AKTIF VIDEO OYUNLARI FiZiKSEL
PERFORMANSI ETKILER Mi?

YUKSEK LISANS TEZi

ENES GURCAN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Bilim Alan Kodu: 130108

BALIKESIR
2023




T.C.
BALIKESIR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

AKTIF VIDEO OYUNLARI FiZiKSEL PERFORMANSI ETKILER Mi?

YUKSEK LiSANS TEZi

ENES GURCAN

TEZ DANISMANI
DOC. DR. ZEKINE PUNDUK

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalh
Bilim Alan Kodu: 130108

BALIKESIR
2023



T.C.
BALIKESIR UNIiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

TEZ KABUL VE ONAY

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Programi
cercevesinde Enes GURCAN tarafindan yiiriitiilmiis ve tamamlanmus olan

“Aktif Video Oyunlan Fiziksel Performansi Etkiler Mi?”
baslikl tez calismas,
Balikesir Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Sinav Yonetmeliginin
ilgili maddeleri uyarinca asagidaki jiiri tarafindan

YUKSEK LiSANS TEZi
olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: 13/07/2023

TEZ SINAV JURISI

Prof. Dr. Hiirmiiz KOC
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi

(Baskan)
Dog. Dr. Zekine PUNDUK Dr. Ogrt. Uyesi Hale KULA
Balikesir Universitesi Balikesir Universitesi
Uye (Danisman) Uye

Yukaridaki Yiiksek Lisans Tezi,
sinav jiiri tiyeleri tarafindan imzalanarak 01/08/2023 tarihinde teslim edilmistir.

Prof. Dr. Ziya ILHAN
Enstitii Mudiirti




BEYAN

Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Tez Yazim Kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez ¢alismasinda;

Tez i¢ginde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar

cergevesinde elde ettigimi,

Tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina

uygun olarak sundugumu,

Tez caligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak

gosterdigimi,

Kullanilan verilerde ve ortaya ¢ikan sonuclarda herhangi bir degisiklik

yapmadigimi,

Bu tezde sundugum c¢alismanin 6zgiin oldugunu bildirir, aksi bir durumda

aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplar1 kabullendigimi beyan ederim.

13/07/2023
Imza

Enes GURCAN



ITHAF

Bu calismay, egitim hayatim boyunca basarili olmamui isteyen, beni her
zaman destekleyen ve yanimda olan aileme biiyiik bir ictenlikle adryorum. Bu uzun

yolda bana her zaman eslik eden babam ve anneme ithaf ediyorum.

Babam Mehmet ve Annem Nurdan' a...



TESEKKUR

Calismamda bana her zaman yol gosteren, bilgisini ve deneyimlerini aktaran,
diinyanin en kutsal vazifesini kendisine yasam tarzi benimsemis, gozii pek, yiiregi
giizel olan tez danismanim sayin Dog. Dr. Zekine PUNDUK ' e,

Egitim hayatim boyunca desteklerini esirgemeyen tiim hocalarima,

Yiiksek lisans egitimimde tanimis oldugum tiim arkadaslarima,

Yiiksek lisans egitimim ve tez ¢alismam sirasinda beni destekleyen, her
kosulda yanimda olan ve haklarini asla 6deyemeyecegim aileme; babam Mehmet
Giircan' a, annem Nurdan Giircan' a ve ablam Tugge Giircan' a en igten duygularimla

tesekkiiri bir borg bilirim.



ICINDEKILER

Sayfa No

ICINDEKILER .........ooooieieeeeeeeeeeeeeeeee ettt i
OZET ... i
AB ST R A CT ettt ettt snbe e ste e b e e ere e 1\
SIMGE VE KISALTMALAR DIZINI ......ccoooniiiiinceeenes v
SEKILLER DIZINI ..o Vi
TABLOLAR DIZINI ..ot vii
Lo GIRIS .ottt 1
2. GENEL BILGILER ........c.ooooiiiiiicscsess s 3
2.1. Fiziksel HareKetSizliK ..........coooeiiiiiiiiiiicc s 3
2.2, FIZIKSEl AKLIVITE ..o 4
2.3. Fiziksel Aktivite ve Metabolik Esdeger (MET) ......cccoovvviiiininiiiiieccee, 5
2.4. Fiziksel AKtIVItE TUIIETT ..ooeivviiiiiieiiii e 6
2.4.1. KUVVEL EQZEISIZI...cccviiieiiiecii ettt 6
2.4.1.1. Viicut Agirhigr ile Yapilan Egzersizler..........cccooviiiiiiciiiiiicnnne, 6

2.4.2. Dayaniklilik (Aerobik) EGZersizi.......cccccvoiiiiiiiiiiiiiiciee e 7
2.4.2.1. Tempolu YUTTYES «..veevvieieeireesiee e 7

2.4.3. DENQE EQZEISIZI ...vveviiieciiece ettt 7
2.4.4. ESNEKITK EQZEISIZI..c..icviiiieciicic ettt 8

2.5. Aktif Video Oyunlar1 (Exergame) ve Oyun Sistemleri.........ccoccoevvvvvnininnnnnn, 8
2.5.1. Playstation Move Oyun KONSOIU..........ccceiiiiiiiinieieese e 11

2.6. Aktif Video Oyunlar1 (Exergame) ve Fiziksel Performans..............ccccoeeiinnn 12
3. GEREC VE YONTEM ........ooooiiiiteieteeeee ettt st 14
3.1. Arastirmanin Evreni ve OrnekIemi ........c.ccceeveveeeveveereeeeee e, 14
3.2, Aragtirma TaASAITIMT.....ceeeiiiiiie et e e e e e s sneneeeaas 15
3.3. Veri Toplama Araglari..........ccccoviiiiiiiiic e 16
3.3.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA - KF) .............. 16
3.3.2. Antropometrik OIGHMIET..........ccoveveviircreiieeieice e, 16
3.3.3. Maksimum Kas Kuvvet ve Kassal Dayaniklilik Testi........ccooviiverivinenen. 17
3.3.4. SOrK DENQE TESHE 1eevreuriiiieiireieciesteeiesee et e et sra e enaennees 18



3.4, AKLIT Video OYUNIATT......coiiiiiiiiiiieece e 19

3.4.1. IMOVE FINESS ..o 19
3.4.2. RACKEE SPOITS ....vivieiieeie ettt ae e nneas 20

3.5, VErilerin ANGHZI........ccoviviiiiiiic 20
3.6. Arastirmanin Etik YONTU ......cooiiiiiiiiiiiii s 21

4. BULGULAR ..ottt ettt st et ie e e 22
5. TARTISMA ...ttt nne s 25
6. SONUC VE ONERILER ............cocoooiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 32
0.1, SONUGLAT ...ttt ettt sa et e et nbe e e e nes 32
0.2, ONEIILET ... ee ettt en sttt en et s e e et snas 32
KAYNAKLAR L.ttt ne s 34
L0 77€) 00117 | 15T 40
S ] OSSR 41
EK-1: Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Karar Formu............cccoooeiiiiiiiiiiinnnnn 41
EK-2: Asgari Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu .........ccccoooviiiiiiiiiiiiiee, 42
EK-3: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA - KF)................. 44



OZET

AKTIF VIDEO OYUNLARI FiZIKSEL PERFORMANSI ETKILER Mi?

Teknolojinin gelismesiyle birlikte, insanlar daha fazla hareketsiz yasamaya
baglamislardir. Bu yasam tarzi ise birgok hastalik riskini arttirmaktadir. Bundan
dolayi, insanlart hem teknoloji hem de hareketle birlestiren yeni teknolojik cihazlarin
(ev tabanli oyun konsollar1 ve aktif video oyunlari) tiretimi yayginlagmaktadir.

Bu arastirmada, fiziksel aktivite seviyesi diisiik saglikli yetiskinlerde, aktif
video oyunlarinin fiziksel performansa etkisini yiiriiylis egzersizi yapan kisilerle
karsilagtirmay1 amagladik.

Arastirmaya, uluslararasi fiziksel aktivite anket formuna gore, inaktif olan,
40-60 yas arasi, 19 saglikli yetiskin dahil edildi. Katilimcilar, “aktif video oyun
(n=7)", “yiriylis” (n=6) ve “kontrol” (n=6) olmak {izere 3 gruba ayrildi.
Uygulamalar oncesi tiim katilimcilara, stork denge, maksimum kas kuvvet ve
dayaniklilik testi uygulandi. 4 hafta yapilan uygulamalar sonucunda performans
testleri tekrarlanarak video oyunun etkisi degerlendirildi.

Gruplar aras1 karsilagtirmada, yas, boy, viicut agirhigr (VA) ve beden kiitle
indeksi (BKI) agisindan uygulama oncesi anlamli farklilik yoktu. Uygulamalar
sonrasinda, aktif video oyun grubunda VA ve BKI anlamli diizeyde azaldi (p<0.04).
Fleksiyon ve ekstansiyon maksimum kas kuvvet degerleri yiiriiyiis grubunda sag ve
sol bacak anlamli diizeyde artarken (sirasiyla fleksiyon p<0.001, p<0.01, sirasiyla
ekstansiyon p<0.05, p<0.02), aktif video grubunda ise sol bacak fleksiyon ve
ekstansiyon degerlerinin anlamli diizeyde (sirasiyla p<0.001, p<0.03) arttig1 tespit
edildi. Kassal dayaniklilik agisindan aktif video oyun grubunda sag tarafta diisiik
diizeyde artis saptandi (p<0.05). Denge siiresi sadece yiiriiyiis grubu sol tarafta
anlaml1 bir gelisim gosterdi (p<0.05).

Sonug olarak, fiziksel aktivite seviyesi diisiik saglikli yetiskinlere verilen aktif
video oyun egzersiz programmm; VA ve BKl'yi azalttigi, diz fleksiyon ve
ekstansiyon kas kuvvetini gelistirdigi tespit edilmis, ancak kassal dayaniklilik, statik

denge Ozelliklerinde anlamli bir gelisim saglamamastir.

Anahtar Kelimeler: Aktif video oyunu, fiziksel performans, kas kuvveti, statik denge.



ABSTRACT

DO ACTIVE VIDEO GAMES AFFECT PHYSICAL PERFORMANCE?

With the development of technology, people have begun to live more
inactive. This lifestyle increases the risk of many diseases. Therefore, the production
of new technological devices (home-based game consoles and active video games)
that connect people with both technology and movement is becoming widespread.

In this study, we aimed to compare the effects of active video games on
physical performance in healthy adults with low physical activity levels with those
who do walking exercise.

The study included 19 healthy adults aged 40-60 years, who were inactive
according to the international physical activity questionnaire. Participants were
divided into 3 groups as “active video game (n=7)”, “walk” (n=6) and “control”
(n=6). Stork balance, maximum muscle strength and endurance tests were applied to
all participants before the applications. After 4 weeks of applications, the
performance tests were repeated and the effect of the video game was evaluated.

In the comparison between the groups, there was no significant difference
before the application in terms of age, height, body weight (BW) and body mass
index (BMI). After the applications, BW and BMI decreased significantly in the
active video game group (p<0.04). While flexion and extension maximum muscle
strength values increased significantly in the right and left legs in the walking group
(flexion p<0.001, p<0.01, extension p<0.05, p<0.02, respectively), in the active video
group, the left leg flexion and extension values increased significantly (p<0.001,
p<0.03) respectively. In terms of muscular endurance, a slight increase was found on
the right side in the active video game group (p<0.05). Balance time showed a
significant improvement only on the left side of the walking group (p<0.05).

As a result, active video game exercise program given to healthy adults with
low physical activity level; It was determined that it decreased BW and BMI, and
improved unilateral knee flexion and extension muscle strength, but it did not
provide a significant improvement in muscular endurance and static balance

properties.

Keywords: Active video game, muscle strength, physical performance, static balance.

iv



SiIMGE VE KISALTMALAR DiZiNi

% : Yiizdelik

BKI : Beden Kiitle Indeksi

Cm : Santimetre

Dk : Dakika

Kg : Kilogram

Km : Kilometre

M? : Metrekare

MET : Metabolik Esdeger

Mi : Mililitre

0O, : Oksijen

Sn : Saniye

SPSS : Statistical Package For The Social Sciences (Sosyal Bilimler Igin
Istatislik Programi)

Ss : Standart Sapma

UFAA-KF : Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu
VA : Viicut Agirhig
Max VO, : Maksimal Oksijen Tiiketimi

: Ortalama

>



Sekil 2.1.
Sekil 2.2.
Sekil 2.3.
Sekil 2.4.
Sekil 2.5.
Sekil 2.6.
Sekil 2.7.
Sekil 2.8.
Sekil 3.1.

Sekil 3.2.

Sekil 3.3.

SEKILLER DiZiNi

Sayfa No
Ayak Hareketlerini Algilayan Ped. ..........ccooviiiiiinii e 10
Ayak Hareketlerini Algilayan Platform............ccccooooiviiiiiiicicc e 10
Microsoft Kinect Oyun KONSOIU. ........ccooveiiiieniiie e 10
Nintendo Wii Oyun KONSOIU. ......c.ceuiiiiiiiieiieece e 10
Playstation Move Oyun KOoNSoIU..........cccccveeiieiicic e, 10
Playstation MOVE Kamerasl. .........ccvcvueiieieeiieiie i esie e 12
Playstation Move El Kumandalari...........c.ccooeiiiiiinineniieneeeee 12
Playstation Move Kullanicisinin Oyun Esnasindaki Goriintiistl. .............. 12
Maksimum Kas Kuvvet ve Kassal Dayaniklilik Testi (Leg Extension
FItNESS IMAKINEST).....ecuviiiiiie e e 17
Maksimum Kas Kuvvet ve Kassal Dayaniklilik Testi (Leg Curl Fitness
IMIBKINEST). ..ttt 18
StOrK DENQE TESL. weouviiviiieieie ettt ere s 19

Vi



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 4.1. Calisma Gruplarmin Fiziksel Ozelliklerinin Karsilastirilmasi................. 22
Tablo 4.2. Calisma Gruplarinin Maksimum Kas Kuvveti ve Kassal Dayaniklilik

Testi Sonuglarinin Karsilagtirtlmast. .......cooveeieriiiiiieiiceic e 23
Tablo 4.3. Calisma Gruplarinin Stork Denge Testi Sonuglarinin

Karsilastirilmasl. .......occuveriiiiiiie e 24

vii



1. GIRIS

Fiziksel hareketsizlik refah seviyesi yiiksek olan iilkelerde yayginlasmis ve
saglik agisindan 6nemli derecede halk sagligi sorunu olusturmaktadir (Kruk, 2014).
Yapilan ¢aligsmalarda yetigkinlerde fiziksel hareketsizligin 2001 yilindan 2016 yilina
kadar %28 oraninda artis gosterdigi (Kruger, 2020) ve bu artisin saglik acisindan
tehlikeli boyutlara ulasacagi dikkat ¢ekilmektedir. Fiziksel hareketsizlik ve sedanter
yasam tarzi sagligi olumsuz bir sekilde etkilemekte ve Ozellikle kardiyovaskiiler
hastaliklar ve diyabetin artmasina neden olmaktadir (Wilmot ve ark., 2012). Bu tiir
hastaliklarin artmasi, hareketsizlige bagli 6lim oranini da arttirmaktadir (Jeong ve

ark., 2019).

Yapilan bir ¢aligmada, 2.2 milyon kisinin zamanimin biiylik ¢ogunlugunu
oturarak geleneksel video oyunlari (mobil oyunlar, web tabanli oyunlar, bilgisayar
oyunlari, ev eglence oyunlari...) oynayarak gecirdigi bildirilmistir (Kabir ve ark.,
2020). Geleneksel video oyunlari oturarak gegirilen zamani arttirmakta ve sedanter
davranisin gelismesine de neden olmaktadir. Geleneksel video oyunlarindan farkli
olarak, “aktif video oyunlar1” ya da “exergame” ise kosma, dans, ziplama, atlama ve
bisiklet ¢evirme gibi aktiviteler igerdiginden kisinin fiziksel aktivite diizeyini
arttirmaktadir (Peng ve ark., 2011). Aktif video oyunlar1 eglence, motivasyon gibi
aninda gorsel ve isitsel geri bildirimler yoluyla oyuncunun egzersiz performansini

iyilestirmeyi hedeflemektedir (Taylor ve ark., 2018).

Daha o6nce yapilan g¢alismalarda aktif video oyunlarinin enerji tiiketimini
arttirarak metabolik i oranin1 1.5 MET diizeyinden 6 MET seviyesine kadar
cikardigint (Peng ve ark., 2013) ve maksimal oksijen tiiketimini (Max VO,)
iyilestirdigini rapor etmislerdir (Gao ve ark., 2015). Geleneksel oturarak oynanan
video oyunlarmin ise bu fizyolojik parametreleri anlamli bir sekilde etkilemedigi
belirtilmektedir (Monedero ve ark., 2014). Benzer sckilde yapilan baska bir
calismada farkli yas gruplarinda (25-75 yas araligi) oturma, kalkma, durma, sigrama

ve yiizme gibi aktivitenin yer aldig1 “Action-Racing” aktif video oyunu sirasinda

1



ortalama kalp atim sayisini, oksijen tiikketim degerini, laktat degerini ve enerji
tiiketimini arttirdig1 ve bu degerlerin yas gruplari karsilastirmasinda anlamli derecede
farklilik gostermedigini rapor etmislerdir (Park ve ark., 2020). Bununla birlikte aktif
video oyunlarinin yaghlarda ve yasghliga bagl gelisen hastaliklarda olusan denge
bozukluguna karsi iyilestirici etkisi oldugu da rapor edilmistir (Grigorova-Petrova ve
ark., 2015). Yapilan bu c¢aligmalar sonucunda, aktif video oyunlarmin fiziksel

performansi gelistirebilecegi diisiincesi yayginlagsmaya baslamistir.

Bilindigi gibi farkli diizeylerde yapilan fiziksel aktiviteler, yilirtime, bisiklet,
viicut egzersizleri ve kosu fiziksel performans: gelistirmektedir. Ancak, aktif video
oyunlarinin geleneksel yontemle yapilan egzersizlerle kiyaslandiginda fiziksel
performansi ne derecede gelistirdigi tam olarak bilinmemektedir. Ayrica aktif video
oyunlarini ¢alistiran ev tabanli oyun konsollarinin (Nintendo Wii, Playstation Move,
Microsoft Kinect) ¢alisma bigimlerinde birtakim kiigiik farklarda bulunmaktadir. Bu
yiizden, literatiir taramasi sonucunda arastirmalarin ¢ogunlugu Nintendo Wii ve
Microsoft Kinect oyun konsollarina odaklanmig ve Playstation Move oyun
konsolunun fiziksel performans ile iliskisine fazla odaklanilmamistir. Bu nedenle
Nintendo Wii ile Sony Playstation Move oyun konsollarinin benzerliginden dolayt,
aragtirmamizda Playstation Move oyun konsolu kullanilmis ve aktif video
oyunlarinin fiziksel performansa etkisi, yiiriime egzersizi yapanlar ve aktif olmayan

(inaktif) bireylerle karsilagtirilarak degerlendirilmesi hedeflenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Hareketsizlik

Fiziksel hareketsizlik, yetersiz fiziksel aktivite veya minimal viicut hareketleri
olarak tanimlanir (Sutin ve ark., 2016). Ayrica fiziksel hareketsizlik artik kiiresel
6liim i¢in dordiincii 6nde gelen risk faktorii olarak tanimlanmaktadir (Dumith ve ark.,
2011). Saglik etkilerine ve fiziksel hareketsizligin kiiresel yiikiine dayanan bilimsel
kanitlar biiyiik 0Olgiide genislemesine ragmen, yetiskinler arasinda fiziksel
hareketsizligin kiiresel yaygmligi 2016 yilinda %27.5 idi ve bu tahmin 2001 yilindan
beri sabit bir sekilde devam etmektedir (Katzmarzyk, 2023).

Yetersiz fiziksel aktivite, obezite, kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, kanser,
hipertansiyon gibi bulasict olmayan hastaliklar i¢cin en onemli risk faktorlerinden
biridir (Nikitara ve ark., 2021). Fiziksel hareketsizligin kiiresel olarak oliimlerin
%6's1in1, meme ve kolon kanseri yiikiiniin yaklasik %21-25"ni, diyabetin yaklasik
%?27'sini ve iskemik kalp hastalig1 yiikiiniin %30'unun ana nedeni oldugu tahmin
edilmektedir (Cunningham ve ark., 2020). 2002 Diinya Saglik Raporu, gelismis
iilkelerdeki kiiresel hastalik yiikiinlin yaklasik %3, kardiyovaskiiler hastalilarin
%?20'sinden fazlas1 ve inmelerin %10'unun fiziksel hareketsizlikten kaynaklandigini
ileri slirmiis ve fiziksel hareketsizligi onde gelen 10 saglik sorunu arasina
yerlestirmistir (Dumith ve ark., 2011). 2008 yilinda fiziksel hareketsizligin diinya
capinda erken 6liim, koroner kalp hastaligi, tip 2 diyabet, meme ve kolon kanseri
vakalarinin %6-10'una neden olduguna dayandirilmistir. Ayriyeten bu bulasici
olmayan hastaliklarla iliskili fiziksel hareketsizlige bagli saglik hizmeti
maliyetlerinin, 2013 yilinda diinya ¢apinda 53.8 milyar dolar oldugu tahmin ediliyor.
Fiziksel aktivitenin saglig1 iyilestiren bir davranig oldugu yaygin olarak kabul
edilmesine ragmen Kiiresel olarak yetigkinlerin %27.5' fiziksel aktivite i¢in mevcut

halk saglig1 yonergelerini uygulamiyor (Katzmarzyk ve ark., 2022).



2.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, enerji tiiketimi gerektiren iskelet kasinin kasilmasiyla olusan
bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir (Amaral Gomes ve ark., 2021). Saglikli
yagsam tarzinin bir parcasi olan fiziksel aktivite obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler
gibi c¢esitli kronik hastaliklarin ilerlemesini dnlemektedir. Diizenli fiziksel aktivite
yapmak, fizyolojik, metabolik ve bilissel gelismelerle 6nemli derecede iliskilidir.
Fiziksel aktivitenin evrensel olarak saglikla iligkisi oldugu ve cesitli kurum ve
kuruluglarin bireyler igin aktivite diizeyini belirli bir seviyeye ¢ikarmak iizere

standartlagtirilmig aktiviteler 6nermislerdir (AlMarzooqi ve Saller, 2022).

Diinya Saglik Orgiitii 2020 yilinda gocuk, ergen, yetiskin ve yash yetiskinler
icin Onemli derecede saglik yararlar1 saglayan ve saglik risklerini azaltan fiziksel
aktivitenin sikligi, yogunlugu, siiresi ve tiirleri ile ilgili kanita dayali halk saglig
Onerileri yaymlamistir (World Health Organization, 2020). Bu kilavuzda, 5-17 yas
aras1 ¢ocuklar ve ergenler i¢in hafta boyunca giinde ortalama 60 dakika orta ya da
siddetli yogunlukta, siklikla aerobik fiziksel aktivite yapmasi gerektigini onermistir.
Bu yas grubu i¢in aerobik aktivitelerin disinda haftada en az 3 giin kas ve kemigi
giiclendiren aktivitelerinde dahil edilmesi gerektigini vurgulamigtir. 18-64 yas arasi
yetiskinler i¢in haftada en az 150-300 dakika aras1 orta yogunlukta aerobik aktiviteler
ya da en az 75-150 dakika yiiksek yogunlukta aerobik fiziksel aktiviteler ve bu
aktivitelerin kombinasyonunu onermistir. Yetigkinler i¢in ayrica ek olarak haftada 2
giin veya daha fazla biiylik kas gruplarini kapsayan orta veya yiiksek yogunluktaki
kas giiclendirme aktiviteleri yapmasi1 gerektigini vurgulamistir. 65 yas istii yash
yetiskinler icin fonksiyonel kapasiteyi arttirmak ve diigmeleri 6nlemek amaciyla
haftada 3 giin orta veya daha yliksek yogunlukta c¢esitli veya ¢ok bilesenli denge ve
kuvvet calismalar1 yapmasit tavsiye edilmistir (Bull ve ark., 2020).



2.3. Fiziksel Aktivite ve Metabolik Esdeger (MET)

Metabolik esdegeri (MET), fiziksel aktivitelerin yogunlugunu ifade eden
fizyolojik bir olgiidiir. 1 MET, bir kisi tarafindan istirahat halindeyken harcanan
enerjiye esdegeridir ve genellikle mililitre (ml) O,/kg/dk olarak ifade edilir (Bull ve
ark., 2020). MET terimi, dinlenik metabolizma hiz1 dogrudan &lglilmedigi
durumlarda egzersiz filologlari, beslenme uzmanlari ve tip camiasi tarafindan yaygin
olarak kullanilir ve dinlenme kosullar1 altinda viicudun solunan havadan tiikettigi
oksijen miktar1 olarak tanimlanir. MET degeri temel olarak fiziksel aktivitelerin
enerji maliyetini kat1 bir sekilde ifade etmek i¢in kullanir. Benzer sekilde MET, bir
bireyin fonksiyonel kapasitesini veya egzersiz toleransini tanimlamak i¢in uygun bir
yontemdir (Melzer ve ark., 2016). 1 MET, viicudun istirahat halindeyken kullandig1
oksijen miktar yaklagik olarak 3.5 ml O%/kg/dk' ya esittir (Franklin ve ark., 2018).

Diizenli fiziksel aktivite uygulamalarinin cesitli saglik yararlariyla olumlu
iligkisi oldugu ve bu olumlu etkiler yalnizca toplam enerji harcamasiyla ilgili
degildir, aynm1 zamanda fiziksel aktivitenin yapilabilecegi yogunluklara da
dayandirilir. Bu nedenle fiziksel aktivite yogunluklarinin kesin olarak belirlenmesi
onem teskil ediyor. Su anda, goreceli yogunluklara (bireysel 6zellikleri dikkate alan)
ve mutlak yogunluklara (bireyin 6zelliklerini dikkate almayan) dayali farkli esik
onerileri vardir. Kilavuzlar, referans esikleri olarak mutlak yogunluktaki hafif, orta,

siddetli MET degerlerini kullanilmasin1 6nermektedir (Mendes ve ark., 2018).

Hafif yogunluklu fiziksel aktiviteler; 1.5 ile 3 MET degerleri arasinda
gerceklestirilen fiziksel aktiviteleri ifade eder. Ornegin; kalp atis hizinda veya
solunum hizinda 6nemli bir artisa neden olmayan yavas yiirlime, banyo yapma, ev

isler1, mesleki gorevler veya diger tesadiifi aktiviteleri icerir.

Orta yogunluklu fiziksel aktiviteler; 3 ile 6 MET degerleri arasinda
gerceklestirilen fiziksel aktiviteleri ifade eder. Ornegin; kalp atim hizinin veya
solunum hizinin normalden biraz daha fazla artisa neden oldugu yiiksek tempolu

yiirliyls, diisiik tempolu kosular, dans etmek vb. aktiviteleri igerir.



Siddetli yogunluktaki fiziksel aktiviteler, 6 veya daha fazla MET de
gerceklestirilen fiziksel aktiviteleri ifade eder. Ornegin; kalp atim hizinin veya
solunum hizinin normalden ¢ok daha fazla artisa neden oldugu, ¢cok ¢aba gerektiren

tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol vb. aktiviteleri icerir (Bull ve ark., 2020).

2.4. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Egzersiz, saglhig ve zindeligi gelistirmek veya siirdiirmek i¢in planlanmus,
amacl ve diizenli olarak tekrarlanan bir fiziksel aktivite alt kategorisidir. Egzersiz
tirleri kuvvet, dayaniklilik (aerobik), denge ve esneklik olmak iizere dort ana

baslikta toplanabilir (Franklin ve O’Connor, 2020).

2.4.1. Kuvvet Egzersizi

Kas kuvveti, bir dirence kars1 gii¢ iretme yetenegi olarak tanimlanir (Sullivan
ve ark., 2020). Kuvvet antrenmani1 genellikle tip ve egzersiz fizyolojisinde direng
antrenmani olarak bilinir. Bazi1 yaklagimlar digerlerinden daha verimli olsa da,
kaslarin gii¢ iliretme yetenegini zorlayan herhangi bir egzersiz tiirii, bir kuvvet
antrenman bi¢imi olarak kabul edilebilir (Baraki ve ark., 2019). Kuvvet egzersizleri,
viicut agirligi, serbest agirliklar, direng bantlar1 ve agirlik makineleri ile yapilabilir.
En iyi programlar, tiim biiylik kas gruplarini i¢eren ve islevsel bir hareket araliginda
cok eklemli egzersizleri vurgular (Franklin ve ark., 2022). Dengeli bir gii¢ gelisimi
saglamak icin viicudun tiim biiylik kas gruplarinin (bacak, kalga, gogiis, sirt, karin,

omuz ve kol kaslar1) haftada en az iki kez galistirilmasi gerekir (Miko ve ark., 2020).

2.4.1.1. Viicut Agirhg ile Yapilan Egzersizler

Viicut agirhigt (VA) egzersizleri, direng kaynagi olarak kisinin kendi
agirligint kullanir. Bu tiir egzersizler sinav, mekik, yiiksiiz squat, pull-up gibi bilinen
egzersizleri igermektedir. Ayrica lunge, dips ve sirt uzatma gibi daha az bilinen

egzersizlerde bulunmaktadir. Egzersizlerin dikkatli bir sekilde secilmesi ve uygun
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sekilde yapilmasi kosuluyla bu kuvvet egzersiz bicimi 6zellikle egitimsiz kisilerde

degerli olabilir (Baraki ve ark., 2019).

2.4.2. Dayamkhilik (Aerobik) Egzersizi

Viicudun biiyiik kaslariin stirekli bir siire boyunca, ritmik bir sekilde hareket
ettigi egzersiz tirtdir (Bull ve ark., 2020). Aerobik egzersiz, genellikle dayaniklilik
egitimi olarak adlandirilir ve kardiyovaskiiler ve pulmoner zindeligi gelistiren her
tiirlii egzersizi icerir (Franklin ve ark. 2022). Insanlar, biiyiik kas gruplarmin
dongiisel kullanimi yoluyla daha uzun siire hareket ettiginde, kaslarin yeterli
oksijenle beslenmesi saglandiginda ve dolagim sistemi sagligi tesvik edici bir sekilde
vurgulandiginda, dayaniklilik odakli hareketten s6z edilir. Tempolu yiiriiylis, kosma,
bisiklete binme, dans etme, aktif hareketlilik, basketbol oynama ve yiizme vb.

dayaniklilik odakli egzersizlerin bazi 6rnekleridir (Miko ve ark., 2020).

2.4.2.1. Tempolu Yiiriiyiis

Yiiriime, oldukga erisilebilir bir fiziksel aktivite seklidir ve bir dizi olumlu
saglik yararlar1 oldugu biliniyor (Meads ve Exley, 2018). Fiziksel aktivite diizeyini
ve halk sagligini gelistirmenin merkezinde yer alan yiiriiyiis ticretsizdir, 6zel bir
egitim gerektirmez ve neredeyse her yerde uygulanabilir (Sheng ve ark., 2021). 18-
64 yas arasi1 yetigkinler i¢in haftada en az 150-300 dakika arasi orta yogunlukta
aerobik(tempolu yiirliylis) aktiviteler Onerilir. Tempolu yiiriiyiis 3-6 MET arasi
yogunlukta, saatte 5-8 kilometre (km) hizda yapilan dayaniklilik (aerobik) aktivite
olarak bilinir (Bull ve ark., 2020).

2.4.3. Denge Egzersizi

Denge, viicudun agirlik merkezinin konumunu destek tabani iizerinde dikey
olarak koruma siirecidir (Hrysomallis, 2011). Denge egitimi, alt viicut giiciinii

arttrmak ve diisme olasihi@im1 azaltmak i¢in tasarlanmis aktivitelerin  bir
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kombinasyonu olarak tanimlanir. Bununla birlikte agirlik merkezini bozmayi
amaclayan dinamik hareketler ve postiiral destek kaslarmni zorlayan aktivitelerin
denge egitimi icerisinde olmasi gerekmektedir. Denge aktiviteleri, ayakta dururken
dereceli uzanma, farkli yonlere adim atma, topuk kaldirma, oturarak ayaga kalkma

vb. hareketleri icermektedir (Foster ve Armstrong, 2018).

2.4.4. Esneklik Egzersizi

Esneklik, bir veya daha fazla eklemdeki hareket araligini korumaya veya
gelistirmeye hizmet eder. Kaslarin ve bag dokusunun esnekligi, eklemlerin yapisi ve
fonksiyonel durumu, kaslarin gevseme yetenegi esneklik {izerinde dnemli bir etkiye
sahiptir. Herhangi bir esneklik hareketi, agri olmadan elde edilebilecek maksimum

hareket araliginin tamami boyunca yapilmalidir.

Esneklik egzersizleri, aktif statik ve dinamik yontemler arasinda bir ayrim
yapilabilir. Aktif dinamik yontem ile ekstremiteler, ilgili eklemin tim hareket
aciklig1 boyunca kuvvetli bir sekilde (yirtilmaya ve agriya neden olmadan) hareket
ettirilmesidir. Bu yontem 6zellikle mobilizasyon oncesi 1sinma i¢in uygundur ve kas
gruplar1 bagina 30 saniye siireyle gergeklestirilir. Aktif statik yontem ile eklemler 10-
20 saniye boyunca kendi giiciiniizle kasinizi gererek bireysel esneklik sinirinda

tutulmasidir (Miko ve ark., 2020).

2.5. Aktif Video Oyunlar: (Exergame) ve Oyun Sistemleri

Video oyunu oynamak, televizyon ve bilgisayar kullanimi gibi hareket
gerektirmeyen davranislar fiziksel aktiviteye engel olmaktadir (Smith ve ark., 2021).
Bir¢ok geng yetiskin, televizyon izlemeyi ve video oyunu oynamayi tercih ediyor
(Cigzynska ve Maciaszek, 2023). Sedanter video oyunlarina ayrilan vaktin uzun
olmast sebebiyle olusabilecek saglik sorunlarina (aktivite dilizeyi, viicut
kompozisyonu vb.) ¢éziim olarak ekran tabanli teknolojiyle ¢alisan yeni oyunlar

gelistirmek istenmistir. Bu oyun tiirii, "aktif video oyunu" ya da "exergame" olarak



bilinmekte, sedanter video oyunlarma gore farkli 6zellikleri vardir (Mustafaoglu,

2018).

"Exergame”, "egzersiz" ve '"video oyun" terimlerinin birlesmesiyle
olusmustur (Ringgenberg ve ark., 2022). Exergame, tiim viicudun hareket etmesini
ve gercek zamanli bir etkilesimi saglayan video oyunu olarak tanimlanir (Tuan ve
ark., 2022). Baska bir tanimlamada kisiler video oyunu oynarken fiziksel olarak aktif
olmasi (Butz, 2022) veya Kkisilerin egzersiz yapmasini saglayan teknoloji odakli
fiziksel aktiviteler olarak tanimlanir (Kwon ve ark., 2022). Kullanicilar, aktif
olmayan (sedanter) video oyunlarinda kullanilan kiigiik parmak ve bilek hareketleri
yerine aktif video oyunlarini oynamak i¢in tiim viicudunu hareket ettirmesi gerekir.
Cesitli galismalardan elde edilen sonuglara gore, aktif olmayan (sedanter) oyun ve
televizyon izlemek gibi hareketsiz ekran aktiviteleri sirasindaki enerji harcamasina
kiyasla aktif video oyunlarini oynarken kisinin enerji harcamasinin énemli dlgiide
artabilecegini gostermekte ve aktif video oyunlar1 genellikle hafif ila orta yogunlukta

fiziksel aktivite (2-6 MET arasi) ortaya ¢ikarabilmektedir (Simons ve ark., 2014).

Aktif video oyunu tasarlayanlar dncelikle oyuncularin kaba motor hareketleri
algilayan ve cevap veren sistemleri gelistirdiler. Ilk olarak 1980'lerde oyun
konsoluna bagli sabit bisikletler olarak ortaya ¢ikmustir. Bu sabit bisikletlerin kolay
bozulmasi, karmagsik yapisi, yliksek maliyeti ve baglantis1 olmayan arayiizler
sebebiyle istenilen sonug¢ elde edilememistir. 19901 yillarin sonunda ayak
hareketlerini algilayan pedler ortaya ¢ikmistir. Bu ayak pedlerine 6zel olarak iiretilen
"Dance Dance Revolution" adli ikinci nesil, ilk diisiikk maliyetli aktif video oyunu
cikmistir (Staiano ve Calvert, 2011). Bu oyun, kullanicilarin ekrandaki adim
cizelgelerinin yonlendirdigi sekilde miizikle senkronize olarak bir dans platformunda
veya ayak pedleri ilizerinde adimlar atmaya dayanan ritim tabanh aktif video
oyunudur (Donahue ve ark., 2017). Bu pedler ve platformlar ticari olarak basarili
olmus ve bu oyunlarin ayrilmaz bir parcast olmustur. Daha sonrasinda hareket
sensOrii  teknolojisinin gelismesiyle alternatif yeni cihazlar da ortaya c¢ikmaya

baslamistir (Staiano ve Calvert, 2011).



Sekil 2.1. Ayak hareketlerini Sekil 2.2. Ayak hareketlerini
algilayan ped. algilayan platform

Ev tabanli bu alternatif cihazlar ilk olarak 2006 yilinda Nintendo tarafindan
Wii oyun konsolu olarak ortaya ¢ikti. 2010'da Sony PlayStation tarafindan Move ve
Microsoft tarafindan Kinect oyun konsolu olarak ¢ikmigtir. Bu oyun konsollarinda
bulunan bir kamera ve ivmedlger kullanicinin hareketlerini algilar ve oyun

komutlarina gevirir (Tripette ve ark., 2017).

| o
7
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Sekil 2.3. Microsoft Kinect Sekil 2.4. Nintendo Wii oyun

oyun konsolu. konsolu.

Sekil 2.5. Playstation Move

oyun konsolu.
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Nintendo Wii oyun teknolojisi, kullanicinin hareketlerini algilayan bir sistem,
kablosuz bir denetleyici (el kumandasi) ve avatar (kullanicinin kendini temsil eden)
teknolojisi araciligiyla etkilesime giren bir sanal gergeklik stilidir. Denetleyiciler,
kullanicinin bilek, kol ve el hareketlerini gerceklestirirken, oyunlarla etkilesim
kurmasini saglayan yon, hiz ve ivmedeki degisikliklere yanit veren yerlesik hizlanma
sensorleri kullanir. Bir televizyonun {izerine monte edilmis 2 noktali bir kizilétesi
151k sensorii, kullanicilar tarafindan gerceklestirilen hareketleri denetleyici sayesinde
yakalar ve televizyon ekraninda yansitir. Boylece televizyon ekraninin sagladigi geri
bildirimler ve kullanicinin kendi hareketlerini ger¢ek zamanli olarak goézlemleme
firsat1 saglar (Saposnik ve ark., 2010). Nintendo Wii uzaktan kumandasi, televizyon
kumandasina benzeyen bir el cihazidir. Kumandanin diigmelerine ek olarak 3 eksenli
ivmeodlger, yiiksek ¢oziiniirlik ve hizli kizilotesi kamera, hoparlor, titresim motoru ve

bluetooth baglantis1 igerir (Lee, 2008).

Sony, Playstation 3 oyun sistemi i¢in Move konsolunu, Microsoft ise Xbox
oyun sistemi i¢in Kinect sistemini tanitmistir. Move oyun konsolu, hareket duyarl
denetleyiciler kullaniminda Nintendo Wit' ye ¢ok benziyor gibi goriiniiyor. Yalnizca
hareket duyarli bir kamera ve el kumandasinin uglarina parlayan kiireler ekleyerek
oyunun daha hassas bir sekilde kontrol edilmesi saglanmistir. Kinect oyun
konsolunun farki ise el kumandasi kullanmaz. Bunun yerine bir oyuncunun
hareketini yakalamak i¢in bir kamera sistemi kullanir ve ardindan bu hareketleri

televizyon ekrana ¢evirir (Scheer ve ark., 2014).

2.5.1. Playstation Move Oyun Konsolu

Playstation 3 konsolunda g¢alisan Move oyun sistemi, 3 boyutlu hareketleri
algilayan 6zel bir kamera ve 2 adet 6zel kumandadan olugsmakta ve bir televizyona
baglanmaktadir. Kullanicilar televizyonun iistiine veya yanina konulan 3 boyutlu
kameranin karsisinda 1.5 ila 2 metre uzaklikta konumlanir. El kumandalarin lizerinde
top seklinde 151kl bir sensor bulunur ve 3 boyutlu kamera tarafindan bu sensdrler
algilanir. Kullanicilar elinde tutmus oldugu kumandalar1 oyun tarafindan istenilen
sekilde hareket ettirmesiyle kullanicinin yapmis oldugu tiim hareketler televizyon

ekranina bu sekilde yansimis olur (Parry ve ark., 2014).
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Sekil 2.6. Playstation Move Sekil 2.7. Playstation Move el

kamerasi. kumandalari.

~ -

Sekil 2.8. Playstation Move kullanicisinin oyun esnasindaki goriintiisii.

2.6. Aktif Video Oyunlar:1 (Exergame) ve Fiziksel Performans

Aktif video oyunlar1 ve fiziksel performans arasindaki iliski incelendiginde
Yu ve ark. (2020), yapmis oldugu ¢alismada, exergames oyunlari ile yapilan egzersiz
programinin saglikli orta yasli ve daha yash yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyini
arttirmig ve kardiyopulmoner dayanikliligi ve bacak kas giiciinii gelistirdigi rapor
edilmistir. Ayn1 zamanda yapilan bu c¢alismanin sonuglarina gore geleneksel
egzersize bir alternatif olabilece§i Onerisinde bulunulmustur. Yapilan baska bir

calismada exergame programinin yaglilar i¢in uygun bir egzersiz yogunlugu
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sagladigi ve alt ekstremite kas giicii, dengeleme kapasitesi ve tiim viicut reaksiyon
stiresinde 6nemli derecede iyilesme oldugu rapor edilmistir (Nagano ve ark., 2016).
Baska bir sistematik incelemede, yedi randomize kontrollii ¢alismanin mevcut
incelemesi sonucu yagh yetiskinlerin exergame (Wii tabanli egzersiz) programina
dahil etmenin miimkiin oldugu ve denge yeteneklerini arttirabileceklerini, ayni
zamanda geleneksel egzersiz bicimlerine alternatif olabilecegi rapor edilmistir
(Laufer ve ark., 2014). Baska bir arastirmada, yaslh yetiskinlerde exergame (Kinect
tabanli egzersiz) ve geleneksel yontemle yapilan egzersizlerin denge performansini
iyilestirmeye yardimci oldugu, exergame egzersizlerinin genel denge yetenegi
acisindan daha etkili oldugu ve geleneksel egzersizle karsilastirildiginda exergame
egzersizlerinin fonksiyonel uzanmay1 gelistirmede 6zellikle faydali oldugu sonucu
bulunmustur. Ayrica bu ¢aligmada exergame egzersizinin yaslt yetiskinler arasinda
dinamik denge egitimi i¢in uygulanabilir, giivenli ve alternatif bir yol olabilecegi
rapor edilmistir (Yang ve ark., 2020). Exergame (Wii Fit tabanli egzersiz) ile enerji
tiiketimi arasindaki iliskiyi inceleyen aragtirmalarda, Guderian ve ark. (2010) yapmis
oldugu calisma sonuglarina gore orta yaslt ve yash yetiskinlerde ortalama 3.5 MET
enerji harcamasi, Graves ve ark. (2010) yapmis oldugu c¢alismada ortalama
ergenlerde 3.2 MET, gen¢ yetiskinler 3.6 MET, yetigskinlerde 3.2 MET orta
yogunlukta fiziksel aktivite ortaya ¢ikardigi rapor edilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

Aragtirmanin gere¢ ve yontem kisminda, arastirma boyunca yararlanilan
model, arastirmanin tasarimi, evreni ve Orneklemi, bulgularin elde edilmesi i¢in
kullanilan veri toplama araglari, elde edilen verilerin analizi ve etik yonii detayh

olarak ele alinmistir.

3.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirma deneysel prospektif randomize kontrollii bir arastirma olarak
tasarlanmig ve oOrneklem se¢imine gidilmistir. Bu arastirmaya Balikesir ilinde
yasayan, 40-60 yas aras1 goniillii olarak egzersiz programlarina katilan saglikli erkek

ve kadin kisiler olusturmustur.

Goniilliilerin arastirmaya dahil edilme Ol¢iitleri;

1. Uluslararas1 fiziksel aktivite anketi-kisa formu(UFAA-KF) sonuglarina
gore toplam fiziksel aktivite skoru 600 MET- dk/hafta'nin altinda olmasi.

2. Egzersiz yapmasinda herhangi bir saglik problemi olmamasi.

3. Egzersiz programlarini ve fiziksel dl¢limlerini tamamlamis olmasi.

Goniilliilerin arastirmadan dislama Olgtitleri;
1. Diizenli spor ve egzersiz yapiyor olmak.
2. Kronik sakatlig1 veya hastaligi bulunmas.

3. Egzersiz programini aksatmak.
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3.2. Arastirma Tasarim
Arastirma tasarimi sirasiyla asamalar seklinde detaylica belirtilmistir.

1. Asama: Oncelik olarak calismaya katilan goniillii kisilere Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi kisa-formu (UFAA-KF) uygulanmistir. UFAA-KF
sonuglarina gore toplam fiziksel aktivite skoru 600 MET- dk/hafta'nin altinda olanlar
arastirmaya dahil edilmis ve bdylece grubun homojenligi saglanmistir. Arastirmaya
toplam fiziksel aktivite skoru 600 MET- dk/hafta'nin altinda olan 10 erkek ve 9 kadin

olmak iizere toplam 19 kisi goniilliiliik ilkesi dogrultusunda dahil edilmistir.

2. Asama: Arastirmaya katilan goniilli katilimeilar (n=19) rastgele, aktif
video oyun (n=7), yiiriiyis (n=6) ve kontrol grubu (n=6) olmak lizere 3 gruba
ayrilmistir. Arastirma gruplarina ayrilan goniilliilere 4 hafta boyunca haftada 4 giin
sirastyla 5 dakika 1sinma, 20 dakika egzersiz, 5 dakika toparlanma evresi olacak
sekilde toplamda 30 dakika planlanan egzersiz programlart verilmistir. Her bir gruba
egzersizlere baslamadan 6nce programlar tanitilmis, gosterilmis ve bir kere deneme
uygulamasi yaptirilmig ve alistirilmigtir. Aktif video oyun grubu, Playstation Move
oyun konsolunda, alt ve iist ekstremiteyi birlikte hareket ettiren egzersiz tabanli aktif
video oyunlarin1 (Racket Sports ve Move Fitness) sirayla oynamistir. Yiirilyiis grubu,
tempolu yliriiylis egzersizi yapmis, Kontrol grubu ise bu siiregte giinliik yasamina

devam etmis Ve egzersiz yapmamistir.

3. Asama: Egzersiz 6ncesi ve sonrasinda bazi antropometrik (boy (cm), viicut
agirhigr (kg), beden kiitle indeksi (kg/m?)) ve fiziksel performans test (maksimum kas
kuvvet ve kassal dayaniklilik testi, stork denge testi) Olglimleri bir giin arayla
yaptirtlmig ve aktif video oyunlarinin fiziksel performansa etkisi grup igi ve gruplar
arasi karsilastirilarak degerlendirilmistir. Goniilliilere dlgiimler dncesinde bu testler
tanitilmig, gosterilmis ve bir kez deneme yaptirilmistir. Tiim oOlglimlerde veya

uygulamalar sirasinda da bir hekim bulundurulmustur.
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3.3. Veri Toplama Araclari

3.3.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA - KF)

Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla olusturulan
anket Craig ve ark. (2003)'lar1 tarafindan gelistirilmistir. Anketin Tirkiye’deki
gecerlik ve giivenilirlik calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilmustir. Anket son 7
giin i¢inde kac kez fiziksel aktivite yapildigi ve her bir giin i¢in ne kadar siire
yapildigin1 degerlendirir. Birinci boliimde, agir fiziksel aktiviteler, ikinci bolim orta
siddette fiziksel aktiviteleri, tigiincii bolim yiiriime, son bdlim ise giinliik olarak
oturarak (hareket etmeden) gecirilen zamani kapsar. Toplam skor; aktivitelerin
dakika, giin ve MET degerleri ¢arpilir ve “MET-dakika/hafta” olarak sonug¢ elde
edilir. Siddetli fiziksel aktiviteler 8 MET, orta siddetli fiziksel aktiviteler 4 MET,
yiuriime ise 3.3 MET ile ¢arpilmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak
aktif degil (<600 MET dk/hafta), minimal aktif (600-3000 MET dk/hafta) ve aktif
(>3000 MET dk/hafta) seklinde siniflandiriimaktadir (Oztiirk, 2005).

3.3.2. Antropometrik Olciimler

Boy uzunlugu o6l¢iimiinde, kisi diiz bir zeminde ¢iplak ayak ve omuz, kalga,
ayak topuklar1 duvara dayali anatomik durus pozisyonunda maksimum inspirasyonda
olacak sekilde, kisinin kafasina dayali bir ¢ubuk ile duvara isaret konulmustur.

Olgiim mezura yardimiyla yapilmis, santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir.

VA Olglimiinde kisi diiz bir zeminde, c¢iplak ayak, {istiinde agirlik
yapmayacak giysiler ile anatomik durus pozisyonunda, sabah ag¢ karnina, Conti CPS-
301 hassas dijital tart1 ile 6l¢iilmiis ve kilogram (kg) cinsinden kaydedilmistir (Kahve
ve Derin, 2022).

Beden kiitle indeksi (BKI), VA'nin boy uzunlugunun karesine bdliinmesiyle

(kg/m?) bulunmustur.
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3.3.3. Maksimum Kas Kuvvet ve Kassal Dayanikhlik Testi

Kisinin maksimum kas kuvvetini belirlemek i¢in yaygin olarak kullanilan 1
RM metodu, bir tekrarda kaldirabilecegi maksimum agirligi (kg) bulan ve kas
kuvvetini dogrudan Olgen bir testtir. Bu metotta ilk once kisinin kaldirabilecegi
varsayilan bir agirlik secilir. Segilen agirligi kaldiramazsa agirlik azaltilarak tekrar
denenir. Azaltilan agirlig1 bir tekrardan fazla kaldirirsa agirlik arttirilir veya hig
kaldiramazsa agirlik azaltilir ve yeniden denenir. Bir seferde kaldirabilecegi
maksimum agirligi bulana kadar siire¢ boyle devam eder (Saygi, 2010). Kisinin
kassal dayanikliligini belirlemek i¢in 1 RM metodu ile bir tekrarda kaldirabilecegi
maksimum agirhgin (kg) %601 alinarak kisinin yorulana kadarki tekrar sayilari

kaydedilir ve kassal dayanikliligi bu test metoduyla degerlendirilir.

Bu arastirmamizda katilimcilarin sag ve sol bacak diz fleksiyon ve
ekstansiyon maksimum kas kuvveti ve kassal dayanikliligimi olgmek icin leg
extension ve leg curl fitness makineleri kullanilmistir. Katilimeilar her 6l¢tim dncesi

ve sonrasi 5 dakika dinlendirilmistir.

Sekil 3.1. Maksimum kas kuvvet ve kassal dayaniklilik testi (Leg extension fitness

makinesi).
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Sekil 3.2. Maksimum kas kuvvet ve kassal dayaniklilik testi (Leg curl fitness

makinesi).

3.3.4. Stork Denge Testi

Bu test, kisilerin statik dengesini dlgmeye yarayan bir testtir. Ciplak ayaklar
yerde, eller belde iki ayak iizerinde, viicut dik karsiya bakacak sekilde pozisyon
almir. Olgiim yapilacak bacak yerde ve diger bacak dizden biikiilerek &l¢iim
yapilacak bacagin diz altinin biraz asagisina konulur ve komutla birlikte yerdeki
ayagin topugu havaya kaldirilir ve siire baglatilir. Ellerin belden ayrilmasi, ayagin ve
bacaklarin birbirinden ayrilmasi, topugun yere degmesi durumunda siire durdurulur.
Test her iki bacak i¢in uygulanir ve dengede durma siiresi kaydedilir. 3 tekrar

sonucunda en iyi test skoru alinir (Reiman ve Manske, 2009).
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Sekil 3.3. Stork denge testi.

3.4. Aktif Video Oyunlanr

3.4.1. Move Fitness

"Move Fitness", Playstation 3 oyun konsolunda ¢alisan, birgok farkli egzersiz
secenekleri olan bir aktif video oyunudur. Oyun igerisinde hareketleri gosteren,
uygulatan ve yardimci olan bir sanal antrendr vardir. Bu antrenoér kullanicilara

egzersiz hareketlerini nasil yapmas: konusunda komutlar verir. Bu sayede
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kullanicilar sanal olarak basket atalabilir, kiligla karsidan gelen diskleri kesmeye
caligilabilir veya cansiz manken tizerinde tek tarafli boks gibi egzersizleri yapabilir.
Ayrica alt ve st ekstremiteyi birlikte hareket ettiren temel egzersiz hareketleride

(cross puncing, lunges, triangle, jump squats vb.) oyun igeriginde mevcuttur.

Aragtirmamizda bu oyunu oynayan kisilere, 2 set, 20 dakika olacak sekilde
planlanan 6zel bir egzersiz programi verilmistir. Egzersiz siiresince kisilere oyun
igeriginde bulunan "cross puncing, lunges, triangle, jumping jacks, jump squats ve
jump squats switch” egzersiz hareketleri sirayla 1 dakika yaptirilmistir. Set arasinda

2 dakika, her hareket arasinda ise 30 saniye dinlenme siiresi verilmistir.

3.4.2. Racket Sports

"Racket Sports”, Playstation 3 oyun konsolunda ¢alisan, 1 veya 2 kisi ile
oynanabilen, gercek¢i bir raket sporunu simiile eden aktif video oyunudur. Bu
oyunda tenis, badminton, squash, plaj tenisi ve masa tenisi olmak tizere 5 farkl raket

sporu yapilabilmektedir.

Aragtirmamizda bu oyunu oynayan kisilere, 20 dakika boyunca, gergek
miisabaka kurallarina uygun bir sekilde simiile edilmis rastgele raket sporlarindan

biri oynatilmis ve egzersiz yaptirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan goniillilerden alinan Olglimler SPSS 25 paket
programinda degerlendirilmistir. Arastirma gruplarinin egzersiz Oncesi ve sonrasi
Ol¢ek skorlarina gore tanimlayict istatistiksel analiz yapilmistir. Egzersiz dncesi ve
sonrast verilerin Shapiro Wilk testi sonucu p=>0.05 degerini sagladigi ve basiklik
(kurtosis) ile ¢arpiklik (skewness) degerleri +1.5 ile -1.5 arasinda oldugundan normal
dagilima uygun oldugu kabul edilmis ve parametrik testler uygulanmistir. Egzersiz
oncesi ve sonrast grup ici farklarin karsilastirilmasinda bagimli 6rneklem t-testi

(Paired Sample t), gruplar arasi farklarin karsilastirilmasinda varyans analizi
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(ANOVA) uygulanmistir. Anlamli farklilik tespit edilen gruplarda farkin kaynagini
bulmak igin Post-Hoc (Bonferroni) testi kullanilmistir. Ol¢iim sonugclari, ortalama
(X) deger, standart sapma (Ss) olarak sunulmus ve verilerin degerlendirilmesinde

anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

3.6. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmada Balikesir Universitesi Tip Fakiiltesi, Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Baskanligi'ndan 22.12.2021 tarihli ve 2021/278 sayili karar ile "etik ve
bilimsel sakinca olmadigina" dair onay alinmistir. Arastirmaya katilan kisilerin her
birine yapilacak testler ve egzersiz programlari, arastirmanin amaci, yararlari, riskleri
aciklanmig ve her bir katilimcidan imzali "Asgari Bilgilendirilmis Goniilli Olur

Formlar1" alinmistir.
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4. BULGULAR

Calismaya katilan goniillii kisilerin egzersiz uygulamalar1 dncesi ve sonrasi
degerlendirmelerini igeren, maksimum kas kuvvet, kassal dayaniklilik ve stork denge
testi gibi fiziksel performanslarini degerlendiren test skorlamalar1 egzersiz 6ncesi ve

4 haftalik egzersiz programi sonrasi yapilan degerlendirmelerle karsilagtirilmigtir.

Calismaya katilan aktif video oyun (n=7), yiiriiyls (n=6) ve kontrol
gruplarmin (n=6) fiziksel ozellikleri Tablo 4.1.’de 6zetlendi. Yas, boy, VA, BKi
ortalama (X) degerleri gruplar arasi egzersiz oncesi ve egzersiz programi sonrasl
karsilastirildi. Gruplar arasi karsilagtirmada anlamli farklilik yoktu (p>0.05). Grup i¢i
egzersiz dncesi ve sonrasi dl¢iim degerleri karsilastirildiginda, VA ve BKi'nin aktif

video oyun grubunda anlamli olarak azaldig: tespit edilmistir (p<0.04).

Tablo 4.1. Calisma gruplarinin fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilmasi.

Oncesi Sonrasi
Gruplar X Ss f p Gruplar X Ss f p
Aktif video Aktif video
va oyun 49.42 7.95 oyun 4942  7.95
( ls) Yiirilyiis 4850 3.83 0.34 0.71 Yiiriiyis 4850 383 034 071
yl
Kontrol 51.50 6.41 Kontrol 51.50 6.41
Aktif video Aktif video
B0y oyun 177.71 13.42 oyun 177.71 13.42
cm) Yiiriiyiis 166.50 11.18 1.50 0.25 Yiiriiyiis 166.50 11.18 150 0.25
Kontrol 172.00 9.65 Kontrol 172.00 9.65
Aktif video N Aktif video N
oyun 95.62* 16.00 oyun 94.52* 15.46
VA (kg) Yiriyiis 76.28 1425 2.65 0.10 Yiiriyiis 7491 1245 284 0.08
Kontrol 80.43 17.76 Kontrol 80.83 17.51
Aktif video N Aktif video N
s o 30.29* 3.96 oyun 29.93 3.68
(kg/m?) Yiirtiyiis 2740 259 181 0.19 Yiriyis 2697 244 171 021
Kontrol 26.97 3.53 Kontrol 2711  3.49

X: Ortalama, Ss: Standart sapma, *Paired-t testi sonuglari(*p<0.05).
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Tablo 4.2. Calisma gruplarinin maksimum kas kuvveti ve kassal dayaniklilik testi

sonuclarinin karsilastirilmasi.

Oncesi Sonrasi
Degiskenler Gruplar X S f p Gruplar X Ss f p
Aktif video Aktif video
Sap  OWUM 42.14 9.94 oyun 4428 9.75
Maksimum  pacak LOr0yds  19.00%* 562 8.68 0.00 Yuriiyiis  2500%* 7.74 ©9:250.01
kas kuvvet Kontrol 34.16 13.19 Kontrol 33.33 14.02
K Aktif video Aktif video
(kg) o O 42.14%* 9,94 oyun 47.14%* 994
Fleksiyon 0 - .
( yon) bacak Yurliyls  21.83* 664 5.580.01 viiriiytis  26.66* 7.52 6-290.01
Kontrol 31.83 14.83 Kontrol 32.50 14.05
Aktif video Aktif video
sap O 45.14 15.02 oyun 50.85 12.14
Maksimum oo YUrliyls  29.33% 595 276005 Yiriyls  3150% 752 473002
kas kuvvet Kontrol 40.50 13.33 Kontrol 40.50 13.33
(kg) Aktif video Aktif video
g oyun 51.00* 9.59 oyun 57.28* 9.53
(Ekstansiyon) Sol Yiiriivi 8.58 0.00 Yiiriivii 10.79 0.00
bacak Luriyds 28.00* 6.87 ©-28 0.00 Yiiriiyiis 30.83* 8.15 10.790.
Kontrol 42.33 12.80 Kontrol 42.33 12.80
Aktif video N Aktif video .
Sap  OWUM 18.00* 6.92 oyun 22.42* 10.17
Kassal bacak Yuriyis 16.00 9.65 0-210.81 Yiiriiyiig 15.00 6.06 1.620.22
dayamklilik Kontrol 15.16 7.80 Kontrol 15.83 7.38
Aktif video Aktif video
tekrar sayisi o OMun 22.00 5.03 oyun 19.14 8.78
Fleksiyon 0 . .
( yon) bacak Yuriyis 13.66 5.98 1.740.20 Yiiriiyiis 16.16 7.35 0.190.82
Kontrol 18.00 11.81 Kontrol 16.83 10.68
Aktif video Aktif video
Gup  OWUN 12.28 5.08 oyun 10.00 351
ag - -
Kassal bacak Lurtyis 9.50 4.18 1.230.31 Yiiriiyii 10.16 2.78¢ 0.000.99
dayamikhhk Kontrol 8.83 2.99 Kontrol 10.00 3.52
Aktif video Aktif video
tekrar sayisi oyun 12.28 3.03 oyun 11.71 0.95
(Ekstansiyon) S°! SE——— 2.010.16 YVirivi 1.75 0.20
bacak L urdyis 10.16 3.31 201 0.16 Yiiriiyiis 10.33 250 1720
Kontrol 8.66 3.50 Kontrol 9.00 3.79

X: Ortalama, Ss: Standart sapma, *Paired-t testi sonuglar1(*p<0.05, ** p<0.001).

Tablo 4.2.'de diz fleksiyon ve ekstansiyon maksimum kas kuvvet ortalama

(X) degerleri gruplar arasi karsilastirmada egzersiz oncesi ve sonrasi anlaml

diizeyde farkliyd: (p<0.05). Aktif video oyun grubunun egzersiz oncesi ve sonrasi

sag ve sol bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon maksimum kas kuvvet degerlerinin

yiiriiyiis grubundan daha yiiksek oldugu (egzersiz oncesi; sirasiyla fleksiyon F= 8.68;
p<0.00, F= 5.58; p<0.01, sirasiyla ekstansiyon F= 2.76; p<0.00, F= 8.58; p<0.00,
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egzersiz sonrasi; sirasiyla fleksiyon F= 5.25; p<0.01, F= 6.29; p<0.01, sirasiyla
ekstansiyon F= 4.73; p<0.02, F= 10.79; p<0.00), aktif video oyun ve kontrol grubu
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Grup
i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi degerler karsilastirildiginda aktif video oyun grubunda
sol bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon maksimum kas kuvvet degerleri anlamli
olarak artig gosterdi (sirastyla p<0.001, p<0.03). Yiiriiyiis grubunda ise sag ve sol
bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon maksimum kas kuvvet degerleri anlamli olarak

artmistir (sirasiyla fleksiyon p<0.001, p<0.01, sirasiyla ekstansiyon p<0.05, p<0.02).

Diz fleksiyon ve ekstansiyon kassal dayanmiklilik ortalama (X) tekrar
sayilarinda gruplar arasi karsilastirmada egzersiz oncesi ve sonrast anlamli diizeyde
farklilik  yoktu (p>0.05). Grup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrast degerler
karsilastirildiginda aktif video oyun grubunda sag bacak diz fleksiyon kassal
dayaniklilik tekrar sayilarinda anlamli olarak artig gosterdi (p<0.05).

Tablo 4.3. Calisma gruplarinin stork denge testi sonuglarinin karsilagtiriimasi.

Oncesi Sonrasi
Degiskenler Gruplar X Ss f p Gruplar X Ss f p
Aktif video 349 1.93 Aktif video 340 168
Sag oyun oyun
bacak Yiriyiis 225 051 139 0.27 viriyis 295 140 051 0.60
Denge Kontrol 2.80 0.99 Kontrol 2.60 1.07
siiresi (sn) Aktif video 375 191 Aktif video 359 1.69
oyun oyun

Sol
bacak Yiriyis ~ 2.03* 096 198 016 viriyis 2.76* 1.11 134 028

Kontrol 290 154 Kontrol 240 1.05

X: Ortalama, Ss: Standart sapma, *Paired-t testi sonuglari(*p<0.05).

Tablo 4.3.'de ¢alisma gruplarinin denge siiresi ortalama (X) degerleri gruplar
aras1 karsilastirmada egzersiz Oncesi ve sonrast anlamli diizeyde farklilik yoktu
(p>0.05). Grup igi egzersiz Oncesi ve sonrasi degerler karsilagtirildiginda yiiriiyiis

grubunda sol bacak denge siiresi anlamli olarak artis gosterdi (p<0.05).
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5. TARTISMA

Giliniimiizde teknolojinin gelismesiyle birlikte ortaya c¢ikan yeni ev tabanlh
oyun konsollar1 ve aktif video oyunlari hayatimiza girmeye basladi. Bu ev tabanl
oyun konsollar1 giinden giine gelismekte ve bu konsollar i¢in 6zel olarak {iretilen
aktif video oyunlar ilgi ¢cekmektedir. Merak uyandiran bu konsollar ve aktif video

oyunlartyla ilgili glinimiizde sinirh sayida farkli arastirma vardir.

Literatiir taramasi sonucu yapilan arastirmalarin genellikle aktif video
oyunlarinin denge yetenegine ve fizyolojik parametrelere (enerji tiiketimi, kalp atim
sayisi, Max VO, ve laktat degeri vb.) etkisini incelemis ve bu parametrelere
odaklanmistir. Yapilan arastirmalarda aktif video oyunu oynayan kisilerde genellikle
ortalama 2-6 MET arasinda enerji harcamasi, kalp atim sayisi, Max VO, ve laktat
ortalama degerlerinde artis meydana geldigi (Barnett ve ark., 2011; Biddiss ve Irwin,
2010; Gao ve ark., 2015; Graves ve ark., 2010; Guderian ve ark., 2010; Park ve ark.,
2020; Peng ve ark., 2013) ve denge performanslarinda gelisim oldugu rapor
edilmistir (Chen ve ark., 2021; Feng ve ark., 2019; Nagano ve ark., 2016; Yang ve
ark., 2020).

Geleneksel (hareketsiz) video oyunlar1 ve aktif video oyunlarininin
karsilastirmali sonuglart mevcuttur. Bu baglamda, Monedero ve ark. (2014), yapmis
oldugu arastirmada, katilimcilar geleneksel (hareketsiz) video oyunu, aktif bir video
oyunu ve fiziksel aktiviteyi arttirmak i¢in degistirilmis ve yeniden tasarlanmis aktif
video oyununu ayr giinlerde rastgele sirayla oynatilmistir. Yeniden tasarlanmis aktif
video oyununun, geleneksel (hareketsiz) ve aktif video oyunlarindan oksijen alima,
kalp atim hizi, kalp atim hiz1 rezervi, maksimum kalp atis hiz1 yiizdesi ve enerji
harcamasi degerlerinin 6nemli 6l¢iide daha yiiksek ¢iktigi rapor edilmistir (p<0.05).
Bagka bir arastirmada, geleneksel (hareketsiz) video oyunu ile Dance Central ve
Sports Boxing aktif video oyunlart (Kinect konsolunda) karsilastirtlmistir. AKtif
video oyunlarmin kalp atim hizi, oksijen alimi ve enerji harcamasi fizyolojik

degerleri 6nemli dlglide daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (p<0.05) (Smallwood ve
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ark., 2012). Lanningham-Foster ve ark. (2009), yapmis oldugu arastirmada,
katilimcilarin dinlenirken, ayakta dururken, oturarak televizyon izlerken, geleneksel
(hareketsiz) video oyunu ve aktif video oyunu (Nintendo Wii Boxing) oynarken
enerji harcamasini ve fiziksel aktivite seviyelerini 6lgmiislerdir. Test skorlamalarina
gore ¢ocuklar ve yetigkinler aktif video oyunu oynarken enerji harcamasinin diger

tiim aktivitelere gore dnemli 6lglide arttigi rapor edilmistir (p<0.001).

Bu ¢alismalardan farkli olarak, piyasada bulunan aktif video oyunlarinin
kendi aralarindaki farki arastiran ¢aligmalarda mevcuttur. Lyons ve ark., (2011),
yapmis oldugu arastirmada, 18 ila 35 yas arasindaki geng yetiskinlerde, 4 farkl: aktif
video oyun tiiri (nisanct (geleneksel denetleyici), bant (gitar veya davul
denetleyicisi), dans (dans minderi denetleyicisi) ve fitness (denge tahtasi
denetleyicisi) simiilasyonu) arasindaki enerji harcamasi ve eglence farklarin
incelenmistir. Test sonuglarma goére nisanci oyunlart disindaki tiim oyunlar,
dinlenmeye gore enerji harcamasini 6nemli derecede arttirmistir (p<0.001). Fitness
ve dans oyunlari, bant ve nisanci oyunlarindan daha fazla enerji harcamasi tirettigi
rapor edilmistir (p<0.001). Baska bir arastirmada geng yetiskinlerin enerji harcamasi
ve zevk almadaki farkliliklarr aragtirmak i¢in egzersiz temali ve oyun temali aktif
video oyunlarini karsilastirmislardir. Toplamda 4 Wii Fit oyunu kullanilmistir. 2
aerobik agirlikli oyundan biri egzersiz temali (kosu) ve digeri oyun temali (hula
hooping)'dir. Her katilime1 kisi bagina bir aerobik oyunu ve bir denge oyunu oynamis
ve aerobik oyunlar, denge oyunlarina gére 2.70 kcal/kg™/sa™ daha fazla enerji
harcamas1  gergeklesmistir  (p<0.001). Aymi zamanda aerobik oyunlarin
karsilastirilmasinda, normal kilolu ve erkek katilimcilarda egzersiz temali (kosu)
aktif video oyunu, oyun temali (hula hooping) aktif video oyununa gore daha fazla
enerji harcamasina neden oldugu (p<0.001), ancak fazla kilolu ve kadin katilimcilar

arasinda fark bulunamadigini rapor etmislerdir (p>0.17) (Lyons ve ark., 2012).

Nintendo Wii, Playstation Move ve Microsoft Kinect ev tabanli oyun
konsollarinin karsilastirilmali sonuglar1 vardir (Bufton ve ark., 2014; Mortensen ve
ark., 2015; Parry ve ark., 2014). Yapilan bir arastirmada, Kinect ve Wii oyun
konsollarinin tekli ve ¢ok oyunculu modlarda, Reflex Ridge (Kinect) ve Sports
Boxing (Wii) aktif video oyunlarin1 oynarken enerji harcamalari karsilastirilmistir.

Aragtirma sonuglarina gore Kinect oynamanin Wii oynamaya gore daha fazla enerji

26



harcamasina yol agtig1 (p<0.05), kalp atim hizlarinda énemli bir fark olmadig: rapor
edilmistir (p>0.05). Ayni zamanda ¢ok oyunculu modda oyun oynamak, tek
oyunculu modda oynamaktan daha fazla enerji harcamasina (p<0.05) ve kalp atim
hizina (p<0.05) neden oldugu rapor edilmistir (O'Donovan ve ark., 2012). Diger bir
arastirmada, Kinect ve Wii konsollarinda Boxing ve Just Dance 2 oyunlari
oynanirken fizyolojik tepkiler (ortalama ve en yiiksek kalp atim hizi, oksijen tiiketimi
ve enerji harcamasi) karsilastirilmistir. Test sonuglarina gore Kinect Boxing
oynarken, Wii Boxing'e kiyasla tim fizyolojik tepkilerin daha yiiksek oldugu
(p<0.05), Kinect Just Dance 2 oynarken, Wii Just Dance 2'ye kiyasla ortalama ve en
yiiksek oksijen tiiketimi (p<0.05) sagladigi rapor edilmistir (Marks ve ark., 2015).

Aktif video oyunlar1 ve exergame olarak bilinen video oyunlar1 ve bu video
oyunlarini ¢alistiran konsollarin, geleneksel yontemle yapilan egzersizle kiyaslamasi
literatiirde vardir ancak olduk¢a sinirli sayidadir (Graves ve ark., 2010; Mologne ve
ark., 2022; Naugle ve ark., 2014; Sonthikul ve ark., 2021; White ve ark., 2011).

Yapilan arastirmalar bize gosteriyor ki Nintendo Wit ve Kinect oyun
konsollart ve bu oyun konsollarinda oynanan aktif video oyunlar1 tizerinde
durulmustur. Bu yiizden yukaridaki calismalardan farkli olarak arastirmamizda
Playstation Move oyun konsoluna ve bu konsolda calisan aktif video oyunlarina
odaklanilmis, ayn1 zamanda fiziksel performans parametreleri incelenmistir. Ayrica
yapilan literatiir taramasi sonucu Playstation Move oyun konsolu ile "Racket Sports
ve Move Fitness" aktif video oyunlarmin yiriiyils egzersiziyle kiyaslandigi

arastirmaya da rastlanilmamustir.

Aragstirmamizda 40-60 yas arasi herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan,
aktivite seviyesi diisiik saglikli yetiskinlerde fiziksel performans parametreleri
incelenmistir. Aktif video oyun ve yiirliylis egzersiz programi verilmis olan kisilerde,
egzersiz programi sonrasinda diz fleksiyon ve ekstansiyon maksimum kas kuvveti
ortalama degerlerinin grup i¢i anlamli olarak arttig1 ve gruplar arasi anlamli farklarin
oldugu, ayrica aktif video oyun grubunda VA ile BKI ortalama degerlerinde anlamli
bir azalis oldugu fiziksel test skorlamalartyla ispatlanmistir. Diger fiziksel
performans parametrelerinde gruplar arasi1 karsilagtirmada anlamli bir etki

gbzlenmemistir. Sadece aktif video oyun grubunda sag bacak fleksiyon tekrar sayisi,
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yiirliyiis grubunda ise sol bacak denge siiresinde anlamli bir artis gdzlemlenmistir.
Aktif video oyunlan fiziksel performansi etkiler ve yiiriiylis egzersizine alternatif

olabilecegi hipotezimizin dogrulugu gosterilmistir.

Maksimum kas kuvveti fiziksel parametresini inceledigimizde Comeras-
Chueca ve ark., (2022), yapmis oldugu arastirmada, aktif video oyunlarinin kas
zindeligi ve kuvveti, fiziksel aktivite ve motor beceriler tizerindeki etkisini
incelemistir. Uygulama grubu, Kinect ve Nintendo Wii konsolari ile dans minderi ve
bisiklet simiilatorii kullanarak 5 aylik siire igerisinde haftada 3 giin aktif video oyun
programi gerceklestirdi. Test skorlamalarina gore grup ici karsilastirmada program
sonrast diz ekstansiyon maksimal izometrik kuvveti 4.22 kg arttigi ve Onemli
derecede gelistigi rapor edilmistir (p<0.01). Sato ve ark., (2015), yaptiklari
aragtirmada, exergame kullanmanin kas kuvveti ve denge iizerindeki -etkilerini
incelemistir. Uygulama grubu haftada 1 veya 2 kez olmak iizere 24 kez exergame
oynamustir. Egzersiz sonrasi test skorlamalarina gore exergame uygulamasinin alt
ekstremite kas kuvvetini gelistirdigi rapor edilmistir (p<0.01). Yapilan bir diger
aragtirmada exergame (Kinect) uygulamasinin fiziksel parametreler iizerine etkisi
incelenmistir. Uygulama grubu 10 hafta boyunca, oturum basina 50 dakika, haftada 3
kez exergame (Kinect) oynamis, kontrol grubu giinliik yasamina devam etmistir. 10
haftalik uygulamanin sonunda test skorlamalarina gore uygulama grubunda bacak
kas kuvveti anlamli olarak arttigi rapor edilmistir (p<0.001) (Yu ve ark., 2020).
Baska bir arastirmada, temel stabilizasyon egzersizi ile aktif video oyununun
dinamik denge, ¢ekirdek ve alt ekstremite kas kuvveti ve reaksiyon siiresi iizerindeki
etkinligi karsilastirilmistir. Tiim katilimcilar 6 hafta boyunca haftada 3 kez 60
dakikadan olusan bir egzersiz programi uygulanmistir. Aktif video oyun grubu
hareketli bir platformda (Sensamove) denge kontrollii video oyunlarint oynamustir,
diger grup ise temel stabilizasyon egzersizleri yapmistir. Katilimcilar, dinamik
denge, cekirdek ve alt ekstremite kas kuvveti ve reaksiyon siireleri 6n, iki, dérdiincii
ve altinct haftalarda degerlendirilmis ve grup i¢i karsilastirmalarda egzersizin altinci
haftasindan sonra aktif video oyun ve temel stabilizasyon egzersizleri yapan
gruplarin alt ekstremite kas kuvvetinde onemli Ol¢lide arttigi rapor edilmistir
(sirasiyla p<0.001, p<0.008). Aktif video oyun grubu altinci haftadan sonra, hem
dinamik denge hem de reaksiyon siiresinde temel stabilizasyon egzersizleri yapan

gruba kiyasla tistiin ve anlamli bir fark gosterdigi rapor edilmistir (sirasiyla p<0.001,
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p<0.026) (Sonthikul ve ark., 2021). Arastirma sonuglarimiz ile  bahsetmis
oldugumuz literatiir ~sonuglar1  birbiriyle uyumlu ve test sonuclarimizi
desteklemektedir. Arastirma sonuglarimiza gore, aktif video oyun oynayan grubun
sag ve sol bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon maksimum kas kuvvet ortalama
degerleri numerik olarak artis gostermistir. Ancak sol bacakta istatiksel olarak
anlamli bir artig bulunurken, sag bacakta istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Bunun nedeni, muhtemelen aktif video oyun grubundaki kisilerin
sag bacaklarmin baskin olmasi ve oynatilan aktif video oyunlarinin yeterli diizeyde
egzersiz esigi saglayamadigl yorumu yapilabilir. Bundan dolayi ileri diizeyde detayli

arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Kassal dayaniklilik fiziksel performans parametresi inceledigimizde ise
literatiir taramasi sonucu aktif video oyunlarinin kassal dayaniklilik fiziksel
performansina etkisini inceleyen bir arastirmaya rastlanilmistir. Mologne ve ark.,
(2022), yapmis oldugu arastirmada, sanal gergeklik (exergame) oyununun Kkas
kuvveti ve dayanikliligini lizerine etkisini incelemislerdir. Arastirmada rastgele iki
gruba ayrilan kisiler 12 hafta, haftada 3 giin egzersiz yapmiglardir. Uygulama grubu,
0zel olarak tasarlanmis exergame makinesinde diren¢ egzersizleri yapmustir. Kontrol
grubu ise geleneksel direng makinesinde egzersiz yapmistir. Uygulama ve kontrol
gruplarinin egzersiz sonrast kassal dayanikliligt (tekrar sayisi) 6nemli derece artmis
(p<0.001) ve uygulama grubunun kontrol grubuna kiyasla daha fazla gelisim
sagladigr rapor edilmistir (p<0.001). Arastirmamizda aktif video oyun grubunda
sadece sag bacak diz fleksiyon tekrar sayisinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Bahsetmis oldugumuz arastirma bulgulari, ¢alismamizdaki sadece bu
bulguyu destekliyor. Bu yiizden literatiirdeki bulgu eksikligi tartismamizi bu

asamada sinirlandirmakta ve daha detayli arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

VA ve BKI fiziksel parametrelerini inceledigimizde Zhao ve ark., (2022),
yapmis oldugu arastirmada, aktif video oyunlarinin fiziksel uygunluk ve bilissel islev
parametreleri lizerindeki etkisini incelenmistir. Uygulama ve kontrol grubu olmak
tizere iki grup olusturulmus ve toplam 38 katilimer rastgele bu gruplara atanmustir.
Uygulama grubu (aktif video oyunu oynayan) 12 hafta boyunca toplam 38 seans
egzersiz yapmustir. Egzersiz sonrasit yapilan Olgiim sonuglarina gore uygulama

grubunun BKI degeri énemli 6lciide azaldigi rapor edilmistir (0.5 + 0.82 kg/m?,
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p<0.004). Baska bir aragtirmada, kadinlarda dogum sonrasi donemde kilo kaybini
tesvik etmek i¢in ev tabanli aktif video oyunlarinin etkisi incelemistir. Aktif video
oyun grubu 40 giin boyunca Nintendo Wii konsolunda Wii Fit Plus aktif video
oyununu oynamis, kontrol grubu giinliik yasamina devam etmistir. Aktif video oyun
grubu, kontrol grubuna gore daha fazla kilo vermis (-2.2+0.9)-(-0.5+0.7)kg,
p<0.001), ayrica BKI, viicut yagi, bel ve kalca ¢evresi 6nemli azalmalar rapor
edilmistir (p<0.05) (Tripette ve ark., 2014). Diger bir randomize kontrollii
arastirmada, 8 haftalik bir sanal gerceklik (exergame) egzersiz programinin BKI
etkilerini incelenmis ve kapali alanda bisiklet egzersizi yapan ve hi¢ egzersiz
yapmayan kisilerle karsilastirilmistir. Egzersiz 6ncesinde sanal gergeklik (exergame)
egzersiz grubunun BKI ortalama degeri 26.04 kg/m?dir. 4. haftada 25.35 kg/m?® ve 8.
hafta sonrasinda 24.65 kg/m?dir. Sanal gergeklik (exergame) grubu egzersiz
sonrasinda BK1I baslangi¢ degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
rapor edilmistir (p<0.05) (Seo ve ark., 2023). Arastirma bulgularimiz ile bahsetmis
oldugumuz literatiir ~bulgular1  birbiriyle uyumlu ve test sonuglarimizi

desteklemektedir.

Literatiir taramasi sonucu aktif video oyunu oynayan kisilerin statik ve
dinamik denge performansinin gelistigi rapor edilmistir (Chen ve ark., 2021; Feng ve
ark., 2019; Sato ve ark., 2015; Toulotte ve ark., 2012). Yapilan bir arasgtirmada,
exergame (Kinect) egitimi alan ¢ocuklarin denge yetenegi gelisimi lizerindeki etkileri
degerlendirilmistir. 8 haftalik siiren arastirmada gruplar rastgele uygulama
(exergame) ve kontrol grubuna ayrilmis, egzersiz 6ncesi ve sonrasi statik ve dinamik
denge testleri uygulanmistir. Test sonuglarina gore egzersiz sonrast uygulama
grubunda sol ve sag bacak statik dengelerinin kontrol grubuna gore daha fazla bir
gelisim gosterdigi rapor edilmistir (sirasiyla p<0.009, p<0.03) (Zhang ve ark., 2023).
Bir diger ¢alismada Wii Fit oyunlarmin obez ve obez olmayan kadinlarda statik
denge ve motor yeterlilik iizerindeki etkisi arastirilmistir. 6 hafta boyunca (haftada 2
seans) uygulama gruplart Wii Fit oyunlarini oynamis, kontrol gruplari giinliik
yasamina devam etmistir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi test sonuglarina gore obez ve
obez olmayan uygulama gruplarmin statik dengesinde, kontrol gruplarina kiyasla
onemli bir gelisim gosterdigi rapor edilmistir (sirastyla p<0.04, p<0.004) (Davoodeh
ve ark., 2020). Bahsetmis oldugumuz ve ge¢mis yillarda yapilan arastirmalar grup igi

ve gruplar arasi karsilastirmalarda statik denge performansinda anlamli farklarin
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oldugu rapor edilirken, bizim yapmis oldugumuz arastirmada (yiiriiyiis grubunda sol
bacak hari¢) benzer sonuglar bulunamadi. Yapilan ¢aligsmalarda denge performansini
degerlendirmek i¢in Wii Balance Board, Berg Denge Olcegi ve Zamanla Kalk ve
Otur testleri kullanilmis, ayrica WIii, Kinect oyun Kkonsollar1 ve bu oyun
konsollarinda kullanilan aktif video oyunlar ile egzersiz yaptirilmistir (Fakhro ve
ark., 2020; Nicholson ve ark., 2015; Singh ve ark., 2013). Arastirmamizda denge
performansini Stork Denge testi kullanarak degerlendirdik, ayrica Playstation Move
oyun konsolu ve bu oyun konsolunda c¢alisan Racket Sports ve Move Fitness aktif
video oyunlari ile egzersiz yaptirdik. Sonug olarak statik dengenin bizim yapmis
oldugumuz aragtirmada gelismemesinin nedeni muhtemelen yapmis oldugumuz test
tiriinden kaynaklanabilecegi ya da egzersiz programinda kullanmis oldugumuz
ekipmanlardaki farkliliklar ile agiklanabilir. Bu yilizden ileri diizeyde detayh

caligsmalara ihtiya¢ vardir.

Sonug olarak, herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan, aktivite seviyesi diisiik
saglikli yetiskinlere, Playstation Move konsolunda calisan "Racket Sports ve Move
Fitness" aktif video oyunlari kullanarak diizenli egzersizler yaptirilmig; sol bacak diz
ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetinin arttig1, VA ve BKI degerlerinde azalis oldugu ve
ylriiyiis egzersizine alternatif olabilecegi tespit edilmis, ancak statik denge ve kas
dayanikliliginda (sag bacak diz fleksiyon hari¢) anlaml bir gelisim sagladig: tespit

edilememistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Arastirmanin sonucunda, Playstation Move konsolunda Racket Sports ve
Move Fitness aktif video oyunlarmi oynayan fiziksel aktivite seviyesi diisiik

yetiskinlerde, diizenli egzersiz programi sonrast;

1. Antropometrik lciimler sonrast VA ve BKI degerlerinde azalis oldugu
tespit edildi.

2. Aktif video oyun grubunda maksimum kas kuvvet testi Gl¢timleri sonrasi
sol bacak diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti anlamli olarak gelisti.

3. Kassal dayaniklilik testi ol¢timleri sonrasi aktif video oyun grubunda sag
bacak diz fleksiyon kas dayanikliligi anlamli olarak gelisirken, sol bacak diz
fleksiyon ve her iki bacak ekstansiyon kas dayanikliliginda anlamli bir gelisme
olmadig tespit edildi.

4. Uygulama gruplarinda, stork denge testi 6lgiimleri sonras1 her iki bacakta
statik dengede anlamli bir gelisme olmadigi tespit edildi.

5. Aktif video oyunlarinin potansiyel olarak geleneksel egzersizlere

(ylirtiyiis, kosu, direng egzersizleri vb.) alternatif olabilir.

6.2. Oneriler

1. Playstation Move oyun konsolunun daha detayli fiziksel etkileri
arastirilabilir.

2. Playstation Move konsolunda ¢alisan farkli aktif video oyunlarinin etkisi
incelenebilir.

3. Aktif video oyunlar ile farkli geleneksel egzersiz tiirleri karsilastirilabilir.

4. Statik denge, maksimum kuvvet ve kas dayaniklilig1 degiskenleri disinda

farkli fiziksel degiskenler incelenebilir.
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5. Uygulanan egzersiz programinin uzun donem sonuglari incelenebilir.

6. Dizde olusan saglik sorunlarinin tedavilerinde ortopedi, fizyoterapist, fizik
tedavi uzmani, spor hekimleri ile isbirligi icinde olunabilir ve aktif video oyunlarinin
klinik yararlar1 incelenebilir.

7. Aktif video oyunlart kullaniminin esnasinda ve sonrasinda zihinsel ve

psikolojik etkileri test edilebilir.
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EKLER

EK-1: Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Karar Formu

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK ADI “Aktif Video Oyunlar Fiziksel Performans: Etkiler
mi ?”
z Beige Adi Tarihi Yesulyon Dili
= Numaras:
_E_ £ [ARASTIRMA PROTOKOLO Turkge tngilizee (] Diger J
za BILGILENDIRILMIS (GONULLU OLUR
Eg FORMU Tarkee I Ingilizee [ Diger [
&= |OLGURAPOR FORMU Tarkge Ingilizee (] Diger (]
=
e St o J
ARASTIRMA BROSU RO Torkge B ingilizee O] Diger (]
lcloe Ady Ac¢iklama
z SIGORTA
== ARASTIRMA BUTCT Sl
Ez | BIYOLONKMATI . F1 TRANSFER O
a5 FORMU
&3 ILAN O
; = YILLIK BILDIRIM
w X SONUG RAPORL!
8BS  [GOVENLILK BILDIUMLER] =]
82  IDIGER:
4 Karar No:2021/273 Tarih:22.12.2021
SE Yukanda bilgilers veocn bagvary dosyast ile flgilh b lgel 1 lig gerekee, amag, yaklagim ve leri dikkate ul
= incelenmis ve  wvei bul § /qal bagvuru da  belirnl rkezlerd izin al sartiyla
§ S f,awklcs(irilmcsim.lc <k ve bilimsel sakinca bulunmudigina toplantiya katilan etik kurul tye tam sayisinin oybirtigi ile karar verilmigtir,
= lag ve Biyolojik Urilerin Klinik Arnastirmalan Hakkinda Yonetmelik & Ja yer alan \f ar igin Tarkiye [lag ve Tibbi
Cihaz Kurum'nda i2 1 ol gerekmektedit

%J

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU
§ g R Hag ve Biyolojik Uriinlerin Kiinik Aragtirmalars Hakkinda Yonetmelik. tyi Klinik Uygulamalan
ETIK KURULUN CALISMA i+ .51 Ritaviiis
BASKANIN UNVANI/ADI/ S0, ADI:
Unvan/AdvSoyadi | Czmanhik Alam Kurumu Cinsiyet Ai::’i:;l‘:;. Katihim *
Cogds . s < ~
Prof.Dr.Fuat EREL | Viastahiklan AD BAUN Tip Fakilltesi ER (kO |0 [H® (0 |HDO
Prof.Dr.Gillten ERKEN Fizyoloji AD BAUN Tip Fakiltesi ED (KR O |u® [0 | HDO |
I, «lin Hastaliklan " : ) 4 §
Dog.Dr.Akin USTA |y Dogumap | BAONTpFakihesi | €® |kD |60 |u® [0 | w0
Dog.Dr.Eyiip AVCI Fardivoloji AD | BAUN Tip Fakiltesi ER (KO |e0O |H® | O |HO«
o ada 1ibbi . : o
Dog.Dr.Elif AKSOZ | Furmakoloji AD BAUN Tip Fakoltesi EOQ (KX |0 |H® [0 |HDO .
Uzm.Dr.Mehmet Lk Saghg Balikesir KEAS 3
CALISKAN | Lzman Organize Sanayi E® |KkO [ED | |e0 |40
Av.Erman ARDA Lvukat Serbest [ER k0O [0 (MR [0 |HO
By Balikesir Sagilf < 1S A 2 N
Hiisnit KUNDAKC| Eczac Uygulama ve Ars.Hast, E KO |0 |HR [ED | O
Serhat ALDEMIR Eekli ER (KO |ed |H® |EQ | 8O .
*:Toplantida Bulunma
Etik Kurul Bagkaninin
Unvan/Adi/Soyadi:Prot 1 Fuat EREL
[mza:

Not: Liik kurul bagkant, imzasinn yer almadige her sayfaya imza atmaldir.
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EK-2: Asgari Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

ASGARI BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU
(40-60 Orta Yas ...ccceeeeecnceecsanccnssencsascsasanns grubu i¢in)

Sizi Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor A.D.’de yiiriitiilen “Aktif
Video Oyunlant Fiziksel Performansi Etkiler mi ?” baglikli arastirmaya davet
ediyoruz.

Arastirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma
hakkinda sahipsiniz. Her iki durumda da bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kaybi
kesinlikle s6z konusu olmayacaktir. Aragtirma konusuyla ilgili ve sizin arastirmaya
katilmaya devam etme isteginizi etkileyebilecek yeni bilgiler edinildiginde
zamaninda bilgilendirileceksiniz.

Bu aragtirmaya katildiginiz i¢in maruz kalacaginiz hicbir risk yoktur.

Bu calisma i¢in gerekli tiim masraflar arastiricilar tarafindan karsilanacaktir.
Calisma i¢in sizden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir.

Bu calismadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak
ve arastirma sonuglarinin yayimlanmasi halinde dahi kimlik bilgileriniz kesinlikle
gizli tutulacaktr.

Arastirma, kendi haklariniz veya aragtirmayla ilgili herhangi bir istenmeyen
durum hakkinda daha fazla bilgi temin edebilmeniz i¢in Zekine PUNDUK ve Enes
GURCAN ile giiniin 24 saatinde erisime gegebilirsiniz. (Telefon No: 0551 723 43 54
ve 0554 351 68 00)

Bu arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden once, aragtirmanin nig¢in
yapildigini, nasil yapilacagimi ve bu arastirmanin goniillic katilimcilara getirecegi
olas1 faydalari, riskleri ve rahatsizliklarin1 bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasilmasi biiyliik 6nem tasimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice
okumak igin zaman ayiriniz. Isterseniz bu bilgileri aileniz, yakinlarimz ve/veya
doktorunuzla tartisiniz. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa,
ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz. Katilmay1 kabul ettiginiz takdirde,
gerekli yerleri siz, doktorunuz ve kurulus gorevlisi bir tanik tarafindan doldurup
imzalanmis bu formun bir kopyas1 saklamaniz i¢in size verilecektir.

Bu ¢alismanin amact: Balikesir ilinde yasayan fiziksel aktivite veya egzersiz
yapmayan 40-60 orta yas yetiskinler iizerinde uygulanacak olan aktif video
oyunlarmin, geleneksel yontem ile (ylirlime, kosma, bisiklet silirme, viicut
egzersizleri vb.) yapilan egzersizlerle kiyaslandiginda fiziksel performansi(denge,
kuvvet ve dayaniklilik) ne derecede gelistirecegini arastirmaktir. Caligmada
kullanilacak yontem asagida aciklanmistir.

Buna gore; bu calismada "Aktif Video Oyun, Yiiriiylis veya Kontrol
grubunda rastgele yer alacaksiniz. Kontrol grubu disinda olan, Haftada 4 giin/30dk,
aragtirmact gozetiminde egzersiz programlarini yapacaksiniz. Caligma Oncesi ve 4
hafta sonrasinda fiziksel performans olglimleri; Stork Denge Testi, Maksimum Kas
Kuvvet ve Kassal Dayaniklilik Testi, Rockport Yiirlime Testi yapilarak aktif video
oyununun fiziksel performansa etkisi test edilecektir.

Siz bu arastirmanin ...........cccoovieeiiiiiiiiiiiiiiiee, grubu i¢inde yer alacaksiniz.
Sizden elde edilecek bilgiler veya veriler, ¢aligmada olusturulacak farkli gruplardan
elde edilecek bilgi veya verilerle karsilastirilarak bir sonuca ulasilacaktir.
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Ben, ..o [gOniilliiniin ad1, soyadi (kendi el yazisi
ile)] Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana,
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozli agiklama
asagida adi belirtilen hekim tarafindan yapildi. Katilmam istenen ¢alismanin
kapsamini ve amacini, goniilli olarak tlizerime diisen sorumluluklar1 tamamen
anladim. Calisma hakkinda soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin
edici_yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii
olarak da anlatildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman
gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin arastirmacit tarafindan arastirma dist birakilabilecegimi  ve
arastirmadan ayrildigim zaman mevcut tedavimin olumsuz yonde etkilenmeyecegini
biliyorum.

Bu kosullarda;

1) S6z konusu Klinik Arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi
rizamla katilmayr (¢ocugumun/vasimin bu calismaya katilmasini) kabul
ediyorum.

2) Gerek duyulursa kigisel bilgilerime mevzuatta belirtilen kisi/kurum
kurulusglarin erigebilmesine,

3) Calismada elde edilen bilgilerin (kKimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile)
yayin i¢in kullanilma, arsivleme ve eger gerek duyulursa bilimsel katki amaci
ile lilkemiz disina aktarilmasina olur veriyorum.

Goniilliintin(Kendi el yazisi ile)
Adi-Soyadz:

Imzast:

Adresi:

(varsa Telefon No, Faks No):
Tarih (gin/ay/yil): ..../..../....

Aciklamalart Yapan Arastiricinin
Adi-Soyadi: Enes GURCAN
Imzas1:

Tarih (giin/ay/yil):.../..../.....

Onay Alma Islemine Basindan Sonuna Kadar Taniklik Eden Kurulus Gérevlisinin
Adi-Soyadz:

Imzas1:

Gorevi:

Tarih (glin/ay/yil):...../...../ .....

43




EK-3: Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA - KF)

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)
International Physical Activity Questionnaire (Short)
Hastann Adi Soyad:: Tanhe __ [

Insantann goniok yasaps iginde yaptiklian Srksel altheteler haidanda bilgl edinmek Istiyoruz Asageda son 7 gin
iginde Mziks olarak harcanzn raman hakknda somtar bulunmaktader. Litfen, kendiniz ook hareketl bir ks olarak
glimesentz bile her soruye cevaplann, Ev ve bahge iskeriniz, syerinde yapbimiz skivtelen, bir yerden bir yere
gitmek kgin yaphikianne, bog zamantannrda yaphiginz eqzersiz veya spor gibd aktiviteler digingn.
Son 7 gon iginde ¥ daklka veya Gstnde sOren, nefesinizl hizlandiran, iopvet gerektiren thm yofun faaliyetien giz
andnde bulndurun,

5::|n bir hiafta i;'l'l-:l-:_ka; gin lg' ml.i:h'rru,. kammna, acrnh;'l:.. baskethol, futhol veya hizh bisiklet gewinme gibi
1 iddetli bedensel glq gersktiren faaliyetierden yapbne

T Sacichetl] Fiatlose] aktivite yapmasim. (3. Sonsva Geginte B | Haftada ____ gin
Bu giinlerin binnde siddeti fizikssl dktwvite yaparak genelbide ne kadar zaman haradine?
2 3 Bimtyorum/Emin degilim Gorde ______ daklka Ginde _____ szt

zeqen bir hama Iginds yaptqine orta derecel Sriksel akthviteler disinin. Buntar ¥ dakika veya daha uzun siren,
orta derece Nzksad gy gersktiven ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktitelknd,

Son bir hafta ignde kag gin haif yiik tepma, nommal heda bisiklet gevirme, hallk oyunlan, dans, bowling weya
3 teniz gibi arta denaceli bederes] gii; gersktinen faalyetarden yaptine? [Visime harig)
T Orta dereceds fikss] akthite yapmadim 5. Sonoya Gecintz 5 | Haftadz _____ gim
4 Bu giinlerin binnde orta dereceli fizikse aktivite yaparzk genellitle ne ladar zaman hancadine?
2 Bilméyorum Emin degilim Ginde ______ daklka Ginde szt

Gegen bar harta iginde yardyerek gecirdiginiz zaman disOndn. Bu; syerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amacyla
veya sadecs dinlenme, spor, eqzersty veya hobl amacyia yapbigenes worlyls oz,

Gegen 7 gin igerisinds, bir seferde en az 10 dakika yaridiginiz gin says kagtr?

s O Yorimedien. (7. Sanuya Gegintz T | Hafada _____ gim
Bu giirlerden birinde wiiriyerek genellike ne kadsr man gegirdiniz!

6 3 Bilméyorum/Emin degibm Gamde _____ dakika Ginde _____ =zt

San soru, son bir hatta ignde cturarak gegindigintz zzmanlaria Bgldr. lste, evde. (alswien ya da dindenirken
gecindsginiz ramaniar dahidir. Bu masamnzda, arkadasmiz ziyaret ederen, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyretiging de oburarak gegrdlginiz zamanlan kapsamaktadir.

San b hafta iginde ginde cturarsk ne kadar zman harcadees?
7 3 Bikéyorm Emin degilm Gonde ______ dakika Gorde ______ saat
Wik ferh ETH ow TN Pl
7

Ly Feroalines. oo
Vi s - e O bak b B
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