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OZET

EXERGAME VIDEOLARININ FiZiKSEL VE MENTAL iYi OLUS UZERINE
ETKISININ INCELENMESI

Bu arastirmanin amaci, eclektronik bos zaman aktivitesi olan aktif video
oyunlarini oynayan bireylerin fiziksel ve mental 1iyi olus iizerine etkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya yas ortalamasi 19,30+2.43 yil olan 40 kadin ve yas
ortalamasi1 20,38+ 3.79 yil olan 40 erkek olmak iizere toplam 80 iiniversite 6grencisi
katilmistir. Katilimcilardan 8 hafta, haftanin 3 giinii 40-45 dakika hazir programli
exergame videolarini Uygulamalari istenmistir. Arastirma verileri 6n- son test olmak
lizere boy, viicut agirligi, dikey sicrama ve esneklik testleri uygulanmistir. Ayrica
mental iyi olus diizeyini belirlemek igin Mental Iyi Olus Olgegi (MIOO) 14 maddelik
Olcek uygulanmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS 25 paket programindan eslestirilmis T
ve ANOVA testi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, dikey sigrama ve esneklik son
test degerleri on test degerlerine gore anlamli diizeyde yiikseldigi tespit edilmistir
(p<0,05). Cinsiyet gruplarinin (erkek ve kadin) esneklik ve dikey sigrama grup igi
degerleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiikseldigi tespit edilmistir (p<0,05).
Katilimcilarin cinsiyete gore gruplarinin dikey sigrama son test degerleri arasinda
anlamli farklilik belirlenmistir (p<0,05). Katilimeilarin cinsiyete gore esneklik son test
degerleri cinsiyet acisindan incelendiginde kadin ve erkek katilimcilar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Katilimcilarin cinsiyete
gore kadin ve erkek katilimcilarin mental iyi olus diizeyleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik belirlenmemistir (p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Aktif Video Oyunlari, Egzersiz, Fiziksel Ozellikler, Mental Iyi
Olus



SUMMARY

EXAMINING THE EFFECT OF EXERGAME VIDEOS ON PHYSICAL AND
MENTAL WELL-BEING

The aim of this study is to examine the effects of individuals playing active
video games, which are electronic leisure activities, on physical and mental well-being.
Afyon Kocatepe University Faculty of Sport Sciences consisted of a total of 80
participants, 40 men and 40 women, between the ages of 18-25. Participants were asked
to follow the applications by watching 40-45 minutes of exergame videos 3 days a week
via television, computer or phone. In the research, height and weight measurement,
vertical jump and flexibility tests were applied as pre-test and post-test. In addition, to
determine the level of mental well-being, a 14-item questionnaire was applied to the
Mental Well-Being Scale (MIOS). Paired T and ANOVA tests from the SPSS 25
package program were used for data analysis. As a result of the study, it was determined
that the vertical jump and flexibility post-test values increased significantly compared to
the pre-test values (p<0,05). Flexibility and vertical jump in-group values of gender
groups (male and female) were found to increase statistically significantly (p<0,05). A
significant difference was determined between the vertical jump post-test values of the
groups according to the gender of the participants (p<0,05). According to the follow-up
test findings, it was determined that the vertical jump performance of male participants
was significantly higher than that of female participants. When the flexibility post-test
values of the participants according to gender were examined in terms of gender, no
statistically significant difference was found between male and female participants
(p>0,05). There was no statistically significant difference between the mental well-
being levels of male and female participants according to the gender of the participants
(p>0,05).

Keywords: Active Video Games, Exercise, Physical Characteristics, Mental Well-

Being
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1. GIRIS

Iskelet kaslarinin kullanilarak yapildig1 ve enerji harcamasi gerektiren tiim hareketler
fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir (Saglik Bakanligi, 2014). Fiziksel aktivite
saglik acisindan 6nemli bir etkiye sahiptir. Kardiyovaskiiler sistem hastaliklarina,
diyabete, kansere, obeziteye, iskelet ve kas sistemindeki bozukluklara engel olmaktadir
(Arabaci ve Cankaya, 2007).

Hayatimizda beden giiciine ihtiyag¢ teknolojinin gelismesiyle birlikte giin gegtikce
azalmaktadir. Bireylerin problemlerini ¢6zme konusunda ev teknoloji aletleriyle biiyiik
bir kolaylik saglandigindan evde gegcirilen siire artmaktadir. Evde gegirilen siirelerde
bilgisayar, televizyon ve video oyunlari gibi teknoloji araglari tercih edilmektedir. Evde
gecirilen uzun siireler bireylerin fiziksel hareketliliginin azalmasi ve sosyal yasamdan
uzaklagsmasina sebep olmaktadir. Ayrica saglik agisindan kilo kontrol problemlerine ve
zamanla obezite ile sonuglanan olumsuz durumlar ortaya ¢ikabilmektedir (Hallal vd.,
2012). Ancak teknolojinin gelismesi, bireylerin sagliksiz yasami tetikleyecegi ve
hareketsiz yagamin sebebi olarak diisiiniilse de aktif video oyunlari oynayan bireylerde
saglikli yasama olumlu yonde etki etmektedir (Lakka vd., 2002). Aktif video
oyunlarinda ¢esitli markalar bulunmaktadir. Bunlarin yaygin olarak bilenen ve oynanan
biri X box Kinect konsol oyun paketidir. Xbox Kinect, diinyanin hemen her yerinde
farkli 151k kosullarina entegre olabilmektedir. Fiziksel olarak dokunmaya gerek
kalmadan nesneyi algilayabilen ve kontrol edebilen bir yapiya sahiptir (Boulos, 2012).
Kinect, ortalama 1,8 ile 2,5 metre mesafede dik dururken tiim hareketleri algilayabilir
(Stizen vd., 2013).

1.1. Problem
1) Aktif video oyunlarinin cinsiyetler aras1 fark var midir?
2) Aktif video oyunlarinin esneklik ve dikey sicrama degerler iizerinde etkisi var midir?

3) Aktif video oyunlarinin mental iyi olus diizeyine cinsiyet agisindan etkisi nedir?



1.2. Amacg

Aktif video oyunlar1 (exergames), katilimcilarin fiziksel hareketler yaparak oynamasini
gerektiren video oyunlaridir (Hansen ve Sanders, 2008). Eglence ve egzersizi
birlestiren, oyuncularin fiziksel olarak aktif olmalarini saglamaktadir. Bu video oyunlar1
oturularak (sabit) oynandigi algisint yok eden bir sistemdir. Genglerin aktif video
oyunlarin1 oynama egiliminin yiiksek olmasi aktif bir yasam tarzini tesvik etmek i¢in
cekici bir segenek haline gelmektedir (Graf vd., 2009). Alan yazinda teknoloji ve bos
zaman kavramlar1 siklikla arastirilsa da bu kavramlarin bir arada ele alindigi yeterli
calisma bulunmamaktadir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak bu arastirmanin amaci,

“’exergame videolarinin fiziksel ve mental iyi olus iizerine etkisinin incelenmesi’’dir.

1.3. Onem

Bireyler bos zamanlarini degerlendirirken; telefon, tablet ve televizyon karsisinda
gecirdigi siire arttikca beden kitle indeksi degerlerinin yilikselmektedir. Boylelikle

obezite oranlarinin yiikseldigi gézlemlenmistir (Semiz vd., 2008).

Hareketsiz bir yasamdan kaynaklanabilecek problemlerden korunabilmek i¢in egzersize
ihtiyag duyulmaktadir. Calismada bireylerin evde aktif video oyunlari oynayarak
eglenmeleri ve fiziksel aktivite ile saglikli bir yasami tercih etmeleri diistiniilmektedir.
Ayrica dogal kosullarda oyun oynamayan ve egzersiz yapmayan kisiler agisindan
alternatif bir fiziksel aktivite modeli olusturulabilir. Bu ¢alismanin toplumsal bir fayda

saglayacagi varsayillmaktadir (Donovan vd., 2012).

1.4. Stmirhliklar

1. Arastirma aktif video oyunu X box Kinect aparati ile sinirlidir.

2. Katilimcilar 18-25 yas aras1 40 erkek ve 40 kadin ile sinirlandirilmistir.
3. Arastirma Spor Bilimleri Fakiiltesi 1. Sinif 6grencileri ile sinirhdir.

4. Ogrencilerin arastrmamiz disinda herhangi bir aktiviteye katilmalar1 dislanma

faktorii olarak belirlenmistir.



1.5. Covid-19

Covid-19, Cin'in Hubei eyaleti Wuhan'da ortaya ¢ikan siddetli akut solunum sendromu
olarak bilinen koronaviriis 2'nin (SARS-CoV-2) neden oldugu bulasici bir hastaliktir.
Ik vaka 2019 y1l1 Aralik ayinda goriilmiistiir. Diinyada hemen hemen tiim iilkelere hizla
yayilan ve korona adi verilen viriislerin neden oldugu ilk pandemidir. Diinya saglik
orgiitii, yeni tip korona viriis olan Covid-19'u 2020'nin baslarinda siddetli akut solunum
yolu sendromu olarak tanimlamistir (WHO, 2020). Diinya genelinde insanlara ciddi
sagliksal zorluklar ve 6liim getiren Covid-19, Ocak 2021 itibariyla yaklasik 82 milyon
550 bin vaka ve 1 milyon 780 bin 6liime neden oldugu tespit edilmistir (Johns Hopkins,
2021).Salginin tim diinyada kisiden kisiye yayilmasinin hizla artmasiyla birlikte cogu
iilkenin yetkilileri radikal kararlar almistir. Kati izolasyon ve karantina Onlemleri
uygulamustir (Ustiin vd., 2020). Ulkemizde pandemi siirecinin baslamasi ile bir¢ok aktif
video/exergame oyunlarinin dnemi ortaya ¢ikmigtir. Uzaktan egitim sisteminde Beden
Egitimi derslerin de video oyunlarmin kullanimi ile sistem ¢ogu kisi tarafindan

taninmastir.
1.6. Covid-19 ve Fiziksel Aktivite

Viicuttaki enerji sistemini dengelemek ve viicut agirligim1 kontrol etmek icin yapilan
diizenli egzersizlerin tamamina fiziksel aktivite denir (Apaydinvd., 2021). Fiziksel
aktivitenin hayatimizdaki onemini saglhiga olan faydalarindan da anlasilacagi ifade
edilmistir. Yapilan arastirmalara gore fiziksel aktivitenin hastaliklari iyilestirme ve

hastaliklar1 6nleme agisindan bir¢ok faydasi oldugu belirlenmistir (Isik, 2013).

Covid-19 viriisiiniin bulasmasimni en aza indirmek i¢in uygulanan kisitlamalar, toplu
kullanim alanlarinin kapatilmasi, is yerleri ve spor alanlar1 gibi yerlerin kisitlanmasi,
sokaga ¢ikma yasaklarinin uygulanmasi nedeniyle fiziksel aktivite ve egzersizlerde
ciddi diistise neden oldu. (Caner vd., 2020). Uzun siire evde kalmak; Televizyon izleme,
oyun oynama, oturma, uzanma, diizenli fiziksel aktiviteyi azaltma, mobil cihaz
kullanma gibi hareketsiz davranislarin artmasina sebep olmaktadir. Hareketsizlige baglh
olarak kronik rahatsizliklarin artmasina fiziksel ve fizyolojik bozukluklara yol
acmaktadir. Bu nedenle saglikli kalmak ve bagisiklik sistemini giiglii tutmak icin evde

fiziksel aktiviteye devam etmek énemlidir (Chen vd., 2020).



1.7. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, tiim canlilarin eklem ve kaslar1 Kullanarak enerji tiikketimi ile meydana
gelen farkli yogunluklardaki aktiviteler olarak ifade edilmektedir (Savci vd., 2006).
Baska bir ifade ile fiziksel aktivite; Iskelet kaslarinin kasilmasiyla olusan ve bazal
diizeyin iizerinde enerji tiiketimi gerektiren viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir

(Caspersen vd., 1985).
1.8. Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Fiziksel aktivite sirasinda beyinde endorfin hormonu salinimi artmaktadir. Bu durum
bireyin stres ile bas etmesine ve olumlu diisiinceye yonelmesine yardimci olmaktadir
(Zorba, 2012). Ayrica fiziksel aktiviteninuykuyu diizenledigi, kaygiy1 azalttigi ve bireyi
sosyal olarak pozitif yonde etkiledigi ifade edilmektedir (Lok vd., 2017).

Fiziksel aktivite, viicut kompozisyonunu ve genel sagligi iyilestirip, solunum,
kardiyovaskiiler ve metabolik fonksiyonlar1 destekler (Donaldson, 2000). Diizenli
fiziksel aktivite kas kuvveti ve dayanikliligini arttirdigi gibi kilcal damar yogunlugunu
da artirir (Seger, 2019). Kan basincini diizenleyerek viicuda pompalanan kanin hacmini
arttirir (Demirel vd., 2014). Ayrica kas esnekligini, refleks reaksiyon yetenegini ve
sensorimotor duyarliligi artirmaktadir. Sonu¢ olarak diizenli fiziksel aktivite refleks

reaksiyon siiresini kisaltir ve denge kontrol becerilerini gelistirir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite, kaslar arasindaki koordinasyonu arttirir ve motor becerileri gelisimine
katkida bulunur (Zahner vd., 2013). Cocukluk ve ergenlik doneminde kilo kontroliine
katkida bulunmakta, Vetiskinlikte Kkarsilagilabilecek obezite sorununun Oniine

gecmektedir (Wiklund, 2016).
Fiziksel aktivitenin bireyin gelisimi acisindan faydalar1 sunlardir;

» Kas-iskelet gelisimini destekler.
» Fiziksel performansi ve kas kuvvetini arttirir.
» Solunum sistemini ve bagisiklik sistemini gii¢lendirir.

» Diizgiin bir durus saglar.



Ayrica fiziksel aktiviteye diizenli katilim, yiirtitiicii ve bilissel iglevleri artirarak beyin

sagligini olumlu yonde etkiler (Gao vd., 2018).
1.9. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Fiziksel aktiviteyi, ¢evresel, fiziksel, psikolojik ve biyolojik faktorler etkileyebilir. Bu
faktorlere 6rnek olarak; egitim diizeyi, ekonomik durum, yas, meslek, motivasyon, irk
ve kalitim, boy, cinsiyet, viicut agirligi, psikolojik durum, medeni durum, saglikla ilgili
bilgi diizeyi, stres, 6zgiiven eksikligi, aile arkadaslardan gelen sosyal destek, hava
kosullar, gegcmiste fiziksel aktivite Oykiisii, sosyal alanlarin varlig1 ve erisilebilirligi,
giivenlik durumlart gosterilebilir. (Nahas vd, 2003; Branca vd., 2007). Ayrica yiiriime
mesafelerinde ara¢ kullanmak, merdiven kullanmak yerine asansdre binmek gibi hayati
kolaylastiran teknolojik gelismeler hareketsiz yasami artirmaktadir. Bilgisayar ve
televizyon karsisinda bos zaman gecirmek de bu durumu desteklemektedir (Hekim,
2015). Kim ve digerleri (2015), tarafindan yapilan bir caligmada akilli telefon
bagimlilig1 olan bireylerde giin icinde telefonlariyla gecirdikleri siire arttikg¢a yiliriime

stirelerinin azaldig tespit etmislerdir.
1.10. Esneklik

Esneklik, kisinin hareket sirasinda eklem veya eklem dizilerinin izin verdigi genis
acilarda ve farkli yonlerde hareketi gerceklestirme yetenegidir. Esneklik yalnizca
performansit gelistirmek igin degil, bununla birlikte sakatliklardan korunmak igin de
biiyiilk 6nem tasimaktadir. Esnekligi etkileyen faktorler arasinda eklemi g¢evreleyen
kaslarin yapisi, eklemin yapisi ve sekli, cinsiyet ve yas, genel viicut 1sisi, esneklik
yapilan giiniin saati, duygusal durum, kas kuvveti ve yorgunluk gibi faktorler
bulunmaktadir. Esneklik, spor branglarina, hareket tiirlerine veya viicut bdliimlerine

gore siniflandirilabilir (Sahiner, 2009).
1.11. Esnekligin Siniflandirilmasi
1.11.1. Aktif Esneklik:

Kisinin herhangi bir yardim almadan eklemin izin verdigi maksimum diizeyde hareketi

gerceklestirme yetenegidir (Sahiner, 2009).



1.11.2. Pasif Esneklik:

Kisinin disaridan yardim alarak hareket etme becerisinin en {ist diizeyidir (Sahiner,

2009).
1.11.3. Dinamik Esneklik:

Kasin eklemin bir bdliimiinde yaylanma hareketleriyle maksimum diizeyde hareketi

gerceklestirme yetenegidir (Sahiner, 2009).
1.12. Viicut Kitle indeksi

Viicut kitle indeksinin hesaplanmasi igin bireyin viicut agirhigimin kilogram cinsinden
Olgiiliip bireyin boyunun metresinin karesine (kg/m?) bdliinerek hesaplanan bir
yontemdir. Viicut kitle indeksi, Diinya Saglik Orgiitii ve Tiirkiye obezite kilavuzlari
dogrultusunda gosterilen referans degerler dikkate alinarak zayif, normal, fazla kilolu,
1., 2. ve 3. derece obez olarak kategorize edilmistir. Referans smir degerleri; zayif
grupta <18,5, normal grupta 18,5- 24,9, fazla kilolu grupta 25,0-29,9, obezite de >30
kg/m?'dir (DSO, 2022).

1.13. Aktif Video Oyunlari

Teknolojinin gelismesiyle beraber bilgisayarlar ve internet evrensel olgiitte sanal bir
diinya olusturmustur. Televizyon, internet ve bilgisayar kisiler i¢cin vazgecilmez bir
unsur haline gelmistir. Bunun sonucunda kisilerin fiziksel aktiviteleri azalmakta ve
cesitli saglik sorunlari artmaktadir (Biddiss vd., 2010). Video oyunlart ilk olarak
1970'lerde ortaya ¢ikti. Japon ve Korelilerin gelistirdigi oyunlar ile baslayan ve

glinlimiiziin dijital oyunlarina doniisen bir siire¢ olmustur (Hartley, 2002; Baranowski
vd., 2008).

Kisilerin oyun konsollar1 (Playstation, Nintendo, Xbox) kullaniminin artmasiyla beraber
video oyunlarin1 oynayarak eglenmek istedikleri goriilmektedir. ABD'de yapilan
aragtirmalarda evlerin %67'sinde oyun konsolu bulundugu ve kisilerin haftada ortalama
8 saatlik bir zaman harcadiklar1 belirlenmistir (Hartley, 2002; Baranowski vd., 2008).
Video oyunlar aktif ve pasif oyunlar olarak ikiye ayrilir;



1.13.1. Aktif Oyunlar

Kameral1 cihazlar araciligiyla oynanan oyunlardir. Oyuncularin ekran 6niinde oyunun

gerektirdigi viicut hareketlerini yaparak oynadiklar1 oyunlardir.
1.13.2. Pasif Oyunlar

Dijital ekran oniinde yalnizca parmaklarin hareketli oldugu oyunlardir (Hartley, 2002;
Baranowski vd., 2008; Biddiss vd., 2010).

Yakin zamanlarda pasif oyunlar yerine aktif video oyunlari ile ilgili arastirmalar
yapilmaktadir. American Heart Association (AHA) ve Nintendo egzersiz yerine av
oyunlarinin etkilerini arastirmak ic¢in birlikte calismalar gergeklestirmislerdir. Bu
alandaki arastirmalar, fiziksel aktiviteyi artirmak i¢in aktif video oyunlarinin giindeme
getirilmesi gerektigini ifade etmislerdir (Hartley, 2002; Baranowski vd., 2008; Biddiss
vd., 2010).

1.14. Xbox Kinect Aktif Video Oyunlar

Xbox Kinect, herhangi bir nesneye fiziksel olarak dokunmaya gerek kalmadan kontrol
edilmektedir. Tiim oda sartlarinda kullanilabilen ve viicudu algilayabilen bir yapiya
sahiptir (Sin vd., 2013). Televizyonun hemen altina yerlestirilebilen kinect, basit bir
web kamerasina oranla ¢ok akilli bir calisma yontemine sahiptir. Goriinmez kizilotesi
1siklarla bulundugu odayi tarar ve boylelikle milkemmel bir goriise sahiptir. Kinect'in
mikrofona sahip olma 6zelligi oyun konsolunu bazi sesli komutlarla yonetme imkani
verir. Kinect, kisinin ortalama 1,8 ila 2,5 metre mesafede dik durdugunda viicudun tiim
hareketlerini algilar (Kamel Boulos, 2012). Kinect aktif video oyunlarinda, egzersiz
oyunlar1 ve egzersizlere rehberlik eden fitness uygulamalari mevcuttur. Bunlarin en
bilinenleri Nike + KinectTraining,Shape Evolved ve Your Fitness isimli oyunlardir
(Kamel Boulos, 2012; Mellecker vd., 2014).

1.15. Mental Iyi Olus

Mental i1yi olus bireyin duygusal, biligsel, davranigsal ve g¢evresel davraniglarindan
memnun olmasi, huzurlu hissetmesi, psikolojik ve mental agidan iyi hissetmesi olarak

tanimlanmaktadir (Sawyer vd., 2001).



Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yapilan arastirmalarda mental iyi olus sosyal ekonomik
diizeye, cinsiyete, yasa ve egitim durumuna gore farklilik gosterebilmektedir (Park,
2004). Yapilan ¢alismalar, mental iyi olusu yiiksek olan kisilerin fiziksel ve zihinsel
sagliklarinin daha iyi oldugunu ve yasam Kkalitelerinin yiiksek oldugunu ortaya
koymustur (Gucciardi ve Gordon, 2012). Ayrica mental iyi olusu yiiksek olan kisilerin
tiretkenliklerinin yiiksek oldugu, insanlarla iligkilerinin yiiksek oldugu ve yasam
stirelerinin daha uzun oldugu tespit edilmistir (Lyubomirsky ve King, 2005).

Spor, insanlarin sosyallestigi ve farkl iligkiler gelistirdigi alanlardir. Spor kisinin ice
kapanmasini da engeller. Ayni zamanda, ige doniik insanlar kendilerini ifade
edemedikleri i¢in olumsuz duygular, disa doniikler ise kendilerini ifade etmekte
zorlanmadiklari i¢in mental iyi olus agisindan oldukga ileri diizeydedir. Spor aktiviteleri
de bu etkilesimi en iyi yapan unsurlardan biridir. Sportif faaliyetlere katilan kisiler,
sosyallesme, duygusal ve zihinsel yonden gelisim gosterirler. Kisiye mental iyi olus
acisindan fayda saglayacak en onemli sey aile iliyeleri de dahil olmak tizere diger

insanlardan destek almaktir (Giin, 2006).

Mental iyi olusun iist diizeyde oldugunu gosteren etkenlerden biri de mutlu olma
durumudur. Ciinkii mental iyi olus, insanlarin duygusal ve sosyal aktivitelerini
yasamdan aldiklar1 haz ve doyuma gore degerlendirir. Bireylere olumlu duygular katan
aktiviteler, insanlarin hayattan zevk almasina ve mutlu olmasini saglamaktadir. Bu
duygularin olusumunda spor 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu duygularin olusumda spor
onemli bir rol oynamaktadir. Spor, giinliilk yasamda sikint1 ve zorluk yasayan bireylerin
fiziksel ve duygusal sagligimi korumasi ve stresten uzaklagsmasi igin en etkili
yontemlerden biridir. Ayrica insanlar spor yaparak fiziksel ve duygusal doyuma
ulagirken ayni zamanda stresten de uzaklagirlar. Bu durum bireylerin hayattan mutlu ve

doyumlu olmalarina 6nemli katkida bulunmaktadir (Senduran, 2008).
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Sekil 1. 1. Mental iyi olusun ¢ekirdek boyutlari ve teorik kavramlari (Ryff ve Singer,

2008).

1.16. Mental Iyi Olusun Alt Boyutlar

Mental iyi Olus 6 boyuttan olugsmaktir:

YV V V V V V

1.16.1. Kendini Kabul Etme

Kendini Kabul Etme
Cevresel Hakimiyet
Kisisel Gelisim
Yasam Amaci

Pozitif iliskiler

Ozerklik (Ryff, 2014).

Ryff'in (1989), olumlu psikolojik isleyisin onemli bir 6zelligi olarak kendini kabul

etmesi, "kisinin kendi olumlu tutumlar1" olarak tanimlanmaktadir.



Kendini kabul etme, bireylerin kendilerine karsi olumlu bir tutuma sahip olmalari
anlamma gelir. Kendini kabul, olumlu psikolojik isleyisin merkezinde bulunan bir
kavramdir. Kendini gergeklestirme, en yiiksek islevsellik ve olgunluk kavramlari i¢in
onemli bir 6zellik olarak ifade edilmistir (Ryff vd, 1999). Erikson'un yasam boyu
gelisim teorisi, kisinin gegmisini ve kendini kabul etmesine de 6nem vermektedir (Ryff

ve Essex, 1991).
1.16.2. Cevresel Hakimiyet

Kisinin kapasitesine ve ihtiyaglarina uygun bir ortam bulmak veya yaratmak, ¢evresel
hakimiyetin temel unsurudur. Cevresel hakimiyeti iist diizeyde olan bireyin, ¢evresel
faaliyetlerin karigik yapisini kontrol eder ve ¢evreyi yonetmede yetkinlik ve hakimiyet
anlayisina sahip oldugu ifade edilmektedir. Kisisel taleplerine ve degerlerine uygun

icerigi secebilir, etraflarindaki firsatlar1 etkin bir sekilde kullanabilir (Avsar, 2019).
1.16.3. Kisisel Gelisim

Psikolojik isleyisin en {ist diizeyde olabilmesi i¢in kisinin gelisme ve biiyiime
potansiyelini arttirmasi gerektigi ifade edilmektedir. Yasam boyu gelisim teorileri ayrica
yasamin diger asamalarindaki gelisimsel gorevlere ve yeni krizleri yOnetmeye
odaklanmustir. Ozetle, siirekli bireysel gelisim ve kendini anlama kavramlari, yasam
boyu gelisim teorisi ve teorisyenlerinin 6zel giindemleri arasinda yer almaktadir (Ryff
ve Essex, 1991). Bu nedenlerle Ryff ve Essex (1991), kisisel gelisimi mental iyi olus alt
boyutlardan biri olarak dahil etmigtir.

1.16.4. Yasam Amaci

Bireyin bir ama¢ dogrultusunda hareket edecegine olan inancini gosteren ve yasamini
anlamli kilan bir boyuttur (Ryff ve Singer, 2008). Ciinkii hayatta bir amaci olan
insanlarin zorluklarla daha iyi bas edebildikleri, hayata daha ¢ok baglanabildikleri ve
sorunlara daha etkili ¢oziimler {iretebildikleri tespit edilmistir (Aydin, 2015). Bu
nedenle bireyin hayati yasamaya deger bulmasi ve yasamin hem ge¢cmiste hem de
giniimiizde birey i¢in Onemli anlamlar tasidigi, yasam amaci boyutunda

degerlendirilmektedir (Ryff, 1989).
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1.16.5. Pozitif fliskiler

Kisiler arast samimi ve giivenilir iliskilere 6nem verilir. Kisilerin iliskilerinde disa
dontik bir yapiya sahip olmasi gerektigi ifade edilmektedir. Bu niteliklere sahip kisilerin
cevresindeki insanlarla daha i¢ten dostluklara sahip oldugu, tiim insanlara kars1 sefkat
ve empati duygular saglam kisiler oldugu goriilmektedir (Ryff, 1989). Pozitif iliskiye
sahip insanlar iliskilerinde isbirligi i¢inde olurlar ve bagkalarmin iyiligi konusunda
duyarhdirlar (Avsar, 2019).

1.16.6. Ozerklik

Ozerklik, bireyin toplumsal baskilara direnme ve hissettigi gibi davranma, kimseye
bagimli olmadan yasamini siirdiirebilme ve yasamryla ilgili kendi kararlarini verebilme
yetenegidir. Iyi olusun temeli, kisinin eylem ve diisiincelerinin kendi kontroliiniin
disindaki sebep ve etkenlerle degil, kendisi agisindan belirlenmesi gerektigi goriistidiir
(Akdogan ve Polatci, 2013). Ozerkligi yiiksek kisiler davramslarini igsel olarak
diizenleyebilir ve kendi kararlarim1 verebilirler. Ayrica bagimsiz diisiince ve

davraniglarini belirlerken toplumsal baskilarla bas edebilirler (Avsar, 2019).

Tiim bu boyutlar, psikolojik iyi olus kavrami, 'doyumlu bir yasam siirmek' olarak ifade
edilmektedir (Ryff ve Keyes, 1995).

1.17. Mental Iyi Olus ile Tlgili Kuramlar
1.17.1. Asagidan Yukariya Durumsal Etkiler

Asagidan yukariya durumsal etkiler kuraminda bireylerin mutluluk diizeyleri arttik¢a
refah diizeyleri de yiikselmektedir. Bireyden istem dis1 olarak ortaya ¢ikan vakalar ve
demografik 6zellikler de mental iyi olusu etkiler. Birey olumlu duygulara sahip oldukga,
dis etkenler ve demografik ozelliklerle birlikte mental iyi olus hali artacaktir. Bireyin
mental iyi olma diizeyinin dis etkenlerden daha az etkilendigi ifade edilmistir (Diener
vd., 1999).
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1.17.2. Dinamik Denge Modeli

Dinamik denge modeli mental iyi olusun, bireylerin kisilik 6zelliklerine dayali olarak
ortaya konuldugu agiklanmaktadir. Bu modelde bazi kisisel o6zelliklerin belirli
durumlar1 deneyimlemede gii¢lii oldugu tahmin edilmektedir (Headey ve Wearing,
1992). Headey ve Wearing'e (1992) gore, “Kisiler, niteliklerine gore degisen gii¢lii bir
zihinsel iyilik halini siirdiiriirler”. Bazi1 durumlarda, bir kiginin mental iyi olus hali

denge durumundan farkli olabilecegini ifade etmislerdir.
1.17.3. Cok Yonlii Uyusmazhk Kurami

Cok yonlii uyusmazlik kuraminda yas ve cinsiyet gibi faktorlerin mental iyi olus hali
tizerinde 6nemli etkiye sahip oldugu belirtilmektedir (Mpofu, 1999). Michalos (1985),
tarafindan ortaya konulan bu kuramda insanlar, kendilerinin ve ¢evrelerindeki insanlarin
amagclari, durumlari, istekleri ve ihtiyaglar1 gibi faktorlerle ilgilenmektedir. Bu nedenle
s6z konusu kosullar ve standartlar arasindaki fark biiyiikk oldugunda memnuniyet diizeyi

diisiik, fark kiigiik oldugunda memnuniyet diizeyi yiiksek olmaktadir (Diener vd., 1999).
1.17.4. Amaca Ulasma Kurami

Amaca ulagma kurami, bireyin motivasyon seviyesiyle kisisel gelisimi arasinda bir
baglant1 kurar. Bu kuram istemsiz veya istemli olarak ortaya ¢ikan hareketi ve bu
harekete neden olan sebepleri inceleyen bir modeldir. Yapilan g¢alismada hedef
belirlemede etkili olan amaglarin belirlenmesi, bunun mental iyi olusa etkisi ve istenilen
hedeflere karsi bilingalti hedeflerin belirlenmesi gibi faktorlerle ifade edilmektedir
(Diener vd., 1999). Locke ve Latham (2006), mevcut hedef 1siginda belirlenen
motivasyonun ve sonrasinda isi yapabilme yeteneginin mental iyi olusu dogrudan

etkiledigini belirtmislerdir.
1.18. Mental iyi Olusu Etkileyen Faktorler
1.18.1. Cinsiyet

Ryff (1989), mental 1yi olma diizeyinin cinsiyete gore kadin ve erkek arasinda farklilik
gosterdigini ifade etmistir. Bu konudaki arastirmasinda, erkeklerin mental iyi olus

diizeylerinin kadinlara gére onemli dl¢lide daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Bu
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konuda yapilan farkli arastirmalarda cinsiyetin mental iyilik ve mutluluk diizeyi i¢in
onemli bir faktor olarak kabul edilemeyecegi belirtilmistir.Calismaya katilan kadin ve
erkek katilimcilarin her birinin mental iyi olus diizeylerinin farkli oldugu gézlenmistir
(Telef, 2013). Ozen (2010), mental iyi olusun kadinlar i¢in daha &nemli oldugu ve

erkeklerin mental iyi olma haline daha az yatkin olduklar gézlemlenmistir.
1.18.2. Yas

Yas, mental iyi olusu etkileyen kavramlar arasindadir. Buna bagl olarak olumlu iliskiler
kurma agisindan mental iyi olma diizeyi yasla dogru orantili olarak artmaktadir (Tuzgol,
2005). Ryff' (1989) arastirmasinda, yas degiskeninin ‘Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus
Modeli’nin alt siniflarindan biri olan ‘Kisisel Gelisim Boyutu’ arasinda diger alt
kavramlara gore daha yiiksek derecede korelasyon oldugu belirtilmistir. Bu konuda
yapilan aragtirmalar dogrultusunda; yasin mutluluk ve yasamdan alinan doyum
acisindan 6nemli unsurlardan biri olarak goriilmiistiir. Geng bireylerin yash bireylere
gore daha mutlu oldugunu ve buna bagli olarak mental iyi olma diizeylerinin daha
yiiksek oldugu ifade edilmistir (Tuzg6l, 2005).

1.18.3. Sosyo-Ekonomik Diizey

Mental iyi olus ile sosyo-ekonomik diizeyi arasinda dogru orant1 oldugu ifade edilmistir
(Furnham ve Cheng, 1997).

Mental 1yi olus ile sosyo-ekonomik yap1 arasindaki baglantiyr aragtirmacilar 4 farkh

kategoride incelemistir;

> Ulke genelinde sosyo-ekonomik ilerlemeyi deneyimleme siirecinde bireylerin
mental 1y1 olus diizeylerini inceleyen ¢alismalar.

> Ulkeler arasinda sosyo-ekonomik diizey ile mental iyi olus arasindaki iliskinin
karsilastirilmast sonucunda ortaya ¢ikan arastirmalar.

> Ulkedeki insanlarin mental iyi oluslar1 ve sosyo-ekonomik durumu arasindaki
iliskileri inceleyen caligmalar.

» Sosyo-ekonomik agidan zayiflamis veya zenginlesmis bireylerin mental iyi olus

hallerini ele alan ¢aligmalar (Diener vd., 1999).
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1.18.4. Yasam Kalitesi

Mental iyi olus, zevkli duygular yasamayi, diisiik diizeyde olumsuz duygulara sahip
olmayr ve yiikksek diizeyde yasam Kalitesi kazanmayi igeren bir ifade olarak
tamimlamistir (Diener vd., 1999). Mental iyi olus, bireyin yasamindaki olumlu
duygularin ve alinan hazzin olumsuz duygulara gére baskin olma durumudur (Anli,
2011).

1.18.5. Evlilik

Evlilik, farkli cinsiyetlerden iki kisinin olusturdugu, farkli dinler veya iilkeler tarafindan
farkli sekilde olusturulan yasal bir birlik olarak tanimlanmaktadir (Tezcan ve Coskun,
2004). Devlet Planlama Teskilati, toplumsal yapida mevcut durumlarla gelismeyecek
sekilde, gelenek ve medeni hukuka uygun olarak, yasanilan g¢evre tarafindan aile
yapisinin onayint alan bir kavram olarak tanimlamistir. Aragtirmalar evliligin sagliga ve

mental iyi olusa yardimci oldugunu gostermistir (Titlinci, 2012).
1.18.6. Fiziksel Saghk

Mental iyi olus ve saglik arasinda pozitif bir iliski oldugu ifade edilmektedir (Diener
vd., 1999). Diener ve Chan (2011), mental iyi olusun bireylerin duygularin1 ve mevcut
duygu durumlarmi olumlu yonde etkiledigini ve yasam kalitelerinin olumlu
etkilendigini belirtmislerdir. Arastirmalar, saglik, diyet ve egzersizlerin bireylerin

mental iyi olus ile iliskili oldugunu gostermistir (Diener ve Chan, 2011).
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2. MATERYAL VE METOT
2.1. Katilimcilar

Arastirmaya Afyon Kocatepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinden 18-
25 yas arasi, 40 erkek ve 40 kadin olmak iizere toplam 80 katilimci dahil edilmistir.
Katilimecilarin  aragtirmaya goniillii olarak ve herhangi bir saglik Oykiilerinin
olup/olmadigi, herhangi bir aktivitede yer alma/almama durumlar1 sorgulanarak

arastirmaya dahil edilme kriteri uygulanmustir.
2.2. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilardan televizyon, bilgisayar ya da telefon araciligi ile haftanin 3 giinii 40-45
dakika exergame videolar1 izleyerek uygulamalar1 takip etmesi istenmistir.
Arastirmacilar fiziksel Ol¢iimleri 6ncesi mental iyi olus anketi uygulanmistir. Afyon
Kocatepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans laboratuvarin da ise fiziksel

Olctimler alinmistir.
2.2.1. Agirhik ve Boy Olgiimleri

Katilimcilarin boy uzunluklari (cm) Seca marka boy olcerli mekanik tarti kullanilarak
ayaklar yere diiz basmis, ¢iplak ayak, topuklar bitisik, viicut dik pozisyonda ve dizler
gergin iken 1 mm hassasiyetinde 6lgiilerek belirlendi (ACSM, 2000). Viicut kiitlesi (kg)
ve viicut yag oranmi (%) analizleri biyoelektrik impedans analizi yontemiyle, Tanita BC

730 (Tanita, Japan) kullanilarak belirlendi (Florindovd., 2019).
2.2.2. Esneklik Testi

Esneklik yeteneginin test 6lgiimiinde otur eris testi uygulanmistir. Test masasi 32 ¢cm
yiikseklik, 35 cm uzunluk ve 45 cm genisliktedir. Test sirasinda katilimcilar yere
oturmali ve dizlerini bilkkmeden masanin sonuna gelebildikleri kadar ulagsmalidir. Bu
noktada bireylerin 1-2 saniye beklemesi gerektigi ifade edilmistir. Esneklik 6l¢iim testi
sonucu ¢cm cinsinden kaydedilmistir. Olgiim iki kez uygulanmis ve en iyi sonug kayit

edilmistir (Saygin vd., 2005).
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2.2.3. Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama testinde, bacak kaslarinin patlayict kuvvetinin olgiilmesinin yani sira
sigramada patlayict kuvveti etkileyen elastik kuvvetinde olgiildiigii ifade edilmistir.
Katilimcilarin sigramalarini ve yiiksekliklerini 6lgmek i¢in tekli dikey sicrama testi
uygulanmistir. Testi uygulamadan once katilimcilarin sigrama esnasinda olusabilecek
sakatliklar1 6nlemek ve hareket hazir bulunuslugunu arttirmak igin 5 dakika 1sinmalari
istenmistir. Test protokoliine gore test sirasinda katilimcilardan baslangi¢ pozisyonunda
elleri belinde, dizleri uzatilmis ve dik konumdayken hizli bir sekilde diz ¢okmeleri ve
dikey olarak sigramalar1 istenmistir. Biitiin  katilimcilar dikey sigramayi ii¢ kez
tekrarlamis ve en iyi deger testin giivenirligi agisindan kaydedilmistir (Aydos vd., 1997;
Saygin vd., 2005).

2.2.4. Exergame Uygulama Siireci

Elektronik bos zaman uygulamalarina baglamadan 6nce katilimcilarin fiziksel 6l¢timleri
tamamlanarak daha sonra elektronik bos zaman programinda X box 360 Kinect oyun
konsolu igerisinden denge ve reaksiyon hizina dayali parametreleri gelistirme 6zellige
sahip li¢ farkli oyun secilerek uygulama grubuna her oyun 15’er dakika olacak sekilde
haftanin 3 giinii 40-45 dakikalik seanslarla toplam 14 seanstan olusan program
uygulanmistir. Uygulama siirecinde her katilimcinin oyunlar1 bireysel olarak oynamasi
saglanmistir. Katilimcilarin uygulama siireci Oncesi ve sonrasi fiziksel oOl¢iimleri
yapilmustir. Katilimeilara ait tiim veriler aymi ¢evresel sartlarda, ayni test ortaminda

toplanmistir.
2.2.5. Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi

Bireylerin mental iyi olus seviyelerini 6lgmek i¢in Tennant vd. (2007) tarafindan
gelistirilen ve Keldal (2015) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan Mental Iyi Olus
Olgegi (MIOO) 14 maddeden olusmaktadir. MIOO, hem psikolojik iyi olusu hem de

0znel iy1 olusu iceren kapsamli bir 6l¢lim aracidir.

Olgek 5'li Likert tipindedir (1=kesinlikle katilmiyorum, 5=tamamen katiliyorum). Bu

dlgekte en az 14, en fazla 70 puan alinmaktadir. Olgegin tiim maddeleri olumludur ve
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psikometrik Ozellikleri 16 yas ve flzeri bireyler i¢in gecerli bir Olgek olarak

kanitlanmistir.
2.3. Veri Analizi

Calismada elde edilen veriler SPSS 25 paket programina aktarilarak istatistiksel
islemler gerceklestirilmistir. Bu ¢alismanin istatistiksel hesaplamalarinda eslestirilmis T
ve ANOVA testi kullanilmistir. Eglestirilmis T ve ANOVA testi dncesinde varsayimlar
kontrol edilmistir. ilk varsayim normal dagilimdir. Veri setinin normal dagilim
varsayimini kontrol etmek i¢in basiklik ve ¢arpiklik degerleri kullanilmistir. Tabachnick
ve Fidell (2013)’e gore basiklik ve garpiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5 araliginda olmasi
beklenmektedir. Elde edilen bulgular neticesinde veri setinin normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir. Bir diger varsayim gruplarin homojen dagilimlaridir. Gruplarin homojen
dagilimlar1 Levene’s testi kullanilmistir. Giliven araligi %95 se¢ilmis ve p<0,05’in

altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli fark kabul edilmistir.

Arastirmada ulasilan sonuglara yer verilerek ve literatiirde yer alan ¢alismalarda ulasilan

sonugclarla kiyaslanmistir.
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3. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde katilimcilarin tanimlayicr istatistik, tek 6rneklem 6n ve son

test degerleri ic¢in eslestirilmis grup t-testi, cinsiyete gére mental iyi olus farkliligini

belirlemek i¢in tek yonli ANOVA testi ve cinsiyete gore performans farkliligini

belirlemek i¢in karisik 6l¢iimlerde ANOVA testi bulgulari sunulmustur.

3.1. Tammlayic Istatistik Bulgular

Cizelge 3. 1. Erkek ve Kadm Universite Ogrencilerinin Tanimlayic1 Bulgular

Degiskenler Cinsiyet Gruplari N X SS
Erkek 40 20,38 3,79
Yas (y1l)
Kadin 40 19,30 2,43
Erkek 40 172,88 8,96
Boy (cm)
Kadin 40 168,58 7,24
Erkek 40 67,53 13,04
VA (kg)
Kadin 40 58,93 9,96
Erkek 40 22,48 3,37
BKI (kg/m?)
Kadin 40 20,63 2,38

Katilimcilarin yas, boy, viicut agirligi ve beden kiitle indeksi degerleri ¢izelge

3.1’de sunulmaktadir. Bulgulara goére erkek katilimcilarin yas ortalamalari 20,38
(§S=3,79), boy ortalamalar1 172,88 cm (SS=8,96), viicut agirliklar1 ortalamasi 67,53
(§S=13,04) ve beden kiitle indeksleri ortalamas1 22,48 (SS=3,37) olarak belirlenmistir.
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Sekil 3. 1.Erkek Katilimcilarin Yas Ortalamasi Grafigi
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Sekil 3. 3. Erkek Katilimcilarin Viicut Agirligi Ortalamasi Grafigi
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Sekil 3. 4. Erkek Katilimcilarin Beden Kiitle indeksi Ortalamasi Grafigi

Kadin katilmcilarin yas ortalamalar1 19,30 (SS=2,43), boy ortalamalari 168,58 cm
(8S=7,24), viicut agirliklar1 ortalamast 58,93 (SS=9,96) ve beden kiitle indeksleri
ortalamasi 20,63 (SS=2,38) olarak tespit edilmistir.

o |
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Sekil 3. 5. Kadin Katilimcilarin Yas Ortalamasi1 Grafigi
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Sekil 3. 6. Kadin Katilimcilarin Boy Ortalamast Grafigi
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Sekil 3. 7. Kadin Katilimcilarin Viicut Agirligi Ortalamasi Grafigi
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Sekil 3. 8. Kadin Katilimcilarin Beden Kitle Indeksi Ortalamasi Grafigi

3.2. Eslestirilmis Grup T-Testi Bulgulari

Cizelge 3. 2. Katilimcilarin Esneklik ve Dikey Sigrama Eslestirilmis Grup T-Testi
Bulgular1

On Test Son Test
Degiskenler
N X SS X SS T d p

Esneklik (cm) 80 34,58 8,68 3515 8,53 -8,00 .66 .00*

Dikey

Sigrama(cm)

80 9,98 1,12 10,09 113 -9,35 .61 .00*

Cizelge 3.2°de katilimcilarin esneklik ve dikey si¢rama eslestirilmis grup 6n ve son test
bulgular1 sunulmaktadir. Bulgulara katilimcilarin esneklik son test degerleri On test
degerlerine gore anlamli diizeyde yiikselmistir (tz9)=-8,00, p<0,05). Etki alan1 ac¢isindan
0,66 ile orta etkiye sahiptir.
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Dikey sicrama bulgulart incelendiginde katilimcilarin son test degerleri ile on test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (tz9)=-9,35,
p<0,05). Etki alan1 sonuglarina gore dikey sicrama son test degerleri 0,61 ile orta etkiye

sahiptir.
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Sekil 3. 9. Katilimcilarin Esneklik On Test-Son Test Grafigi

38,5

38
37,5
37
36,5
36 eSS S

On Test Son Test

Sekil 3. 10. Katilimcilarin Dikey Sicrama On Test-Son Test Grafigi
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3.3. Katihmcilarin Performans Degiskenleri Karisik Olciimlerde ANOVA Testi
Bulgular:

Cizelge 3. 3. Katilmcilarmm Performans Degiskenleri Grup I¢ci (ANOVA) Analiz

Tablosu
Cinsiyet On Test Son Test
Degiskenler N F d p
Gruplan e ss g ss
Esneklik Erkek 40 3563 8,18 36,06 7,97
66,14 0,81 0,00*
(cm) Kadin 40 3354 9,18 3424 9,07
Dikey Erkek 40 4164 896 42,09 9,26
Sicrama 90,28 0,97 0,00*
(cm) Kadin 40 33,72 9,45 3441 9,49

Katilimcilarin cinsiyete gore esneklik ve dikey sigrama analizi grup ici degerleri ¢izelge
3.3’de sunulmaktadir. Bulgulara gore cinsiyet gruplarmin (erkek ve kadin) esneklik
(F(1,39=66,14, p<0,05) ve dikey sigrama (F(139=90,28, p<0,05) grup i¢i degerleri
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiikselmistir. Bulgular kadin ve erkek katilimecilarin
esneklik ve dikey sigrama son testlerinin 6n testlere gore anlamli diizeyde yiikseldigini
gostermektedir. Etki alani acisindan incelendiginde esneklik 6n-son test degerleri
d=0,81 ile biiyiik etkiye sahiptir. Dikey si¢rama on-son test degerlerinde ise d=0,97 ile
biiyiik etkiye sahiptir.
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Cizelge 3. 4. Katilimcilarin Performans Degiskenleri Gruplar Arast (ANOVA) Analiz

Tablosu
Cinsiyet Son Test
Degiskenler = d 0
Gruplari < ss
Erkek 40 36,06 7,97
Esneklik (cm) 1,03 0.17 031
Kadin 40 34,24 9,07
Dikey Sigrama Erkek 40 42,09 9,26
14,91 0,82 0,00*
(cm) Kadin 40 34,41 9,49

Katilimeilarin cinsiyete gore esneklik ve dikey sicrama gruplar arasi degerleri

cizelge 3.4’te sunulmaktadir. Bulgulara gore cinsiyet gruplarinin dikey sigrama son test

degerleri arasinda anlamli farklilik belirlenmistir (F139=14,91, p<0,05). Takip testi

bulgularina gore erkek katilimcilarin dikey sigrama performansi kadin katilimcilara gore

anlamli diizeyde yiiksektir. Etki alan1 a¢isindan incelendiginde gruplar arasinda d=0,82

ile biiyiik etki belirlenmistir.

Esneklik son test degerleri cinsiyet agisindan incelendiginde kadin ve erkek

katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (F39=1,03,

p>0,05). Etki alan1 agisindan d=0,17 ile kiigiik etkiye sahiptir.
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3.3. Katihmeilarin Mental Iyi Olus Degiskeni Tek Yonlii ANOVA Testi Bulgular

Cizelge 3. 5. Katilimcilarin Performans Degiskenleri Gruplar Arast (ANOVA) Analiz

Tablosu
Degisken Cinsiyet N X SS F d p
Erkek 40 59,35 3,66
Mental Iyi Olus 0,82 0,20 0,37

Kadin 40 58,63 3,52

Katilimcilarin  cinsiyete gére mental 1iyi olus diizeyleri c¢izelge 3.5°te
sunulmustur. Bulgulara gore kadin ve erkek katilimcilarin mental iyi olus diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir (F1,39=0,82, p>0,05). Etki

alan1 agisindan tablo incelendiginde d=0,20 ile kiigiik etki belirlenmistir.
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4. TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci, elektronik bos zaman aktivitesi olan aktif video oyunlarini
oynayan bireylerin fiziksel ve mental iyi olus iizerine etkisinin incelenmesidir.
Arastirmamiz da aktif video oyunlar1 ile egzersiz yapan tniversite 6grencileri dikey
sigrama ve esneklik son test degerleri on test degerlerine goére anlamli diizeyde
yiikseldigi tespit edilmistir (Cizelge 3.2). Cinsiyet gruplarinin (erkek ve kadin) esneklik
ve dikey sigrama grup ici degerleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde ylikseldigi tespit
edilmistir. Katilimcilarin cinsiyete gore gruplarinin dikey sigrama son test degerleri
arasinda anlaml farklilik belirlenmistir (Cizelge 3.4). Takip testi bulgularina gére erkek
katilimcilarin dikey sigrama performansi kadin katilimcilara goére anlamli diizeyde
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin cinsiyete gore esneklik son test degerleri
cinsiyet agisindan incelendiginde kadin ve erkek katilimeilar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmemistir. Katilimcilarin cinsiyete gore kadin ve erkek
katilimcilarin mental iyi olus diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir (Cizelge 3.5).

Bireyin aktif video oyunu oynama siirecindeki enerji tiiketiminin, orta yogunluktaki
yiriiyiisle es deger oldugu one siiriilmistiir (Graf vd., 2009). Bir meta-analizde, enerji
tiketimiyle aktif video oyunlar1 arasinda kuvvetli bir iliskinin oldugu ayrica katilan
bireylerin ¢ogunlugunun ACSM tarafindan tavsiye edilen orta yogunlukta fiziksel
aktivite seviyesine ulastigi bildirilmistir (Sween vd., 2014). Literatiirdeki caligsmalar
incelendiginde, gesitli zihinsel iyi olus ¢alismalar1 ve egzersizlerin her yas grubundan ve
toplumun her kesiminden insanlarin mental iyi oluslar1 tizerinde kuvvetli bir etkisi
oldugu gortilmektedir (Abbas vd., 2011; Mammen ve Faulkner, 2013; Stubbs vd., 2016
Basar ve Sari, 2018).

Staiano vd. (2017), Exergaming (Xbox Kinect)'in ergen kizlarin viicut kompozisyonu ve
kardiyovaskiiler risk faktorleri iizerindeki etkisinin incelendigi c¢alismada, egzersiz
grubunda abdominal deri alt1 yaglanma, bacak yag yilizdesi, abdominal subkutan ve
toplam yaglanmanin 6nemli Ol¢iide azaldigi tespit edilmistir. Trost vd. (2014), asir
kilolu ve obez ¢ocuklarda exergaming (Xbox Kinect)'in fiziksel aktivite ve kilo kayb1
tizerindeki etkilerini degerlendirildigi c¢aligmada, programa ve aktif oyun grubuna

katilanlar, 16. haftada orta-siddetli ve siddetli fiziksel aktivitede onemli artislar tespit
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edildi. Yalnizca program grubunda, orta-siddetli ve siddetli fiziksel aktivitede bir diisiis
veya hi¢ degisiklik gozlenmedi. Her iki gruptaki katilimcilar, 16. haftada asirt kilo
yiizdesinde ve VKi'de 6nemli 6l¢iide azalma tespit edilmistir. Warburton vd. (2007),
geleneksel aerobik antrenman programi ile kombine exergame video oyunlarini
karsilastirdigr calismada, geleneksel antrenman grubunda esneklik ve dikey sigrama
parametrelerinde, kombine video oyunlari geleneksel antrenman grubu o6n, son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedigi bildirilmistir.
Kombine antrenman grubu dikey si¢rama parametresinde 6n, son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir. Ciftci ve Bagpinar (2020), 12 ile 15
yas arasi ¢ocuklarda 8 haftalik aktif video oyunlarinin (X Box) dikey si¢crama, esneklik
tizerindeki etkilerini inceledigi g¢alismada, aktif video oyunlar1 grubunda esneklik,
kavrama ve bacak kuvveti, dikey sigrama degerlerine gére On test ve son test degerinde
anlamli bir artig gorilmiistiir. Ancak dikey sicrama ve esneklik degerleri agisindan

egzersiz grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak farklilik bildirilmemistir.

Marti vd. (2015), normal kilolu gocuklara kiyasla asir1 kilolu/obez ¢ocuk ve
ergenlerde egzersiz platformunun algilanan efor, 6z yeterlilik, olumlu beklentiler ve
memnuniyet iizerindeki etkilerini arastirildigi calismada, obez cocuklar, exergame
kosulunda beklenti ve memnuniyet agisindan 6nemli 6lciide daha yiiksek puan aldilar,

ancak 0z yeterlilik, algilanan efor veya fizyolojik 6l¢timlerde farklilik tespit edilmedi.

Elmas vd. (2021), iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslari ve fiziksel
aktivite diizeylerini belirlemek ve aralarindaki iliskiyi inceledikleri bir arastirma da;
katilimcilarin mental 1yi1 olus diizeyleri ile fiziksel aktiviteleri arasinda pozitif
dogrultuda anlamli bir iliski oldugunu bildirmistir. Fiziksel aktivite diizeyinin
ogrencilerin psikolojik 1iyi olusu iizerinde O6nemli ve anlamli bir yordayict oldugu
bildirilmistir. Yildiz ve Ekici (2017), sporun iiniversite 6grencileri lizerinde mutluluk ve
sosyallesme diizeylerine etkisini aragtirmiglardir. Calisma sonucunda Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren 6grencilerin Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim goren
ogrencilere gore daha sosyal ve daha mutlu olduklarini belirlemislerdir. Calismanin
genel sonucu incelendiginde spor, liniversite dgrencilerinin mutluluk ve sosyallesme

seviyelerini olumlu yonde gelistiren ve etkin olarak kullanilmas1 6nerilen bir aractir.
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Gonener vd. (2017), tiniversite 6grencilerinin mental iyi olma seviyelerinin mutluluk
seviyelerine olan etkisini cinsiyet, boliim, sinif, yas ve algilanan akademik basarili olma
durumuna gore inceledikleri ¢alismada, mental iyi olma seviyeleri ile mutluluk
seviyeleri arasinda anlamli bir diizeyde pozitif korelasyon oldugunu belirtmislerdir.
Duman vd. (2020), tiniversite dgrencilerinin mental iyi olus seviyeleri ile psikolojik
dayaniklilik seviyeleri arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢aligmada, bazi demografik
degiskenlere gore Ogrencilerin mental iyi olus seviyelerinin (51,85+£9,99 puan) ve

psikolojik dayanikliliklarinin “iyi” seviyede oldugu goriilmiistiir.

Arastirmamizda mental iyi olus diizeyleri cinsiyete gore farklilik goriilmese de ortalama
degerleri literatiir verileri Duman vd. (2020) ile karsilastirildiginda exargame video
oynama siirecinde mental iyi olus diizeyinin ortalama degerlerinin yiiksek oldugu

goriilmektedir (Cizelge 3.5)

Demir vd. (2018), takim ve bireysel spor branslarin da, aktif spor yapan
sporcularin mental iyi olma diizeyleri ve karar verme stilleri arasindaki iliskiyi
aciklamiglardir. Cinsiyet degiskenine gore karar verme stilleri anlamli bir farklilik
bulunmamustir. Mental iyi olma diizeyleri agisindan ise erkekler lehine anlamli bir
sekilde farklilik tespit edilmistir. Katilimecilarin karar verme stilleri ile mental iyi

oluslar1 arasinda anlamli bir iligski oldugunu bildirmistir.

Oner (2019), egzersiz katilimcilarinin mental iyi oluslar1 ve temel psikolojik
ithtiyaclar1 arasindaki iliskinin incelenmesi, bazi tanimlayic1 degiskenler ile temel
psikolojik ihtiyaglarin mental iyi olusu istatistiksel agidan agiklanmasi amaglanan
arastirmada, egitim, yas, refah diizeyi, egzersiz ge¢misi, haftalik antrenman siklig1 ve
egzersize katilma gerekcesiyle arastirma degiskenleri arasinda da istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik oldugunu bildirmistir.

Basaran vd. (2019), spor merkezlerine devam eden kisilerin, kisisel ozellikler
acisindan egzersiz bagimliligi, mutluluk ve yasam doyumlarmin incelendigi
arastirmada, yas ile egzersiz bagimliligi, cinsiyet ile yasam doyumu arasinda, medeni
durum ile egzersiz bagimliligi, yasam doyumu ve mutluluk arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklhilik goriilmistiir. Caligma sonucunda egzersiz yapmanin fitness merkezi

tiyelerinin mutluluk ve yasam doyumlaria olumlu etkisi oldugu, bu durumun kisisel
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ozellikleriyle de baglantis1 bulundugu bildirmistir. Calisma sonuglar fiziksel saglik ile
birlikte psikolojik saglik icin egzersiz ya da spor yapmak kisinin hayat kalitesinin

artmasina destek oldugu bildirilmistir.

Stubbe vd. (2007), egzersize katilim ve mental iyi olus arasindaki iliskinin
inceledigi c¢aligmada, egzersize katilan kadinlarin mental iyi olus puanlarinin,
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Basar ve Sar1 (2018), diizenli
egzersizin depresyon, mutluluk ve mental iyi olus {izerine etkisini inceledikleri
calismada, diizenli egzersiz yapan bireyler ile yapmayan bireylerde mutluluk, depresyon

ve mental iyi olus arasinda anlamli farklilik tespit edilmislerdir.
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5. SONUC VE ONERILER

Exergame videolarmin fiziksel ve mental iyi olus {izerine etkisinin incelendigi ¢alisma

sonucunda;

» Katilimcilarin dikey sigrama ve esneklik son test degerleri 6n test degerlerine
gore anlaml diizeyde yiikseldigi tespit edilmistir.

» Cinsiyet gruplarinin (erkek ve kadin) esneklik ve dikey sigrama grup igi
degerleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiikseldigi tespit edilmistir.

» Katilimcilarin cinsiyete gore gruplarinin dikey sigrama son test degerleri
arasinda anlamli farklilik belirlenmigtir. Takip testi bulgularmma gore erkek
katilimcilarin dikey sigrama performanst kadin katilimcilara gore anlamli diizeyde
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin cinsiyete gore esneklik son test degerleri cinsiyet agisindan
incelendiginde kadin ve erkek katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmemistir.

» Katilimcilarin Exargame oynama siirecinde mental iyi olus ortalama degerleri
literatiir degerleri ile karsilastirildiginda mental iyi olduklar1 sdylenebilir.

» Katilimcilarin cinsiyete gore kadin ve erkek katilimcilarin mental iyi olus

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.
Oneriler;

> Bireylerin eglenceli zaman gecirme veya pandemi gibi sosyal hayatin olagan dis1
oldugu durumlarda aktif video/exergame oyunlarinin tercih edilmesi,

» Aktif video oyunlar ile fiziksel aktivite farkli yas gruplart ve farkli parametreler
tizerinde de uygulanmasi,

» Egzersiz veya fiziksel aktivite i¢cin uygun kosullarin bulunmadigi durumlarda

veya bagimlilik durumlarinda aktif video oyunlarinin tercih edilmesi o6nerilebilir.
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7.2 Warwick-Edinbburgh Mental Iyi Olus Olgegi

7.EKLER

1N £ f

TN

E5 32 gg g g g
1. Gelecekle ilgili iyimserim. 1 2 3 4 5
2. Kendimi 15e yarar ( faydals) lussediyorum. 1 2 3 4 5
3. Kendimi rahatlamug hissediyorum. 1 2 3 4 5
4. Diger mnsanlara karst ilgiliyim. 1 2 3 4 5
5. Farkh 15lere zaman ayirabilecek enerjim var. 1 2 3 4 5
6. Sorunlarla 1y1 bir sekilde basa ¢ikabilinm. 1 2 3 4 5
7. Agik ve net bir bigimde ditsiinebiliyorum. 1 2 3 4 5
8. Kendimden memnumum. 1 2 3 4 5
9. Kendum diger msanlara yakin hissediyorum. | 2 3 4 5
10. Kendime giiveniyorum. 1 2 3 4 5
11. Kendi kararlanin kendim verebiliyorum. 1 2 3 4 5
12. Sevildigimi hissediyorum. 1 2 3 4 5
13. Yem seylere kars1 ilgliyim. 1 2 3 4 5
14. Nesel: hissediyorum. 1 2 3 4 5
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