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Spor Yonetimi ve Rekresyon Anabilim Dal
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Teknoloji ve bos zaman kavramlar1 alan yazinda g¢ok sik arastirilmasina ragmen bu
kavramlarin birlikte ele alindig1 ¢alismalara gok rastlanilmamaktadir. Teknolojinin sagladigi
imkanlar sayesinde bos zamanlarin degerlendirilmesi elektronik bos zaman kavrami olarak ele
alimmaktadir. Bu baglamda arastirmanin amaci, EBZ aktivitesi olan aktif video oyunlarin
oynayan bireylerin fiziksel ve psikososyal faktorler agisindan degisimlerini incelemektir.

Aragtirmada dntest-sontest kontrol gruplu (OSKD) karisik desen kullamlmistir. Caligmaya
18-40 yas aras1 22 erkek katilimci (11 deney grubu, 11 kontrol grubu) dahil olmustur. Arastirmada
fiziksel parametreleri Olgmek amaciyla Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde bulunan laboratuvarlardaki cihazlardan yararlanilmistir. Psikososyal faktorlerin
Olciilmesi amaciyla ise gecerlik ve giivenirlik c¢alismasi yapilmis psikometrik nitelikleri
kanitlanmis 6lgekler kullanilmustir.

Veriler SPSS paket programi araciligiyla analiz edilmistir. Bu arastirmada verilerin
normallik dagilimi i¢in Shapiro-Wilk testi kullanilmigtir. Varyanslarin homojenliginin tespit
edilmesi amaciyla Levene Testi uygulanmistir. Arastirmada deney ve kontrol grubunun puan
ortalamalarinin karsilagtirilmasinda iki grubun fark puanlarina ait ortalama puanlar kullanilmigtir.
Bagimsiz iki grubun verileri normal dagilim gosteriyorsa Bagimsiz Gruplar t-Testi, normal
dagilim gostermiyorsa Mann Whitney- U Testi ile analiz edilmistir. Ayni grubun 6n test-son test
karsilastirmasinda normal dagilim gosteren veriler bagimli Orneklemler t-Testi ile analiz
edilmistir.

Sonug olarak bu arastirmanin bulgulari neticesinde aktif video oyunlarinin statik denge ve
dinamik denge gelisimini ve sosyal problem ¢6zme diizeyini etkilemedigi ancak reaksiyon hizini
gelistirdigi, 6znel mutluluk ve mental iyi olus diizeyini artirdig1 ortaya ¢ikmistir.

Anahtar Sézciikler: Aktif video oyunlari, Elektronik bos zaman, Sanal gerceklik, Fiziksel ve
psikososyal faktorler



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF ACTIVE VIDEO GAMES AS
ELECTRONIC LEISURE ACTIVITY ON PHYSICAL AND PSYCHOSOCIAL
FACTORS

Giinnur HASTURK
Department of Physical Education and Sports
Anadolu University, Graduate School of Social Sciences, Month 2020
Supervisor: Do¢. Dr. Miige AKYILDIZ MUNUSTURLAR

Although the concepts of technology and leisure time are frequently researched in
the literature, studies in which these concepts are handled together are not very common.
In this context, the aim of the study is to examine changes in the physical and psychosocial
levels of individuals who play active video games with e-leisure activity.

In the study used a pretest-posttest and control group mixed model. The study aged
18-40 22 male participants were included. In the research, the devices in the laboratory
of Eskisehir Technical University Faculty of Sport Sciences were used to measure
physical parameters. In order to measure psychosocial factors, scales with validity and
reliability studies were conducted and proven psychometric qualities were used.

Data were analyzed by SPSS package program. In the study, the mean scores of the
difference scores of the two groups were used to compare the score averages of the
experimental and control groups. If data of two independent groups has normal variance,
it is analyzed by using Independent Groups t-Test. If data of two independent groups has
not normal variance, it is analyzed by using Mann Whitney-U Test. On the other hand if
data has normal variance, dependent samples t-Test is used in comparison of pretest-
posttest scores of one group.

As a result of the findings of this study, it was concluded that active video games
do not affect static balance, dynamic balance and social problem solving, but improve
reaction rate, increase subjective happiness level and increase mental well-being level.

Keywords: Active video games, Electronic leisure, Virtual reality, Physical and
psychosocial factors
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1. GIRIS

Teknoloji ve bos zaman kavramlar1 ayr1 ayri incelediginde genis ve karmagsik
yaptya sahip oldugu goriilmektedir. Teknoloji kelimesi etimolojik olarak tekhne (el isi,
zanaat, yetenek, bilgi, marifet vb.) ve logos (anlamlandirma, mantiga biiriindiirme, akla
vurma, vb.) sdzciiklerinden olusmaktadir. Oxford Ingilizce Sozliigiine gore “sistematik
iyilestirme” olarak tanimlanmaktadir (Ural, 2015). Bos zaman ise bireylerin sorumluluk,
zorunluluk ve ¢alisma dis1 zamanlarinda, dinlenme, kendilerini yenileme, ruhsal iyilesme
icin aywrdiklari zaman olarak tanimlanmaktadir. Teknolojinin gelismesi ve
yayginlasmasiyla beraber kisisel bilgisayarlar, Internet ve cep telefonlar:, tiim yasam
alanlarinda koklii ve radikal bir degisim gergeklestirmis ve bilgisayar oyunlari, cevrimigi
egitim, internet iizerinden aligveris ve sosyal medya gibi pek ¢ok bilgi ve eglence kaynagi
bos zaman aktiviteleri arasina girmistir. Bilgi ve iletisim teknolojilerindeki bu gelisim
bireylerin bos zaman ve Kkiiltiire erisim, bos zaman davranislari ve deneyimlerini
etkileyerek elektronik bos zaman (EBZ) kavramini ortaya ¢ikarmistir (Nimrod, 2012).

Yapilan ¢alismalarin ¢ogunda dijital bos zaman, siber bos zaman, elektronik bos
zaman, sanal bos zaman, online bos zaman ve ¢evrimi¢i bos zaman genellikle ayni olguyu
tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Bu c¢alismada elektronik bos zaman kavrami
kullanilacak olup en genel tanimiyla “bos zamanlarda teknolojinin kullanim1” olarak
tanimlanmaktadir (Nimrod ve Adoni, 2012). Teknoloji terimi genis bir ¢cergeveye sahip
olmakla birlikte, elektronik bos zaman, dogrudan EBZ ve dolayli EBZ olarak ikiye
ayrilabilir. Ornegin, sinemada veya herhangi bir cihazda film izlemek, farkli teknolojik
cihazlardan miizik dinlemek, TV izlemek gibi bireyin etkilesime girmedigi ancak
teknoloji  gerektiren bos zaman aktiviteleri oldugu icin dolayli EBZ olarak
degerlendirilebilir. Ancak internet araciligiyla bireyin etkilesimde bulunabildigi, zaman
ve mekan sinirlandirilmasina gerek duyulmadan yapilan bos zaman aktiviteleri (dijital
oyunlar, online aligveris, sosyal aglar gibi) dogrudan EBZ olarak degerlendirilebilir.

Bu ¢alismada dogrudan EBZ aktivitesi olan aktif video oyunlari ele alinmistir. Alan
yazin incelendiginde fiziksel olarak dahil olunan aktif video oyunlarinin etkilerini
inceleyen arastirmalarin  smirli  oldugu  goriilmektedir. Yapilan arastirmalar
incelendiginde yaslilarin (Brox vd., 2011; Kappen vd., 2019; Marston, 2013), ergenlerin
(Clevenger ve Howe, 2015; Willems ve Bond, 2009), ¢ocuklarin (Demir ve Akin, 2018;
Haddock vd., 2009; Straker vd., 2015), fiziksel ve zihinsel engeli olan bireylerin
(Akyildiz, 2015; da Silva Alves vd., 2018; Pompeu vd., 2012) EBZ aktivitesine katilim



diizeylerinin ve etkilerinin incelendigi goriilmektedir. Bu calismada, literatiirde eksik
oldugu goriilen, aktif video oyunlarinin fiziksel ve psikososyal etkilerinin incelenmesi
amagclanmaktadir.

Bu c¢alisma ii¢ bolimden olugmaktadir. Birinci boliimde giris, arastirmanin
problemi, amaci, O6nemi, sinirliliklart ve tanimlar, ikinci boliimde sanal gerceklik,
elektronik bos zaman ve aktif video oyunlart ile ilgili bilgilere yer verilmistir. Son
boliimde ise arastirmanin yontemi, bulgular, sonug ve tartismaya yer verilmistir.

1.1. Problem
Bu calismanin amaci, yetiskin bireylerin EBZ araci olarak aktif video oyunlari

oynamalarinin fiziksel ve psikososyal faktorler iizerine etkisini incelemektir. Bu amag
dogrultusunda “EBZ aktivitesi olan Xbox egzersiz programinin fiziksel ve psikososyal
faktorler lizerine etkisi var midir?” sorusu arastirmanin problemini olusturmaktadir.

Bu kapsamda arastirmanin alt problemleri asagidaki gibidir:
1. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun mental iyi olus
son test puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?
2. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubunun mental iyi olus 0n test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
3. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun sosyal problem
¢6zme son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
4. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubunun sosyal problem ¢6zme 6n test ve
son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
5. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun 6znel mutluluk
son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
6. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubunun 6znel mutluluk 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
7. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun reaksiyon son
test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
8. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubunun reaksiyon On test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
9. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun statik denge son
test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
10. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubunun statik denge 6n test ve son test

puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?



11. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun dinamik denge
son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

12. Xbox egzersiz programi uygulanan deney grubunun dinamik denge 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlaml bir fark var midir?

1.2. Amacg
Bu arastirmanin amaci yetiskin bireylerde EBZ aktivitelerinin fiziksel (denge ve

reaksiyon hiz1) ve psikososyal faktorler (mental iyi olus, sosyal problem ¢ézme ve 6znel
mutluluk diizeyi) tizerine etkisini incelemektir. Bunun yani sira alt amag olarak fiziksel
aktivite diizeyi diisiik olan yetiskin bireylerin bos zamanlarini degerlendirirken hem aktif
olabilecekleri hem de eglenebilecekleri Xbox egzersiz programina katilimlari sonucunda
fiziksel ve psikososyal yonden sagladiklart gelisimin incelenmesi amaglanmuistir.

1.3. Onem
Teknoloji kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte sanal ortamlarda gerceklesen

yenilikler, bos zaman aktivitelerine de yansimistir. Ancak bos zaman alanindaki bu
yenilikler akademik ¢aligmalarda yeterli dnemi gérememistir (Campbell ve Yang, 2011).
Ulkemizde “Aktif Video Oyunlar1” ile ilgili yapilan ¢aligmalarin smirli oldugu
goriilmiistir. YOK Tez Arama Merkezi’nde “Aktif Video Oyunlar1” anahtar kelimesi
kullanilarak yapilan tarama sonucu 6 calismaya rastlanmistir. Bunlardan 2 tanesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alaninda, 4 tanesi ise Spor Bilimleri alaninda yapilmistir.
Spor Bilimleri alaninda yapilan c¢alismalardan birinde (Demir, 2018) okul Oncesi
cocuklarda aktif video oyunlarmin ve denge antrenmanlarinin ¢ocuklarin denge
gelisimine olan etkisi incelenmis hem aktif video oyunlarinin hem de denge
antrenmanlarinin denge gelisimine katkis1 oldugu ortaya ¢ikmustir. Diger bir ¢aligmada
ise (Cifci, 2019) 12-15 yas cocuklarda aktif video oyunlarinin motorik 6zellikleri tizerine
etkisi incelenmis ve etkisinin hafif diizeyde oldugu ve motorik degerleri etkilemedigi
ortaya ¢ikmistir. Bagka bir ¢aligmada ise (Aygiin, 2016), 18-29 yas yetiskinlerde aktif
video oyunlarinin fizyolojik degiskenlere etkisi incelenmis ve fiziksel aktivite olarak aktif
video oyunlariin kullanilabilecegi 6nerilmistir. Son ¢alismada ise (Tag, 2019) aktif video
oyunu ile ilgili deneysel bir ¢calisma yapilmamis; ortaokul 6grencilerinin bedensel okur
yazarlilik seviyesini belirlerken katildiklar1 aktiviteler arasinda aktif video oyunlar
oldugu belirtilmistir.

Uluslararasi ¢alismalar incelendiginde, Howe vd., (2015) aktif video oyunlar ile

sedanter video oyunlarinin fiziksel aktivite enerji tiiketimi ve yogunlugunu karsilastirmis



ve aktif video oyunlarmi orta siddette fiziksel aktivite olarak kullanilabilecegini
belirtmistir. Clevenger ve Howe (2015) aktif video oyunlar1 ve sedanter video oyunlarini
fiziksel aktivite enerji tiikketimi, yogunlugu ve eglence seviyesi bakimindan
karsilastirmistir. Bunun sonucu olarak aktif video oyunlar1 ergenler, erkekler ve asiri
kilolu genclerde fiziksel enerji tiikketimine bagl olarak onerilen fiziksel aktivite diizeyine
katki saglayabilecegini belirtmislerdir. McGuire ve Willems (2015) aktif video oyunlarini
tek ve ¢ok oyunculu sekilde oynayan bireylerin egzersiz yogunluguna bagli olarak
fizyolojik degisimlerini karsilastirmis ve ¢ok oyuncuyla oynana oyunlarin tekli oynanan
oyunlara gore saglik i¢in daha faydali oldugunu belirtmistir. Marks vd. (2015) ise yapmis
olduklar1 arastirmada, aktif video oyunlarini fiziksel aktivite amacli kullanmak igin
Kinect™’nin, Wii™"den daha etkili oldugunu belirtmistir.

Yukaridaki caligsmalara, “active video games” veya “exergame” ve “Xbox Kinect”
anahtar kelimeleri kullanilarak, Eskisehir Teknik Universitesi kiitiiphanesinin abone
oldugu tiim veri tabanlari taranarak ulagilmistir. Tarama “Sanat ve Eglence” ve “Spor ve
Beden Egitimi” basliklarinda, 2015-2019 tarihleri araliginda basilan ve hakemli
dergilerde yayinlanan caligmalarla sinirlandirilmistir.  Bu siirlandirilmalar sonucunda
toplam 155 makaleye ulasilmis olup; ayn1 makalelerin farkli veri tabanlarinda olmasindan
dolay1 toplam makale sayist 63’e diismiis ve tam metnine ulasilamayan 5 makale
cikarildiktan sonra toplam 58 makale igerisinden bu arastirma kapsamina dahil olan
yetiskin bireyler ile ilgili olan 19 makale incelenmistir. Bu inceleme sonucunda,
caligmalarin 18’inde aktif video oyunlarinin bazi parametreler (enerji tiikketimi, kalp atis
hizi, oksijen tiikketimi, denge, motorik ozellikler gibi) tizerindeki etkisinin incelendigi
ortaya ¢ikmakla birlikte yetersiz oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ayrica aktif video
oyunlarinin fiziksel parametrelerin yani sira psikolojik parametrelere etkisini inceleyen
caligmalarin da yetersiz oldugu goriilmektedir.

Aktif video oyunlarinin hem fiziksel hem de psikososyal faktorler {izerine etkisini
inceleyen ¢alismalarin yetersiz olmast literatiirde bir eksiklik olarak goriilmektedir. Aktif
video oyunlarmin igerisinde fiziksel aktivite bulundurmasi nedeniyle, saglikla ilgili
fiziksel ozellikler (denge ve reaksiyon hizi) iizerine etkilerinin incelenmesi, fiziksel
aktivite i¢in alternatif ortamlarin yaratilabilmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Ozellikle
Covid-19 gibi salgin hastalik donemlerinde evde ya da kapali ortamlarda alternatif
fiziksel akvitite ve egzersiz imkani1 sunabilmesi ve bu anlamda varsa fiziksel olarak

etkilerinin incelenmesi ¢alismanin 6nemini yansitmaktadir. Diger yandan aktif video



oyunlarinin sosyal ve psikolojik faktorler olarak iyi olus hali, 6znel mutluluk ve sosyal
olarak problem ¢6zme becerilerine etkileri bilinirse, icinde bulundugumuz yeni normal
donemde yalnizlasma ve farkli psikolojik etkilerinin kag¢inilmaz oldugu ve bireylerin
alternatif egzersiz imkanlariyla bu etkileri azaltabilecegi diisiincesinden hareketle, aktif
video oyunlarinin psikolojik olarak etkilerinin incelenmesi ¢alismanin diger bir 6nemini
gostermektedir.

Diger yandan sosyal bilimler alaninda diger bilim alanlarina kiyasla deneysel
caligmalarin daha gii¢ yapildig1 goriilmektedir (Biger, 2019). Bu arastirmada literatiirdeki
boslugu doldurarak aktif video oyunlarinin psikososyal faktorler iizerine etkisinin
incelenmesinde deneysel modelin kullanilmasi arastirmanin diger bir O6nemini
yansitmaktadir. Ayn1 zamanda AVO’n1 rekreatif bir etkinlik olarak ¢alisanlarina sunan
kamu, 6zel ve goniillii sektor igerisindeki uygulayicilara ve etkinlik yoneticilerine yol
gosterici olmasi agisindan 6nem teskil etmektedir.

1.4. Smrhhklar
- Arastirma 5 hafta ile sinirhidir.

- Arastirma haftada 3 giin, glinde 45 dakika ile sinirlandirilmistir.

- Arastirma 2019 Kasim ve Aralik aylari ile sinirhidir.

- Arastirma ti¢ farkli Xbox Kinect 360 oyunlar1 (Kinect Adventure, Kinect Sports ve
Dance Central 3) ile siirlandirilmistir.

1.5. Varsayimlar
- Deney grubu i¢in bes hafta ve haftada {li¢ giin, glinde ortalama 45 dakika EBZ

programinin uygun oldugu varsayilmistir.

- Arastirma esnasinda kontrol altina alinamayan degiskenlerin gruplara ayni oranda etki
edecegi varsayilmistir.

- On test &ncesi tiim gruplarin esit olarak dagitildigi varsayilmistir.

- Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin 6l¢iimler 6ncesi agiklanan ve uyulmas: gerekli
olan tiim kurallar (arastirma oncesi ve sirasinda herhangi bir egzersiz programina dahil
olmama) anladiklar1 ve uyguladiklar1 varsayilmistir.

1.6. Tanimlar
Bos Zaman

Bireyin 6zgiir bir sekilde igsel olarak giidiilendigi ve dinlenme, eglenme, rahatlama ve
kendini gelistirme yoniinde harcadigi zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir (Neulinger,
1981).



Elektronik Bos Zaman

En genel tanimiyla bireylerin bos zamanlarinda teknolojiyi kullanmasi olarak
tanimlanmaktadir (Nimrod ve Adoni, 2012).

Sanal Gerceklik

Bilgisayar tarafindan olusturulan c¢esitli teknolojik donanimlarla bireyin sanal
ortamdayken ger¢ek diinyadaymis hissi veren ve sanal ortam igerisinde etkilesimde
bulunmay1 saglayan teknoloji olarak tanimlanmaktadir (Sekerci, 2017).

Aktif Video Oyunu

Geleneksel el kumandali oyunlarin disinda fiziksel aktivite gerektiren video oyunlari
olarak tanimlanmaktadir (Biddiss ve Irwin, 2010).

Mental iyi Olug

“Bireyin kendi yeteneklerinin farkinda olmasi, yasaminda olusan stresin iistesinden
gelebilmesi, is yasaminda iiretken ve faydali olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda
toplumuna katki yapmasi” olarak tanimlanmaktadir (WHO, 2004).

Sosyal Problem Coézme

Bireylerin giinliik hayatta karsilastiklar1 problemli durumla etkili bir sekilde basa ¢ikma
yollarim1 kendilerince tanimlamaya ve kesfetmeye calisan biligsel davranis¢i bir siireg
olarak tanimlanmaktadir (D'Zurilla ve Chang, 1995).

Oznel Mutluluk

Bireylerin mutluluk diizeylerinin 6znel olarak degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadir
(Lyubomirsky ve Lepper, 1999).

Statik Denge

Hareketsiz ya da ¢ok az hareketli durumlarda agirlik merkezinin konumunu korumay:
igeren beceri olarak tanimlanmaktadir (Hrysomallis, 2011).

Dinamik Denge

Baz1 hareketlerde veya sabit olmayan yilizeylerde dengenin saglanmasi ya da
sirdiiriilmesi olarak tanimlanmaktadir (Hrysomallis, 2011).

Reaksiyon Hizi

Kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli ve bilingli olarak verdigi
cevabin baglangici arasinda gecen zaman birimi olarak tanimlanmaktadir (Sperdin vd.,

2009).



2. SANAL GERCEKLIK
Sanal gergeklik (SG) tarihi incelendiginde, Amerikali yazar Ray Bradbury’nin The

Veldt (Bozkir) adli kisa 6ykiisii dikkat ¢ekmektedir. Hikayeye gore zengin bir aile, Mutlu
Yasam Evi olarak nitelendirilen sistemi satin almiglardir. Ev, aile iiyelerinin tiim
ihtiyaclarimi (temizlik yapmak, yemek pisirmek, ¢cemasir yitkamak vb.) karsilamaktadir.
Evin bir boliimii, Afrika bozkirini ses ve koku gibi uyaranlarla beraber 3 boyutlu (3B)
gosteren kres odasidir. Cocuklarin kres odasina asiri ilgi duymalart ebeveynleri
endiselendirir ve bu sanal ortami kaldirma diislincelerini ¢ocuklariyla paylasirlar.
Cocuklar bu duruma siddetle karsi cikarlar. Baba kres odasinda esinin kanli ve
pargalanmis fularimi gordiikten sonra oday1 kapatma karari alir ve ¢ocuklar ¢ok 6fkelenir.
Anne ise aniden kapatmanin dogru olmayacagini sdyler. Ertesi giin cocuklar kres
odasindan yardim ¢igliklari atarlar ve ebveynler hizlica kres odasina giderler. Ancak
cocuklar ebeveynlerini odaya kilitler. Hikayenin sonunda ise Afrika bozkirindaki aslanlar
iki insan1 par¢alamaktadir. Sanal diinyalarindan kopmayan ¢ocuklar ise mutludurlar. Bu
hikayesiyle Bradbury sanal gercekligin yaraticisi olarak kabul edilir (Serravalle de Sa and
Bradbury, 1950). Bunun yani sira ilk SG uygulamasi 3B renkli goriintii, stereo ses,
hareket, koku ve riizgar etkisi veren titresimli bir koltuktan olusan Morton Heilig’in icat
ettigi Senseroma adli SG simiilatoridiir (Ferhat, 2016).

Gilinlimiizde sanal gerceklik kavraminin yerine, sanal ¢evre, siber uzay, sanal diinya
ve yapay gerceklik ifadeleri de kullanilmaktadir. Ornegin, Amerikali yazar William
Gibson, yapay zekalara sahip bilgisayarlar1 ve bilgisayar ortamlarinda islenen suclar
konu edinen, Neuromancer adli bilim kurgu romaninda sanal gerceklik yerine siber uzay
terimini kullanmistir (Gibson, 1984). Sanal gerceklik kavrami ise ilk kez bilgisayar
bilimcisi ve sanat¢1 Jaron Lanier tarafindan kullanilmistir (Lanier, 2017).

Literatiir incelendiginde sanal gergeklik kavraminin gesitli  tanimlari
bulunmaktadir. SG, Reid ve Hirji (2004) tarafindan ger¢cek zamanl olarak sarmalayici
(immersive) ve etkilesimli (interaktif), {ic boyutlu bir bilgisayar deneyimi olarak
tanimlanmistir. Farshid (2018) sanal gergekligi tic boyutlu grafikler ve araglar kullanan
ve interaktif etkilesim saglayan bir bilgisayar simiilasyonu olarak ifade etmistir. Okeil’e
gore (2010) bilgisayar tarafindan iiretilen ii¢ boyutlu bir diinyada varlik hissi veren
sistemler ve teknikler olarak tanimlanmaktadir. Ryan (2015) basa takilan ekranlar
(HMD), eldivenler, haptik cihazlar veya 3B deneyimini igeren ve kullanicinin 3B

deneyimini gelistiren ¢coklu ekranlardan olusan 6zel cihazlar gerektiren sistemler olarak



tanimlanmaktadir. Ferhat (2016) ise sanal gercekligi, yazilimlar ve kendine 0zgii
donanimlar1 olan, kullanicida ger¢ekmis algisi yaratan kurgusal ortamlar olarak
tanimlamaktadir.

Sanal gercekligin tek bir tanimi1 bulunmamaktadir. Yukaridaki tanimlardan yola
cikarak SG, bilgisayar kaynakli, ¢esitli yazilim ve donanimlarin kullanildigi, en, boy ve
derinlik algilarmin bir arada bulundugu ortamlarda bireye interaktif etkilesim imkani
saglayan, bireyin ordaymis hissini yasadig1 deneyim olarak tanimlanabilir.

SG teknolojisinin, masaiistii ve sarmalayaci sistemler (Neale ve Nichols, 2001), tam
sarmalayan ve kismi sarmalayan sistemler (Kjeldskov, 2001; Schneiderman, 1998),
sarmalayict ve sarmalayici olmayan sistemler (Oh vd., 2004) olarak farkli
siniflandirmalar1 bulunmaktadir. Bu siiflandirmalar aslinda sanal gerceklikte kullanilan
cihazlar ve cihazlarin bireye yasattigi duygular ile iligkilidir. Bu cihazlar kullanict ile
sistem arasindaki iletisimi saglayabilmek icin tiim duyulara hitap edebilen 6zel olarak
tasarlanmis eldiven, joystick, gozliik (HMD), ve tiim viicudu kapsayan elbise gibi cesitli
uyaricilardir. Bunlar ayn1 zamanda SG donanimlar1 olarak da bilinmektedir (Ferhat,
2016). Bu donanimlar kullanicinin sanal ortam ile etkilesimini ve sanal ortamda var olma
hissini etkilemektedir.

SG, sarmalayic1 ve sarmalayici olmayan sanal gerceklik olarak ele alindiginda,
sarmalayic1 sanal gergeklik kullanicilarin gercek¢i deneyimini gelistirmek igin basa
monte ekranlar (HMD), veri eldivenleri, 3B ses veya ¢oklu biiylik projektif ekranlar gibi
ozel giris ve ¢ikis aygitlarinin kullanildigr sistemlerdir (Oh vd., 2004). Sarmalayict
olmayan sanal ger¢eklik ise sanal diinyay1 kismen simiile edebilen kullanicinin {i¢ boyutlu
deneyimi gerceklestirilebilmesi i¢in klavye, joystick, diiz ekranli bir monitoér veya
televizyon gibi cihazlarin kullanildig: sistemlerdir (Zeng vd., 2018).

Sanal gerceklik sarmalama (immersive), varlik ve etkilesim olmak iizere ii¢ temel
Ozellikten olusmaktadir (Ryan, 2015). Benzer sekilde Burdea ve Coiffet (2003) sanal
gercekligin sarmalama (immersive), etkilesim (interaction) ve hayal giicli (imagination)
olmak iizere ii¢ temel bileseni bulundugunu ve bu bilesenlerin sanal gergeklik liggeni ya

da sanal gercekligin 31’s1 oldugunu ifade etmistir (Sekil 2.1.).



SARMALAMA
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Sekil 2.1. Sanal Gergeklik Ucgeni (Burdea ve Coiffet, 2003 s. 4)

Sarmalama; cesitli donanimlarin (monitor, gozlik, telefon vb.) kullanilmas ile
bireyin ger¢ek diinyadan koparak sanal diinyaya dalmasi olarak ifade edilmektedir.
Sarmalayici kavrami, bireyin gergek diinyadan soyutlanabilmesi ve gerceklik yanilsamasi
saglayabilme derecesi olarak ele alinmaktadir. Bireyin sanal diinyaya dalmasi en alt
diizeyde sarmalama (360 derece), orta diizeyde sarmalama (ii¢ serbestlik derecesi) ve
sarmalama (alt1 serbestlik derecesi) olarak serbestlik derecelerine gore ii¢ sekilde
smiflandirilmistir (Roche vd., 2019).

Sanal gercekligin sarmalama bileseni konusunda arastirmacilar nesnel ve 6znel
olarak farkli goriislere sahiptir (Radianti vd., 2020). Nesnel goriise gore, kullanicinin
yasadig1 sarmalama derecesi sanal ger¢ekligin teknolojik 6zellikleriyle iliskilidir. Ancak
Oznel goriise gore kullanicinin yasadigi sarmalama derecesi algiladigi psikolojik bir
durum olarak goriilmektedir. Bu goriise gore, algilanan sarmalama derecesi kisiden kisiye
degisir ve teknolojik Ozellikler sarmalama derecesini etkilememektedir (Bowman ve
McMabhan, 2007; Miitterlein, 2018).

Etkilesim; kullanici ve sistem arasindaki karsilikli iletisim olarak ele alinmaktadir.
Kullanicinin sanal diinyada var olmasina olanak taniyan etkilesim 6zelligi yonlendirme
(orientating), hareket etme (moving) ve rol yapma (acting) olmak iizere {i¢ kategoriye
ayrilmistir. Kendini sanal gergeklikte yonlendirmek, sanal bir ortamda varlik duygusu
gelistirerek etrafa bakabilme ihtiyacini giderir. Sanal gergeklikte hareket etmek, sanal bir
ortamda hareket edebilme ihtiyacini giderir. Bu genellikle hareket izleme ile yapilir.
Ornegin, kullanicinin sanal diinyay1 joystick ile hareket ettirmesidir. Sanal gergeklikte rol

yapmak ise hem sanal ortamda nesneleri se¢cme, tasima, dondiirme ve doniistiirme



gorevlerini hem de sistem iizerinde kontrolii kapsar (Ankomah ve Vangorp, 2018;
Kjeldskov, 2001).

Hayal; kullanicilarin gesitli diistince siiregleri ile ger¢ek olmayan sanal ortami ve
ortamdaki degisiklikleri gorsellestirebilme durumudur. Aynm1 zamanda hayal, sanal
gerceklik olusturmak i¢in simiilasyon sartiyla ortaya ¢ikmaktadir (Lin vd., 2017).

Sanal gerceklik teknolojilerinin alt uygulamalari olarak yeni gergeklik tiirleri ortaya
cikmistir. Bunlar ortamin gergek ve sanalla birlestigi ve birbirlerini etkiledigi etkilesimli
Harmanlanmis Gergeklik (Blended Reality), ve gergek diinyayr bir uygulama
programlama ara yiizii (API) olarak kullanan, sanal ve gercek verileri tek bir ortamda
birlestiren Artirilmis Gergeklik (Augmented Reality) kavramlaridir (Hoshi vd., 2011,
Hughes, 2012).

Sanal gerceklik teknolojisi gercek diinyada yapilmasi pahali, zor veya tehlikeli
durumlar karsisinda bireyin sanal ortamda bu deneyimi gergeklestirmesine olanak
tamimaktadir. Ornegin tehlikeli sonuclari olan bir deneyi sanal ortamda gergeklestirmek,
riskli ameliyatlar1 sanal ortamlarda tekrar ederek pratik kazanmak, siiriici adaymnin kabin
simiilatorleri araciligiyla siirlis deneyimi yasamasi veya engelli bir bireyin normal
sartlarda yapamayacagl seyleri sanal ortamlarda gerceklestirmesi sanal gerceklik
teknolojilerinin bireylere sagladigi imkanlardir.

Dijital teknolojiler eglence olanaklarin1 artirmakta (Gershuny, 2003) ve bu
teknolojiler bos zamanlarin tiiketilme sekillerini degistirmektedir (Lopez-Sintas vd.,
2015). Sanal gergeklik ilk olarak bos zamanlarin degerlendirildigi eglence ve dijital oyun
sektorlinde gergeklestirilse de glintimiizde farkli sektorler de (egitim, saglik, mimarlik,
miihendislik, askeri vb.) sanal gercekligi yaygin bir sekilde kullanmakta (Bayraktar ve
Kaleli, 2007) ve SG bu sektorlerde egitim, rehabilitasyon veya antrenman amach
kullanilabilmektedir. Ulkemizde Bahgesehir Universitesi ve Crytek isbirligi ile kurulan
VR FIRST, pek ¢ok alandan (egitim, oyun, eglence vb.) uzman, girisimci ve 6grencileri
bir araya getiren ve projeleri is imkanina doniistiiren sanal gerceklik merkezidir.

Askeri sektorde SG, egitim tesislerinin fiziksel alanlariin sinirli olmasi ve askerleri
riske atmadan tehlikeli olan ger¢ek durumlar taklit edebilmeleri i¢in antrenman amagh
kullanilmaktadir (Fan ve Wen, 2019). Travma sonrasi stres bozuklugu olan askerlerde
sanal ger¢eklikle maruz birakma terapisinin (virtual reality exposure threapy) etkili bir
yontem oldugunu ve SG’in askeri sektorde terapi amacli kullanildigin1 gosteren

calismalar mevcuttur (McLay vd., 2017). Erolin vd. (2019) anatomi egitiminde
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O0grenmeye ve 0gretmeye yardimci olabilmesi i¢in SG teknolojisinin etkili olabilecegini
belirtmistir. Bunun yani sira SG teknolojileri, bos zaman sektoriine dahil olan turizm
endiistrisinde, pazarlama, tanitim, eglence, egitim ve yonetim araci olarak veya turistik
bir mekan olarak da islev gérebilmektedir (Guttentag, 2010). Turizm endiistrisiyle iliskili
bir sanal tur 6rnegi olan Shih’nin (2015) yaptig1 ¢aligmada Tayvanli iiniversite 6grencileri
anadili ingilizce olan bir egitmen rehberliginde tarihi, sanatsal miras1 ve mimarisiyle iinlii
sanal Londra turuna ¢ikmislardir. Bu tur sirasinda 6grenciler rehber ile yazili ve sesli
etkilesimde bulunabilmis ayni zamanda Londra’nin c¢esitli yerlerini yiirlime imkani
bulmuslardir. Yasanilan bu deneyimin 6grencilerin kiiltiir 6grenmesi iizerinde etkili
oldugu bulunmustur. Bu Ornekler 1s18inda sanal gerceklik uygulamalarinin

multidisipliner bir yaklasimla ele alindig1 s6ylenebilir.
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3. ELEKTRONIK BOS ZAMAN
Giliniimiizde teknolojideki biiylik gelismeler ve teknoloji hakimiyeti altindaki

toplumlarin yasam tarzlari postmodern donemi yansitmaktadir. Bilgi, iletisim, teknoloji,
bilgisayar gibi unsurlarla belirlenen postmodern toplumda, insanlar bir¢ok ihtiyacini
banka islemlerini bankaya gitmeden, kisisel gelisim veya yabanci dil egitimlerini kursa
gitmeden, aligveris ihtiyacini aligveris merkezlerine gitmeden akilli telefon, tablet veya
bilgisayar gibi teknolojik cihazlarla karsilayabilmektedir. Boylelikle gelisen teknoloji
sayesinde bireylerin c¢alisma, zorunluluk ve sorumluluklarinin disinda kalan bos
zamanlarda, kendisini fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak gelistirme imkan1 buldugu bos
zamanlar1 artmaktadir. Ayn1 zamanda bos zamanlarin degerlendirilmesinde sosyal ag
platformlarinin ve dijital oyunlarin siklikla kullanilmasi bireylerin bos zaman
degerlendirme aligkanliklarinin degisimine ve teknolojinin bos zaman araci olarak
kullanilmasia 6rnek olarak gdosterilebilir. Bu dogrultuda bos zaman degerlendirmede
internet ve teknolojinin aktif bir sekilde kullanilmasi yani bos zamanin teknolojik
dontigiimii elektronik bos zaman kavramini ortaya ¢ikarmaktadir.

3.1. Elektronik Bos Zamanin (EBZ) Tanmimi
Bos zamanlarin etkilesimsel, mekansal ve zamansal deneyimlerinde degisiklik

olmasinda 6nemli bir rol {istlenen internet cesitli bos zaman alanlar1 saglamaktadir
(Bryce, 2001). Dijital teknolojiler bireylerin aileleri ile baglant1 kurmasina, arkadaslari ve
tanidiklariyla iletisim kurmasina ve diger insanlarla tanigsmasina imkan saglamaktadir.
Kisaca sosyal eglence amagl kullanilan dijital teknolojiler insanlarin bagkalariyla
etkilesim igerisinde olmasini miimkiin hale getirmektedir (Rojas de Francisco vd., 2016).

Lopez-Sintas vd., (2017) bireylerin EBZ etkinliklerini c¢esitlendirme ve
gelistirmede dijital medya teknolojilerine dayali internet baglantili cihazlarin 6nemli
olduguna vurgu yapmistir. Bu goriisler internetin, EBZ etkinliklerinde 6énemli bir unsur
oldugunu vurgulamislardir. Ancak Tapscott (2008) EBZ etkinliklerinin ister ¢evrimigi
ister cevrimdisi olsun bir teknolojik cihaz ve/veya platform ile gerceklestirilebilecegine
vurgu yapmistir. Nimrod ve Adoni (2012) ise EBZ’1 bos zaman aktivitelerinde teknoloji
kullanimi olarak tanimlamustir. Akoglan Kozak ve Ozkeroglu (2018) ise sanal rekreasyon
olarak nitelendirdikleri elektronik bos zamani ‘zaman ve mekéan bagimlilig1 olmadan,
insanda gercekmis hissi yaratarak olaganiistlii deneyimler sunan, goniillii ve iicret 6deme

zorunlulugu olmadan da gergeklesebilen deneyimlerin tiimii’ olarak tanimlamiglardir.

12



Bos zaman aktivitelerinden parklari, miizeleri, tarihi yerleri ziyaret etme, doga
yiirliylisleri, balik tutma, spor yapma ve bunun gibi bir¢ok aktivite ¢agimizin getirdigi
teknolojiyle birlikte yerini bilgisayar oyunlar1 oynama, internette vakit ge¢irme, ¢gevrimici
bahis oyunlari oynama gibi sanal ortamlarda gergeklestirilen aktivitelere birakmistir. Bu
tiir aktiviteler elektronik bos zaman kavramini olusturmaktadir (Akyildiz, 2015).

3.2. Elektronik Bos Zamanin Ozellikleri
EBZ yeni medya arastirmacilar tarafindan ¢evrimigi aktivitelerin alt kiimesi, bos

zaman arastirmacilar1 tarafindan ise bos zaman aktivitelerinin alt kiimesi olarak
tanimlanmaktadir (Nimrod ve Adoni, 2012). EBZ, mekansallik, zaman, cografya,
cinsellik ve geleneksel gergeklik kavramlaria ters diistiigiinden, yeni yaklagimlarla ele
alinmaktadir (Aitchison, 1999). Geleneksel bos zaman etkinlikleri duyularla algilanan,
yasam tecriibesi ve sagduyuya bagli olarak davranisi etkileyen maddi, fiziksel ve sosyal
diinyada gergeklestirilirken (Berger ve Luckmann, 1967), EBZ ‘“sanal” ortamda
gerceklestirilmektedir. EBZ temelde fiziksel ortamin 6nemini radikal bir sekilde azalttig
icin geleneksel bos zamandan farklilik gostermektedir (Nimrod ve Adoni, 2012). Bryce
(2001) ise farkliliklarin yan1 sira EBZ ve geleneksel bos zaman etkinliklerinin rahatlama,
tesvik, kagis, sosyal etkilesim ve 6z kimlik gelisimi gibi benzerlikleri oldugunu da
belirtmektedir.

Geleneksel bos zaman ve elektronik bos zaman arasindaki farklilik ve benzerlikler
zaman, aktivite ve nitelik olmak iizere 3 boyutda incelenmektedir. Bu boyutlar 6zellikle
elektronik bos zaman kavramini kavramsallastirma, etkinliklerini tanimlama, analiz etme

ve kategorize etmede dnemlidir (Nimrod ve Adoni, 2012).

3.2.1. Zaman ve EBZ liskisi
Bos zaman kavrami zaman boyutuna goére ele alindiginda, fizyolojik ihtiyaclar,

zorunluluklar, sorumluluklar ve isten arta kalan zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir
(Munusturlar, 2016). Zaman ile iligkili, katilim siklig1 ve siiresi olmak {izere iki alt boyut
bulunmaktadir. Katilim sikligi, bireyin herhangi bir etkinlige ne siklikla (haftada bir kez
vb.) katildigini, katilim stiresi ise bu katilimin ne kadar siirdiigiinii (bir saat vb.) ifade
etmektedir (Nimrodve Adoni, 2012).

Postmodern toplumun yasam tarzi, bos zamani diger yasam alanlan ile i¢ ice
gecerek diger bir deyisle hibrid bir sekilde gegirilen zaman olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Postmodern diinyada bos zaman, hafta sonu tatilleri, is veya ev islerinden sonra gibi
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konsantre olunmus bir zaman olarak ele alinmamaktadir. Ornegin; is molas1 veya 6glen
tatilleri sirasinda bos zaman aktivitesine dahil olma (arkadaslarla sohbet etmek, dart
oynamak veya yemek yemek) ya da mesai saati disinda isle ilgili mesguliyetlerde
bulunmak bos zamanin isle i¢ i¢e gectigini géstermektedir (Nimrod ve Adoni, 2012). Bu
baglamda is ve bos zaman arasinda ayrim yapmak zorlagsmaktadir. EBZ, bos zamanin
zaman ile iligkili ayirt edici 6zelligini 6nemli 6l¢iide azaltmistir. Hem evde hem de is
ortamlarinda, ayrica kafelerde, otellerde, tren veya otobiislerde bilgisayarlarin ve
internetin yayginligi, bireylerin ¢aligma saatleri icerisinde bos zaman aktivitelerinden
yararlanmalarini saglamaktadir (Nimrod ve Adoni, 2012).

Zaman boyutu ile ilgili es zamanlilik 6nemli bir alt boyut olarak ele alinmaktadir.
Geleneksel bos zaman etkinlikleri g6z Oniine alindiginda 6zellikle tek basina yapilmayan
(konser, festival, restoranda aksam yemegine katilmak gibi) yani ayni anda katilim
gosterilen etkinlikler es zamanli 6zellige sahiptir. Sanal ortamlarda ise zaman ve etkilesim
deneyimi degismistir; etkilesim hem eszamanli hem de es zamansiz olabilmektedir
(Smith ve Kollock, 1999). Ornegin kisi dijital oyun oynarken, Skype, Messenger gibi
sohbet yazilimlariyla insanlarla eszamanli etkilesim halinde bulunabilir ya da e-posta,
forum siteleri, sira tabanli strateji oyunlar1 gibi es zamansiz olarak etkilesimde
bulunabilmektedir. Diger bir husus, birey, dis ortamda bulunurken ayni1 anda sanal bos
zaman alanlan icerisinde eszamanli ve es zamansiz etkilesime dahil olabilmektedir
(Bryce, 2001). Ancak es zamansiz katilim, deneyimin zaman ve temposu iizerindeki
kontrol hissini artirirken, katilim diizeyini azaltmaktadir. Bos zaman aktivitelerine es
zamansiz katilim, eszamanliligin sagladigi tam deneyimi saglayamamaktadir (Nimrod ve
Adoni, 2012). Kisaca EBZ aktiviteleri hem eszamanli hem de es zamansiz olarak
gerceklestirilebilmektedir. Nimrod ve Adoni (2012) EBZ aktivitelerini eszamanli veya es
zamansiz olarak siniflandirilmamasi gerektigine ve eszamanlilik boyutunu (eszamanlilik
ve es zamansizlik) bireyin teknolojiyi nasil kullandigina baglh olarak, diisiik seviyeden
yiiksek seviyeye kadar degisen bir siireklilik {izerinde incelenmesi gerektigine vurgu
yapmigtir.

3.2.2. Aktivite Temelli (Haraket) EBZ
Bos zamanlar1 aktivite (hareket) temelli olarak tanimlamak, insanlarin bos

zamanlarinda ne yapmayi sectikleri ile ilgilidir. Bos zamanin temel boyutu olarak ele
alinan aktivite temelli bos zamanin alt boyutlarinin (sosyal, beceriler, kisithiliklar, segme

Ozglrliigii, sosyal sermaye, yer ve mekan, formal veya informal, etkilesim ve anonimlik)
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EBZ ile iliskisi bulunmaktadir. Sosyal boyuta gére EBZ katilimcilar bir etkinlige dahil
olurken yalniz gibi goriinse de ¢evrimici etkinlikler de sosyallesme imkan1 saglamaktadir.
Soyle ki bir birey herhangi bir video oyununu tek bagina oynuyor gibi goriinse de bireyin
oyun i¢indeyken diger oyuncularla sohbet etmesi veya birlikte oyundaki bir gorevi yerine
getirmeleri, ¢evrimigi etkilesim igerisinde oldugunu gostermektedir. Diger alt boyut olan
etkin beceriler ise bir aktivitenin bireye sagladig1 sosyal, yaratici ve entelektiiel 6zellikler
ile ilgilidir (Nimrod ve Adoni, 2012).

Geleneksel bos zaman aktivitelerinde oldugu gibi EBZ aktivitelerinde de bazi
kisitliliklar bulunmakta ve diger bir alt boyut olarak ele alinmaktadir. Kisithliklar,
midahale kisitlamalar1 (katilimi ve bu katilimdan yararlanma yetenegini etkileyen
kisileraras1 veya yapisal faktorler) ve ongoriilen kisitlamalar (bireyin tercihlerini ve
cikarlarimi etkileyen igsel faktorler) olarak ikiye ayrilmaktadir (Henderson ve Allen,
1991; Raymore vd., 1993). Elektronik bos zaman aktiviteleri ile ilgili kisitlamalar
interneti nasil kullanacagini bilmemek gibi internet kullanimini engelleyen faktorlerin
yani sira istenen web sitesini bulmakta zorlanmak gibi internet kullanicilarinin karsilastigi
zorluklar1 icermektedir (Ozkeroglu ve Munusturlar, 2020).

Aktivite temelli bos zamanin alt boyutlarindan bir digeri se¢gme 6zgiirliigiidiir. Bos
zaman ve c¢alisma arasindaki karsilastirmada, bireylerin bir aktivitenin anlamini, zaman
ve mekanin Ozelliklerine gore insa ettiklerini ortaya koymaktadir. Bos zaman
etkinliklerinde bireylerin bos zaman veya ¢alisma zamani igerisinde ne yapmak istedikleri
onem kazanirken ayn1 zamanda ne sekilde ve kim/kimlerle yapmay1 sectikleri de dnem
arz etmektedir. Bu nedenle segme 0Ozgiirliigli, bos zamanin dogasin1 belirlemektedir.
Buradaki onemli nokta bireyin se¢cim yapma Ozgiirliiglinlin bulunmasi, bos zaman
deneyimini karakterize ederek 6zellikle dijital faaliyetler s6z konusu oldugunda calisma
zamanindan ayirdigin1 géstermektedir (Lopez-Sintas vd., 2015). Se¢me 6zgiirliigliniin,
aktivitelerin mevcudiyeti, katilimci becerileri, gelir veya zaman gibi bir¢cok faktor
tarafindan etkilenmesi kisithiliklar alt boyutu ile segme Ozgiirliigii alt boyutu arasinda
giiclii bir iliski bulundugunu gostermektedir (Nimrod ve Adoni, 2012).

Sosyal boyut, aktif beceriler, kisitliliklar, segme 6zgiirliigii ve sosyal sermaye EBZ
ile geleneksel bos zaman arasinda benzerlikler oldugunu gosteren alt boyutlardir. Ancak
bu iki bos zaman tiirii arasinda farkliliklar da bulunmaktadir. Bu farkliliklar1 ortaya koyan
boyutlar iligki derecesine gore nitelendirilmektedir. Yer ve mekan alt boyutu bu

farkliliklardan birisidir. Bos zaman deneyiminde yer ve mekanin 6nemi incelendiginde i¢
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ve dis mekan aktiviteleri dikkate alinmaktadir. Fiziksel, hareketli veya sanal olmayan
diinya olarak atfedilen gergek diinyada disgsal ¢evrenin deneyim tizerindeki etkisi zayiftir.
Birey evde, okulda, parkta, kafede, otobiiste vb. yani hemen hemen her yerde ¢evrimigi
aktivitelere katilabilmektedir. Bu nedenle yer ve mekan alt boyutu EBZ ile daha az
iligkilidir (Nimrod ve Adoni, 2012). EBZ ile iliskili baska bir alt boyut bos zamanin
resmiyet (formal ve informal) alt boyutudur. Formal bos zaman kamu, kurum veya igyeri
tarafindan, belirli bir yer, zaman veya katilimci ¢ergevesine sahip olarak sunulmaktadir.
Ornegin, bir sinemaya giderken aktivitenin zamani, yeri ve katilime1 sayis1 énceden
planlanmistir. Informal bos zaman ise daha esnek, sosyal ve hareket temelli bos zaman
katiliminin karisimini igermektedir. EBZ aktivitelerinin fiziksel bir yeri ve mekani
olmadigi, ¢ogu zaman eszamansiz oldugu ve katilimer sayisinda sinirlilik oldugu igin,
formal bos zaman 6lgiitlerini karsilayan ¢evrimigi aktiviteleri belirlemek zor olmaktadir.
Bu sebeple EBZ’1n resmiyet alt boyutu ile iliskisi zayiftir (Nimrod ve Adoni, 2012).

EBZ ile geleneksel bos zaman arasindaki farkliliklari agiklayan diger alt boyut
etkilesimdir. Etkilesim iki veya daha fazla iletisim tarafinin birbirlerine, iletisim ortamina
ve mesajlara etki etme derecesi ve bu etkilerin senkronize edilme derecesi olarak
tanimlanmaktadir (Liu ve Shrum, 2009). Bucy (2004) Etkilesimin dogas1 geregi sanal
gerceklik, elektronik mesaj ve bilgisayar aracili baglamlar olan iletisim ortamlarinin
onemli oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Nimrod ve Adoni (2012) EBZ
aktivitelerinin etkilesimde 6nemli bir yeri oldugunu belirtmistir.

Bos zamanin aktivite temelli boyutunun son alt boyutu olan anonimlik, EBZ i¢in
de 6nemli bir alt boyuttur. Bireylerin katildiklar1 bos zaman etkinligine veya seyahat ettigi
sehir veya iilkeye bakarak, yas, etnik koken ve hatta cinsel yonelim gibi birtakim
Ozellikleri hakkinda varsayimlarda bulunabilmektedir. Dolayisiyla geleneksel bos
zamanda tam. anonimlikten bahsetmek miimkiin degildir. Ancak sanal alandaki
kullanicilar, ¢gevrimdist olan tiim kisisel 6zelliklerini (yas, cinsiyet, etnik koken, sosyal
statii vb.) etkisizlestirerek farkli bir kisi gibi hesap olusturabilmektedir. Bu nedenle tam
anonimlik yalnizca sanal ortamlarda miimkiin olabilmektedir. Bu durum EBZ ile
anonimlik arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu gostermektedir (Nimrod ve Adoni, 2012).

3.2.3. Nitelik (Deneyim) Temelli EBZ
Bos zamanlari nitelik (deneyim) olarak tanimlamak, bos zamanin 6znel ve derin

anlamlarim1 igermektedir. Burada temel nokta zaman veya aktivite degil, katilimcinin

deneyimidir. Elektronik ve geleneksel bos zaman arasindaki entegrasyon seviyesi yiiksek
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oldugunda veya kullanicilar sanal gerceklige tam olarak dahil oldugunda, deneyim de
daha gii¢lii olmaktadir (Nimrod, 2014). Dijital teknolojiler bireylerin farkli deneyimlere
maruz kalmasini artirmakta ve ayni zamanda bireylerin bu deneyimleri kontrol etmesine
imkan saglamaktadir (Lopez-Sintas vd., 2017). Nimrod ve Adoni (2012) bos zamanin
deneyim boyutu ile ilgili alt boyutlar1 yatirim diizeyi, motivasyon, faydalar ve sanal
gercekligi deneyimleme olarak ele almakta ve bunlarin birbirleri ile iligkili oldugunu
ifade etmektedir.

GBZ (Geleneksel bos zaman) deneyimlerinde oldugu gibi EBZ i¢in de gegerli olup
bos zamanin deneyim yonii ilgili boyutlardan birisi olan yatirim diizeyi genellikle ciddi
ve kayitsiz bos zaman ayriminda ortaya ¢ikmaktadir (Nimrod ve Adoni, 2012). Burada
yatinm diizeyi katilimcinin etkinlige bagliligini gosteren zaman ve enerji harcama
diizeyidir (Stebbins, 2007). Bir etkinligin ciddi veya kayitsiz olup olmamasi etkinligin
tiirtine, ¢evrimdis1 ya da ¢evrimigi bir etkinlik olup olmadig1 degil, o etkinlige gdsterilen
baglilik ve ¢aba diizeyi ile ilgilidir (Nimrod ve Adoni, 2012).

Nitelik temelli bog zamanin bir diger alt boyutu olan motivasyon, ge¢mis yasantilar,
tutumlar, inanclar, ¢evresel etkenler, kisilik 6zelligi, benlik kavrami gibi etkenlere bagh
olarak bireyin secimlerinde etkili olan, bireyi harekete geciren gii¢ olarak tanimlanmakta
ve bos zaman davranisini agiklayan bir unsur olarak ele alinmaktadir (Munusturlar, 2016;
Jou ve Wu, 2003). Motivasyon i¢sel ve digsal olarak ikiye ayrilmaktadir. Bireyin
basaridan duydugu haz, O6grenme meraki, arzu ve istekleri gibi faktorler igsel
motivasyona, bir yarisma sonucunda 6diil kazanmak, diger insanlar tarafindan saygi
gormek, takdir edilmek veya bireyin doktor tavsiyesiyle daha saglikli olmak i¢in herhangi
bir fiziksel aktiviteye katilimak digsal motivasyona 6rnek olarak gosterilebilir (Deci ve
Ryan, 1980). Bir diger alt boyut ise faydalardir. Bos zaman deneyimi bireye fiziksel (kas
veya kemik kiitlesinde artis, saglikli yaslanma vb.), sosyal (sosyallesme, aile baglarini
giiclendirme vb.) ve psikolojik (0zgiiven, stresle basa ¢ikma vb.) bircok fayda
saglamaktadir (Edginton vd., 2004). Bu nedenle EBZ ve geleneksel bos zamana faydalar
alt boyutu acisindan bakildiginda da benzerlikler bulunmaktadir (Nimrod ve Adoni,
2012).

Nitelik temelli bos zamanin sanal gercekligi deneyimleme alt boyutunun EBZ ile
giiclii bir iligkisi bulunmaktadir. Sanal gerceklik giinliik yasama ve aktiviteye entegre
edilebilmektedir. Ayn1 zamanda bireyler bu deneyimi yasarken sanal gergeklige tam

olarak dahil olabilirler. Bu durumda Nimrod ve Adoni (2012) Elektronik bos zaman
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deneyimlerinin entegrasyon (integration) ve daldirma (immersion) olarak iki yapida
geleneksel bos zaman ile etkilesime girebilecegini belirtmektedir. Elektronik bos zaman

ve geleneksel bos zaman arsindaki benzerlikler ve farkliliklar tablo 3.1.”de gosterilmistir.

Tablo 3.1. EBZ ve Geleneksel Bos Zaman Iliskisi (Nimrod ve Adoni, s. 48)

EBZ ve GBZ
Ana Boyutlar Iigili Boyutlar Arasindaki
Iliski
Siklik Diisiikten yiiksek frekansa kadar degisen
dereceleme EBZ=GBZ
Stire Dakika, saat, giin vb. EBZ=GBZ
ZAMAN
Ayirt edicilik diizeyini diisiikten yiiksege
Ayirt Edicilik derecelendirme EBZ<GBZ
Es Zamanhlik diizeyini diistikten
Es Zamanlilik yiiksege derecelendirme EBZ>GBZ
Yalniz ve Sosyal (arkadas, grup ve
Sosyal Boyut kitlesel bos zaman) EBZ=GBZ
Sosyal, Entelektiiel, Yaratici, Fiziksel EBZ=GBz
Etkin Beceriler
Miidahale ve 6ngorii kisitliliklar EBZ=GBZzZ
Kisitlamalar
) Secim diizeyini diigiikten yiiksege
HAREKET Se¢me Ozgiirligii derecelendirme EBZ=GBz
(AKTIVITE) Entelektiiecl ve entelektiiel olmayan
Sosyal sermeye aktiviteler EBZ=GBZ
gerektiren
Ev ic¢i ve disi; kapali ve acik alan bos
Yer ve Mekan zaman EBZ<GBZ
Formal ve informal bos zaman
Resmiyet EBZ<GBZz
Etkilesim diizeyini diiglikten yiiksege
Etkilesim derecelendirme EBZ>GBZ
"Gizlenme" ile "a¢iga ¢ikma" arasinda EBZ>GBZ
Anonimlik degisen bir dereceleme
Yatirim seviyesi Ciddi ve kayitsiz bos zaman EBZ=GBZzZ
Motivasyon Cesitlilik (igsel ve digsal; itici ve ¢ekici) EBZ=GBZ
Faydalar Psikolojik, sosyal, fiziksel, ekonomik vb.
DENEYIM (Memnuniyetler) EBZ=GBZ
(NITELIK) Sanal  Gergekligi  Sanal gerceklikte daldirma seviyesini ve EBZ>GBZ
Deneyimleme EBZ ile GBZ arasindaki entegrasyon

seviyesini inceleyen derecelendirmeler
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Yukaridaki tablo incelendiginde, bos zamanin ii¢ temel unsurunun zaman, aktivite
ve nitelik ile bununla iligkili alt boyutlarin birgogunun hem geleneksel hem de EBZ i¢in
ortak noktalar1 bulunmaktadir. Bunlar zaman boyutunda siklik ve siire, aktivite boyutunda
sosyal, beceriler, kisitlamalar, segme 6zgiirliigii, sosyal sermaye gerektiren alt boyutlar
ve deneyim boyutunda yatirim diizeyi, motivasyon ve faydalar alt boyutu olarak ele
alinmaktadir. EBZ ile zayif iligkisi bulunan alt boyutlar yer ve mekan, resmiyet ve ayirt
edicilik olarak goriilmektedir. EBZ ile giiglii bir iligkisi bulunan alt boyutlar ise es
zamanlilik, etkilesim, anonimlik ve sanal gercekligi deneyimleme olarak goriilmektedir.

3.3. Elektronik Bos Zaman Tiirleri
Dijital diinyada, zaman ve mekan kavrami doniistiiriiliir ve bos zaman beklenmedik

sekillerde ¢esitlenir (Arora ve Rangaswamy, 2013). Bryce (2011) EBZ alanlarinin ¢oklu,
cesitli ve es zamanli olabilecegine vurgu yapmustir. Lopez-Sintas vd. (2015) bu
diisiinceye paralel olarak bos zamanin 6zel veya kamusal alanlarda ve g¢alisma dist
zamanlarda gerceklestirilmesi ve bilgi iletisim teknolojilerinin bos zaman etkinlikleri i¢in
kullanilmaya baslanilmasiyla belirli bos zaman etkinliklerini ¢calisma zamanlarinda ve
calisma alanlarinda gergeklestirilmesinin miimkiin olabilecegini savunmustur. Soyle ki
15 ve ev alanlar teknolojiyle bir araya gelmekte ve calisma zamani igerisinde bireyler
kendilerine bos zaman yaratabilmekte veya evdeyken isi ile ilgili ¢aligmalarda
bulunabilmektedir. Bu bakis agisiyla bakildiginda EBZ Foucault ve Miskowiec'in (1986)
one siirdiigii heterotopik alanlardan olugmaktadir (Bryce, 2011; Lopez-Sintas vd., 2015).
Ancak, Rojek (1995) heterotopik alanin 6zellikle teknolojik olmadigini iddia etmekte ve
fantazinin, gercegin ve kurgunun birlestigi, bireylerin birgok islevi yerine getirebildikleri
alanlarda yani sinemalar, aligveris merkezleri, eglence merkezleri gibi yerlerde
bulundugunu ve bunu ayrik bos zaman alani olarak ifade edildigini vurgulamaktadir. Her
ne kadar bu tiir alanlar zaten bos zaman deneyiminin bir pargasi olsa da internet
anonimligi artirarak ve inhibisyonu (bir islevin veya etkinligin Onlenmesi veya
durdurulmasi) azaltarak heterotopik alan kavramini genisletmektedir (Bryce, 2011).
Kisaca bu sanal alanlar sanal topluluklarin olusturdugu baglam olarak ele alinmaktadir.
EBZ uygulamalar1 internet, gorsel teknolojiler, iletisim hizmetleri ve sosyal ag
siteleri de dahil olmak iizere bilgi iletisim teknolojilerinin sagladig: sanal etkilesimleri
kapsamaktadir (Parry ve Light, 2014). Ayn1 zamanda bloglama, sosyal medya ve diger

dijital siteler ve platformlar bos zaman uygulamalarmin aktif siteleri olarak kabul
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edilmektedir (Arora, 2011; Rangaswamy ve Arora, 2016). Adam (2019) EBZ aktiviteleri
arasinda Aninda Mesaj (IM) uygulamalar1 (6rn. WhatsApp, Imo vb.) dijital sohbet veya
kisa mesaj (SMS), sosyal ag (6r. Facebook, Twitter, Instagram vb.), film izleme
(cevrimigi veya ¢evrimdist), miizik dinleme (¢evrimigi ve ¢evrimdisi), dijital oyunlar ve
cevrimici aligverigin yer aldigint belirtmektedir. EBZ uygulamalari, ¢evrimici EBZ
uygulamalari, sanal gerceklik ile ilgili uygulamalar ve dijital oyunlar olarak ii¢ sekilde
siniflandiriimaktadir (Ozkeroglu ve Munusturlar, 2020).

3.3.1. Cevrimici EBZ uygulamalari
Cevrimi¢i EBZ uygulamalar: internet araciligiyla yapilabilen (¢evrimici aligveris,

kitap okuma, miizik dinleme, film izleme, sosyal medya platformlari, ¢cevrimici egitim
vb.) tiim uygulamalar1 igermektedir (Ozkeroglu ve Munusturlar, 2020). Giiniimiizde
gelisen teknoloji ve internet kullaniminin yayginlagmasiyla birlikte alisveris, evden
cikmaya gerek duyulmadan g¢evrimigi aligveris sitelerinden yapilabilmektedir. Bos
zamanin temel aktiviteleri olan kitap okuma, miizik dinleme ve film izleme internet
araciligiyla tablet, telefon veya bilgisayarlardan istenilen yerde ve istenilen zamanda
yapilabilen etkinlikler haline gelmislerdir.

Sosyal medya platformlar1 da ¢evrimi¢i EBZ uygulamalarmin énemli bir kismini
olusturmaktadir. Sanal topluluklar yani sosyal ag siteleri sanal alandaki bos zaman
aktivitelerinin 6nemli bir yerini olusturmakta (Bryce, 2001) ve sanal bir ortamda sosyal
etkilesimi tesvik etmek icin tasarlanmaktadir (Pempek vd., 2009).

Sosyal Ag terimi, kullanicilarin ortak bir amag i¢in goriislerini ve paylagimlarim
kolaylagtirarak etkilesimde bulunmalarin1 saglayan internet iizerindeki topluluk
olusumunu ifade etmektedir (Mahajan, 2009). Sosyal ag siteleri, kullanicilarin kimligi
hakkinda bilgi saglayan ilgi alanlarini tanimlayan kisisel bilgileri igeren, profil
olusturularak bireylerin iletisim yolunu kolaylastiran internet topluluklaridir (Pempek
vd., 2009). Boyd ve Ellison (2007) sosyal ag sitelerini, bireylerin sinirli bir sistem
igerisinde acik veya yari agik profil olusturma, baglanti paylasiminda bulunduklar diger
kullanicilardan olusan bir listeyi profillerine ekleyebilme ve sistem icindeki baskalarinin
yaptiklar1 baglantilar1 ve listeleri goriintiileme imkani saglayan web tabanli hizmetler
olarak tanimlamaktadir.

Sosyal ag sitelerini kullanan bireyler sosyal bir ortamda kendilerini ifade etme,
sosyal ag ortami kurma, diger kullanicilarla iletisim kurma ve bu iletisimi siirdiirme,

olusturduklar1 fotograf, video, blog vb. igerikleri paylasma, kisisel bilgilerini, fotograf ve
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videolarini igeren profil sayfasi olusturma, baska insanlarla tanisarak iliski kurma ve yeni
arkadagliklar edinme gibi farkli kullanim amaglariyla sosyal aglari1 kullanabilmektedirler
(Ellison vd., 2007; Sung vd., 2010; Wang, 2010). Dal ve Dal’in (2014) yaptig1 sosyal ag
sitelerinin kullanim amaglarin1 inceledikleri arastirmada, katilimcilarin genellikle
fotograf, miizik ve video paylasma (%81,4) ve bos zamanlarini degerlendirme (%76)
amactyla sosyal aglari kullandiklarini ifade etmektedirler. Nimrod ve Adoni (2012)
sosyal medya tiiketimi ile baglantili deneyimlerin EBZ deneyimlerinin anlasilmasinda
kolaylik saglayabilecegini ifade etmistir.

We are social 2019 Tiirkiye raporuna gore 82,4 milyon bireyin %72’si (59.36
milyon) internet kullanicisi, %63 tinlin (52 milyon) aktif sosyal medya kullanicist ve
%353 1liniin (44 milyon) aktif mobil sosyal medya kullanicisi oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
Rapora gore Tiirkiye’de en ¢ok kullanilan sosyal medya platform istatistikleri Tablo
3.2’de gosterilmistir.

Tablo 3.2. Haziran 2019 Tiirkiye 'de En Cok Kullanilan Sosyal Medya Platformlari(http-2)

Sosyal Aglar % Messenger/Voip %
Youtube 92 Whatsapp 83
Instagram 84
Facebook 82 FB Messenger 57
Twitter 58
Snapchat 31 Skype 31
Linkedin 30
Pinterest 28 Wechat 16
Tumblr 21
Twitch 20 Line 13
Reddit 13

Yukaridaki tablo incelendiginde Tiirkiye’de en ¢ok kullanilan ilk ii¢ sosyal medya
platformunun sirayla Youtube, Instagram ve Facebook oldugu goriilmektedir.

3.3.2. Sanal Gergeklik ile ilgili uygulamalar
Sanal gergeklik (SG), eglence ve oyun sektoriinde bos zaman degerlendirme

amaciyla bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Sanal gergekligi tam anlamiyla
deneyimleyebilmek yani dokunsal, isitsel ve gorsel geri bildirimin yani sira koku ve tat
gibi duyular1 da hissetmeyi saglayabilecek giyilebilir teknolojiler kullanilmaktadir. Sanal
gerceklik sadece giyilebilir teknolojiler (HMD, eldiven, kulaklik vb.) degil ayn1 zamanda
SG bisiklet simiilatorii, SG motorsiklet simiilatorii, SG kayak simiilatorii gibi sanal
gerceklik simiilatorleri ve konsollariyla da bireylerin sanal ortamlarda ger¢cekmis gibi

deneyimler yasamasina imkan tanimaktadir.
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Eglence sektorii SoReal ve VOID gibi sanal gergeklik temali oyun parklarimi
insanlarin hizmetine sunmustur. SoReal 3.000 metrekarelik alanda Pekin’de Beijing Sky
Limit Entertainment tarafindan kurulmus sanal gerceklik temal1 eglence parkidir. Bu park
sanal ve fiziksel diinyay1 birlestiren SG deneyimleri sunmaktadir. Diger sanal gerceklik
temali oyun parki Amerika Birlesik Devletleri, Malezya, Kanada ve Birlesik Arap
Emirliklerinde bulunan VOID, giyilebilir teknolojiler kullanilarak perili koskler, dinozor
safarileri ve fiitlirist savag sahneleri gibi oyun temalarini sunan ve oyun esnasinda ¢esitli
hislerin (sicaklik, nem, koku, hava basincinin artmasi gibi) yasanilmasini saglayan temali
bir parktir.

3.3.3. Dijital oyunlar
Dijital oyunun tanimina bakildiginda bir video cihazi tarafindan iiretilen goriintiiler

araciligiyla kullanict ile kullanici ara yiiz arasinda etkilesimi saglayan oyunlar olarak
tanimlanmaktadir (PS, 2015). Bagka bir tanima gore elektronik platformlarda bir veya
daha fazla bireyin ¢cevrimigi veya fiziksel olarak birlikte kullanabilecegi bilgisayar tabanli
eglence ve bos zaman yazilimi olarak tanimlanmaktadir (http-1). Bu tanimlardan yola
cikarak elektronik cihazlar kullanilarak oynanilan oyunlar dijital oyunlar olarak
tanimlanabilir. Dijital oyunlarin siradan tarayici oyunlar1 (6rnegin DarkOrbit), birinci
sahis nisanci oyunlar1 (6rnegin Counterstrike), devasa ¢cok oyunculu ¢evrimigi rol yapma
oyunlar1 (6rnegin World of Warcraft), simiilasyon oyunlari (6rnegin Second Life), devasa
cok oyunculu ¢evrimigi rol yapma birinci sahis aticilart (6rnegin Neocron) gibi gesitli
tiirleri bulunmaktadir (Kuss ve Griffiths, 2012). Aarseth vd. (2003) oyunlarin, simdiye
kadar var olan en kiiltiirel ve zengin ifade tiirleri oldugunu belirtmistir. Ancak oyun
tiirlerinin sistematik olarak arastirilmasinin ihmal edildigini ve bunun nedenini, oyunlarin
cok cesitli olmas1 ayn1 zamanda hepsinin ortak yonlerini gormenin zorlugunu beraberinde
getirmesi olarak ifade etmistir.

Bir video oyunu ¢alistirmak i¢in kullanilan elektronik sistem aracina genellikle
platform denilmektedir. Bu platformlar1 PS (2015) {i¢ kategoride incelemektedir. Konsol
oyunlar1 kullanicilarin oyun oynayabilmek i¢in 6zel bir konsol kullandiklar1 Nintendo,
Sony PlayStation, Xbox Konsolu vb. oyunlardir. Mobil oyunlar kullanicilarin akilli
telefonlar1 veya PDA (personal digital assistant) ortamlarini kullandiklar1 video
oyunlaridir. Bilgisayar oyunlar1 (PC), kullanicilarin bilgisayar ya da diziistii bilgisayari
oynamak i¢in bir ara¢ olarak kullandiklar1 video oyunlaridir. Bunlara ek olarak sosyal

medya sitelerindeki uygulamalar yani internet ara yiizleriyle oynanabilen internet
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oyunlar1 da dahil edilebilir. Aygiin vd., (2018), kullanicilarin ekran karsisinda oturarak
ve aktif hareketlerde bulunmayarak sadece parmaklar kullanilarak oynanabilen oyunlari
sedanter oyunlar, kullanicilarin viicut hareketlerini algilayan cihazlarin bulundugu,
oyuncularin oyunu oynayabilmek i¢in ekran karsisinda yonlendirildigi ve viicut
hareketlerini yapmak durumunda kaldiklar1 oyunlar1 aktif video oyunlar1 olarak iki
sekilde siniflandirmstir.

Maliyet acisindan uygun olan sedanter oyunlarin donanimlari; klavye, mouse,
mouse pad, kulaklik ve internet hizini icermektedir (Mustafaoglu vd., 2018). Sedanter
oyunlara bilgisayar oyunlari, mobil oyunlar, internet oyunlar1 ve konsol oyunlar1 6rnek
olarak gosterilebilir. Bu oyunlar sarmalayici olmayan sanal gergeklik yaklagiminin
Ozelliklerini yansitmaktadir. Ekran temelli bu tarz aktiviteler bireylerin aktif
davraniglarin1 degistirmekte ve obezite, hipertansiyon gibi olumsuz saglik sonuglarina
sebep olabilmektedir (Foley ve Maddison, 2010).

Aktif video oyunlar1 (AVO), elektronik bir ortamda bireylerin oyun ekipmanlarini
manipiile ederek, oyunla aktif bir sekilde etkilesimde bulunmalarini saglayan etkilesimli
oyun olarak tanimlanmaktadir (O’Donovon vd., 2012). Sarmalayict sanal gergeklik
uygulamalar1 ve algilayici sensor kullanilarak oynanan oyunlar AVO olarak ele
aliabilmektedir. Xbox Kinect, Nintendo Wii, Dance Dance Revolotion (DDR) ve VR
gozliikleri (Oculus, Samsung vb.) gibi cihazlar kullanilarak oynanan oyunlar aktif video

oyunu olarak ele alinmaktadir.

23



4. AKTIF VIDEO OYUNLARI
Literatlir incelemesi yapildiginda aktif video oyunlari, exergame ve interaktif

oyunlarin birbirlerinin yerine kullanildiklar1 goriilmektedir. Aktif video oyunlar ile
esdeger olan exergame kavrami saglik alaninda yapilan caligmalarda daha ¢ok
karsilagilan kavramdir. Bu sebeple bu c¢alismada aktif video oyunu (AVO) kavrami
kullanilmaktadir. Bu boliimde aktif video oyunlarinin tanimi, 6zellikleri ve fiziksel ve
psikososyal etkileri agiklanmaistir.

4.1. Aktif Video Oyunlarimin Tanim
Exergame olarak da bilinen AVO egzersiz ve oyun kelimelerinden olusan

(O’Donovan vd., 2012; Staiano ve Calvert, 2011), oyuncunun oyunu oynayabilmesi i¢in
fiziksel olarak hareket etmesini saglayan yani fiziksel aktivite i¢eren (denge, esneklik,
kuvvet vb.) multimedya etkilesimli video oyunlari olarak tanimlanmaktadir (Oh ve Yang,
2010). Siegel vd. (2009)’'nin EBZ olarak smniflandirdigi aktif video oyunlari,
kullanicilarin kendilerini motive edici bir faaliyette bulundugu, eglenceli ve oyunu
kontrol etmek i¢in fiziksel egzersiz ortami sunan oyunlar olarak tanimlanmaktadir (Brox
vd., 2011; Kooiman ve Sheehan, 2015). Konami’nin Dance Dance Revolation, Sony’nin
EyeToy, Microsoft’'un Xbox 360 Kinect, Nintendo’nun Wii Fit, Guitar Hero ve Wii
Sports gibi aktif video oyunlar literatiirde EBZ aktiviteleri olarak degerlendirilmektedir
(Brox vd., 2011).

Aktif video oyunlarindan Xbox Kinect, Nintendo Wii, Dance Dance Revolotion
(DDR) en popiiler platformlardir. Xbox Kinect oyun konsolu, tiim viicut hareketlerini
algilamak icin sensor olarak islev goren ayarlanabilir bir kameradan olugmaktadir. Bu
oyun sistemi, bireyin viicut hareketlerini kullanarak oyunlar1 kontrol eden bir oyun
tiirtidiir (Yang vd., 2014). Sanal gerceklik video oyunlar1 alanindaki diger bir oyun tiirii
olan Nintendo Wii gerc¢ek diinya ortamlarinin simiilasyonu yoluyla fiziksel aktiviteyi ve
araylizii birlestiren etkilesimli bir sanal deneyim sunmaktadir (Bell vd., 2011). DDR ise
tizerinde yon gosteren oklarin bulundugu bir platformda bireyin miizigin akisina gore
oklarin yanip sonmesine eslik edecek sekilde hareket ettigi Konami tarafindan
Japonya’da iiretilmis bir dans oyunudur (Gao vd., 2013).

4.2. Aktif Video Oyunlarimin Ozellikleri
AVO mevcut popiiler oyunlardan gelisen, teknolojik gelismelere bagli, oynanmasi

bakimindan basit ve eglenceli 6zelliklere sahip olan oyunlardir (Kooiman ve Sheehan,
2015). AVO oynayabilmek i¢in denge tahtalari, dans pedleri, spor salonu ekipmanlari,

kameralar, ivme Olgerli uzaktan kumandalar, kalp atis hizi monitorleri ve oyunu
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oynayabilmek i¢in oyuncuyu hareket ettiren sensorler kullanilmaktadir (Lieberman vd.,
2011). Aktif video oyunlarinin en énemli 6zelliklerinden birisi bireyi fiziksel aktiviteye
tesvik etmesidir (Bock vd., 2019). Kirk (2019), bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
arttirmak i¢in aktif video oyunlarinin etkili bir yontem oldugunu belirtmistir. Brumels vd.
(2008) ise aktif video oyunlarinin motive edici 6zelliginin 6n planda oldugunu ifade
etmektedir. Lieberman vd. (2019), aktif video oyunlarinin, fiziksel beceriler, “fiziksel
uygunluk ve iyi olus”, “benlik kavram1”, “iletisim ve sosyal destek”, ve 6z-yeterlik olmak
tizere dort temel 6zelligi oldugunu belirtmistir.

Fiziksel beceriler, fiziksel uygunluk ve iyi olus: Bireyler aktif oyunlarla daha ilgili
ve basarili hale geldikce, fiziksel aktivitelere katilmayr kolaylastiran becerileri
gelistirirler. Viicudunun daha formda oldugunu algilayan bireyler durumdan memnun
kalir ve fiziksel ve duygusal olarak iyi olus hali daha yiiksek bir yasam siirerler. Bu
odiiller ve faydalar motive edicidir ve fiziksel aktiviteye daha fazla katilim saglamaktadir.

Benlik kavrami (Self-concepts); bir oyun, oyuncularin benlik kavramlarini
gelistirmek igin tasarlanabilir. Ornegin, ¢ok ¢esitli oyun dinamikleri sayesinde bireyde
kigisel damgalanma duygular1 azalmakta, benlik saygisi artmakta ve aktif oyun video
oyunlarina katilimi engelleyebilecek sosyal kaygi azalmaktadir.

Iletisim ve sosyal destek: birey aktif video oyunlarini baskalariyla oynadiginda ve
sosyal olarak paylastiginda, antrenmanlar1 ve sagliklar1 hakkinda aile ve arkadaslarla
daha fazla iletisim kurmaya baslar. Saglik davranislarini gelistirdigi bilinen sosyal destek
verme ve alma (tesvik, alkis, sosyal karsilastirma, kogluk, diisiince ve duygulari paylasma
vb.) fiziksel olarak daha aktif hale gelmeyi ve fiziksel aktivitenin kisinin giinliik yasami
ile biitiinlesmesini saglamaktadir.

Ozyeterlik: bu dzellik kisinin belirli bir davranis1 gergeklestirme yetenegi hakkinda
sahip oldugu giiven diizeyidir. Ozyeterlikteki kazanimlar, bireyin daha 6nce yapmayi ok
zor buldugu bir davranisi baglatmasina yardimci olabilir ve daha sonra o davranisin daha
fazlasini1 yapmak i¢in motive edebilir.

4.3. Aktif Video Oyunlarimin Fiziksel ve Psikososyal Ozellikleri
Oyunu oynayabilmek i¢in tiim viicudun katiliminm1 gerektiren aktif video

oyunlarmin fiziksel ve psikososyal etkilerini inceleyen arastirmalar bulunmaktadir.
Kamel Boulos (2012) bu tarz oyunlarin gesitli yas gruplarinda fiziksel, biligsel ve
psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkiledigini belirtmistir. Aktif video oyunlar1 sedanter

yagsam tarzinda azalmaya sebep oldugundan 6zellikle rehabilitasyonda rekreatif amach
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kullanilmaktadir (Deuthsch vd., 2015). Ayrica aktif video oyunlar1 ¢esitli rehabilitasyon
tiirlerine katilan kisiler i¢in fiziksel ve biligsel islevleri iyilestirmek ve stres diizeyini
azaltmak ic¢in kullanilmaktadir. 1980 ve 2016 yillar1 arasinda yayinlanan arastirma
makalelerini ruh sagligina potansiyel faydalar1 acgisindan degerlendiren Bryne ve Kim
(2019), aktif video oyunlarinin zihinsel saglik bozukluklari olan bireyler icin bazi
terapatik tedavilerde faydali bir ara¢ olarak kullanilabilecegini belirtmistir. Arvinen-
Barrow vd. (2020) lateral ayak bilegi burkulmas1 yasayan iiniversite sporcularinda AVO
ve geleneksel denge egzersizleri ile yapilan 4 haftalik denge egitiminin, bireylerin
dengesini fonksiyonel seviyeye getirmede esit derecede etkili oldugunu belirtmistir.
Kassee vd. (2017) serebral palsili g¢ocuklarla yaptiklar1 c¢aligmada aktif video
oyunlarindan olan Wii programinin ev tabanli rehabilitasyon programi olarak
kullanilabilecegini ifade etmislerdir.

Aktif video oyunlarinin aerobik egzersiz programinin bir pargasi oldugunu (Siegel
vd., 2009), asir1 kilolu ve obez ¢ocuklarda beden kitle indeksi ve viicut kompozisyonu
tizerinde kii¢iik ama kesin bir etkisi oldugunu (Maddison vd., 2011) ayn1 zamanda asir1
Kilolu kisilerde fiziksel aktiviteyi arttirdigini (Hochsmann vd., 2016), saglikli ¢ocuklarda
fiziksel aktiviteyi gelistirmedigini ancak bir kisi (O6gretmen veya arastirmact)
onderliginde sistemli bir sekilde oynanan yani yapilandirilmis aktif video oyunlarinin
cocuklarda fiziksel aktiviteyi gelistirme potansiyeline sahip oldugunu (Liang ve Lau,
2014) ve bu oyunlar sayesinde egzersizde zaman gecirme siirelerinin ve enerji
harcamalarinin daha fazla oldugunu (Esentas vd., 2018) gosteren c¢alismalar
bulunmaktadir. Bunun yani sira AVO yaslanmanin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak
icin umut verici bir biligsel egitim araci olarak kullanildigimi (Vazquez vd., 2018) ve
ergenler lizerinde 6znel sagligr gelistirdigini, akran ¢atismasini1 dengeledigini ve asir
kilolu bireyler i¢in eglenceli bir fiziksel aktivite deneyimi sagladigini (Staiano vd., 2018)

gosteren calismalar da bulunmaktadir.
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5. YONTEM
Bu arastirma i¢in Eskisehir Teknik Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimleri Bilimsel

Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulundan 28.05.2019 tarih ve E.16028 karar sayisi ile onay
almmistir. Arastirma Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Elektronik
Bos Zaman Laboratuvarinda bulunan herhangi bir oyun kumandasi veya joystick gibi
aparatlar kullanmadan algilayict akilli sensorlerle ¢alisan 3 adet Xbox 360 Kinect oyun
konsolu kullanilmistir. Veri toplama siireci Kasim 2019-Ocak 2020 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir.

5.1. Arastirma Modeli
Bu arastirmada, yetiskin bireylerin EBZ araci olarak aktif video oyunlari

oynamalarinin fiziksel ve psikososyal faktorler iizerine etkisinin incelendigi Ontest-
sontest kontrol gruplu (OSKD) karisik desen uygulanmustir. Ayni kisilerin bagiml
degisken iizerinde iki kez Ol¢iilmeleri iliskili desen olurken, farkli deneklerden olusan
deney ve kontrol gruplarmin dlgiimlerinin karsilastirilmasi sebebiyle OSKD iliskisiz
olmaktadir. Ontest-sontest kontrol gruplu desenin hem iliskili hem iliskisiz olmasindan

dolayi karisik desendir (Biiytlikoztiirk, 2016).

Tablo 5.1. Arastirma Deseni

GRUP ON-TEST ISLEM SON-TEST
Go \ R o)} X 0,
Gk \ R O3 - o

GD: Deney Grubu, GK: Kontrol Grubu, R: Deneklerin gruplara yansiz atanmast, O1 ve O2: Deney
Grubunun dntest ve sontest dl¢iimleri, O3 ve O4: Kontrol Grubunun dntest ve sontest 6l¢iimleri, X: Deney

grubundaki bireylere uygulanan Xbox programi (bagimsiz degisken)

5.2. Arastirma Grubu
Calismaya 18-40 yas aras1 11 katilimci kontrol grubu, 11 katilimer deney grubu

olmak iizere toplam 22 erkek katilimci dahil olmustur. Kontrol grubundaki katilimcilar
herhangi bir uygulamaya (egzersiz programi) dahil edilmemistir, deney grubu ise 14
seans Xbox Kinect egzersiz programina dahil edilmistir. Arastirmaya katilimda goniilliik
esas aliarak, katilimcilardan arastirmaya katilmay1 kabul ettiklerine dair goniillii katilim
formu alinmistir. Ayrica bireyler herhangi bir sebepten dolay:1 ¢aligmaya devam etmek
istemediklerini belirttiklerinde ¢alismadan ¢ikarilmstir.

Calismaya dahil edilme kriterleri asagida belirtilmistir;

- Aktivitelere katilimi1 engelleyecek herhangi bir engele ve kronik bir hastaliga sahip

olmama,
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- 18-40 yas araliginda olma,

- Son 15 giin igerisinde ve takip eden 3 ay siireyle herhangi bir egzersiz yapmamis olma,
- Daha 6nce Xbox Kinect 360 cihaziyla deneyim yagamamis olma,

- Eskisehir ilinde ikamet etme,

- Aragtirmaya goniillii katilma kriterleri yer almaktadir.

Yukaridaki kriterleri saglayamayan bireyler calismaya dahil edilmemistir. Bu
calismanin 6rneklem se¢imi iki asamadan olusmaktadir. Birinci agsamada, arastirmacinin
calismanin amacina uygun bireyleri 6rnekleme almasi i¢in kimlerin se¢ilecegi konusunda
kendi yargisini kullanmasi ve katilimcilarin ¢alismaya dahil edilebilmesi igin ¢alismaya
0zgl bazi kriterlerin bulunmasi gibi durumlarda kullanilan amacglh 6rnekleme yontemi
(Balci, 2016; Fraenkel vd., 2011) kullanilmustir. Ikinci asama olarak arastirmaciya tanidik
cevresinden Ornekleme alma imkani veren, ¢alismaya uygun olan ve kolay erisilebilir
bireylerin dahil edilmesine imkan taniyan uygun Ornekleme yontemi (Aziz, 1990)
kullanilmistir.

5.3. Veri Toplama Araclar
Arastirmada fiziksel parametreleri 6lgmek amaciyla Eskisehir Teknik Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi laboratuvarinda bulunan SportKAT® 4000 Kinesthetic Ability
Trainer ve FitLight TrainerTM cihazlarindan yararlanilmistir. Psikososyal faktorlerin
Olclilmesi amaciyla ise gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmis psikometrik nitelikleri
kanitlanmis 6l¢ekler kullanilmastir.

5.3.1. SportKAT 4000 Kinesthetic Ability Trainer
Denge Olgiimleri, Eskisehir Teknik Universitesi Fonksiyonel —Hareket

Laboratuvarinda bulunun SportKAT 4000 cihazi ile aragtirmacit esliginde
gergeklestirilmistir. Olgiim dncesi katilimcilara test yontemi, kullanilan cihaz ve dlgiim
hakkinda bilgi verilmistir. Katilimcilarin dengeye katkilarin1 6nlemek amaciyla kollarini
gbgiis tizerinde ¢apraz bir sekilde tutmalart istenmistir. Testler sirasinda bu durusun
bozulmasi ya da siirdiiriilememesi gibi durumlarda test durdurulup tekrar edilmistir.
Statik test (sag bacak, sol bacak ve ¢ift bacak) sirasinda, denekten ekranin ortasinda
kirmiz1 X’ isaretini tutmasi istenmistir. Dinamik testte (¢ift bacak), denekten ‘X’ isaretini
360 ° daire yapan hareketli imleci takip etmeleri istenmistir. Her test, statik sag bacak,
statik sol bacak, statik ¢ift bacak ve dinamik cift bacak olmak iizere 30’ar saniye siirmiis

ve 2 kez tekrarlanarak 2 puanin en iyisi denegin nihai puani olarak (Giinendi vd., 2010)
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kabul edilmistir. Siire bitiminde cihaza bagl bilgisayar denge indeksini otomatik olarak

kaydetmekte; diisiik puanlar denge performansinin iyi oldugunu gostermektedir.

Sekil 5.1. SportKAT Denge Testi

5.3.2. FitLight Trainer™ Protokolii
Reaksiyon hizi &lgiimleri Eskisehir Teknik Universitesi Hareket ve Motor

Laboratuvarinda bulunun FitLight Trainer™ ile arastirmaci esliginde gerceklestirilmistir.
Literatiir incelendiginde belli branslara 6zgii FitLight Trainer'™ test protokolleri
bulunmakta ve bu protokoller genellikle antrenman amagli kullanilmaktadir. Ancak aktif
video oyunlarin1 igeren bir protokole rastlanmamistir. Bu sebeple gecerliligi ve
giivenirliligi ispatlanmis protokollerden bu ¢alismaya 6zgii bir protokol olusturulmustur.
Bu calismada amag basit reaksiyon hizin1 dlgmektir. Bu baglamda FitLight Trainer™
icerisinde bulunan 6 kablosuz 1s1k diskleri (Dik, 2019) 110 cm yiikseklikte bir masaya,
20 cm araliklarla diiz bir sekilde baslangi¢ noktasinin 45 cm uzagina yerlestirilmistir. Isik
diskleri lizerinde goriinen gorsel uyaranlar, basit motor reaksiyon gorevi goren 10 seriden
olusmaktadir. 10 serinin her biri 0.1 ila 3.0 saniyelik araliklarla meydana gelen 22
reaksiyondan olugmaktadir. Her bir diskin 151k uyaricist 3 sn olarak belirlenmistir.
Katilimcilardan 1siklart devre dis1 birakmak amaciyla disk yiizeyine dokunarak en hizli
el hareketini yapmalar istenmistir. Katilimcilar 15181 devre dis1 birakmak i¢in her iki elini
stirayla kullanmistir. Is1g1 devre dis1 birakan el gévdenin arkasina getirdikten sonra diger

eliyle 15181 devre dig1 birakmistir. Katilimcilara her seri arasinda 5 sn dinlenme siiresi
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verilmistir. Toplamda, teste katilanlarin her biri rastgele sirayla ortaya ¢ikan uyaranlara
verilen 220 gorevi tamamlamiglardir (Florkiewicz vd., 2014). Katilimcilarin basit
reaksiyon testinden aldiklar1 diisiik puanlar reaksiyon hizinin yiikksek oldugunu

gostermektedir.

Sekil 5.2. FitLight Reaksiyon Testi

5.3.3. Birinci Basamak Fiziksel Aktivite Anketi (BBFAA)
Ingiltere’de birinci basamak ulusal saghik hizmetleri kapsaminda yetiskinlerin

fiziksel aktivite seviyesini tespit etmek amaciyla kullanilan GPPAQ (General Practice
Physical Activity Questionnaire) yani birinci basamak fiziksel aktivite anketi Nogay ve
Ozen (2019) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. 16-74 yas aras1 bireylerde, hareketli,
orta derecede hareketli, az hareketli ve hareketsiz olarak dort diizeyde
degerlendirilmektedir.

5.3.4. Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi
Bireylerin mental iyi olus diizeylerini 6lgmek amaciyla Tennant vd. (2007)

tarafindan gelistirilen Keldal (2015) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Mental Iyi Olus
Olgegi (MIOO) 14 maddeden olusmaktadir. MIOO hem psikolojik iyi olus hem de 6znel
iyi olusu iceren kapsamli bir dlgme aracidir. Olgek 5°1i likert tipinde (1= hig
katilmiyorum, 5= tamamen katiliyorum) olup, dlgekten en az 14 en fazla 70 puan
alinmaktadir. Olgegin biitiin maddeleri pozitif olup 16 ve iizeri yastaki bireyler igin
gecerli bir 6l¢ek olarak psikometrik nitelikleri kanitlanmis bir 6lgektir.

5.3.5. Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa Formu
Bireylerin sosyal problem ¢6zme becerilerini 6l¢mek amaciyla D’Zurilla vd. (2002)

tarafindan gelistirilen Sosyal Problem Co6zme Envanteri-Kisa Formu (SPCE-KF)
Tiirkgeye Cekici (2009) tarafindan uyarlanmistir. Olgek problem yonelimi ve problem
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¢ozme tarzlari olmak tizere iki temel boyuttan olusmaktadir. Problem yonelimi boyutu,
probleme olumlu ve olumsuz yonelim olmak {iizere iki alt boyuttan, problem ¢ézme tarzi
boyutu ise rasyonel problem ¢6zme, dikkatsiz/diirtiisel tarz ve kaginan tarz olmak {izere
ic alt boyuttan olusmaktadir. Olgme aracinda tersten puanlanan maddeler
bulunmamaktadir. Olgme arac1 toplam 25 madde ve 5 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin
Tiirkceye uyarlanan Formu toplamda 4 alt boyuttan (Probleme olumlu yénelim ve
Rasyonel problem ¢6zme alt boyutlan tek faktorde birleserek iki bilesenli bir yapiyla
aciklanmistir) olusmaktadir. Bu sebeple alt boyut puanlart yerine genel toplam puan
aliarak hesaplanmistir. Maddeler 0 (hi¢ uygun degil) ile 4 (tamamen uygun) arasinda
olmak iizere besli olarak derecelendirilmektedir. Olgegin genel toplam puanini

hesaplayabilmek i¢in asagidaki formiiliin uygulanmasi gerekmektedir (Cekici, 2009).

SPCE-KF Genel Toplam Puan =
POY tp + RPC tp + (20-POSY tp) + (20 —-DDT tp) + (20 —KT tp)
Not: POY tp: Probleme Olumlu Y6nelim Toplam Puani; RPC tp: Rasyonel Problem C6zme Toplam Puani;
POSY tp: Probleme Olumsuz Y 6nelim Toplam Puani; DDT tp: Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz Toplam Puani; KT

tp: Kagman Tarz Toplam Puani

Olgekten alinan en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 100’ diir. Sosyal problem
¢ozme diizeyinin iyi oldugunu ifade edebilmek ic¢in Olgekten yiiksek puan almak
gerekirken, diisiik puanlar sosyal problem ¢6zme diizeyinin diisik oldugunu
gostermektedir.

5.3.6. Oznel Mutluluk Olcegi
Bireylerin 6znel mutluluk diizeylerini 6l¢gmek amaciyla Lyubomirsky ve Lepper

(1999) tarafindan gelistirilen ve Dogan ve Totan (2013) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Oznel Mutluluk Olgegi kullanilmistir. Olgek 4 betimsel maddeden olusmaktadir.
Katilimeilarin her bir maddeye katilma durumlari 7°1i olarak derecelendirilmektedir.
Olgekte yer alan dérdiincii madde ters puanlanmaktadir. Olgekten alinan toplam puanin
yiiksek olmasi bireylerin 6znel mutluluk diizeylerinin yliksek oldugunu gosterirken,
alinan diisiik puanlar ise 6znel mutluluk diizeylerinin diisiik oldugunu goéstermektedir.

5.4. Veri Toplama Siireci
Elektronik bos zaman uygulamalarina baglamadan oOnce kontrol ve deney

gruplarinin mental iyi olus, sosyal problem ¢6zme, 6znel mutluluk, denge ve reaksiyon
hiz1 olmak iizere 6n Olgiimleri alinmistir. Daha sonra elektronik bos zaman programinda
Xbox 360 Kinect oyun konsolu igerisinden denge ve reaksiyon hizina dayali

parametreleri gelistirme 6zellige sahip ti¢ farkli oyun (Kinect Adventure: Reflex Ridge,
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Dance Central 3 ve Kinect Sports: Voleybol) secilerek deney grubuna her oyun 15’er
dakika olacak sekilde 40-45 dakikalik seanslarla toplam 14 seanstan olusan program
uygulanmistir. Deney grubundaki her katilimci oyunlar1 bireysel olarak oynamuistir.
Kontrol grubuna bu siirecte hi¢gbir uygulama yapilmamistir. Deney grubunun uygulama
stireci bittikten sonra hem kontrol hem de deney grubunun mental iyi olus, sosyal problem
¢ozme, 6znel mutluluk, denge ve reaksiyon hizi olmak iizere son Slgiimleri alinmistir.
Katilimcilara ait tiim veriler ayni ¢evresel sartlarda, ayni test ortaminda toplanmuistir.

5.4.1. EBZ Programinda Oynanan Oyunlar
Oyunlardan 6nce Kinect sensorii hakkinda bilgi verilmistir. Kinect sensorii Xbox

360 video oyun sistemi i¢in Kasim 2010'da Microsoft tarafindan tanitilmistir. Ekranin
altina veya lizerine yerlestirilerek oyun oynayan bireyin viicut hareketlerini iic boyutlu
bir sekilde ekrana yansitabilmek icin tasarlanmistir. Xbox Kinect 360 sensor bilgilerini
harici bir aliciya iletmek igin gerekli olan donanimin yanis 1ra kirmizi, yesil ve mavi
(RGB) kamera, derinlik sensorii kizilotesi 151k kaynagi, ti¢ eksenli ivme dlger ve g¢oklu
mikrofon icermektedir (Ballester ve Pheatt, 2013). Sekil 5.3’te Xbox 360 Kinect sensorii,
Sekil 5.4’te EBZ laboratuvari gosterilmektedir.

?

Sekil 5.3. Xbox 360 Kinect sensérii
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Sekil 5.4. EBZ laboratuvart

Asagida elektronik bos zaman programinda uygulanan ii¢ oyun bireysel olarak
bilgisayara karsi oynanmuistir.

5.4.1.1. Reflex Ridge
Reflex Ridge, Kinect Adventure oyunlarindandir. Bu oyunda birey engellerden

kacinmak ve puan toplamak i¢in parkur boyunca ziplayarak, ¢omelerek, saga ve sola

hareket ederek tim viicut hareketlerini kullanmaktadir.

Sekil 5.5. Reflex Ridge Oyunu

5.4.1.2. Dance Central 3
Dance Central 3, icerisinde farklt donemlerden miiziklerle katilimcilarin bu

miiziklerle birlikte verilmis olan koreografilere uyumlu bir sekilde hareket ederek puan

kazandigi, tlim viicut hareketlerini estetik bir sekilde kullandig1 oyundur.
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Sekil 5.6. Dance Central 3 Oyunu

5.4.1.3. Kinect Sports (Voleybol)
Kinects Sports’ta alt1 ¢esit (boks, voleybol, bowling, atletizm, masa tenisi, futbol)

spor bransi1 bulunmaktadir. Voleybol oyununda katilimcinin smag atmak i¢in ziplamasi
gerekmekte ve karsidan gelen toplar1 karsilayabilmesi igin topun geldigi yone dogru
hareket etmesi gerekmektedir. Magta 7 sayi1 alarak 3 set kazanmis olan oyunu kazanmig

olur.

Sekil 5.7. Kinect Sports Voleybol Oyunu

5.5. Veri Analizi
Aragtirmaya katilan katilimcilarin yas, boy, kilo ve beden kitle indekslerinin

belirlenmesinde betimsel istatistik kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin
istatistiksel analizi bilgisayar ortaminda SPSS paket programinda yapilmistir. Normallik
dagilimlar i¢in grup biyiikliigiiniin 50°den az olmasi durumunda Shapiro-Wilk testinin
kullanilmasi gerekmektedir (Biiyiikoztiirk, 2019). Bu arastirmada deney ve kontrol
grubundaki toplam katilimei sayisinin (N=22) 50’den az olmasi nedeniyle Shapiro-Wilk
testi (p>.05) kullanilmistir. Varyanslarin homojenliginin tespit edilmesi amaciyla Levene
Testi uygulanmistir. Ayrica deney ve kontrol grubunun fiziksel aktivite diizeylerini tespit
etmek amaciyla BBFAA kullanilmistir. Deney ve kontrol grubunun BBFAA’ya verdigi
cevaplar Tablo 5.2 ve Tablo 5.3’e gore yorumlanmistir. Deney grubunun % 63.6’sinin (n:
7) az hareketli, % 36.3’liniin (n: 4) orta derecede hareketli, kontrol grubunun % 72.7’sinin
(n: 8) az hareketli, % 27.2’iiniin (n: 3) orta derecede hareketli oldugu tespit edilmistir. Bu
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durumda deney ve kontrol grubunun BBFAA’ya verdigi cevaplara gore fiziksel aktivite

indekslerinin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 5.2. Fiziksel aktivite indeksinin yorumlanmasi (Kaya Nogay, 2016, 5.30)

Fiziksel egzersiz Meslek
ve/veya bisiklet Sedanter Ayakta ¢alisan Fiziksel aktif Agir i
stirme (saat /
hafta)
0 Hareketsiz Az hareketli Orta derecede Hareketli
hareketli
1’den az Az hareketli Orta derecede Hareketli Hareketli
hareketli
1-2,9 Orta derecede Hareketli Hareketli Hareketli
hareketli
>3 Hareketli Hareketli Hareketli Hareketli

Tablo 5.3. Fiziksel aktivite ve bisikiete binme cevaplarinin birlestirilmesi (Kaya Nogay, 2016, s.31)

\W 0 1 saatten az 1-2,9 >3
Fiziksel aktivite

0 0 1 saatten az 1-29 >3
1 saatten az 1 saatten az 1-29 >3 >3
1-2,9 1-2,9 >3 >3 >3
>3 >3 >3 >3 >3

Arastirmada deney ve kontrol grubunun puan ortalamalarinin karsilagtirilmasinda
iki grubun fark puanlarina ait ortalama puanlar kullanilmistir. Fiziksel ve psikososyal
faktorlerin fark puanlarinin ortalamalarina bakildiginda, kontrol grubunun 6znel mutluluk
degiskeninde normal dagilim gostermedigi gerekgesiyle, bagimsiz drneklemler t testinin
nonparametrik karsiligr olan Mann Whitney U testi kullanilmistir. Diger degiskenlerin
normal dagilim gostermesi gerekgesiyle, puan ortalamalarinin karsilagtirilmasinda
parametrik test olan bagimsiz 6rneklemler t testi kullanilmistir. Deney grubunun tekrarli
Olctimlerinin karsilagtirilmasinda fiziksel ve psikososyal faktorlerin fark puanlari normal
dagilim gosterdiginden bagimli 6rneklemler t testi kullanilmigtir.

Arastirmada istatiksel anlamliligin yani sira etki biiyiikliigii de hesaplanmistir.
Bagimsiz drneklemler i¢in etki biiyiikliigiinii hesaplamada Sekil 5.8’deki formiil, bagimli
orneklemler i¢in etki biiytikliigiinii hesaplamada Sekil 5.9’daki formiil kullanilmigtir. Etki
biiyiikliigii isaretinden bagimsiz olarak degerlendirilir ve +- arasinda deger alabilir. Etki
biiyiikliigii degerinin 1’in iistiinde olmas1 ¢ok biiyiik, 0.8 biiyiik, 0.5 orta ve 0,2 kiiclik
etki olarak degerlendirilir (Biiylikoztiirk, 2016, s. 29; Can, 2019, s. 141; Green ve Salkind,
2005, s. 157).
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d=tx N1+ N2
B N1 x N2
Sekil 5.8. Bagimsiz orneklemler igin etki biiyiikliigii formiilii
d=—
VN
Sekil 5.9. Bagimli orneklemler icin etki biiyiikliigii formiilii
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6. BULGULAR VE YORUM
6.1. Betimsel Istatistikler
Tablo 6.1. Katilimcilarin yas, boy, kilo ve BKI ortalamalar:

N YAS BOY KiLO BKi
X Ss X Ss X Ss X Ss
Deney 11 30.0 4.32 177.9 8.03 79.9 28.5 24.5 6.66
Grubu
Kontrol 11 33.3 2.83 175.9 5.64 78.9 8.5 25.0 2.34
Grubu

Toplam 22 317 3.94 176.9 6.85 79.4 20.55 24.8 4.88

Deney ve kontrol gruplarmin yas, boy, kilo ve BKI degerlerinin aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Buna gore iki grup arasindaki
farkliliklar incelendiginde deney grubu ve kontrol grubu arasinda yas, boy kilo ve BKI

degerleri acgisindan fark ¢ikmadig goriilmiistiir.

6.2. Fiziksel Parametrelere Yonelik Bulgular
Tablo 6.2. Deney ve kontrol grubunun reaksiyon hizina yonelik bagimsiz érneklemler t-testi

Gruplar N X Ss Sd t p
Deney 11 -0.15 0.81 20 1.662 .010%
Kontrol 11 0.42 1.64

*p<.05

EBZ uygulamalarinda Xbox egzersiz programinin reaksiyon hizi tizerinde anlamli
bir etkisinin olup olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan bagimsiz dérneklemler t testinde,
Xbox egzersiz programina katilan bireylerin reaksiyon hiz1 fark puan ortalamasi ile (X=-
1.15) Xbox egzersiz programina katilmayan bireylerin reaksiyon hizi fark puan
ortalamas1 (X=0.42) arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir (t20=1.66 p<.05). Test
sonucu hesaplanan etki biiytlikliigii (d=0.7) bu farkin orta diizeyde (Biiyiikoztiirk, 2016,
s.29; Can, 2019, s.141; Green ve Salkind, 2005, s.157) oldugunu gostermektedir.
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Tablo 6.3. Deney ve kontrol grubunun statik denge diizeyine yonelik bagimsiz drneklemler t testi

Gruplar N X S Sd t p
Sag Deney 11 -178 341 20 -2.967 .008**
bacak Kontrol 11 193 238
Sol Deney 11 -115 411 20 -.597 .557
bacak Kontrol 11 26.1 671
Cift Deney 11 10.0 355 20 -1.225 .235
bacak Kontrol 11 158.9 189

**p<.01

Xbox egzersiz programina katilan bireyler ile katilmayan bireylerin statik denge
diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan bagimsiz
orneklemler t testi sonucuna gore, programa dahil olan katilimcilarin sag bacak statik
denge fark puan ortalamalar1 (X=-178) ile programa dahil olmayan katilimcilarin sag
bacak statik denge fark puan ortalamalari (X=193) arasinda anlamli bir fark ortaya
cikmustir (t0)=-2.967, p<.01). Test sonucu hesaplanan etki biiytikligii (d=1.26) bu farkin
yiiksek diizeyde (Biiyiikoztiirk, 2016, s.29; Can, 2019, s.141; Green ve Salkind, 2005,
s.157) oldugunu gostermektedir.

Xbox egzersiz programina dahil olan bireylerin sol bacak statik denge fark puan
ortalamalar1 (X=-115) ile programa dahil olmayan bireylerin sol bacak statik denge fark
puan ortalamalarr (X=26.1) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir
(t0)=-.597, p>.05). Benzer sekilde Xbox egzersiz programina dahil olan bireylerin ¢ift
bacak statik denge fark puan ortalamalar1 (X=10.0) ile programa dahil olmayan bireylerin
cift bacak statik denge fark puan ortalamalar (X=158) arasinda istatistiksel olarak anlaml:
bir fark goriilmemistir (to)y=-1.225, p>.05).

Tablo 6.4. Deney ve kontrol grubunun dinamik denge diizeyine yonelik bagimsiz érneklemler t-testi

Gruplar N X S Sd t P
Deney 11 -56.81 386.1 20 -1.477 155
Kontrol 11 132.2 176.9

EBZ uygulamalarinda Xbox egzersiz programinin dinamik denge cift bacak
tizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigim1 ortaya koymak i¢in yapilan bagimsiz
orneklemler t testinde, Xbox egzersiz programina katilan bireylerin dinamik denge ¢ift
bacak testi toplam puan ortalmasi ile (X=-56.8) Xbox egzersiz programima katilmayan
bireylerin dinamik denge cift bacak testi toplam puan ortalamasi (X=132) arasinda
anlamli bir farklilik goriillmemistir (t(20)=-1.477, p>.05).
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Tablo 6.5. Deney grubunun fiziksel parametrelere iliskin bagimli orneklemler t-testi

OLCUM N X S sd t p

Reaksiyon hizi Ontest 11 13.8 .653 10 -4.691 .001**

Sontest 11 12,6 .857
Statik  denge Ontest 11 834 444 10 -1.738 13
sag bacak Sontest 11 655 203
Statik denge sol Ontest 11 915 411 10 -.932 373
bacak Sontest 11 800 322
Statik  denge Ontest 11 681 183 10 .093 .928
cift bacak Sontest 11 691 383
Dinamik denge Ontest 11 1756 427 10 -.488 .636
cift bacak Sontest 11 1700 365

**n<.01

EBZ uygulamalarinin reaksiyon hizi iizerindeki etkisinin arastirildigi Xbox
egzersiz programina katilan bireylerin Xbox egzersiz programi 6ncesinde ve sonrasinda
yapilan reaksiyon hiz testi ortalamalar1 arasinda bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in
yapilan bagimli 6rneklemler t testi sonucunda, program oncesi yapilan reaksiyon hiz testi
ortalamalar1 (Xonest= 13.8) ile program sonrasi yapilan reaksiyon hiz testi ortalamalar
(Xsontest=12.6) arasinda anlaml bir fark ortaya ¢ikmustir (t0)=-4.69, p<.01) ve son test
reaksiyon hizi puaninin ontest puanina gore daha diisiik ortalamaya sahip oldugu yani
deney grubunun reaksiyon hizinda gelisme oldugu ortaya ¢ikmistir. Test sonucu
hesaplanan etki biiyiikliigii (d=1.41) bu farkin yiiksek diizeyde (Biiytikoztiirk, 2016, $.29;
Can, 2019, s.141; Green ve Salkind, 2005, s.157) oldugunu gostermektedir.

Xbox egzersiz programi Oncesi yapilan statik denge sag bacak testi ortalamalari
(Xontes=834) ile, Xbox egzersiz programi sonrasi yapilan statik denge sag bacak testi
ortalamalar1 (Xsontest=655) arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (t10)=-1.738, p>.05).
Yapilan analiz sonucunda statik denge sag bacak 6n test skorlarinin son test skorlarina
gore daha yiiksek oldugu yani sag bacak statik denge degerlerinde gelismenin oldugunu
ortaya c¢ikmistir. Xbox egzersiz programi Oncesi yapilan statik denge sol bacak testi
ortalamalar1 (Xones=915) ile, Xbox egzersiz programi sonrasi yapilan statik denge sol
bacak testi ortalamalart (X sontest=800) arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (t0)=-.932,
p>.05). Yapilan analiz sonucunda statik denge sag bacak On test skorlarmin son test
skorlarina gore daha yiiksek oldugu yani sag bacak statik denge degerlerinde gelismenin

oldugunu ortaya ¢ikmistir. Xbox egzersiz programi 6ncesi yapilan statik denge ¢ift bacak
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testi ortalamalar1 (Xones=681) ile, Xbox egzersiz programi sonras: yapilan statik denge
¢ift bacak testi ortalamalart (Xsonest=691) arasinda anlamli bir fark goriilmemistir
(t20=.093, p>.05). Xbox egzersiz programi dncesi yapilan dinamik denge ¢ift bacak testi
ortalamalar1 (Xonest=1756) ile, Xbox egzersiz programi sonrasi yapilan dinamik denge
¢ift bacak testi ortalamalari (X sontest=1700) arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (t(0)=-
488, p>.05). Bu durum Xbox egzersiz programina dahil olan bireylere uygulanan
programin statik denge ve ¢ift bacak dinamik dengeleri lizerinde anlaml1 bir etkisinin
olmadigini gostermektedir.

6.3. Psikososyal Parametrelere Yonelik Bulgular

Tablo 6.6 Deney ve kontrol grubunun mental iyi olus ve sosyal problem ¢ozme diizeylerine yéonelik
bagimsiz drneklemler t testi

Gruplar N X S Sd t p
., Deney 11 7.18 5.15 20 2,777 .012*
Mental Iyi Olus Kontrol 11 054  6.02
. Deney 11 2.00 8.88 20 1.662 112
Sosyal Problem C6zme Kontrol 11 354 6.59

*p<.05

Iki farkl1 grubu karsilastirmak amaciyla kullanilan bagimsiz drneklemler t testinde,
Xbox egzersiz programina katilan bireylerin mental iyi olus fark puan ortalamalar
(X=7.18) ile programa dahil olmayan bireylerin mental iyi olus fark puan ortalamalart
(X=0.54) arasinda anlamli bir fark ortaya cikmistir (t20=2.777, p<.01). Test sonucu
hesaplanan etki biiytikliigii (d=1.18) bu farkin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.

Programa dahil olan bireylerin sosyal problem ¢6zme fark puan ortalamalar
(X=2.0) ile programa dahil olmayan bireylerin sosyal problem ¢dzme fark puan

ortalamalar1 (X=-3.54) arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmamustir (t20=1.662, p>.05).

Tablo 6.7 Deney grubu ve kontrol grubunun éznel mutluluk diizeylerine yonelik Mann Whitney U testi

Grup N Sira ortalamasi Sira toplami1 U p
Deney 11 16.9 186 0.50 .000**
Kontrol 11 6.05 66.5

**p<.01

Iki grubu karsilastirmak amaciyla verilerin normal dagilim gostermedigi durumda
kullanilan Mann Whitney U testi sonucuna gore, Xbox egzersiz programina katilan
bireyler ile Xbox egzersiz programina katilmayan bireylerin 6znel mutluluk diizeyleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir (U=0.50, p<.05).

Tablo 6.8 Deney grubunun psikososyal faktorlere iliskin bagimli 6rneklemler t-testi
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OLCUM N X S sd t p

. Ontest 11 15.90 2.25 10 8.944  .000**
Oznel mutluluk

Sontest 11 19.90 1.64

Ontest 11 64.36 7.07 10 746 473
Sosyal problem ¢6zme

Sontest 11 66.36 7.78

Ontest 11 53.72 4.05 10 4622 .001**
Mental iyi olus

Sontest 11 60.90 4.30

**p<.01, *p<.05

Xbox egzersiz programina katilan bireylerin Xbox egzersiz programi ncesinde
6znel mutluluk diizeyleri (X ontesy=15.90) ve Xbox egzersiz programi sonrasinda dznel
mutluluk diizeyleri (X (sontesty=19.90) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya
cikmustir (t(10)=8.944, p<.01) ve sontest 6znel mutluluk puaninin 6ntest puanina gére daha
yiiksek ortalamaya sahip oldugu yani deney grubunun 6znel mutluluk diizeyinde artis
oldugu ortaya ¢ikmigtir. Bagimli 6rneklemler i¢in t testinde hesaplanan etki biiytikligi
(d=2.82), bu farkin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir. Deney grubunun 6znel
mutluluk diizeyinin sontest ortalamasinin Ontest ortalamasindan fazla olmasi Xbox

egzersiz programinin, deney grubunun 6znel mutluluk diizeyini artirdig1 sdylenilebilir.

Xbox egzersiz programina katilan bireylerin Xbox egzersiz programi Oncesinde
sosyal problem ¢dzme diizeyleri (X (ontesy=64.36) ve Xbox egzersiz programi sonrasinda
sosyal problem ¢dzme diizeyleri (X (sontesty=66.36) arasinda anlamli bir fark gériilmemistir

(to)=.746, p>.05).

Xbox egzersiz programina katilan bireylerin Xbox egzersiz programi oncesinde
mental iyi olus diizeyleri (X Gntesy=53.72) ve Xbox egzersiz programi sonrasinda mental
iyi olus diizeyleri (X (sontesy=60.90) arasinda anlaml bir fark ortaya gikmistir (t10)=4.622,
p<.01) ve sontest mental iyi olus puaninin ontest puanina gore daha yiiksek ortalamaya
sahip oldugu yani deney grubunun mental iyi olus diizeyinde artis oldugu ortaya
¢ikmistir. Bagimli 6rneklemler igin t testinde hesaplanan etki biiytikligii (d=1.46), bu
farkin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.
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7. SONUC, TARTISMA VE ONERILER
Bireyin yasamina olumlu yonde katki saglayan bos zamanlar, dogada yapilan

aktiviteler, goniillii yapilan aktiviteler, yakin cevre ile yapilan aktiviteler, seyahat
aktiviteleri, entelektiiel aktiviteler, spor aktiviteleri, sanatsal ve kiiltiirel aktiviteler, hobi
ve diger bireysel yapilan aktiviteler gibi ¢esitli aktivite tiirlerini icermektedir (Yayla ve
Giiven, 2020). Ancak postmodern cagin getirdigi teknolojik gelismeler bireylerin bos
zaman degerlendirme sekillerini degisime ugratmistir. Ornegin, el isi, yabanci dil,
herhangi bir miizik aleti ¢alma gibi aktiviteler kursa gitmeden online egitim siteleri
sayesinde Ogrenilmekte, sinemaya gitmeden online film siteleri sayesinde filmler
izlenebilmekte, aligveris ihtiyaclar online aligveris sitelerinden karsilanabilmekte, sergi
veya miize ziyaretleri, kitap ve gazete okuma, hatta fidan dikme gibi ¢evresel rekreasyon
aktiviteleri de yine online olarak gerceklestirilebilmektedir. Yeni elektronik diinyada
bireyler bos zamanlarini ¢evrimigi oyunlar, konsol oyunlari, mobil oyunlar, aktif video
oyunlar1 gibi cesitli dijital oyunlart oynayarak ve sosyal medyayr kullanarak
degerlendirmektedir. Postmodern toplumun teknolojinin sagladigi imkanlar sayesinde
bos zamanlarini degerlendirmesi elektronik bos zaman kavrami olarak ele alinmaktadir.
Alanyazin incelendiginde EBZ ile ilgili calismalara ¢ok sik rastlanilmamaktadir. Bu
baglamda arastirmada EBZ aktivitelerinden biri olan aktif video oyunlarindan Xbox
Kinect 360 platformu ele alinmakta ve bu platformda oyun oynayan bireylerin denge,
reaksiyon hizi, 6znel mutluluk, sosyal problem ¢6zme ve mental iyi olus diizeylerindeki
degisimler incelenmektir.

Arastirma sonuglart incelendiginde, deney ve kontrol grubunun statik denge sol
bacak ve ¢ift bacak ontest ve sontest fark puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig1 ancak sag bacagin statik denge Ontest ve sontest ortalama puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu ortaya ¢ikmustir. Istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmayan deney grubunun statik denge sol bacak Ontest ve sontest fark puan
ortalamalarinin ve statik denge cift bacak Ontest ve sontest fark puan ortalamalarinin
kontrol grubuna gore diisiik ¢ikmasi sonucunda, Xbox egzersiz programinin statik denge
diizeyini olumlu yonde etkiledigini sdylemek miimkiindiir. Yapilan diger arastirmalar
incelendiginde, Vernadakis vd. (2014) geng sakatlanmis erkek sporcularda Xbox Kinect
miidahalesi sonucu (10 hafta, haftada iki kez, 24’er dakikalik), sporcularin denge
indekslerinde diislis yasandigin1  yani denge diizeylerinde gelisme oldugunu

belirtmislerdir. Bin Song ve Cho Park, (2015) yaptiklar1 ¢alismada Xbox Kinect
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miidahalesi sonucu (8 hafta, haftada bes kez, 30’ar dakika) felgli bireylerin denge
diizeylerinde gelisme oldugunu gosteren sonuglara ulagmiglardir. Owens vd. (2011)
yapmis olduklar1 arastirmada, 3 ay boyunca giinliik ortalama 12 dakika AVO oynamanin
denge gelisimine etkisi olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Demir ve Akin (2018) yaptiklar
calismada, AVO olan Nintendo Wii uygulamasinin (8 hafta, haftada 3giin, 45’er
dakikalik) 6 yas grubu cocuklarda tek ayak statik denge diizeylerinde anlamli bir fark
oldugu ancak ¢ift ayak statik denge diizeylerinde anlamli bir fark olmadigi ortaya
¢ikmistir. Hashim (2019) calismasinda AVO miidahalesi (6 hafta, haftada 3 kez, 35-40’ar
dakika) sonucu yagh bireylerde statik dengede gelisme olmadigi ortaya ¢ikmistir. Bu
sonuglarin yapilan aragtirma bulgulart ile benzerlik ve paralellik gosterdigi
goriilmektedir.

Bu arastirma kapsaminda deney ve kontrol grubu arasinda dinamik denge diizeyi
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya c¢ikmamistir. Ancak deney
grubunun dinamik denge Ontest ve sontest fark puan ortalamalarinin, kontrol grubunun
Ontest ve sontest fark puan ortalamalarindan diisiik skora sahip olmasi sebebiyle, Xbox
egzersiz programinin dinamik denge diizeyini olumlu ydnde etkiledigini sdylemek
miimkiindiir.Alanyazin incelemesi sonucu Byrne vd. (2012) 3 haftalik Wii Fit denge
egitimi programimin saglikli yetiskinlerde dinamik denge diizeyini gelistirdigini
belirtmislerdir. Cone vd., (2015) Nintendo Wii Fit platformunda her biri yaklasik 45
dakika stiren toplam 18 seanslik programda oynanan table tilt, penguin slide, ski Slalom,
tightrope, balance bubble, soccer heading and snowboarding oyunlarinin saglikli
yetiskinlerde dinamik denge gelisimde etkili oldugunu belirtmislerdir. Rendon vd. (2012)
6 haftalk Wii Fit denge egitimi programinin yashlarda dinamik denge diizeyini
gelistirdigini belirtmislerdir. Esculier vd. (2012) Parkinson hastaligi olan yasli bireylerde
6 haftalik Nintendo Wii fit denge egitiminin dinamik denge gelisimini olumlu ydnde
etkiledigini belirtmislerdir. Chanpimol vd. (2017) kronik ciddi travmatik beyin hasari
olan bireylerde Xbox One ve Kinect sensorii kullanilarak oynanan oyunlarin (Shape Up
ve Kinect Sports: Rivals) dinamik denge gelisimini artirdigini belirtmislerdir. Bu
arastirmaya paralel bir sekilde Fitzgerald vd. (2010) 12 seanslik aktif video oyunu olan
Wobbleboard platformunun dinamik denge gelisimini etkilemedigini belirtmislerdir.
Aktif video oyunlarmin yashlarda, ¢ocuklarda, yetiskinlerde, sporcularda ve engelli
bireylerde dinamik dengeyi gelistirdigine yonelik caligmalarin bulunmasina ragmen bu

oyunlarm genellikle Nintendo Wii tabanlt oyunlar oldugu goriilmiis olup Xbox Kinect ile
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saglikli  yetiskinlerde dinamik denge gelisimini inceleyen bir ¢alismaya
rastlanilmamaktadir. Sonu¢ olarak AVO’nin yapisi (farkli oyun platformlarinin
kullanilmasi) dinamik denge gelisimini etkileyebilmektedir.

Reaksiyon zamani kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli ve
bilingli olarak verdigi cevabin baslangict arasinda gecen zaman birimidir (Sperdin vd.,
2009). Bu arastirmada Xbox egzersiz programina dahil olan deney grubu ile dahil
olmayan kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmustir
(p<.05). Grup i¢i karsilagtirmalarda Xbox egzersiz programina dahil olan katilimcilarin
ontest (13.8) ve sontest (12.6) ortalamalari karsilastirildiginda, istatiksel olarak anlamli
bir fark tesptit edilmistir. Benzer sekilde aktif video oyunlarinin reaksiyon zamanina
etkilerini inceleyen arastirmalarda da (Guzman ve Lopez-Garcia, 2016; Schoene vd.,
2013) benzer sonuglarin ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Sonug¢ olarak aktif video
oyunlariin reaksiyon zamanini olumlu yonde gelistirdigini sdylemek miimkiindiir.

Bu arastirmada aktif video oyunu oynayan grup ile oynamayan grubun sosyal
problem ¢6zme diizeyi bakimindan karsilagtirillmasinda iki grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir. Alanyazin incelendiginde AVO’nin sosyal
problem c¢ozme diizeyini inceleyen calisma bulunmamakta ancak video oyunlari
oynamanin problem ¢6zmeyi olumlu yonde etkiledigini belirten ¢alismalar
bulunmaktadir (Goldsworthy vd., 2000; Khalid vd., 2019; Sanchez vd., 2017). Bunun
yani sira Staiano ve Calvert (2011) video oyunlarnin akranlarla birlikte oynanmasinin
ruh hali, motivasyon, benlik saygis1 ve sosyal etkilesim gibi ¢esitli psikososyal faktorleri
olumlu yonde etkiledigini gdsteren c¢alismalarin da bulundugunu belirtmektedir. Ayni
zamanda stratejik oyunlara bagli olarak video oyunlari bireylerin problem ¢6zme
becerilerini gelistirmektedir (Staiano ve Calvert, 2011). Aktif video oyunlarini da igine
alan bos zaman etkinlikleri oyuncular arasi1 dostluklari gili¢lendirirken yalmizlik
diizeylerini azaltmaktadir (Mueller vd., 2003). Li vd. (2018) yaptiklar1 calismada, yash
bireylerde 6 haftalik aktif video oyununu ii¢ kosulda (yalniz yaslilar, yasli-yash eslesmesi
ve yasli-geng eslesmesi) haftada 3 kez oynamanin sosyallik ve yalnizlik diizeylerini
olumlu yonde etkiledigi ancak motivasyon diizeyini etkilemedigi ortaya c¢ikmustir.
Sosyallik diizeyi bakimindan yaslilarin yashlarla birlikte oynadigi ¢ok oyunculu
(multiplayer) oyun modu yalniz yaslilarin oynadigi tek oyunculu moda gore yiiksek
oldugu ve AVO sonrasinda yaslilarin daha diistik yalnizlik diizeyine sahip olduklarini

belirtmislerdir. Sonu¢ olarak AVO’nun sosyal problem ¢ézme diizeyi lizerine bir
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etkisinin olmadig1 ortaya ¢ikmakla birlikte, ¢oklu bilgisayar oyunu oynamanin ya da
rakiple oyun oynamanin sosyal problem ¢6zmeyi olumlu etkiledigi yapilan diger
arastirmalarda ortaya ¢ikmistir. Kisaca arastirmada katilimcilarin sosyal problem ¢6zme
diizeylerinde bir degisiklik olmamasini secilen oyun modundan (tek oyunculu)
kaynaklandigini sdylemek miimkiindiir.

Bireyin kendi yeteneklerinin farkinda olmasi, yasaminda olusan stresin iistesinden
gelebilmesi, is yasaminda iiretken ve faydali olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda
topluma katki saglamasi olarak tanimlanan mental iy1 olusun (WHO, 2004), alan yazin
incelemesi sonucunda, elektronik bos zaman aktivitesi olan aktif video oyunlar ile
iligkisini inceleyen c¢alismalar sinirlidir. Bu arastirmada Xbox egzersiz programina dahil
olan deney grubu ile dahil olmayan kontrol grubu arasinda mental iyi olus diizeyi
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya c¢ikmistir. Xbox egzersiz
programina dahil olan katilimcilarin mental iyi olus ortalamalarinin programa dahil
olmayan katilimcilarin ortalamasindan yiiksek olmasi, bu farkin programa dahil olan
katilimcilar lehine oldugunu gostermektedir. Xbox egzersiz programina dahil olan
katilimcilarin mental iyi olug Ontest ve sontest ortalama puani arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Alanyazinda AVO ile mental i1yi olus arasindaki iligkiyi
inceleyen bir calismaya rastlamilmamistir. Ancak fiziksel aktivitenin mental sagligi
olumlu yonde etkiledigi (Black vd., 2015; Fox, 1999; Fox vd., 2007; Ho vd., 2015),
fiziksel aktivitenin nerede yapildigi (bos zaman, is, okul, ulasim vb.) fiziksel aktivite ve
mental saglik arasindaki iligkiyi etkiledigi ve bireyleri bos zamanlarinda fiziksel
aktiviteye tesvik etmenin mental saghigi artirdig1 yapilan diger arastirmalarda ortaya
cikmistir (White vd., 2017). Bu baglamda aktif video oyunlarinin fiziksel aktivite
icermesi ve orta yogunlukta egzersizle esdeger (Barry vd., 2016) olmasi, elektronik bos
zaman aktivitesi olan aktif video oyunlarinin bireylerin mental iyi olus diizeylerini
gelistirdigini soylemek miimkiindiir.

Bireylerin mutluluk diizeylerinin 6znel olarak degerlendirilmesi olarak tanimlanan
6znel mutluluk degiskeni (Lyubomirsky ve Lepper, 1999) bos zaman c¢alismalarinda
siklikla incelenmektedir (De Vos vd., 2017; Kaya, 2016; Liu vd., 2019; Ross vd., 2019;
Walker ve Ito, 2017). Bu arastirmada, Xbox egzersiz programina dahil olan katilimcilar
ile dahil olmayan katilimcilar arasinda 6znel mutluluk bakimindan istatistiksel olarak
anlaml bir fark ortaya c¢ikmistir. Xbox egzersiz programina dahil olan katilimcilarin

6znel mutluluk ortalamalarinin programa dahil olmayan katilimeilarin ortalamasindan
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yiksek olmasi, bu farkin programa dahil olan katilimcilar lehine oldugunu
gostermektedir. Ayn1 zamanda Xbox egzersiz programina dahil olan katilimcilarin 6znel
mutluluk ontest ortalama puani ile sontest ortalama puani arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark ortaya ¢ikmakla birlikte, son test puan ortalamasinin 6ntest puanlarindan
yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. EBZ tiirlerinden biri olan AVO’nin 6znel mutlulukla
iligkisini inceleyen ¢aligmalar ¢cok fazla bulunmamakla birlikte Nguyen vd. (2018) aktif
video oyunlari oynayan bireylerde 6znel mutluluk diizeyinin yiiksek oldugunu
belirtmislerdir. Huang vd. (2017)’nin yapmis oldugu arastirmada, iki haftalik aktif video
oyunu oynamanin mutluluk diizeyini artirdig1 ve stres diizeyini azalttig1 ortaya ¢ikmustir.
Sonu¢ olarak bu arastirmanin alanyazin ile paralellik gosterdigini ve aktif video
oyunlarinin 6znel mutluluk diizeyini olumlu yonde etkiledigini sdylemek miimkiindiir.
Arastirma sonuglar1 incelendiginde, elektronik bos zaman aktivitesi olan aktif video
oyunlarmin sol ve ¢ift bacak statik denge, ¢ift bacak dinamik denge ve sosyal problem
¢ozme diizeyi lizerine anlamli bir etkisinin olmadigr ancak sag bacak statik denge,
reaksiyon hizi, 6znel mutluluk diizeyi ve mental iyi olus diizeyi iizerine olumlu bir
etkisinin oldugu sonucuna ulagilmigtir. Ayni zamanda mutluluk ve iyi olus diizeyinin
yiiksek olmasi ¢alisanlarin performansi (Yiiksekbilgili ve Akduman, 2016; Al-Ali vd.,
2019), 1s tatmini (Wright ve Cropanzano, 2000; Karabati vd., 2019), is verimi ve ise
baglilig1 (Yesiltas vd., 2019; Kog ve Keklik, 2020) ile dogru orantili oldugu yapilan diger
arastirmalarla kanitlanmistir. Bu baglamda dolayli olarak AVO’nin ¢alisan peformansini
ve i verimini artirmada etkili bir yontem oldugu sdylenilebilir.
Arastirmalarin dogasi geregi bazi sinirhiliklar oldugundan, ileriki arastirmalara
yonelik oneriler asagida ifade edilmistir;
- Bu arastirmanin 6rneklemini saglikli yetiskin erkek bireyler olusturmaktadir.
Gelecekteki caligsmalar bu arastirmayi cinsiyet degiskenine gore karsilastirabilir.
- Bu calismay1 tamamlayacak sekilde, aktif video oyunlarinin psikososyal yonden
etkisini farkli yas gruplarindaki bireyler iizerinde arastiran galismalar yapilabilir.
- Literatiirde AVO’nin psikososyal degiskenler tiizerinde etkisini inceleyen
calismalar sinirlidir. Bu sebeple farkli psikososyal degiskenler de (depresyon,
mutluluk, stres, sosyal destek, benlik saygisi vb.) incelenerek karsilastiriimasi

yapilabilir.
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Bu arastirma 22 katilimer ile 5 hafta siirmiistiir. ileride yapilacak calismalarda
daha genis Orneklem kullanilarak daha uzun siireli bir veri toplama siireci ile
arastirma gergekestirilebilir.

Sanal gerceklik gozliikleri, DDR, Nintendo Wii, Play Station gibi farkli oyun
platformlar1 ya da konsollar1 kullanilarak karsilagtirma yapilabilir.

Arastirmada tek oyunculu oyun modu kullanilmistir; ileriki arastirmalarda ¢ok
oyunculu (multiplayer) oyunlarin etkilerini inceleyen arastirmalar yapilarak
bulgular karsilastirabilir.

Uygulayicilara yonelik 6neriler su sekilde ifade edilebilir;

Ozel sirket yoneticileri calisanlarm performansini artirmak amaciyla AVO’n1
rekreatif bir etkinlik olarak calisanlarina saglayabilir.

Masa bas1 calisilan kurum, kurulus ve 6zel sektorde hem fiziksel aktiviteye tesvik
hem de calisanlarin psikososyal gelisimlerine katki saglamak adina AVO
Onerilebilir.

Dijital oyun ve eglence sektoriiniin aktif video oyunlarinin psikososyal ve fiziksel
etkileri goz Oniinde bulundurularak pazarlama stratejilerininin gelistirilmesi
oOnerilebilir.

Yardima muhtag ve dezavantajli gruplar i¢in (engelliler, yaslilar vb.) ev tabanl

bir bos zaman aktivitesi seklinde sunulabilir.
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EK-2. Birinci Basamak Fiziksel Aktivite Anketi Secilmis Ifadeler

Birinci Basamak igin Fiziksel Aktivite Anketi

Tarih: ....... s [, T—— Adl So¥adl s
1. Liitfen isinizin gerektirdigi fiziksel aktivitelerin tiirii ve miktarini LL.then yaIr1|z
i bir kutucugu
belirtiniz. . e
isaretleyiniz
a
b
syerinde zamanimin  cogunu ayakta veya ydriyerek gegiriyorum.
¢ | Ancak yaptigim is yogun fiziksel aktivite gerektirmiyor.
(0rn; tezgahtar, kuafor, glivenlik gorevlisi, bebek bakicisi, vb)
Isim agir nesneleri kaldirmak veya alet kullanmak gibi belirli bir
fiziksel aktivite gerektiriyor
(6rn; tesisatci, elektrikci, marangoz, temizlikgi, hemsire, bahgivan, postaci, vs.)
2. Gegen hafta boyunca asagidaki aktivitelerin her 1 {3 3 saat
birinde kagar saat harcadiniz? Hi¢ | saatten | saat ve
az arasl uzeri

Liitfen calissaniz da calismasaniz da cevap veriniz.

5 Yiizme, kosu, aerobik, futbol, tenis, jimnastik
gibi fiziksel egzersizler

b
c

d | Evisi, cocuk bakimi

e | Hobi ugraslari (bahce ya da ev ici ugraslar)

3. Normal yiiriiyiis hizimizi nasil tanimlarsiniz?
Lutfen yalniz bir kutucugu isaretleyiniz.

Hizli (saatte 7 km'den fazla)
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EK-3. Warwick-Edinburgh Mental yi Olus Olgegi Segilmis ifadeler

TR
cE (£ 5f | E EE
SRR

1. Gelecekle ilgili iyimserim. 4 3 2 1

2. Kendimi ise yarar (faydali) hissediyorum. 4 3 2 1

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13. Yeni seylere kars1 ilgiliyim. 5 4 3 2 1

14. Neseli hissediyorum. 5 4 3 2 1
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EK-4. Sosyal Problem C6zme Olgegi Secilmis Ifadeler

=
1. 1) Asagidaki ifadelerden size uygun é S Eﬂ g S E S §n=
oldugunu diisiindiigiiniiz ifadeyi T D - Eo| xD 5 Y
isaretleyiniz. ED < § =) 8.3 e
o O =
1 5 4 3 2 1
2. Karar verirken, tiimvsegenelfleri yeterince 5 4 3 2 1
dikkatli bir sekilde degerlendirmem.
3. 5 4 3 2 1
4. 5 4 3 2 1
5. 5 4 3 2 1
6. 5 4 3 2 1
7. Bir problemi ¢6zmeye iliskin baslangictaki
cabalarim basarisizlikla sonuglandiginda, 5 4 3 2 1
hayal kirikli§ina ugrarim.
8. 5 4 3 2 1
9. 5 4 3 2 1
10. 5 4 3 2 1
11. Zor problemler beni ¢cok mutsuz eder. 5 4 3 2 1
12. 5 4 3 2 1
13. 5 4 3 2 1
14. 5 4 3 2 1
15. 5 4 3 2 1
16. 5 4 3 2 1
17.. 5 4 3 2 1
18. 5 4 3 2 1
19. 5 4 3 2 1
20. 5 4 3 2 1
21. 5 4 3 2 1
22. 5 4 3 2 1
23. 5 4 3 2 1
24. 5 4 3 2 1
25. Karar verirken ¢ok ani ve diislinmeden 5 4 3 5 1

hareket ederim.
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EK-5. Oznel Mutluluk Olgegi Secilmis ifadeler
1) Kendimi genellikle su sekilde hissederim.

Cok mutlu | 1 2 3 4 3) 6 7 Cok mutluyum

Degilim

2)
Daha az|1 2 3 4 5 6 7 Daha ¢ok mutlu
mutlu

3)

Hi¢ uygun | 1 2 |3 |4 |5 |6 |7 |Tamamen uygun
degil

4) * “Bazi insanlar genellikle cok mutlu degildirler ve olmalar1 gerektigi kadar mutlu
goriinmezler.” Boyle bir ifade sizi ne dl¢lide tanimlamaktadir?

Hi¢ uygun | 1 2 3 4 5 6 7 Tamamen uygun
degil

* ters kodlu ifadeler
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EK-6. Gonillu Katilim Formu

ORNEK ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu c¢alisma, Elektronik Bos Zaman Aktivitesi olarak Aktif Video Oyunlarmin Fiziksel ve Psikososyal
Faktorler Uzerine Etkisinin incelenmesi baslikl bir arastirma calismasi olup yetiskin bireylerde elektronik
bos zaman aktivitelerinin fiziksel (denge ve reaksiyon hizi) ve psikososyal faktorler (mental iyi olus, sosyal
problem ¢6zme ve 6znel mutluluk diizeyi) lizerine etkisinin incelenmesi amacini tagimaktadir. Calisma,
Gilinnur Hastiirk ve Miige Akyildiz Munusturlar tarafindan yiiriitilmekte olup sonuglari ile elektronik bos

zaman aktivitelerinin fiziksel ve psikososyal alanlara yonelik etkilerini ortaya koyacaktir.

e Bucalismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

e (Calismanin amaci dogrultusunda gecerlik ve giivenirligi kanitlanmig 6lgeklerle ve alanda kullanilan
denge ve reaksiyon hizi cihazlartyla sizlerden veriler toplanacaktir.

e Isminizi yazmak ya da kimliginizi agi3a cikaracak bir bilgi vermek zorunda degilsiniz/arastirmada
katilimeilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacak,
aragtirmanin amaci diginda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin
(yazili) izniniz olmadan baskalariyla paylagilmayacaktir.

e Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

e Sizden toplanan bilgisayarda sifreli dosyada saklanarak korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek
veya imha edilecektir.

e Veri toplama siirecinde/siireglerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep
olmayacaktir. Yine de katilimimiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz
calismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden
toplanan veriler calismadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

Goniilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin tesekkiir ederim.
Calisma hakkindaki sorularinizi Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Rekreasyon boliimii
Aras. Gor. Giinnur Hastiirk’e yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi :Giinnur Hastiirk
Adres

Is Tel
Cep Tel

Bu calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde caliyjmadan ayrilabilecegimi bilerek
verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasim kabul ediyorum.
(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Katilimer Ad ve Soyadi:
imza:
Tarih:
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