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ONSOZ VE TESEKKUR

Teknolojinin gelismesi hareketsiz bir yasam tarzina neden olmaktadir. Hareketsiz
yasam tarzinin en basinda yol agtigi olumsuz etkiler ¢agimizin en biiyiik saglik
sorunlarindan biri olan obezitenin oldugu bildirilmektedir. Bireylerin saglikla
yasamlarin1 devam ettirebilmeleri i¢in onerilen fiziksel aktiviteler yerine gegebilecek
alternatif bir egzersiz modeli olusturma gayesiyle aktif video oyunlari ortaya ¢ikmustir.
Bireysel egzersiz her ne kadar dogal ortamda yapilmasi amacimiz olsa da son giinlerde
cocuklarin bilgisayar onilinde gecirdikleri zaman1 gérmezden gelemeyiz. Bu nedenle
cocuklarin bilgisayarda uzun siire oturarak oynanan pasif oyunlar yerine, aktif video
oyunlar1 ile aktif oynanan oyunlarin ¢ocuklarin hareket diizeyini arttiracagini
diisiinmekteyiz. Bu bilgilerden yola ¢ikarak bu ¢alismada aktif video oyunlarinin 12-

15 yas grubu ¢ocuklarin motorik degerleri {izerine etkisi incelenmistir.

Tez konumu belirlerken benim istek ve imkanlarimi goz oniinde bulunduran
bana tez siirecim boyunca tiim alanda destek ve yardimlarini esirgemeyen, sayin tez
damsman1 hocam Dr. Ogr. Uyesi SEBIHA GOLUNUK BASPINAR en icgten
dileklerimde tesekkiir ederim. Hem oncesinde hem de tez siirecinde yardimlarini
esirgemeyen bu tezin ortaya ¢ikmasinda 6nemli katkisi bulunan sayin hocam Prof. Dr.
YUCEL OCAK’ a minnettarhigimi belirtmek isterim. Afyon Kocatepe Universitesi
Beden Egitimi Spor ve Yiiksek Okulu 6gretim elemanlarma desteklerinden dolay:
tesekkiir ederim. Hayatim boyunca benden maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen

her zaman yanimda olan sevgili esim ve aileme sonsuz siikranlarimi iletiyorum.
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1. GIRIS

Teknolojinin gelismesi ile is hayatinda insana duyulan gereksinim her gegen zaman
azalmaktadir. Yenilenen teknoloji ile bireylerin hayatlar1 kolaylagmakta ve evlerinde
gecirdigi zaman artmaktadir. Bu durumun getirdigi olumsuz etkilerden biri de
insanlarin fiziksel hareketliliklerinin azalmasina ve aktif yasamdan uzaklagmasina
neden olmaktadir. Bununla birlikte kilo kontrollerinde sorunlarin ortaya ¢ikmasina ve
cagimizin en biiyiik saglik rahatsizliklarindan olan obezite hastaliginin artmasina
sebep olmaktadir. Gelisen teknoloji ile birlikte hayatin kolaylagsmasi ve bireylerin
calisma siirelerinin kisalmasi diisiiniilmektedir. Bireylerin is yerlerinde gecirdikleri
zamandan arta kalan vakitlerinde evde zaman gegirme istegi ve bu siiregte televizyon,
bilgisayar ve video oyunlari gibi teknolojiler ile keyifli zaman gecirme istegi de

hareketsiz yagama sebep olmaktadir (Hallal ve ark., 2012).

Yapilan bir arastirma da ¢ocuklarda dijital oyun oynamaya baslama yas1 4,5
olarak ve giinde oyun oynama siiresi 179 dakika olarak bildirilmistir (Mustafaoglu ve
Yasaci, 2018). 12-15 yas grubu cocuklari zamaninin ¢ofgunu oyun oynayarak
gecirmektedrler. Son donemler de bu oyunlar genelde yalniz ve pasif oynanan oyunlar
olarak goriilmiistiir. Bu durum fiziksel hareketsizlige ve ¢cocuklarin motor gelisiminin
eksik kalmasina neden olmaktadir (Kogyigit ve ark., 2007). Biz bu ¢alismada aktif
video oyunlari ile cocuklarin evlerinde hem eglenceli vakit gecirmesi hem de fiziksel

hareketliliklerini arttirarak motorik 6zelliklerinin gelismesini amaglamaktayiz.

Her ne kadar gilinlimiizde teknolojinin gelismesi, insanlarin hareketsiz
yasamasina neden oldugu ve birgok saglik sorunu ortaya ¢ikardigi diisiiniilse de
teknoloji giinlimiizde bireylerin saglikli yasamina katki da bulunabilir. Bireyler aktif
video oyunlar1 oynayarak aktif bir hayat siirdiirebilirler. Fiziksel hareketlilik giiniimiiz
rahatsizliklarindan olan obezite, diyabet ve kalp-damar gibi saglik sikintilarini

onlemenin etkenlerinden biridir (Lakka ve ark., 2002).



Tiim diinyada yaygin olarak goriilen obezite hastaligi, lilkemizde de artan bir
oran ile her gecen giin daha ciddi rahatsizliklara neden olmaktadir. Diinyada
gelismekte olan tiim iilkelerde obezite giinden giine yiikselmektedir. DSO’niin Asya,
Afrika ve Avrupa’da 6 ayr1 bolgesinde yaptigi ve 12 yil siirdiigi MONICA

arastirmasinda 10 yilda obezite prevalansinda %10-30 arasinda bir artig saptanmistir

Tiirkiye istatistik kurumunun ulastig1 2018 yil1 istatistik verilerine gore Tiirkiye
Avrupa iilkelerinin obezite oraninda en yiiksek iilke olarak kayitlara gecerken, diinya
genelinde 27°nci sirada bulundugu gériilmiistiir. Diinya Saglik Orgiitii 2018 Avrupa
Saglik Raporu verilerinde ve medya yansimalarindan derlenen bilgilere gore;
Tiirkiye’de yasayan insanlarin %32’sinin obezite hastalig1 yasadigi tespit edilmistir.
Ulkemizde yapilmis olan bircok arastirmada obezite ve diyabet rahatsizliklarmin
goriilme sikliginin arttig1 belirtilmistir. Obezitenin olugsmasinda hareketsiz yasama,
diizensiz beslenme gibi bazi etkenlerin etkili oldugu bilinmektedir (Lobstein ve ark.,
2004).

12-15 yas arasi1 gelisimin hizli oldugu dénemdir. Bu donemde boylar1 ve bir¢ok
motorik 6zelligin degistigi bilinmektedir (Kennedy ve ark., 2008). Spor ¢ocuklarin
hareket yeteneklerini, fiziksel gelisimini ve zihinsel yonlerini gelistirmelerine katki
saglamaktadir. Ayn1 zamanda temel motorik 6zelliklere (kuvvet, dayaniklilik, siirat,

esneklik, beceri) gelisimine de katki saglamaktadir (Fraser-Thomas ve ark., 2005).

Aktif video oyunlarinin oynandig: farkli markalar ve degisik oyun konsollar
bulunur. Bunlardan en yaygin olanlarindan birisi de Xbox Kinect konsol oyun
paketidir. Xbox Kinect neredeyse tiim diinyada farkli 151k kosullarina uyum
saglayabilen objeye fiziksel olarak dokunma ihtiyact olmadan algilayabilen, kontrol
altina alabilen bir yapidir (Kamel Boulos, 2012). Kinect ortalama 1,8 ile 2,5 metre
mesafeleri i¢inde birey dik durur durumda iken viicudun tiim hareketlerini

algilayabilmektedir (Siizen ve ark., 2013).



Bu arastirma da saglikli 12-15 yas grubunda bulunan erkek ve kiz bireylerin
Xbox Kinect (Kinect Sports, Kinect Sports2, Kinect Adventures) ile oynanan (kol,
bacak veya tiim viicut kullanilarak spor, futbol, voleybol, kayak, box, atletizm
branglar1 vb.) aktif video oyunlarinin bazi motorik degerler lizerinde etkisinin

incelenmesi ve cinsiyetler arasinda karsilagtirma yapilmasi hedeflenmistir.

1.1. Sorun

Bu incelemenin sorunlari agagida siralanmaistir;

Aktif video oyunlarinin bazi motorik degerler lizerinde cinsiyetler aras1 fark var
midir?

Aktif video oyunlarinin bazi motorik degerler {izerine etkisi var midir?

Aktif video oyunlariin bazi fizyolojik degerler {izerine etkisi var midir?

1.2. Amacg

Gilinltimiizde telefon, tv, tablet ve otomobil gibi teknolojilerin gelismesi bireylerin
hareket diizeylerinin azalmasina neden olmaktadir. Fakat yine gelisen teknoloji
bireylerin oyun oynayarak egzersiz yapmalar1 ve hareket diizeylerini arttirabilmeleri
icin simiilasyon cihazlar iiretilmistir. Bu calismada 12-15 yas grubunda bulunan
bireylerin aktif video oyunlari ile fiziksel hareketliligin artmasi ve bu hareketlilik
sonucunda meydana gelen baz1i motorik degerler iizerine etkisini incelenmesi

amaclanmastir.

1.3. Onem

Kiicilik yas grubunda bulunan ¢ocuklar bos zamanlarini degerlendirirken; televizyon

karsisinda gecirdigi zaman uzadik¢a beden kitle indeksi degerlerinin yiikseldigi



dolayisiyla obezite oranlarmin yiikseldigi goriilmistir (Semiz ve ark., 2008).

Arastirmamizin literatiire katkisi iki baslik altinda 6zetlenebilir.

1.  Aktif video oyunlarinin bazi motorik degerler lizerine etkisinin incelenmesi:
Aragtirmada Xbox Kinect ile oynanan AV oyunlarinin giinliik hayatta yapilan
egzersizlerle karsilastirilacaktir.

2. Insanlarin saglikli bir sekilde hayatlarim devam ettirebilmeli ve hareketsiz
yasamdan olusabilecek rahatsizliklardan korunabilmeli i¢in egzersiz yapmalari
gerekmektedir. Arastirmada bireylerin evlerinde aktif video oyunlar1 oynayarak
hem eglenceli zaman gecirmeleri hem de fiziksel aktivite ile saglikli yagsama
tesvik edilmesi saglanabilecektir. Bununla birlikte dogal ortamda oyun
oynamayan ve egzersiz yapamayan insanlara alternatif fiziksel aktivite modeli
olusturulabilecektir. Bu c¢alismanin toplumsal bir fayda saglayacagi

diistiniilmektedir (Donovan ve ark., 2012).

1.4. Smirhhiklar

1. Arastirma aktif video oyunu Xbox Kinect aparati ile sinirl kalmastir.
2. Katilimcilar 12-15 yas grubunda 50 erkek ve 50 kiz ile sinirli kalmustir.
3. Arastirma Ilge Ciftler Merkez Eskisehir olarak sinirli kalmistir.

1.5. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel hareketlilik, enerji harcamasi gerektiren iskelet kaslarmin olusturdugu
herhangi bir devinim olarak tanimlanir. Fiziksel hareketlilk, giindiiz veya gecenin
herhangi bir saatinde gerceklestirilen herhangi bir yogunluktaki tiim aktiviteleri kapsar

(Warburton ve ark., 2006; Craig, ve ark., 2003).



Diizenli fiziksel aktivite, viicuttaki fiziksel gelisimini ve kemik biiylimesini
uyarir. Beden sagligina fayda saglar, kemik kiitlesini korur ve 6zellikle kemik mineral

yogunlugunu arttirir (Yiicel, Ocak ve Sebiha, G. B., 2016)

1.6. Cocuk ve Egzersiz

Cocuklarda egzersiz belli bir amag¢ ugruna ise planl yapilmasi gereken bir siiregtir.
Sporda basarili olmayr umut ediyorsak ¢ocuklar1 erken yasta ve dogru spor dalina
yonlendirmeliyiz. Cocuklarda egzersiz planlamasi yaparken c¢ocuk gelisimini ve
biiylimesini gz 6niine almamiz gerekmektedir. Cocugun gelisimi siireklilik icerir. Bu
gelisim siirecinde psikolojik, fizyolojik, motor hareket ozellikleri vb. gelisim hizi

donemlere gore farklilik gosterir (Mengiitay, 1997).

Cocuklarda kas kuvveti ergenlik caginda belirgin sekilde gelisme gosterir. 8-9
yas araliginda Kkas, beden agirhigmim %27’sini olusturur. Bu yaslarda kas kasilma
kuvveti diisiik seviyededir. 12 -15 yas aralig1 ise en hizli gelisme donemidir ve kas
viicut agirhiginin %32’sini olusturmaktadir. Cocuk 18 yasina kadar viicut agirliginin
%42-43’11 kadar kas kiitlesine sahip olur. Cocuklar 8-9 yas grubunda ortalama olarak
viicut agirliklariin 1/3°1 kadar agirligr tek kolla kaldirabilir. 12-13 yas aralifina
geldiginde kaldirabildikleri agirlik iki katina ¢ikabilir. Bu nedenle kuvvet, giig, siirate
dayali sporlarda gelisim cocugun yasina bagli ve biiyiime hizina bagl olmaktadir

(Baltac1 ve ark., 2008).

Siirat, kisinin kas kuvvetine, anaerobik kapasitesine, reaksiyon zamanina ve
koordinasyonuna baglidir. Bu neden silirat yas ile dogru orantida gelisim
gostermektedir. 10-13 yas araligi en hizli gelisimin oldugu zaman dilimidir. Siiratte en

yiiksek degerlere ise 20-30 yaslar1 arasinda ulasilir (Bompa, 1999b).



Esneklik ise ¢ocuklarda belkide en erken yaslarda egtilmesi gereken 6zelliktir (
Bompa, 1999b). 11-14 yas araliginin esneklik gelisimi i¢in en uygun zaman oldugu
bilinmektedir (Giindiiz, 1995). Esneklik gelisiminde ergenlik c¢aginda fiziksel
gelisimin olmasi nedeniyle azalma meydana gelmektedir. Bu durum esneklik egitimini

gerekli kilar (Kalyon, 1995).

1.7. Cocuklarda Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim, bedensel yap1, sinir- kas gelisimi siireci ile ilgilidir. Beden agirliginin
artmasi, boy uzamasi ve bedeni olusturan sistemlerin biiylimesi ve olgunlagsmasini
igerir (Gokmen ve ark., 1995). Cocuklarda yapilan aragtirmalarda boy uzamasinin kiz
cocuklarmin 11-13 yaslarinda, erkeklerde ise 13-15 yas araliginda fazla oldugunu
ortaya konulmustur. Yapilan arastirmalarda aktif spor ile ugrasan ¢ocuklarin, spor
yapmayan ¢ocuklara oranla daha iyi gelisim gosterdikleri goriilmektedir (Willmore ve
Costill., 1994).

1.8. Fiziksel Aktivite Cesitleri

Fiziksel aktivite, Aerobik (Dayaniklilik), Esneklik, Kuvvet ve Denge aktiviteleri

seklinde siralanabilir.

1. Aerobik (Dayaniklilik) Egzersizleri; Biiyiik kas gruplarint en az 20 dakika veya
daha uzun siire ile ritmik bir sekilde calistirarak ve daha az yorularak
yapilabilmesini ifade etmektedir. Y{iriiyiis, kosu, bisiklete binme, kayak ve yiizme

aerobik egzersizlere drnekler olabilir (Saygin ve ark., 2005).



2. Esneklik; Eklemlerin hareketliligi, kaslarin uzama yetenegi ve yumusakligi olarak
ifade edilebilir. Bireyin becerileri biiyiik agida ve kolay olarak ger¢eklestirmesinde
bliyiik 6neme sahiptir (Sahiner, 2009).

3. Kuvvet Egzersizleri; Kuvvet, Bir dirence karsi dayanma ve bir dirence karsi
koyabilme durumu olarak tanimlanabilir. Bir esyayr kaldirmak, tasimak, itmek
veya ¢ekmek i¢in kullanilir (Bompa ve Haff, 1999).

4. Denge Egzersizleri; Denge bedenin sabit pozisyonda kalmasi veya dis kuvvetlere
kars1 hareketler yapabilmesi olarak tanimlanabilir. Denge yas ile gelisen bir

yetenektir. Denge yapilan spor dallarina 6zgii olabilir (Cecel ve ark., 2007).

1.9. Fiziksel Aktivite Eksikligi

Fiziksel etkinlik eksikligi, bireylerin yapmasi Onerilen fiziksel aktivitelerin
yapilmadigr durumlarda ortaya ¢ikar. Fiziksel aktivite yetersizliginin her yil diinya
capinda 1,9 milyondan daha ¢ok insanin dliimiine sebep oldugu bilinmektedir (Rutten

ve Abu-Omar, 2004).

Ulkemizde yapilan calismalarda bireylerin %71,9’unun (kadinlarda %76,5’i
erkeklerde %67,6’s1) yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmadigr gorilmiistiir.
Yiikselen yas ortalamasi ile egzersiz yapma oraninin distiigii goriilmektedir.
Ulkemizde kizlarda yeterli seviyede egzersiz yapmayanlarin oranlari sirasiyla: 12-14
yasta %69,8; 15-18 yasta %72,5; 19-30 yasta %76,6-%69,5; 31-50 yasta %74,8 ve 75
yas lizerinde ise %88 oldugu belirtilmistir. Erkeklerde ise 12-14 yas grubunda %41,4,
; 15-18 yas grubunda %44,6; 19-30 yas grubunda %69,5; 31-50 yas grubunda %73,2
ve 75 yas tizerindeki grupta ise -%83,7 oldugu belirtilmistir (TC. Saglik Bakanlig1,
2014). Bu ¢aligmalara bakarak iilkemizde erkeklerin fiziksel aktivite yapma oranlari,

kadinlara gore iyi durumda olsa da yeterli seviyede bulunmamaktadirlar.



1.10. Fiziksel Aktivite Eksikliginin Neden Oldugu Rahatsizhiklar

1.10.1. Obezite

Obezite beden de bulunan yag kiitlesinin insan sagligini bozacak ol¢iide fazla olmasi
ve ya boy uzunluguna oranla viicut agirliginin istenilen diizeyden fazla olmasi olarak
tanimlanabilir (Mokdad ve ark.,2003). Egzersiz yapmayan insanlarin artig1 obezite
sorunu yasayan insanlarin fazla sayilara ulagmasina sebep olarak goriilmektedir.
Giinde alinan enerji miktarin harcanan enerji miktarindan fazla oldugunda,
harcanamayan enerji viicutta yag olarak depolanir ve obezite olusmasina sebep
olmaktadir. Yetiskin erkeklerde wviicut agirligmin  %15-18'ini  yag dokusu
olusturmaktadir. Bu say1, kadinlarda ise %20-25 olarak goriilmektedir. Yag doku orani
erkeklerde %25, kadinlarda %30'un iizerine ¢ikmasi obezite olusumuna sebep
olmaktadir (Serter, 2004). Obezitenin neden oldugu hastaliklar arasinda; Insiilin
direnci (Hiperinsiilinemi), hipertansiyon (yiiksek tansiyon), safra kesesi hastaliklari,
karaciger yaglanmasi, solunum zorlugu, bazi kanser tiirleri, kas-iskelet sistemi
problemleri gibi rahatsizliklar gosterilebilir. Diinya Saglhk Orgiitii basta olmak iizere
birgok kurulus kilo fazlalig1 ve obezite hakkindan inceleme yapmakta ve obezitenin

neden olacagi hastaliklarin 6nlenmesi i¢in birgok calisma yapmaktadir (WHO, 1998).

Insanlarda obezite sorunu olup olmadiginin anlagilmasi beden kitle indeksi ile
hesaplama yaplilmkatadir. Beden kitle indeksi viicut agirhi@ kg tiiriinden, boy

uzunlugu m tiiriinden degerinin karesine bdliinmesiyle anlagilmaktadir (Orsel, 2004).

Diinya Saglk Orgiitii’niin referansmna gore “18,5-24.99” aras1 BKI degerleri
“normal” olarak degerlendirilmektedir. Beden kitle endeksi degeri 25’in {izeri fazla

kilolu, 30'un tizeri obezite olarak kabul edilmektedir.



1.11. Ulkemizdeki Cocukluk Cagi Obezite Durumu

Obezite yalnizca yetiskin insanlarda goriilen bir rahatsizlik degildir ayn1 zamanda
cocuk ve geng yas grubu i¢in de onemli bir saglik problemidir. Stiregen rahatsizliklarin
ortaya ¢ikmasinda kalitim ve gevresel etmenlerin disinda 6nemli etkenlerden biri de,
fiziksel hareketliligin azlig1 ve beslenme yanlighgidir. Amerikan Pediatri Akademisi,
kardiyovaskiiler ve obezite hastaliklarinin goriilmemesi icin, 5-10 yas arasindaki
cocuklarda, giinde 1 saat orta-siddetli (kosmaca, basketbol) fiziksel hareketlilik ve
haftada 3 giin siddetli (tenis, futbol) fiziksel aktiviteyi dnermektedir (Stracciolini ve
ark., 2013).

Ulkemizde 2009 yilinda TOCBI arastirma yapmis ve bu arastirma kapsaminda
6-10 yas grubunda bulunan ¢ocuklar i¢in beslenme gostergeleri belirlemistir. TOCBI
iilkemizde yaptig1 arastirmada 6-10 yas grubunda bulunan ¢ocuklarda hafif
sisman/kilolu olanlarin oran1 %14,3 olarak ve sisman (obezite) orani ise %6,5 olarak
saptamistir. TOCBI (2009) arastirmasinda elde edilen verilere gore iilkemizde her bes

cocuktan biri fazla kilolu oldugunu belirtilmistir.

T.C. Bakanhigimiz, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme
ve Diyetetik Boliimii ve Ankara Numune Egitim ve Arastirma Hastanesince yiiriitiilen
“Tlrkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi-2010” 6n ¢alisma raporuna gore Tiirkiye’de
e (-5 yas araliginda obezite siklig1 % 8,5 (erkek %10,1, kiz %6,8)

e 6-18 yas araliginda obezite sikhigi % 8,2 (erkek %09,1, kiz %7,3) olarak
belirtilmistir.

e (-5 yas araliginda fazla kilolu olanlar %17,9, fazla kilolu ve sisman olanlar %26,4
olarak belirtilmistir..

e 6-18 yas araliginda fazla kilolu olanlar %14,3, fazla kilolu ve sisman olanlar %22,5

olarak belirtilmistir.

2007 yilinda ortaokullarda yapilan incelemede, obezite orani 13,8 oldugu

goriilmiis ve temmuz 2018’de yapilan arastirmada ise 12-15 yasta ¢ocuklari olan 607



hanede 698 cocugun dlgiildiigii kaydedilmistir ve ylizde 16,9’unun fazla kilolu; yiizde
14,8’inde obezite sorunu goriildiigiinii kaydetti (Kiirkli ve ark., 2015). Yaptigimiz bu

caligmanin {lilkemizde goriilen obezitenin artmasina engel olacagini diisiinmekteyiz.

1.12. Fiziksel Aktivite ve Diyabet Hastahgi

Diyabet toplumlarda tiim yas gruplarinda goriilebilen, viicudun kendisi i¢in tiretmesi
gereken insiilini iiretmedigi veya kullanamadigr durumlarda meydana gelen ciddi
komplikasyonlar ile bir saglik sorunudur. Bu hastalikta kanda bulunmasi gereken

seker oran1 normalden ¢ok fazladir (Steinberger ve ark.,2003).

Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda diyabete yasliligin neden olarak degil de
yeterli diizeyde fiziksel hareketlilik yapilmadigr icin kaynaklandigi belirtilir.
Diyabetin %27’sinin nedeninin yetersiz fiziksel hareketlilikten meydana geldigi
disiiniilmektedir. Bu nedenden dolay1 son zamanlarda ¢ocuklarda goriilen diyabet

hastaliklarinda artis goriilmektedir (Goran ve ark., 2003).

Tip II seker hastaligi; Diyabetin bu tipinde insiilin yeterli miktarda salinamaz veya
gerektigi gibi kullanamaz. Diyabet hastalarinin %90°n1 bu grubun igerisinde yer alir.
Tip II hastaliginin goriildigii kisiler genellikle kilolu insanlardir ve fiziksel

hareketlilikleri yeterli degildir (Ertug ve ark., 2017).

1.13. Fiziksel Aktivite ve Kanser

Kanser, hiicrelerin diizensiz olarak bdliiniip, ¢ogalmasi olarak tanimlanabilir. Kanser
kiiresel capta goriilen onemli hastaliklardan bir tanesidir. Ulkemizde her yil
yetiskinlerde otalama 150,000 kanser hastaliginin goriilmesi beklenirken, 0-14 yasta
ise ortalama 2,500-3,000 kanser hastaligi goriilmektedir. Cocuklarda kanser

hastaliginin yasanmast 15 yasin altinda milyonda 110-150 arasindadir. Kanser
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cocuklarda yetigkinlere oranla daha ender goriiliir. Kanserlerin %0,5’1 15 yas alti
cocuklarda goriildiigii bilinmektedir. Bu nedenle kanser hastaliginda erken teshis
bliyiik 6neme sahiptir (Dobbins ve ark., 2009). Diizenli yapilan fiziksel hareketliligin
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip II Diabetes Mellitus (DM), obezite, osteoporoz ve
yiiksek tansiyon gibi baz1 hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli destekleyici bir yontem
oldugu bilinmektedir. Son yillarda yapilan g¢aligmalarda kanserin Onlenmesinde
egzersizin biiyiik 6nemi oldugu vurgulanmistir. Yapilan bu ¢alismalar 6zellikle meme
kanseri ve kolorektal kanser hastalarinin goriildiigii kisilerde yogunlagsmistir (Holmes
ve ark., 2005). Tiim kanser hastalarin diizenli olarak egzersiz yapmasi i¢in tesvik

edilmelidir.

1.14. Fiziksel Aktivite ve Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Kardiyovaskiiler hastalik kronik hastaliklar arasinda 6nemli bir konuma sahiptir.
Yapilan son caligmalarda kiiresel ¢apta Oliimlerin iicte birinden fazlasinin KVS
hastaliklarin neden oldugunu ortaya koymaktadir ( Thompson ve ark., 2003). Bireyin
yasinin ilerlemesi, sigara kullanimi, hipertansiyon, obezite ve bireyin yeterli diizeyde
fiziksel hareketlilik gdstermemesi kardiyovaskiiler hastaliklarin goriilme riskinin

artmasina neden olmaktadir (Poirier ve ark., 2006).

1.15. Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Fiziksel hareketliligin bireyin glinlik yasaminda kas ve eklemler ile enerji tiiketimi
gerceklestirerek, solunum ve kalp hizimi arttiran etkinlikler olarak tanimlanabilir
(Janssen ve ark., 2010). Yeterli diizeyde fiziksel hareketlilige sahip olan insanlar
hastaliga yakalanma riskinin en az oldugu insanlardir. (Warburton ve ark., 2006).
Fiziksel hareketlilige yeteri kadar sahip olan insanlar c¢agimizin en biyiik
rahatsizliklarindan biri olan obezitenin 6nlenmesinde biiyiik 6neme sahiptir. Fiziksel

Aktivitenin faydalari, 3 ana baslikta belirtilebilir.
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1. Beden saghigi iizerinde etkileri
2. Ruh saglig1 ve sosyal gelisim tizerine etkileri

3. Eriskinlik ve yashlik {izerine etkileri

Fiziksel aktivitenin yararlar1 arasinda obezite, kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon,
diyabet, osteoporos / kemik erimesi, kolon kanseri gibi farkli hastaliklarin riskini
azaltir. Bireylerin daha enerjik hissetmesini saglar, daha, haraketli ve huzurlu olmanizi
saglar. Kuvvet, dayaniklilik, denge ve esnekligin gelismesine yardimer olur. Bireyin
yasam Kkalitesini artirir. Omiir boy siirdiiriilen belirli siddet, siire ve siklikla diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivitenin bireysel ve toplumsal olarak sagligimizin gelistirdigi

belirtilmistir (Penedo ve ark., 2005).

1.16. Cocuklarda Fiziksel Aktivitenin Onemi

Teknolojinin gelismesi ile birlikte her gegen giin cocuklarda fiziksel hareketlilik
giderek azalmaktadir. Fiziksel hareketlilik cocugun bedensel gelisiminde dnemli bir
etkiye sahiptir. Fiziksel hareketliligin azalmasi ile birlikte obezite basta olmak iizere

bircok hastaligin erken yaslarda goriilmesine sebep olmaktadir (Sallis ve ark., 2000).

Diizenli fiziksel etkinlik aligkanhigi ¢ocuklarda okul Oncesi donemde
kazandirilmalidir. Bu donemde aliskanligin kazandirmak ergenlik donemine gore daha
kolay olacaktir (Gallahue ve Donnely, 2003). Cocuklarda gelisimi etkileyen etkenler
kalitimsal etkenler ve c¢evre olarak ikiye ayrilabilir. Fiziksel gelisimi etkileyen
kalitimsal etmenler arasinda: 1rk, genetik, hormonlar ve cinsiyet bulunur (Muratls,
2007). Ekonomik durum, yasam kosullari, beslenme ve hastaliklar ¢cevresel etkenleri
olusturmaktadir (Trost ve ark., 2003). Son yirmi yilda yapilan arastirmalarda degisen
cevresel ve sosyal etmen, yasam kosullart okul ¢agindaki cocuklarin fiziksel

hareketliliklerinin belirgin sekilde azaldigin1 gostermistir (Janssen, ve ark., 2004).
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1-4 yasta bulunan g¢ocuklar giin icerisinde farkli siddetlerde 180 dakikalik
fiziksel aktivite bulunmalidirlar. 5 -11 yasta bulunan ¢ocuklar i¢in ise her giin en az 60
dakika orta siddette fiziksel aktiviteler tercih edilmelidir. 12-18 yas arasinda bulunan
cocuklar icin ortalama olarak giin igerisinde 60 dakika, orta siddet ve daha yiiksek
siddette fiziksel aktiviteler onermektedirler (Telama and Risto, 1997; Kimm ve ark.,
2002). Kiiresel capta yapilan arastirmalarda ¢ocuklar igin uygun goriilen fiziksel
hareketlilik siiresinin gergeklesmedigi goriilmektedir (CDC, 2010). 10-16 yas
gruplarinda ozellikle kizlarda fiziksel hareketlilikte azalma oldugu goriilmektedir
(Strauss ve ark., 2001). 13-15 yas araliginda ¢ocuklarda %80,3’{inlin Gnerilen 60
dakikalik orta siddetli fiziksel aktiviteye katilmadigi belirtilmistir (Hallal ve ark.,
2012).

Ulkemizde ise “Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010” verilerinde; 6-8
yas grubunda %65,8’1, 9-11 yas grubunda %52,7’si, 12-14 yas grubunda %56,2’si ve
15-18 yas grubunda %57,8’i hic fiziksel aktivite yapmadig1 belirtilmistir. Ulkemizde
de yapilan calismalarin sonucuna gore, ¢ocuklarin bilgisayar ve televizyon izlerken
gecirdikleri zaman, giinde ortalama 2 saatten fazla oldugu ve bu zamanin hafta
sonunda daha da arttign goriilmiistiir (Serter, 2006; Pesen, 2007; Unal, 2010).
Cocukluk caginda yetersiz fiziksel aktivite adolesan doneminde ve yetigkinlik ¢caginda

saglik sorunlarinin ¢ikmasina neden olabilir (Hallal ve ark., 2012).

1.17. Cocuklarda Motorik Gelisim Donemleri

Cocuklarin fiziksel 6zelliklerinin tespit edilmesi yetenek belirleme konusunda biiytik
oneme sahiptir. Farkli spor dallarinda basariya ulasabilmek icin spora erken yasta ve
uygun yonlendirme yapilmasi gerekmektedir (Celik ve ark., 2013; Hills ve ark., 2007).
7-13 yaslarinda kiz ve erkek ¢ocuklarin boy uzamasi orani aynidir. 13 yasindan sonra
kizlarin boy uzamasi yavaglar fakat erkeklerin boy uzamasi hizlanir. 7-18 yas arasinda
boy uzama erkeklerde 53,1 cm, kizlarda ise 40,6’dir.K1z ¢ocuklarinin ergenlik dénemi
12,5-13 yaslari civarinda olur, erkeklerin ise 14-15 yaslari civarinda gergeklesir (Balyi
ve ark., 2004).
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Viicut agirliginda 7-10 yasta kiz ve erkek cocuklar ayni olur. 11-14 yaslari
arasinda kizlar da daha fazla artar. 14 yasindan itibaren erkek ¢ocuklar farki kapatip
kizlar1 gegmeye baslar. 7-18 yas grubu arasinda viicut agirligindaki artis kizlarda 33,5
kg, erkeklerde 43,8 kg kadar oldugu goriiliir. Kizlarin 11-15 yaslar1 arasinda erkeklerin
ise 12-16 yaslar1 arasinda aerobik temeli olusur, kuvvetin ve hizin gelistirilmesi, farkli
spor dallarinda 6zgii olan motor becerilerinin ve tekniklerin gelistirilmesi amaglanir

(Balyi ve ark., 2014).

1.18. Motorik Ozellikler

Bireyin beden giici ve yetenegini, birlesik Ozellikteki motor spor gii¢ degerini
belirleyen 6gelerdir. Temel motorik 6zellikleri bes boliimde inceleyebiliriz.

o Kuvvet

e Siirat

e Dayaniklilik

o Hareketlilik (Esneklik)

e Beceri(koordinasyon)

1.18.1.Kuvvet

Kuvvet bir direngle karsilagsan kaslarin kasilabilmesi ve bu dirence karsi belirli bir
Olclide dayanabilme yetenegidir. Kas kuvveti; endokrin sistem, sinir sistemi, yas ve

cinsiyet gibi etmenlerden etkilenir (Aktas, 2011; Harris and Glenn, 2000).

Kas kuvveti cocuklarda yas ile birlikte artar. 10-11 yaslarinda cinsiyet
farkliliklar1 goriilmeye baslar. Kuvvet gelisimi 13-14 yaslarinda biiylik gelisim
gosterir. Bununla birlikte kiz ve erkek cocuklarda (antremansiz ve antremanli) gelisim
ayni degildir. Cocuklarda basar1 ugruna bedeni gerektiginden fazla zorlamak beden

gelisiminde sikintilara ve sakatliklara yol acabilir (Muratli, 2007).
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Spor turine dzgi kuvvet
antrenmansi (16 vasmdan sonra)

Hipertrofi antrenman: (14 vasindan
sonra)

Postiinii koruyan kaslar: kuvvetlendirme (12-
14 yas)

Az direnglerle brans tekniklerini animsatan
(koordmatif) kuvvet

Hafif agirliklarla atma kuvveti ve sicrama kuvveti
antrenmanlar: (6-10 vas)

Hafif agirliklarla ve ¢cok tekrara dayali kuvvette devamlilik calismas:
(6-10 yas)

Teknik 63retimine yonelik agirliksiz kuvvet antrenmani
(4-6 yas)

Sekil 1.18. Kuvvet Antrenmani Piramidi (Muratl, 2007).

1.18.1.1. Kuvvetin Smiflandirilmasi

Kuvvet kavraminda degisik bi¢imlerde siiflama yapilmistir (Sevim, 2002).
Simiflandirma 4 sekilde yapabilir.

1. Simf

Genel Kuvvet: Kuvvetin tiim spor dallarinda gegerli olan tim kaslarin kuvvetidir
(Oztin ve ark., 2003). Spora ilk baslanan yillarda ve hazirlik donemlerinde kuvvet bir
oranda gelistirilebilir. Genel kuvvet diizeyinin diisiik olmas1 bireyin tiim gelisimini

siirlandirabilir (Logoglu, 2002).

Ozel Kuvvet: Spor dallarmin 6zelliklerine bagli olan kuvvet tiiriidiir. Genellikle

hazirlik donemlerinin sonunda kullanilir (Hakkinen ve ark., 1989).
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2. Smmf

Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirilebildigi en biiylik kuvvettir.
Maksimal dayaniklilik antremanlar1 kizlarda 12-14, erkeklerde 14-16 yaslarinda
baslamalidir (Diindar, 1996). Ergenlik donemlerinde kizlar ve erkekler arasinda
maksimal dayaniklilikta farkliliklar vardir. 10-13 yaslar arasinda maksimal kuvvet
gelisimi yavastir.13-14 yas arasinda artma gosterir. Kiz cocuklarinda maksimal kuvvet
gelisimini 14 yasinda tamamlanir fakat planli egzersizler ile bu degerler gelisebilir

(Muratli, 1997).

Cabuk Kuvvet: Sinir — kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla direng yetenegine
denir. Cabuk kuvveti olusturan etmenler teknik, siirat, irade giicii ve maksimal
kuvvettir. Kiz ¢ocuklarinda ¢abuk kuvvet gelisimi 7 yasinda baslar, kiz ¢ocuklarinin
gelisimi 7-10 yas arasinda tamamlanir. Kizlarda 13 yasinda ¢abuk kuvvet gelisimi
sonra ererken erkek ¢ocuklarda gelisim daha uzun siire devam eder. 14 yasindan sonra
kizlar ve erkekler arasinda ¢abuk kuvvette 6nemli farkliliklar meydana gelir (Muratls,
1997). Cabuk kuvvet gelistirmek i¢in hareket frekansinin ve maksimal kuvvetin

yiikseltilmesi gerekmektedir (Yalginer, 1993).

Kuvvette Devamhlik: Siirekli dayaniklilik gerektiren caligmalarda organizmanin
yorulmaya kars1 diren¢ yetenegidir. Cocuklarda antremanlara kizlarda 12-14,
erkeklerde 14-16 yas araliginda baslanmalidir (Diindar, 1996). 10 yasindan sonra
erkek cocuklar kiz cocuklara oranla iistlinliik saglar. Kiz ¢ocuklarinda 13 yasindan
sonra gelisme olmaz. Erkeklerde ise kuvvet gelisimi devam eder. Kizlarda 8-15 yagslar
arasida kol kaslarinda, 11-14 yaslar1 arasinda baldir kaslarinda artis olmaktadir

(Muratli, 1997).
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3. Smmf

Statik Kuvvet: Kas uzunlugunda degisim olmaz. Sadece geriliminde olan degisimle

iretilen kuvvettir (Giindiiz 1995)

Dinamik kuvvet: Kas boyu ve geriliminde degismeler sonucunda iiretilen kuvvettir
(Giindiiz 1995). Bir agirlik kaldirmak veya indirmek genel olarak dinamik kuvvet

kavrami i¢indedir.

4. Smiflandirma

Mutlak Kuvvet: Bir sporcu spor etkinligi sirasinda kendi viicut agirliginin

uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Sevim 1991)

Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirligma karsi gelistirebilecegi maksimum
kuvvettir. Maksimal kuvvetiyle, viicut agirligi arasindaki oran olarak bilinir (Bompa

ve Haff, 1999).

1.18.2. Dayamkhihk

Organizmanin uzun siireli egzersizlerde, yorgunluga karst koyabilme yetenegidir
(Sevim, 2002). Cocuklarda dayaniklilik erken yaslarda goriilen bir 6zelliktir. Cocuklar
oyun ortaminda uzun siire bulunabilirler. 7-11 yas araliginda temel dayaniklilik
gelisimi igin calismalar yapilabilir (Sevim, 2002;0zkan ve ark., 2010 ). 8-12 yas
grubunda c¢ocuklar dayanikliliginin %36’lik bir gelisme gosterdigi goriilmiistiir.
Ergenlik donemine kadar kizlar ve erkekler arasinda dayaniklilik 6zelligi bakiminda

fazla farklilik bulunmamaktadir. Kiz ¢ocuklarin da 12 yasindan sonra maksimal
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gelisim gozlenir. Solunum kaslarinin en yiiksek gelisimi erkeklerde 12, kizlarda 10

yasinda goriilmektedir (Mengiitay, 2005).

1.18.2.1. Dayamklihgin Siniflandirilmasi

1. Spor Tiiriine Gore:

Genel Dayaniklhilik: Sporcuda ve her spor dalinda bulunmasi gereken 6zelliktir. Tiim
kas gruplarini iginde bulunduran dayamkliliktir (Ozkan ve ark., 2010; Urlu, 2014;
Ozer, 1990; Sevim, 2002).

Ozel Dayamikhilik: Spor dalinda gerekli olan teknik ve taktik ile ortaya ¢ikan dzelliktir
(Ozkan ve ark., 2010; Urlu, 2014; Ozer, 1990; Sevim, 2002).

2. Enerji Olusumuna Gore:

Aerobik Dayanmikhilik: Harcanan enerji ile yapilan is dengededir. Organizmanin
oksijen borglanmasina girmedigi, yeterli oksijenin ortamda bulundugu dayanikliliktir
(Ozkan ve ark., 2010; Urlu, 2014; Ozer, 1990; Sevim, 2002).

Anaerobik Dayanmikhlik: Siiratli, dinamik, yliksek ve maksimal yiiklenmelerde
organizmanin enerji depolarindan faydalanarak sportif faaliyetde bulunmasidir.
Organizmanin yliksek oksijen bor¢lanmasina girdigi ve ¢alismaya devam edebilme

yetenegidir (Ozkan ve ark., 2010; Urlu, 2014; Ozer, 1990; Sevim, 2002).
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3. Siire Acisindan Dayamkhihk

Kisa Siireli Dayanikhilik: 45sn ile 2 dakika arasi spor faliyetlerinde ortaya cikar.
Anaerobik kapasite agirlikta olup, aerobik ve anaerobik ¢alisma s6z konusudur (Ozkan

ve ark., 2010; Urlu, 2014; Ozer, 1990; Sevim, 2002).

Orta Siireli Dayamkhilik: 2-8 dakika arasi olan spor faliyetlerinde ortaya ¢ikar. Yavas
yavas aerobige gecis vardir (Ozkan ve ark., 2010; Urlu, 2014; Ozer, 1990; Sevim,
2002).

Uzun Siireli Dayamikhlik: 8 dakika ve lizerinde yapilan spor faliyetlerinde ortaya
cikar. Tamamen aerobik ¢alisma s6z konusudur (Ozkan ve ark., 2010; Urlu, 2014;

Ozer, 1990; Sevim, 2002).

4. Motorik Ozellikler A¢isindan Dayamkhlik

Kuvvette Devamlilik: Devamli ve tekrarlanan kasilmalarla kas sisteminin yorgunluga

kars1 koyabilmesidir (Ulugay, 2009; Aydos ve Latif, 2009).

Cabuk Kuvvette Devamhlik: Sinir kas sisteminin yliksek bir hizla kasilarak direnci

uzun bir slire yenebilme yetenegidir (Ulucay, 2009; Aydos ve Latif, 2009).

Siiratte Devamlilik: Sporcunun hizini1 uzun bir siire devam ettirebilmesidir

(Ulugay, 2009; Aydos ve Latif, 2009).
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5. Kaslarin Calisma Tiirleri A¢isindan

Dinamik Dayanikhlik: Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olugan dayaniklilik tlirtidiir

( Sevim, 2002; Ulugay, 2009; Aydos ve Latif, 2009).

Statik Dayanikhilik: Dinamik dayaniklilik hareketlilige, statik dayaniklilik ise duran
ise tasmir ( Sevim, 2002; Ulugay, 2009; Aydos ve Latif, 2009).

1.18.3. Siirat

Siirat belirli bir siire icinde kat edilen mesafedir. Siiratin ilk asamasini tanimlayan
ozellik cabuk kuvvettir. Diger asamalar1 ise hizlanma ve yavaglamadir. Aksiyonu
hizlandirma ve sonlandirma olarak da ifade edilebilir (Foran, 2000; Celebi, 2000).
Stirat motor faaliyetler sonucunda ortaya ¢ikan performanstir. Ayni zamanda

anaerobik kas metabolizmasinin bir gostergesidir (Bagpinar ve ark., 2016).

Antrenman biliminde siirat; bedeni yliksek hizda hareket ettirebilme yetenegi
olarak tanimlanabilir (Sevim, 1991; Uzuncan, 1991). 6-9 yaslarinda siirat gelisiminde
biiyiik artis goriilmektedir. 7-16 yaslar1 arasinda maksimal frekansin 1-1,5 Kat arttig1
belirtilmistir.9-10 yaslarinda maksimal adim frekanst en yiiksek degerindedir. 4
yasinda bir ¢ocuk kosabilme yeteneginin %30 artirabilirken 5 yasindan sonra %70-90
arasinda bir artig goriiliir. Siirat yetenegini arttirmak icin erken yaslarda ¢ok yonlii

egitim ¢aligmalar1 uygulanmalidir (Mengiitay, 2005).
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1.18.3.1. Siiratin Smiflandirilmasi

Reaksiyon Siirati: Bir uyar verildikten sonra hareketin goriildiigii kas kasilmasina
kadar olan siireci igerir. Belli bir uyaran i¢in tepki gosterme yetenegidir. Reaksiyon
siirati antrenmanlarla 0,12 saniye kadar gelistirilebilir. Reaksiyon siirati dogustan gelir

ve gelistirilebilme durumu %1°dir (Sevim, 1995).

Maksimum Siirat: ivmelenme ile belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte

kat edebilme ve elde edilen en biiyiik hizdir (Sevim, 2002; Diindar, 1995).

Siiratte Devamhihik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir

(Sevim, 2002; Diindar, 1995).

1.18.4.Hareketlilik(Esneklik)

Hareketlilik, bireyin hareketi sirasinda eklem ya da eklem serilerinin miisaade ettigi
oranda genis bir acilarda degisik yonlere hareket edebilme yetenegidir. Esneklik
sadece performans i¢in degil ayn1 zamanda sakatliklardan koruma acgisinda da biiyiik
oneme sahiptir. Esnekligi etkileyen etmenler arasinda eklemin yapist ve bigimi, eklemi
cevreleyen kaslarin yapisi, yas ve cinsiyet, esnekligin giiniin hangi saatinde yapildigi,
genel viicut 1s1s1, kas kuvveti, yorgunluk ve duygusal durum gibi bir¢ok etken bulunur.
Esneklik, spor dallarina, viicut bolgelerine ya da hareket tiirlerine gore

siniflandirilabilir (James ve ark., 1989; Sahiner, 2009).

1.18.4.1.Hareketlilik-Esnekligin Simiflandirilmasi

Aktif Hareketlilik: Herhangi bir yardim alinmadan eklemin miisaade ettigi maksimal
hareket etme yetenegidir (James ve ark., 1989; Sahiner, 2009).
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Pasif Hareketlilik: Disaridan yardim alinarak sergilenen maksimal hareket etme
yetenegidir (James ve ark., 1989; Sahiner, 2009).

Dinamik Esneklik: Eklemin bir boliimii tizerinde yaylanma hareketleri ile kasin
maksimal hareket edebilme yetenegidir (James ve ark., 1989; Sahiner, 2009).

1.18.5.Beceri (Koordinasyon)

Beceri, kisa zaman i¢inde gii¢ hareketleri 6grenme ve farkli durumlara ¢abuk sekilde
tepki gosterebilme yetenegidir. Becerili hareket olabilmesi kaslarin kasilmasi gereken
merkezi sinir sistemine uyaranlarin zamaninda gelmesi ile olur. Bir sporcu, hareket
sirasinda  eylemlerinin  sirasin1  ve zamanlamasin1 iyt kontrol edebildiginde
koordinasyon becerisinin yiiksek oldugu soylenebilir. Beceri performansin daha az

eforla ve daha fazla is yapma imkani saglayan bir pargasidir (Aktas, 2010)

Kizlarda 12-14 yas, erkeklerde 12-15 yas arasinda koordinasyon gelisim
donemi icine girer. Gelisim doneminde fiziksel goriiniimde degisim mevcuttur. Viicut
oranlarinin degismesi yetenek gelisiminde az veya ¢ok aksamalara neden olur. Bu
donemde teknik hareketleri saglamlastirma ¢alistirmali yapilmalidir (Giinay ve ark.,

2001).

1.18.5.1.Koordinasyonun Simiflandirilmasi

Genel Beceri: Her spor bransi i¢in gerekli olan viicut koordinasyonudur.

Ozel Beceri: Spor bransina yonelik, yapilan sporun 6zelliklerini iceren teknik, taktik

hareketlerin koordinasyonudur (Tepeli, 2007; Sinan ve ark., 2016).
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1.19. Aktif Video Oyunlari

Sekil 1.19. Aktif video oyunlari

Teknolojinin gelismesi ile birlikte internet ve bilgisayar kiiresel boyutta sanal bir
diinya kurmustur. Internet, bilgisayar ve televizyon bireyler icin vazgecilmez bir unsur
olmustur. Bunun sonunca insanlarin fiziksel hareketliliklerin azalmasi ve gesitli saglik
problemlerinin artmasina neden olmaktadir ( Biddiss ve ark.,2010). ilk olarak video
oyunlart 1970’lerde ortaya ¢ikmustir. Japon ve Kore insanlarinin iirettigi atarilerle
baslayan ve giderek gelisen bir siire¢ olusmustur ve giiniimiiz dijital oyunlarina
dontigmiistiir (Baranowski ve ark., 2008; Hartley, 2002). Oyun konsollarinin
(Playstation, Xbox, Nintendo) kullanimin artmas1 sonucunda bireylerin video oyunlari
oynayarak eglenceli vakit gecirmek istemeleri goriilmektedir. Amerika’da, yapilan
aragtirmalarda evlerin %67’sinde oyun konsollar1 ile oynandig1 ve bireylerin haftalik
ortalama 8 saat zaman gecirdikleri tespit edilmistir (Baranowski ve ark., 2008; Hartley,

2002). Video oyunlari pasif ve aktif oyunlar olmak iizere ikiye ayrilir;

Pasif Oyunlar: Ekran karsisinda sadece parmaklarin hareketli oldugu oyunlardir.

Aktif Oyunlar: Aktif oyunlar kameralarin bulundugu cihazlar araciligiyla,
oyuncularin ekran karsisinda olarak oyunun gerektirdigi viicut hareketlerini yaparak

oynanan oyunlardir (Baranowski ve ark., 2008; Hartley, 2002; Biddiss ve ark.,2010).
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Son yillarda yapilan arastirmalarda pasif oyunlar yerine aktif video oyunlari ile
ilgilidir Amerikan Kalp Dernegi’nin (AHA) AV oyunlarimin etkilerinin, egzersizin
yerini karsilayabilme arastirilmasi icin, Nintendo ve AHA ortak bir calisma

yapmaktadirlar. Bu alanda yapilan arastirmalar fiziksel hareketliligin artmasi i¢in aktif

video oyunlarinin desteklenmesi giindemine getirmistir (Baranowski ve ark., 2008;
Hartley, 2002; Biddiss ve ark.,2010).

Sekil 1.19.1. Aktif video oyun alanm
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1.20.Video Oyunlarimin Motorik Ozelliklerine Etkisi

~

6432°

30

Sekil 1.20. Aktif video oyunu egzersiz

Aktif video oyunu 1980’lerin basinda yeni bir dijital oyun temelli 6grenme tiirii ortaya
cikmistir (Johnson, 2008). Aktif video oyunlar1 tanimalar1 arasinda (Oh ve Yang,
2010), bunlar1 AVO ve FA arasinda baglanti kurdu ve incelemeyi motive eden fiziksel
aktivite gerektiren video oyunlart olarak tanimlamaktadir (Roemmich ve ark., 2012).
Aktif video oyunlarin gengler arasinda paylagsmayi 6grenme ve 6z giiven gelisiminde
kendine destek oldugu, oyunlarin gesitli seviyelerinde meydan okudugunu ve aktif
video kullaniminin hem duygusal hem de bilissel diizeyde etkisi oldugunu agiklamistir
(Abdul ve Felicia, 2015). Aktif video oyunlarinin bu 6zelliklerinden dolay1 genglerin
geleneksel egzersiz yerine AVO oyunlarini tercih ettigini agiklanabilir (Papastergiou,
2009).

[k baglarda ciddi oyunlar ve egitici bilgisayar oyunlari, egitim baglaminda
beden egitimi i¢in bir ara¢ olarak ortaya cikmistir (Moreno ve Mayer, 2004).
Literatiirde farkli makaleler, egitimde video oyunlarinin avantaj ve dezavantajlarini

tanimlamaktadir (Egenfeldt ve ark., 2009; Mitchell ve Savill, 2004).

Cocuklarda fiziksel aktivitenin tesvik edilmesindeki 6nemi, kisinin yasaminda
bir parca olacagi ve yetigkinlie kadar devam edecegi temeline dayanmaktadir

(Mitchell ve ark., 2013; Tzetzis ve ark., 2001). Literatiirde geleneksel olan motor
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beceri gelistirme programlarmmin motor becerilerinin gelistirilmesinde etkisini

gostermistir (Fahimi ve ark., 2013; Martin ve ark., 2009).

Cesitli geleneksel motor becerilerin gelisiminde egitimi programlari 6nerilmekle
birlikte, aktif video oyunlar1 motor becerilerin gelisimine alternatif bir yaklagim olarak
oOnerilebilir. Aktif video oyunlarinin egzersiz olarak kullanilmasi ve motor becerilerin
gelisimi temel unsurlarini igerir. Aktif video oyunlarinda fiziksel aktiviteler arasinda
cesitli duyusal geri bildirimler igeren motor gorevler, hiz ve hassasiyet seviyeleri ve
cesitli gorsel, zihinsel ve dikkat gorevleri bulunmaktadir (Salem ve ark., 2012).
Oyunlarin uygulanmasi, sirasinda ¢ocugun egzersiz motivasyonunu artirabilecegi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte, egzersiz oyunlarinin motor becerilerinin
gelisiminde kolaylastirabilecegine veya motor beceri artiric1 fiziksel aktiviteye
alternatif olabilecegine dair ¢ok sinirli deneysel kanit vardir (Barnett ve ark., 2008;

Papastergiou, 2009).

1.21. Video Oyunlarinin Cocuklar Uzerinde Faydalari ve Zararlar

Video oyunlar1 hizli gelisen ekonomi sektoriiniin olusturdugu sanal diinyanin ¢ocuklar
tizerindeki etkilerine ait tartigmalar her gecen giin giderek artmaktadir. Aileler,
egitimciler, psikologlar, iletisimciler, sosyologlar ve akademisyen tartismanin
taraflarin1 bulunmaktadirlar. Tartigsmacilardan bir grup cocuklar iizerinde olumlu
etkisini savunurken, bir grup olumsuz etkisini savunur. Asirtya kagmadan saglikli
yagsam kosulu pargasi olarak video oyunlart oynamamanin normal oldugu, duygusal
olarak rahatlama gibi faydalarinin da oldugu kabul edilmektedir (Green ve Bavelier,
2003; Prot ve ark., 2014). Fakat kisi tarafindan oyun oynama istegi kontrol edilemiyor,
duygu ve diistincelerini kontrol edemiyor, sosyal yasaminda degisime neden oluyor
ise problemden ve bagimliliktan s6z edilmektedir (Griffiths ve Davies, 2005; Ogel,
2012; Young, 2009).

26



Video Oyunlarimn Cocuklar Uzerindeki Olumsuz Etkileri

e Oyun siddet icerikli ise yalmzlik, depresyon, kaygi, saldirgan gibi davranislara
yoneltebilir.

e Oyun oynama siiresi kontrol edilemeyebilir.

e Diger sosyal aktivitelere ilgisizlik olabilir.

e Oyunlar toplumdan wuzaklasmasina neden oldugundan sosyal ortamlardan
uzaklasabilir.

e Oyun bagimlis1 6grencilerin egitim basarilar1 diigebilir,

Video oyunlarin oynamanin kismi felg, epilepsi, tendon iltihab1 gibi norolojik
rahatsizliklara ve kalp hizinda artis gibi biyolojik hastaliklara neden oldugunu tespit
etmistir (Emes,1997).

Literatiirde siddet igerikli dijital oyunlarin yalmzlik (Wack ve Tantleff, 2009),
diisiik yasam doyumu, depresyon (Mentzoni ve ark., 2011), saldirganlik (Anderson ve
Carnagey, 2009), siddet egilimi (Fischer ve ark., 2010; Williams ve ark., 2011), olumlu
sosyal davraniglarda azalma (Greitemeyer ve Miige, 2014), dikkat sorunlari (Gentile,
2009; Gentile ve ark., 2012) ve siddete kars1 duyarsizlagsma (Anderson ve Bushman,
2009; Wang ve ark., 2009) gibi psikososyal problemlere neden oldugunu gostermistir.

Video Oyunlarinin Cocuklar Uzerindeki Olumlu Etkileri

e Deneysel ve probleme dayali 6grenmeyi saglar.

e Elestirisel diislinme yetenegini gelistirir.

e Oyunda ileri seviyeye gecebilmek icin Onceden 6grenilen bilgiyi kullanmay1
ogrenir.

e Ogrenme becerilerini gelistirir.

e Planlama, yonetsel kontrol ve hatirlatma alanlarinda daha iyi sonuglar sergiler.
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e Strateji oyunlari ile ayni anda birden ¢ok isi yapmasini saglayarak ¢oklu is yapma
yetenegini gelistirir.

e Oyunlarda kendini ssnama imkani bulabilir. Ozellikle simiilasyonlar ile direksiyon
egitimleri bunlara drnektir.

e (Odaklanma ve bir¢ok nesneyi gorsel takip etme becerisini gelistirir.

e Oyunlarda hizli hareket etmesi gereken yerlerde hizli reaksiyon gostermelerini
saglayabilir.

e El-goz koordinasyonu gelistirir.

e Fiziksel egzersiz oyunlar1 ile ¢ocuklarin enerjilerini harcamalar1 ve fiziksel
gelisimleri i¢in fiziksel hareketlilik yapmalarini saglayabilir.

¢ Dijital oyunlar bazi kalitimsal hastaliklarin tedavisinde kullanilabilir.( 6r. Williams
Sendromu, Otizim)

e Cocuklarin kendisine hedef koyma ve hedeflerini gerceklestirmek icin caba

sarfetmelerini ve basar1 duygusunu yasamalarini saglayabilir.

Video oyunlarinin yorgunluk ve stresi azalttigi, insanlart yogun is ve stres
ortamindan uzak kalarak eglenmesine, bos zamanlar1 degerlendirdigi, rahatlamasina
olanak sagladigi, problemler ile basa cikabimeye yardimci oldugu, 6z giliveni
yiikselttigi, dikkat-algi becerilerini gelistirdigi (Green ve Bavelier, 2003; Griffiths,
2005) ve egitsel igerikli oyunlarin okul basarisin arttirdigi (Green ve Bavelier, 2003;
Prot ve ark., 2014)’ da gosterilmistir. Sosyal yardim igerikli oyunlarin olumsuz
diisiince, duygu ve davraniglart azalttigi, paylagma, isbirligi, empati, yardimlagma
davraniglarini arttirdig1 gosterilmistir (Gentile, 2009; Greitemeyer ve Osswald, 2010;
Narvaez ve ark., 2008; Sestir ve Bartholow, 2010). Egzersiz oyunlarinin ¢ocuklarda
egzersiz yapma motivasyonunu arttirdigi, egzersizde daha fazla zaman gecirmelerine
ve daha fazla enerji harcamalarma katki sagladigini gostermistir (Bozkurt, 2014;

Bavelier, 2012).

28



1.22. Xbox Kinect Aktif Video Oyunlari

Sekil 1.22. Goniillii katilimcilar aktif video oyunu oynarken

Aktif video oynanan degisikli markalarda farkli oyun konsollar1 bulunmaktadir. En
¢ok rastlananlar1 ise Play Station Move, Nintendo Wii ve Xbox Kinect konsol
paketleridir (Kamel Boulos, 2012; Mellecker ve ark., 2014).

Sekil 1.22.1. Xbox Kinect cihazi

Xbox Kinect bir nesneye fiziksel olarak dokunma ihtiyaci olmadan kontrol
edilebilen, tim oda 151k kosullarinda ¢aligabilen ve tiim viicudu algilayabilen bir
yapidadir (Sin ve ark., 2013). Televizyonunuzun hemen altina konumlanabilir. Kinect,
basit bir web kamerasina gore oldukca akilli bir caligma prensibine sahiptir.
Bulundugu oday1 goriinmez kiziltesi 1siklarla tarar ve bu sayede miikemmel bir

gérme Ozelligine sahiptir. Kinect ayn1 zamanda bir mikrofona sahiptir ve bu 6zellikle
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oyun konsolunu bazi ses komutlar1 ile yonetme imkani sunar. Kinect ortalama 1,8 ile
2,5 metre mesafeleri arasinda kisinin dik dudugu durumda viicudunun tiim eylemlerini
saptamaktadir (Kamel Boulos, 2012). Kinect ile oynayabilecegimiz oyunlar arasinda
aile oyunlari, egzersiz oyunlari, macera oyunlari bulunur. Kinect ile oynanan egzersiz
oyunlart i¢in evde de yapabilecekleri egzersizleri sanki spor salonundaymis gibi
yonlendiren fitness uygulamalari bulunmaktadir. Bunlardan en ¢ok bilinenleri Your
Fitness, Shape Evolved ve Nike + Kinect Training adli oyunlardir. Ayrica evdeki
minik cocuklar i¢in Kinect ‘in kendi sundugu basit ve olduk¢a eglenceli oyunlar
bulunmaktadir (Mellecker ve ark., 2014; Kamel Boulos, 2012). X box Kinect ile aktif
video oyunlarinin diinyada oynayan insanlarin sayisinin her gecen giin arttigi
bilinmektedir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak bu ¢alismada 12-15 yas ¢ocuklarda video

oyunlarinin motorik 6zellikleri tizerine etkisi arastirilmistir.
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2.GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubunun Olusturulmasi

Arastirma grubu Eskisehir ili Cifteler ilgesinde Ortakdy Orta okulunda 6grenim goren
12-15 yas grubunda 50 egzersiz grubu ( 25 erkek, 25 kiz ) ve 50 kontrol grubu ( 25
erkek, 25 kiz ) olan saglikli ¢ocuklardan olugsmustur. Arastirma Calismaya dahil
edilme kriteri olarak; goniillii olmalari, testlerin uygulanma Oncesi ve sirasinda
hastalik ve sakatlik hikdyelerinin olmamasi, arastirmada mevcut tiim test ve dlglimlere
diizenli katilim konusunda engel durumlarinin olmamasidir. Egzersiz grubuna 8 hafta
boyunca haftada 2 giin 40 dakika siireli hazir program icerikli Xbox benzetim
protokolii (Kinect Sports temel Fitness, boks, voleybol ve atletizm) video oyunlari
oynatilmistir. Kontrol grubuna beden egitimi derslerinde sinif i¢i etkinler
yaptirilmustir. Olgiimler sirasinda 8zensiz performans gostermesi konusunda her hangi

bir sorunu olmayan katilimeilar ¢alismaya dahil edildi.

Video Oyun Uygulamasi: Video oyunlar1 8 hafta, hafta da 2 giin 30 dakika olmak
tizere oynatildi. Egzersiz grubuna her biri 2 ser hafta olmak iizere X box Kinect
training uygulamasi, voleybol, box ve atletizm oyunlar1 olarak toplamda 8 hafta
uygulatilmistir. Uygulamada fitness training basic kullanildi. Ekranda yer alan
egitmenin hareketini tam olarak yapilmaz ise hareket tamamlanmamis kabul edilip
sonraki asamaya ge¢miyor. Hareketin tam yapilmasini sagliyor. Oyun arasinda 30

saniye 2 kez dinlenme siiresi bulunmaktadir. Egzersiz siiresi 40 dakikadadir.

Voleybol Oyunu: Oyunda 1 set yaklasik 4-5 dakika arasi siirmektedir. Setler aras1 2

dakika ara verilir. Oyunda sigrama ve kol, omuz hareketleri etkin sekilde kullanilir.
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Boks Oyunu: Oyunda 1 set yaklasik olarak 2 dakika siirmektedir. Setler aras1 1 dakika

ara verilir. Oyunda kol ve omuz kaslar1 etkin sekilde kullanilir.

Atletizm Oyunu: Atletizm oyunun i¢inde uzun atlama, cirit atma, engelli kosu, disk
atma gibi sporlar bulunmaktadir. Oyuncular her spor bransi i¢in farkli puanlar alir.

Oyunlarda tiim beden aktiftir.

2.2. Fiziksel Ol¢iimler

Calismada uygulanan tiim 6l¢iim ve test protokolleri Cifteler Ortakoy Ortaokulunda
uygulandi. Arastirmaya katilan tiim 6grencilere testler dncesi sakatlik riskinin en aza
indirilmesi ve performans elde edilebilmesi i¢in 5 dakika genel 1sinma (jog) protokolii

uygulandi.

2.2.1.Boy ve Agirhk Olgiimleri

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy uzunlugu hassaslik derecesi 0,1 cm olan metal
bir gubuk vasitasiyla 6l¢iildii, viicut agirliklar1 (VA) ise 0.01 kilogram (kg)

hassaslikta tanita dijital kantar ile 6l¢iildii.

Katilimeilar boy 6lciimlerine ayaklari ¢iplak alindi. Olgiimlerde katilimcilarin
bas dik, ayak tabanlari terazinin lizerine diiz olarak basmis, dizler gergin, topuklar
bitisik ve viicut dik pozisyonda olmalar1 saglandi. Kayan ¢ubuk katilimcilarin baglari
tizerine degdiginde durdurularak en yakin boy degeri olan santimetre (cm) cinsinden
kaydedildi. Agirlik 6l¢timleri sirasinda katilimeilarin ayaklari ¢iplak ve iizerlerinde
agirhgini etkileyecek kiyafetler ¢ikarildi. Kantar ekraninda elde edilen deger
kilogram(kg) cinsinden kaydedildi (Hazir ve ark., 2010).
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2.2.2. Beden Kiitle Indeksi Degerlendirilmesi

Katilimcilarin Beden Kiitle Indeksleri (BKI) VA/boy2 (kg/m?) formiiliiyle hesaplandi
(Kaya ve ark., 2009; Sanlier ve ark., 2009).

2.3. Motorik Test Olgiimleri

2.3.1.Kuvvet Olciimleri

2.3.1.1. Kavrama Kuvvet Testi

Olgiim sirasinda katilimeilar igin dijital el dinamometresi sporcunun eline gore
ayarlandi. Katilimcilar ayakta dik durdu, kollar1 hi¢bir yere temas etmeden asagiya
dogru serbest pozisyonda durdu. Katilimcinin el dinamometresini yere dik ve asagiya
dogru sikmasi istendi. Kavrama kuvvet degerleri el dinamometresi ile testin
giivenirligi agisindan {iger kez Sl¢lim alindi ve yaptiklar1 en iyi degerler sag ve sol

kavrama kuvveti olarak degerlendirildi (Ziyagil ve ark., 1996; Cimen ve ark., 1997).

2.3.1.2. Bacak Kuvvet Testi

Sekil 2.3.1.2. Goniillii katilimer bacak kuvveti testini uygularken
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Olgiim bacak dinamometresi kullanarak, sporcunun boyuna gére ayarland.
Katilimeilar her iki eliyle kuvvet dinamometresini tutup, dinamometre sehpasinin
lizerine ayaklarmi yerlestirdikten sonra, kollar1 gergin, govde hafif one egik
pozisyonda ve dizleri 45 derece acida iken dinamometre barmi dikey olarak
maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukar1 ¢ekti. Bu hareket 3 kez yapildi ve en

iyi deger alind1 (Saygin ve ark., 2005; Ozkan ve Sarol, 2008)

2.4. Esneklik Testi

Esneklik dl¢timiinde otur—eris testi kullanilmistir. Materyal olarak 35 cm. uzunluk, 45
cm. genislik, 32 cm. yiikseklik, iist plaka dlgiileri, 55 cm. uzunluk, 45 cm. genislik,
ist plaka ayaklarin destek aldigi boliimiin 15 cm. daha disaridir. 0-50 cm’ liik 6l¢tim
cetveli, iist ylizeyde 5’er cm’ liik 3 paralel ¢izgi araliklari ile isaretlendi. Katilimcilar
yere oturtuldu ve ¢iplak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test sehpasina dayanmasi
istendi. Dizler biikiilmeden gbvde ileri dogru egilerek, eller viicudun 6niinde olacak
sekilde miimkiin oldugu yere kadar her iki eliyle cetveli ileri ittiler ve en uzak noktada
esneme hareketleri yapmadan 1-2 saniye beklediler (Saygin ve ark., 2005). Testin
giivenirligi acisindan katilimcilar igin test 2 defa tekrar edildi ve en yiiksek deger cm

cinsinden kaydedildi.

2.5. Dikey Sicrama Testi

Sekil 2.5. Goniillii katilimcilar dikey sigrama testini uygularken
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Bu testte de bacak kaslarinin patlayici kuvvet 6zelligi 61¢iilmesinin yani sira sigramada
patlayict kuvveti etkileyen elastik kuvvet 0Ozelligi de devreye girmektedir
Katilimcilarin sigrama ve yiiksekliklerini degerlendirmek amaciyla tekli dikey sigrama
testi uygulandi. Testten once katilimcilar 5 dakika 1sindi. Katilimcilar test sirasinda
baslangic pozisyonunda elleri belde dizleri ekstansiyonda ve dik pozisyonda iken
dizlerden hizla ¢okiip dikey olarak sicramasi istendi. Test protokoliine gore dizleri
yukariya ¢ekmeden bacaklar gergin sekilde ulasabilecekleri en yiiksek mesafeye
sigradilar. Testin giivenirligi agisindan her bir katilime1 i¢in liger kez tekrar edildi ve

en iyi deger kaydedildi (Saygin ve ark., 2005; Aydos ve ark., 1997)

2.6.Anaerobik Gii¢

Anaerobik giiciin belirlenmesinde Lewis nomogrami kullanildi. Katilimeilarin dikey
sigrama yiikseklikleri ve viicut agirliklari, dikey si¢crama (sargent jump) formiili
kullanilarak kg-m/sn. cinsinden hesaplanmustir. P = V4,9 x Agirlik x VD P= Anaerobik
Gli¢ (kg-m/sn.) D=Dikey si¢grama mesafesi (m) \ 4,9= Standart zaman (Ziyagil ve ark.,
1998; Saygin ve ark., 2005)

2.7. Y0-Yo Aralikh Toparlanma Testi

Test mekik kosusuyla ayni protokoldedir. Katilimeilarin maksimal oksijen
tiketimlerini (VO2Maks) degerlendirmek amaciyla (Bangsbo, 1994) tarafindan
gelistirilen Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi (Yo-Yo IR1) uygulandi. Kendi
i¢inde iki versiyon sahiptir. ik versiyon (Level 1) 8.0km / h hizla baslayip her asamada
(level) 0,5 km/h hiz oraninda artan versiyonudur. Ikinci versiyon (Level 2) 11.5km / h
hizla baslayip her asamada (level) 0.5km/hizla artar. Bu testte ilk versiyon uygulandi.
Katilimcilara test hakkinda bilgi verildi ve 1sinmadan sonra test basladi. Katilimcilarin
kostugu en uzun mesafe metre cinsinden kaydedildi. Kat edilen mesafeye gore

VO2Maks degerleri hesaplandi. Katilimcilarin VO2maks degerleri, Yo-Yo IR1 test
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sonucuna gore; VO2max (ml/dk./kg) = Kosu mesafesi (m) X 0,0084 + 36,4 formiili

ile hesaplandi.

2.8.Siirat Testi (30 m)

Denekler 30 m’lik mesafeyi maksimal efor harcayarak baslama komutu verilmeksizin
kostular. Kosulan stire “ Qq” marka kronometre ile saniye ve salise cinsinden tespit

edildi. Denekler iki kez kosturuldu ve en iyi siire alindi.

2.9. istatistik

Aragtirma verilerinin homojen olup olmadigi basiklik ve carpiklik degerlerine
bakilarak (+1.5 ile -1.5 arasinda) ve katilimci sayis1 50’den biiyiik oldugu igin
“Kolmogorow Smirnov” testi ile sinandi. Verilerin normal dagilim gdsterdigi tespit
edildi. Grup i¢i ve gruplar arasi On test- son test karsilastirilmalarinda bagimli ve
bagimsiz 6rneklem “One-Sample T Test, Independent-Samples T Test, Paired-Samples

T Test” testi uygulanmustir.

Tiim istatistiksel analizler “IBM SPSS ” paket programinda yapilmistir. Alinan
tim testler aritmetik ortalamatstandart sapma (X+Ss) olarak ifade edilmis ve

aragtirmada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.
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3.BULGULAR

Tablo 3.1. Egzersiz ve Kontrol Grubunun Demografik Bilgileri

Degiskenler Gruplar N X SS t P

Egzersiz 50 12,52 1,05

Yas (yil) -0,092 0,723
Kontrol 50 12,54 1,12
Egzersiz 50 1,54 0,08

Boy (cm) 0,471 0,689
Kontrol 50 1,53 0,08
Egzersiz 50 47,12 7,55

VA (kg) 0,548 0,299
Kontrol 50 46,33 6,84
. Egzersiz 50 19,72 1,42

BKIi (kg/m?) 0,446 0,389
Kontrol 50 19,60 1,21

(VA: Viicut Agirlig1; BKi: Beden Kiitle indeksi), (p>0.05)

Tablo 3.1. incelendiginde arastirmaya dahil edilen kontrol ve egzersiz grubunun
demografik bilgileri gériilmektedir. Demografik bilgiler agisindan egzersiz ve kontrol

grubu degerleri bakimindan anlamli bir farklilik goriilmedi (p>0.05).

Grafik 3.1. Egzersiz ve Kontrol Grubunun Demografik Bilgilerinin Ortalamasi
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Tablo 3.2. Egzersiz ve Kontrol Grubunun Performans On Test Skorlar1

Degiskenler Gruplar N X SS t p
) Egzersiz 50 18,50 7,21
Esneklik (cm) -0,840 0,403
Kontrol 50 17,40 5,79
Kavrama  ggzersiz 50 16,05 6,45
Kuvveti-Sag -0,357 0,722
El (kg) Kontrol 50 15,64 5,04
Kavrama  ggzersiz 50 15,05 6,16
Kuvveti-Sol -0,403 0,688
El (k) Kontrol 50 14,60 4,83
Bacak Egzersiz 50 63,14 26,98
) -0,255 0,799
Kuvveti (kg) Kontrol 50 61,91 20,89
Dikey Egzersiz 50 28,33 2,03
-0,679 499
Sicrama (cm) Kontrol 50 28,08 1,62
Zirve Egzersiz 50 3736,67 445,00
Anaerobik -0,753 0,454
Gii¢ (watt) Kontrol 50 3669,61 445,99
Ortalama £ orsiz 50 3186,84 240,95
Anaerobik -0,756 0,451
Gii¢ (watt) Kontrol 50 3150,32 241,99
Yo-Yo IR-1 Egzersiz 50 360,80 183,65
-0,172 0,863
(m) Kontrol 50 355,20 137,77
MaksVo2 Egzersiz 50 39,43 1,54
-0,172 0,863
(kg/dk./ml) Kontrol 50 39,38 1,15
Siirat (30m) Egzersiz 50 571 0,59
-0,255 0,800
(sn) Kontrol 50 5,74 0,58
(p<0.05)

Tablo 3.2. incelendiginde katilimcilarin egzersiz protokolii 6ncesi elde edilen 6n test
motor performans degerleri goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gére egzersiz grubu
ve kontrol grubu arasinda tiim performans testlerinde anlamli farklilhik goriilmedi

(p>0.05)

38



Tablo 3.3. Egzersiz Grubu On Test - Son Test Performans Skorlari

Degiskenler Gruplar N X SS df p
. On Test 50 18,50 7,21
Esneklik (cm) -5,822 0,01*
Son Test 50 19,12 6,97
Kavrama On Test 50 16,05 6,45
Kuvveti-Sag -6,803 0,01*
El (kg) Son Test 50 16,61 6,37
Kavrama On Test 50 15,05 6,16
Kuvveti-Sol -7,716 0,01*
El (kg) Son Test 50 15,72 6,06
Bacak On Test 50 63,14 26,98
_ -3,797  0,01*
Kuvveti (kg)
Son Test 50 63,64 26,75
Dikey On Test 50 28,33 2,03
-3,914 0,01*
Sicrama (cm) Son Test 50 28,65 1,94
Zirve ..
On Test 50 3736,67 445,00
Anaerobik
-3,914 0,01*
Giig (watt) Son Test 50 3761,82 440,28
Ortalama ..
On Test 50 3186,84 240,95
Anaerobik
-3,914 0,01*
Giig¢ (watt) Son Test 50 3200,86 238,28
Yo-Yo IR-1 On Test 50 360,80 183,65
(m) Son Test 50 389,60 187,58 -7,953 0,01*
MaksVo2 On Test 50 39,43 1,54
(kg/dk./ml) Son Test 50 39,67 1,57 7959  0,01*
Siirat (30m) On Test 50 5,71 0,59
(sn) Son Test 50 5,69 0,58 -1,637 0,108
(p<0.05)*

Tablo 3.3. incelendiginde egzersiz grubu on test — son test performans degerler
goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gore egzersiz grubu siirat (30m) testi harig tiim
testlerde egzersiz grubu son test elde edilen performans skorlarinin daha yiiksek

oldugu goriildii ve anlamli farklilik goriildii. (p<0.05)
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Grafik 3.3. Egzersiz Grubu On Test - Son Test Performans Skorlari
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Tablo 3.4. Kontrol Grubu On Test - Son Test Performans Skorlari

Degiskenler Gruplar N X SS df p
_ On Test 50 17,40 5,79
Esneklik (cm) -1,358 0,181
Son Test 50 17,54 5,53
Kavrama On Test 50 15,64 5,04
Kuvveti-Sag -1,912 0,062
El (kg) Son Test 50 15,83 5,05
Kavrama On Test 50 14,60 4,83
Kuvveti-Sol -1,316 0,194
El (kg) Son Test 50 14,65 4,80
Bacak On Test 50 61,91 20,89
. -1,369 0,177
Kuvveti (kg)  Son Test 50 62,07 20,69
Dikey .
On Test 50 28,08 1,62
Sigrama (cm) -0,184 0,855
Son Test 50 28,09 1,55
Zirve On Test 50 3669,61 44,99
Anaerobik -0,184 0,855
Gii¢ (watt) Son Test 50 3670,40 444 45
Ortalama & et 50 315032 241,99
Anaerobik -0,184 0,855
Gii¢ (watt) Son Test 50 3150,75 241,10
Yo-Yo IR-1 On Test 50 355,20 137,77
-1,632 0,109
(m) Son Test 50 360,00 134,13
Maks\V/02 On Test 50 39,38 1,15
(kg/dk./ml) Son Test 50 39,43 1,12 -1,645 0,106
Siirat (30m) On Test 50 5,74 0,58
-0,743 0,461
(sn)
Son Test 50 5,73 0,58
(p>0.05)

Tablo 3.4. incelendiginde kontrol grubunun 6n test-son test esneklik ve kuvvet
performans degerleri goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gore kontrol grubu 6n test—

son test tiim performans testlerinde anlamli farklilik goriilmedi (p>0.05).
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Grafik 3.4: Kontrol Grubu On Test - Son Test Performans Skorlari
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Tablo 3.5. Egzersiz Kiz Grubu On Test - Son Test Performans Skorlari

Degiskenler  Gruplar N X SS t p
Esneklik On Test 25 18,32 7,13
-4,226  0,01*
(cm) Son Test 25 18,96 6,87
Kavrama ¢y Test 25 14,70 5,60
Kuvveti-Sag -5,146  0,01*
(kg) Son Test 25 15,31 5,54
Kavrama  @p Test 25 13,26 4,80
Kuvveti-Sol -6,042  0,01*
Son Test 25 13,91 4,55
(kg)
Bacak On Test 25 55,32 16,31
. -3,230  0,04*
Kuvveti (kg)  Son Test 25 55,80 15,79
Dikey On Test 25 27,76 1,93
Sigrama -3,843  0,01*
Son Test 25 28,16 1,95
(cm)
Zirve On Test 25 3654,01 401,96
Anaerobik -3,843  0,01*
W Son Test 25 402,55
Gitg (watt) 3685,45
Ortalama & et 25 314136 217,54
Anaerobik -3,843  0,01*
Gii¢ (watt) ~ Son Test 25 3158,88 217,88
Yo-YoIR-1  On Test 25 323,20 166,90
-4925  0,01*
(m) Son Test 25 350,40 165,84
MaksVo2 On Test 25 39,11 1,40
-4,933  0,01*
(kg/dk./ml) Son Test 25 39,34 1,39
On Test 25 5,68 0,63
Siirat (30m) -1,499 0,147
Son Test 25 5,65 0,63
(p<0.05)*

Tablo 3.5. incelendiginde esneklik, kavrama kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama,
zirve anaerobik gii¢ ve ortalama anaerobik gii¢, yo-yo aralikli toparlanma, maksimum
oksijen kapasitesi degerleri agisindan son test elde edilen performans skorlarinin 6n

test degerlerine gore istatsitsiksel olarak yiiksek oldugu goriildii (p<0.05
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Tablo 3.6. Egzersiz Erkek Grubu On Test - Son Test Performans Skorlari

Degiskenler ~ Gruplar N X SS t p
_ On Test 25 18,68 7,43
Esneklik (cm) -3,928  0,01*
Son Test 25 19,28 7,20
Kavrama g, et 25 17,41 7.05
Kuvveti-Sag -4,405  0,01*
(kg) Son Test 25 17,92 6,97
Kavrama ¢, pogt 25 16,84 6,91
Kuvveti-Sol 5,000 0,01*
(kg) Son Test 25 17,54 6,88
Bacak On Test 25 70,96 33,06
_ 2,189  0,039*
Kuweti (k) go Test 25 71.40 32.96
Dikey On Test 25 28,90 2,00
-1,901 0,069
Sicrama (cm)  Son Test 25 29,14 1,85
Zirve On Test 25 381933 478,02
Anaerobik -1,901 0,069
Gii¢ (watt) Son Test 25 3838,19 470,71
Ortalama & rest 25 323233 258,65
Anaerobik -1,901 0,069
Gii¢ (watt) Son Test 25 3242,85 254,52
Yo-Yo IR-1  On Test 25 398,40 195,10
6,363 0,01*
(m) Son Test 25 428,80 202,82
MaksV02 On Test 25 39,74 1,63
6,359  0,01*
(kg/dk./ml)  Son Test 25 40,00 1,70
On Test 25 5,74 0,56
Siirat (30m) -0,665 0,512
Son Test 25 5,73 0,55
(p<0.05)*

Tablo 3.6. incelendiginde esneklik, kavrama kuvveti, bacak kuvveti, yo-yo aralikli
toparlanma, maksimum oksijen kapasitesi degerleri acgisindan son test elde edilen
performans skorlarinin 6n test degerlerine gére anlamli olarak son test degerlerinde

daha yiiksek oldugu goriildii (p<0.05).
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Tablo 3.7. Egzersiz ve Kontrol Grubunun Performans Son Test Skorlari

Degiskenler  Gruplar N X SS t p
Esneklik Egzersiz 50 19,12 6,97
-1,255 0,212
(cm) Kontrol 50 17,54 5,53
Kavrama — pozersi; 50 16,61 6,37
Kuvveti-Sag -0,685 0,495
El (kg) Kontrol 50 15,83 5,05
Kavrama  ggzersiz 50 15,72 6,06
Kuvveti-Sol -0976 0,331
El (kg) Kontrol 50 14,65 4,80
Bacak Egzersiz 50 63,64 26,75
. -0,329 0,743
Kuweti (ko) - ontrol 50 62,07 20,69
Dikey Egzersiz 50 28,65 1,94
Sterama 1,587 0,116
(cm) Kontrol 50 28,09 1,55 - ’
Zirve
. Egzersiz 50
Anaerobik 3761,82 440,28 -1,033 0,304
Giig (watt) Kontrol 50 3670,40 444,45
Ortalama )
. Egzersiz 50
Anaerobik 3200,86 238,28 -1,045 0,299
Gii¢ (watt) Kontrol 50 3150,75 241,10
Yo-Yo IR-1  Egzersiz 50 389,60 187,58
-0,883 0,379
(m) Kontrol 50 360,80 134,31
MaksVo2 Egzersiz 50 39,67 1,57
-0,881 0,380
(kg/dk./ml)  Kontrol 50 39,43 1,12
Egzersiz 50 5,69 0,58
Siirat (30m) -0,335 0,738
Kontrol 50 5,73 0,58
(p<0.05).

Tablo 3.7. bakildiginda egzersiz grubu ve kontrol grubu arasinda tiim
performans testlerinde egzersiz grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik

goriilmedi (p>0.05)
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4 TARTISMA

Arastirmamizda aktif video oyunlar1 ile egzersiz yapan g¢ocuklarin 6n ve son test
motorik ozelliklerinde anlamli farkliliklar goriilmiistir. Bu farkliliklar son testte
motorik test performanslarinin arttigi yoniindedir. Ancak aktif video oyunlan ile
egzersiz uygulamasi yapan ¢ocuklarin, egzersiz uygulamasi yapmayan ¢ocuklara gore
motor test performanslarinda her hangi bir farklilik goriilmemistir. Bunun yaninda
egzersizleri uygulama esnasinda ¢ocuklarin eglenceli vakit gecirdikleri ve siirelerinin
bitmesine ragmen oyuna devam etmek istedikleri gozlemlerimiz arasindadir. Gruplar
arasinda farkliligin goriilmemesi 12-15 yas ¢ocuklarinin oyun ¢agi doneminde olmasi
ve devaml fiziksel aktivite ile ilgi etkinliklerde yer almasma bagli oldugu

diistiniilmektedir.

Teknolojinin gelismesi ile birlikte aktif video oyunlari ile ilgili yapilan
calismalar her gecen giin artmis olmakla birlikte bu konuda yapilan ¢alismalar sinirlt
sayidadir. Gilinimiize kadar yapilan ¢aligmalar genellikle fizyolojik degiskenler ve
aktif video oyunlarinin c¢ocuklarin psikolojik ve saldirganliklarini arastirmada

siirlandirilmistir (Gentile ve ark., 2004).

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin demografik 6zelliklerine bakildiginda egzersiz
ve kontrol grubu arasinda bir farklilik gdriilmemistir (tablo 1). Bu durum gruplarin
homejen olduklarini gostermistir. Literatiire bakildiginda yas gruplari ile demografik
ozellikleri benzerlik gostermektedir. 12 — 14 yas grubu g¢ocuklara uygulanan futbol
beceri antrenmanin temel motorik 6zelliklere etkisi arastirmasinda 37 katilimci ile
yaslar1 12,83%1,78, boylar1 153,25+13,92, viicut agirliklarin1 40,29+8,52 tespit etti
(Riighan Iri ve ark., 2009). Yaptigimiz ¢calismada egzersiz grubu kalittmcilarmn yaslari
12,52+1,05 wil, boylart 1,54+0,8 m, viicut agirliklar1 47,12+7,55 kg, beden kitle
indeksleri 19,72+1,42 kg/m? olarak tespit edildi. Kontrol grubunun yaslari 12,54+1,12
yil, boylar1 1,53+.0,8 m, viicut agirliklart 46,33+6,84 kg, beden kitle indeksleri:
19,60+1,21 kg/m? olarak tespit edilmistir. iki grup arasinda boylar1 ve viicut

agirliklarinda ve beden kitle indekslerinde anlamli bir farklilik gériilmemistir. Yine
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13-14 yas deney ve kontrol grubu Ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik Ol¢iim
sonuclarinin karsilagtirildigr bir calismada ise; boylart 1,5745,8 viicut agirliklari
51,64+5,71 tespit edilmistir (Aydos ve ark., 1997). Yas grubumuzun demografik

Ozellikleri literatiirde ki verilerle benzerlik gostermektedir.

Spor ve fiziksel etkinligin ¢ocuklarda obezitenin 6nlenmesinde ve beden kitle
indekslerinin normal diizeyde olmasinda 6nemli bir etkisinin oldugu bilinmektedir.
Aragtirmaya katilan egzersiz grubu katilimcilarmin 6n test esneklik 18,50+7,21,
kavrama kuvveti(sag) 16,05+6,45, kavrama kuvveti (sol) 15,05+6,16, bacak kuvveti
63,14+26,98, dikey sigrama 28,33+2,03, siirat (30m) 5,71+0,59 olarak tespit edildi.
Egzersiz grubu son test degerleri esneklik 19,12+6,97, kavrama kuvveti (sag)
16,61+6,37, kavrama kuvveti (sol) 15,72+6,06, bacak kuvveti 63,64+26,76, dikey
sigrama 28,65+1,94, siirat (30m) 5,69+0,59 tespit edildi. Arastirmaya katilan kontrol
grubu on test katilimeilariin esneklik 17,40+5,79, kavrama kuvveti(sag) 15,64+5,04,
kavrama kuvveti (sol) 14,60+4,83, bacak kuvveti 61,91+20,89, dikey sigrama
28,08+1,62, siirat (30m) 5,74+0,58 tespit edildi. Kontrol grubu son test degerleri
esneklik 17,54+5,53, kavrama kuvvet (sag) 15,83+5,05, kavrama kuvveti (sol)
14,65+4,80, bacak kuvveti 62,07+20,69, dikey sigrama 28,09+1,55, siirat (30m)
5,73+0,58 tespit edildi.

Literatiirde eurofit testler ile 12-14 yas grubu erkek ogrencilerin fiziksel
uygunluk normlarmin arastirilmasi 63 katilimer ile yaptigr ¢aligmasinda esneklik
22,00+5,23 kavrama kuvveti (sag) 18,38+3,67, kavrama kuvveti (sol) 17,42+3,81
tespit etti (Baydil, 2006). Literatiirde Okullarindaki 12—14 yas grubu aktif olarak spor
yapan ve yapmayan (beden egitimi dersine giren) 6grencilerin eurofit test bataryalar
uygulama sonuglarinin karsilastirilmasi ¢alismasinda spor yapan erkek dgrenciler i¢in
esneklik 17,78+6,14, kavrama kuvveti (sag) 23,95+8,10 kavrama kuvveti (sol)
23,23+7,96 tespit etti. Aktif spor yapmayan erkek 6grenciler i¢in esneklik 13,86+5,55,
kavrama kuvveti (sag) 23,03+6,52, kavrama kuvveti (sol) 22,63+5,87 tespit etti
(Kizilaksam, 2006).
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Esneklik degerleri agisindan bakildiginda viicut kompozisyonu ile ilgili pek ¢ok
calisma oldugu ve esneklik degerlerinin viicut tipleri ile ilgili oldugu goriilmektedir
(Segal ve ark., 2004). Esneklik testlerinin sonucunda elde edilen verilere goére
siniflandirma yapilarak bireyin derecesi bilinmektedir. (Gilinay ve ark. 2013)
tarafindan esneklik skorlarina bakildiginda >55 ¢cm (miitkemmel), 46-54 cm (iyi), 34-
45 cm (orta), 29-33 cm (koti) ve <28 cm (¢ok kotii) olarak kategorize
etmiglerdir.Yaptigimiz arastirmada egzersiz grubu on test esneklik degerleri
18,50+7,21 ve son test degerleri 19,12+6,97 tespit edilmis olup son test anlamli bir
fark goriilmiistiir. Kontrol grubu 6n test degerleri 17,40+5,79 ve son test degerleri

17,54+5,53 tespit edilmistir ve bir fark goriilmemistir.

Diizenli spor yapan ve diizenli spor yapmayan 13-17 yaslar1 arasindaki
adolesanlarda yas gruplarina ve cinsiyete gore esneklik degerlerinin karsilastirildig
bir arastirmada, spor yapanlarin daha esnek oldugu goriiliirken erkeklerde bu farkin
16 yas grubunda ortaya ¢iktig1 ve spor yapanlarin daha esnek oldugu bildirilmistir.
Giinliik fiziksel aktivitenin azalmasinin esnekligin azalmasini hazirlayict faktor
oldugu ve okullarda beden egitimi miifredatinin tekrar diizenlenmesi bu etkiyi

diizeltici olabilecegi bildirilmistir (Diizgiin ve Baltaci, 2009).

Literatiir verileri diizenli fiziksel aktivitenin esnek degerini artirdigi yoniinde
olup arastirmamizla benzer sonuglart sunmaktadir. Uygulanan aktif video oyunlarinin
program igeriginin esnekligin gelismesinde anlamli bir fark yaratilmasinda etkili
oldugu diisiiniilmektedir. Esneklik degerinin yliksek olmasi spor yaralanmalarini
onlemede ve iyilestirme siirecinin kisalmasinda 6nemli katkilarda saglayacagi bircok

arastirmaci tarafindan bildirilmektedir.

Kavrama Kuvveti testinde bireyde toplamda sekiz kas grubu etkin olmaktadir.
Yapilan literatiir taramalarinda viicut kompozisyonu ve beden kitle indeksini inceleyen
bir ¢ok ¢alismada yapilan o6lgtimlerinden biride kavrama kuvveti testidir (Cimen ve
ark., 1997; Biger ve ark., 2004). Kavrama Kuvveti degerleri ile viicut yapisinin

etkilesim i¢inde oldugu bilinmektedir. 13-14 yas deney ve kontrol grubu dgrencilerin
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fiziksel ve fizyolojik Ol¢lim sonuglarinin karsilagtirilmasi arastirmasinda kavrama
kuvveti 23,36+6,93 (sag) kavrama kuvveti 21,18+6,81 (sol) olarak tespit edilmistir.
Arastirmada egzersiz grubu katilimcilarinin 6n test kavrama kuvveti(sag) 16,05+6,45,
kavrama kuvveti (sol) 15,05+6,16 ve son test degerleri kavrama kuvveti(sag)
16,61+6,37, kavrama kuvveti (sol) 15,72+6,06 tespit edilmistir. Kontrol grubu
katilimcilarinin 6n test degerleri kavrama kuvveti(sag) 15,64+5,04, kavrama kuvveti
(sol) 14,60+4,83 ve son test degerleri kavrama kuvveti(sag) 15,83+5,05, kavrama
kuvveti (sol) 14,65+4,80 tespit edilmistir. Yapilan literatlir taramasinda 12-14 yas
grubu erkek kavrama kuvveti (sag) 18,38+3,65 kavrama kuvveti (sol) 17,43+3,78
tespit edildigi bilridildi (Kizilaksam, 2006).

12-17 yas aras1 spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin fiziksel uygunluklarinin
incelendigi bir arastirmada ise el kavrama kuvvetini (kg) kizlarda; 12-13 yas araliginda
spor yapanlarda 17,65 spor yapmayanlarda 13,75 olarak erkeklerde ise spor
yapanlarda 27,55 spor yapmayanlar da ise 18,30 olarak bulmustur.14-15 yas
araligindaki kizlarda; spor yapanlar da 19,30 spor yapmayanlarda 16,65ayn1 yas
araligindaki erkeklerde ise; spor yapanlar da 27,35 spor yapmayanlar da 24,80 oldugu
bildirildi (Bilim ve ark, 2016). Bu durum yas faktoriiniin ve cinsiyet faktorlerinin
kavrama kuvvetinde dnemli oldugunu ve en 6nemlisininde spor yapan dgrencilerin
spor yapmayan Ogrencilere gore ortalama kuvvet degerlerinin daha yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Arastirmamizda ise egzersiz grubunda son test sag ve sol el kavrama kuvvet
degerlerinin yiikseldigi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii
(p<0.05). Kavrama kuvveti degerlerinin oynanan oyunda ellin kullanimina bagh
olarak ortalama degerleri etkilendigi diisiiniilmektedir. Ozellikle video egzersizi
icersinde yer alan atletizm brang oyununda cirit atma hareketin, voleybol
egzersizlerinin el kavrama kuvvetine etkili olabilecegi diigiiniilmektedir. Malesef bu

oyunlarla ilgili yeterli literatiire erisilemedigi i¢in 6n gorii olarak diisiiniilmektedir.
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Arastirmada bacak kuvveti performans testlerinde egzersiz grubu 6n test-son
test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriildii (p<0.05). Ancak kontrol
ve egzersiz grubu arasinda istatistiksel olaraj herhangi bir farklilik gériilmedi (p>0.05)
10-12 yas grubu 202 erkek c¢ocuk lizerinde hareket egitiminin fiziksel uygunluk
Ozelliklerine etkisinin arastirildigi 16 haftalik hareket egitim sonunda bacak kuvveti

degerlerinde anlamli artisin oldugu bildirmistir ( Saygin ve ark., 2005)

Dikey sigrama ile beden yapisi arasinda iliski oldugu bilinmektedir (Ozkan ve
ark., 2011).Viicut yag oranmin fazla olmasi yer c¢ekimine fazladan kuvvetin
uygulamasini gerektirmektedir. Bu sebeple viicut agirligi ile sigrama performansi
arasinda etkilesim vardir (Kizilaksam, 2006). 10-12 yas grubu 202 erkek ¢ocuk
tizerinde hareket egitiminin fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisinin arastirildigi 16
haftalik hareket egitim sonunda dikey si¢crama degerlerininde istatistiksel olarak
anlamli artigin oldugu bildirmistir (Saygin ve ark., 2005). Arastirmamiz da egzersiz
grubu ile kontrol grubu arasinda istatsitiksel olarak anlamli farklilik goriilmedi. Ancak
egzersiz grubu dikey sigrama son test degerlerinin istatistiksel olarak artis gosterdigi
goriildi (p<0.05). Yapilan video egzersizlerinde voleybol oyununun dikey sigrama

tizerine etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmada egzersiz grubu son test degerlerinde zirve anaerobik gii¢ ve
ortalama anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak artig gosterdigi goriilmiistiir
(p<0.05). Yapilan egersizlerin anaerobik zirve ve ortalama giice olumlu y6nde etkisi
oldugu diisiiniilmektedir. Kontrol grubu 6n test-son test degerlerinde herhangi bir
parametrede farklilik goriilmemistir.,32+ 241,99 tespit edilmistir. Son test degerleri ise
zirve anaerobik gii¢ 3670,40+444,45, ortalama anaerobik gii¢ 3150,75+ 241,10 olarak
tespit edilmistir.

Cocuklarda aktif video oyunlar1 sirasinda tiiketilen VO2 miktarlar ile kosu ve
egzersiz sirasinda tliketilen VO2 miktarlart kiyaslanmistir. Literatiir taramasinda

yapilan c¢alismalarda aktif video oyunlarinin egzersiz uygulamalar1 sirasinda
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kaydedilen VO2 degeri sedanter ve pasif video oyunlarina goére 6nemi miktarda

yiiksek oldugu tespit edilmistir (Maddison ve ark., 2007).

Aragtirmacilar tarafindan Tirkiye’de kullanici sayis1 her gegen giin artan hareket
algilayicili kumandalar1 bulunan oyun konsollar1 ve oynanan egzersiz oyunlariin ,
oyuncularin egzersiz yapma motivasyonunu arttirdigi, egzersizde daha fazla zaman
gecirmelerine ve daha fazla enerji harcamalarina katki sagladigini gostermistir (Irmak

ve Erdogan, 2016).

Mevcut kanitlar, oyun oynamanin Fiziksel aktivitedeki artisla sagligi gelistirme
potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir. .Bu potansiyelin sik sik yetersiz kaldigi
ve Ozellestirilmis efor oyunlart gibi daha ileri gelismelere ihtiya¢ duyuldugu
goriilmektedir (Benzing ve Schmidt, 2018).

Egzersiz oyunlar1 Amerikalilar arasinda obeziteyi azaltmak, fiziksel aktivite
seviyesini iyilestirmek i¢in yeni ve heyecan verici bir stratejidir. 27 ¢alismadan elde
edilen verilere dayanarak, egzersiz oyunlari ile artan enerji aliminda gii¢lii bir iligki
var oldugu bildirildi. Test edilen aktif video oyunlarinin ¢ogunlugu Amerikan Spor
Hekimligi Koleji'nde saglik ve zindelik ile ilgili kurallar1 yerine getirmek i¢in orta

yogunluktaki fiziksel aktivite seviyelerinde elde edildi (Sween ve ark, 2014).

Literatiire bakildiginda farkli spor dallarinda miicadele eden sporcularin veya
hakemlerin Yo-Yo (AT) testlerindeki fizyolojik dzelliklerini inceleyen bir¢ok ¢aligma
yapilmis oldugu goriilmektedir. Son test degeri Yo-Yo IR-1 389,60+ 187,58 olarak
bulunmustur. Yapilan testler sonucunda Yo-Yo IR-1’de son test anlamli fark ¢iktigi
goriilmistiir. Aktif video oyunlart ile fizyolojik degiskenleri inceleyen sinirli sayida
calisma bulunur (Clevenger ve Howe, 2015). Literatiir taramasinda 19 katilimcr ile
aktif video oyunlar1 (Kinect-boks) kaydedilen Vo2 degerlerinin cinsiyetler arasinda
fark olmadig1 tespit etmislerdir (Scheer ve ark., 2014). 101 kadin ve 106 erkek sedanter
O0grenci lizerinde yapilan arastirmada kadinlarin Vo2 maks skor ortalamalar

41.55+£2.74 ve erkeklerin Vo2 maks ortalamalarin1 45.42+2.77 olarak bulmuslardir

51



Aslan ve ark., (2007). Calismada egzersiz grubu on test maksVo2 39,43+1,54 tespit
edilmistir. Son test degeri ise maksVo2 39,67+1,57 olarak bulunmustur. Yapilan
testlerin sonucunda aktif video oyunlar ile yapilan egzersizin maksVo2 gelisiminde
olumlu yonde anlamli farklilik etki ettigi goriilmiistiir (p<0.05). Kontrol grubunda 6n
test maksVo2 39,38+1,15 tespit edilmistir. Son test degeri maksVo2 39,43+1,12 olarak
bulunmustur. Son test Vo2 degerinde az miktarda artis goriilmekle birlikte iki test
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Calismamizda elde ettigimi maks.
Vo2 degerleri literatiir arasinda benzerlik oldugu goriilmektedir. Ancak elde ettigimiz
degerlerin {izerinde bulgulara sahip c¢alismalarda bulunur. Bunun nedeninin
aragtirmalarda kullanilan video oyunlarinin siddetinin ve oyun iisresinin Vo 2 degerini

diisiik diizeyde etkiledigi diisiiniilmektedir.

Arastirmada silirat parametresi gruplar arast ve egzersiz grubu icersinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir. Agaoglu ve ark., (2008) yaptig
calismada 12 yas grubunda 30 m siirat testinde 5,67+0,30sn olarak bildirmistir.
Calismamizda da ortalama deger benzerdir. Arastirmamizda siirat degerinin farklilik
gostermemesi video egzersiz uygulamalarinin oda icersinde (dar alan) sinirli alan

icinde olmasindan kaynaklandig diisiiniilebilir.

Graf ve ark., (2009) yilinda Aktif Video Oyunlarinin Oynanmasi, Cocuklarda
Enerji Harcamalarint Artirtyor isimli arastirmasinda; aktif video oyunu sirasinda
harcanan enerji, orta yogunluktaki yiirtime ile karsilagtirilabilir. Bu nedenle, eglenceli
vakit gecirmek ve elektronik ekran oyunlar1 oynamak istegi olan oldukga fazla zaman
harcayan ¢ocuklar i¢in, fiziksel olarak aktif oyunlar, enerji harcamasini tegvik etmenin
giivenli, eglenceli ve degerli bir arac1 gibi goriiniiyor diyerek belirtmistir. Liang Yan
ve Lau Patrick, (2014) yilinda aktif video oyunlarmin fiziksel aktivite de yeterli
olmadigini belirtmistir. Literatiir taramas1 yapildiginda aktif video oyunu ile egzerlerin
hafif ve orta siddetli fiziksel aktivite olarak kabul etmektedir. (Michael M. Morris ve
ark., 2012). Kuvvet antrenmaninin 12-14 yas grubu erkek tenisgilerin motorik
ozelliklerine etkisini incelemis ve deney grubunda O6n test — son test anlamli fark
goriilmiistiir. Fakat deney ve kontrol gruplar1 arasinda son testlerde anlamli fark

bulmadigimi bildirmistir Aktas, (2010). Arastirmamizda da daha cok egzersiz
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grubunun 6n-son test degerleri arasinda iliski bulunurken gruplar arasi farklilik
goriilmemistir. Bu durumun yukarida ki kuvvet antrenman uygulamasi ile benzerlik

gostermistir.

Arastirmada aktif video ile egzersiz uygulayan grubun on test — son test
sonuglarinda siirat testi hari¢ diger biitlin performanslarda olumlu degisimler
bulunmustur. Fakat aktif video ile egzersiz uygulayan grup ile kontrol grubu motorik
test degerlerinde arasinda anlamli fark bulunmamustir. Bunun durum aktif video
oyunlarinin yogunlugunun (hafif, orta ve yiiksek) ve kapsamiyla (siirat, kuvvet, denge,

sigrama) ile ilgili oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmada egzersiz grubu On test-son test performans degerlerinde artig
goriilmiis ve aktif video oyunlari ile yapilacak olan egzersizin beden sagligi ve ruh
sagligina olumlu etkileri olucag: diisiiniilmektedir. Ayni1 zaman da aktif video oyunlar1
ile cocuklarda spor yapma aligkanligini arttirdigini ve g¢ocuklarin spor yapmasini
motive edici oldugu disiiniilmektedir. Video egzersiz uygulamalart esnasinda
cocuklarin ¢ok eylenceli zaman gecirdikleri, oyunu sonlandirmak istemedikleri

gbzlenmistir.
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5. SONUC

12-15 yas grubu grubunda aktif video oyunlarinin motorik 6zellikler iizerine etkisini
inlemek i¢in yapilan arastirma sonucu;

Aktif video oyunlarinin ¢ocuklarda motor performanslarda olumlu yonde etki
ettigi,

Aktif video oyunlarimin motor testler iizerine etkisinin kiz 6grencilerin
performanslarinda ortalama artis, erkek dgrencilere gore daha fazla oldugu,

Video oyunlari ile egzersiz uygulamasi yapan ¢ocuklarin, egzersiz uygulamasi
yapmayan cocuklara gore motor testlerde (kuvvet, siirat, esneklik, sigrama) bir
farklilik goriilmedigi,

Egzersiz grubu 6n test — son test esneklik, kavrama kuvveti (sag), kavrama
kuvveti (sol) ve bacak kuvveti performans degerleri agisindan son test anlamli bir fark
goriildiigi,

Egzersiz grubu sigrama, anaerobik kapasite, anaerobik gii¢, dikey sigrama, zirve
anaerobik gilic, max Vo2, ortalama anaerobik giic degerleri agisindan anlamli fark
goriildiigi,

Egzersiz kiz grubu esneklik, kavrama kuvveti (sag), kavrama kuvveti (sol) ve
bacak kuvveti, dikey sigrama ve zirve anaerobik gii¢ ve ortalama anaerobik gii¢, Yo-
Yo IR-1 (m), MaksVo2 (kg/dk./ml) performans degerleri agisindan son test anlaml
fak gorilmiistir.

Egzersiz erkek grubu 6n test- son test esneklik, kavrama kuvveti (sag), kavrama
kuvveti (sol) ve bacak kuvveti, Yo-Yo IR-1 (m), MaksVo2 (kg/dk./ml) performans
degerleri agisindan son test anlamli fak goriilmistiir.

Egzersiz erkek grubu dikey sicrama ve zirve anaerobik gili¢ ve ortalama
anaerobik gii¢ ve siirat testi On test — son test degerleri acisindan anlamli bir fark
goriilmemistir.

Arastirmamiz basinda belirttigimi hipotezlerden yola c¢ikarak; aktif video
oyunlarinin bazi motorik degerlere olumlu yonde katkis1 oldugu goriilmiistiir. Yine
evde gegirilen zamanda aktif video oyunlariin fiziksel gelisimin yaninda eylenceli
motive edici 6zelliginin olduguda goézlemlerimiz arasindadir.

Bu ¢alisma sonucunda su oneriler yapilabilir:
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Oncelikle egzersiz ya da fiziksel aktivite igin gercek ortamda birebir uygulamanin
en ideal oldugu hatirlatarak, uygun imkan ve sartlarin olmadigi ya da bagimlilik
durumlarinda aktif video oyunlarinin tercih edilmesi gerektigini 6neriyoruz.

. Anne baba ve egitimciler eglenceli zaman gecirmeleri adina video oyunlarin tercih
edilmesini tavsiye ediyoruz. Hatta evlerde oturarak (pasif oyunlar) oyun oynamak
yerine aktif video oyunlariin oldugu oyunlarin tercih edilmesini 6neriyoruz.

. Aktif video oyunlari ile fiziksel aktivite daha fazla kartilimci ve farkli yas gruplari
iizerinde de uygulanabilir. Ozellikle vaktini hareketsiz geciren bireylerde olmasi
Onerilir.

Okul ¢aginda bulunan 6grenciler aktif video oyunlart ile degisik spor faaliyetlerine
yonlendirilerek serbest zamanlar1 verimli olarak degerlendirilebilir.

. Aktif video oyunlarinin daha ¢ok yazili sinavlarin ¢ogunlukta oldugu déonemlerde
ve dgrenciler de kullanilmasi ve obez bireylerde kullanimasini dneriyoruz. Sonra

ki ¢aligmalarin bunun {izerinde yogunlagsmasini da umuyoruz.

55



OZET

12-15 Yas Cocuklarda Video Oyunlarimin Motorik Ozellikleri Uzerine EtKisi

Bu arastirma da 12-15 yas ¢ocuklarinda video oyunlarinin motorik 6zellikleri tizerine
etkisinin incelenmesi amaglamistir. Aragtirmaya (12-15 yas) grubunda 50 ( 25 erkek,
25 kiz ) egzersiz grubu ve 50 ( 25 erkek, 25 kiz ) kontrol grubu olmak {izere toplam
100 ¢ocuk ailelerinden izin alinarak ¢alismaya katilmigtir. Egzersiz grubunda 8 hafta
boyunca haftada 2 giin 40 dakika siireli hazir program icerikli Xbox benzetim
protokolii uygulanmigtir. Arastirmada bir 6n test — bir son test olmak iizere boy kilo
Ol¢timii, dikey sigrama, esneklik, el kuvvet dinamometresi ile kuvvet 6l¢iimii, bacak
kuvveti, dayaniklilik (Yo-Yo IR-1) ve siirat testi uygulanmistir. Analizler SPSS
istatistik paket programinda anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Egzersiz
ve kontrol gruplarinda performans degerleri arasindaki farklar bagimsiz gruplarda t
testi ile degerlendirilmistir. Gruplar arasinda yas, boy, viicut agirligi, beden kitle
indeks degerlerinde farklilik goriilmemistir. (p>0.05) Egzersiz grubunda esneklik,
kavrama kuvveti(sag), kavrama kuvveti(sol), bacak kuvvet testi, dikey sigrama, zirve
anaerobik gii¢, ortalama anaerobik gii¢, Yo-Yo IR-1, MaksVo2 (kg/dk./ml)
performans degerleri agisindan 6n test-son test degerlerinde anlamli artis goriiliirken
(p<0,05) siirat degerlerinde bir farklilik goriillmemistir. (p>0.05). Egzersiz grubu ile
kontrol grubu arasinda motorik testlerde anlamli farklilik gériilmemistir (p>0.05).

Bu calisma sonucunda aktif video oyunlarmin 12-15 yas grubu c¢ocuklarda
motorik Ozellikler iizerine hafif diizeyde etkili oldugu ancak motorik degerleri
etkilemedigi goriilmiistiir. Bu konu da daha ¢ok arastirmaya ihtiyag vardir.

Anahtar kelimeler: Motorik Ozellikler, Video oyunlari, Simiilasyon
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SUMMARY

The Effect of Video Games on the Motoric Characteristics of the Children 12-15 Years
Old

The main purpose of this study to examine the effects video games into the motoric
characteristics of the 12-15 age children. At the 12-15 age group; total 100 children whose
50(25 boys, 25 girls) exercise group and the other 50(25 boys, 25 girls) control group had
participated in to this study by getting the permission from their families. At the applications
on the exercise group, the Xbox resemblance protocol with the content of ready programme
that is as the 2 days 40 minutes at each week throughout 8 weeks had been applied. At the
research, a pre-test and a post-test were used to measure height weight, active jump, flexibility,
force measurement with hand force dynamometer, leg strength, endurance (Yo-Yo IR-1) and
speed. The analysies, the level of meaning significance at the spss statistics programme had
been accepted as 0,05. The differences between the values of performance at excercise and
control groups had been evaluated with “t”, test at the independent gorups. Any difference at
the values of age, heigth, weigth of body the index of body mass between the groups hadn’t
been observed. Flexibility, paw force (right), paw force (left), leg strength test, active jump,
peak anaerobic power, mean anaerobic power, Yo-Yo IR-1, MaxV2 (kg / min / ml)
performance values in exercise group There was a significant increase in pre-test and post-test
values (p <0.05) speed values hadn’t been difference observed (p>0,05). A meaningful
difference at the motoric tests between excercise group and control group hadn’t been

observed (p>0,05).

As aresult of this study, it was observed that active video games were slightly effective
on motoric properties in children aged 12-15 years, but did not affect motoric values. This

subject requires more research.

.Key words: Motor Specifications, Video games, Simulation
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T.C.
AFYON KOCATEPE UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU’NA

Afyon Kocatepe Universitesin’de gerceklestirilmesi  diisiiniilen “12-15 Yas
Cocuklarda Video Oyunlarmin Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi” isimli Yiiksek
Lisans Tezinin girisimsel olmayan klinik arastirmalar etik kurulunuz tarafindan
degerlendirilmesi i¢in geregini arz ederim.
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............................... nin “12-15 Yas Cocuklarda Video Oyunlarinin Motorik
Ozellikleri Uzerine Etkisi” konulu tez ¢calismasina katilmasina izin veriyorum.
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EK-3

ASGARI BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

(Proje Yiiriitiiciisiiniin Aciklamasi)

12-15 yas cocuklari ile ilgili yeni bir aragtirma yapmaktayiz. Arastirmanin ismi “12-
15 Yas Cocuklarda Video Oyunlarinin Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi. Sizin de bu
arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak hemen soyleyelim ki bu aragtirmaya katilip
katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliilik esasmna dayalidir.
Kararinizdan o6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri
okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz liitfen bu formu imzalayiniz.

Bu arastirmay1 yapmak istememizin nedeni, Bireylerin saglikli yasam adina
yapmasi tavsiye edilen egzersizlere karsilik gelecek alternatif bir egzersiz modeli
olusturma amaciyla aktif video oyunlar1 ortaya ¢ikmistir. Her ne kadar egzersizin
bireysel olarak dogal ortaminda yapilmasi asil amacimiz olmakla birlikte son giinlerde
cocuklarin bilgisayar oniindeki bagimliliklarin1 gérmezden gelemeyiz. Bu nedenle
daha cok bilgisayar ekraninda oturarak video oyunlar1 yerine ayakta oynamalari
aktiflik ve hareketliliklerini arttiracagimi1 diisiinmekteyiz. Arastirmanin amaci farkl
aktif video oyunlarinin bazi motorik 6zelliklere etkisini incelemektir.

Eger aragtirmaya katilmay1 kabul ederseniz Yrd. Dog. Dr. Sebiha GOLUNUK
BASPINAR tarafindan calisma ile ilgili Olglimler yapilacak ve bulgular
kaydedilecektir. Bu c¢alismaya katilmaniz icin sizden herhangi bir {icret
istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in de size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Bu calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege
baghdir.

(Katilnmcinin Beyani)

Sayin Yrd. Dog. Dr. Sebiha GOLUNUK BASPINAR tarafindan Afyon Kocatepe
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda arastirma yapilacag belirtilerek
bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir
arastirmaya “goniillii katilimer” olarak davet edildim. Eger bu aragtirmaya katilirsam
aragtirmacilar ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu aragtirma
sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
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EK-3 Devam

Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi1 sirasinda kisisel
bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemin uygun olacagiin bilincindeyim). Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma
dis1 tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. ister dogrudan,
ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana
gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, en yakin saglik
kurulusuna gétiiriilmem ve miidahaleler i¢in, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi
konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir
yiik altina girmeyecegim).

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, sorumlu
arastirmact Yrd. Dog. Dr. Sebiha GOLUNUK BASPINAR 05056777361 veya

Ogretmenim Cagr1 Cifci 05548567838  Numarali telefondan istedigim saatte
arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayic1 bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay:
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum. Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis
bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu
arastirma projesinde “gontillii katilimer” olarak yer alma kararin1 aldim. Bu konuda
yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinm bir kopyasi bana verilecektir.

Tarih:27/02/2018

Goniillii Katilbmeinin Arastirmacinin

Ad1 ve Soyadi: Adi ve Soyadi: Sebiha GOLUNUK BASPINAR
Adres: Adres: Afyon Kocatepe Universitesi, BESYO
Telefon: Telefon: 05056777361

Imza:
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