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ÖZET 

ELEKTRONİK BOŞ ZAMAN AKTİVİTESİ OLARAK AKTİF VİDEO OYUNLARININ 

FİZİKSEL VE PSİKOSOSYAL FAKTÖRLER ÜZERİNE ETKİSİNİN İNCELENMESİ 

Günnur HASTÜRK 

Spor Yönetimi ve Rekresyon Anabilim Dalı 

Anadolu Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü, Ay 2020 

Danışman: Doç. Dr. Müge AKYILDIZ MUNUSTURLAR 

Teknoloji ve boş zaman kavramları alan yazında çok sık araştırılmasına rağmen bu 

kavramların birlikte ele alındığı çalışmalara çok rastlanılmamaktadır. Teknolojinin sağladığı 

imkanlar sayesinde boş zamanların değerlendirilmesi elektronik boş zaman kavramı olarak ele 

alınmaktadır. Bu bağlamda araştırmanın amacı, EBZ aktivitesi olan aktif video oyunlarını 

oynayan bireylerin fiziksel ve psikososyal faktörler açısından değişimlerini incelemektir. 

Araştırmada öntest-sontest kontrol gruplu (ÖSKD) karışık desen kullanılmıştır. Çalışmaya 

18-40 yaş arası 22 erkek katılımcı (11 deney grubu, 11 kontrol grubu) dahil olmuştur. Araştırmada 

fiziksel parametreleri ölçmek amacıyla Eskişehir Teknik Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi’nde bulunan laboratuvarlardaki cihazlardan yararlanılmıştır. Psikososyal faktörlerin 

ölçülmesi amacıyla ise geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılmış psikometrik nitelikleri 

kanıtlanmış ölçekler kullanılmıştır.  

Veriler SPSS paket programı aracılığıyla analiz edilmiştir. Bu araştırmada verilerin 

normallik dağılımı için Shapiro-Wilk testi kullanılmıştır. Varyansların homojenliğinin tespit 

edilmesi amacıyla Levene Testi uygulanmıştır. Araştırmada deney ve kontrol grubunun puan 

ortalamalarının karşılaştırılmasında iki grubun fark puanlarına ait ortalama puanlar kullanılmıştır. 

Bağımsız iki grubun verileri normal dağılım gösteriyorsa Bağımsız Gruplar t-Testi, normal 

dağılım göstermiyorsa Mann Whitney- U Testi ile analiz edilmiştir. Aynı grubun ön test-son test 

karşılaştırmasında normal dağılım gösteren veriler bağımlı Örneklemler t-Testi ile analiz 

edilmiştir. 

Sonuç olarak bu araştırmanın bulguları neticesinde aktif video oyunlarının statik denge ve 

dinamik denge gelişimini ve sosyal problem çözme düzeyini etkilemediği ancak reaksiyon hızını 

geliştirdiği, öznel mutluluk ve mental iyi oluş düzeyini artırdığı ortaya çıkmıştır. 

Anahtar Sözcükler: Aktif video oyunları, Elektronik boş zaman, Sanal gerçeklik, Fiziksel ve 

psikososyal faktörler 
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ABSTRACT 

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF ACTIVE VIDEO GAMES AS 

ELECTRONIC LEISURE ACTIVITY ON PHYSICAL AND PSYCHOSOCIAL 

FACTORS 

Günnur HASTÜRK 

Department of  Physical Education and Sports 

Anadolu University, Graduate School of Social Sciences, Month 2020 

Supervisor: Doç. Dr. Müge 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 Eskişehir 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. GİRİŞ 

Teknoloji ve boş zaman kavramları ayrı ayrı incelediğinde geniş ve karmaşık 

yapıya sahip olduğu görülmektedir. Teknoloji kelimesi etimolojik olarak tekhne (el işi, 

zanaat, yetenek, bilgi, marifet vb.) ve logos (anlamlandırma, mantığa büründürme, akla 

vurma, vb.) sözcüklerinden oluşmaktadır. Oxford İngilizce Sözlüğüne göre “sistematik 

iyileştirme” olarak tanımlanmaktadır (Ural, 2015). Boş zaman ise bireylerin sorumluluk, 

zorunluluk ve çalışma dışı zamanlarında, dinlenme, kendilerini yenileme, ruhsal iyileşme 

için ayırdıkları zaman olarak tanımlanmaktadır. Teknolojinin gelişmesi ve 

yaygınlaşmasıyla beraber kişisel bilgisayarlar, İnternet ve cep telefonları, tüm yaşam 

alanlarında köklü ve radikal bir değişim gerçekleştirmiş ve bilgisayar oyunları, çevrimiçi 

eğitim, internet üzerinden alışveriş ve sosyal medya gibi pek çok bilgi ve eğlence kaynağı 

boş zaman aktiviteleri arasına girmiştir. Bilgi ve iletişim teknolojilerindeki bu gelişim 

bireylerin boş zaman ve kültüre erişim, boş zaman davranışları ve deneyimlerini 

etkileyerek elektronik boş zaman (EBZ) kavramını ortaya çıkarmıştır (Nimrod, 2012). 

Yapılan çalışmaların çoğunda dijital boş zaman, siber boş zaman, elektronik boş 

zaman, sanal boş zaman, online boş zaman ve çevrimiçi boş zaman genellikle aynı olguyu 

tanımlamak için kullanılmaktadır. Bu çalışmada elektronik boş zaman kavramı 

kullanılacak olup en genel tanımıyla “boş zamanlarda teknolojinin kullanımı” olarak 

tanımlanmaktadır (Nimrod ve Adoni, 2012).  Teknoloji terimi geniş bir çerçeveye sahip 

olmakla birlikte, elektronik boş zaman, doğrudan EBZ ve dolaylı EBZ olarak ikiye 

ayrılabilir. Örneğin, sinemada veya herhangi bir cihazda film izlemek, farklı teknolojik 

cihazlardan müzik dinlemek, TV izlemek gibi bireyin etkileşime girmediği ancak 

teknoloji gerektiren boş zaman aktiviteleri olduğu için dolaylı EBZ olarak 

değerlendirilebilir. Ancak internet aracılığıyla bireyin etkileşimde bulunabildiği, zaman 

ve mekan sınırlandırılmasına gerek duyulmadan yapılan boş zaman aktiviteleri (dijital 

oyunlar, online alışveriş, sosyal ağlar gibi) doğrudan EBZ olarak değerlendirilebilir. 

Bu çalışmada doğrudan EBZ aktivitesi olan aktif video oyunları ele alınmıştır. Alan 

yazın incelendiğinde fiziksel olarak dahil olunan aktif video oyunlarının etkilerini 

inceleyen araştırmaların sınırlı olduğu görülmektedir. Yapılan araştırmalar 

incelendiğinde yaşlıların (Brox vd., 2011; Kappen vd., 2019; Marston, 2013), ergenlerin 

(Clevenger ve Howe, 2015; Willems ve Bond, 2009), çocukların (Demir ve Akın, 2018; 

Haddock vd., 2009; Straker vd., 2015), fiziksel ve zihinsel engeli olan bireylerin 

(Akyıldız, 2015; da Silva Alves vd., 2018; Pompeu vd., 2012) EBZ aktivitesine katılım 
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düzeylerinin ve etkilerinin incelendiği görülmektedir. Bu çalışmada, literatürde eksik 

olduğu görülen, aktif video oyunlarının fiziksel ve psikososyal etkilerinin incelenmesi 

amaçlanmaktadır.  

Bu çalışma üç bölümden oluşmaktadır. Birinci bölümde giriş, araştırmanın 

problemi, amacı, önemi, sınırlılıkları ve tanımlar, ikinci bölümde sanal gerçeklik, 

elektronik boş zaman ve aktif video oyunları ile ilgili bilgilere yer verilmiştir. Son 

bölümde ise araştırmanın yöntemi, bulgular, sonuç ve tartışmaya yer verilmiştir.  

1.1. Problem 

Bu çalışmanın amacı, yetişkin bireylerin EBZ aracı olarak aktif video oyunları 

oynamalarının fiziksel ve psikososyal faktörler üzerine etkisini incelemektir. Bu amaç 

doğrultusunda “EBZ aktivitesi olan Xbox egzersiz programının fiziksel ve psikososyal 

faktörler üzerine etkisi var mıdır?” sorusu araştırmanın problemini oluşturmaktadır. 

Bu kapsamda araştırmanın alt problemleri aşağıdaki gibidir: 

1. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun mental iyi oluş 

son test puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

2. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubunun mental iyi oluş ön test ve son test 

puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

3. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun sosyal problem 

çözme son test puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

4. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubunun sosyal problem çözme ön test ve 

son test puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

5. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun öznel mutluluk 

son test puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

6. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubunun öznel mutluluk ön test ve son test 

puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

7. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun reaksiyon son 

test puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

8. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubunun reaksiyon ön test ve son test 

puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

9. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun statik denge son 

test puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

10. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubunun statik denge ön test ve son test 

puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 
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11. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubu ile kontrol grubunun dinamik denge 

son test puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

12. Xbox egzersiz programı uygulanan deney grubunun dinamik denge ön test ve son test 

puanları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

1.2. Amaç 

Bu araştırmanın amacı yetişkin bireylerde EBZ aktivitelerinin fiziksel (denge ve 

reaksiyon hızı) ve psikososyal faktörler (mental iyi oluş, sosyal problem çözme ve öznel 

mutluluk düzeyi) üzerine etkisini incelemektir. Bunun yanı sıra alt amaç olarak fiziksel 

aktivite düzeyi düşük olan yetişkin bireylerin boş zamanlarını değerlendirirken hem aktif 

olabilecekleri hem de eğlenebilecekleri Xbox egzersiz programına katılımları sonucunda 

fiziksel ve psikososyal yönden sağladıkları gelişimin incelenmesi amaçlanmıştır.   

1.3. Önem 

Teknoloji kullanımının yaygınlaşmasıyla birlikte sanal ortamlarda gerçekleşen 

yenilikler, boş zaman aktivitelerine de yansımıştır. Ancak boş zaman alanındaki bu 

yenilikler akademik çalışmalarda yeterli önemi görememiştir (Campbell ve Yang, 2011). 

Ülkemizde “Aktif Video Oyunları” ile ilgili yapılan çalışmaların sınırlı olduğu 

görülmüştür. YÖK Tez Arama Merkezi’nde “Aktif Video Oyunları” anahtar kelimesi 

kullanılarak yapılan tarama sonucu 6 çalışmaya rastlanmıştır. Bunlardan 2 tanesi 

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alanında, 4 tanesi ise Spor Bilimleri alanında yapılmıştır. 

Spor Bilimleri alanında yapılan çalışmalardan birinde (Demir, 2018) okul öncesi 

çocuklarda aktif video oyunlarının ve denge antrenmanlarının çocukların denge 

gelişimine olan etkisi incelenmiş hem aktif video oyunlarının hem de denge 

antrenmanlarının denge gelişimine katkısı olduğu ortaya çıkmıştır. Diğer bir çalışmada 

ise (Çifci, 2019) 12-15 yaş çocuklarda aktif video oyunlarının motorik özellikleri üzerine 

etkisi incelenmiş ve etkisinin hafif düzeyde olduğu ve motorik değerleri etkilemediği 

ortaya çıkmıştır. Başka bir çalışmada ise (Aygün, 2016), 18-29 yaş yetişkinlerde aktif 

video oyunlarının fizyolojik değişkenlere etkisi incelenmiş ve fiziksel aktivite olarak aktif 

video oyunlarının kullanılabileceği önerilmiştir. Son çalışmada ise (Taş, 2019) aktif video 

oyunu ile ilgili deneysel bir çalışma yapılmamış; ortaokul öğrencilerinin bedensel okur 

yazarlılık seviyesini belirlerken katıldıkları aktiviteler arasında aktif video oyunları 

olduğu belirtilmiştir. 

Uluslararası çalışmalar incelendiğinde, Howe vd., (2015) aktif video oyunları ile 

sedanter video oyunlarının fiziksel aktivite enerji tüketimi ve yoğunluğunu karşılaştırmış 
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ve aktif video oyunlarını orta şiddette fiziksel aktivite olarak kullanılabileceğini 

belirtmiştir. Clevenger ve Howe (2015) aktif video oyunları ve sedanter video oyunlarını 

fiziksel aktivite enerji tüketimi, yoğunluğu ve eğlence seviyesi bakımından 

karşılaştırmıştır. Bunun sonucu olarak aktif video oyunları ergenler, erkekler ve aşırı 

kilolu gençlerde fiziksel enerji tüketimine bağlı olarak önerilen fiziksel aktivite düzeyine 

katkı sağlayabileceğini belirtmişlerdir. McGuire ve Willems (2015) aktif video oyunlarını 

tek ve çok oyunculu şekilde oynayan bireylerin egzersiz yoğunluğuna bağlı olarak 

fizyolojik değişimlerini karşılaştırmış ve çok oyuncuyla oynana oyunların tekli oynanan 

oyunlara göre sağlık için daha faydalı olduğunu belirtmiştir. Marks vd. (2015) ise yapmış 

oldukları araştırmada, aktif video oyunlarını fiziksel aktivite amaçlı kullanmak için 

KinectTM’nin, WiiTM’den daha etkili olduğunu belirtmiştir. 

Yukarıdaki çalışmalara, “active video games” veya “exergame” ve “Xbox Kinect” 

anahtar kelimeleri kullanılarak, Eskişehir Teknik Üniversitesi kütüphanesinin abone 

olduğu tüm veri tabanları taranarak ulaşılmıştır. Tarama “Sanat ve Eğlence” ve “Spor ve 

Beden Eğitimi” başlıklarında, 2015-2019 tarihleri aralığında basılan ve hakemli 

dergilerde yayınlanan çalışmalarla sınırlandırılmıştır.  Bu sınırlandırılmalar sonucunda 

toplam 155 makaleye ulaşılmış olup; aynı makalelerin farklı veri tabanlarında olmasından 

dolayı toplam makale sayısı 63’e düşmüş ve tam metnine ulaşılamayan 5 makale 

çıkarıldıktan sonra toplam 58 makale içerisinden bu araştırma kapsamına dahil olan 

yetişkin bireyler ile ilgili olan 19 makale incelenmiştir. Bu inceleme sonucunda, 

çalışmaların 18’inde aktif video oyunlarının bazı parametreler (enerji tüketimi, kalp atış 

hızı, oksijen tüketimi, denge, motorik özellikler gibi) üzerindeki etkisinin incelendiği 

ortaya çıkmakla birlikte yetersiz olduğunu söylemek mümkündür. Ayrıca aktif video 

oyunlarının fiziksel parametrelerin yanı sıra psikolojik parametrelere etkisini inceleyen 

çalışmaların da yetersiz olduğu görülmektedir. 

Aktif video oyunlarının hem fiziksel hem de psikososyal faktörler üzerine etkisini 

inceleyen çalışmaların yetersiz olması literatürde bir eksiklik olarak görülmektedir. Aktif 

video oyunlarının içerisinde fiziksel aktivite bulundurması nedeniyle, sağlıkla ilgili 

fiziksel özellikler (denge ve reaksiyon hızı) üzerine etkilerinin incelenmesi, fiziksel 

aktivite için alternatif ortamların yaratılabilmesi açısından önem arz etmektedir. Özellikle 

Covid-19 gibi salgın hastalık dönemlerinde evde ya da kapalı ortamlarda alternatif 

fiziksel akvitite ve egzersiz imkanı sunabilmesi ve bu anlamda varsa fiziksel olarak 

etkilerinin incelenmesi çalışmanın önemini yansıtmaktadır. Diğer yandan aktif video 
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oyunlarının sosyal ve psikolojik faktörler olarak iyi oluş hali, öznel mutluluk ve sosyal 

olarak problem çözme becerilerine etkileri bilinirse, içinde bulunduğumuz yeni normal 

dönemde yalnızlaşma ve farklı psikolojik etkilerinin kaçınılmaz olduğu ve bireylerin 

alternatif egzersiz imkanlarıyla bu etkileri azaltabileceği düşüncesinden hareketle, aktif 

video oyunlarının psikolojik olarak etkilerinin incelenmesi çalışmanın diğer bir önemini 

göstermektedir. 

Diğer yandan sosyal bilimler alanında  diğer bilim alanlarına kıyasla deneysel 

çalışmaların daha güç yapıldığı görülmektedir (Biçer, 2019). Bu araştırmada literatürdeki 

boşluğu doldurarak aktif video oyunlarının psikososyal faktörler üzerine etkisinin 

incelenmesinde deneysel modelin kullanılması araştırmanın diğer bir önemini 

yansıtmaktadır. Aynı zamanda AVO’nı rekreatif bir etkinlik olarak çalışanlarına sunan 

kamu, özel ve gönüllü sektör içerisindeki uygulayıcılara ve etkinlik yöneticilerine yol 

gösterici olması açısından önem teşkil etmektedir.    

1.4. Sınırlılıklar 

- Araştırma 5 hafta ile sınırlıdır. 

- Araştırma haftada 3 gün, günde 45 dakika ile sınırlandırılmıştır. 

- Araştırma 2019 Kasım ve Aralık ayları ile sınırlıdır. 

- Araştırma üç farklı Xbox Kinect 360 oyunları (Kinect Adventure, Kinect Sports ve 

Dance Central 3) ile sınırlandırılmıştır. 

1.5. Varsayımlar 

- Deney grubu için beş hafta ve haftada üç gün, günde ortalama 45 dakika EBZ 

programının uygun olduğu varsayılmıştır. 

- Araştırma esnasında kontrol altına alınamayan değişkenlerin gruplara aynı oranda etki 

edeceği varsayılmıştır. 

- Ön test öncesi tüm grupların eşit olarak dağıtıldığı varsayılmıştır. 

- Araştırmaya katılan tüm katılımcıların ölçümler öncesi açıklanan ve uyulması gerekli 

olan tüm kuralları (araştırma öncesi ve sırasında herhangi bir egzersiz programına dahil 

olmama) anladıkları ve uyguladıkları varsayılmıştır. 

1.6. Tanımlar 

Boş Zaman 

Bireyin özgür bir şekilde içsel olarak güdülendiği ve dinlenme, eğlenme, rahatlama ve 

kendini geliştirme yönünde harcadığı zaman dilimi olarak tanımlanmaktadır (Neulinger, 

1981). 
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Elektronik Boş Zaman 

En genel tanımıyla bireylerin boş zamanlarında teknolojiyi kullanması olarak 

tanımlanmaktadır (Nimrod ve Adoni, 2012).  

Sanal Gerçeklik 

Bilgisayar tarafından oluşturulan çeşitli teknolojik donanımlarla bireyin sanal 

ortamdayken gerçek dünyadaymış hissi veren ve sanal ortam içerisinde etkileşimde 

bulunmayı sağlayan teknoloji olarak tanımlanmaktadır (Şekerci, 2017). 

Aktif Video Oyunu 

Geleneksel el kumandalı oyunların dışında fiziksel aktivite gerektiren video oyunları 

olarak tanımlanmaktadır (Biddiss ve Irwin, 2010). 

Mental İyi Oluş 

“Bireyin kendi yeteneklerinin farkında olması, yaşamında oluşan stresin üstesinden 

gelebilmesi, iş yaşamında üretken ve faydalı olabilmesi ve yetenekleri doğrultusunda 

toplumuna katkı yapması” olarak tanımlanmaktadır (WHO, 2004). 

Sosyal Problem Çözme 

Bireylerin günlük hayatta karşılaştıkları problemli durumla etkili bir şekilde başa çıkma 

yollarını kendilerince tanımlamaya ve keşfetmeye çalışan bilişsel davranışçı bir süreç 

olarak tanımlanmaktadır (D'Zurilla ve Chang, 1995). 

Öznel Mutluluk 

Bireylerin mutluluk düzeylerinin öznel olarak değerlendirilmesi olarak tanımlanmaktadır 

(Lyubomirsky ve Lepper, 1999). 

Statik Denge 

Hareketsiz ya da çok az hareketli durumlarda ağırlık merkezinin konumunu korumayı 

içeren beceri olarak tanımlanmaktadır (Hrysomallis, 2011). 

Dinamik Denge 

Bazı hareketlerde veya sabit olmayan yüzeylerde dengenin sağlanması ya da 

sürdürülmesi olarak tanımlanmaktadır (Hrysomallis, 2011). 

Reaksiyon Hızı 

Kişiye bir uyaranın verilmesi ile kişinin bu uyarana istemli ve bilinçli olarak verdiği 

cevabın başlangıcı arasında geçen zaman birimi olarak tanımlanmaktadır (Sperdin vd., 

2009). 
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2. SANAL GERÇEKLİK 

Sanal gerçeklik (SG) tarihi incelendiğinde, Amerikalı yazar Ray Bradbury’nin The 

Veldt (Bozkır) adlı kısa öyküsü dikkat çekmektedir. Hikayeye göre zengin bir aile, Mutlu 

Yaşam Evi olarak nitelendirilen sistemi satın almışlardır. Ev, aile üyelerinin tüm 

ihtiyaçlarını (temizlik yapmak, yemek pişirmek, çemaşır yıkamak vb.) karşılamaktadır. 

Evin bir bölümü, Afrika bozkırını ses ve koku gibi uyaranlarla beraber 3 boyutlu (3B) 

gösteren kreş odasıdır. Çocukların kreş odasına aşırı ilgi duymaları ebeveynleri 

endişelendirir ve bu sanal ortamı kaldırma düşüncelerini çocuklarıyla paylaşırlar. 

Çocuklar bu duruma şiddetle karşı çıkarlar. Baba kreş odasında eşinin kanlı ve 

parçalanmış fularını gördükten sonra odayı kapatma kararı alır ve çocuklar çok öfkelenir. 

Anne ise aniden kapatmanın doğru olmayacağını söyler. Ertesi gün çocuklar kreş 

odasından yardım çığlıkları atarlar ve ebveynler hızlıca kreş odasına giderler. Ancak 

çocuklar ebeveynlerini odaya kilitler. Hikayenin sonunda ise Afrika bozkırındaki aslanlar 

iki insanı parçalamaktadır. Sanal dünyalarından kopmayan çocuklar ise mutludurlar. Bu 

hikayesiyle Bradbury sanal gerçekliğin yaratıcısı olarak kabul edilir (Serravalle de Sa and 

Bradbury, 1950). Bunun yanı sıra ilk SG uygulaması 3B renkli görüntü, stereo ses, 

hareket, koku ve rüzgâr etkisi veren titreşimli bir koltuktan oluşan Morton Heilig’in icat 

ettiği Senseroma adlı SG simülatörüdür (Ferhat, 2016). 

Günümüzde sanal gerçeklik kavramının yerine, sanal çevre, siber uzay, sanal dünya 

ve yapay gerçeklik ifadeleri de kullanılmaktadır. Örneğin, Amerikalı yazar William 

Gibson, yapay zekalara sahip bilgisayarları ve bilgisayar ortamlarında işlenen suçları 

konu edinen, Neuromancer adlı bilim kurgu romanında sanal gerçeklik yerine siber uzay 

terimini kullanmıştır (Gibson, 1984). Sanal gerçeklik kavramı ise ilk kez bilgisayar 

bilimcisi ve sanatçı Jaron Lanier tarafından kullanılmıştır (Lanier, 2017).  

Literatür incelendiğinde sanal gerçeklik kavramının çeşitli tanımları 

bulunmaktadır. SG, Reid ve Hirji (2004) tarafından gerçek zamanlı olarak sarmalayıcı 

(immersive) ve etkileşimli (interaktif), üç boyutlu bir bilgisayar deneyimi olarak 

tanımlanmıştır. Farshid (2018) sanal gerçekliği üç boyutlu grafikler ve araçlar kullanan 

ve interaktif etkileşim sağlayan bir bilgisayar simülasyonu olarak ifade etmiştir. Okeil’e 

göre (2010) bilgisayar tarafından üretilen üç boyutlu bir dünyada varlık hissi veren 

sistemler ve teknikler olarak tanımlanmaktadır. Ryan (2015) başa takılan ekranlar 

(HMD), eldivenler, haptik cihazlar veya 3B deneyimini içeren ve kullanıcının 3B 

deneyimini geliştiren çoklu ekranlardan oluşan özel cihazlar gerektiren sistemler olarak 
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tanımlanmaktadır. Ferhat (2016) ise sanal gerçekliği, yazılımlar ve kendine özgü 

donanımları olan, kullanıcıda gerçekmiş algısı yaratan kurgusal ortamlar olarak 

tanımlamaktadır.  

Sanal gerçekliğin tek bir tanımı bulunmamaktadır. Yukarıdaki tanımlardan yola 

çıkarak SG, bilgisayar kaynaklı, çeşitli yazılım ve donanımların kullanıldığı, en, boy ve 

derinlik algılarının bir arada bulunduğu ortamlarda bireye interaktif etkileşim imkanı 

sağlayan, bireyin ordaymış hissini yaşadığı deneyim olarak tanımlanabilir. 

SG teknolojisinin, masaüstü ve sarmalayacı sistemler (Neale ve Nichols, 2001), tam 

sarmalayan ve kısmi sarmalayan sistemler (Kjeldskov, 2001; Schneiderman, 1998), 

sarmalayıcı ve sarmalayıcı olmayan sistemler (Oh vd., 2004) olarak farklı 

sınıflandırmaları bulunmaktadır. Bu sınıflandırmalar aslında sanal gerçeklikte kullanılan 

cihazlar ve cihazların bireye yaşattığı duygular ile ilişkilidir. Bu cihazlar kullanıcı ile 

sistem arasındaki iletişimi sağlayabilmek için tüm duyulara hitap edebilen özel olarak 

tasarlanmış eldiven, joystick, gözlük (HMD), ve tüm vücudu kapsayan elbise gibi çeşitli 

uyarıcılardır. Bunlar aynı zamanda SG donanımları olarak da bilinmektedir (Ferhat, 

2016). Bu donanımlar kullanıcının sanal ortam ile etkileşimini ve sanal ortamda var olma 

hissini etkilemektedir.  

SG, sarmalayıcı ve sarmalayıcı olmayan sanal gerçeklik olarak ele alındığında, 

sarmalayıcı sanal gerçeklik kullanıcıların gerçekçi deneyimini geliştirmek için başa 

monte ekranlar (HMD), veri eldivenleri, 3B ses veya çoklu büyük projektif ekranlar gibi 

özel giriş ve çıkış aygıtlarının kullanıldığı sistemlerdir (Oh vd., 2004). Sarmalayıcı 

olmayan sanal gerçeklik ise sanal dünyayı kısmen simüle edebilen kullanıcının üç boyutlu 

deneyimi gerçekleştirilebilmesi için klavye, joystick, düz ekranlı bir monitör veya 

televizyon gibi cihazların kullanıldığı sistemlerdir (Zeng vd., 2018). 

Sanal gerçeklik sarmalama (immersive), varlık ve etkileşim olmak üzere üç temel 

özellikten oluşmaktadır (Ryan, 2015). Benzer şekilde Burdea ve Coiffet (2003) sanal 

gerçekliğin sarmalama (immersive), etkileşim (interaction) ve hayal gücü (imagination) 

olmak üzere üç temel bileşeni bulunduğunu ve bu bileşenlerin sanal gerçeklik üçgeni ya 

da sanal gerçekliğin 3I’sı olduğunu ifade etmiştir (Şekil 2.1.). 
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Şekil 2.1. Sanal Gerçeklik Üçgeni (Burdea ve Coiffet, 2003 s. 4) 

Sarmalama; çeşitli donanımların (monitör, gözlük, telefon vb.) kullanılması ile 

bireyin gerçek dünyadan koparak sanal dünyaya dalması olarak ifade edilmektedir. 

Sarmalayıcı kavramı, bireyin gerçek dünyadan soyutlanabilmesi ve gerçeklik yanılsaması 

sağlayabilme derecesi olarak ele alınmaktadır. Bireyin sanal dünyaya dalması en alt 

düzeyde sarmalama (360 derece), orta düzeyde sarmalama (üç serbestlik derecesi) ve 

sarmalama (altı serbestlik derecesi) olarak serbestlik derecelerine göre üç şekilde 

sınıflandırılmıştır (Roche vd., 2019).  

Sanal gerçekliğin sarmalama bileşeni konusunda araştırmacılar nesnel ve öznel 

olarak farklı görüşlere sahiptir (Radianti vd., 2020). Nesnel görüşe göre, kullanıcının 

yaşadığı sarmalama derecesi sanal gerçekliğin teknolojik özellikleriyle ilişkilidir. Ancak 

öznel görüşe göre kullanıcının yaşadığı sarmalama derecesi algıladığı psikolojik bir 

durum olarak görülmektedir. Bu görüşe göre, algılanan sarmalama derecesi kişiden kişiye 

değişir ve teknolojik özellikler sarmalama derecesini etkilememektedir (Bowman ve 

McMahan, 2007; Mütterlein, 2018). 

Etkileşim; kullanıcı ve sistem arasındaki karşılıklı iletişim olarak ele alınmaktadır. 

Kullanıcının sanal dünyada var olmasına olanak tanıyan etkileşim özelliği yönlendirme 

(orientating), hareket etme (moving) ve rol yapma (acting) olmak üzere üç kategoriye 

ayrılmıştır. Kendini sanal gerçeklikte yönlendirmek, sanal bir ortamda varlık duygusu 

geliştirerek etrafa bakabilme ihtiyacını giderir. Sanal gerçeklikte hareket etmek, sanal bir 

ortamda hareket edebilme ihtiyacını giderir. Bu genellikle hareket izleme ile yapılır. 

Örneğin, kullanıcının sanal dünyayı joystick ile hareket ettirmesidir. Sanal gerçeklikte rol 

yapmak ise hem sanal ortamda nesneleri seçme, taşıma, döndürme ve dönüştürme 

SARMALAMA 

ETKİLEŞİM  

HAYAL I3 
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görevlerini hem de sistem üzerinde kontrolü kapsar (Ankomah ve Vangorp, 2018; 

Kjeldskov, 2001). 

Hayal; kullanıcıların çeşitli düşünce süreçleri ile gerçek olmayan sanal ortamı ve 

ortamdaki değişiklikleri görselleştirebilme durumudur. Aynı zamanda hayal, sanal 

gerçeklik oluşturmak için simülasyon şartıyla ortaya çıkmaktadır (Lin vd., 2017). 

Sanal gerçeklik teknolojilerinin alt uygulamaları olarak yeni gerçeklik türleri ortaya 

çıkmıştır. Bunlar ortamın gerçek ve sanalla birleştiği ve birbirlerini etkilediği etkileşimli 

Harmanlanmış Gerçeklik (Blended Reality), ve gerçek dünyayı bir uygulama 

programlama ara yüzü (API) olarak kullanan, sanal ve gerçek verileri tek bir ortamda 

birleştiren Artırılmış Gerçeklik (Augmented Reality) kavramlarıdır (Hoshi vd., 2011; 

Hughes, 2012). 

Sanal gerçeklik teknolojisi gerçek dünyada yapılması pahalı, zor veya tehlikeli 

durumlar karşısında bireyin sanal ortamda bu deneyimi gerçekleştirmesine olanak 

tanımaktadır. Örneğin tehlikeli sonuçları olan bir deneyi sanal ortamda gerçekleştirmek, 

riskli ameliyatları sanal ortamlarda tekrar ederek pratik kazanmak, sürücü adayının kabin 

simülatörleri aracılığıyla sürüş deneyimi yaşaması veya engelli bir bireyin normal 

şartlarda yapamayacağı şeyleri sanal ortamlarda gerçekleştirmesi sanal gerçeklik 

teknolojilerinin bireylere sağladığı imkanlardır.  

Dijital teknolojiler eğlence olanaklarını artırmakta (Gershuny, 2003) ve bu 

teknolojiler boş zamanların tüketilme şekillerini değiştirmektedir (Lopez-Sintas vd., 

2015). Sanal gerçeklik ilk olarak boş zamanların değerlendirildiği eğlence ve dijital oyun 

sektöründe gerçekleştirilse de günümüzde farklı sektörler de (eğitim, sağlık, mimarlık, 

mühendislik, askeri vb.) sanal gerçekliği yaygın bir şekilde kullanmakta (Bayraktar ve 

Kaleli, 2007) ve SG bu sektörlerde eğitim, rehabilitasyon veya antrenman amaçlı 

kullanılabilmektedir. Ülkemizde Bahçeşehir Üniversitesi ve Crytek işbirliği ile kurulan 

VR FIRST, pek çok alandan (eğitim, oyun, eğlence vb.) uzman, girişimci ve öğrencileri 

bir araya getiren ve projeleri iş imkanına dönüştüren sanal gerçeklik merkezidir.  

Askeri sektörde SG, eğitim tesislerinin fiziksel alanlarının sınırlı olması ve askerleri 

riske atmadan tehlikeli olan gerçek durumları taklit edebilmeleri için antrenman amaçlı 

kullanılmaktadır (Fan ve Wen, 2019). Travma sonrası stres bozukluğu olan askerlerde 

sanal gerçeklikle maruz bırakma terapisinin (virtual reality exposure threapy) etkili bir 

yöntem olduğunu ve SG’in askeri sektörde terapi amaçlı kullanıldığını gösteren 

çalışmalar mevcuttur (McLay vd., 2017). Erolin vd. (2019) anatomi eğitiminde 
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öğrenmeye ve öğretmeye yardımcı olabilmesi için SG teknolojisinin etkili olabileceğini 

belirtmiştir. Bunun yanı sıra SG teknolojileri, boş zaman sektörüne dahil olan turizm 

endüstrisinde, pazarlama, tanıtım, eğlence, eğitim ve yönetim aracı olarak veya turistik 

bir mekan olarak da işlev görebilmektedir (Guttentag, 2010). Turizm endüstrisiyle ilişkili 

bir sanal tur örneği olan Shih’nin (2015) yaptığı çalışmada Tayvanlı üniversite öğrencileri 

anadili İngilizce olan bir eğitmen rehberliğinde tarihi, sanatsal mirası ve mimarisiyle ünlü 

sanal Londra turuna çıkmışlardır. Bu tur sırasında öğrenciler rehber ile yazılı ve sesli 

etkileşimde bulunabilmiş aynı zamanda Londra’nın çeşitli yerlerini yürüme imkanı 

bulmuşlardır. Yaşanılan bu deneyimin öğrencilerin kültür öğrenmesi üzerinde etkili 

olduğu bulunmuştur. Bu örnekler ışığında sanal gerçeklik uygulamalarının 

multidisipliner bir yaklaşımla ele alındığı söylenebilir. 
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3. ELEKTRONİK BOŞ ZAMAN 

Günümüzde teknolojideki büyük gelişmeler ve teknoloji hakimiyeti altındaki 

toplumların yaşam tarzları postmodern dönemi yansıtmaktadır. Bilgi, iletişim, teknoloji, 

bilgisayar gibi unsurlarla belirlenen postmodern toplumda, insanlar birçok ihtiyacını 

banka işlemlerini bankaya gitmeden, kişisel gelişim veya yabancı dil eğitimlerini kursa 

gitmeden, alışveriş ihtiyacını alışveriş merkezlerine gitmeden akıllı telefon, tablet veya 

bilgisayar gibi teknolojik cihazlarla karşılayabilmektedir. Böylelikle gelişen teknoloji 

sayesinde bireylerin çalışma, zorunluluk ve sorumluluklarının dışında kalan boş 

zamanlarda, kendisini fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak geliştirme imkanı bulduğu boş 

zamanları artmaktadır. Aynı zamanda boş zamanların değerlendirilmesinde sosyal ağ 

platformlarının ve dijital oyunların sıklıkla kullanılması bireylerin boş zaman 

değerlendirme alışkanlıklarının değişimine ve teknolojinin boş zaman aracı olarak 

kullanılmasına örnek olarak gösterilebilir. Bu doğrultuda boş zaman değerlendirmede 

internet ve teknolojinin aktif bir şekilde kullanılması yani boş zamanın teknolojik 

dönüşümü elektronik boş zaman kavramını ortaya çıkarmaktadır. 

3.1. Elektronik Boş Zamanın (EBZ) Tanımı 

Boş zamanların etkileşimsel, mekânsal ve zamansal deneyimlerinde değişiklik 

olmasında önemli bir rol üstlenen internet çeşitli boş zaman alanları sağlamaktadır 

(Bryce, 2001). Dijital teknolojiler bireylerin aileleri ile bağlantı kurmasına, arkadaşları ve 

tanıdıklarıyla iletişim kurmasına ve diğer insanlarla tanışmasına imkan sağlamaktadır. 

Kısaca sosyal eğlence amaçlı kullanılan dijital teknolojiler insanların başkalarıyla 

etkileşim içerisinde olmasını mümkün hale getirmektedir (Rojas de Francisco vd., 2016).  

Lopez-Sintas vd., (2017) bireylerin EBZ etkinliklerini çeşitlendirme ve 

geliştirmede dijital medya teknolojilerine dayalı internet bağlantılı cihazların önemli 

olduğuna vurgu yapmıştır. Bu görüşler internetin, EBZ etkinliklerinde önemli bir unsur 

olduğunu vurgulamışlardır. Ancak Tapscott (2008) EBZ etkinliklerinin ister çevrimiçi 

ister çevrimdışı olsun bir teknolojik cihaz ve/veya platform ile gerçekleştirilebileceğine 

vurgu yapmıştır. Nimrod ve Adoni (2012) ise EBZ’ı boş zaman aktivitelerinde teknoloji 

kullanımı olarak tanımlamıştır. Akoğlan Kozak ve Özkeroğlu (2018) ise sanal rekreasyon 

olarak nitelendirdikleri elektronik boş zamanı ‘zaman ve mekân bağımlılığı olmadan, 

insanda gerçekmiş hissi yaratarak olağanüstü deneyimler sunan, gönüllü ve ücret ödeme 

zorunluluğu olmadan da gerçekleşebilen deneyimlerin tümü’ olarak tanımlamışlardır. 
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Boş zaman aktivitelerinden parkları, müzeleri, tarihi yerleri ziyaret etme, doğa 

yürüyüşleri, balık tutma, spor yapma ve bunun gibi birçok aktivite çağımızın getirdiği 

teknolojiyle birlikte yerini bilgisayar oyunları oynama, internette vakit geçirme, çevrimiçi 

bahis oyunları oynama gibi sanal ortamlarda gerçekleştirilen aktivitelere bırakmıştır. Bu 

tür aktiviteler elektronik boş zaman kavramını oluşturmaktadır (Akyıldız, 2015).  

3.2. Elektronik Boş Zamanın Özellikleri 

EBZ yeni medya araştırmacıları tarafından çevrimiçi aktivitelerin alt kümesi, boş 

zaman araştırmacıları tarafından ise boş zaman aktivitelerinin alt kümesi olarak 

tanımlanmaktadır (Nimrod ve Adoni, 2012). EBZ, mekansallık, zaman, coğrafya, 

cinsellik ve geleneksel gerçeklik kavramlarına ters düştüğünden, yeni yaklaşımlarla ele 

alınmaktadır (Aitchison, 1999). Geleneksel boş zaman etkinlikleri duyularla algılanan, 

yaşam tecrübesi ve sağduyuya bağlı olarak davranışı etkileyen maddi, fiziksel ve sosyal 

dünyada gerçekleştirilirken (Berger ve Luckmann, 1967), EBZ “sanal” ortamda 

gerçekleştirilmektedir. EBZ temelde fiziksel ortamın önemini radikal bir şekilde azalttığı 

için geleneksel boş zamandan farklılık göstermektedir (Nimrod ve Adoni, 2012).  Bryce 

(2001) ise farklılıkların yanı sıra EBZ ve geleneksel boş zaman etkinliklerinin rahatlama, 

teşvik, kaçış, sosyal etkileşim ve öz kimlik gelişimi gibi benzerlikleri olduğunu da 

belirtmektedir. 

Geleneksel boş zaman ve elektronik boş zaman arasındaki farklılık ve benzerlikler 

zaman, aktivite ve nitelik olmak üzere 3 boyutda incelenmektedir. Bu boyutlar özellikle 

elektronik boş zaman kavramını kavramsallaştırma, etkinliklerini tanımlama, analiz etme 

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

 

3.2.1.  Zaman ve EBZ İlişkisi 

Boş zaman kavramı zaman boyutuna göre ele alındığında, fizyolojik ihtiyaçlar, 

zorunluluklar, sorumluluklar ve işten arta kalan zaman dilimi olarak tanımlanmaktadır 

(Munusturlar, 2016). Zaman ile ilişkili, katılım sıklığı ve süresi olmak üzere iki alt boyut 

bulunmaktadır. Katılım sıklığı, bireyin herhangi bir etkinliğe ne sıklıkla (haftada bir kez 

vb.) katıldığını, katılım süresi ise bu katılımın ne kadar sürdüğünü (bir saat vb.) ifade 

etmektedir (Nimrodve Adoni, 2012). 

Postmodern toplumun yaşam tarzı, boş zamanı diğer yaşam alanları ile iç içe 

geçerek diğer bir deyişle hibrid bir şekilde geçirilen zaman olarak ortaya çıkmaktadır. 

Postmodern dünyada boş zaman, hafta sonu tatilleri, iş veya ev işlerinden sonra gibi 
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konsantre olunmuş bir zaman olarak ele alınmamaktadır. Örneğin; iş molası veya öğlen 

tatilleri sırasında boş zaman aktivitesine dahil olma (arkadaşlarla sohbet etmek, dart 

oynamak veya yemek yemek) ya da mesai saati dışında işle ilgili meşguliyetlerde 

bulunmak boş zamanın işle iç içe geçtiğini göstermektedir (Nimrod ve Adoni, 2012).  Bu 

bağlamda iş ve boş zaman arasında ayrım yapmak zorlaşmaktadır. EBZ, boş zamanın 

zaman ile ilişkili ayırt edici özelliğini önemli ölçüde azaltmıştır. Hem evde hem de iş 

ortamlarında, ayrıca kafelerde, otellerde, tren veya otobüslerde bilgisayarların ve 

internetin yaygınlığı, bireylerin çalışma saatleri içerisinde boş zaman aktivitelerinden 

yararlanmalarını sağlamaktadır (Nimrod ve Adoni, 2012). 

Zaman boyutu ile ilgili eş zamanlılık önemli bir alt boyut olarak ele alınmaktadır. 

Geleneksel boş zaman etkinlikleri göz önüne alındığında özellikle tek başına yapılmayan 

(konser, festival, restoranda akşam yemeğine katılmak gibi) yani aynı anda katılım 

gösterilen etkinlikler eş zamanlı özelliğe sahiptir. Sanal ortamlarda ise zaman ve etkileşim 

deneyimi değişmiştir; etkileşim hem eşzamanlı hem de eş zamansız olabilmektedir 

(Smith ve Kollock, 1999). Örneğin kişi dijital oyun oynarken, Skype, Messenger gibi 

sohbet yazılımlarıyla insanlarla eşzamanlı etkileşim halinde bulunabilir ya da e-posta, 

forum siteleri, sıra tabanlı strateji oyunları gibi eş zamansız olarak etkileşimde 

bulunabilmektedir. Diğer bir husus, birey, dış ortamda bulunurken aynı anda sanal boş 

zaman alanları içerisinde eşzamanlı ve eş zamansız etkileşime dahil olabilmektedir 

(Bryce, 2001). Ancak eş zamansız katılım, deneyimin zaman ve temposu üzerindeki 

kontrol hissini artırırken, katılım düzeyini azaltmaktadır. Boş zaman aktivitelerine eş 

zamansız katılım, eşzamanlılığın sağladığı tam deneyimi sağlayamamaktadır (Nimrod ve 

Adoni, 2012).  Kısaca EBZ aktiviteleri hem eşzamanlı hem de eş zamansız olarak 

gerçekleştirilebilmektedir. Nimrod ve Adoni (2012) EBZ aktivitelerini eşzamanlı veya eş 

zamansız olarak sınıflandırılmaması gerektiğine ve eşzamanlılık boyutunu (eşzamanlılık 

ve eş zamansızlık) bireyin teknolojiyi nasıl kullandığına bağlı olarak, düşük seviyeden 

yüksek seviyeye kadar değişen bir süreklilik üzerinde incelenmesi gerektiğine vurgu 

yapmıştır. 

3.2.2.  Aktivite Temelli (Haraket) EBZ 

Boş zamanları aktivite (hareket) temelli olarak tanımlamak, insanların boş 

zamanlarında ne yapmayı seçtikleri ile ilgilidir. Boş zamanın temel boyutu olarak ele 

alınan aktivite temelli boş zamanın alt boyutlarının (sosyal, beceriler, kısıtlılıklar, seçme 

özgürlüğü, sosyal sermaye, yer ve mekan, formal veya informal, etkileşim ve anonimlik) 
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EBZ ile ilişkisi bulunmaktadır. Sosyal boyuta göre EBZ katılımcıları bir etkinliğe dahil 

olurken yalnız gibi görünse de çevrimiçi etkinlikler de sosyalleşme imkanı sağlamaktadır. 

Şöyle ki bir birey herhangi bir video oyununu tek başına oynuyor gibi görünse de bireyin 

oyun içindeyken diğer oyuncularla sohbet etmesi veya birlikte oyundaki bir görevi yerine 

getirmeleri, çevrimiçi etkileşim içerisinde olduğunu göstermektedir. Diğer alt boyut olan 

etkin beceriler ise bir aktivitenin bireye sağladığı sosyal, yaratıcı ve entelektüel özellikler 

ile ilgilidir (Nimrod ve Adoni, 2012). 

Geleneksel boş zaman aktivitelerinde olduğu gibi EBZ aktivitelerinde de bazı 

kısıtlılıklar bulunmakta ve diğer bir alt boyut olarak ele alınmaktadır. Kısıtlılıklar, 

müdahale kısıtlamaları (katılımı ve bu katılımdan yararlanma yeteneğini etkileyen 

kişilerarası veya yapısal faktörler) ve öngörülen kısıtlamalar (bireyin tercihlerini ve 

çıkarlarını etkileyen içsel faktörler) olarak ikiye ayrılmaktadır (Henderson ve Allen, 

1991; Raymore vd., 1993). Elektronik boş zaman aktiviteleri ile ilgili kısıtlamalar 

interneti nasıl kullanacağını bilmemek gibi internet kullanımını engelleyen faktörlerin 

yanı sıra istenen web sitesini bulmakta zorlanmak gibi internet kullanıcılarının karşılaştığı 

zorlukları içermektedir (Özkeroğlu ve Munusturlar, 2020).   

Aktivite temelli boş zamanın alt boyutlarından bir diğeri seçme özgürlüğüdür. Boş 

zaman ve çalışma arasındaki karşılaştırmada, bireylerin bir aktivitenin anlamını, zaman 

ve mekanın özelliklerine göre inşa ettiklerini ortaya koymaktadır. Boş zaman 

etkinliklerinde bireylerin boş zaman veya çalışma zamanı içerisinde ne yapmak istedikleri 

önem kazanırken aynı zamanda ne şekilde ve kim/kimlerle yapmayı seçtikleri de önem 

arz etmektedir. Bu nedenle seçme özgürlüğü, boş zamanın doğasını belirlemektedir. 

Buradaki önemli nokta bireyin seçim yapma özgürlüğünün bulunması, boş zaman 

deneyimini karakterize ederek özellikle dijital faaliyetler söz konusu olduğunda çalışma 

zamanından ayırdığını göstermektedir (Lopez-Sintas vd., 2015). Seçme özgürlüğünün, 

aktivitelerin mevcudiyeti, katılımcı becerileri, gelir veya zaman gibi birçok faktör 

tarafından etkilenmesi kısıtlılıklar alt boyutu ile seçme özgürlüğü alt boyutu arasında 

güçlü bir ilişki bulunduğunu göstermektedir (Nimrod ve Adoni, 2012).  

Sosyal boyut, aktif beceriler, kısıtlılıklar, seçme özgürlüğü ve sosyal sermaye EBZ 

ile geleneksel boş zaman arasında benzerlikler olduğunu gösteren alt boyutlardır. Ancak 

bu iki boş zaman türü arasında farklılıklar da bulunmaktadır. Bu farklılıkları ortaya koyan 

boyutlar ilişki derecesine göre nitelendirilmektedir. Yer ve mekan alt boyutu bu 

farklılıklardan birisidir. Boş zaman deneyiminde yer ve mekanın önemi incelendiğinde iç 
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ve dış mekan aktiviteleri dikkate alınmaktadır. Fiziksel, hareketli veya sanal olmayan 

dünya olarak atfedilen gerçek dünyada dışsal çevrenin deneyim üzerindeki etkisi zayıftır. 

Birey evde, okulda, parkta, kafede, otobüste vb. yani hemen hemen her yerde çevrimiçi 

aktivitelere katılabilmektedir. Bu nedenle yer ve mekan alt boyutu EBZ ile daha az 

ilişkilidir (Nimrod ve Adoni, 2012). EBZ ile ilişkili başka bir alt boyut boş zamanın 

resmiyet (formal ve informal) alt boyutudur. Formal boş zaman kamu, kurum veya işyeri 

tarafından, belirli bir yer, zaman veya katılımcı çerçevesine sahip olarak sunulmaktadır. 

Örneğin, bir sinemaya giderken aktivitenin zamanı, yeri ve katılımcı sayısı önceden 

planlanmıştır. İnformal boş zaman ise daha esnek, sosyal ve hareket temelli boş zaman 

katılımının karışımını içermektedir. EBZ aktivitelerinin fiziksel bir yeri ve mekanı 

olmadığı, çoğu zaman eşzamansız olduğu ve katılımcı sayısında sınırlılık olduğu için, 

formal boş zaman ölçütlerini karşılayan çevrimiçi aktiviteleri belirlemek zor olmaktadır. 

Bu sebeple EBZ’ın resmiyet alt boyutu ile ilişkisi zayıftır (Nimrod ve Adoni, 2012).  

EBZ ile geleneksel boş zaman arasındaki farklılıkları açıklayan diğer alt boyut 

etkileşimdir. Etkileşim iki veya daha fazla iletişim tarafının birbirlerine, iletişim ortamına 

ve mesajlara etki etme derecesi ve bu etkilerin senkronize edilme derecesi olarak 

tanımlanmaktadır (Liu ve Shrum, 2009). Bucy (2004) Etkileşimin doğası gereği sanal 

gerçeklik, elektronik mesaj ve bilgisayar aracılı bağlamlar olan iletişim ortamlarının 

önemli olduğunu belirtmiştir. Benzer şekilde Nimrod ve Adoni (2012) EBZ 

aktivitelerinin etkileşimde önemli bir yeri olduğunu belirtmiştir. 

Boş zamanın aktivite temelli boyutunun son alt boyutu olan anonimlik, EBZ için 

de önemli bir alt boyuttur. Bireylerin katıldıkları boş zaman etkinliğine veya seyahat ettiği 

şehir veya ülkeye bakarak, yaş, etnik köken ve hatta cinsel yönelim gibi birtakım 

özellikleri hakkında varsayımlarda bulunabilmektedir. Dolayısıyla geleneksel boş 

zamanda tam. anonimlikten bahsetmek mümkün değildir. Ancak sanal alandaki 

kullanıcılar, çevrimdışı olan tüm kişisel özelliklerini (yaş, cinsiyet, etnik köken, sosyal 

statü vb.) etkisizleştirerek farklı bir kişi gibi hesap oluşturabilmektedir. Bu nedenle tam 

anonimlik yalnızca sanal ortamlarda mümkün olabilmektedir. Bu durum EBZ ile 

anonimlik arasında güçlü bir ilişki olduğunu göstermektedir (Nimrod ve Adoni, 2012).  

3.2.3.  Nitelik (Deneyim) Temelli EBZ 

Boş zamanları nitelik (deneyim) olarak tanımlamak, boş zamanın öznel ve derin 

anlamlarını içermektedir. Burada temel nokta zaman veya aktivite değil, katılımcının 

deneyimidir. Elektronik ve geleneksel boş zaman arasındaki entegrasyon seviyesi yüksek 
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olduğunda veya kullanıcılar sanal gerçekliğe tam olarak dahil olduğunda, deneyim de 

daha güçlü olmaktadır (Nimrod, 2014). Dijital teknolojiler bireylerin farklı deneyimlere 

maruz kalmasını artırmakta ve aynı zamanda bireylerin bu deneyimleri kontrol etmesine 

imkan sağlamaktadır (Lopez-Sintas vd., 2017). Nimrod ve Adoni (2012) boş zamanın 

deneyim boyutu ile ilgili alt boyutları yatırım düzeyi, motivasyon, faydalar ve sanal 

gerçekliği deneyimleme olarak ele almakta ve bunların birbirleri ile ilişkili olduğunu 

ifade etmektedir. 

GBZ (Geleneksel boş zaman) deneyimlerinde olduğu gibi EBZ için de geçerli olup 

boş zamanın deneyim yönü ilgili boyutlardan birisi olan yatırım düzeyi genellikle ciddi 

ve kayıtsız boş zaman ayrımında ortaya çıkmaktadır (Nimrod ve Adoni, 2012).  Burada 

yatırım düzeyi katılımcının etkinliğe bağlılığını gösteren zaman ve enerji harcama 

düzeyidir (Stebbins, 2007). Bir etkinliğin ciddi veya kayıtsız olup olmaması etkinliğin 

türüne, çevrimdışı ya da çevrimiçi bir etkinlik olup olmadığı değil, o etkinliğe gösterilen 

bağlılık ve çaba düzeyi ile ilgilidir (Nimrod ve Adoni, 2012).  

Nitelik temelli boş zamanın bir diğer alt boyutu olan motivasyon, geçmiş yaşantılar, 

tutumlar, inançlar, çevresel etkenler, kişilik özelliği, benlik kavramı gibi etkenlere bağlı 

olarak bireyin seçimlerinde etkili olan, bireyi harekete geçiren güç olarak tanımlanmakta 

ve boş zaman davranışını açıklayan bir unsur olarak ele alınmaktadır (Munusturlar, 2016; 

Jou ve Wu, 2003). Motivasyon içsel ve dışsal olarak ikiye ayrılmaktadır. Bireyin 

başarıdan duyduğu haz, öğrenme merakı, arzu ve istekleri gibi faktörler içsel 

motivasyona, bir yarışma sonucunda ödül kazanmak, diğer insanlar tarafından saygı 

görmek, takdir edilmek veya bireyin doktor tavsiyesiyle daha sağlıklı olmak için herhangi 

bir fiziksel aktiviteye katılımak dışsal motivasyona örnek olarak gösterilebilir (Deci ve 

Ryan, 1980). Bir diğer alt boyut ise faydalardır. Boş zaman deneyimi bireye fiziksel (kas 

veya kemik kütlesinde artış, sağlıklı yaşlanma vb.), sosyal (sosyalleşme, aile bağlarını 

güçlendirme vb.) ve psikolojik (özgüven, stresle başa çıkma vb.) birçok fayda 

sağlamaktadır (Edginton vd., 2004). Bu nedenle EBZ ve geleneksel boş zamana faydalar 

alt boyutu açısından bakıldığında da benzerlikler bulunmaktadır (Nimrod ve Adoni, 

2012).  

Nitelik temelli boş zamanın sanal gerçekliği deneyimleme alt boyutunun EBZ ile 

güçlü bir ilişkisi bulunmaktadır. Sanal gerçeklik günlük yaşama ve aktiviteye entegre 

edilebilmektedir. Aynı zamanda bireyler bu deneyimi yaşarken sanal gerçekliğe tam 

olarak dahil olabilirler. Bu durumda Nimrod ve Adoni (2012) Elektronik boş zaman 
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deneyimlerinin entegrasyon (integration) ve daldırma (immersion) olarak iki yapıda 

geleneksel boş zaman ile etkileşime girebileceğini belirtmektedir. Elektronik boş zaman 

ve geleneksel boş zaman arsındaki benzerlikler ve farklılıklar tablo 3.1.’de gösterilmiştir.  

 

 

 

Tablo 3.1. EBZ ve Geleneksel Boş Zaman İlişkisi (Nimrod ve Adoni, s. 48) 

 

Ana Boyutlar 

 

İlgili Boyutlar 

 EBZ ve GBZ 

Arasındaki 

İlişki 

 

 

 

 

ZAMAN 

Sıklık Düşükten yüksek frekansa kadar değişen 

dereceleme 

 

EBZ=GBZ 

Süre Dakika, saat, gün vb. EBZ=GBZ 

 

Ayırt Edicilik 

Ayırt edicilik düzeyini düşükten yükseğe 

derecelendirme 

 

EBZ<GBZ 

 

Eş Zamanlılık 

Eş Zamanlılık düzeyini düşükten 

yükseğe derecelendirme 

 

EBZ>GBZ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HAREKET 

(AKTİVİTE) 

 

Sosyal Boyut 

Yalnız ve Sosyal (arkadaş, grup ve 

kitlesel boş zaman) 

 

EBZ=GBZ 

 

Etkin Beceriler 

Sosyal, Entelektüel, Yaratıcı, Fiziksel EBZ=GBZ 

 

Kısıtlamalar 

Müdahale ve öngörü kısıtlılıkları EBZ=GBZ 

 

Seçme Özgürlüğü 

Seçim düzeyini düşükten yükseğe 

derecelendirme 

 

EBZ=GBZ 

 

Sosyal sermeye 

gerektiren 

Entelektüel ve entelektüel olmayan 

aktiviteler 

 

EBZ=GBZ 

 

Yer ve Mekan 

Ev içi ve dışı; kapalı ve açık alan boş 

zaman 

 

EBZ<GBZ 

 

Resmiyet 

Formal ve informal boş zaman  

EBZ<GBZ 

 

Etkileşim 

Etkileşim düzeyini düşükten yükseğe 

derecelendirme 

 

EBZ>GBZ 

 

Anonimlik 

"Gizlenme" ile "açığa çıkma" arasında 

değişen bir dereceleme 

EBZ>GBZ 

 

 

 

 

 

 

DENEYİM 

(NİTELİK) 

Yatırım seviyesi Ciddi ve kayıtsız boş zaman EBZ=GBZ 

Motivasyon Çeşitlilik (içsel ve dışsal; itici ve çekici) EBZ=GBZ 

Faydalar 

(Memnuniyetler) 

Psikolojik, sosyal, fiziksel, ekonomik vb.  

EBZ=GBZ 

Sanal Gerçekliği 

Deneyimleme 

Sanal gerçeklikte daldırma seviyesini ve 

EBZ ile GBZ arasındaki entegrasyon 

seviyesini inceleyen derecelendirmeler 

EBZ>GBZ 



19 

 

 

Yukarıdaki tablo incelendiğinde, boş zamanın üç temel unsurunun zaman, aktivite 

ve nitelik ile bununla ilişkili alt boyutların birçoğunun hem geleneksel hem de EBZ için 

ortak noktaları bulunmaktadır. Bunlar zaman boyutunda sıklık ve süre, aktivite boyutunda 

sosyal, beceriler, kısıtlamalar, seçme özgürlüğü, sosyal sermaye gerektiren alt boyutlar 

ve deneyim boyutunda yatırım düzeyi, motivasyon ve faydalar alt boyutu olarak ele 

alınmaktadır. EBZ ile zayıf ilişkisi bulunan alt boyutlar yer ve mekan, resmiyet ve ayırt 

edicilik olarak görülmektedir. EBZ ile güçlü bir ilişkisi bulunan alt boyutlar ise eş 

zamanlılık, etkileşim, anonimlik ve sanal gerçekliği deneyimleme olarak görülmektedir. 

3.3. Elektronik Boş Zaman Türleri 

Dijital dünyada, zaman ve mekan kavramı dönüştürülür ve boş zaman beklenmedik 

şekillerde çeşitlenir (Arora ve Rangaswamy, 2013). Bryce (2011) EBZ alanlarının çoklu, 

çeşitli ve eş zamanlı olabileceğine vurgu yapmıştır. Lopez-Sintas vd. (2015) bu 

düşünceye paralel olarak boş zamanın özel veya kamusal alanlarda ve çalışma dışı 

zamanlarda gerçekleştirilmesi ve bilgi iletişim teknolojilerinin boş zaman etkinlikleri için 

kullanılmaya başlanılmasıyla belirli boş zaman etkinliklerini çalışma zamanlarında ve 

çalışma alanlarında gerçekleştirilmesinin mümkün olabileceğini savunmuştur.  Şöyle ki 

iş ve ev alanları teknolojiyle bir araya gelmekte ve çalışma zamanı içerisinde bireyler 

kendilerine boş zaman yaratabilmekte veya evdeyken işi ile ilgili çalışmalarda 

bulunabilmektedir. Bu bakış açısıyla bakıldığında EBZ Foucault ve Miskowiec'in (1986) 

öne sürdüğü heterotopik alanlardan oluşmaktadır (Bryce, 2011; Lopez-Sintas vd., 2015). 

Ancak, Rojek (1995) heterotopik alanın özellikle teknolojik olmadığını iddia etmekte ve 

fantazinin, gerçeğin ve kurgunun birleştiği, bireylerin birçok işlevi yerine getirebildikleri 

alanlarda yani sinemalar, alışveriş merkezleri, eğlence merkezleri gibi yerlerde 

bulunduğunu ve bunu ayrık boş zaman alanı olarak ifade edildiğini vurgulamaktadır. Her 

ne kadar bu tür alanlar zaten boş zaman deneyiminin bir parçası olsa da internet 

anonimliği artırarak ve inhibisyonu (bir işlevin veya etkinliğin önlenmesi veya 

durdurulması) azaltarak heterotopik alan kavramını genişletmektedir (Bryce, 2011). 

Kısaca bu sanal alanlar sanal toplulukların oluşturduğu bağlam olarak ele alınmaktadır. 

EBZ uygulamaları internet, görsel teknolojiler, iletişim hizmetleri ve sosyal ağ 

siteleri de dahil olmak üzere bilgi iletişim teknolojilerinin sağladığı sanal etkileşimleri 

kapsamaktadır (Parry ve Light, 2014). Aynı zamanda bloglama, sosyal medya ve diğer 

dijital siteler ve platformlar boş zaman uygulamalarının aktif siteleri olarak kabul 
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edilmektedir (Arora, 2011; Rangaswamy ve Arora, 2016). Adam (2019) EBZ aktiviteleri 

arasında Anında Mesaj (IM) uygulamaları (örn. WhatsApp, Imo vb.) dijital sohbet veya 

kısa mesaj (SMS), sosyal ağ (ör. Facebook, Twitter, Instagram vb.), film izleme 

(çevrimiçi veya çevrimdışı), müzik dinleme (çevrimiçi ve çevrimdışı), dijital oyunlar ve 

çevrimiçi alışverişin yer aldığını belirtmektedir. EBZ uygulamaları, çevrimiçi EBZ 

uygulamaları, sanal gerçeklik ile ilgili uygulamalar ve dijital oyunlar olarak üç şekilde 

sınıflandırılmaktadır (Özkeroğlu ve Munusturlar, 2020).  

3.3.1.  Çevrimiçi EBZ uygulamaları 

Çevrimiçi EBZ uygulamaları internet aracılığıyla yapılabilen (çevrimiçi alışveriş, 

kitap okuma, müzik dinleme, film izleme, sosyal medya platformları, çevrimiçi eğitim 

vb.) tüm uygulamaları içermektedir (Özkeroğlu ve Munusturlar, 2020). Günümüzde 

gelişen teknoloji ve internet kullanımının yaygınlaşmasıyla birlikte alışveriş, evden 

çıkmaya gerek duyulmadan çevrimiçi alışveriş sitelerinden yapılabilmektedir. Boş 

zamanın temel aktiviteleri olan kitap okuma, müzik dinleme ve film izleme internet 

aracılığıyla tablet, telefon veya bilgisayarlardan istenilen yerde ve istenilen zamanda 

yapılabilen etkinlikler haline gelmişlerdir.  

Sosyal medya platformları da çevrimiçi EBZ uygulamalarının önemli bir kısmını 

oluşturmaktadır. Sanal topluluklar yani sosyal ağ siteleri sanal alandaki boş zaman 

aktivitelerinin önemli bir yerini oluşturmakta (Bryce, 2001) ve sanal bir ortamda sosyal 

etkileşimi teşvik etmek için tasarlanmaktadır (Pempek vd., 2009).  

Sosyal Ağ terimi, kullanıcıların ortak bir amaç için görüşlerini ve paylaşımlarını 

kolaylaştırarak etkileşimde bulunmalarını sağlayan internet üzerindeki topluluk 

oluşumunu ifade etmektedir (Mahajan, 2009). Sosyal ağ siteleri, kullanıcıların kimliği 

hakkında bilgi sağlayan ilgi alanlarını tanımlayan kişisel bilgileri içeren, profil 

oluşturularak bireylerin iletişim yolunu kolaylaştıran internet topluluklarıdır (Pempek 

vd., 2009). Boyd ve Ellison (2007) sosyal ağ sitelerini, bireylerin sınırlı bir sistem 

içerisinde açık veya yarı açık profil oluşturma, bağlantı paylaşımında bulundukları diğer 

kullanıcılardan oluşan bir listeyi profillerine ekleyebilme ve sistem içindeki başkalarının 

yaptıkları bağlantıları ve listeleri görüntüleme imkanı sağlayan web tabanlı hizmetler 

olarak tanımlamaktadır.  

Sosyal ağ sitelerini kullanan bireyler sosyal bir ortamda kendilerini ifade etme, 

sosyal ağ ortamı kurma, diğer kullanıcılarla iletişim kurma ve bu iletişimi sürdürme, 

oluşturdukları fotoğraf, video, blog vb. içerikleri paylaşma, kişisel bilgilerini, fotoğraf ve 
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videolarını içeren profil sayfası oluşturma, başka insanlarla tanışarak ilişki kurma ve yeni 

arkadaşlıklar edinme gibi farklı kullanım amaçlarıyla sosyal ağları kullanabilmektedirler 

(Ellison vd., 2007; Sung vd., 2010; Wang, 2010). Dal ve Dal’ın (2014) yaptığı sosyal ağ 

sitelerinin kullanım amaçlarını inceledikleri araştırmada, katılımcıların genellikle 

fotoğraf, müzik ve video paylaşma (%81,4) ve boş zamanlarını değerlendirme (%76) 

amacıyla sosyal ağları kullandıklarını ifade etmektedirler. Nimrod ve Adoni (2012) 

sosyal medya tüketimi ile bağlantılı deneyimlerin EBZ deneyimlerinin anlaşılmasında 

kolaylık sağlayabileceğini ifade etmiştir.  

We are social 2019 Türkiye raporuna göre 82,4 milyon bireyin %72’si (59.36 

milyon) internet kullanıcısı, %63’ünün (52 milyon) aktif sosyal medya kullanıcısı ve 

%53’ünün (44 milyon) aktif mobil sosyal medya kullanıcısı olduğu ortaya çıkmaktadır. 

Rapora göre Türkiye’de en çok kullanılan sosyal medya platform istatistikleri Tablo 

3.2’de gösterilmiştir. 

Tablo 3.2. Haziran 2019 Türkiye’de En Çok Kullanılan Sosyal Medya Platformları(http-2) 

Sosyal Ağlar 
 

% 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 

 

Yukarıdaki tablo incelendiğinde Türkiye’de en çok kullanılan ilk üç sosyal medya 

platformunun sırayla Youtube, Instagram ve Facebook olduğu görülmektedir. 

3.3.2.  Sanal Gerçeklik ile ilgili uygulamalar 

Sanal gerçeklik (SG), eğlence ve oyun sektöründe boş zaman değerlendirme 

amacıyla bir araç olarak kullanılmaktadır. Sanal gerçekliği tam anlamıyla 

deneyimleyebilmek yani dokunsal, işitsel ve görsel geri bildirimin yanı sıra koku ve tat 

gibi duyuları da hissetmeyi sağlayabilecek giyilebilir teknolojiler kullanılmaktadır. Sanal 

gerçeklik sadece giyilebilir teknolojiler (HMD, eldiven, kulaklık vb.) değil aynı zamanda 

SG bisiklet simülatörü, SG motorsiklet simülatörü, SG kayak simülatörü gibi sanal 

gerçeklik simülatörleri ve konsollarıyla da bireylerin sanal ortamlarda gerçekmiş gibi 

deneyimler yaşamasına imkan tanımaktadır.  
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Eğlence sektörü SoReal ve VOID gibi sanal gerçeklik temalı oyun parklarını 

insanların hizmetine sunmuştur. SoReal 3.000 metrekarelik alanda Pekin’de Beijing Sky 

Limit Entertainment tarafından kurulmuş sanal gerçeklik temalı eğlence parkıdır. Bu park 

sanal ve fiziksel dünyayı birleştiren SG deneyimleri sunmaktadır. Diğer sanal gerçeklik 

temalı oyun parkı Amerika Birleşik Devletleri, Malezya, Kanada ve Birleşik Arap 

Emirliklerinde bulunan VOID, giyilebilir teknolojiler kullanılarak perili köşkler, dinozor 

safarileri ve fütürist savaş sahneleri gibi oyun temalarını sunan ve oyun esnasında çeşitli 

hislerin (sıcaklık, nem, koku, hava basıncının artması gibi) yaşanılmasını sağlayan temalı 

bir parktır.  

3.3.3.  Dijital oyunlar 

Dijital oyunun tanımına bakıldığında bir video cihazı tarafından üretilen görüntüler 

aracılığıyla kullanıcı ile kullanıcı ara yüz arasında etkileşimi sağlayan oyunlar olarak 

tanımlanmaktadır (PS, 2015). Başka bir tanıma göre elektronik platformlarda bir veya 

daha fazla bireyin çevrimiçi veya fiziksel olarak birlikte kullanabileceği bilgisayar tabanlı 

eğlence ve boş zaman yazılımı olarak tanımlanmaktadır (http-1). Bu tanımlardan yola 

çıkarak elektronik cihazlar kullanılarak oynanılan oyunlar dijital oyunlar olarak 

tanımlanabilir. Dijital oyunların sıradan tarayıcı oyunları (örneğin DarkOrbit), birinci 

şahıs nişancı oyunları (örneğin Counterstrike), devasa çok oyunculu çevrimiçi rol yapma 

oyunları (örneğin World of Warcraft), simülasyon oyunları (örneğin Second Life), devasa 

çok oyunculu çevrimiçi rol yapma birinci şahıs atıcıları (örneğin Neocron) gibi çeşitli 

türleri bulunmaktadır (Kuss ve Griffiths, 2012). Aarseth vd. (2003) oyunların, şimdiye 

kadar var olan en kültürel ve zengin ifade türleri olduğunu belirtmiştir. Ancak oyun 

türlerinin sistematik olarak araştırılmasının ihmal edildiğini ve bunun nedenini, oyunların 

çok çeşitli olması aynı zamanda hepsinin ortak yönlerini görmenin zorluğunu beraberinde 

getirmesi olarak ifade etmiştir. 

Bir video oyunu çalıştırmak için kullanılan elektronik sistem aracına genellikle 

platform denilmektedir. Bu platformları PS (2015) üç kategoride incelemektedir. Konsol 

oyunları kullanıcıların oyun oynayabilmek için özel bir konsol kullandıkları Nintendo, 

Sony PlayStation, Xbox Konsolu vb. oyunlardır. Mobil oyunlar kullanıcıların akıllı 

telefonları veya PDA (personal digital assistant) ortamlarını kullandıkları video 

oyunlarıdır. Bilgisayar oyunları (PC), kullanıcıların bilgisayar ya da dizüstü bilgisayarı 

oynamak için bir araç olarak kullandıkları video oyunlarıdır. Bunlara ek olarak sosyal 

medya sitelerindeki uygulamalar yani internet ara yüzleriyle oynanabilen internet 
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oyunları da dahil edilebilir. Aygün vd., (2018), kullanıcıların ekran karşısında oturarak 

ve aktif hareketlerde bulunmayarak sadece parmaklar kullanılarak oynanabilen oyunları 

sedanter oyunlar, kullanıcıların vücut hareketlerini algılayan cihazların bulunduğu, 

oyuncuların oyunu oynayabilmek için ekran karşısında yönlendirildiği ve vücut 

hareketlerini yapmak durumunda kaldıkları oyunları aktif video oyunları olarak iki 

şekilde sınıflandırmıştır. 

Maliyet açısından uygun olan sedanter oyunların donanımları; klavye, mouse, 

mouse pad, kulaklık ve internet hızını içermektedir (Mustafaoğlu vd., 2018). Sedanter 

oyunlara bilgisayar oyunları, mobil oyunlar, internet oyunları ve konsol oyunları örnek 

olarak gösterilebilir. Bu oyunlar sarmalayıcı olmayan sanal gerçeklik yaklaşımının 

özelliklerini yansıtmaktadır. Ekran temelli bu tarz aktiviteler bireylerin aktif 

davranışlarını değiştirmekte ve obezite, hipertansiyon gibi olumsuz sağlık sonuçlarına 

sebep olabilmektedir (Foley ve Maddison, 2010). 

Aktif video oyunları (AVO), elektronik bir ortamda bireylerin oyun ekipmanlarını 

manipüle ederek, oyunla aktif bir şekilde etkileşimde bulunmalarını sağlayan etkileşimli 

oyun olarak tanımlanmaktadır (O’Donovon vd., 2012). Sarmalayıcı sanal gerçeklik 

uygulamaları ve algılayıcı sensör kullanılarak oynanan oyunlar AVO olarak ele 

alınabilmektedir. Xbox Kinect, Nintendo Wii, Dance Dance Revolotion (DDR) ve VR 

gözlükleri (Oculus, Samsung vb.) gibi cihazlar kullanılarak oynanan oyunlar aktif video 

oyunu olarak ele alınmaktadır. 
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4. AKTİF VİDEO OYUNLARI 

Literatür incelemesi yapıldığında aktif video oyunları, exergame ve interaktif 

oyunların birbirlerinin yerine kullanıldıkları görülmektedir. Aktif video oyunları ile 

eşdeğer olan exergame kavramı sağlık alanında yapılan çalışmalarda daha çok 

karşılaşılan kavramdır. Bu sebeple bu çalışmada aktif video oyunu (AVO) kavramı 

kullanılmaktadır. Bu bölümde aktif video oyunlarının tanımı, özellikleri ve fiziksel ve 

psikososyal etkileri açıklanmıştır. 

4.1. Aktif Video Oyunlarının Tanımı 

Exergame olarak da bilinen AVO egzersiz ve oyun kelimelerinden oluşan 

(O’Donovan vd., 2012; Staiano ve Calvert, 2011), oyuncunun oyunu oynayabilmesi için 

fiziksel olarak hareket etmesini sağlayan yani fiziksel aktivite içeren (denge, esneklik, 

kuvvet vb.) multimedya etkileşimli video oyunları olarak tanımlanmaktadır (Oh ve Yang, 

2010). Siegel vd. (2009)’nin EBZ olarak sınıflandırdığı aktif video oyunları, 

kullanıcıların kendilerini motive edici bir faaliyette bulunduğu, eğlenceli ve oyunu 

kontrol etmek için fiziksel egzersiz ortamı sunan oyunlar olarak tanımlanmaktadır (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 oyunları literatürde EBZ aktiviteleri olarak değerlendirilmektedir 

(Brox vd., 2011). 

Aktif video oyunlarından Xbox Kinect, Nintendo Wii, Dance Dance Revolotion 

(DDR) en popüler platformlardır. Xbox Kinect oyun konsolu, tüm vücut hareketlerini 

algılamak için sensör olarak işlev gören ayarlanabilir bir kameradan oluşmaktadır. Bu 

oyun sistemi, bireyin vücut hareketlerini kullanarak oyunları kontrol eden bir oyun 

türüdür (Yang vd., 2014). Sanal gerçeklik video oyunları alanındaki diğer bir oyun türü 

olan Nintendo Wii gerçek dünya ortamlarının simülasyonu yoluyla fiziksel aktiviteyi ve 

arayüzü birleştiren etkileşimli bir sanal deneyim sunmaktadır (Bell vd., 2011). DDR ise 

üzerinde yön gösteren okların bulunduğu bir platformda bireyin müziğin akışına göre 

okların yanıp sönmesine eşlik edecek şekilde hareket ettiği Konami tarafından 

Japonya’da üretilmiş bir dans oyunudur (Gao vd., 2013).       

4.2. Aktif Video Oyunlarının Özellikleri 

AVO mevcut popüler oyunlardan gelişen, teknolojik gelişmelere bağlı, oynanması 

bakımından basit ve eğlenceli özelliklere sahip olan oyunlardır (Kooiman ve Sheehan, 

2015). AVO oynayabilmek için denge tahtaları, dans pedleri, spor salonu ekipmanları, 

kameralar, ivme ölçerli uzaktan kumandalar, kalp atış hızı monitörleri ve oyunu 
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oynayabilmek için oyuncuyu hareket ettiren sensörler kullanılmaktadır (Lieberman vd., 

2011). Aktif video oyunlarının en önemli özelliklerinden birisi bireyi fiziksel aktiviteye 

teşvik etmesidir (Bock vd., 2019). Kirk (2019), bireylerin fiziksel aktivite düzeylerini 

arttırmak için aktif video oyunlarının etkili bir yöntem olduğunu belirtmiştir. Brumels vd. 

(2008) ise aktif video oyunlarının motive edici özelliğinin ön planda olduğunu ifade 

etmektedir.  Lieberman vd. (2019), aktif video oyunlarının, fiziksel beceriler, “fiziksel 

uygunluk ve iyi oluş”, “benlik kavramı”, “iletişim ve sosyal destek”, ve öz-yeterlik olmak 

üzere dört temel özelliği olduğunu belirtmiştir. 

Fiziksel beceriler, fiziksel uygunluk ve iyi oluş: Bireyler aktif oyunlarla daha ilgili 

ve başarılı hale geldikçe, fiziksel aktivitelere katılmayı kolaylaştıran becerileri 

geliştirirler. Vücudunun daha formda olduğunu algılayan bireyler durumdan memnun 

kalır ve fiziksel ve duygusal olarak iyi oluş hali daha yüksek bir yaşam sürerler. Bu 

ödüller ve faydalar motive edicidir ve fiziksel aktiviteye daha fazla katılım sağlamaktadır. 

Benlik kavramı (Self-concepts); bir oyun, oyuncuların benlik kavramlarını 

geliştirmek için tasarlanabilir. Örneğin, çok çeşitli oyun dinamikleri sayesinde bireyde 

kişisel damgalanma duyguları azalmakta, benlik saygısı artmakta ve aktif oyun video 

oyunlarına katılımı engelleyebilecek sosyal kaygı azalmaktadır. 

İletişim ve sosyal destek: birey aktif video oyunlarını başkalarıyla oynadığında ve 

sosyal olarak paylaştığında, antrenmanları ve sağlıkları hakkında aile ve arkadaşlarla 

daha fazla iletişim kurmaya başlar. Sağlık davranışlarını geliştirdiği bilinen sosyal destek 

verme ve alma (teşvik, alkış, sosyal karşılaştırma, koçluk, düşünce ve duyguları paylaşma 

vb.) fiziksel olarak daha aktif hale gelmeyi ve fiziksel aktivitenin kişinin günlük yaşamı 

ile bütünleşmesini sağlamaktadır. 

Özyeterlik: bu özellik kişinin belirli bir davranışı gerçekleştirme yeteneği hakkında 

sahip olduğu güven düzeyidir. Özyeterlikteki kazanımlar, bireyin daha önce yapmayı çok 

zor bulduğu bir davranışı başlatmasına yardımcı olabilir ve daha sonra o davranışın daha 

fazlasını yapmak için motive edebilir. 

4.3. Aktif Video Oyunlarının Fiziksel ve Psikososyal Özellikleri 

Oyunu oynayabilmek için tüm vücudun katılımını gerektiren aktif video 

oyunlarının fiziksel ve psikososyal etkilerini inceleyen araştırmalar bulunmaktadır. 

Kamel Boulos (2012) bu tarz oyunların çeşitli yaş gruplarında fiziksel, bilişsel ve 

psikolojik iyi oluşu olumlu yönde etkilediğini belirtmiştir. Aktif video oyunları sedanter 

yaşam tarzında azalmaya sebep olduğundan özellikle rehabilitasyonda rekreatif amaçlı 
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kullanılmaktadır (Deuthsch vd., 2015). Ayrıca aktif video oyunları çeşitli rehabilitasyon 

türlerine katılan kişiler için fiziksel ve bilişsel işlevleri iyileştirmek ve stres düzeyini 

azaltmak için kullanılmaktadır. 1980 ve 2016 yılları arasında yayınlanan araştırma 

makalelerini ruh sağlığına potansiyel faydaları açısından değerlendiren Bryne ve Kim 

(2019), aktif video oyunlarının zihinsel sağlık bozuklukları olan bireyler için bazı 

terapatik tedavilerde faydalı bir araç olarak kullanılabileceğini belirtmiştir. Arvinen-

Barrow vd. (2020) lateral ayak bileği burkulması yaşayan üniversite sporcularında AVO 

ve geleneksel denge egzersizleri ile yapılan 4 haftalık denge eğitiminin, bireylerin 

dengesini fonksiyonel seviyeye getirmede eşit derecede etkili olduğunu belirtmiştir. 

Kassee vd. (2017) serebral palsili çocuklarla yaptıkları çalışmada aktif video 

oyunlarından olan Wii programının ev tabanlı rehabilitasyon programı olarak 

kullanılabileceğini ifade etmişlerdir.  

Aktif video oyunlarının aerobik egzersiz programının bir parçası olduğunu (Siegel 

vd., 2009), aşırı kilolu ve obez çocuklarda beden kitle indeksi ve vücut kompozisyonu 

üzerinde küçük ama kesin bir etkisi olduğunu (Maddison vd., 2011) aynı zamanda  aşırı 

kilolu kişilerde fiziksel aktiviteyi arttırdığını (Höchsmann vd., 2016), sağlıklı çocuklarda 

fiziksel aktiviteyi geliştirmediğini ancak bir kişi (öğretmen veya araştırmacı) 

önderliğinde sistemli bir şekilde oynanan yani yapılandırılmış aktif video oyunlarının 

çocuklarda fiziksel aktiviteyi geliştirme potansiyeline sahip olduğunu (Liang ve Lau, 

2014) ve bu oyunlar sayesinde egzersizde zaman geçirme sürelerinin ve enerji 

harcamalarının daha fazla olduğunu (Esentaş vd., 2018) gösteren çalışmalar 

bulunmaktadır. Bunun yanı sıra AVO yaşlanmanın olumsuz etkilerini ortadan kaldırmak 

için umut verici bir bilişsel eğitim aracı olarak kullanıldığını (Vazquez vd., 2018) ve 

ergenler üzerinde öznel sağlığı geliştirdiğini, akran çatışmasını dengelediğini ve aşırı 

kilolu bireyler için eğlenceli bir fiziksel aktivite deneyimi sağladığını (Staiano vd., 2018) 

gösteren çalışmalar da bulunmaktadır. 
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5. YÖNTEM 

Bu araştırma için Eskişehir Teknik Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimleri Bilimsel 

Araştırma ve Yayın Etiği Kurulundan 28.05.2019 tarih ve E.16028 karar sayısı ile onay 

alınmıştır. Araştırma Eskişehir Teknik Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Elektronik 

Boş Zaman Laboratuvarında bulunan herhangi bir oyun kumandası veya joystick gibi 

aparatlar kullanmadan algılayıcı akıllı sensörlerle çalışan 3 adet Xbox 360 Kinect oyun 

konsolu kullanılmıştır. Veri toplama süreci Kasım 2019-Ocak 2020 tarihleri arasında 

gerçekleştirilmiştir.  

5.1. Araştırma Modeli 

Bu araştırmada, yetişkin bireylerin EBZ aracı olarak aktif video oyunları 

oynamalarının fiziksel ve psikososyal faktörler üzerine etkisinin incelendiği öntest-

sontest kontrol gruplu (ÖSKD) karışık desen uygulanmıştır. Aynı kişilerin bağımlı 

değişken üzerinde iki kez ölçülmeleri ilişkili desen olurken, farklı deneklerden oluşan 

deney ve kontrol gruplarının ölçümlerinin karşılaştırılması sebebiyle ÖSKD ilişkisiz 

olmaktadır. Öntest-sontest kontrol gruplu desenin hem ilişkili hem ilişkisiz olmasından 

dolayı karışık desendir (Büyüköztürk, 2016). 

Tablo 5.1. Araştırma Deseni 

GRUP  ÖN-TEST İŞLEM SON-TEST 

GD R O1 X O2 

GK R O3 - O4 

GD: Deney Grubu, GK: Kontrol Grubu, R: Deneklerin gruplara yansız atanması, O1 ve O2: Deney 

Grubunun öntest ve sontest ölçümleri, O3 ve O4: Kontrol Grubunun öntest ve sontest ölçümleri, X: Deney 

grubundaki bireylere uygulanan Xbox programı (bağımsız değişken) 

 

5.2. Araştırma Grubu 

Çalışmaya 18-40 yaş arası 11 katılımcı kontrol grubu, 11 katılımcı deney grubu 

olmak üzere toplam 22 erkek katılımcı dahil olmuştur. Kontrol grubundaki katılımcılar 

herhangi bir uygulamaya (egzersiz programı) dahil edilmemiştir, deney grubu ise 14 

seans Xbox Kinect egzersiz programına dahil edilmiştir. Araştırmaya katılımda gönüllük 

esas alınarak, katılımcılardan araştırmaya katılmayı kabul ettiklerine dair gönüllü katılım 

formu alınmıştır. Ayrıca bireyler herhangi bir sebepten dolayı çalışmaya devam etmek 

istemediklerini belirttiklerinde çalışmadan çıkarılmıştır. 

Çalışmaya dahil edilme kriterleri aşağıda belirtilmiştir; 

- Aktivitelere katılımı engelleyecek herhangi bir engele ve kronik bir hastalığa sahip 

olmama,  
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- 18-40 yaş aralığında olma, 

- Son 15 gün içerisinde ve takip eden 3 ay süreyle herhangi bir egzersiz yapmamış olma, 

- Daha önce Xbox Kinect 360 cihazıyla deneyim yaşamamış olma, 

- Eskişehir ilinde ikamet etme, 

- Araştırmaya gönüllü katılma kriterleri yer almaktadır. 

Yukarıdaki kriterleri sağlayamayan bireyler çalışmaya dahil edilmemiştir. Bu 

çalışmanın örneklem seçimi iki aşamadan oluşmaktadır. Birinci aşamada, araştırmacının 

çalışmanın amacına uygun bireyleri örnekleme alması için kimlerin seçileceği konusunda 

kendi yargısını kullanması ve katılımcıların çalışmaya dahil edilebilmesi için çalışmaya 

özgü bazı kriterlerin bulunması gibi durumlarda kullanılan amaçlı örnekleme yöntemi 

(Balcı, 2016; Fraenkel vd., 2011) kullanılmıştır. İkinci aşama olarak araştırmacıya tanıdık 

çevresinden örnekleme alma imkanı veren, çalışmaya uygun olan ve kolay erişilebilir 

bireylerin dahil edilmesine imkan tanıyan uygun örnekleme yöntemi (Aziz, 1990) 

kullanılmıştır. 

5.3. Veri Toplama Araçları 

Araştırmada fiziksel parametreleri ölçmek amacıyla Eskişehir Teknik Üniversitesi 

Spor Bilimleri Fakültesi laboratuvarında bulunan SportKAT® 4000 Kinesthetic Ability 

Trainer ve FitLight TrainerTM cihazlarından yararlanılmıştır. Psikososyal faktörlerin 

ölçülmesi amacıyla ise geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılmış psikometrik nitelikleri 

kanıtlanmış ölçekler kullanılmıştır. 

5.3.1.  SportKAT 4000 Kinesthetic Ability Trainer 

Denge ölçümleri, Eskişehir Teknik Üniversitesi Fonksiyonel Hareket 

Laboratuvarında bulunun SportKAT 4000 cihazı ile araştırmacı eşliğinde 

gerçekleştirilmiştir. Ölçüm öncesi katılımcılara test yöntemi, kullanılan cihaz ve ölçüm 

hakkında bilgi verilmiştir. Katılımcıların dengeye katkılarını önlemek amacıyla kollarını 

göğüs üzerinde çapraz bir şekilde tutmaları istenmiştir. Testler sırasında bu duruşun 

bozulması ya da sürdürülememesi gibi durumlarda test durdurulup tekrar edilmiştir. 

Statik test (sağ bacak, sol bacak ve çift bacak) sırasında, denekten ekranın ortasında 

kırmızı ‘X’ işaretini tutması istenmiştir. Dinamik testte (çift bacak), denekten ‘X’ işaretini 

360 ° daire yapan hareketli imleci takip etmeleri istenmiştir. Her test, statik sağ bacak, 

statik sol bacak, statik çift bacak ve dinamik çift bacak olmak üzere 30’ar saniye sürmüş 

ve 2 kez tekrarlanarak 2 puanın en iyisi deneğin nihai puanı olarak (Günendi vd., 2010) 
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kabul edilmiştir. Süre bitiminde cihaza bağlı bilgisayar denge indeksini otomatik olarak 

kaydetmekte; düşük puanlar denge performansının iyi olduğunu göstermektedir.  

 

 

Şekil 5.1. SportKAT Denge Testi 

5.3.2.  FitLight TrainerTM Protokolü 

Reaksiyon hızı ölçümleri Eskişehir Teknik Üniversitesi Hareket ve Motor 

Laboratuvarında bulunun FitLight TrainerTM ile araştırmacı eşliğinde gerçekleştirilmiştir. 

Literatür incelendiğinde belli branşlara özgü FitLight TrainerTM test protokolleri 

bulunmakta ve bu protokoller genellikle antrenman amaçlı kullanılmaktadır. Ancak aktif 

video oyunlarını içeren bir protokole rastlanmamıştır. Bu sebeple geçerliliği ve 

güvenirliliği ispatlanmış protokollerden bu çalışmaya özgü bir protokol oluşturulmuştur. 

Bu çalışmada amaç basit reaksiyon hızını ölçmektir. Bu bağlamda FitLight TrainerTM 

içerisinde bulunan 6 kablosuz ışık diskleri (Dik, 2019) 110 cm yükseklikte bir masaya, 

20 cm aralıklarla düz bir şekilde başlangıç noktasının 45 cm uzağına yerleştirilmiştir. Işık 

diskleri üzerinde görünen görsel uyaranlar, basit motor reaksiyon görevi gören 10 seriden 

oluşmaktadır. 10 serinin her biri 0.1 ila 3.0 saniyelik aralıklarla meydana gelen 22 

reaksiyondan oluşmaktadır. Her bir diskin ışık uyarıcısı 3 sn olarak belirlenmiştir. 

Katılımcılardan ışıkları devre dışı bırakmak amacıyla disk yüzeyine dokunarak en hızlı 

el hareketini yapmaları istenmiştir. Katılımcılar ışığı devre dışı bırakmak için her iki elini 

sırayla kullanmıştır. Işığı devre dışı bırakan el gövdenin arkasına getirdikten sonra diğer 

eliyle ışığı devre dışı bırakmıştır. Katılımcılara her seri arasında 5 sn dinlenme süresi 
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verilmiştir. Toplamda, teste katılanların her biri rastgele sırayla ortaya çıkan uyaranlara 

verilen 220 görevi tamamlamışlardır (Florkiewicz vd., 2014). Katılımcıların basit 

reaksiyon testinden aldıkları düşük puanlar reaksiyon hızının yüksek olduğunu 

göstermektedir. 

 

Şekil 5.2. FitLight Reaksiyon Testi 

5.3.3.  Birinci Basamak Fiziksel Aktivite Anketi (BBFAA) 

İngiltere’de birinci basamak ulusal sağlık hizmetleri kapsamında yetişkinlerin 

fiziksel aktivite seviyesini tespit etmek amacıyla kullanılan GPPAQ (General Practice 

Physical Activity Questionnaire) yani birinci basamak fiziksel aktivite anketi Noğay ve 

Özen (2019) tarafından Türkçe’ye uyarlanmıştır. 16-74 yaş arası bireylerde, hareketli, 

orta derecede hareketli, az hareketli ve hareketsiz olarak dört düzeyde 

değerlendirilmektedir.  

5.3.4.  Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği 

Bireylerin mental iyi oluş düzeylerini ölçmek amacıyla Tennant vd. (2007) 

tarafından geliştirilen Keldal (2015) tarafından Türkçe’ye uyarlanan Mental İyi Oluş 

Ölçeği (MİOÖ) 14 maddeden oluşmaktadır. MİOÖ hem psikolojik iyi oluş hem de öznel 

iyi oluşu içeren kapsamlı bir ölçme aracıdır. Ölçek 5’li likert tipinde (1= hiç 

katılmıyorum, 5= tamamen katılıyorum) olup, ölçekten en az 14 en fazla 70 puan 

alınmaktadır. Ölçeğin bütün maddeleri pozitif olup 16 ve üzeri yaştaki bireyler için 

geçerli bir ölçek olarak psikometrik nitelikleri kanıtlanmış bir ölçektir. 

5.3.5.  Sosyal Problem Çözme Envanteri-Kısa Formu 

Bireylerin sosyal problem çözme becerilerini ölçmek amacıyla D’Zurilla vd. (2002) 

tarafından geliştirilen Sosyal Problem Çözme Envanteri-Kısa Formu (SPÇE-KF) 

Türkçeye Çekici (2009) tarafından uyarlanmıştır. Ölçek problem yönelimi ve problem 
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çözme tarzları olmak üzere iki temel boyuttan oluşmaktadır. Problem yönelimi boyutu, 

probleme olumlu ve olumsuz yönelim olmak üzere iki alt boyuttan, problem çözme tarzı 

boyutu ise rasyonel problem çözme, dikkatsiz/dürtüsel tarz ve kaçınan tarz olmak üzere 

üç alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçme aracında tersten puanlanan maddeler 

bulunmamaktadır. Ölçme aracı toplam 25 madde ve 5 alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçeğin 

Türkçeye uyarlanan Formu toplamda 4 alt boyuttan (Probleme olumlu yönelim ve 

Rasyonel problem çözme alt boyutları tek faktörde birleşerek iki bileşenli bir yapıyla 

açıklanmıştır) oluşmaktadır. Bu sebeple alt boyut puanları yerine genel toplam puan 

alınarak hesaplanmıştır. Maddeler 0 (hiç uygun değil) ile 4 (tamamen uygun) arasında 

olmak üzere beşli olarak derecelendirilmektedir. Ölçeğin genel toplam puanını 

hesaplayabilmek için aşağıdaki formülün uygulanması gerekmektedir (Çekici, 2009). 

SPÇE-KF Genel Toplam Puan = 

POY tp + RPÇ tp + (20-POSY tp) + (20 –DDT tp) + (20 –KT tp) 

Not: POY tp: Probleme Olumlu Yönelim Toplam Puanı; RPÇ tp: Rasyonel Problem Çözme Toplam Puanı; 

POSY tp: Probleme Olumsuz Yönelim Toplam Puanı; DDT tp: Dikkatsiz/Dürtüsel Tarz Toplam Puanı; KT 

tp: Kaçınan Tarz Toplam Puanı 

Ölçekten alınan en düşük puan 0, en yüksek puan ise 100’ dür. Sosyal problem 

çözme düzeyinin iyi olduğunu ifade edebilmek için ölçekten yüksek puan almak 

gerekirken, düşük puanlar sosyal problem çözme düzeyinin düşük olduğunu 

göstermektedir. 

5.3.6.  Öznel Mutluluk Ölçeği 

Bireylerin öznel mutluluk düzeylerini ölçmek amacıyla Lyubomirsky ve Lepper 

(1999) tarafından geliştirilen ve Doğan ve Totan (2013) tarafından Türkçeye uyarlanan 

Öznel Mutluluk Ölçeği kullanılmıştır. Ölçek 4 betimsel maddeden oluşmaktadır. 

Katılımcıların her bir maddeye katılma durumları 7’li olarak derecelendirilmektedir. 

Ölçekte yer alan dördüncü madde ters puanlanmaktadır. Ölçekten alınan toplam puanın 

yüksek olması bireylerin öznel mutluluk düzeylerinin yüksek olduğunu gösterirken, 

alınan düşük puanlar ise öznel mutluluk düzeylerinin düşük olduğunu göstermektedir. 

5.4. Veri Toplama Süreci 

Elektronik boş zaman uygulamalarına başlamadan önce kontrol ve deney 

gruplarının mental iyi oluş, sosyal problem çözme, öznel mutluluk, denge ve reaksiyon 

hızı olmak üzere ön ölçümleri alınmıştır. Daha sonra elektronik boş zaman programında 

Xbox 360 Kinect oyun konsolu içerisinden denge ve reaksiyon hızına dayalı 

parametreleri geliştirme özelliğe sahip üç farklı oyun (Kinect Adventure: Reflex Ridge, 
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Dance Central 3 ve Kinect Sports: Voleybol) seçilerek deney grubuna her oyun 15’er 

dakika olacak şekilde 40-45 dakikalık seanslarla toplam 14 seanstan oluşan program 

uygulanmıştır. Deney grubundaki her katılımcı oyunları bireysel olarak oynamıştır. 

Kontrol grubuna bu süreçte hiçbir uygulama yapılmamıştır. Deney grubunun uygulama 

süreci bittikten sonra hem kontrol hem de deney grubunun mental iyi oluş, sosyal problem 

çözme, öznel mutluluk, denge ve reaksiyon hızı olmak üzere son ölçümleri alınmıştır. 

Katılımcılara ait tüm veriler aynı çevresel şartlarda, aynı test ortamında toplanmıştır. 

5.4.1.  EBZ Programında Oynanan Oyunlar 

Oyunlardan önce Kinect sensörü hakkında bilgi verilmiştir. Kinect sensörü Xbox 

360 video oyun sistemi için Kasım 2010'da Microsoft tarafından tanıtılmıştır. Ekranın 

altına veya üzerine yerleştirilerek oyun oynayan bireyin vücut hareketlerini üç boyutlu 

bir şekilde ekrana yansıtabilmek için tasarlanmıştır. Xbox Kinect 360 sensör bilgilerini 

harici bir alıcıya iletmek için gerekli olan donanımın yanış ıra kırmızı, yeşil ve mavi 

(RGB) kamera, derinlik sensörü kızılötesi ışık kaynağı, üç eksenli ivme ölçer ve çoklu 

mikrofon içermektedir (Ballester ve Pheatt, 2013). Şekil 5.3’te Xbox 360 Kinect sensörü, 

Şekil 5.4’te EBZ laboratuvarı gösterilmektedir. 

 

Şekil 5.3. Xbox 360 Kinect sensörü 
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Şekil 5.4. EBZ laboratuvarı 

Aşağıda elektronik boş zaman programında uygulanan üç oyun bireysel olarak 

bilgisayara karşı oynanmıştır.  

5.4.1.1. Reflex Ridge 

Reflex Ridge, Kinect Adventure oyunlarındandır. Bu oyunda birey engellerden 

kaçınmak ve puan toplamak için parkur boyunca zıplayarak, çömelerek, sağa ve sola 

hareket ederek tüm vücut hareketlerini kullanmaktadır.  

 

Şekil 5.5. Reflex Ridge Oyunu 

5.4.1.2. Dance Central 3 

Dance Central 3, içerisinde farklı dönemlerden müziklerle katılımcıların bu 

müziklerle birlikte verilmiş olan koreografilere uyumlu bir şekilde hareket ederek puan 

kazandığı, tüm vücut hareketlerini estetik bir şekilde kullandığı oyundur. 

 



34 

 

Şekil 5.6. Dance Central 3 Oyunu 

5.4.1.3. Kinect Sports (Voleybol) 

Kinects Sports’ta altı çeşit (boks, voleybol, bowling, atletizm, masa tenisi, futbol) 

spor branşı bulunmaktadır. Voleybol oyununda katılımcının smaç atmak için zıplaması 

gerekmekte ve karşıdan gelen topları karşılayabilmesi için topun geldiği yöne doğru 

hareket etmesi gerekmektedir. Maçta 7 sayı alarak 3 set kazanmış olan oyunu kazanmış 

olur. 

 

Şekil 5.7. Kinect Sports Voleybol Oyunu 

 

 

5.5. Veri Analizi 

Araştırmaya katılan katılımcıların yaş, boy, kilo ve beden kitle indekslerinin 

belirlenmesinde betimsel istatistik kullanılmıştır. Araştırmadan elde edilen verilerin 

istatistiksel analizi bilgisayar ortamında SPSS paket programında yapılmıştır.  Normallik 

dağılımları için grup büyüklüğünün 50’den az olması durumunda Shapiro-Wilk testinin 

kullanılması gerekmektedir (Büyüköztürk, 2019). Bu araştırmada deney ve kontrol 

grubundaki toplam katılımcı sayısının (N=22) 50’den az olması nedeniyle Shapiro-Wilk 

testi (p>.05) kullanılmıştır. Varyansların homojenliğinin tespit edilmesi amacıyla Levene 

Testi uygulanmıştır. Ayrıca deney ve kontrol grubunun fiziksel aktivite düzeylerini tespit 

etmek amacıyla BBFAA kullanılmıştır. Deney ve kontrol grubunun BBFAA’ya verdiği 

cevaplar Tablo 5.2 ve Tablo 5.3’e göre yorumlanmıştır. Deney grubunun % 63.6’sının (n: 

7) az hareketli, % 36.3’ünün (n: 4) orta derecede hareketli, kontrol grubunun % 72.7’sının 

(n: 8) az hareketli, % 27.2’ünün (n: 3) orta derecede hareketli olduğu tespit edilmiştir. Bu 
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durumda deney ve kontrol grubunun BBFAA’ya verdiği cevaplara göre fiziksel aktivite 

indekslerinin benzer olduğu görülmektedir. 

Tablo 5.2. Fiziksel aktivite indeksinin yorumlanması (Kaya Noğay, 2016, s.30) 

Fiziksel egzersiz 

ve/veya bisiklet 

sürme (saat / 

hafta) 

Meslek 

Sedanter Ayakta çalışan Fiziksel aktif Ağır iş 

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 bisiklete binme cevaplarının birleştirilmesi (Kaya Noğay, 2016, s.31) 

Bisiklet sürme 

 

Fiziksel aktivite 

0 1 saatten az 1-2,9 ≥3 

0 0 1 saatten az 1-2,9 ≥3 

1 saatten az 1 saatten az 1-2,9 ≥3 ≥3 

1-2,9 1-2,9 ≥3 ≥3 ≥3 

≥3 ≥3 ≥3 ≥3 ≥3 

 

Araştırmada deney ve kontrol grubunun puan ortalamalarının karşılaştırılmasında 

iki grubun fark puanlarına ait ortalama puanlar kullanılmıştır. Fiziksel ve psikososyal 

faktörlerin fark puanlarının ortalamalarına bakıldığında, kontrol grubunun öznel mutluluk 

değişkeninde normal dağılım göstermediği gerekçesiyle, bağımsız örneklemler t testinin 

nonparametrik karşılığı olan Mann Whitney U testi kullanılmıştır. Diğer değişkenlerin 

normal dağılım göstermesi gerekçesiyle, puan ortalamalarının karşılaştırılmasında 

parametrik test olan bağımsız örneklemler t testi kullanılmıştır. Deney grubunun tekrarlı 

ölçümlerinin karşılaştırılmasında fiziksel ve psikososyal faktörlerin fark puanları normal 

dağılım gösterdiğinden bağımlı örneklemler t testi kullanılmıştır. 

Araştırmada istatiksel anlamlılığın yanı sıra etki büyüklüğü de hesaplanmıştır. 

Bağımsız örneklemler için etki büyüklüğünü hesaplamada Şekil 5.8’deki formül, bağımlı 

örneklemler için etki büyüklüğünü hesaplamada Şekil 5.9’daki formül kullanılmıştır. Etki 

büyüklüğü işaretinden bağımsız olarak değerlendirilir ve +- arasında değer alabilir. Etki 

büyüklüğü değerinin 1’in üstünde olması çok büyük, 0.8 büyük, 0.5 orta ve 0,2 küçük 

etki olarak değerlendirilir (Büyüköztürk, 2016, s. 29; Can, 2019, s. 141; Green ve Salkind, 

2005, s. 157). 
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𝑑 = 𝑡 × √
𝑁1 + 𝑁2

𝑁1 × 𝑁2
 

Şekil 5.8. Bağımsız örneklemler için etki büyüklüğü formülü 

𝑑 =
𝑡

√𝑁
 

Şekil 5.9. Bağımlı örneklemler için etki büyüklüğü formülü 
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6. BULGULAR VE YORUM 

6.1. Betimsel İstatistikler 

Tablo 6.1. Katılımcıların yaş, boy, kilo ve BKİ ortalamaları 

 N YAŞ BOY KİLO BKİ 

  𝑋̅ Ss 𝑋̅ 
 

Ss 𝑋̅ 
 

Ss 𝑋̅ 
 

Ss 

Deney 

Grubu 

11 30.0 4.32 177.9 8.03 79.9 28.5 24.5 6.66 

Kontrol 

Grubu 

11 33.3 2.83 175.9 5.64 78.9 8.5 25.0 2.34 

Toplam 22 31.7 3.94 176.9 6.85 79.4 20.55 24.8 4.88 

 

Deney ve kontrol gruplarının yaş, boy, kilo ve BKİ değerlerinin aritmetik 

ortalamaları ve standart sapmaları hesaplanmıştır. Buna göre iki grup arasındaki 

farklılıklar incelendiğinde deney grubu ve kontrol grubu arasında yaş, boy kilo ve BKİ 

değerleri açısından fark çıkmadığı görülmüştür. 

6.2. Fiziksel Parametrelere Yönelik Bulgular 

Tablo 6.2. Deney ve kontrol grubunun reaksiyon hızına yönelik bağımsız örneklemler t-testi 

Gruplar N 𝐗̅ Ss Sd t p 

Deney 11 -0.15 0.81 20 1.662 .010* 

Kontrol 11 0.42 1.64 

*p<.05 

EBZ uygulamalarında Xbox egzersiz programının reaksiyon hızı üzerinde anlamlı 

bir etkisinin olup olmadığını ortaya koymak için yapılan bağımsız örneklemler t testinde, 

Xbox egzersiz programına katılan bireylerin reaksiyon hızı fark puan ortalaması ile (𝑋̅=-

1.15) Xbox egzersiz programına katılmayan bireylerin reaksiyon hızı fark puan 

ortalaması (𝑋̅=0.42) arasında anlamlı bir farklılık ortaya çıkmıştır (t(20)=1.66 p<.05). Test 

sonucu hesaplanan etki büyüklüğü (d=0.7) bu farkın orta düzeyde (Büyüköztürk, 2016, 

s.29; Can, 2019, s.141; Green ve Salkind, 2005, s.157) olduğunu göstermektedir. 
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Tablo 6.3. Deney ve kontrol grubunun statik denge düzeyine yönelik bağımsız örneklemler t testi 

 Gruplar N 𝑿̅ S Sd t p 

Sağ 

bacak 

Deney 11 -178 341 20 -2.967 .008** 

Kontrol 11 193 238 

Sol  

bacak 

Deney 11 -115 411 20 -.597 .557 

Kontrol 11 26.1 671 

Çift 

bacak 

Deney 11 10.0 355 20 -1.225 .235 

Kontrol 11 158.9 189 

**p<.01 

Xbox egzersiz programına katılan bireyler ile katılmayan bireylerin statik denge 

düzeyleri arasında anlamlı bir fark olup olmadığını ortaya koymak için yapılan bağımsız 

örneklemler t testi sonucuna göre, programa dahil olan katılımcıların sağ bacak statik 

denge fark puan ortalamaları (𝑋̅=-178) ile programa dahil olmayan katılımcıların sağ 

bacak statik denge fark puan ortalamaları (𝑋̅=193) arasında anlamlı bir fark ortaya 

çıkmıştır (t(20)=-2.967, p<.01). Test sonucu hesaplanan etki büyüklüğü (d=1.26) bu farkın 

yüksek düzeyde (Büyüköztürk, 2016, s.29; Can, 2019, s.141; Green ve Salkind, 2005, 

s.157) olduğunu göstermektedir.  

Xbox egzersiz programına dahil olan bireylerin sol bacak statik denge fark puan 

ortalamaları (𝑋̅=-115) ile programa dahil olmayan bireylerin sol bacak statik denge fark 

puan ortalamaları (𝑋̅=26.1) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark görülmemiştir 

(t(20)=-.597, p>.05). Benzer şekilde Xbox egzersiz programına dahil olan bireylerin çift 

bacak statik denge fark puan ortalamaları (𝑋̅=10.0) ile programa dahil olmayan bireylerin 

çift bacak statik denge fark puan ortalamaları (𝑋̅=158) arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark görülmemiştir (t(20)=-1.225, p>.05). 

Tablo 6.4. Deney ve kontrol grubunun dinamik denge düzeyine yönelik bağımsız örneklemler t-testi 

Gruplar N 𝑿̅ S Sd t P 

Deney 11 -56.81 386.1 20 -1.477 .155 

Kontrol 11 132.2 176.9 

 

EBZ uygulamalarında Xbox egzersiz programının dinamik denge çift bacak 

üzerinde anlamlı bir etkisinin olup olmadığını ortaya koymak için yapılan bağımsız 

örneklemler t testinde, Xbox egzersiz programına katılan bireylerin dinamik denge çift 

bacak testi toplam puan ortalması ile (𝑋̅=-56.8) Xbox egzersiz programına katılmayan 

bireylerin dinamik denge çift bacak testi toplam puan ortalaması (𝑋̅=132) arasında 

anlamlı bir farklılık görülmemiştir (t(20)=-1.477,  p>.05).  
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Tablo 6.5. Deney grubunun fiziksel parametrelere ilişkin bağımlı örneklemler t-testi 

 ÖLÇÜM N 𝑿̅ S sd t p 

Reaksiyon hızı Öntest 11 13.8 .653 10 -4.691 .001** 

Sontest 11 12,6 .857 

Statik denge 

sağ bacak 

Öntest 11 834 444 10 -1.738 .113 

Sontest 11 655 203 

Statik denge sol 

bacak 

Öntest 11 915 411 10 -.932 .373 

Sontest 11 800 322 

Statik denge 

çift bacak 

Öntest 11 681 183 10 .093 .928 

Sontest 11 691 383 

Dinamik denge 

çift bacak 

Öntest 11 1756 427 10 -.488      .636 

Sontest 11 1700 365 

**p<.01 

EBZ uygulamalarının reaksiyon hızı üzerindeki etkisinin araştırıldığı Xbox 

egzersiz programına katılan bireylerin Xbox egzersiz programı öncesinde ve sonrasında 

yapılan reaksiyon hız testi ortalamaları arasında bir fark olup olmadığını belirlemek için 

yapılan bağımlı örneklemler t testi sonucunda, program öncesi yapılan reaksiyon hız testi 

ortalamaları (𝑋̅Öntest= 13.8) ile program sonrası yapılan reaksiyon hız testi ortalamaları 

(𝑋̅Sontest=12.6) arasında anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır (t(10)=-4.69, p<.01) ve son test 

reaksiyon hızı puanının öntest puanına göre daha düşük ortalamaya sahip olduğu yani 

deney grubunun reaksiyon hızında gelişme olduğu ortaya çıkmıştır. Test sonucu 

hesaplanan etki büyüklüğü (d=1.41) bu farkın yüksek düzeyde (Büyüköztürk, 2016, s.29; 

Can, 2019, s.141; Green ve Salkind, 2005, s.157) olduğunu göstermektedir. 

Xbox egzersiz programı öncesi yapılan statik denge sağ bacak testi ortalamaları 

(𝑋̅Öntest=834) ile, Xbox egzersiz programı sonrası yapılan statik denge sağ bacak testi 

ortalamaları (𝑋̅Sontest=655) arasında anlamlı bir fark görülmemiştir (t(10)=-1.738, p>.05). 

Yapılan analiz sonucunda statik denge sağ bacak ön test skorlarının son test skorlarına 

göre daha yüksek olduğu yani sağ bacak statik denge değerlerinde gelişmenin olduğunu 

ortaya çıkmıştır. Xbox egzersiz programı öncesi yapılan statik denge sol bacak testi 

ortalamaları (𝑋̅Öntest=915) ile, Xbox egzersiz programı sonrası yapılan statik denge sol 

bacak testi ortalamaları (𝑋̅Sontest=800) arasında anlamlı bir fark görülmemiştir (t(10)=-.932, 

p>.05). Yapılan analiz sonucunda statik denge sağ bacak ön test skorlarının son test 

skorlarına göre daha yüksek olduğu yani sağ bacak statik denge değerlerinde gelişmenin 

olduğunu ortaya çıkmıştır. Xbox egzersiz programı öncesi yapılan statik denge çift bacak 
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testi ortalamaları (𝑋̅Öntest=681) ile, Xbox egzersiz programı sonrası yapılan statik denge 

çift bacak testi ortalamaları (𝑋̅Sontest=691) arasında anlamlı bir fark görülmemiştir 

(t(10)=.093, p>.05). Xbox egzersiz programı öncesi yapılan dinamik denge çift bacak testi 

ortalamaları (𝑋̅Öntest=1756) ile, Xbox egzersiz programı sonrası yapılan dinamik denge 

çift bacak testi ortalamaları (𝑋̅Sontest=1700) arasında anlamlı bir fark görülmemiştir (t(10)=-

.488, p>.05). Bu durum Xbox egzersiz programına dahil olan bireylere uygulanan 

programın statik denge ve çift bacak dinamik dengeleri üzerinde anlamlı bir etkisinin 

olmadığını göstermektedir.  

6.3. Psikososyal Parametrelere Yönelik Bulgular 

Tablo 6.6 Deney ve kontrol grubunun mental iyi oluş ve sosyal problem çözme düzeylerine yönelik 

bağımsız örneklemler t testi 

 Gruplar N 𝑿̅ S Sd t p 

Mental İyi Oluş 
Deney 11 7.18 5.15 20 2.777 .012* 

Kontrol 11 0.54 6.02 

Sosyal Problem Çözme 
Deney 11 2.00 8.88 20 1.662 .112 

Kontrol 11 -3.54 6.59 

*p<.05 

İki farklı grubu karşılaştırmak amacıyla kullanılan bağımsız örneklemler t testinde, 

Xbox egzersiz programına katılan bireylerin mental iyi oluş fark puan ortalamaları 

(𝑋̅=7.18) ile programa dahil olmayan bireylerin mental iyi oluş fark puan ortalamaları 

(𝑋̅=0.54) arasında anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır (t(20)=2.777, p<.01). Test sonucu 

hesaplanan etki büyüklüğü (d=1.18) bu farkın yüksek düzeyde olduğunu göstermektedir. 

Programa dahil olan bireylerin sosyal problem çözme fark puan ortalamaları 

(𝑋̅=2.0) ile programa dahil olmayan bireylerin sosyal problem çözme fark puan 

ortalamaları (𝑋̅=-3.54) arasında anlamlı bir fark ortaya çıkmamıştır (t(20)=1.662, p>.05). 

Tablo 6.7 Deney grubu ve kontrol grubunun öznel mutluluk düzeylerine yönelik Mann Whitney U testi 

Grup N Sıra ortalaması Sıra toplamı U p 

Deney 11 16.9 186 0.50 .000** 

Kontrol 11 6.05 66.5 

**p<.01 

İki grubu karşılaştırmak amacıyla verilerin normal dağılım göstermediği durumda 

kullanılan Mann Whitney U testi sonucuna göre, Xbox egzersiz programına katılan 

bireyler ile Xbox egzersiz programına katılmayan bireylerin öznel mutluluk düzeyleri 

arasında istatiksel olarak anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır (U=0.50, p<.05). 

Tablo 6.8 Deney grubunun psikososyal faktörlere ilişkin bağımlı örneklemler t-testi 
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 ÖLÇÜM N 𝑿̅ S sd t p 

Öznel mutluluk 
Öntest 11 15.90 2.25 10 8.944 .000** 

Sontest 11 19.90 1.64 

Sosyal problem çözme 
Öntest 11 64.36 7.07 10 .746 .473 

Sontest 11 66.36 7.78 

Mental iyi oluş 
Öntest 11 53.72 4.05 10 4.622 .001** 

Sontest 11 60.90 4. 30 

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

Xbox egzersiz programına katılan bireylerin Xbox egzersiz programı öncesinde 

öznel mutluluk düzeyleri (𝑋̅ (Öntest)=15.90) ve Xbox egzersiz programı sonrasında öznel 

mutluluk düzeyleri (𝑋̅ (Sontest)=19.90) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark ortaya 

çıkmıştır (t(10)=8.944, p<.01) ve sontest öznel mutluluk puanının öntest puanına göre daha 

yüksek ortalamaya sahip olduğu yani deney grubunun öznel mutluluk düzeyinde artış 

olduğu ortaya çıkmıştır. Bağımlı örneklemler için t testinde hesaplanan etki büyüklüğü 

(d=2.82), bu farkın yüksek düzeyde olduğunu göstermektedir. Deney grubunun öznel 

mutluluk düzeyinin sontest ortalamasının öntest ortalamasından fazla olması Xbox 

egzersiz programının, deney grubunun öznel mutluluk düzeyini artırdığı söylenilebilir.  

Xbox egzersiz programına katılan bireylerin Xbox egzersiz programı öncesinde 

sosyal problem çözme düzeyleri (𝑋̅ (Öntest)=64.36) ve Xbox egzersiz programı sonrasında 

sosyal problem çözme düzeyleri (𝑋̅ (Sontest)=66.36) arasında anlamlı bir fark görülmemiştir 

(t(10)=.746, p>.05).  

Xbox egzersiz programına katılan bireylerin Xbox egzersiz programı öncesinde 

mental iyi oluş düzeyleri (𝑋̅ (Öntest)=53.72) ve Xbox egzersiz programı sonrasında mental 

iyi oluş düzeyleri (𝑋̅ (Sontest)=60.90) arasında anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır (t(10)=4.622, 

p<.01) ve sontest mental iyi oluş puanının öntest puanına göre daha yüksek ortalamaya 

sahip olduğu yani deney grubunun mental iyi oluş düzeyinde artış olduğu ortaya 

çıkmıştır. Bağımlı örneklemler için t testinde hesaplanan etki büyüklüğü (d=1.46), bu 

farkın yüksek düzeyde olduğunu göstermektedir. 
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7. SONUÇ, TARTIŞMA VE ÖNERİLER 

Bireyin yaşamına olumlu yönde katkı sağlayan boş zamanlar, doğada yapılan 

aktiviteler, gönüllü yapılan aktiviteler, yakın çevre ile yapılan aktiviteler, seyahat 

aktiviteleri, entelektüel aktiviteler, spor aktiviteleri, sanatsal ve kültürel aktiviteler, hobi 

ve diğer bireysel yapılan aktiviteler gibi çeşitli aktivite türlerini içermektedir (Yayla ve 

Güven, 2020). Ancak postmodern çağın getirdiği teknolojik gelişmeler bireylerin boş 

zaman değerlendirme şekillerini değişime uğratmıştır. Örneğin, el işi, yabancı dil, 

herhangi bir müzik aleti çalma gibi aktiviteler kursa gitmeden online eğitim siteleri 

sayesinde öğrenilmekte, sinemaya gitmeden online film siteleri sayesinde filmler 

izlenebilmekte, alışveriş ihtiyaçları online alışveriş sitelerinden karşılanabilmekte, sergi 

veya müze ziyaretleri, kitap ve gazete okuma, hatta fidan dikme gibi çevresel rekreasyon 

aktiviteleri de yine online olarak gerçekleştirilebilmektedir. Yeni elektronik dünyada 

bireyler boş zamanlarını çevrimiçi oyunlar, konsol oyunları, mobil oyunlar, aktif video 

oyunları gibi çeşitli dijital oyunları oynayarak ve sosyal medyayı kullanarak 

değerlendirmektedir. Postmodern toplumun teknolojinin sağladığı imkanlar sayesinde 

boş zamanlarını değerlendirmesi elektronik boş zaman kavramı olarak ele alınmaktadır. 

Alanyazın incelendiğinde EBZ ile ilgili çalışmalara çok sık rastlanılmamaktadır. Bu 

bağlamda araştırmada EBZ aktivitelerinden biri olan aktif video oyunlarından Xbox 

Kinect 360 platformu ele alınmakta ve bu platformda oyun oynayan bireylerin denge, 

reaksiyon hızı, öznel mutluluk, sosyal problem çözme ve mental iyi oluş düzeylerindeki 

değişimler incelenmektir. 

Araştırma sonuçları incelendiğinde, deney ve kontrol grubunun statik denge sol 

bacak ve çift bacak öntest ve sontest fark puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark olmadığı ancak sağ bacağın statik denge öntest ve sontest ortalama puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu ortaya çıkmıştır. İstatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulunmayan deney grubunun statik denge sol bacak öntest ve sontest fark puan 

ortalamalarının ve statik denge çift bacak öntest ve sontest fark puan ortalamalarının 

kontrol grubuna göre düşük çıkması sonucunda, Xbox egzersiz programının statik denge 

düzeyini olumlu yönde etkilediğini söylemek mümkündür. Yapılan diğer araştırmalar 

incelendiğinde, Vernadakis vd. (2014) genç sakatlanmış erkek sporcularda Xbox Kinect 

müdahalesi sonucu (10 hafta, haftada iki kez, 24’er dakikalık), sporcuların denge 

indekslerinde düşüş yaşandığını yani denge düzeylerinde gelişme olduğunu 

belirtmişlerdir. Bin Song ve Cho Park, (2015) yaptıkları çalışmada Xbox Kinect 
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müdahalesi sonucu (8 hafta, haftada beş kez, 30’ar dakika) felçli bireylerin denge 

düzeylerinde gelişme olduğunu gösteren sonuçlara ulaşmışlardır. Owens vd. (2011) 

yapmış oldukları araştırmada, 3 ay boyunca günlük ortalama 12 dakika AVO oynamanın 

denge gelişimine etkisi olmadığı ortaya çıkmıştır. Demir ve Akın (2018) yaptıkları 

çalışmada, AVO olan Nintendo Wii uygulamasının (8 hafta, haftada 3gün, 45’er 

dakikalık) 6 yaş grubu çocuklarda tek ayak statik denge düzeylerinde anlamlı bir fark 

olduğu ancak çift ayak statik denge düzeylerinde anlamlı bir fark olmadığı ortaya 

çıkmıştır. Hashim (2019) çalışmasında AVO müdahalesi (6 hafta, haftada 3 kez, 35-40’ar 

dakika) sonucu yaşlı bireylerde statik dengede gelişme olmadığı ortaya çıkmıştır. Bu 

sonuçların yapılan araştırma bulguları ile benzerlik ve paralellik gösterdiği 

görülmektedir. 

Bu araştırma kapsamında deney ve kontrol grubu arasında dinamik denge düzeyi 

bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir fark ortaya çıkmamıştır. Ancak deney 

grubunun dinamik denge öntest ve sontest fark puan ortalamalarının, kontrol grubunun 

öntest ve sontest fark puan ortalamalarından düşük skora sahip olması sebebiyle, Xbox 

egzersiz programının dinamik denge düzeyini olumlu yönde etkilediğini söylemek 

mümkündür.Alanyazın incelemesi sonucu Byrne vd. (2012) 3 haftalık Wii Fit denge 

eğitimi programının sağlıklı yetişkinlerde dinamik denge düzeyini geliştirdiğini 

belirtmişlerdir. Cone vd., (2015) Nintendo Wii Fit platformunda her biri yaklaşık 45 

dakika süren toplam 18 seanslık programda oynanan table tilt, penguin slide, ski Slalom, 

tightrope, balance bubble, soccer heading and snowboarding oyunlarının sağlıklı 

yetişkinlerde dinamik denge gelişimde etkili olduğunu belirtmişlerdir. Rendon vd. (2012) 

6 haftalık Wii Fit denge eğitimi programının yaşlılarda dinamik denge düzeyini 

geliştirdiğini belirtmişlerdir. Esculier vd. (2012) Parkinson hastalığı olan yaşlı bireylerde 

6 haftalık Nintendo Wii fit denge eğitiminin dinamik denge gelişimini olumlu yönde 

etkilediğini belirtmişlerdir. Chanpimol vd. (2017) kronik ciddi travmatik beyin hasarı 

olan bireylerde Xbox One ve Kinect sensörü kullanılarak oynanan oyunların (Shape Up 

ve Kinect Sports: Rivals) dinamik denge gelişimini artırdığını belirtmişlerdir. Bu 

araştırmaya paralel bir şekilde Fitzgerald vd. (2010) 12 seanslık aktif video oyunu olan 

Wobbleboard platformunun dinamik denge gelişimini etkilemediğini belirtmişlerdir. 

Aktif video oyunlarının yaşlılarda, çocuklarda, yetişkinlerde, sporcularda ve engelli 

bireylerde dinamik dengeyi geliştirdiğine yönelik çalışmaların bulunmasına rağmen bu 

oyunların genellikle Nintendo Wii tabanlı oyunlar olduğu görülmüş olup Xbox Kinect ile 
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sağlıklı yetişkinlerde dinamik denge gelişimini inceleyen bir çalışmaya 

rastlanılmamaktadır. Sonuç olarak AVO’nın yapısı (farklı oyun platformlarının 

kullanılması) dinamik denge gelişimini etkileyebilmektedir.   

Reaksiyon zamanı kişiye bir uyaranın verilmesi ile kişinin bu uyarana istemli ve 

bilinçli olarak verdiği cevabın başlangıcı arasında geçen zaman birimidir (Sperdin vd., 

2009). Bu araştırmada Xbox egzersiz programına dahil olan deney grubu ile dahil 

olmayan kontrol grubu arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır 

(p<.05). Grup içi karşılaştırmalarda Xbox egzersiz programına dahil olan katılımcıların 

öntest (13.8) ve sontest (12.6) ortalamaları karşılaştırıldığında, istatiksel olarak anlamlı 

bir fark tesptit edilmiştir. Benzer şekilde aktif video oyunlarının reaksiyon zamanına 

etkilerini inceleyen araştırmalarda da (Guzman ve Lopez-Garcia, 2016; Schoene vd., 

2013) benzer sonuçların ortaya çıktığı görülmektedir. Sonuç olarak aktif video 

oyunlarının reaksiyon zamanını olumlu yönde geliştirdiğini söylemek mümkündür. 

Bu araştırmada aktif video oyunu oynayan grup ile oynamayan grubun sosyal 

problem çözme düzeyi bakımından karşılaştırılmasında iki grup arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark ortaya çıkmamıştır. Alanyazın incelendiğinde AVO’nın sosyal 

problem çözme düzeyini inceleyen çalışma bulunmamakta ancak video oyunları 

oynamanın problem çözmeyi olumlu yönde etkilediğini belirten çalışmalar 

bulunmaktadır (Goldsworthy vd., 2000; Khalid vd., 2019; Sanchez vd., 2017). Bunun 

yanı sıra Staiano ve Calvert (2011) video oyunlarının akranlarla birlikte oynanmasının 

ruh hali, motivasyon, benlik saygısı ve sosyal etkileşim gibi çeşitli psikososyal faktörleri 

olumlu yönde etkilediğini gösteren çalışmaların da bulunduğunu belirtmektedir. Aynı 

zamanda stratejik oyunlara bağlı olarak video oyunları bireylerin problem çözme 

becerilerini geliştirmektedir (Staiano ve Calvert, 2011). Aktif video oyunlarını da içine 

alan boş zaman etkinlikleri oyuncular arası dostlukları güçlendirirken yalnızlık 

düzeylerini azaltmaktadır (Mueller vd., 2003). Li vd. (2018) yaptıkları çalışmada, yaşlı 

bireylerde 6 haftalık aktif video oyununu üç koşulda (yalnız yaşlılar, yaşlı-yaşlı eşleşmesi 

ve yaşlı-genç eşleşmesi) haftada 3 kez oynamanın sosyallik ve yalnızlık düzeylerini 

olumlu yönde etkilediği ancak motivasyon düzeyini etkilemediği ortaya çıkmıştır. 

Sosyallik düzeyi bakımından yaşlıların yaşlılarla birlikte oynadığı çok oyunculu 

(multiplayer) oyun modu yalnız yaşlıların oynadığı tek oyunculu moda göre yüksek 

olduğu ve AVO sonrasında yaşlıların daha düşük yalnızlık düzeyine sahip olduklarını 

belirtmişlerdir. Sonuç olarak AVO’nun sosyal problem çözme düzeyi üzerine bir 
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etkisinin olmadığı ortaya çıkmakla birlikte, çoklu bilgisayar oyunu oynamanın ya da 

rakiple oyun oynamanın sosyal problem çözmeyi olumlu etkilediği yapılan diğer 

araştırmalarda ortaya çıkmıştır. Kısaca araştırmada katılımcıların sosyal problem çözme 

düzeylerinde bir değişiklik olmamasını seçilen oyun modundan (tek oyunculu) 

kaynaklandığını söylemek mümkündür. 

Bireyin kendi yeteneklerinin farkında olması, yaşamında oluşan stresin üstesinden 

gelebilmesi, iş yaşamında üretken ve faydalı olabilmesi ve yetenekleri doğrultusunda 

topluma katkı sağlaması olarak tanımlanan mental iyi oluşun (WHO, 2004), alan yazın 

incelemesi sonucunda, elektronik boş zaman aktivitesi olan aktif video oyunları ile 

ilişkisini inceleyen çalışmalar sınırlıdır. Bu araştırmada Xbox egzersiz programına dahil 

olan deney grubu ile dahil olmayan kontrol grubu arasında mental iyi oluş düzeyi 

bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır. Xbox egzersiz 

programına dahil olan katılımcıların mental iyi oluş ortalamalarının programa dahil 

olmayan katılımcıların ortalamasından yüksek olması, bu farkın programa dahil olan 

katılımcılar lehine olduğunu göstermektedir. Xbox egzersiz programına dahil olan 

katılımcıların mental iyi oluş öntest ve sontest ortalama puanı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır. Alanyazında AVO ile mental iyi oluş arasındaki ilişkiyi 

inceleyen bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Ancak fiziksel aktivitenin mental sağlığı 

olumlu yönde etkilediği (Black vd., 2015; Fox, 1999; Fox vd., 2007; Ho vd., 2015), 

fiziksel aktivitenin nerede yapıldığı (boş zaman, iş, okul, ulaşım vb.) fiziksel aktivite ve 

mental sağlık arasındaki ilişkiyi etkilediği ve bireyleri boş zamanlarında fiziksel 

aktiviteye teşvik etmenin mental sağlığı artırdığı yapılan diğer araştırmalarda ortaya 

çıkmıştır (White vd., 2017). Bu bağlamda aktif video oyunlarının fiziksel aktivite 

içermesi ve orta yoğunlukta egzersizle eşdeğer (Barry vd., 2016) olması, elektronik boş 

zaman aktivitesi olan aktif video oyunlarının bireylerin mental iyi oluş düzeylerini 

geliştirdiğini söylemek mümkündür.  

Bireylerin mutluluk düzeylerinin öznel olarak değerlendirilmesi olarak tanımlanan 

öznel mutluluk değişkeni (Lyubomirsky ve Lepper, 1999) boş zaman çalışmalarında 

sıklıkla incelenmektedir (De Vos vd., 2017; Kaya, 2016; Liu vd., 2019; Ross vd., 2019; 

Walker ve Ito, 2017). Bu araştırmada, Xbox egzersiz programına dahil olan katılımcılar 

ile dahil olmayan katılımcılar arasında öznel mutluluk bakımından istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır. Xbox egzersiz programına dahil olan katılımcıların 

öznel mutluluk ortalamalarının programa dahil olmayan katılımcıların ortalamasından 
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yüksek olması, bu farkın programa dahil olan katılımcılar lehine olduğunu 

göstermektedir. Aynı zamanda Xbox egzersiz programına dahil olan katılımcıların öznel 

mutluluk öntest ortalama puanı ile sontest ortalama puanı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark ortaya çıkmakla birlikte, son test puan ortalamasının öntest puanlarından 

yüksek olduğu ortaya çıkmıştır. EBZ türlerinden biri olan AVO’nın öznel mutlulukla 

ilişkisini inceleyen çalışmalar çok fazla bulunmamakla birlikte  Nguyen vd. (2018) aktif 

video oyunları oynayan bireylerde öznel mutluluk düzeyinin yüksek olduğunu 

belirtmişlerdir. Huang vd. (2017)’nın yapmış olduğu araştırmada, iki haftalık aktif video 

oyunu oynamanın mutluluk düzeyini artırdığı ve stres düzeyini azalttığı ortaya çıkmıştır. 

Sonuç olarak bu araştırmanın alanyazın ile paralellik gösterdiğini ve aktif video 

oyunlarının öznel mutluluk düzeyini olumlu yönde etkilediğini söylemek mümkündür.  

Araştırma sonuçları incelendiğinde, elektronik boş zaman aktivitesi olan aktif video 

oyunlarının sol ve çift bacak statik denge, çift bacak dinamik denge ve sosyal problem 

çözme düzeyi üzerine anlamlı bir etkisinin olmadığı ancak sağ bacak statik denge, 

reaksiyon hızı, öznel mutluluk düzeyi ve mental iyi oluş düzeyi üzerine olumlu bir 

etkisinin olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Aynı zamanda mutluluk ve iyi oluş düzeyinin 

yüksek olması çalışanların performansı (Yüksekbilgili ve Akduman, 2016; Al-Ali vd., 

2019), iş tatmini (Wright ve Cropanzano, 2000; Karabati vd., 2019), iş verimi ve işe 

bağlılığı (Yeşiltaş vd., 2019; Koç ve Keklik, 2020) ile doğru orantılı olduğu yapılan diğer 

araştırmalarla kanıtlanmıştır. Bu bağlamda dolaylı olarak AVO’nın çalışan peformansını 

ve iş verimini artırmada etkili bir yöntem olduğu söylenilebilir. 

Araştırmaların doğası gereği bazı sınırlılıklar olduğundan, ileriki araştırmalara 

yönelik öneriler aşağıda ifade edilmiştir; 

- Bu araştırmanın örneklemini sağlıklı yetişkin erkek bireyler oluşturmaktadır. 

Gelecekteki çalışmalar bu araştırmayı cinsiyet değişkenine göre karşılaştırabilir.  

- Bu çalışmayı tamamlayacak şekilde, aktif video oyunlarının psikososyal yönden 

etkisini farklı yaş gruplarındaki bireyler üzerinde araştıran çalışmalar yapılabilir.  

- Literatürde AVO’nın psikososyal değişkenler üzerinde etkisini inceleyen 

çalışmalar sınırlıdır. Bu sebeple farklı psikososyal değişkenler de (depresyon, 

mutluluk, stres, sosyal destek, benlik saygısı vb.) incelenerek karşılaştırılması 

yapılabilir. 
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- Bu araştırma 22 katılımcı ile 5 hafta sürmüştür. İleride yapılacak çalışmalarda 

daha geniş örneklem kullanılarak daha uzun süreli bir veri toplama süreci ile 

araştırma gerçekeştirilebilir.  

- Sanal gerçeklik gözlükleri, DDR, Nintendo Wii, Play Station gibi farklı oyun 

platformları ya da konsolları kullanılarak karşılaştırma yapılabilir. 

- Araştırmada tek oyunculu oyun modu kullanılmıştır; ileriki araştırmalarda çok 

oyunculu (multiplayer) oyunların etkilerini inceleyen araştırmalar yapılarak 

bulgular karşılaştırıabilir.   

Uygulayıcılara yönelik öneriler şu şekilde ifade edilebilir; 

- Özel şirket yöneticileri çalışanların performansını artırmak amacıyla AVO’nı 

rekreatif bir etkinlik olarak çalışanlarına sağlayabilir.  

- Masa başı çalışılan kurum, kuruluş ve özel sektörde hem fiziksel aktiviteye teşvik 

hem de çalışanların psikososyal gelişimlerine katkı sağlamak adına AVO 

önerilebilir. 

- Dijital oyun ve eğlence sektörünün aktif video oyunlarının psikososyal ve fiziksel 

etkileri göz önünde bulundurularak pazarlama stratejilerininin geliştirilmesi 

önerilebilir. 

- Yardıma muhtaç ve dezavantajlı gruplar için (engelliler, yaşlılar vb.) ev tabanlı 

bir boş zaman aktivitesi şeklinde sunulabilir. 
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EKLER 

EK-1. Etik Kurul Raporu 
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EK-2. Birinci Basamak Fiziksel Aktivite Anketi Seçilmiş İfadeler 
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EK-3. Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği Seçilmiş İfadeler 
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1. Gelecekle ilgili iyimserim. 5 4 3 2 1 

2. Kendimi işe yarar (faydalı) hissediyorum. 5 4 3 2 1 

3.      

4.      

5.      

6.      

7.      

8.      

9.      

10.      

11.      

12.      

13. Yeni şeylere karşı ilgiliyim. 5 4 3 2 1 

14. Neşeli hissediyorum. 5 4 3 2 1 



68 

 

EK-4. Sosyal Problem Çözme Ölçeği Seçilmiş İfadeler 

 

 

 

 

 

 

 

1. 1) Aşağıdaki ifadelerden size uygun 
olduğunu düşündüğünüz ifadeyi 
işaretleyiniz. 
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1.  5 4 3 2 1 

2. Karar verirken, tüm seçenekleri yeterince 
dikkatli bir şekilde değerlendirmem. 

5 4 3 2 1 

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 çözmeye ilişkin başlangıçtaki 
çabalarım başarısızlıkla sonuçlandığında, 
hayal kırıklığına uğrarım. 

5 4 3 2 1 

8.  5 4 3 2 1 

9.   5 4 3 2 1 

10.   5 4 3 2 1 

11.  Zor problemler beni çok 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 çok ani ve düşünmeden 
hareket ederim. 

5 4 3 2 1 



69 

 

EK-5. Öznel Mutluluk Ölçeği Seçilmiş İfadeler 

1) Kendimi genellikle şu şekilde hissederim.  

 

Çok mutlu 

Değilim 

1 2 3 4 5 6 7 Çok mutluyum 

 

2)  

Daha az 

mutlu 

1 2 3 4 5 6 7 Daha çok mutlu 

 

 

3)  

 

Hiç uygun 

değil 

1 2 3 4 5 6 7 Tamamen uygun 

 

 

4) * “Bazı insanlar genellikle çok mutlu değildirler ve olmaları gerektiği kadar mutlu 

görünmezler.” Böyle bir ifade sizi ne ölçüde tanımlamaktadır?  

 

Hiç uygun 

değil 

1 2 3 4 5 6 7 Tamamen uygun 

 
 

* ters kodlu ifadeler 
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EK-6. Gönüllü Katılım Formu 

ÖRNEK ARAŞTIRMA GÖNÜLLÜ KATILIM FORMU 

Bu çalışma, Elektronik Boş Zaman Aktivitesi olarak Aktif Video Oyunlarının Fiziksel ve Psikososyal 

Faktörler Üzerine Etkisinin İncelenmesi başlıklı bir araştırma çalışması olup yetişkin bireylerde elektronik 

boş zaman aktivitelerinin fiziksel (denge ve reaksiyon hızı) ve psikososyal faktörler (mental iyi oluş, sosyal 

problem çözme ve öznel mutluluk düzeyi) üzerine etkisinin incelenmesi amacını taşımaktadır. Çalışma, 

Günnur Hastürk ve Müge Akyıldız Munusturlar tarafından yürütülmekte olup sonuçları ile elektronik boş 

zaman aktivitelerinin fiziksel ve psikososyal alanlara yönelik etkilerini ortaya koyacaktır. 

 Bu çalışmaya katılımınız gönüllülük esasına dayanmaktadır.

 Çalışmanın amacı doğrultusunda geçerlik ve güvenirliği kanıtlanmış ölçeklerle ve alanda kullanılan

denge ve reaksiyon hızı cihazlarıyla sizlerden veriler toplanacaktır.

 İsminizi yazmak ya da kimliğinizi açığa çıkaracak bir bilgi vermek zorunda değilsiniz/araştırmada

katılımcıların isimleri gizli tutulacaktır.

 Araştırma kapsamında toplanan veriler, sadece bilimsel amaçlar doğrultusunda kullanılacak,

araştırmanın amacı dışında ya da bir başka araştırmada kullanılmayacak ve gerekmesi halinde, sizin

(yazılı) izniniz olmadan başkalarıyla paylaşılmayacaktır.

 İstemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkınız bulunmaktadır.

 Sizden toplanan bilgisayarda şifreli dosyada saklanarak korunacak ve araştırma bitiminde arşivlenecek

veya imha edilecektir.

 Veri toplama sürecinde/süreçlerinde size rahatsızlık verebilecek herhangi bir soru/talep

olmayacaktır. Yine de katılımınız sırasında herhangi bir sebepten rahatsızlık hissederseniz

çalışmadan istediğiniz zamanda ayrılabileceksiniz.  Çalışmadan ayrılmanız durumunda sizden

toplanan veriler çalışmadan çıkarılacak ve imha edilecektir.

Gönüllü katılım formunu okumak ve değerlendirmek üzere ayırdığınız zaman için teşekkür ederim. 

Çalışma hakkındaki sorularınızı Eskişehir Teknik Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Rekreasyon bölümü 

Araş. Gör. Günnur Hastürk’e yöneltebilirsiniz. 

       Araştırmacı Adı 

 Adres 

 İş Tel 

 Cep Tel 

:Günnur Hastürk 

        

Bu çalışmaya tamamen kendi rızamla, istediğim takdirde çalışmadan ayrılabileceğimi bilerek 

verdiğim bilgilerin bilimsel amaçlarla kullanılmasını kabul ediyorum. 

(Lütfen bu formu doldurup imzaladıktan sonra veri toplayan kişiye veriniz.) 

   Katılımcı Ad ve Soyadı: 

      İmza: 

      Tarih: 




