
 

99 

199 

54 

54 

4,013 

3,975 

3,950 

3,728 

0,367 

0,368 

0,431 

0,435 

7,115 0,000 1>4 
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Tablo 4.14‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin iĢ 

durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından psikolojik sağlık arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Emekli (x =4,207) olan bireylerin 

psikolojik sağlık alt boyutu puan ortalaması çalıĢmıyor (x =3,948) olan bireylere göre daha 

yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin iĢ durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından 

sosyal iliĢkiler arasında anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Resmi kurumda 

çalıĢmakta (x =4,212) olanların sosyal iliĢkiler alt boyutu puan ortalaması çalıĢmıyor 

(x =3,883) olan bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılığı daha yüksektir.  

Bu tesisleri kullanan bireylerin iĢ durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından 

çevre arasında anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Resmi kurumda çalıĢmakta 

(x =3,857) olanların çevre alt boyutu puan ortalaması çalıĢmıyor (x =3,426) olan bireylere 

göre istatistiksel olarak anlamlılığı maksimal düzeydedir.   

Bu tesisleri kullanan bireylerin iĢ durumu ile genel yaĢam kalitesi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Resmi kurumda çalıĢmakta 

(x =4,013) olanların genel yaĢam kalitesi puan ortalaması çalıĢmıyor (x =3,728) olan 

bireylere göre istatistiksel olarak anlamlılığı daha yüksektir.  

Bu tesisleri kullanan bireylerin iĢ durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından; 

genel sağlık ve fiziksel sağlık arasında anlamlı farklılık bulunmamaktadır (p>0,05). 

 

Tablo 4.15. Düzenli spor yapma durumuna göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Psikolojik 
Evet 

Hayır 

185 

221 

3,660 

3,635 

1,095 

1,138 
0,223 0,824 

Eğitimsel 
Evet 

Hayır 

185 

221 

4,451 

4,567 

0,542 

0,456 
-2,330 0,020 

Sosyal 
Evet 

Hayır 

185 

221 

3,584 

3,576 

0,790 

0,788 
0,102 0,919 

Fiziksel 
Evet 

Hayır 

185 

221 

3,818 

3,701 

0,723 

0,738 
1,595 0,111 

Rahatlama 
Evet 

Hayır 

185 

221 

3,385 

3,275 

0,786 

0,905 
1,297 0,195 

Estetik 
Evet 

Hayır 

185 

221 

4,512 

4,481 

0,477 

0,455 
0,677 0,499 
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Genel serbest zaman 

doyumu 

Evet 

Hayır 

185 

221 

3,902 

3,872 

0,346 

0,364 
0,825 0,410 

 

Tablo 4.15‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin düzenli 

olarak spor yapma durumu ile serbest doyumu zaman ölçeği alt boyutlarından eğitimsel 

arasında istatiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Düzenli olarak spor 

yapmayanların eğitimsel alt boyutu puan ortalaması (x =4,567) düzenli olarak spor 

yapanlara (x =4,451) göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde maksimum düzeydedir. 

AraĢtırmaya katılanların düzenli Ģekilde spor yapma durumu ile serbest zaman 

doyum ölçeği alt boyutlarından fiziksel psikolojik, sosyal, rahatlama, estetik alt boyutları 

ve genel serbest zaman doyumu arasında istatiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıĢtır 

(p>0,05).  

 

Tablo 4.16. Düzenli olarak spor yapma durumuna göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Genel sağlık 
Evet 

Hayır 

185 

221 

4,081 

3,848 

0,819 

0,931 
2,649 0,008 

Fiziksel sağlık 
Evet 

Hayır 

185 

221 

4,019 

3,860 

0,489 

0,537 
3,107 0,002 

Psikolojik sağlık 
Evet 

Hayır 

185 

221 

4,222 

4,115 

0,455 

0,512 
2,190 0,029 

Sosyal iliĢkiler 
Evet 

Hayır 

185 

221 

4,150 

4,092 

0,722 

0,735 
0,792 0,429 

Çevre 
Evet 

Hayır 

185 

221 

3,786 

3,692 

0,582 

0,583 
1,611 0,108 

Genel yaĢam 

kalitesi 

Evet 

Hayır 

185 

221 

4,014 

3,893 

0,332 

0,434 
3,104 0,002 

 

Tablo 4.16‟ya göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin 

düzenli olarak spor yapma durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Düzenli olarak spor 

yapanların (x =4,081) genel sağlık alt boyut puan ortalaması düzenli olarak spor 

yapmayanlara (x =3,848) göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.     

Tesisleri kullanan bireylerin düzenli olarak spor yapma durumu ile yaĢam kalitesi 

ölçeği alt boyutlarından fiziksel sağlık arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
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bulunmaktadır (p<0,05). Düzenli olarak spor yapanların (x =4,019) fiziksel sağlık alt 

boyutu puan ortalaması düzenli olarak spor yapmayanlara (x =3,860) göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.     

Bu tesisleri kullanan bireylerin düzenli olarak spor yapma durumu ile yaĢam kalitesi 

ölçeği alt boyutlarından psikolojik sağlık arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmaktadır (p<0,05). Düzenli olarak spor yapanların (x =4,222) psikolojik sağlık alt 

boyutu puan ortalaması düzenli olarak spor yapmayanlara (x =4,115) göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.     

Bu tesisleri kullanan bireylerin düzenli olarak spor yapma durumu ile genel yaĢam 

kalitesi arasında istatistiksel anlamda farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). Düzenli olarak spor 

yapanların (x =4,014) genel yaĢam kalitesi puan ortalaması düzenli olarak spor 

yapmayanlara (x =3,893) göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.     

Bu tesisleri kullanan bireylerin düzenli olarak spor yapma durumu ile yaĢam kalitesi 

ölçeği alt boyutlarından; sosyal iliĢkiler ve çevre arasında istatiksel olarak anlamlı farklılık 

tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

 

Tablo 4.17. Alkol kullanma durumuna göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Psikolojik 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,691 

3,635 

1,149 

1,110 
0,409 0,683 

Eğitimsel 
Evet 

Hayır 

81 

325 

4,571 

4,500 

0,444 

0,512 
1,144 0,253 

Sosyal 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,519 

3,595 

0,781 

0,790 
-0,777 0,437 

Fiziksel 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,673 

3,775 

0,746 

0,729 
-1,119 0,264 

Rahatlama 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,290 

3,334 

0,867 

0,851 
-0,412 0,680 

Estetik 
Evet 

Hayır 

81 

325 

4,444 

4,508 

0,560 

0,438 
-1,096 0,274 

Genel serbest 

zaman doyumu 

Evet 

Hayır 

81 

325 

3,865 

3,891 

0,327 

0,363 
-0,593 0,554 

 

Tablo 4.17‟ye göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin alkol 

kullanma durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutları ve genel serbest zaman 

doyumu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  
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Tablo 4.18. Alkol kullanma durumuna göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Genel sağlık 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,741 

4,008 

0,877 

0,884 
-2,435 0,015 

Fiziksel sağlık 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,841 

3,955 

0,583 

0,503 
-1,765 0,078 

Psikolojik sağlık 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,998 

4,205 

0,540 

0,467 
-3,457 0,001 

Sosyal iliĢkiler 
Evet 

Hayır 

81 

325 

4,041 

4,137 

0,782 

0,715 
-1,064 0,288 

Çevre 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,769 

3,727 

0,629 

0,572 
0,579 0,563 

Genel yaĢam kalitesi 
Evet 

Hayır 

81 

325 

3,870 

3,968 

0,445 

0,379 
-1,991 0,047 

 

Tablo 4.18‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin alkol 

kullanma durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Alkol kullanmayanların 

(x =4,008) genel sağlık alt boyutu puan ortalaması alkol kullananlara (x =3,741) göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.   

Tesisleri kullanan bireylerin alkol kullanma durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından psikolojik sağlık arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır 

(p<0,05). Alkol kullanmayanların (x =4,205) psikolojik sağlık alt boyutu puan ortalaması 

alkol kullananlara (x =3,998) göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.   

Bu tesisleri kullanan bireylerin alkol kullanma durumu ile genel yaĢam kalitesi 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Alkol 

kullanmayanların (x =3,968) genel yaĢam kalitesi puan ortalaması alkol kullananlara 

(x =3,870) göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.   

Bu tesisleri kullanan bireylerin alkol kullanma durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından; fiziksel sağlık, sosyal iliĢkiler ve çevre arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık saptanmamıĢtır (p>0,05). 
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Tablo 4.19. Sigara kullanma durumuna göre serbest zaman doyum düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Psikolojik 
Evet 

Hayır 

205 

201 

3,651 

3,641 

1,137 

1,099 
0,096 0,923 

Eğitimsel 
Evet 

Hayır 

205 

201 

4,474 

4,555 

0,534 

0,460 
-1,623 0,105 

Sosyal 
Evet 

Hayır 

205 

201 

3,554 

3,606 

0,805 

0,771 
-0,665 0,506 

Fiziksel 
Evet 

Hayır 

205 

201 

3,767 

3,741 

0,727 

0,740 
0,354 0,723 

Rahatlama 
Evet 

Hayır 

205 

201 

3,345 

3,305 

0,862 

0,847 
0,476 0,634 

Estetik 
Evet 

Hayır 

205 

201 

4,487 

4,504 

0,483 

0,447 
-0,371 0,711 

Genel serbest zaman 

doyumu 

Evet 

Hayır 

205 

201 

3,880 

3,892 

0,358 

0,354 
-0,343 0,732 

 

Tablo 4.19‟a göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin sigara 

kullanma durumu ile serbest zaman ölçeği alt boyutları ve genel serbest zaman doyumu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  

 

Tablo 4.20. Sigara kullanma durumuna göre yaşam kalitesi düzeyinin analizi 

 
 N x  Sd. t p 

Genel sağlık 
Evet 

Hayır 

205 

201 

3,907 

4,003 

0,914 

0,861 
-1,080 0,281 

Fiziksel sağlık 
Evet 

Hayır 

205 

201 

3,918 

3,947 

0,498 

0,544 
-0,573 0,567 

Psikolojik sağlık 
Evet 

Hayır 

205 

201 

4,172 

4,156 

0,468 

0,511 
0,322 0,747 

Sosyal iliĢkiler 
Evet 

Hayır 

205 

201 

4,177 

4,058 

0,714 

0,741 
1,652 0,099 

Çevre 
Evet 

Hayır 

205 

201 

3,756 

3,714 

0,540 

0,626 
0,717 0,474 

Genel yaĢam 

kalitesi 

Evet 

Hayır 

205 

201 

3,956 

3,941 

0,381 

0,409 
0,379 0,705 
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Tablo 4.20‟ye göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin sigara 

kullanma durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  

 

Tablo 4.21. Haftalık Olarak Tesisi Kullanma Süresine Göre Serbest Zaman Doyum 

Düzeyinin Analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Psikolojik 

1 saat 

2-4 saat 

5 saat ve üzeri 

132 

236 

38 

3,572 

3,658 

3,829 

1,098 

1,122 

1,157 

0,812 0,445  

Eğitimsel 

1 saat 
1
 

2-4 saat 
2
 

5 saat ve üzeri
3
 

132 

236 

38 

4,421 

4,564 

4,533 

0,575 

0,412 

0,661 

3,546 0,030 2>1 

Sosyal 

1 saat 

2-4 saat 

5 saat ve üzeri 

132 

236 

38 

3,600 

3,607 

3,336 

0,769 

0,775 

0,908 

2,022 0,134  

Fiziksel 

1 saat 

2-4 saat 

5 saat ve üzeri 

132 

236 

38 

3,786 

3,736 

3,757 

0,771 

0,727 

0,641 

0,195 0,823  

Rahatlama 

1 saat 
1
 

2-4 saat 
2
 

5 saat ve üzeri
3
  

132 

236 

38 

3,375 

3,373 

2,855 

0,817 

0,848 

0,892 

6,528 0,002 1>3 

Estetik 

1 saat 

2-4 saat 

5 saat ve üzeri 

132 

236 

38 

4,534 

4,477 

4,474 

0,510 

0,442 

0,442 

0,689 0,503  

Genel 

serbest 

zaman 

doyumu 

1 saat 

2-4 saat 

5 saat ve üzeri 

132 

236 

38 

3,881 

3,902 

3,797 

0,340 

0,362 

0,363 

1,452 0,235  

 

Tablo 4.21‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin haftalık 

olarak tesis kullanma durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından eğitimsel 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Tesisi haftada 2-4 

saat kullananların (x =4,564) eğitimsel alt boyutu puan ortalaması tesisi haftada 1 saat 

(x =4,421) kullananlara göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  

Tesisleri kullanan bireylerin haftalık olarak tesis kullanma durumu ile serbest zaman 

doyumu ölçeği alt boyutlarından rahatlama arasında anlamlı farklılık bulunmaktadır 
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(p<0,05). Tesisi haftada 1 saat kullananların (x =3,375) rahatlama alt boyutu puan 

ortalaması tesisi haftada 5 saat ve üzeri (x =2,855) kullananlara göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir.  

Bu tesisleri kullanan bireylerin haftalık olarak tesis kullanma durumu ile serbest 

zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından psikolojik, sosyal, fiziksel, estetik alt boyutları ve 

genel serbest zaman doyumu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmamaktadır (p>0,05). 

 

Tablo 4.22. Haftalık Olarak Tesisi Kullanma Süresine Göre Yaşam Kalitesi Düzeyinin 

Analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Genel 

sağlık 

1 saat 
1
 

2-4 saat 
2
 

5 saat ve üzeri 
3
 

132 

236 

38 

4,064 

3,922 

3,776 

0,877 

0,886 

0,921 

1,946 0,144  

Fiziksel 

sağlık 

1 saat 
1
 

2-4 saat 
2
 

5 saat ve üzeri 
3
 

132 

236 

38 

3,936 

3,923 

3,977 

0,524 

0,512 

0,575 

0,182 0,833  

Psikolojik 

sağlık 

1 saat 

2-4 saat 

5 saat ve üzeri 

132 

236 

38 

4,150 

4,161 

4,228 

0,479 

0,489 

0,531 

0,381 0,683  

Sosyal 

iliĢkiler 

1 saat 

2-4 saat 

5 saat ve üzeri 

132 

236 

38 

4,134 

4,103 

4,158 

0,793 

0,712 

0,599 

0,137 0,872  

Çevre 

1 saat 
1
 

2-4 saat 
2
 

5 saat ve üzeri 
3
 

132 

236 

38 

3,612 

3,762 

3,993 

0,607 

0,557 

0,571 

7,134 0,001 3>1,2 

Genel 

yaĢam 

kalitesi 

1 saat 
1
 

2-4 saat 
2
 

5 saat ve üzeri 
3
 

132 

236 

38 

3,918 

3,949 

4,046 

0,392 

0,392 

0,412 

1,537 0,216  

 

Tablo 4.22‟ye göre Tesisleri kullanan bireylerin haftalık olarak tesis kullanma 

durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından çevre arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Tesisi haftada 5 saat ve üzeri kullananların 

(x =3,993) çevre alt boyutu puan ortalaması tesisi haftada 1 saat (x =3,612) ve 2-4 saat 

(x =3,762) kullananlara göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir. 
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Bu tesisleri kullanan bireylerin haftalık olarak tesis kullanma durumu ile yaĢam 

kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık, fiziksel sağlık, psikolojik sağlık ve sosyal 

iliĢkiler alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi arasında anlamlı farklılık bulunmamaktadır 

(p>0,05).  

Tablo 4.23. Tesisi Kullanma Amacına Göre Serbest Zaman Doyum Düzeyinin Analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Psikolojik 

Sağlıklı yaĢam 

Zayıflama 

ArkadaĢ edinme 

Eğlence 

Diğer 

159 

87 

65 

58 

37 

3,613 

3,776 

3,400 

3,750 

3,750 

1,139 

1,148 

1,103 

1,037 

1,069 

1,327 0,259  

Eğitimsel 

Sağlıklı yaĢam 

Zayıflama 

ArkadaĢ edinme 

Eğlence 

Diğer 

159 

87 

65 

58 

37 

4,495 

4,589 

4,469 

4,573 

4,405 

0,492 

0,438 

0,524 

0,509 

0,593 

1,323 0,261  

Sosyal 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer 
5
 

159 

87 

65 

58 

37 

3,599 

3,701 

3,739 

3,207 

3,514 

0,716 

0,841 

0,761 

0,735 

0,920 

4,677 0,001 3>4 

Fiziksel 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer 
5
 

159 

87 

65 

58 

37 

3,807 

3,911 

3,592 

3,638 

3,628 

0,767 

0,677 

0,688 

0,745 

0,694 

2,675 0,032 2>3,4 

Rahatlama 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer
 5
 

159 

87 

65 

58 

37 

3,475 

3,503 

2,919 

3,121 

3,297 

0,848 

0,761 

0,851 

0,850 

0,825 

7,087 0,000 2>3,4 

Estetik 

Sağlıklı yaĢam 

Zayıflama 

ArkadaĢ edinme 

Eğlence 

Diğer 

159 

87 

65 

58 

37 

4,426 

4,601 

4,523 

4,483 

4,514 

0,504 

0,429 

0,482 

0,400 

0,399 

2,102 0,080  
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Tablo 4.23. (Devam) Tesisi Kullanma Amacına Göre Serbest Zaman Doyum Düzeyinin 

Analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Genel 

serbest 

zaman 

doyumu 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer
 5
 

159 

87 

65 

58 

37 

3,903 

4,013 

3,773 

3,795 

3,851 

0,361 

0,368 

0,312 

0,310 

0,350 

5,797 0,000 2>3,4 

 

Tablo 4.23‟e göre Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin tesis 

kullanma amacı ile serbest zaman doyum ölçeği alt boyutlarından sosyal arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Tesisi arkadaĢ edinme 

amacıyla kullananların (x =3,739) sosyal alt boyutu puan ortalaması tesisi eğlence amacıyla 

(x =3,207) kullananlara göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir. 

Tesisleri kullanan bireylerin tesis kullanma amacı ile serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından fiziksel arasında anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Tesisi zayıflama 

amacıyla kullananların (x =3,911) fiziksel alt boyutu puan ortalaması tesisi arkadaĢ edinme 

(x =3,592) ve eğlence amacıyla (x =3,638) kullananlara göre istatistiksel olarak anlamlı bir 

Ģekilde daha yüksektir. 

Bu tesisleri kullanan bireylerin tesis kullanma amacı ile serbest zaman doyum ölçeği 

alt boyutlarından rahatlama arasında anlamsal farklılık tespit edilmiĢtir (p<0,05). Tesisi 

zayıflama amacıyla kullananların (x =3,503) rahatlama alt boyutu puan ortalaması tesisi 

arkadaĢ edinme (x =2,919) ve eğlence amacıyla (x =3,121) kullananlara göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir. 

Bu tesisleri kullanan bireylerin tesis kullanma amacı ile genel serbest zaman doyumu 

arasında istatistiksel anlamda farklılık tespit edilmiĢtir (p<0,05). Tesisi zayıflama amacıyla 

kullananların (x =34,013) genel serbest zaman doyumu puan ortalaması tesisi arkadaĢ 

edinme (x =3,773) ve eğlence amacıyla (x =3,795) kullananlara göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir. 

Bu tesisleri kullanan bireylerin tesis kullanma amacı ile serbest zaman doyum ölçeği 

alt boyutlarından psikolojik, eğitimsel ve estetik arasında istatistiksel olarak anlamsal 

farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  
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Tablo 4.24. Tesisi Kullanma Amacına Göre Yaşam Kalitesi Düzeyinin Analizi 

 
N x  Sd. F p Anlamlı 

Fark 

Genel 

sağlık 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer 
5
 

159 

87 

65 

58 

37 

4,123 

4,098 

3,569 

3,776 

3,851 

0,878 

0,882 

0,883 

0,849 

0,772 

6,048 0,000 1>3,4 

Fiziksel 

sağlık 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer 
5
 

159 

87 

65 

58 

37 

3,989 

3,951 

3,855 

3,862 

3,892 

0,457 

0,482 

0,619 

0,581 

0,57 

1,182 0,318  

Psikolojik 

sağlık 

Sağlıklı yaĢam 

Zayıflama 

ArkadaĢ edinme 

Eğlence 

Diğer 

159 

87 

65 

58 

37 

4,175 

4,228 

4,121 

4,109 

4,126 

0,471 

0,440 

0,510 

0,574 

0,502 

0,757 0,554 

Sosyal 

iliĢkiler 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer 
5
 

159 

87 

65 

58 

37 

4,094 

4,284 

3,980 

4,109 

4,090 

0,686 

0,696 

0,868 

0,685 

0,752 

1,781 0,132  

Çevre 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer 
5
 

159 

87 

65 

58 

37 

3,783 

3,622 

3,814 

3,707 

3,699 

0,492 

0,594 

0,610 

0,616 

0,780 

1,451 0,216  

Genel 

yaĢam 

kalitesi 

Sağlıklı yaĢam 
1
 

Zayıflama 
2
 

ArkadaĢ edinme 
3
 

Eğlence 
4
 

Diğer 
5
 

159 

87 

65 

58 

37 

3,991 

3,963 

3,896 

3,893 

3,906 

0,351 

0,373 

0,454 

0,447 

0,440 

1,173 0,322  

Tablo 4.24‟e göre tesisleri kullanan bireylerin tesis kullanma amacı ile yaĢam kalitesi 

ölçeği alt boyutlarından genel sağlık arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmaktadır (p<0,05). Tesisi sağlıklı yaĢam amacıyla kullananların (x =4,123) genel 

sağlık alt boyutu puan ortalaması tesisi arkadaĢ edinme (x =3,569) ve eğlence amacıyla 

(x =3,776) kullananlara göre istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksektir. 
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Bu tesisleri kullanan bireylerin tesis kullanma amacı ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından fiziksel sağlık, psikolojik sağlık, sosyal iliĢkiler ve çevre alt boyutları ve 

genel yaĢam kalitesi arasında anlamlı farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  

 

4.4. Serbest Zaman Doyumu ve YaĢam Kalitesi Düzeyi Arasındaki ĠliĢkiye Yönelik 

Bulgular 

AraĢtırmada cevap aranan dördüncü soru Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri 

kullanan bireylerin serbest zaman doyumu ve yaĢam kalitesi arasındaki iliĢki durumudur. 

Bu araĢtırma sorusuna cevap bulabilmek için öncelikle araĢtırmaya katılan bireylerin 

serbest zaman doyumu ile yaĢam kalitesi düzeyinin karĢılıklı olarak birbirlerini etkileme 

durumu incelenmiĢtir (Tablo 4.25),  

 

Tablo 4.25. Serbest Zaman Doyumu ve Yaşam Kalitesi Düzeyi Arasındaki Korelasyon 

Analizi  

 EĞ S F R ES SD G FS PS SĠ Ç YK 

P r ,029 -,026 ,036 ,063 -,081 ,541** ,091 ,003 ,091 ,062 ,046 ,077 

t ,557 ,601 ,467 ,203 ,103 ,000 ,067 ,951 ,067 ,209 ,360 ,122 

EĞ r  -,067 -,038 -,059 -,029 ,182** -,124* -,080 -,057 ,006 -,042 -,084 

p  ,179 ,444 ,239 ,561 ,000 ,013 ,109 ,255 ,902 ,400 ,092 

S r   ,197** ,082 ,099* ,462** ,038 ,108* ,137** ,148** ,030 ,129** 

t   ,000 ,098 ,046 ,000 ,447 ,029 ,006 ,003 ,543 ,009 

F r    ,332** ,189** ,600** ,308** ,246** ,232** ,198** ,130** ,308** 

p    ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,009 ,000 

R r     ,073 ,580** ,329** ,201** ,193** ,059 ,033 ,211** 

p     ,145 ,000 ,000 ,000 ,000 ,237 ,506 ,000 

ES r      ,299** ,133** ,100* ,126* ,052 ,014 ,112* 

p      ,000 ,007 ,044 ,011 ,300 ,779 ,024 

SD r       ,299** ,210** ,270** ,191** ,086 ,283** 

p       ,000 ,000 ,000 ,000 ,083 ,000 

G r        ,249** ,336** ,125* ,055 ,409** 

p        ,000 ,000 ,011 ,272 ,000 

FS r         ,338** ,330** ,418** ,756** 

p         ,000 ,000 ,000 ,000 

PS r          ,256** ,273** ,643** 

p          ,000 ,000 ,000 

SĠ r           ,368** ,593** 

p           ,000 ,000 

Ç r            ,770** 

p            ,000 

P: Psikolojik, EĞ: Eğitimsel, S. Sosyal, F: Fiziksel, R: Rahatlama, ES: Estetik, SD: Serbest zaman doyumu.  

G: Genel Sağlık, FS: Fiziksel sağlık, PS: Psikolojik sağlık, SĠ: Sosyal iliĢkiler, Ç: Çevre, YK: YaĢam Kalitesi 
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Tablo 4.25‟e göre serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından psikolojik ile 

eğitimsel (r=0,029; p=0,557), fiziksel (r=0,036; p=0,467) ve rahatlama (r=0,063; p=0,203) 

arasında pozitif yönlü, istatistiksel olarak anlamlı olmayan düĢük düzeyde, sosyal (r=-

0,026; p=0,601) ve estetik (r=-0,081; p=0,103) arasında ise negatif yönlü, istatistiksel 

olarak anlamlı olmayan düĢük düzeyde, genel serbest zaman doyumu (r=0,541; p=0,000) 

arasında pozitif yönlü, istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde bir iliĢki vardır. Serbest 

zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından psikolojik ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından genel sağlık (r=0,091; p=0,067), fiziksel sağlık (r=0,003; p=0,951), 

psikolojik sağlık (r=0,091; p=0,067), sosyal iliĢkiler (r=0,062; p=0,209), çevre (r=0,046; 

p=0,360) ve genel yaĢam kalitesi (r=0,077; p=0,122) arasında pozitif yönlü, istatistiksel 

olarak anlamlı olmayan düĢük düzeyde iliĢki bulunmaktadır.   

Serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından eğitimsel ile sosyal (r=-0,067; 

p=0,179), fiziksel (r=-0,038; p=0,444), rahatlama (r=-0,059; p=0,239) ve estetik (r=-0,029; 

p=0,561) arasında negatif yönlü, istatistiksel olarak anlamlı olmayan düĢük düzeyde, genel 

serbest zaman doyumu (r=0,182; p=0,000) arasında pozitif yönlü, istatistiksel olarak 

anlamlı, orta düzeyde bir iliĢki bulunmaktadır. Serbest zaman doyumu ölçeği alt 

boyutlarından eğitimsel ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından sosyal iliĢkiler (r=0,006; 

p=0,902) arasında pozitif yönlü, genel sağlık (r=-0,124; p=0,013), fiziksel sağlık (r=-0,080; 

p=0,109), psikolojik sağlık (r=-0,057; p=0,255), çevre (r=-0,042; p=0,400) alt boyutları ve 

genel yaĢam kalitesi (r=-0,084; p=0,092) arasında negatif yönlü istatistiksel olarak anlamlı 

olmayan düĢük düzeyde iliĢki bulunmaktadır.   

Serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından sosyal ile fiziksel (r=0,197; 

p=0,000), rahatlama (r=0,082; p=0,098) ve estetik (r=0,099; p=0,046) arasında pozitif 

yönlü, istatistiksel olarak anlamlı, düĢük düzeyde, genel serbest zaman doyumu (r=0,462; 

p=0,000) ile pozitif yönlü, istatistiksel olarak anlamlı, orta düzeyde bir iliĢki 

bulunmaktadır. Serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından sosyal ile yaĢam kalitesi 

ölçeği alt boyutlarından genel sağlık (r=0,038; p=0,447), fiziksel sağlık (r=0,108; 

p=0,029), psikolojik sağlık (r=0,137; p=0,006), sosyal iliĢkiler (r=0,148; p=0,003), çevre 

(r=0,030; p=0,543) alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi (r=0,129; p=0,009) arasında düĢük 

düzeyde, istatistiksel olarak anlamlı ve pozitif yönlü bir iliĢki bulunmaktadır.  

Serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından fiziksel ile rahatlama (r=0,332; 

p=0,000) ve genel serbest zaman doyumu (r=0,600; p=0,000) arasında orta, estetik 

(r=0,189; p=0,000) arasında düĢük düzeyde pozitif yönlü, istatistiksel olarak anlamlı bir 
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iliĢki bulunmaktadır. Serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından fiziksel ile yaĢam 

kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık (r=0,308; p=0,000) ve genel yaĢam kalitesi 

(r=0,308; p=0,000) arasında orta, fiziksel sağlık (r=0,246; p=0,000), psikolojik sağlık 

(r=0,232; p=0,000), sosyal iliĢkiler (r=0,198; p=0,000) ve çevre (r=0,130; p=0,009) alt 

boyutları arasında düĢük düzeyde, pozitif yönlü, istatiksel olarak anlamlı iliĢki 

bulunmaktadır.   

Serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından rahatlama ile estetik (r=0,073; 

p=0,145) arasında düĢük, genel serbest zaman doyumu (r=0,580; p=0,000) arasında orta 

düzeyde pozitif yönlü, istatistiksel olarak anlamlı iliĢki bulunmaktadır. Serbest zaman 

doyumu ölçeği alt boyutlarından rahatlama ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel 

sağlık (r=0,329; p=0,000) arasında orta, fiziksel sağlık (r=0,201; p=0,000), psikolojik 

sağlık (r=0,193; p=0,000), sosyal iliĢkiler (r=0,059; p=0,257), çevre (r=0,033; p=0,506) alt 

boyutları ve genel yaĢam kalitesi (r=0,211; p=0,000) arasında düĢük düzeyde, arasında 

pozitif yönlü, istatistiksel olarak anlamlı iliĢki bulunmaktadır.   

Serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından estetik ile genel serbest zaman 

doyumu (r=0,299; p=0,000) arasında düĢük düzeyde, pozitif yönlü, istatistiksel olarak 

anlamlı bir iliĢki bulunmaktadır. Serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından estetik ile 

yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık (r=0,133; p=0,007), fiziksel sağlık 

(r=0,100; p=0,044), psikolojik sağlık (r=0,126; p=0,011), sosyal iliĢkiler (r=0,052; 

p=0,300), çevre (r=0,014; p=0,779) alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi (r=0,112; 

p=0,024) arasında pozitif yönlü, düĢük düzeyde iliĢki bulunmaktadır.   

Genel serbest zaman doyumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık 

(r=0,299; p=0,000), fiziksel sağlık (r=0,210; p=0,000), psikolojik sağlık (r=0,270; 

p=0,000), sosyal iliĢkiler (r=0,191; p=0,000), çevre (r=0,086; p=0,083) ve genel yaĢam 

kalitesi (r=0,283; p=0,000) arasında pozitif yönlü, istatistiksel olarak anlamlı ve düĢük 

düzeyde bir iliĢki bulunmaktadır.   

YaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık ile psikolojik sağlık (r=0,346; 

p=0,000) arasında orta, fiziksel sağlık (r=0,249; p=0,000), sosyal iliĢkiler (r=0,125; 

p=0,011) ve çevre (r=0,055; p=0,272) alt boyutları ile genel yaĢam kalitesi (r=0,409; 

p=0,000) arasında düĢük düzeyde, pozitif yönlü iliĢki bulunmaktadır.   

YaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından fiziksel sağlık ile psikolojik sağlık (r=0,338; 

p=0,000), sosyal iliĢkiler (r=0,330; p=0,000) ve çevre (r=0,418; p=0,000) alt boyutları 
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arasında orta, genel yaĢam kalitesi (r=0,746; p=0,000) arasında yüksek düzeyde, pozitif 

yönde, istatistiksel olarak anlamsal iliĢki bulunmaktadır.   

YaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından psikolojik sağlık ile sosyal iliĢkiler (r=0,256; 

p=0,000) ve çevre (r=0,273; p=0,000) alt boyutları arasında düĢük, genel yaĢam kalitesi 

(r=0,643; p=0,000) arasında düĢük düzeyde, pozitif yönde, istatistiksel olarak anlamsal 

iliĢki bulunmaktadır.   

YaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından sosyal iliĢkiler ile çevre (r=0,368; p=0,000) 

ve genel yaĢam kalitesi (r=0,593; p=0,000) arasında pozitif yönlü, istatistiksel olarak 

anlamlı, orta düzeyde iliĢki bulunmaktadır. 

YaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından çevre ile genel yaĢam kalitesi (r=0,770; 

p=0,000) arasında pozitif yönde, istatistiksel olarak anlamsal, yüksek düzeyde iliĢki 

bulunmaktadır. 

Serbest Zaman Doyumu ve YaĢam Kalitesi Düzeyi Arasındaki ĠliĢkiyi belirlemek 

içim daha sonra ise serbest zaman doyumunun Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri 

kullanan bireylerin yaĢam kalitesini yordama gücü incelenmiĢtir (Tablo 4.26). 

 

Tablo 4.26. Serbest Zaman Doyumunun Yaşam Kalitesi Düzeyini Yordama Durumu 

 DeğiĢken 
B Ss. β 

t p 

Sabit 3,096 ,279 
 

11,098 ,000 

Eğitimsel -,075 ,041 -,095 -1,817 ,070 

Sosyal ,008 ,029 ,016 ,272 ,786 

Fiziksel ,106 ,033 ,197 3,248 ,001 

Rahatlama ,028 ,029 ,061 ,960 ,338 

Estetik ,023 ,043 ,027 ,530 ,596 

R=,362 R
2
= ,111 F=9,407 p<0,05  

 

Tablo 4.26‟da yer alan verilere bakıldığında serbest zaman doyumunun yaĢam 

kalitesi düzeyini pozitif yönde ve istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde yordamakta olduğu 

görülmektedir (R2=0,111; p<0,05). Fiziksel alt boyutu yaĢam kalitesindeki toplam 

varyansın %11,1‟ini açıklamaktadır. Diğer bir deyiĢle yaĢam kalitesinin %88,9‟u bu 

modelde yer almayan farklı değiĢkenlerce, %11,1‟inin ise serbest zaman doyumundaki 

fiziksel alt boyutu ile açıklanmaktadır. Psikolojik alt boyutu yaĢam kalitesi üzerinde etkili 

olmaması sebebiyle modelde yer almamıĢtır. Eğitimsel, sosyal, rahatlama ve estetik alt 
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boyutları yaĢam kalitesi düzeyi üzerinde etkili olmakla birlikte bu etki istatistiksel olarak 

anlamlı bir düzeyde değildir.   
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5. TARTIġMA ve SONUÇ  

Belediye‟ler, spor ve sosyal tesislerin halka ulaĢtırılması adına tesisler 

oluĢturmaktadırlar. Bu tesisleri kullanan bireyler serbest zamanlarını fiziksel aktiviteler ile 

değerlendirerek boĢ zaman doyumuna ulaĢabilmekte, bu da onların yaĢam kalitesi üzerinde 

etkili olabilmektedir. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin serbest 

zaman doyum düzeyleri ile yaĢam kalitelerinin değerlendirilmesi amacıyla yapılmıĢ olan 

araĢtırma bulguları ilgili literatürle karĢılaĢtırılarak tartıĢılmıĢtır.  

AraĢtırmaya katılan bireylerin serbest zaman düzeyinin psikolojik, sosyal ve 

rahatlama alt boyutlarında orta; eğitimsel, fiziksel, estetik alt boyutları ve genel serbest 

zaman doyumunun da yüksek düzeyde olduğu belirlenmiĢtir. Kılıç (2018: 18) 

araĢtırmasında katılımcıların çoğunluğunun fiziksel aktiviteye katılma oranının düĢük 

olduğunu belirlemiĢtir. Belediyelerin sunmuĢ olduğu spor ve sosyal tesisler bireylerin boĢ 

zamanlarını verimli olarak değerlendirmeleri açısından yararlı olurken onların serbest 

zaman doyumu düzeyinin yükselmesini sağlamaktadır.  

Bu bireylerin yaĢam kalite düzeyi genel, sağlık, fiziksel, psikolojik, sosyal iliĢkiler ve 

genel yaĢam kalitesinde yüksek, çevre alt boyutunda orta olduğu tespit edilmiĢtir. Sosyal 

ve spor tesislerinde bireylerin serbest zaman aktiviteleri yapan bireylerin yaĢam kalitesi 

düzeyi de yükselmektedir. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireyler bu 

tesislere gelen diğer bireyler ile sosyalleĢme imkanı bulabilmekte, yeni sosyal gruplar 

oluĢabilmektedir. Bu tür geliĢmeler bireylerin yaĢam kalitesi düzeyinde olumlu etkiler 

doğurmaktadır.    

Tesisleri kullanan bireylerin cinsiyeti ile serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından psikolojik alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢ, 

eğitimsel, sosyal, fizikseli rahatlama ve estetik alt boyutları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin 

cinsiyeti ile yaĢam kalitesi alt boyutlarından çevre alt boyutları arasında istatistiksel olarak 

anlamsal farklılık bulunmuĢ, genel sağlık, fiziksel sağlık, psikolojik sağlık, sosyal iliĢkiler 

alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

saptanmamıĢtır. Terzi ve diğerleri (2024: 1) yaptıkları araĢtırmada öğrencilerin cinsiyet ile 

yaĢam kalitesi arasında anlamlı farklılık olduğunu belirlemiĢlerdir. Ngamaba ve diğerleri 

(2023: 1) yaptıkları araĢtırmada cinsiyet ile boĢ zaman aktivitelerine katılmak ve yaĢam 

kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığını belirlemiĢlerdir. Benzer 

Ģekilde Peráčková ve Peráček (2019: 1) yaptıkları araĢtırmada cinsiyet ile yaĢam kalitesi 
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arasında anlamlı farlılık olmadığını belirlemiĢlerdir. Hoyladı (2023: 57) cinsiyet ile yaĢam 

kalitesi arasında anlamlı farklılık olduğunu tespit etmiĢtir. Çakır (2017: 22) cinsiyet ile 

serbest zaman doyum ölçeği alt boyutlarından psikolojik ve rahatlama arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olduğunu belirlemiĢtir. SiyahtaĢ ve Donuk (2021: 8) serbest zaman 

etkinliklerine katılan bireylerin cinsiyeti ile serbest zaman doyum ölçeği alt boyutlarından 

psikolojik arasında anlamlı farklılık olduğunu belirlemiĢlerdir.  

AraĢtırmada eğitimsel ve sosyal alt boyut puanlarının kadınlarda daha yüksek olduğu 

bulunurken, erkeklerin eğitimsel, fiziksel, rahatlama, estetik ve genel serbest zaman doyum 

düzeyinin daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Kadınlar günlük yaĢamın verdiği zorluk ve 

yoğunluk ile farklı sosyal guruplara dahil olarak sosyalleĢemezlerken, bu tür tesislerde 

sosyalleĢme imkanı bulabilmekte buna bağlı olarak da serbest zaman doyumu 

yaĢayabilmektedirler. AraĢtırmada yaĢam kalitesi alt boyutlarından genel sağlık ve genel 

yaĢam kalitesi düzeyinin kadınlarda daha yüksek, fiziksel sağlık, psikolojik sağlık, sosyal 

iliĢkiler ve çevre alt boyut puanlarının erkeklerde daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 

Erkekler toplum içerisinde sosyal yaĢama daha yoğun ve çeĢitli olarak katılabiliyor 

olmalarından dolayı serbest zaman aktiviteleri yapabilecekleri sosyal ve spor tesislerinden 

daha çok beklenti içerisine girebilmekte ve buna bağlı olarak yaĢam kalitesi alt boyut 

puanları daha yüksek olabilmektedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin yaĢı ile serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutları ve 

genel serbest zaman doyumu arasında istatistiksel anlamda farklılık bulunmuĢtur. 

Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin yaĢına göre genel yaĢam kalitesi 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢ, ölçek alt boyutları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Terzi ve diğerleri (2024: 1) 

üniversite öğrencilerinin yaĢının yükselmesi ile yaĢam kalitesi düzeyinin yükseldiğini 

tespit etmiĢlerdir. Mutz ve diğerleri (2021: 2155) yaĢ değiĢkeni ile boĢ zaman doyumumu 

ve yaĢam kalitesi düzeyi arasında anlamlı farklılık olduğunu bildirmiĢtir. Çakır (2017: 22) 

yaĢ ile serbest zaman doyum ölçeği alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığını belirlemiĢtir. Belediyelerin sunmuĢ olduğu spor ve sosyal aktivitelerin 

gerçekleĢtirilebileceği imkanlardan her yaĢtan bireyler yararlanabilmektedir. Buna bağlı 

olarak da yaĢ ile sosyal ve spor tesislerinde serbest zaman aktiviteleri yapma arasında 

anlamsal bir iliĢki olmayabilecektir. Benzer sonuç yaĢam kalitesinde de elde edilmiĢ, spor 

ve sosyal tesislere katılan bireylerin yaĢı ile yaĢam kalitesi alt boyutları arasında değil 

sadece genel yaĢam kalitesi arasında anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur.  
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Bu bireylerin öğrenim durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından 

fiziksel, psikolojik, eğitimsel, rahatlama, estetik ve genel serbest zaman doyumu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢ, estetik alt boyutunda anlamlı farklılık 

bulunmamıĢtır. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin öğrenim 

durumuna göre yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık, fiziksel sağlık, 

psikolojik sağlık ve genel yaĢam kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

saptanmıĢ, sosyal iliĢkiler ve çevre alt boyutlarında anlamlı farklılık saptanmamıĢtır. 

Hoyladı (2023: 60) eğitim düzeyi ile yaĢam kalitesi arasında anlamlı farklılık olmadığını 

belirlemiĢtir. AraĢtırmada ilkokul mezunu olan bireylerin serbest zaman doyum düzeyinin 

diğer eğitim kademelerinden mezun olanlara göre daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 

Eğitim düzeyinin yükselmesi bireylerin serbest zaman aktiviteleri için farklı alternatifler 

bulabilmelerini sağlamakta ve Belediye‟nin sunmuĢ olduğu spor ve sosyal tesislerdeki 

aktivitelerden serbest zaman doyum düzeyleri düĢük olabilmektedir. Benzer bir sonuç 

yaĢam kalitesinde de elde edilmiĢtir. Eğitim düzeyi yüksek olan bireyler Belediye 

tarafından sunulan spor ve sosyal hizmetlerden daha farklı alternatiflerle serbest 

zamanlarını geçirme olanağı bulmakta ve Belediye tesislerinde yapılan sosyal ve spor 

aktivitelerinden dolayı oluĢan yaĢam kalitesi düzeyleri düĢük olabilmektedir.   

Tesisleri kullanan bireylerin medeni durumuna göre serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından fiziksel ve genel serbest zaman doyumu arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmuĢ, psikolojik, eğitimsel, sosyal, rahatlama ve estetik alt boyutlarında 

anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan 

bireylerin medeni durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından fiziksel sağlık 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢ, genel sağlık, psikolojik sağlık, 

sosyal iliĢkiler, çevre alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi arasında anlamlı farklılık 

bulunmamıĢtır. AraĢtırmada serbest zaman doyum alt boyutlarından psikolojik, fiziksel, 

rahatlama, estetik ve genel serbest zaman doyum düzeyinin bekar bireylerde daha yüksek, 

eğitimsel, sosyal alt boyutlarında evli bireylerin ortalama puanlarının daha yüksek olduğu 

belirlenmiĢtir. AraĢtırmada yaĢam kalitesi alt boyutlarından yalnızca çevre alt boyut 

puanının evli bireylerde daha yüksek olduğu, diğer alt boyutlarda bekar bireylerin ortalama 

puanlarının daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Evli bireyler evin ve ailenin vermiĢ olduğu 

sorumlulukla birlikte Belediye‟nin sunmuĢ olduğu spor ve sosyal imkanlardan 

yararlanırken daha az beklentiye girmekte ve buna bağlı olarak da serbest zaman doyumu 

ve yaĢam kalitesi düzeyleri daha düĢük olabilmektedir.   
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Bu bireylerin gelir durumu ile serbest zaman doyum ölçeği alt boyutlarından 

eğitimsel, sosyal, fiziksel, rahatlama, estetik alt boyutları ve genel serbest zaman doyumu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢ, psikolojik alt boyutunda anlamlı 

farklılık saptanmamıĢtır. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin gelir 

durumu ile genel yaĢam kalitesi ve yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutları arasında istatistiksel 

olarak anlamsal farklılık saptanmıĢtır. An ve diğerleri (2020: 1) yaptıkları araĢtırmada 

düĢük gelir gurubundaki bireylerin fiziksel aktivite ve yaĢam kalitesi düzeyinin diğer 

bireylere göre daha yüksek olmadığını belirlemiĢlerdir. Hoyladı (2023: 59) gelir düzeyi ile 

yaĢam kalitesi arasında anlamlı farklılık olduğunu belirlemiĢtir. AraĢtırmada gelir düzeyi 

yüksek bireylerin serbest zaman doyum düzeyinin daha düĢük gelir guruplarına göre daha 

yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Benzer Ģekilde serbest zamanlarını Belediye‟nin sunmuĢ 

olduğu spor ve sosyal tesislerdeki aktivitelerle geçiren bireylerden gelir seviyesi yüksek 

olanların yaĢam kalitesi düzeyinin yüksek olduğu görülmüĢtür. YaĢamın diğer alanlarında 

olduğu gibi serbest zamanlarda spor ve sosyal aktivitelere katılımda da belirli bir maddi 

külfet oluĢturmaktadır. Bu külfet Belediye‟nin spor ve sosyal tesislerinde serbest zamanını 

geçiren bireyler arasında gelir düzeyi düĢük olanların daha az serbest zaman doyumu ve 

buna bağlı olarak da yaĢam kalitesi düzeyinin düĢük olmasına sebep olabilmektedir.   

Bu bireylerin çalıĢma durumuna göre serbest zaman doyumu ölçeği alt boyutlarından 

fiziksel, estetik alt boyutları ve genel serbest zaman doyumu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunurken, psikolojik, eğitimsel, sosyal ve rahatlama alt boyutlarında 

anlamlı farklılık saptanmamıĢtır. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin 

çalıĢma durumuna göre yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından psikolojik sağlık, sosyal 

iliĢkiler çevre alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunurken, genel sağlık ve fiziksel sağlık alt boyutlarında anlamlı farklılık tespit 

edilmemiĢtir. Ngamaba ve diğerleri (2023: 1) yaptıkları araĢtırmada iĢ durumu ile boĢ 

zaman aktivitelerine katılmak ve yaĢam kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamsal 

farklılık bulunmadığını belirlemiĢlerdir. AraĢtırmada serbest zaman doyumu alt 

boyutlarından fiziksel ve genel serbest zaman doyum düzeyinin çalıĢmayan bireylerden 

daha yüksek olduğu, özel sektörde çalıĢanların ise estetik alt boyut puanının resmi 

kurumda çalıĢanlara göre daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. YaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından psikolojik alt boyutunda emeklilerin puanı çalıĢmayanlara göre daha 

yüksekken, sosyal iliĢkiler, çevre ve genel yaĢam kalitesinde resmi kurumda çalıĢanların 

puan ortalamasının çalıĢmayanlardan daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. ÇalıĢmayan 
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bireyler günlük yaĢamın ve serbest zaman etkinliklerinden kaynaklı olarak ortaya çıkan 

maddi yükü karĢılamakta zorlanabilirlerken, buna bağlı olarak serbest zaman doyumu ve 

yaĢam kalitesi düzeyleri düĢebilmektedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin düzenli spor yapma durumuna göre serbest zaman 

doyum ölçeği alt boyutlarından eğitimsel arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmuĢ, psikolojik, sosyal, fiziksel, rahatlama alt boyutları ve genel serbest zaman 

doyumu arasında anlamlı farklılık saptanmamıĢtır. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri 

kullanan bireylerin düzenli spor yapma durumuna göre yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından genel sağlık, psikolojik sağlık, fiziksel sağlık alt boyutları ve genel yaĢam 

kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunurken, sosyal iliĢkiler ve çevre 

alt boyutlarında anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. AraĢtırmada düzenli spor yapmayan 

bireylerin serbest zaman doyum alt boyutlarından eğitimsel puanının daha yüksek olduğu 

belirlenmiĢtir. Düzenli spor yapan bireylerin genel sağlık, fiziksel sağlık, psikolojik sağlık 

ve genel yaĢam kalitesi düzeyi de düzenli olarak spor yapmayanlara göre daha yüksek 

olarak belirlenmiĢtir. Düzenli spor yapan bireyler için Belediye‟nin sunmuĢ olduğu spor ve 

sosyal tesisler nispeten yetersiz olarak görülebileceği için düzenli spor yapan bireyler bu 

tesislerdeki serbest zaman aktivitelerinden doyum sağlayamazlarken, düzenli olarak 

yaptıkları spora katkısının olması sebebiyle yaĢam kalitesi düzeyleri yükselebilmektedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin alkol kullanma durumu ile serbest zaman doyumu ölçeği 

alt boyutları ve genel serbest zaman doyumu arasında istatistiksel anlamda farklılık tespit 

edilmemiĢtir. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin alkol kullanma 

durumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutlarından genel sağlık, psikolojik sağlık ve genel 

yaĢam kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢ, fiziksel sağlık, 

sosyal iliĢkiler ve çevre alt boyutlarında anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. AraĢtırmada alkol 

kullanma ile serbest zaman doyumu arasında anlamlı bir iliĢki bulunmazken, yaĢam 

kalitesi alt boyutlarından psikolojik sağlık alt boyutunda alkol kullanmayanlar lehine 

anlamlı farklılık bulunmuĢtur. Alkol kullanımı bireyleri sosyal ve spor aktivitelerinden 

uzaklaĢmalarına sebep olabilmekte ve sosyal ve spor aktivitelerinden elde edilen serbest 

zaman doyumu ve yaĢam kalitesi üzerinden alkol kullanımının pozitif bir etkisi 

olmamaktadır.   

Bu bireylerin sigara kullanma durumuna göre serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutları ve genel serbest zaman doyumu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

tespit edilmemiĢtir. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin sigara 
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kullanım durumuna göre yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmamıĢtır. AraĢtırmada sigara kullanma 

ile serbest zaman doyumu arasında anlamlı bir iliĢki bulunmazken, benzer Ģekilde sigara 

kullanımı ile yaĢam kalitesi arasında da anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır. Sigara 

kullanımının bireylerin sağlığına olumsuz etkisinin olması yanında aynı zamanda onların 

sosyal guruplardan uzaklaĢmalarına, buna bağlı olarak da serbest zaman aktivitelerine 

katılarak serbest zaman doyumu yaĢamalarına ve yaĢam kalite düzeylerini yükseltmelerine 

engel olabilmektedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin haftalık olarak tesisi kullanma süresine göre serbest 

zaman doyum ölçeği alt boyutlarından eğitimsel ve rahatlamada istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmuĢ, psikolojik, sosyal, fiziksel, estetik alt boyutları ve genel serbest zaman 

doyumu arasında anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Belediye‟ye ait spor ve sosyal 

tesisleri kullanan bireylerin haftalık olarak tesisleri kullanma süresine göre yaĢam kalitesi 

ölçeği alt boyutlarından çevre arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunurken, 

genel sağlık, fiziksel sağlık, psikolojik sağlık, sosyal iliĢkiler alt boyutları ve genel yaĢam 

kalitesi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. An ve diğerleri 

(2020: 1) yaptıkları araĢtırmada fiziksel aktivite süresi ile yaĢam kalitesi arasında anlamlı 

bir farklılık olduğunu belirlemiĢlerdir. Ngamaba ve diğerleri (2023: 1) fiziksel aktiviteye 

katılma zamanı ile yaĢam kalitesi arasında anlamsal bir farklılık olduğunu belirlemiĢlerdir. 

Çakır (2017: 23) haftalık serbest zaman süresi ile serbest zaman doyum ölçeği alt 

boyutlarından sosyal, fiziksel ve estetik arasında anlamlı farklılık olduğunu belirlemiĢtir. 

AraĢtırmada Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri 2-4 saat kullananların eğitimsel alt 

boyutu puanı tesisleri 1 saat kullananlara göre daha yüksek olduğu, 5 saat ve üzeri 

kullananların ise yaĢam kalitesi alt boyutlarından çevre puanının tesisleri daha az 

kullananlara göre daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Belediye‟ye ait spor ve sosyal 

tesislerde haftalık olarak 2-4 saat zaman geçirmek bireylerin serbest zaman doyumu 

yaĢamalarını sağlarken, bu tesislerde daha uzun süre geçirmek bireylerde aidiyet 

duygusunun oluĢmasını sağlamakta ve buna bağlı olarak da yaĢam kalitesi düzeyleri 

yükselebilmektedir.  

Tesisleri kullanan bireylerin tesisleri kullanma amacına göre serbest zaman doyumu 

ölçeği alt boyutlarından sosyal, fiziksel, rahatlama alt boyutları ve genel serbest zaman 

doyumu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢ, psikolojik, eğitimsel ve 

estetik alt boyutlarında anlamlı farklılık saptanmamıĢtır. Belediye‟ye ait spor ve sosyal 
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tesisleri kullanan bireylerin tesisi kullanma amacı ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutlarından genel sağlık arasında istatistiksel farklılık bulunurken, psikolojik sağlık, 

fiziksel sağlık, sosyal iliĢkiler, çevre alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi arasında anlamlı 

farklılık bulunmamıĢtır. Hoyladı (2023: 61) spor salonunu düzenli olarak kullanma ile 

yaĢam kalitesi arasında anlamlı farklılık olduğunu belirlemiĢtir. AraĢtırmada Belediye‟ye 

ait spor ve sosyal tesisleri arkadaĢ edinme amacıyla kullananların sosyal, zayıflama 

amacıyla kullananların fiziksel, rahatlama ve genel serbest zaman doyum düzeyinin daha 

yüksek olduğu, sağlıklı yaĢam için bu tesisleri kullananların ise yaĢam kalitesi alt 

boyutlarından genel sağlık düzeyin diğer amaçlar için kullananlara göre daha yüksek 

olduğu belirlenmiĢtir. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin bu 

tesisleri kullanım amaçlarına bakıldığında zayıflama düĢüncesinin öne çıktığı görülürken, 

bu tesisleri zayıflama amacıyla kullanılmasına bağlı olarak genel sağlık düĢüncesi ile 

bireylerin yaĢam kalitesi düzeyi de yüksek olabilmektedir.  

AraĢtırma sonucunda serbest zaman doyumu alt boyutları ve genel serbest zaman 

duyumu ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutları ve genel yaĢam kalitesi arasında pozitif 

yönlü bir iliĢki bulunmuĢtur. Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan bireylerin 

serbest zaman doyum düzeyinin yükselmesi yaĢam kalitesi düzeylerinin de yükselmesine 

sebep olmaktadır. Yapılan analizde Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri kullanan 

bireylerin serbest zaman doyumunun yaĢam kalitesi düzeyini pozitif yönlü ve istatistiksel 

olarak anlamsal bir Ģekilde yordamakta olduğu, yaĢam kalitesi düzeyinin %11,1‟inin 

serbest zaman doyumundaki fiziksel alt boyutu ile açıklanmakta olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır.  

AraĢtırmadan elde edilen sonuçlar ıĢığında aĢağıdaki öneriler geliĢtirilmiĢtir.  

Bu tesisler halkın kullanımına sunulurken, özellikle toplumsal yapıdan dolayı 

kadınların da kullanımının kolay olabileceği Ģekilde yapılması, kadınların bu tesisleri daha 

etkin kullanması açısından yararlı olabilir.  

Farklı yaĢ guruplarının spor ve sosyal tesislerden beklentileri farklı olabilmektedir. 

Bu yönüyle düĢünülerek Belediyelerin spor ve sosyal tesislerinin her yaĢ gurubunun 

faydalanabileceği Ģekilde düzenlemeleri katılımın daha yoğun olması açısından yararlı 

olabilecektir.  

Eğitim düzeyi yüksek bireylerin spor ve sosyal aktivite seçenekleri daha çeĢitli 

olabilmektedir. Bu sebeple Belediyelerin spor ve sosyal tesislerde serbest zaman 

aktivitelerini çeĢitlendirmeleri yararlı olabilecektir.  
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Bireyler çalıĢma durumlarına göre serbest zaman aktivitelerine zaman 

ayırabilmektedirler. Belediyelerin spor ve sosyal tesislerinin özellikle açılıĢ ve kapanıĢ 

saatlerini her çalıĢma gurubundaki bireylerin bu tesislerden yaralanabileceği Ģekilde 

planlanması her çalıĢma gurubundaki bireyin katılımı açısından yararlı olabilecektir.  

Sigara ve alkol kullanımı bireylerin sağlığını bozacak bağımlılıklardandır. 

Belediye‟ler tarafından sunulan spor ve sosyal tesislerinde sigara ve alkol gibi 

bağımlılıkların kötü yönlerinin bu tesisleri kullananlara anlatıldığı programlar uygulanması 

ve bu tür bağımlılıklardan kurutulmaya yönelik aktiviteler düzenlenmesi toplumsal sağlık 

açısından yararlı olabilecektir.  

Bireylerin Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesisleri bireylerin daha uzun saatler 

kullanımı ve daha farklı amaçlar için kullanabilmeleri adına bu tesislerdeki spor ve sosyal 

aktivitelerin nitelik ve nicelik yönünden zenginleĢtirilmesi yararlı olabilecektir.  

Yapılacak yeni çalıĢmalarda Belediye‟ye ait spor ve sosyal tesislerden bireylerin 

serbest zaman doyumu ve yaĢam kalitesi düzeyinin farklı coğrafi bölgelerdeki farklı 

demografik özellikteki bireyler ile yürütülmesi bu alanda bilgi çeĢitliliğinin sağlanması ve 

yeni oluĢturulacak tesisler için bilgi sağlanması adına yararlı olabilecektir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   77 

 

KAYNAKÇA 

 

Acar, E. A. (2024). Gençlik Merkezlerinden Hizmet Alan Gençlerin Serbest Zaman 

Doyum, BoĢ Zaman Engelleri, Serbest Zaman Motivasyonu ve Mutluluk Düzeylerinin 

Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Kırıkkale: Kırıkkale Üniversitesi Fen Bilimleri 

Enstitüsü. 

 

Aeon, B., Faber, A., and Panaccio, A. (2021). “Does Time Management Work? A Meta-

Analysis”. PloS One, 16 (1), e0245066. 

 

Agrawal, P. K. (2022). “Nature of Existence and Essence of Time in Existence”. Natural 

Science, 14 (05), 203-216. 

 

Ağaoğlu, Y. S., ve Boyacı, M. (2013). “Serbest Zaman Eğitimi”. Spor Yönetimi ve Bilgi 

Teknolojileri, 8 (1), 17-23. 

 

Akay, B. (2021). Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenlerinin Serbest Zaman Doyumu ile Öz 

Yeterlik Ġnançları Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Bartın: Bartın 

Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü.  

 

Akgül, B., Özdemir, A. S., Erturan Öğüt, E. E., ve Karaküçük, S. (2016). “Ciddi BoĢ 

Zaman Envanteri ve Ölçümü Geçerlik ve Güvenirlik ÇalıĢması”. Journal of Human 

Sciences, 13 (2), 2820-2838. 

 

Akın, G. (2018). “Sağlıklı ve Kaliteli YaĢamda Sürdürülebilir Dünya GörüĢü”. Hitit 

Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Dergisi, 11 (2), 877-891. 

 

Aleshicheva, A. V. (2016). “Psychological Health of Professional Athletes Involved in 

Extreme Sports”. Bulletin of Kemerovo State University, 3, 38-44. 

 

Alexandris, K., Barkoukis, V., Tsorbatzoudis, H., and Grouios, G. (2003). “A Study of 

Perceived Constraints on a Community-Based Physical Activity Program for the Elderly in 

Greece”. Journal of Aging and Physical Activity, 11 (3), 305-318. 

 

An, H. Y., Chen, W., Wang, C. W., Yang, H. F., Huang, W. T., and Fan, S. Y. (2020). 

“The Relationships Between Physical Activity and Life Satisfaction and Happiness Among 

Young, Middle-Aged, and Older Adults”. International Journal of Environmental Research 

and Public Health, 17 (13), 4817, 1-10. 

 

Andrews, F. M., and Withey, S. B. (1976). Social Indicators of Well-Being. New York: 

Plenum Press. 

 

Antunes, H. K. M., Stella, S. G., Santos, R. F., Bueno, O. F. A., and Mello, M. T. D. 

(2005). “Depression, Anxiety and Quality of Life Scores in Seniors After an Endurance 

Exercise Program”. Brazilian Journal of Psychiatry, 27, 266-271. 

 

Argyle, M. (2013). The Psychology of Happiness. New York: Routledge. 



   78 

 

Arslan, S. (2011). “Serbest Zaman Kullanımı: Sıradan Serbest Zaman Etkinlikleri ve 

Sistemli Serbest Zaman Etkinlikleri”. Erzincan Üniversitesi Eğitim Fakültesi Dergisi, 13 

(2), 1-10. 

 

Arslan, S., Yapıcı, H., ve Ünver, R. (2024). “Türk YetiĢkinler için Öznel YaĢam Kalitesi 

Ölçeği Geçerlik ve Güvenirlik ÇalıĢması”. Uluslararası Sosyal Bilimler Dergisi, 8 (34), 

328-348.  

 

Artese, A., Ehley, D., Sutin, A. R., and Terracciano, A. (2017). “Personality and 

Actigraphy-Measured Physical Activity in Older Adults”. Psychology and Aging, 32 (2), 

131-138. 

 

Aslan, Y. (2024). Spor Bilimleri Fakültesi Öğrencilerinin Rekreasyonel Farkındalık 

Düzeylerinin ve YaĢam Kalitesi Düzeylerinin Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Konya: 

Selçuk Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Awick, E. A., Ehlers, D. K., Aguiñaga, S., Daugherty, A. M., Kramer, A. F., and McAuley, 

E. (2017). “Effects of a Randomized Exercise Trial on Physical Activity, Psychological 

Distress and Quality of Life in Older Adults”. General Hospital Psychiatry, 49, 44-50. 

 

Aydın, E. (2023). Üniversite Öğrencilerinin Spora Yönelik Tutumları ile YaĢam Kalitesi 

ve Akademik Motivasyon Düzeyleri Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. 

Bingöl: Bingöl Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Aydın, O. (2019). Üniversitede Öğrenim Gören Elit Düzey Bocce Sporcularının 

Rekreasyon Faaliyetlerine Yönelik Tatmin ve Benlik Algısı Düzeyleri Arasındaki ĠliĢkinin 

Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Bartın: Bartın Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü. 

  

Ayhan, R. (2021). Uçurtma Sörfü (Kitesurfıng) ile Ġlgilenen Bireylerin Serbest Zaman 

Egzersiz Düzeyleri Serbest Zaman Engelleri ve Motivasyonlarının Ġncelenmesi. Yüksek 

Lisans Tezi. Kırıkkale: Kırıkkale Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Bailey, A. W., Kang, H. K., and Schmidt, C. (2016). “Leisure Routine and Positive 

Attitudes: Age-Graded Comparisons of the Path to Happiness”. Journal of Leisure 

Research, 48 (3), 189-209. 

 

Bayrak, A. (2021). Rekreasyonel Aktivitelere Katılımın Ekolojik Tutum Açısından 

Değerlendirilmesi. Yüksek Lisans Tezi. Konya: Necmettin Erbakan Üniversitesi Sosyal 

Bilimler Enstitüsü.  

 

Beard, J.G., and Ragheb, M.G. (1980). “Measuring Leisure Satisfaction”. Journal of 

Leisure Research, 12 (1), 20-33. 

 

Bize, R., Johnson, J. A., and Plotnikoff, R. C. (2007). “Physical Activity Level and Health-

Related Quality of Life in the General Adult Population: A Systematic 

Review”. Preventive Medicine, 45 (6), 401-415. 

 

 

 



   79 

 

Blackshaw, T. (2016). Re-Imagining Leisure Studies. London and New York: Routledge. 

Britannica. (2024). Quality of Life. https://www.britannica.com/topic/quality-of-life EriĢim 

Tarihi: 06.05.2024. 

 

Brtannica. (2024). Time. https://www.britannica.com/science/time, EriĢim Tarihi: 

15.04.2024. 

 

Büyüköztürk, ġ., Kılıç Çakmak, E., Akgün, Ö. E., Karadeniz, ġ. ve Demirel, F. (2019). 

Scientific Research Methods in Education (25. Baskı). Ankara: Pegem. 

 

Caspersen, C. J., Powell, K. E., and Christenson, G. M. (1985). “Physical Activity, 

Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related 

Research”. Public Health Reports, 100 (2), 126-131. 

 

Cengiz, ġ. ġ., ve Delen, B. (2019). “Gençlerde Fiziksel Aktivite Düzeyi”. Uluslararası 

Güncel Eğitim AraĢtırmaları Dergisi, 5 (2), 110-122. 

 

Choi, H. Y., Kim, T. H., and Lee, J. H. (2017). “Relational Analysis of Smartphone Sports 

Application Usage Motivation, Sports Attitude, Leisure Satisfaction, Exercise Flow, Sport 

Continuance”. Korean Journal of Sports Science, 26 (3), 551-564. 

 

Costanza, R., Fisher, B., Ali, S., Beer, C., Bond, L., Boumans, R., and Snapp, R. (2007). 

“Quality of Life: An Approach Ġntegrating Opportunities, Human Needs, and Subjective 

Well-Being”. Ecological Economics, 61 (2-3), 267-276. 

 

Crawford, D., Jackson, E., and Godbey, G. (1991). “A Hierarchial Model of Leisure 

Constraints”. Leisure Sciences; 13, 309-320. 

 

Cummins, R. A. (1996). “The Domains of Life Satisfaction: An Attempt to Order 

Chaos”. Social Indicators Research, 38, 303-328. 

 

Cummins, R. A., Gullone, E., and Lau, A. L. (2003). “A Model of Subjective Well-Being 

Homeostasis: The Role of Personality”. Guloone E., Cummins R. (Ed.), The Universality 

of Subjective Wellbeing Ġndicators: A Multi-Disciplinary and Multi-National 

Perspective (ss. 7-46). Dordrecht: Springer Netherlands. 

 

Cycleback, D. (2021). What is Time?, https://philarchive.org/archive/CYCWIT, EriĢim 

Tarihi: 04.03.2024 

 

Çakal, B., ve Deveci, M. E. (2022). “Serbest Zaman Doyumu ile YaĢam Kalitesi 

Arasındaki ĠliĢki: Manisa Ruh Sağlığı ve Hastalıkları Hastanesi Örneği”. CBÜ Beden 

Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17 (2), 150-165. 

 

Çakır, E. (2024). Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı, YaĢam Kalitesi Düzeyleri 

ve ĠliĢkili Faktörler. Yüksek Lisans Tezi. Aydın: Aydın Adnan Menderes Üniversitesi, 

Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 



   80 

 

Çakır, V. O. (2017). “Üniversite Öğrencilerin Serbest Zaman Doyum Düzeyleri ile Serbest 

Zaman Yönetimleri Arasındaki ĠliĢki”. Gaziantep Üniversitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2 

(3), 17-27. 

 

Çaylak A. (2024). Beden Eğitimi Öğretmenlerinin Fiziksel Aktivite Düzeyi ile YaĢam 

Kaliteleri Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Çanakkale: Çanakkale 

Onsekiz Mart Üniversitesi, Lisansüstü Eğitim Enstitüsü.  

 

Çömlekçi, N. (2011). Kilonun YaĢam Kalitesi Üzerine Etkisi Ölçeği (Iwqol-Lite) Türkçe 

Versiyonunun Psikometrik Değerlendirmesi. Yüksek Lisans Tezi. Ġstanbul: Ġstanbul 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü. 

 

Dalar, M. (2023). Elit GüreĢçilerde Mental Dayanıklılık ve YaĢam Kalitesi. Yüksek Lisans 

Tezi. Çorum: Hitit Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü.  

 

Deci, E. L., and Ryan, R. M. (2000). “The ”What” and” Why” Of Goal Pursuits: Human 

Needs and the Self-Determination of Behavior”. Psychological Ġnquiry, 11 (4), 227-268. 

 

DeNeve, K. M., and Cooper, H. (1998). “The Happy Personality: A Meta-Analysis of 137 

Personality Traits and Subjective Well-Being”. Psychological Bulletin, 124 (2), 197-229. 

 

Diener, E. (1984). “Subjective Well-Being”. Psychological Bulletin, 95 (3), 542-575. 

 

Diener, E. (1994). “Assessing Subjective Well-Being: Progress and Opportunities”. Social 

Indicators Research, 31, 103-157. 

 

Diener, E. D., Emmons, R. A., Larsen, R. J., and Griffin, S. (1985). “The Satisfaction With 

Life Scale”. Journal of Personality Assessment, 49 (1), 71-75. 

 

Diener, E., Suh, E. M., Lucas, R. E., and Smith, H. L. (1999). “Subjective Well-Being: 

Three Decades of Progress”. Psychological Bulletin, 125 (2), 276-302. 

 

Dolan, P., Kavetsos, G., and Vlaev, I. (2014). “The Happiness Workout”. Social Indicators 

Research, 119, 1363-1377. 

 

Downward, P., and Dawson, P. (2016). “Is it Pleasure or Health From Leisure That We 

Benefit From Most? An Analysis of Well-Being Alternatives and Implications for 

Policy”. Social Indicators Research, 126, 443-465. 

 

Dumazedier, J. (1974) Sociology of Leisure, New York: Elsevier Pub,  

 

Duraiswamy, G., Thirthalli, J., Nagendra, H. R., and Gangadhar, B. N. (2007). “Yoga 

Therapy as an Add‐ On Treatment in the Management of Patients With Schizophrenia–A 

Randomized Controlled Trial”. Acta Psychiatrica Scandinavica, 116 (3), 226-232. 

 

Duran, Ü. B., Güler, C., ve ÇavuĢoğlu, S. B. (2020). “Tenis Oyuncularında BoĢ Zaman 

Yönetimi ve YaĢam Doyumu”. Turan: Stratejik Arastırmalar Merkezi, 12 (48), 302-313. 

 



   81 

 

Elavsky, S., McAuley, E., Motl, R. W., Konopack, J. F., Marquez, D. X., Hu, L., and 

Diener, E. (2005). “Physical Activity Enhances Long-Term Quality of Life in Older 

Adults: Efficacy, Esteem, and Affective Ġnfluences”. Annals of Behavioral Medicine, 30, 

138-145. 

 

Erçiçek, B., Ünay, E., ve Günal, Y. (2022). “BütünleĢtirmenin Özel Gereksinimli 

Öğrenciler Üzerindeki Etkisinin Okul Öncesi Öğretmen GörüĢlerine Göre 

Ġncelenmesi”. Milli Eğitim Dergisi, 51 (235), 1917-1934. 

 

ErĢahin, B. (2023). Spor ve Sağlıklı YaĢam Merkezlerinde Egzersiz Yapan Bireylerin 

Fiziksel Aktivite Düzeyi ve YaĢam Kalitesi ĠliĢkisi. Yüksek Lisans Tezi. Aksaray: Aksaray 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Eser, E., Fidaner, H., Fidaner, C., Eser, S., Elbi, H., ve Göker, E. (1999). “WHOQOL 100 

ve WHOQOL-BREF‟in Psikometrik Özellikleri”. 3P Dergisi, 7, 23-40. 

 

Fancourt, D., Aughterson, H., Finn, S., Walker, E., and Steptoe, A. (2021). “How Leisure 

Activities Affect Health: A Narrative Review and Multi-Level Theoretical Framework of 

Mechanisms of Action”. The Lancet Psychiatry, 8 (4), 329-339. 

 

Freire, T., and Teixeira, A. (2018). “The Influence of Leisure Attitudes and Leisure 

Satisfaction on Adolescents‟ Positive Functioning: The Role of Emotion 

Regulation”. Frontiers in Psychology, 9(1349), 1-12. 

 

Gałuszka, A. (2017). “Physical Activity and Quality of Life of Women-Comparative 

Analysis of Selected Psychological Aspects”. Humanum, 25 (2), 87-100. 

 

Gelbal-Öner, B. (2024). Ergen Bireylerde Serbest Zaman Yönetimi, Serbest Zamanda 

Sıkılma Algısı ve Ġnternet Bağımlılığı ĠliĢkisinin Ġncelenmesi. Doktora Tezi. Antalya: 

Akdeniz Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü.  

 

Gill, D., Williams, K., Williams, L., Kim, B. J., Schultz, A. M., Araki, K., and Kamphoff, 

C. (2003, June). Physical Activity Behaviors and Values for Older Women. in Journal of 

Sport & Exercise Psychology (Vol. 25, pp. 59-60). 1607 N Market St, Champaıgn, Il 

61820-2200 Usa: Human Kınetıcs Publ Inc. 

 

 Gill, D. L., Hammond, C. C., Reifsteck, E. J., Jehu, C. M., Williams, R. A., Adams, M. 

M., and Shang, Y. T. (2013). “Physical Activity and Quality of Life”. Journal of 

Preventive Medicine and Public Health, 46(Suppl 1), 28-34. 

 

Goodman, W. K., Geiger, A. M., and Wolf, J. M. (2017). “Leisure Activities are Linked to 

Mental Health Benefits by Providing Time Structure: Comparing Employed, Unemployed 

and Homemakers”. J Epidemiol Community Health, 71 (1), 4-11. 

 

Gouttebarge, V., Backx, F. J., Aoki, H., and Kerkhoffs, G. M. (2015). “Symptoms of 

Common Mental Disorders in Professional Football (Soccer) Across Five European 

Countries”. Journal of Sports Science & Medicine, 14 (4), 811-818. 



   82 

 

Gökçe, H. (2008). Serbest Zaman Doyumunun YaĢam Doyumu ve Sosyodemografik 

DeğiĢkenlerle ĠliĢkisinin Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Denizli: Pamukkale 

Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Gökçe, H., ve Orhan, K. (2011). “Serbest Zaman Doyum Ölçeğinin Türkçe Geçerlilik 

Güvenirlik ÇalıĢması”. Spor Bilimleri Dergisi, 22 (4), 139-145. 

 

Gökçe, H., UygurtaĢ, M., ve Morca, ġ. (2020). “Düzenli Fiziksel Etkinliklere Katılan 

Bireylerin Serbest Zaman Doyumu Serbest Zamanlarda Algılanan Özgürlük ve Sosyal 

GörünüĢ Kaygı Düzeyleri”. OPUS International Journal of Society Researches, 15 (26), 

4408-4420. 

 

Gül, Ö. (2023). Lise Öğrencilerinde Sağlıkla Ġlgili Fiziksel Uygunluk ve YaĢam Kalitesi 

ĠliĢkisi. Yüksek Lisans Tezi. Erzincan: Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi Sağlık 

Bilimleri Enstitüsü.  

 

Hainey, T., Westera, W., Connolly, T. M., Boyle, L., Baxter, G., Beeby, R. B., and 

Soflano, M. (2013). “Students‟ Attitudes Toward Playing Games and Using Games in 

Education: Comparing Scotland and the Netherlands”. Computers & Education, 69, 474-

484. 

 

Hamer, M., Stamatakis, E., and Steptoe, A. (2009). “Dose-Response Relationship Between 

Physical Activity and Mental Health: The Scottish Health Survey”. British Journal of 

Sports Medicine, 43 (14), 1111-1114. 

 

Hekim, Ö. (2022). Üniversite Öğrencilerinin Doğa Temelli Sportif Serbest Zaman 

Etkinliklerine Katılım Nedenlerinin ve Serbest Zaman Engellerinin Ġncelenmesi. Yüksek 

Lisans Tezi. Karaman: Karamanoğlu Mehmetbey Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü.  

 

Hills, P., Argyle, M., and Reeves, R. (2000). “Individual Differences in Leisure 

Satisfactions: An Ġnvestigation of Four Theories of Leisure Motivation”. Personality and 

Individual Differences, 28 (4), 763-779. 

 

Holahan, C. K., Holahan, C. J., Li, X., and Chen, Y. T. (2017). “Association of Health-

Related Behaviors, Attitudes, and Appraisals to Leisure-Time Physical Activity in Middle-

Aged and Older Women”. Women & Health, 57 (2), 121-136. 

 

Hoyladı, T. (2023). Z KuĢağı Bireylerin Bir Rekreasyon ĠĢletmesi Olarak Spor 

Salonlarından Faydalanma Bağlamında YaĢam Kalitesi Düzeyleri. Yüksek Lisans Tezi. 

Karaman: Karamanoğlu Mehmetbey Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü.  

 

Igelström, H. (2015). Physical Activity and Sedentary Time in Sleep Apnea and Obesity. 

In Modulation of Sleep by Obesity, Diabetes, Age, and Diet (pp. 297-301). USA: 

Academic Press. 

 

Ġnal, Ö., ve Salar, S. (2020). Üniversite Öğrencilerinde Serbest Zaman Fiziksel Aktivite 

Kısıtlayıcıları ile YaĢamın Anlamı Arasındaki ĠliĢki. Ergoterapi ve Rehabilitasyon 

Dergisi, 8 (1), 45-52. 



   83 

 

Ġpekçi, M. M. (2024). Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sıkılma 

Algıları, Serbest Zaman Tatmin, Egzersiz Bağımlılığı Düzeyleri ve ĠliĢkili Faktörler. 

Yüksek Lisans Tezi. Aydın: Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü.  

 

Ġskender, A. (2017). “Neulinger BoĢ Zaman Paradigması ve BoĢ Zaman Katılım 

Motivasyonları Üzerine Nitel Bir AraĢtırma”. Atatürk Üniversitesi Sosyal Bilimler 

Enstitüsü Dergisi, 21 (3), 819-825. 

 

Jackson, E. L. (1990). “Variations in the Desire to Begin a Leisure Activity: Evidence of 

Antecedent Constraints?”. Journal of Leisure Health, 22 (1), 55-70. 

 

Jackson, E. L. (1997). “In the Eye of the Beholder: 1 A Comment on Samdahl ve 

Jekubovich (1997)”A Critique of Leisure Constraints: Comparative Analyses and 

Understandings”. Journal of Leisure Research, 29 (4), 458-468. 

 

Jackson, E. L., Crawford, DW., and Godbey, G. (1993). “Negotiation of Leisure 

Constraints”. Leisure Sciences, 15 (1), 1-11. 

 

Jetzke, M., and Mutz, M. (2020). “Sport for Pleasure, Fitness, Medals or Slenderness? 

Differential Effects of Sports Activities on Well-Being”. Applied Research in Quality of 

Life, 15, 1519-1534. 

 

Kabadayı, H. (2006). YaĢam Kalitesi ve Kullanıcı Memnuniyetinin Kentsel Tasarımdaki 

Etkisine Çok Boyutlu YaklaĢım. Yüksek Lisans Tezi. Ġstanbul: Ġstanbul Teknik 

Üniversitesi, Fen Bilimleri Enstitüsü.   

 

Kandil, N. (2021). Rekreasyonel Fiziksel Aktivite Olarak Kayak ve Snowboard Yapan 

Bireylerde Serbest Zaman Ġlgilenim ve Serbest Zaman Engelleri ĠliĢkisi. Yüksek Lisans 

Tezi. Erzurum: Atatürk Üniversitesi KıĢ Sporları ve Spor Bilimleri Enstitüsü.  

 

Kane, R. (1997). Understanding Health Care Outcomes Research. Maryland: Apsen 

Publishers, Inc. Gaithersburg.  

 

Karabulut, H., Pancar, Z., ve Gürer, B. (2024). “Sporun YaĢam Kalitesine Olan Etkisinin 

Ġncelenmesi (14-18 YaĢ Grubu Örneği)”. Social Sciences Studies Journal (SSSJournal), 10 

(3), 450-461. 

 

Karasar, N. (2012). Bilimsel AraĢtırma Yöntemleri. Ankara: Nobel Yayınları. 

 

Kılıç, F. (2018). HemĢirelerde Fiziksel Aktivite Düzeyi ile YaĢam Kalitesi Arasındaki 

ĠliĢkinin Değerlendirilmesi. Yüksek Lisans Tezi. Gaziantep: Hasan Kalyoncu Üniversitesi 

Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Kırlıoğlu, E. (2024). Ortaöğretim Gençliğinin Serbest Zaman Faaliyetlerinin AraĢtırılması 

(Bolu Ġli Örneği). Yüksek Lisans Tezi. Sakarya: Sakarya Üniversitesi Sosyal Bilimler 

Enstitüsü.  

 



   84 

 

Kim, N., and Gordon, J. R. (2014). “Addressing the Stress of Work and Elder Caregiving 

of the Graying Workforce: The Moderating Effects of Financial Strain on the Relationship 

Between Work‐ Caregiving Conflict and Psychological Well‐ Being”. Human Resource 

Management, 53 (5), 723-747. 

 

Kocaman, M. (2024). Spor Merkezi Üyelerinin Serbest Zaman Doyumu, Benlik Saygısı ve 

Fiziksel GörünüĢ Mükemmeliyetçiliği Düzeylerinin Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi, 

Konya: Selçuk Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Lee, H., and Heo, S. (2021). “Benefits of Leisure Activities for the Quality of Life of Older 

South Korean Adults”. Leisure Studies, 40 (2), 199-211. 

 

Magen, Z. (1996). “Commitment Beyond Self and Adolescence: The Issue of 

Happiness”. Social Indicators Research, 37, 235-267. 

 

Mansfield, L., Daykin, N., and Kay, T. (2020). “Leisure and Wellbeing”. Leisure 

Studies, 39(1), 1-10. 

 

Markland, D. (1999). “Self-Determination Moderates the Effects of Perceived Competence 

on Ġntrinsic Motivation in an Exercise Setting”. Journal of Sport and Exercise 

Psychology, 21 (4), 351-361. 

 

Markland, D., and Hardy, L. (1997). “On the Factorial and Construct Validity of the 

Intrinsic Motivation Inventory: Conceptual and Operational Concerns”. Research 

Quarterly for Exercise and Sport, 68 (1), 20-32. 

 

Marquez, D. X., Aguiñaga, S., Vásquez, P. M., Conroy, D. E., Erickson, K. I., Hillman, C., 

and Powell, K. E. (2020). “A Systematic Review of Physical Activity and Quality of Life 

and Well-Being”. Translational Behavioral Medicine, 10 (5), 1098-1109. 

 

Mersinli, D. (2019). Yerel Yönetimlerde Spora Yönelik Rekreasyon Hizmetleri ve 

BüyükĢehir Belediyelerinin Rekreasyonel Faaliyetlere Olan YaklaĢımlarının 

Değerlendirilmesi. Yüksek Lisans Tezi. Antalya. Akdeniz Üniversitesi Sosyal Bilimler 

Enstitüsü.  

 

Miko, H. C., Zillmann, N., Ring-Dimitriou, S., Dorner, T. E., Titze, S., and Bauer, R. 

(2020). “Effects of Physical Activity on Health”. Gesundheitswesen (Bundesverband der 

Arzte des Offentlichen Gesundheitsdienstes (Germany), 82 (3), 184-195. 

 

Moons, P., Budts, W., and De Geest, S. (2006). “Critique on the Conceptualisation of 

Quality of Life: A Review and Evaluation of Different Conceptual 

Approaches”. International Journal of Nursing Studies, 43 (7), 891-901. 

 

Mutz, M., Reimers, A. K., and Demetriou, Y. (2021). “Leisure Time Sports Activities and 

Life Satisfaction: Deeper Insights Based on a Representative Survey From 

Germany”. Applied Research in Quality of Life, 16 (5), 2155-2171. 

 



   85 

 

Neal, J. D., Uysal, M., and Sirgy, M. J. (1995). “Developing a Macro Measure of  

QOL/Leisure Satisfaction With Travel/Tourism Services: Stage One 

(Conceptualization)”. Developments in Quality-of-Life Studies in Marketing, 6, 145-149. 

 

Neulinger, J. (1981). To leisure: An Introduction. Boston: Allyn and Bacon, Inc 

Ngamaba, K. H., Webber, M., Xanthopoulou, P., Chevalier, A., and Giacco, D. (2023). 

“Participation in Leisure Activities and Quality of Life of People With Psychosis in 

England: A Multi-Site Cross-Sectional Study”. Annals of General Psychiatry, 22 (1), 8, 1-

12. 

 

Nowak, P. F., Kuśnierz, C., and Bajkowski, D. (2021). “Quality of Life Determinants in 

Professional Athletes”. Psychology Research and Behavior Management, 2221-2229. 

 

Oestreicher, C. (2012). “The Manifold Definitions of Time”. Dialogues in Clinical 

Neuroscience, 14(4), 433-439. 

 

Özdamar, K. (2004). Paket Programlar ile Ġstatistiksel Veri Analizi, EskiĢehir: Kaan 

Kitabevi. 

 

Özkan, S. (2018). Kamu Personelinin Serbest Zaman Etkinliklerine Katılımlarına Engel 

TeĢkil Eden Faktörler ile Serbest Zaman Etkinliklerine Katılımı KolaylaĢtıran Faktörlerin 

Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Kütahya: Dumlupınar Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü.  

 

Öztan, P. (2019). LGBTĠ Bireylerin Serbest Zaman Egzersiz Düzeyleri, Serbest Zaman 

Engelleri ve Motivasyonlarının Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Antalya: Akdeniz 

Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Parker, S. R. (1976). Sociology of Leisure. England: Sociology. 

 

Patrick, H., and Canevello, A. (2011). “Methodological Overview of a Self-Determination 

Theory-Based Computerized Ġntervention to Promote Leisure-Time Physical 

Activity”. Psychology of Sport and Exercise, 12 (1), 13-19. 

 

Peluso, M. A. M., and De Andrade, L. H. S. G. (2005). “Physical Activity and Mental 

Health: The Association Between Exercise and Mood”. Clinics, 60 (1), 61-70. 

 

Penedo, F. J., and Dahn, J. R. (2005). “Exercise and Well-Being: A Review of Mental and 

Physical Health Benefits Associated With Physical Activity”. Current Opinion in 

Psychiatry, 18 (2), 189-193. 

 

Peráčková, J., and Peráček, P. (2019). Sport for the Subjective Dimensions of Quality of 

Life. In Quality of Life-Biopsychosocial Perspectives: IntechOpen. 

 

Phyo, A. Z. Z., Freak-Poli, R., Craig, H., Gasevic, D., Stocks, N. P., Gonzalez-Chica, D. 

A., and Ryan, J. (2020). “Quality of Life and Mortality in the General Population: A 

Systematic Review and Meta-Analysis”. Boston Medical Center Health System, 20, 1-20. 



   86 

 

Rodríguez, A., Látková, P., and Sun, Y. Y. (2008). “The Relationship Between Leisure and 

Life Satisfaction: Application of Activitya and Need Theory”. Social Indicators 

Research, 86, 163-175. 

 

Rojas, M. (2006). “Life Satisfaction and Satisfaction in Domains Of Life: Is it a Simple 

Relationship?”. Journal of Happiness Studies, 7, 467-497. 

 

Ruggeri, M., Warner, R., Bisoffi, G., and Fontecedro, L. (2001). “Subjective and Objective 

Dimensions of Quality of Life in Psychiatric Patients: A Factor Analytical Approach: The 

South Verona Outcome Project 4”. The British Journal of Psychiatry, 178 (3), 268-275. 

 

Ryan, R. M., and Connell, J. P. (1989). “Perceived Locus of Causality and Ġnternalization: 

Examining Reasons for Acting in Two Domains”. Journal of Personality and Social 

Psychology, 57 (5), 749-761. 

 

Sağıroğlu, E. (2021). Spor Tesislerine Rekreatif Amaçlı Katılımda Serbest Zaman 

Motivasyon Faktörlerinin ve Serbest Zaman Tatmin Düzeylerinin Ġncelenmesi. Yüksek 

Lı sans Tezı . Edirne: Trakya Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü.  

 

Salar, M.ġ. (2022). Öğretmenlerin Serbest Zaman Doyumları ve Serbest Zaman 

Engellerinin Farklı DeğiĢkenler Açısından Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Isparta: 

Süleyman Demirel Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü.  

 

Sapak, R. (2024). Spor Bilimleri Fakültesi Öğrencilerinin Vücut Kitle Ġndeksi, Fiziksel 

Aktivite Düzeyleri ve Yeme Tutumları Arasındaki ĠliĢki. Yüksek Lisans Tezi. EskiĢehir: 

EskiĢehir Teknik Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü.  

 

Savcı, A.B. (2006). Kanserli Hastalarda YaĢam Kalitesini ve Sosyal Destek Düzeyini 

Etkileyen Faktörler. Yüksek Lisans Tezi. Erzurum: Atatürk Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü. 

 

Segar, M. L., Eccles, J. S., and Richardson, C. R. (2011). “Rebranding Exercise: Closing 

the Gap Between Values and Behavior”. International Journal of Behavioral Nutrition and 

Physical Activity, 8, 1-14. 

 

Shin, D. C., and Johnson, D. M. (1978). “Avowed Happiness as an Overall Assessment of 

the Quality of Life”. Social Ġndicators Research, 5, 475-492. 

 

Sirgy, M. J., Uysal, M., and Kruger, S. (2017). “Towards a Benefits Theory of Leisure 

Well-Being”. Applied Research in Quality of Life, 12, 205-228. 

 

SiyahtaĢ, A., and Donuk, B. (2021). “Serbest Zaman Etkinliklerine Katılan Bireylerin 

Yalnızlık Düzeyleri ile Doyum Düzeylerinin Ġncelenmesi. Ġnönü Üniversitesi Beden 

Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 8 (2), 1-18. 

 

Soos, I., Dizmatsek, I., Ling, J., Ojelabi, A., Simonek, J., Boros-Balint, I., and Hamar, P. 

(2019). “Perceived Autonomy Support and Motivation in Young People: A Comparative 

Ġnvestigation of Physical Education and Leisure-Time in Four Countries”. Europe‟s 

Journal of Psychology, 15 (3), 509-530. 



   87 

 

Stebbins, R. (1997). “Casual Leisure: A Conceptual Statement”. Leisure Studies, 16 (1), 

17-25. 

 

Sucu, N. (2023). Kadın ÇalıĢanların Serbest Zaman Engelleri ve Serbest Zaman Yönetim 

Düzeylerinin Farklı DeğiĢkenler Açısından Ġncelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Konya: 

Necmettin Erbakan Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü.  

 

Sukys, S., Cesnaitiene, V. J., Emeljanovas, A., Mieziene, B., Valantine, I., and Ossowski, 

Z. M. (2019). “Reasons and Barriers for University Students‟ Leisure-Time Physical 

Activity: Moderating Effect of Health Education”. Perceptual and Motor Skills, 126 (6), 

1084-1100. 

 

Tabachnick, B. G., and Fidell, L. S. (2015). Using Multivariate Statistics. (sixthed). Allyn 

& Bacon/Pearson Education. 6. Basımdan Çeviri: Mustafa Baloğlu, Ankara: Nobel 

Akademik Yayıncılık. 

 

TDK (2024). Zaman. https://sozluk.gov.tr/, EriĢim Tarihi: 15.04.2024 

 

Tekin, H. (2002). Eğitimde Ölçme ve Değerlendirme. Ankara: Yargı. 

 

Teoli, D., and Bhardwaj, A. (2019). Hospice Appropriate Diagnoses. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK536962/, EriĢim Tarihi: 17.01.2024 

 

Terzi, E., Isik, U., Inan, B. C., Akyildiz, C., ve Ustun, U. D. (2024). “University Students‟ 

Free Time Management and Quality of Life: The Mediating Role of Leisure 

Satisfaction”. BMC Psychology, 12 (1), 239, 1-14. 

 

Thomas, R., Kenfield, S. A., Yanagisawa, Y., and Newton, R. U. (2021). “Why Exercise 

has A Crucial Role in Cancer Prevention, Risk Reduction and Improved 

Outcomes”. British Medical Bulletin, 139 (1), 100-119. 

 

Tizar, G. R. (2024). E-Spor, Oyuncularının Dijital Oyun Bağımlılığı ve Serbest Zaman 

Tatmin Düzeylerinin Ġncelenmesi. Doktora Tezi. Malatya: Ġnönü Üniversitesi Sağlık 

Bilimleri Enstitüsü.  

 

Trzebiatowski, J. (2011). “Quality of Life in the Perspective of Social and Medical 

Sciences–Classification of Definitions”. Hygeia Public Health, 46 (1), 25-31. 

 

Tuncer, E. (2023). Akademik Personelin Rekreasyonda Algılanan Sağlık Çıktıları ve 

Serbest Zaman Doyumu Düzeylerinin Ġncelenmesi (Necmettin Erbakan Üniversitesi 

Örneği). Yüksek Lisans Tezi. Konya: Necmettin Erbakan Üniversitesi Sosyal Bilimler 

Enstitüsü.  

 

Ussher, M. H., Taylor, A. H., and Faulkner, G. E. (2014). “Exercise Interventions for 

Smoking Cessation”. Cochrane Database of Systematic Reviews, (8), 1-66. 

 

Veenhoven, R. (2011). Happiness: Also Known as “Life Satisfaction” and “Subjective 

Well-Being”. In Handbook of Social Ġndicators and Quality of Life Research (pp. 63-77). 

Dordrecht: Springer Netherlands. 



   88 

 

Vogel, T., Brechat, P. H., Leprêtre, P. M., Kaltenbach, G., Berthel, M., and Lonsdorfer, J. 

(2009). “Health Benefits of Physical Activity in Older Patients: A Review”. International 

Journal of Clinical Practice, 63 (2), 303-320. 

 

White, R. L., Babic, M. J., Parker, P. D., Lubans, D. R., Astell-Burt, T., and Lonsdale, C. 

(2017). “Domain-Specific Physical Activity and Mental Health: A Meta-

Analysis”. American Journal of Preventive Medicine, 52 (5), 653-666. 

 

Whoqol Group. (1998). “Development of the World Health Organization Whoqol-Bref 

Quality of Life Assessment”. Psychological Medicine, 28 (3), 551-558. 

 

World Health Organization (WHO) (1984) The World Health Organization. WHO 

Definition of Health. http://www.who.int/about/definition/en/print.html, EriĢim Tarihi: 

19.03.2024  

 

World Health Organization (WHO). (1996). “Quality of Life”. World Health Forum, 17 

(1), 354–356. 

 

World Health Organization (WHO). (2024). Physical Activity. https://www.who.int/news-

room/fact-sheets/detail/physical-activity, EriĢim Tarihi: 12.05.2024. 

 

Wu, Y., Sun, J., Fan, F., Wang, X., and Peng, Y. (2021). “The Influence of Motivation, 

Attitudes and Obstacles for Middle School Students‟ Participation in Leisure Activities on 

Their Leisure Satisfaction in Southwest China”. Frontiers in Psychology, 12, 758858. 

 

Yağmur, R. (2006). Afyon Kocatepe Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 

Öğrencileri ile Farklı Bölümlerdeki Öğrencilerin Serbest Zaman Aktivitelerinin 

KarĢılaĢtırılması. Yüksek Lisans Tezi. Afyon: Afyon Kocatepe Üniversitesi Sağlık 

Bilimleri Enstitüsü.  

 

Yamaner, E. (2023). YaĢlı Bireylerde Fiziksel Aktivite, YaĢam Kalitesi ve BaĢarılı 

YaĢlanma Düzeyleri Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesi. Doktora Tezi. Çorum: Hitit 

Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü.  

 

Yu, G. B.,  Kim, N. (2021). “The Effects of Leisure Life Satisfaction on Subjective 

Wellbeing Under the COVID-19 Pandemic: The Mediating Role of Stress 

Relief”. Sustainability, 13 (23), 13225, 1-12. 

 

Yüceant, M. (2023). “Düzenli Fiziksel Aktivitenin Stres, Kaygı, Depresyon, YaĢam 

Memnuniyeti, Psikolojik Ġyi OluĢ ve Pozitif-Negatif Duygu Üzerine Etkisi”. Akdeniz Spor 

Bilimleri Dergisi, 6 (2), 581-598. 

 



 

 

 Ek 4. Veri Toplama Aracı 

 

 

 



 

 

  Ek-5. YaĢam Kalitesi Ölçeği 

 

 

 



 

 

   Ek-5 YaĢam Kalitesi Ölçeği (Devam) 

 

 

 



 

 

  Ek-6 Serbest Zaman Doyum Ölçeği 

 

 


