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OZET

AKTIF VIDEO OYUNLARININ OKSIJEN TUKETIMINE VE ENERJi
TUKETIMINE ETKISININ CINSIYETLER ARASI KARSILASTIRILARAK
INCELENMESI

Cihan AYGUN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Anadolu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Haziran, 2016
Danisman: Yard. Dog. Dr. Hayriye CAKIR ATABEK

Bu arastirmanin temel aldig1 amaglar (1) farkli aktif video (AV) oyunlarinin bazi
fizyolojik degiskenlere etkisini incelemek, (2) farkli AV oyunlarinin fizyolojik etkilerini
klasik egzersizle kiyaslamak ve (3) farklt AV oyunlarinin fizyolojik etkilerini cinsiyetler
arasinda karsilastirmaktir. Calismaya 43 (n=22 erkek, n=21 kadin) géniillii katilime1 dahil
edilmistir. Bes farkli kosulda (dinlenirken, televizyon seyrederken, tempolu yliriiyiis
sirasinda, AV dans oyunu ve AV doviis oyunu oynarken) oksijen tiiketimi (VO2) ve
karbondioksit iiretimi (VCOy) ile kalp atim hizi (KAH) 6l¢iilmiistiir. Bunun yani sira
enerji tiiketimi (ET), metabolik esdeger (MET) ve solunum degisim orani1 (SDO)
hesaplanmistir. Algilanan zorluk derecesi (AZD) ile eglence puani bes farkli kosulda
kaydedilmistir. Farkli kosulda kaydedilen VO2, KAH, ET, SDO ve MET degerleri
istatistiksel agidan farkli bulunmustur (p<0,01). Bunun yan1 sira SDO hari¢ incelenen
diger fizyolojik degiskenler i¢in grup x Olglim etkilesimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmus olup gruplar arasinda 6nemli fark kaydedilmistir (p<0,01). AZD ve eglence
puani (dinlenik durum hari¢) kadin ve erkek katilime1 gruplarnn arasinda
karsilagtirildiginda gruplar arasinda 6nemli fark bulunmamuistir (p>0,05). Bunun yani sira
kadin ve erkek katilimeci gruplarinda farkli kosullarda kaydedilen AZD ve eglence
puanlart istatistiksel agidan farkli bulunmustur. Sonug olarak AV dans oyunu ve AV
doviis oyunu yiiksek siddetli egzersiz kriterlerini sagladigir gosterilmistir (>6 MET).
Bundan dolay1 AV oyunlar ile fiziksel aktivite 6nerilebilir.

Anahtar Sozciikler: Aktif video oyunlari, Fiziksel aktivite, Enerji tiiketimi, Oksijen

tiiketimi, Kalp atim hiz1



ABSTRACT

INVESTIGATING THE EFFECTS OF ACTIVE VIDEO GAMES ON OXYGEN
CONSUMPTION AND ENERGY EXPENDITURE COMPARING MALE AND
FEMALE GROUPS

Cihan AYGUN

Department of Physical Education and Sport
Anadolu University, Graduate School of Health Sciences, June, 2016
Supervisor: Assistant Professor Doctor Hayriye CAKIR ATABEK

The purposes of this thesis are (1) to examine the effects of some physiological
variables of different active video (AV) games, (2) to compare the physiological effects
of different AV games with classic exercise, and (3) to compare the physiological effects
of different AV games between the sexes. Forty three (n=22 male, n=21 female)
volunteers participated in this study. In five different conditions (resting, watching
television, brisk walking, playing AV dancing game, and playing AV fighting game)
oxygen consumption (VO.), carbon dioxide production (VCO2) and heart rate (HR) were
measured. Energy expenditure (EE), metabolic equivalent (MET) and respiration
exchange ratio (RER) were calculated. Additionally, rate of perceived exertion (RPE) and
enjoyment scores were recorded in five different conditions. VO2, HR, EE, RER and MET
scores recorded in five different conditions were found to be statistically different
(p<0.01). The results indicated that, except RER, the group x measurements interaction
were significant, where the differences between groups were significant (p<0.01). There
was no significant difference for recorded RPE and enjoyment scores (except resting)
between groups (p>0.05). Besides, the results demonstrated that RPE and enjoyment
scores recorded in different conditions were significantly different in male and female
groups. As a result, the AV dance game and AV fighting game have been indicated to
provide high-intensity exercise criteria (> 6 METS). Therefore it is suggested to do
physical activity by active video games.

Keywords: Active video games, Physical activity, Energy expenditure, Oxygen

consumption, Heart rate



ONSOZ

Bu tez c¢aligmasinda bireylerin saglikli yasam adina yapmasi tavsiye edilen
egzersizlere karsilik gelecek alternatif bir egzersiz modeli olusturma amaciyla, aktif video
oyunlar1 fizyolojik ve psikolojik degiskenler agisindan incelenmis ve bu degiskenlerin
cinsiyetler arasi karsilagtirilmasi yapilmastir.

Oncelikle tez konusunu segerken isteklerimi g6z dniinde bulundurup bana yardime1
olan, tezin her asamasinda zaman, mekan ve konu ayrimi gozetmeksizin yardimlarini
esirgemeyen, sayin tez danigman hocam Yard. Dog. Dr. Hayriye CAKIR ATABEK’e en
icten minnetlerimi ifade eder ve miitesekkir oldugumu belirtmek isterim. Hem tez
stirecinde hem de 6ncesinde yardimlarini ve destegini hi¢ esirgemeyen ve bu tezin ortaya
c¢ikabilmesinde onemli katkisi olan sayin hocam Prof. Dr. Ilker YILMAZ’a ¢ok tesekkiir
ediyorum. Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi, biyoistatistik anabilim dali
ogretim elemanlarindan Merve Seving’e ve yardimi olan diger tiim 6gretim elemanlarina
desteklerinden dolay1 ¢ok tesekkiir ederim. Ister tez siirecinde olsun, ister baska
stireglerde olsun, benden destegini bir an i¢in bile esirgemeyen, ayrica bu tez calismasinin
ve bu tez konusunun ortaya ¢ikmasindaki tiim katkilar1 ve fikirleri igin, sevgili degerli
dostum, Caner OZBOKE’ye ¢ok tesekkiir ediyorum. Tez siirecimin yani sira, her daim
tim destekleriyle yanimda olan, yardimlarini benden hi¢ esirgemeyen degerli dostum
Bircan DOKUMACTI’ya ¢ok tesekkiir ederim. Tiim hayatim boyunca benden maddi ve
manevi desteklerini esirgemeyen her zaman yanimda olan sevgili aileme sonsuz

stikranlarimi iletiyorum.
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1. GIRIS

Teknolojinin gelismesine bagl olarak is yasaminda insan giliciine duyulan ihtiyag
her gegen giin azalmaktadir. Gelisen teknoloji insanlarin yasam kosullarini degistirmekte
ve hayatlarinda bir¢ok fiziksel kolaylik saglamaktadir. Ancak bu durumun olumsuz yani
ise insanlar1 fiziksel olarak aktif yasamdan uzaklastirmasidir. Bu durum bireylerin kilo
kontrollerinde sorunlar ortaya c¢ikarmakta ve hareketsiz yasamdan kaynakli saglik

problemlerinin de artmasina neden olmaktadir.

Hareketsiz yasamin 6nemli nedenlerinden birisi de cep telefonu, tablet, bilgisayar,
televizyon ve video oyun konsollar1 gibi teknolojik aletlerin bireylerin hayatlarinda her
gecen giin daha fazla yer edinmesidir (Lakdawalla ve Philipson, 2002). Bunun yan1 sira
bireylerin ¢alisma siirelerinden arta kalan zamanlarinda evde vakit gecirme istegi ve bu
stire¢ icerisinde de keyifli zaman gec¢irmek i¢in bilgisayar, televizyon ve/veya video oyun
konsollar1 gibi teknolojik aletler ile vaktini degerlendirmek istemesi de hareketsiz yagsama

neden olmaktadir (Oztora, 2005, s. 43-44).

Yedi-dokuz yas araligindaki ¢ocuklarda bos zamanlarinda televizyon basinda vakit
harcama siiresi ile viicut kitle indeksi (VKI) ve triceps deri kivrim kalinligi degerlerinin
dogru orantili oldugu gosterilmistir (Cifcili vd., 2003, s. 67-70). Tiim diinyada
gozlemlenen obezite yayginlig1 ve lilkemizde de artan obezite orani giin gectik¢e daha
ciddi sorunlara neden olmaktadir. Tiirkiye istatistik kurumundan en son ulasilan verilere
gore 2012 yilinda 15 ve daha iistii yas grubundaki bireylerin %17,2’sinin obez oldugu
kaydedilmistir. Daha 6nceden yapilmis calismalar ile kiyaslandiginda obezite oraninin
giderek arttig1 vurgulanmaktadir [2008 yilinda %15,2; 2010 yilinda %16,9 ve 2012
yilinda ise %17,2]. Benzer sekilde 2013 yilinda 7-8 yas grubundaki ¢ocuklarda yapilan
bir baska projenin 6n caligma sonuglarina gore, hafif sisman ve sisman g¢ocuklarin
ylizdesinin sirasiyla 14,2 ve 8,3 oldugu ve artis egiliminde oldugu rapor edilmistir (COSI-
TUR, 2014, s. 1-100). Ulkemizde yapilan bir¢ok c¢alismada obezite ve diyabet
rahatsizliklariin goriilme sikliginin arttigr vurgulanmistir (Turdep I-Turdep 11, 2011, s.
1-36).

Fiziksel aktivite giiniimiizde obezite, diyabet ve kalp-damar rahatsizliklarini da
iceren saglik sorunlarint engellemenin en 6nemli faktorlerden birisi olarak karsimiza
cikmaktadir (Garber vd., 2011, s. 1336). Yetiskin bir bireyin haftada bes giin 30 dakika
orta siddetli egzersiz yapmasi dnerilmektedir. Bu sekilde bir program ile yaklasik olarak

5-7 Metabolik esdeger (MET) aras1 enerji harcamasina ulasilabilmektedir (Garber vd.,
1



2011, s. 1337). Her ne kadar gilinlimiizde teknoloji kullaniminin hareketsiz yasama sebep
oldugu ve beraberinde bir¢ok saglik sorununu getirdigi disiiniilse de, teknoloji
giiniimiizde bireylere sundugu olanaklar ile saglikli yasama katki saglayabilir. Bu agidan
ele alindiginda pasif video oyunlar1 oynamak yerine aktif video oyunlari oynayarak
insanlar daha hareketli bir yagam tarzini1 benimseyebilirler.

Aktif video oyunlar1 oynatan degisik markalarda farkli 6zelliklere sahip konsollar
mevcuttur. Bunlarin en yaygin olanlar1 Nintendo Wii, Sony Play Station Move ve
Microsoft Xbox Kinect konsol paketleridir. Bu konsollar ile yapilan ¢alismalarda aktif
video oyunlar sirasindaki enerji tiikketimi (ET) incelediginde Xbox Kinect’in diger iki
konsoldan daha fazla enerji tiiketimini sagladigi gosterilmistir (O’Donovan vd., 2012 s.
227; Marks, Rispen ve Calara, 2015, s.164-170). Bunun yani sira Xbox Kinect herhangi
bir nesneye fiziksel olarak dokunma gereksinimi olmadan interaktif sekilde kontrol
edilebilen bir yapiya sahiptir (Kamel Boulos, 2012, s.326-330). Kinect neredeyse tiim
normal oda 151k kosullarinda c¢alisabilmektedir ve tiim viicudu tepeden tirnaga algilayan
bir yapiya sahiptir. Kinect ortalama 1,8 ila 2,5 metre mesafeler icerisinde kisi ayakta durur
pozisyonda iken viicudun tiim hareketlerini tespit edebilmektedir (Kamel Boulos, 2012,
5.326-330). 2011 yilinda piyasaya siiriilmiis olmasina ragmen ¢ok kisa bir siire iginde -
2012 yilin sonuna kadar - diinyada 19 milyondan fazla satis1 gergeklestirilmistir (Kamel
Boulos, 2012, 5.326-330). Diinyadaki kullanici sayisi hizli bir sekilde artan Xbox Kinect
ile aktif video oyunlarmin da dogru kullaniminin 6nemi artmaktadir. Yukarida belirtilen
ozelliklerinden dolay1 bu aragtirmada aktif video oyunlari sadece Xbox Kinect konsolunu
kapsamaktadir.

Yapilmis olan literatiir taramas1 sonucunda Xbox Kinect aktif oyunlari ile yiirtiyiis
ve/veya kosu gibi klasik egzersizlerin karsilastirildigi bir aragtirmaya rastlanmamistir. Bu
nedenle bu alandaki bilgi eksikligini doldurmak, ayni zamanda insanlarin klasik
yontemler disinda, klasik egzersizlerin fizyolojik cevaplarina denk gelebilecek farkl
egzersiz alternatiflerinin olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Bu arastirma
kapsaminda saglikli geng erkek ve kadin bireylerde Xbox oyun konsolunda Xbox Kinect
ile oynanan farkli (dans ve doviis) aktif video oyunlariin bazi fizyolojik degiskenlere
[oksijen tiiketimi (VO2), enerji tiikketimi (ET), kalp atim hiz1 (KAH) vb. ] etkisinin
cinsiyetler arasi karsilagtirilarak incelenmesi ve bu etkilerin klasik egzersizin (tempolu

yiirliylis) etkileri ile karsilagtirilmasi amaglanmigtir.



1.1. Sorun
Bu arastirmanin sorunlari su sekilde siralanmaistir;

1.1.1. Aktif video oyunlarinin VO, ET, solunum degisim oran1 (SDO), MET ve KAH
gibi baz1 fizyolojik degiskenlere etkisi var midir?

1.1.2. Aktif video oyunlariin fizyolojik degiskenlere etkisi incelendiginde cinsiyetler
arasinda fark var midir?

1.1.3. Aktif video oyunlarinin fizyolojik degiskenlere etkisi ile klasik egzersizin

fizyolojik degiskenlere etkisi arasinda fark var midir?
1.2. Amacg

Bu arastirma kapsaminda saglikli geng erkek ve kadin bireylerde, ev ortaminda,
televizyon izlemek, bilgisayarda zaman gecirmek ve pasif oyun oynamak yerine, aktif
video oyunlar1 oynamanin bazi fizyolojik degiskenlere (VO2, ET, KAH vb. ) etkisinin
incelenmesi ve bu etkilerin klasik egzersiz (tempolu vyiiriiyiis) ile kiyaslanmasi

amaclanmugtir.
1.3. Onem

Gelisen teknoloji insanlarin yagam kosullarini degistirmekte ve hayatlarinda birgok
fiziksel kolaylik saglamaktadir. Bu durum bireylerin daha az hareket etmelerine neden
olmakta ve hareketsiz yasam sonucunda obezite, diyabet, kalp — damar hastaliklarinin
yayginligi her gegen giin artmaktadir (Wilmot vd., 2012, s. 2895-2905) Kii¢iik yas grubu
cocuklarda bog zamanlarinda televizyon basinda harcanan siire arttik¢a viicut kitle indeksi
degerlerinin de arttig1 kaydedilmistir (Cif¢ili vd., 2003, s. 67-70). Bunun yani sira obezite
orani da her gecen yil artmaktadir: 2008 yilinda %15,2 olan obezite oran1 2010 yilinda
%16,9 ve 2012 yilinda ise %17,2 olarak rapor edilmistir (COSI-TUR, 2014, s. 1-100). Bu

baglamda, tez ¢calismamizin mevcut literatiire katkisi iki ana baslik altinda 6zetlenebilir:

1. Aktif video oyunlarinin fizyolojik etkilerinin incelenmesi: Planlanan arastirmada
Xbox Kinect ile oynanan aktif video oyunlar1 ger¢ek hayatta yapilmasi tavsiye edilen
yuriiylis egzersiziyle fizyolojik cevaplar agisindan karsilastirilacaktir. Literatiirde Xbox
Kinect Aktif video oyunu ile yiiriiylis gibi klasik egzersizler karsilastirilmamistir. Bu

nedenle literatiire katkis1 agisindan 6nemli olacagi diisiiniilmektedir.



2. Aktif video oyunlarmin klasik egzersizlere alternatif olarak uygulanmasi:
Insanlarin saglikli olabilmeleri ve hareketsiz yasamdan kaynaklanacak hastaliklardan
korunabilmeleri i¢in egzersiz yapiyor olmalari gerekmektedir. Planlanan arastirmada
bireylerin ev ortaminda aktif video oyunlar1 oynayarak, ayni zamanda eglenerek saglikli
yasamin kosularindan biri olan fiziksel aktiviteye katilimlarinin saglanmasi tesvik
edilebilir. Boylece yogun yagamdan kaynakli egzersiz yapmaya firsati1 olmayan bireyler
icin eglenceli bir egzersiz alternatifi olusturulabilecektir. Planlanan arastirmanin bu yonii

ile toplumsal pratik fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.
1.4. Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan tiim katilimeilarin dlgtimler 6ncesi agiklanan ve uyulmasi gerekli

olan tiim kurallar1 anladiklar ve uyguladiklar1 varsayilmistir.

2. Aragtirmaya katilan tiim katilimcilarin dogru bilgiler beyan ettikleri varsayilmistir (ilag

kullanimi vb. ).
1.5. Simirhliklar
1. Arastirma aktif video oyunu i¢in Xbox konsolu ve Kinect aparati ile sinirlandirilmstir.

2. Katilimcilar 22 erkek ve 21 kadin ile sinirlandirilmistir

2. Aragtirma tek merkez (Eskisehir il merkezi) ile sinirlandirilmistir.



2. ALANYAZIN
2.1. Fiziksel Aktivite Eksikligi (Hareketsizlik)

Fiziksel aktivite eksikligi, bireylerde yapilmasi tavsiye edilen siddetteki fiziksel
aktivitelerin yapilmadigi durumlar i¢in kullanilan bir ifadedir. Fiziksel hareketsizlik,
kiiresel mortalitenin (6liim orani) doérdiincii en 6nemli faktorii olarak belirtilmektedir
(kiiresel 6liim oraninda % 6 olarak tanimlanir) (Diinya Saglik Orgiitii [DSO], 2010).
Diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanser gibi bir¢ok kronik hastaligin risk faktoriine
neden oldugu bilinmektedir (Barlow ve Chang, 2007, s. 1361). Fiziksel hareketsizlik her
yil kiiresel ¢apta 1,9 milyondan daha fazla prematiire 6liime neden oldugu bilinmektedir
(Rutten ve Abu-Omar, 2004, s. 281-289). Fiziksel aktivite eksikligi nedeniyle, bulasici
olmayan hastaliklarin yayginligi her gegen giin artmakta ve bu da diinya ¢apindaki genel
saglik seviyesiyle iliskilendirilmektedir. Bu durum kiiresel boyuttaki kronik hastaliklarin
artmasinin nedeni olarak goriilen fiziksel aktivite eksikliginin degistirilebilir yapisindan
dolayr en onemli risk faktoriidiir (DSO, 2005). Fiziksel aktivite eksikligi saglik
sorunlarina yol actig1 gibi zihinsel saglig1 kotii etkiledigi ve bununla birlikte uyusukluga
neden oldugu da belirtilmistir (Mokdad vd., 2004, s. 1235-1244). Fiziksel aktivite
eksikligi salgin bir hastalik gibi diinyada yayilmaktadir fakat birgok salgin hastaliktan
farkli olarak giinliik yasam davranislarimizi degistirerek bu durumun oniine gecilebilir
(Naik, 2013, s. 1-44). Hareketsiz yasam, diinya genelinde bulasic1 olmayan hastaliklardan
meydana gelen 6liimlerin temel risk faktorleri arasinda yer almakta ve yilda yaklasik 3,2
milyon kisinin 6liimiine yol agmaktadir. Tim diinyada 15 yas ve lizeri bireylerin
%31’inin yeterince hareketli olmadig1 belirtilmistir (DSO, 2008). Saglik Bakanlig
tarafindan 2011°de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi’na” gore ise
Tirkiye’de, erkeklerin %77’sinin ve kadinlarin %87 sinin yeterli diizeyde fiziksel
aktivite yapmadigi belirlenmistir. Bu bilgiler ve oranlar, hareketsiz yasam tarzinin diger

tilkelerde de oldugu gibi Tirkiye i¢in de ciddi boyutlarda oldugunu ortaya koymaktadir.
2.2. Fiziksel Aktivite Eksikliginin (Hareketsizligin) Saghik Sorunlariyla iliskisi
2.2.1. Obezite

Obezite artan saglik problemleri ve tahmini yasam siiresinin azalmasina neden olan,
viicutta asir1 yag birikimine bagli bir durumdur (Hoos vd., 2003, s. 625; Flegal vd., 2005,

s. 1861-1867). Fiziksel aktivite eksikliginin yayginlagsmasi, obezitenin artmasina neden



olan 6nemli faktorlerden biri olarak goriilmektedir. Yapilan ¢alismalarda, yeterli seviyede
fiziksel aktivite yapmayan bireylerin haftanin 4-5 giinii ve giinde 30 dakika hafif veya
orta siddette fiziksel aktivite yapan bireylere oranla 6liim riskinin %20 -30 arasinda arttigi
ortaya konulmustur. Fiziksel aktivite eksikligi yalnizca yetiskinler i¢in degil, cocuklar ve
gengler i¢in de ciddi saglik sorunlari riski tasimaktadir. Kronik hastaliklarin meydana
gelmesinde c¢evresel, genetik ve biyolojik faktorlerin disinda en Onemli etken,
hareketsizlik ve yanlis beslenmedir. Hareketsiz yasam tarzinin benimsenmesinden dolayi,
genellikle ileri yaslarda ve yaslilikta gérdiigiimiiz birgok kronik hastaligin, giinimiizde
artik ¢ocukluk doneminde de ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Bundan dolayi, bebeklik
cagindan itibaren c¢ocuklarda hareketin artirilmasinin ve hareketsiz olarak gecirilen
stirenin  azaltilmasinin  6nemi siddetle vurgulanmalidir (Fiziksel aktivite rehberi
[Farehberi], 2014). Tiirkiye istatistik kurumundan en son ulasilan verilere gére 2012
yilinda 15 ve daha istii yas grubundaki bireylerin %]17,2’sinin obez oldugu
kaydedilmistir. Daha dnceden yapilmis ¢alismalar ile kiyaslandiginda obezite oraninin
giderek arttigi vurgulanmaktadir [2008 yilinda %15,2; 2010 yilinda %16,9 ve 2012
yilinda ise %17,2]. Benzer sekilde 2013 yilinda 7-8 yas grubundaki ¢ocuklarda yapilan
bir baska projenin 6n caligma sonuglarina gore, hafif sisman ve sisman ¢ocuklarin
yiizdesinin sirayla 14,2 ve 8,3 oldugu ve artis egiliminde oldugu rapor edilmistir (COSI-
TUR, 2014, s. 1-100). Ulkemizde yapilan birgok ¢alismada obezite ve diyabet
rahatsizliklarinin goriilme sikligimin arttigi vurgulanmistir (Turdep I-Turdep 11, 2011, s.
1-36).

2.2.2. Kardiyovaskiiler riskler

Fiziksel hareketsizlik genel viicut kondisyon kaybina neden olmaktadir. Kardiyak
is yiikiiniin artmasiyla viicudun aerobik kapasitesi diiser. Sedanter yagam tarz1 ve viicudun
aerobik kapasitesi ters iligki icerisindedir. Sedanter yasam bi¢imi kardiyovaskiiler
risklerin artigiyla iliskilendirilir (Laufs vd., 2005, s. 809-814). Diyabetin %27 sinin, kolon
ve meme kanserlerinin yaklasik %21-25’inin ve iskemik kalp hastaliginin %30’unun
temel nedenin fiziksel hareketsizlik oldugu diisiiniilmektedir (Farehberi, 2014). Fiziksel
hareketsizlik kalp hastaliklarina neden olabilecek kalbin damar yapisini bozabilir.
Hareketsizlik, vaskiiler nikotin amid adenin dintikleotid fosfat oksidaz ekspresyonunu ve

aktivitesini ve damar reaktif oksijen tiirlerinin tiretimini artirir. Bu endotel dokuda



fonksiyon bozukluguna ve ateroskleroza neden olabilmektedir (Laufs vd., 2005, s. 809-
814).

2.2.3. Diyabet

Tip 2 diyabet veya diyabet mellitus, viicut yeterli insiilini iiretemeyince veya
viicuttaki hiicreler insiilini hiicre i¢ine yeteri kadar alamayinca meydana gelir. Vaskiiler
disfonksiyon insiilin direnci ve aterogenez olusumunu etkiler. Fiziksel hareketsizlik
insiilin direncinin gelisimi, dislipidemi, artan kan basinci, bozulmus mikrovaskiiler
fonksiyon ile iliskilendirilir. Bununla birlikte caligmalar gostermistir ki kisa donem
fiziksel hareketsizlik bile metabolik ve vaskiiler rahatsizliklara neden olabilmektedir
(Hamburg vd., 2007, s. 2650-2656). Amati vd., (2009, s. 1547-1549) insiilin direncinin
yasliliga baghh degil de obezite ve fiziksel hareketsizlikten kaynaklandiginm
vurgulamaktadir. Diyabetin %27’sinin temel sebebinin fiziksel hareketsizlik oldugu
distiniilmektedir. Bununla birlikte ¢ocuklarda da fiziksel hareketsizlikten dolay:1 obezite
ve Tip 2 diyabet’te artis goriillmektedir (Farehberi, 2014).

2.3. Fiziksel Hareketsizligin (Aktivite Eksikligi) Maliyeti

Fiziksel hareketsizlik genis bir ekonomik etkiye sahiptir. Bu durum hastaliklar
sonucu olusan tretim ve gelir kaybindan kaynaklanmaktadir. 90’11 yillarda Amerika
Birlesik Devletleri’nde fiziksel hareketsizlikten kaynakli 5,7 milyar dolar saglik
harcamas1 oldugu tahmin edilirken, 2000 yilinda asir1 kiloluluk ve obeziteden kaynakli
saglik harcamalarinin 117 milyar dolar oldugu tahmin edilmektedir. 2005 yilina kadar
fiziksel hareketsizlik, asir1 kiloluluk ve obeziteden kaynakli tahmini toplam harcama ise
250 milyar dolar1 gegmektedir (Chenoweth ve Leutzinger, 2006, s. 148-163). Tiirkiye’de
teshis edilmis Tip 2 diyabet hastalarinin saglik harcamalar1 11,4-12,9 milyar Tiirk Liras1
olarak tahmin edilmektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in harcamalar ise toplam saglik
harcamalarinda %24,3 ile %32,6 arasindaki oran ile en genis paya sahiptir (Malhan vd.,
2014, s. 39-43).

2.4. Fiziksel Hareketliligin (Aktivitenin) Faydalari

Fiziksel hareketlilik, enerji tiketimi gerektiren iskelet kaslarinin hareket etmesiyle
viicutta hareket olusumu olarak tanimlanabilir. En yiiksek fiziksel hareketlilige sahip
insanlar en diisiik hastaliga yakalanma riskine sahip olanlardir (Warburton, Nicol ve

Bredin, 2006, s. 801-809). Fiziksel hareketlilik; giiniimiiz toplumlarinin kars1 karsiya
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kaldig1 en 6nemli saglik sorunlarindan birisi olan obezitenin 6nlenmesinde kisinin enerji
harcamasin1 artirarak, enerji dengesinin ve viicut agirligiin kontroliinii saglamaktadir
(Farehberi, 2014). Fiziksel aktivite egzersiz ile karistirllmamalidir. Egzersiz fiziksel
hareketliligin alt kategorisinde yer alir. Egzersiz, fiziksel hareketliligin, planlanmus, biitiin
olarak diistiniilen, tekrarli ve bir veya birden fazla fiziksel olarak iyi olma halinin
bilesenlerini gelistirmek veya bunu iyi olma halini devam ettirebilmek i¢in belli bir amac1
olan olgudur. Fiziksel hareketlilik ise egzersizi igermesinin yaninda viicut hareketlerini
gerektiren, is yapma, ev isi yapma ve rekreasyonel aktiviteler gibi etkinlikleri de
icermektedir (DSO, 2010). Fiziksel hareketliligin hastaliklarin &nlenmesinde de dnemli
bir rolii vardir. Arastirmalar, haftada 150 dakikalik fiziksel aktivitenin yetiskinlerde;
iskemik kalp hastaligi riskini %30, Tip Il diyabet riskini %27, meme ve kolon kanseri
riskini de %20-25 civarinda azalttigin1 gostermistir. Fiziksel aktivitenin ve hareketli
yasamin faydalar1 sadece yukarida bahsedilen hastaliklar ve obezitenin dnlenmesiyle
smirh degildir. Fiziksel aktiviteler diizenli yapildigi zaman; hipertansiyon ve inme riskini
azaltir, kan yaglarin1 ve kolesterolii diizenler bununla birlikte kas kitlesini artirir, kemik
yapisini ise giiclendirerek osteoporoz ve diismeye bagl kemik kiriklari riskini de azaltir.
Bu konu ile ilgili yapilan arastirmalar; fiziksel aktivitelerin anksiyete ve depresyon
tedavisinde onemli rol oynadigini, kisinin 6zgilivenini gelistirdigini ve psiko-sosyal
gelisimini de olumlu yonde etkiledigini belirtmektedir (Farehberi, 2014). Fiziksel
aktivitelerden istenilen yararin elde edilebilmesi i¢in hareketin, diizenli uygulanmasi ve
glinlik yasamin bir parcasi haline getirilmesi onemle vurgulanmistir. Hareketsiz bir
yasam siiren kisiler, fiziksel aktiviteye Oncelikli olarak kisa siirelerle baslamali ve
kademeli olarak ilerlemelidir. Belirli siire, siddet ve siklikta, diizenli ve 6miir boyu
sirdiiriilen fiziksel aktivitelerin, bireysel ve de toplumsal sagligimizi gelistirdigi,

iyilestirdigi ve korudugu belirtilmistir (Farehberi, 2014).
2.5. Fiziksel Hareketlilik (Aktivite) ve Metabolik Esdeger (MET)

Bireyin fiziksel aktivite diizeyi MET kavramu ile de degerlendirilebilir. MET bir
birimdir ve viicudun fiziksel aktivite sirasinda kullandigr oksijen miktarini
hesaplamamiza yarar. Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan oksijen ml.kg.dk.™ cinsinden
ifade edilerek kisinin tiikettigi enerji miktar1 konusunda bilgi ediniriz. Buna gore sakin
bir sekilde otururken, istirahat halinde 1 MET olarak belirlenen bu deger fiziksel aktivite

sirasinda siddet arttikca, kiginin metabolizmasinin dinlenik durumuna gore arttig1 degeri



gosterir (Farehberi, 2014). MET dinlenik haldeki bireyin her bir kg’lik viicut agirliginin
her dakikadaki 3,5 ml O; oksijen alim birimidir (ml.kg. mint) (Fletcher vd., 1990, s.
2286-2319).

Tablo 2.1. Klinik Olarak Anlamli Kritik Metabolik Esdegerler (Maksimum Egzersizde)

1 MET = dinlenme
2 MET = 2 mil hizinda yiiriime
4 MET = 4 mil hizinda yiirlime

<6 MET = Koétii Prognoz; miyokardiyal enfarktiis sonrasi genel seviye; giinlik hayatin temel

faaliyetlerin zirve seviyesi.

10 MET = medikal tedavi ile prognoz, koroner arter baypas ameliyatli olmus kisi
13 MET = lyi Seviye

18 MET = Elit Dayaniklilik Sporcusu

20 MET = Diinya Capinda Sporcu

(Fletcher vd., 1990)

Epidemiyolojik ¢aligmalarda egzersiz kapasitesindeki her 1 MET artisinin
kardiyovaskiiler ve tiim nedenlere bagli mortalitede %8 ile %17 arasinda diisiis sagladigi
gosterilmistir (Gulati vd., 2003 s. 1554-1559; Myers vd., 2002, s. 793-801).

2.6. Fiziksel Hareketlilik (Aktivite) Cesitleri

Fiziksel uygunlugu gelistirme Ozelligine gore egzersiz tiirleri dort ana baslikta

toplanabilir:

A- Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri; Dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktivitenin
daha uzun siire, daha az yorularak yapilabilmesini ifade etmektedir.

B- Kuvvet Egzersizleri; Kuvvet, kasin dirence karst koyabilme yetenegidir. Bir yerden
bir esya kaldirmak, belli bir yik tasimak, agir bir cismi ¢ekmek veya itmek icin
kullanilabilmektedir.

C- Esneklik Egzersizleri; Esneklik, eklemlerin genis agida hareket edebilmesidir, baska
bir deyisle, bir fiziksel aktivite yaparken gévde, kol veya bacaklarin rahat bir sekilde
hareket edebilme becerisidir ve esneklik egzersizleri de bunun gelisimi igin yapilir.

D- Denge Egzersizleri; Denge, bedenimizin diismeden durabilme ve diizgiin hareket

edebilme yetenegi diye tanimlanabilir. Bunun i¢in gérme duyusu, i¢ kulaktaki denge ve



derin duyunun saglikli olmasmin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvet iiretebiliyor
olmas1 gerekir (Farehberi, 2014).

Hafif siddetli fiziksel aktiviteler; hafif ev isleri, yazi yazma, masa basi islerdir.

Orta siddetli aktiviteler; bahge isleri, normal yliriiylis temposu, araba yikama, esli
danslardir.

Yiiksek siddetli aktiviteler; merdiven ¢ikma, kosu, agirlik kaldirma, tenis oynama,

yiizme, ip atlama gibi aktivitelerdir (Farehberi, 2014).
2.6.1. Yiiriiyiis

Saglikli olabilmek ve sagligimizi koruyabilmek icin 18-65 yas araligindaki tim
saglikli bireylerin haftanin bes giinii orta siddetli 30 dakika siireli aerobik fiziksel aktivite
veya haftanin ti¢ giinii yiikksek siddetli 20 dakikalik fiziksel aktivite yapmasi gerekli
oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle yiiriiyilis egzersizi haftada bes giin 30’ar dakikalik
egzersizler seklinde yapilmasi onerilmektedir. Maksimum oksijen tiiketim kapasitesi
(VO2maks)’nin 40-60% veya 3-6 MET (ortalama 5 km/s hizda yliriiylis) orta siddetli
egzersiz olarak belirtilmektedir (Thompson, 2003, s. 1319-1321; DSO, 2010; ACSM,
2014, s. 59).

2.7. Aktif Video Oyunlar1 (Exer-Gaming)

Gilinlimiizde yasam kosullarinin degismesi ve teknolojinin ilerlemesi ile insanlarin
fiziksel aktiviteye zaman ayirmadiklari, bunun yerine zamanlarmi ev ortaminda,
televizyon ve bilgisayar karsisinda gegirdikleri goriilmektedir (Lakdawalla ve Philipson,
2002, s. 25-26). Ayrica oyun konsollarinin (Play station, Xbox, Nintendo) kullanimin
artmastyla birlikte insanlarin video oyunlar1 oynayarak keyifli zaman gegirmeyi tercih
ettikleri gorilmektedir. Amerika’da, evlerin %67’sinde video oyunlarinin oynandig: ve
bireylerin ortalama olarak haftalik 8 saat oyun oynadiklar1 rapor edilmistir (ESA yillik
raporu, 2010).

Video oyunlar1 sedanter (pasif) video oyunlar ile aktif video oyunlar1 olarak iki
kategoride incelenebilir:
A- Sedanter oyunlar, bir ekran karsisinda oturarak oynanan ve viicutta Sadece
parmaklarin hareketleriyle oynanan oyunlardir.
B- Aktif video oyunlari ise sisteminde algilayict kameralarin bulundugu cihazlar
vasitasiyla, oyuncularin ekran karsisinda oyunun gerektirdigi viicut hareketlerini

yaparak oynanan oyunlardir.
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Nintendo Wii, Play Station Eye Toy ve Move, Xbox Kinect aktif video oyun
sistemleri i¢inde en bilinenleridir ve sedanter oyunlardan ¢ok daha fazla enerji tiikketimi
sagladig1 tespit edilmistir (Scheer vd., 2014, s. 22-32). Bu nedenle, egzersiz yapmayan ve
sedanter oyunlari tercih eden bireyler, eglenceli bir ortamda, yine oyun oynayarak, aktif
video oyunlari ile egzersiz yapmaya tesvik edilebilir.

Son yillarda, aktif video oyunlariyla ilgili daha fazla arastirma yapilmaktadir. Aktif
video oyunlarmin etkilerinin, Amerikan Kalp Dernegi’nin (AHA) O6nerdigi egzersiz
siddeti kriterlerine uyup uymadiginin arastirilmasi i¢in, AHA ve Nintendo ortak ¢alisma
yapmaktadirlar. Yine Amerikan Diyabet Dernegi (ADA) Konami oyun markasi ile benzer
goriismeler yapmaktadir. Ainsworth vd., (2011, s. 1575-1581) yapmis oldugu ¢alismada
oyunlarin 7,2 MET’ e kadar enerji tiiketebildigini gostermistir. Bu alandaki arastirma
bulgular: fiziksel aktivitenin gelistirilmesi i¢in saglik endiistrileri tarafindan aktif video

oyunlarmin desteklenmesini giindeme getirmistir.
2.8. Aktif Video Oyunlar1 (Exer-Gaming) ve Enerji Tiiketimi (ET)

Aktif video oyunlarindaki enerji tiiketimleri, oynanan oyun konsolunun marka
modeli ve yapisiyla iligkili oldugu gibi oynanan oyunun Kkarakteristik yapisiyla da
iligkilidir. Noah vd., (2011, s. 13-25)’nin yaptiklari ¢alismada katilimcilarin (n = 12; yas
ortalamasi 27,2 y1l) aktif video dans oyununda, ayni oyun igerisinde 6 farkli sarki ile dans
etmeleri saglanmistir. Katilimcilarin KAH incelenmis ve siddeti en diisiik oyundaki KAH
138 atim/dakika (dk), siddeti en yiiksek oyundaki KAH 190 atim.dk olarak tespit
edilmistir. Ayrica Xbox Kinect konsolunda oynanan oyunlarin Nintendo Wii ye gore daha
fazla ET’ne neden oldugu ve ¢oklu oynanan oyunlarin tek basina oynanan oyunlardan
daha fazla ET’ne neden oldugu kaydedilmistir (3,14-4,51 MET arasinda) (O’Donovan
vd., 2012 s. 224-229). Wii Sports ile oynanan aktif video oyunlarinda boks oyunu 13,5
ml.dkt.kg? VO2 ni saglamis bu da 96,5 kcal/15 dk.’ya denk gelmistir. Tenis oyununda
ise 15 dakikada 27,3 kcal, beyzbol oyununda da 50,5 kcal harcandig1 gézlemlenmistir
(O’Donovan ve Hussey, 2012, s. 205-210). White vd., (2011, s. 130-134) Wii konsolunda
aktif video oyunlarinin 2,03-3,05 MET arasinda ET sagladig1 kaydetmislerdir. Bir baska
calismada ise Xbox Kinect ile oynanan farkli oyunlarin dakikada 2kcal ile 7 kcal arasinda
ve 3ile 6,5 MET arasinda ET sagladig1 gosterilmistir (Clevenger ve Howe, 2015, s. 318-
324). Arastirma bulgulan agikca gostermektedir ki aktif video oyunlariyla yapilan

aktiviteler sonucunda hafif siddetli egzersizin neden oldugu fizyolojik cevaplar elde
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edilebildigi gibi orta ve yiiksek siddetli egzersizlerin neden oldugu fizyolojik cevaplar da
elde edilebilmektedir.

2.9. Xbox Kinect ile Aktif Video Oyunlar1 (Exer-Gaming)

Aktif video oyunlar1 oynama imkani saglayan degisik markalarda farkli 6zelliklere
sahip konsollar mevcuttur. Bunlarin en yaygin olanlar1 Nintendo Wii, Play Station Move
ve Xbox Kinect konsol paketleridir. Xbox Kinect herhangi bir nesneye fiziksel olarak
dokunma gereksinimi olmadan interaktif sekilde kontrol edilebilen bir yapiya sahiptir
(Kamel Boulos, 2012, s. 326-330). Kinect neredeyse tiim normal oda 1s1k kosullarinda
calisabilmektedir ve tiim viicudu tepeden tirnaga algilayan bir yapiya sahiptir. Kinect
ortalama 1,8 ila 2,5 metre mesafeler igerisinde kisi ayakta durur pozisyonda iken
viicudunun tiim hareketlerini tespit edebilmektedir (Kamel Boulos, 2012, s. 326-330).

Konsollar ile yapilan ¢alismalarda aktif video oyunlari sirasindaki ET incelediginde
Xbox Kinect’in Nintendo Wii ve Play Station Move konsolundan daha fazla ET’ni
sagladig1 gosterilmistir (O’Donovan vd., 2012 s. 224-229; Marks, Rispen ve Calara,
2015, s. 164-170). Xbox Kinect ile yapilan calismalarda farkli aktif video oyunlari
oynatilinca oyunlarin karakteristik 6zelliklerinden dolayr VO2 ve ET bireylerde farklilik
gostermistir. Bazi oyunlarda hafif siddetli egzersize denk gelen fizyolojik cevaplar
gozlemlenirken bazi oyunlarda ise orta ve yiiksek siddetli egzersize denk gelen fizyolojik
cevaplar tespit edilmistir (Noah vd., 2011, s. 13-25). 2011 yilinda piyasaya siiriilmiis
olmasma ragmen ¢ok kisa bir siire i¢ginde - 2012 yilin sonuna kadar - diinyada 19
milyondan fazla satis1 gergeklestirilmistir (Kamel Boulos, 2012, s. 326-330). Giiniimiizde
bu saymin 30 milyonu gectigi tahmin edilmektedir. Diinyadaki kullanici sayisi hizli bir
sekilde artan Xbox Kinect ile aktif video oyunlarimin da dogru kullaniminin 6nemi
artmaktadir. Yukarida belirtilen 6zelliklerinden dolay1 bu arastirmada aktif video oyunlar1

sadece Xbox Kinect konsollunu kapsamaktadir.

3. YONTEM
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Aktif video oyunlarmin VO, SDO, ET, MET ve KAH fizyolojik degiskenlerinin
cinsiyetler arasi karsilastirilarak incelendigi bu tez ¢alismasinda kullanilan geregler ve
yontemler asagida belirtilmistir. Bu calismanin gergeklestirilmesi i¢in  Anadolu
Universitesi Etik Kurulu’nun 15.03.2016 kayit tarihli, 29027 protokol numarali Etik
Kurul izni alinmistir (Ek 1).

3.1. Arastirma Tasarim

Calismaya 22 erkek ve 21 kadin olmak tizere toplam 43 kisi goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilar laboratuvar toplamda 2 kez ziyaret etmislerdir (Sekil 3.1. ).
Birinci ziyaret giiniinde katilimeilar 15 dakika siireyle yatar pozisyonda dinlendirilmistir,
ardindan 10 dakika siireyle oturur pozisyonda televizyon (TV) seyretmeleri saglanmistir.
Sonrasinda Amerikan Tibbi Spor Koleji (ACSM)’nin Onermis oldugu maksimal
KAH’nin yiizde 65 - 75’ine denk gelecek sekilde, goniilliler 10 dakika siireyle kosu
bandinda orta siddetli egzersize denk gelen tempolu yiiriiyiis yapmislardir (ACSM, 2014,
s. 56). Ikinci ziyaret giiniinde katilimcilar iki farkl aktif video oyununu — dans ve doviis
- rastgele sirada oynamislardir. Bu bes farkli uygulama sirasinda katilimcilarin VO ve
KAH kaydedilmistir. Tiiketilen enerji (ET) miktar1 ve MET degerleri kaydedilen oksijen

tiiketim miktarindan formiil yardimiyla hesaplanmaigtir.

1. Gin 2.Giin
O Antropometrik Slgimler O A-B aktifvideooyunlarinrastgele
O Dinlenik durumda fizyolojik Slcimier uyeulanmas
O TV seyrederken fizyolojik dlcimiler 3 Aktifvideo oyunlan sirasinda kalp som
O Yiroyls egzersizin uygulanmasi hizinin ve cksijentdketiminin Skcamo
O Oyun konsoluy, Aktif video oyunlan ve
tim egzersizler hakkinda bilgi

verilmes), tanimmyapilmas deneme
ve alistirmayaptrimas
(familiarisstion)

Sekil 3.1. Calisma dizayni (A: Dans aktif video oyunu; B: Déviig aktif video oyunu)
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3.2. Evren ve Orneklem (Katiimcilar)

Bu ¢alismaya 18 - 29 yas araliginda 22 erkek (yas: 21,681 = 1,912 (y1l)) ve 21 kadin
(vas: 20,761 £ 2,447 (y1l)) dahil edilmistir. Calismaya dahil etme 6Slgiitleri; bireyin saglik
problemi olmamasi1 (medikal, kardiyovaskiiler, metabolik ve/veya solunumsal bir
rahats1zlig1 olanlar calismaya dahil edilmemistir) ve viicut Kitle indeksi (VKI) < 25 olarak
belirlenmistir. Katilimcilarin saglik durumu PAR-Q (Fiziksel Aktivite Hazirlik Soru
Formu - Physical Activity Readiness Questionnaire) kullanilarak belirlenmistir (Ek 2).
Bunun yani sira ilag¢ kullanan, ergojenik ilave alan bireyler ¢alismaya dahil edilmemistir.
Katilimcilardan 6l¢iim giinlerinde teste gelmeden en az 24 saat dncesinden yorucu bir
aktivitede bulunmamalar1 istenmistir. Ayrica testlerden en az 2 saat Oncesinde besin
alimim (yeme — i¢gme faaliyeti) kesmeleri istenmistir. Calismaya dahil olan katilimeilarin
her birine yapilacak testler hakkinda ayrintili bilgi verilmistir, ardindan ¢alismanin amaci,
olas1 yararlar1 ve riskleri agiklanmig ve her bir katilimcidan imzali “Arastirma Goniillii

Katilim Formu” alinmustir (Ek 3).
3.3.Veri Toplama Teknigi ve Araci
3.3.1. Antropometrik 6l¢iimler

Boy uzunlugu denek ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, viicut agirlig1 esit olarak
iki ayaga dagitilmis, gévde anatomik durus pozisyonunda iken, bas frontal diizlemde ve
denek inspirasyon asamasindayken + 0,1 mm hassasiyetli Holtain Harpender marka

stadiometre (Holtain, Britanya) ile 6l¢iilmistiir (Zorba, 2005 s. 43-44).

Viicut agirhigr (VA) + 0,05 kg hassasiyetle, viicut yag yiizdesi (VYY) + 0,1%
hassasiyetle ayaktan ayaga biyoimpedans analiz yontemiyle belirlenmistir (Tanita MC-
180-MA, Japonya). Olgiimler denek (sort ve tisortii ile) ¢iplak ayakla anatomik durus
pozisyonunda agirligini esit olarak iki ayagina dagitmis durumda iken yapilmistir. Veriler
bilgi toplama formuna kaydedilmistir (Deminice vd., 2011, 798-804) (Veri Toplama
Formu — Ek 4).

3.3.2. Oksijen tiiketimi (VOz2) ve karbondioksit iiretiminin (VCO2) dl¢iimii
Oksijen tiiketimi (VO2) ve karbondioksit tiretimi (VCO2) Master Screen TM-CPX

(CareFusion, Almanya; versiyon: 02.00; JLAB yazilim: 5.3x) ergospirometre sistemi ile
breath by breath yontemiyle 6l¢iilmiistiir. CareFusion — Jaeger / MasterScreen CPX sabit
ergospirometre sistemi vital kapasite (VC), zorlu vital kapasite (FVC), maksimum
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volanter ventilasyon (MVV) solunum fonksiyon testlerini yapan, bu testleri breath by
breath yontemi ile 6lgen soluk alis veriglerde VO2, VCO2 ve solunum degisim orani (SDO
- respiratory exchange ratio, RER) degerlerini veren bir sistemdir. Her bir test 6ncesinde
sistemin kalibrasyonu (ortam kosullari, gaz hacim ve gaz icerik kalibrasyonu) {iretici

firma talimatlaria uygun sekilde yapilmistir.

Sistem, sabit bir sistem olmasina ragmen kablolar1 uzatilarak kismi sekilde
taginabilir hale getirilmistir. Boylece farkli kosullarda (yatar pozisyonda uzanirken ya da
dans ederken) katilimcilarin VO2’nin Olglilmesi saglanmistir. Bunun i¢in tiim

katilimeilarin yiiziine bir maske sabitlenmistir (Gorsel 3.1. ve 3.2.).

Gorsel 3.1. Goniillii Katilimcinin yiiziine maske sabitlenmis durumdayken
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Gorsel 3.2. Goniillii katilimer aktif video oyunu oynarken

3.3.3. Kalp atim hiz1 6l¢iimii

Kalp atim hiz1 (KAH) katilimeilarin gogstine sabitlenen polar marka gdgiis bandi

ve polar marka S810i model nabiz 6lger saat kullanilarak olgiilmiistiir.

Katilimcilarin VO2, VCO; ve KAH 6l¢iimii asagida agiklanan bes farkli kosulda
gerceklestirilmistir.
- Dinlenik durumda VO3, VCO:2 ve KAH ol¢iimii

Katilimcilar laboratuvara geldikten sonra, 15 dakika siireyle sirt {istii yatar
pozisyonda dinlendirilmistir. 15 dakika boyunca ergospirometre yardimiyla dinlenik VO2
titkketimi ve VCOz tiretimi kaydedilmistir ancak bu siirenin son 5 dakikas1 dikkate alinarak
istatistiksel analize dahil edilmistir. Bunun yani sira es zamanli olarak nabiz olger ile

dinlenik KAH kaydedilmistir (White vd., 2011, s. 130-134).
- Televizyon seyrederken VO2, VCO2 ve KAH ol¢iimii

Dinlenik durumundaki 6l¢timler alindiktan hemen sonra katilimcilar televizyon

karsisina koltuga oturtulmustur. Katilimcilarin televizyonda gosterilen “Nasil Yapilir”
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adli belgesel (18. Boliim: “Halat nasil yapilir?” ve “Elma sekeri nasil yapilir?”’) yaymini
10 dakika siireyle izlemeleri saglanmaistir. Bu sirada katilimeilarin VO. tiiketimleri, VCO2

tiretimleri ve KAH degerleri kaydedilmistir.

Calismamizin bir amacit da aktif video oyunlari sirasinda tiiketilen VO2 ve ET
miktarin1 giinliik hayattaki rutin uygulamalarda (TV seyretmek, pasif dinlenmek vb.)
tilketilen miktar ile kiyaslamak oldugundan bu iki uygulama yapilmistir. Tim

katilimcilarin ayn1 belgeseli izlemeleri saglanmustir.

- Klasik egzersiz (tempolu yiiriiyiis) sirasinda VO2, VCO2 ve KAH o6l¢iimii

Klasik egzersiz uygulamasi, tempolu yiiriiyiis ile sinirlandirilmistir. Bu egzersiz
kapali alanda motorize kosu bandinda (T150 Cosmed, Almanya) uygulanmistir.
Katilimcilarin  maksimum KAH’1 “220-yas” formiiliinden hesaplanip maksimum
KAHnin %65-75 siddetine denk gelen hizda (tempoda) 10 dakika siire ile yiirliyiis
yapmalar istenmistir. Belirlenen bu siddet araliginda (KAH’1n %65-75) katilimcilarin
VO, VCO; ve KAH degerleri 10 dakika siire ile kaydedilmistir.

- Aktif video oyunlarinin uygulanmasi sirasinda VO2, VCO2 ve KAH o6l¢iimii

Katilimeilar aktif video oyunlarini oynamadan 6nce aktif video oyunlarinin neler
oldugu ve nasil oynanacagi hakkinda bilgilendirilmistir (aligma seansi - familiarization).
Alisma seansinda katilimcilarin oynayacaklart iki farkli oyun — dans ve doviis -
tanitilmistir ve bu oyunlarin oynanma sekilleri denetilmistir. Aktif video oyunlarimi
oynatirken Xbox oyun konsolu Kinect aparatiyla birlikte kullanilmistir. Oyun alani
aragtirmaci tarafindan belirlenmis olup katilimecinin sensorlerin algilamadig: alanlara

¢ikmasi dnlenmistir. Oyun alan1 220 x 160 cm olarak ¢izilmistir (Gorsel 3.3.).

Alisma seansindan birka¢ giin sonra iki farkli aktif video oyunu rastgele sirada
oynatilmistir. Oyun gegisleri sirasinda katilimeilar dinlendirilmistir. Olgiilen VO2 ve
KAH degerlerin dinlenik seviyeye gelene kadar ara verilmistir (sirasiyla; 6,60 + 1,53
ml.kg-1.dk?, 103,23 + 15,42 atim.dk-! ve 8,49 + 5,36 dk). Katilimcilarn aktif video dans
oyunu i¢in “Dance Central 3" oyun paketi kapsaminda fitness — cardio groove modundaki
sarkilarda dans etmeleri saglanmistir. Aktif video doviis oyunu igin ise “Fighters
Uncaged” adindaki doviis oyunu oynatilmistir. Aktif video oyunlart minimum 10 dakika
siireyle oynatilmistir. Oyun bitmediyse, oyun durdurulmamis (yarida kesilmemis) ve

katilimcilarin oyunu tamamlamalar1 saglanmastir.
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Gorsel 3.3. Aktif video oyun alani

Aktif video oyunlart sirasinda katilimeilar arastirmaci tarafindan sézel olarak
motive edilmistir ve belirlenen oyun alanmin disina ¢ikmamalart igin uyarilmistir.
Oynanan iki farkli aktif video oyunu sirasinda katilimcilarin son 10 dakikalik oyun

performansina ait VO2, VCO2 ve KAH degerleri kaydedilmistir.
3.3.4. Algilanan zorluk derecesi (AZD) puani

Borg skalasi, 1970 yilinda, fiziksel olarak harcanan ¢abanin 6l¢iilmesi amaciyla
Gunnar Borg tarafindan gelistirilmistir. Siklikla, efor ve istirahat sirasindaki fiziksel
zorlanma siddetini degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir (Borg, 1982). Derecelerine
gore, fiziksel zorlanma siddetini tanimlayan 6-20 (6: Fiziksel olarak hi¢ zorlanmadim; 7:
Cok ¢ok hafif zorlandim; 9: Cok hafif zorlandim; 11: Oldukga hafif zorlandim; 13: Biraz
zorlandim; 15: Zorlandim; 17: Cok zorlandim; 19: Cok ¢ok zorlandim; 20: Tiikkenmislik)
arast maddeden olusur. Katilimcilarin VO2, VCO; ve KAH 6l¢iimiiniin yapildigt bes
farkli kosulda — dinlenirken, TV seyrederken, tempolu yiirliyiis yaparken, dans ederken

ve doviis sirasinda — fiziksel olarak algiladiklar1 zorluk dereceleri kaydedilmistir (Ek 5).
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3.3.5. Eglence puam

Eglence puani tek sorulu ve katilimeinin 5 cevap maddesinden (1: Hi¢ eglenmedim;
2: Eglenmedim; 3: Ne eglendim ne eglenmedim; 4: Eglendim; 5: Cok eglendim) birini
tercih edebildigi, katilimcilarin uygulamis olduklari testte eglence durumlarinin tespitini
amagclayan bir skaladir. Katilimcilarin VO2, VCO; ve KAH 6l¢iimiiniin yapildig1 bes
farkli kosulda — dinlenirken, TV seyrederken, tempolu yiiriiyiis yaparken, dans ederken

ve doviis sirasinda — eglence puanlart kaydedilmistir (Ek 6).

3.3.6. Enerji tiikketiminin (ET), metabolik esdegerin (MET) ve solunum degisim
oraninin (SDO) hesaplanmasi

Katilimcilarin VO2, VCO; ve KAH o6l¢limiiniin yapildig1 bes farkli kosuldaki —
dinlenirken, TV seyrederken, tempolu yliriiyiis yaparken, dans ederken ve doviis sirasinda
— ET, MET ve SDO asagida verilen formiiller (Formiil 3.1, 3.2, 3.3 ve 3.4) yardimiyla

hesaplanmistir
ET (kcal.dk®) = 1,59 * VCO; + 5,68 * VO, — 2,17 * UN (Formiil 3.1)
VO,: Oksijen tiiketimi; VCO2: Karbondioksit {iretimi; UN: Uriner Nitrojen

(UN = 15 kabul edilmistir, bu tez ¢alismasinda kullanilan Master Screen TM-CPX

ergospirometre sistemin yazilimda kayitli olan degerdir)
(Weir, 1949, s. 1-9)

Bireyin egzersiz sirasinda kullanmis oldugu toplam oksijen miktarinin bireyin
toplam viicut kilogramina bdliimiinden elde edilen deger bireyin kilogram basina tiikettigi

oksijen miktarini belirtir. MET ise bu degerin 3,5’e boliinmesi ile elde edilir.
1 MET =3,5ml O, (kg '.dk™) (Formiil 3.2.)
Bireyin toplam MET hesaplamasi asagida belirtilen formiil yardimi ile yapilmistir.
Toplam MET = Bireyin toplam tiiketmis oldugu VO2.kg 'dk* /3,5 (Formiil 3.3.)
(Chow, 2016, s. 3)
SDO agagidaki formiil yardimiyla hesaplanmigtir:

SDO = VCO; / VO, (Formiil 3.4.)
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3.3.7. Yiizdelik (%) artisin hesaplanmasi
Bunlara ek olarak fiziksel aktivite sirasinda fizyolojik degiskenlerde (VO2, ET ve
KAH) meydana gelen yiizdelik artis (%) dinlenik degerlere gore hesaplanmistir. Asagida

belirtilen formiil (Formiil 3.4) yardimu ile hesaplama iglemi yapilmistir.
% Artis = (Belirlenen kosul* x 100)/ Dinlenik deger** (Formiil 3.5)

* Tv seyrederken, tempolu yiiriiyiis sirasinda, aktif video dans veya aktif video doviis

oyunu)
**VO02, ET veya KAH

3.4. Verilerin Analizi

Biitlin degerler ortalama + standart sapma (ort + sS) ile sunulmustur. Baslangicta
verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov — Smirnov testi ve varyanslarin
homojenligi Levene testi ile test edilmistir. Eglence ve AZD puanlar1 hari¢ diger tim
veriler i¢in test sonucu p > 0,05 oldugundan parametrik testler uygulanmistir.

Incelenen fiziksel ézellikler acisindan (yas, boy, VA, VKI, VYY) gruplar arasinda
fark olup olmadig1 bagimsiz gruplarda t-testi ile analiz edilmistir. Farkli kosullarda
kaydedilen fizyolojik degiskenlere (VO2, VCO2, KAH, ET ve MET) grup i¢i ve gruplar
arasi etkisi tekrarli 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi (ANOVA) ile test edilmistir [2
(cinsiyet - grup) x 5 (6l¢tim — farkli kosullarda kaydedilen fizyolojik cevaplar)]. F-test
istatistigi sonucu anlamli (p<0,05) olmasi durumunda ikili karsilastirmalarda farki
belirlemek i¢in Bonferroni metotlar1 uygulanmistir. Ayrica gii¢ analizi (1-p) yapilmis ve
etki degeri hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyi p < 0,05 kabul edilmistir.

Farkli kosullarda kaydedilen eglence ve AZD puanlarin gruplar arasindaki fark
bagimsiz gruplarda “Mann Whitney U” testi ile test edilmistir. Grup i¢i fark ise non-
parametrik test olan “Friedman Iki Y6nlii Varyans Analizi” ve “Bonferroni Diizeltmeli
Wilcoxon Eslestirilmis ki Ornek Testi” ile test edilmistir, sonuglar p < 0,005 (0,05 / 10)
anlamlilik diizeyinde rapor edilmistir. Tiim istatistiksel analizler i¢cin SPSS 21 paket

programi kullanilmistir.
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4. BULGULAR VE YORUM

Calismanin biitiin asamalarin1 eksiksiz tamamlayan ve istatistiki degerlendirmeye
alman katilimcilarin (erkek: n = 22; kadin: n = 21) tanimlayici bilgileri Tablo 4.1°de

sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilimcilarin tanimlayict bilgileri

Degiskenler Erkek (n=22) Kadin (n=21) t degeri Anlamlilik (p)
Yas (y1l) 21,681 +£1,91 20,761 +£2,45 1,377 0,176
Boy (cm) 178,36 £ 6,99 164,38 £ 8,58 5,869 <0,001
VA (kg) 73,568 £10,7 57,452 + 8,01 5,576 <0,001
VKIi (kg/m?) 23,005 £2,25 21,195+ 1,83 2,884 0,006
VYY (%) 11,209 + 4,95 22,238 £5,87 - 6,668 <0,001

VA: Viicut agirhigi; VYY: Viicut yag yiizdesi; VKI: Viicut kitle indeksi

Erkek ve kadin katilimer gruplar karsilastirildiginda yas (y1l) harig (p > 0,05) diger
tiim degiskenler acisindan iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p < 0,05; Tablo 4.1). Boy (cm), VA (kg) ve VKI (kg.m™?) degerleri erkek katilimci
grubunda daha yiiksek, buna karsin VY'Y (%) degerleri erkek katilimer grubunda daha
diisiik kaydedilmistir.

Katilimcilarin dinlenirken, TV seyrederken, tempolu yiirliyiis yaparken, dans
ederken ve doviis sirasinda kaydedilen VO2 ve SDO degerleri ile hesaplanan ET ve MET

degerleri Tablo 4.2.’de sunulmustur.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin bes farkli kosuldaki — dinlenirken, TV seyrederken, tempolu yiiriiyiis yaparken, dans ederken ve déviis sirasinda —
VO, SDO, ET ve MET degerleri

VO, ET ET
(ml.kg-Ldk™) SbO (kcal.dk™1) (kcal kgL.dk?) MET
E 4719+ 048% 0,867 + 0,07%f 1,698  0,250%" 0,023 + 0,002 1,348 + 0,138°f
Dinlenik
K 4262+ 043" 0,852 + 0,05%" 1,174 £ 0,195™Cf 0,020 = 0,002""¢e1 1,217 40,123 *f
E 4,904 + (,47bdef 0,831 + 0,05bdef 1,746 + 0,284%f 0,024 + 0,002 1,401 + 0,137bdef
TV
K 4269 +0,39" 0,838 + 0,04%f 1,175 + 0,202 0,020 £ 0,002""¢e1 1,219 40,113
E 24,554 + 4,170 0,940 = 0,04%° 8,894 + 1,935bcf 0,119 + 0,017b¢f 7,015+ 1,191b¢f
Tempolu
yiiriiyiis i - - i
K 19,871 =+ 2,82""bcef 0,922 + (),05bc 5,613 + 1,227 "beef 0,097 £ 0,014 "boef 5,677 + 0,805 bef
E 26305+ 4,00% 0,962 + 0,08 9,685 + 1,065 0,131 £ 0,021bcf 7,515+ 1,1430cf
Dans
K 25,077 + 3,70bedf 0,943 = 0,06b° 7,071 1,336"cdf 0,124 + 0,01 gbedf 7,165 + 1,059bcdf
E 35,730 + 5,23dee 1,032 + 0,06b° 13,116 + 2,192bcde 0,178 = 0,024bcde 10,208 = 1,496bcde
Doviis
K 32,007 + 4,50 bece 0,992 + 0,217 9,309 & 1,908 boce 0,162 & 0,024"bcce 0,144 + 1,311 "boce

TV: televizyon; E: erkek katilimci grup,; K: kadin katilimer grup,; VO2. oksijen tiiketimi; SDO: solunum degisim orani; ET: enerji tiiketimi; MET: metabolik esdeger;

* p<0,05 ve **p<0,001:erkek katilimci grubundan onemli miktarda farkli; 2 p<0,05 ve ° p<0,001 dinlenikten énemli miktarda farkl; °© p<0,001 televizyondan Snemli
miktarda farkli; @ p<0,05 tempolu yiiriiyiisten énemli miktarda farkii; ¢ p<0,05 aktif video dans oyunundan onemli miktarda farkli; 'p<0,05 aktif video déviis oyunundan

onemli miktarda farkly.
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Farkli kosullarda kaydedilen VO2 miktarlar istatistiksel agidan farkli bulunmustur
(F = 857,84; p < 0,001; np? = 0,954; 1-B = 1,000). Buna ek olarak &lgiim x cinsiyet
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F = 4,62; p = 0,008; 1% = 0,101; 1-B
=0,824), aktif video dans oyunu harig farkli kosullarda kaydedilen VO, miktarlari gruplar
arasinda farkli bulunmustur (p = 0,001).

VO; miktarinin incelenen bes farkli kosulda erkek katilimct grubunda daha yiiksek
oldugu gozlenmistir. Farkli kosullarda kaydedilen VO3 i¢in yapilan ikili karsilastirma
sonucunda erkek katilimci grubunda tempolu yiiriiyiis ve dans arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmaz iken diger tiim ikili durum karsilastirmalart ig¢in anlamli fark
bulunmustur (p < 0,001). Kadin katilimer grubu dikkate alindiginda VO degerleri igin
dinlenik ve TV seyretme durumlari arasinda istatistiksel agidan anlamali fark
bulunmazken diger tiim ikili durum karsilastirmalari igin istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmustur (p < 0,001). Tempolu yiiriiyiis, aktif video dans ve doviis oyunlari sirasinda
tilketilen VO2 miktarinin dinlenme durumuna gore yiizdelik artis oranlar1 Grafik 4.1.’de

gosterilmistir.
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Gorsel 4.1. Erkek ve kadin katilimci gruplarinda oksijen tiiketim miktarinda meydana

gelen yiizdelik artis oranlart
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Farkl1 kosullarda kaydedilen SDO degerleri istatistiksel agidan farkli bulunmustur
(F =33,87; p <0,001; np? = 0,452; 1-B = 1,000). Buna karsin farkli kosullarda kaydedilen
SDO degerleri i¢in gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir (p > 0,05), 6l¢iim x
cinsiyet etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (F = 0,43; p = 0,611; np? =
0,010; 1-3 =0,112).

SDO degerleri her iki grupta birbirine yakin bulunmustur. Farkli kosullarda
kaydedilen SDO degerleri igin yapilan ikili karsilastirma sonucunda sadece erkek
katilimer grubu dikkate alindiginda tempolu yiirliyiis ve dans arasinda, tempolu yiiriiyiis
ve dovils arasinda ve dans ve doviis arasinda SDO degerleri igin istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmamustir (p > 0,05), diger tiim ikili durum karsilastirmalar1 igin anlamli
fark bulunmustur (p < 0,001). Erkek katilimci1 grubunda tempolu yiiriiylis, aktif video
dans ve dovils oyunu sirasinda kaydedilen SDO degerleri dinlenik ve TV durumlarinda
kaydedilen SDO degerlerinden 6nemli miktarda yliksek bulunmustur. Bunun yan1 sira
sadece kadin katilimei grubu dikkate alindiginda SDO degerleri igin dinlenik ve TV
arasinda, tempolu yiiriiyiis ve dans arasinda, tempolu ylirliyiis ve doviis arasinda, dans ve
doviis arasinda istatistiksel agidan anlamali fark bulunmamustir (p > 0,05), ancak dinlenik
ve doviis arasinda (p = 0,004) ve diger tiim ikili karsilastirmalarda istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmustur (p < 0,001). Erkek katilimeci grubunda benzer sekilde kadin
katilime1 grubunda da tempolu yiirliyiis, aktif video dans ve doviis oyunu sirasinda
kaydedilen SDO degerleri dinlenik ve TV durumlarinda kaydedilen SDO degerlerinden
onemli miktarda yiiksek bulunmustur.

Farkli kosullarda tiiketilen ET (kcal.dk®) degerleri istatistiksel agidan farkli
bulunmustur (F = 640,80; p < 0,001; np? = 0,940; 1-B = 1,000). Buna ek olarak dlgiim x
cinsiyet etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F = 19,82; p < 0,001; 1p? =
0,326; 1-B = 1,000), farkl: kosullarda tiiketilen ET (kcal.dk?) degerleri gruplar arasinda
farklt bulunmustur (p < 0,001).

ET (kcal.dk™) miktarinin incelenen bes farkli kosulda erkek katilimci1 grubunda
onemli miktarda yiiksek oldugu kaydedilmistir (p < 0,05 ve 0,001). Farkli kosullarda
kaydedilen ET degerleri i¢in yapilan ikili karsilastirma sonucunda erkek katilimci
grubunda dinlenik ve TV seyretme arasinda, tempolu yiiriiyiis ve dans arasinda ET
(kcal.dk-1) dikkate alindiginda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamustir (p > 0,05),
buna karsin diger tiim ikili durum karsilastirmalarinda anlamli fark bulunmustur (p <

0,001). Erkek katilimeci grubunda tempolu yiiriiyiis, aktif video dans ve doviis oyunu
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sirasinda kaydedilen ET miktarlar1 dinlenik ve TV durumlarinda kaydedilen ET
miktarlarindan dnemli miktarda yiiksek bulunmustur. Kadin katilimc1 grubunda ise ET
(kcal.dk-1) miktar1 dinlenik ve TV seyretme kosullarinda istatistiksel agidan onemli
diizeyde farkli bulunmamustir (p > 0,05), ancak diger tiim ikili karsilastirmalar i¢in ET
degerleri 6nemli diizeyde farkli bulunmustur (tempolu yiiriiyiis ve dans karsilastirmasi
icin p = 0,06; diger tiim ikili karsilastirmalar i¢in p < 0,001). Tempolu yiiriyis, aktif
video dans ve doviis oyunlar1 sirasinda kaydedilen ET (kcal.dk-1) miktarinin dinlenme

durumuna gore yiizdelik artis oranlar1 Grafik 4.2°de gosterilmistir.
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Gorsel 4.2. Erkek ve kadin katilimci gruplarinda enerji tiiketiminde meydana gelen

yiizdelik artis oranlart

Enerji tiiketimini dakikada kilogram basina tiiketilen kilo-kalori cinsinden
inceledigimizde benzer sonuglar elde edilmistir. Farkli kosullarda tiiketilen ET
(kcal.kgt.dk ™) degerleri istatistiksel agidan farkli bulunmustur (F = 870,59; p < 0,001;
np? = 0,955; 1-B = 1,000). Benzer sekilde 6l¢iim x cinsiyet etkilesimi istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (F = 3,59; p = 0,024; T]pz = 0,081; 1-B = 0,705), farkl kosullarda
tiiketilen ET (kcal.kg t.dk ) degerleri gruplar arasinda farkli bulunmustur (p < 0,001).
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Farkli kosullarda kaydedilen ve farkli birim ile ifade edilen ET (kcal.kgt.dk™®)
degerlerinin erkek katilimci grubunda daha yiiksek oldugu kaydedilmistir ve aktif video
dans oyunu hari¢ ( p> 0,05) diger kosullarda ET degerlerinin kadin katilimc1 grubundan
onemli miktarda yiiksek oldugu belirlenmistir (p < 0,05 ve 0,001; Tablo 4.2). Yapilan
ikili karsilastirmalar sonucunda erkek katilimer grubunda dinlenik ve TV seyretme
arasinda, tempolu yiiriiyiis ve dans arasinda ET (kcal.kgt.dk™1) degerleri igin istatistiksel
acidan anlamli fark bulunmamustir (p > 0,05), diger tiim ikili durum karsilastirmalarinda
anlamli fark bulunmustur (p < 0,001). Kadin katilimci grubu incelendiginde ET
(kcal.kgt.dk ™) degerleri dinlenik ve TV seyretme arasinda istatistiksel agidan anlamali
fark bulunmazken, diger tiim ikili karsilastirmalarda istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmustur (p < 0,001).

Metabolik esdeger cesitli fiziksel aktivitelerin, dogru siddetini tanimlayabilmenin
kullanigli, pratik ve standardize edilmis bir yoludur (ACSM, 2014, s. 54). Metabolik
esdeger (MET) sonuglart VO2 sonuglar1 ile uyumludur. Farkli kosullardaki MET
degerleri istatistiksel agidan farkli bulunmustur (F = 857,84; p < 0,001, T]pz =0,954; 1-p
=1,000). Ayrica dl¢iim x cinsiyet etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F =
4,62; p = 0,008; np? = 0,101; 1-B = 0,824), farkli kosullardaki MET degerleri gruplar
arasinda 6nemli derecede farkli bulunmustur (p = 0,001).

Erkek katilimc1 grubunda tempolu yiiriiyiis ve dans arasinda MET degerleri dikkate
alindiginda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmaz iken (p > 0,05), diger tiim ikili
durum karsilastirmalarinda anlamli fark bulunmustur (p < 0,001). Kadin katilimci
grubunda ise MET degerleri incelendiginde dinlenik ve TV arasinda istatistiksel agidan
anlamali1 fark bulunmazken diger tiim ikili karsilagtirmalarda istatistiksel agidan anlaml
fark bulunmustur (p < 0,001).

MET degerlerinin incelenen bes farkli kosulda (aktif video dans oyunu harig: p >
0,05) erkek katilimci1 grubunda 6nemli miktarda yiiksek oldugu kaydedilmistir (p < 0,05
ve 0,001; Tablo 4.2). Yapilan ikili karsilastirmalarda erkek katilimc1 grubunda tempolu
yiirliylis ve aktif video dans oyunu karsilagtirmasi hari¢ ile kadin katilimci grubunda
dinlenik ve TV seyretme karsilastirmasi harig, diger ikili karsilagtirmalarin birbirinden
onemli miktarda farkli oldugu tespit edilmistir (p < 0,001).

Katilimcilarin dinlenirken, TV seyrederken, tempolu yiiriiylis yaparken, dans ve
doviis sirasinda kaydedilen KAH degerleri Tablo 4.3’°te sunulmustur.
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Tablo 4.3. Katilimcilarin beg farkli kosuldaki — dinlenirken, TV seyrederken, tempolu yiiriiyiis yaparken, dans ederken ve déviis sirasinda —

KAH degerleri
KAH (atim.dk™?) KAH Maks KAH %
Minimum — Maksimum

E 69,636 + 9,219%f - 35,141 £4,873
Dinlenik

K 76,714 + 8,289 def - 38,500 + 4,114

E 72,045 + 9,337%f - 36,353 £ 4,903
TV

K 77,333 + 8,569%f - 38,812 £ 4,255
Tempolu E 133,136 + 2,294 124,00 — 143,22 67,141 + 1,473
yiiriiyiis K 136,523 + 4,057°beef 125,43 — 146 52 68.523 = 1,878

E 143,000 + 19,58bef 116,95 — 162,22 72,097 £ 9,818
Dans

K 162,904 + 17,27 bedf 144,05 - 178,19 81,750 + 8,473

E 169,272 + 12,66 136,55 — 185,52 85,364 + 6,460
Déviis

K 179,047 + 12,38bede 156,14 — 191,00 89,894 + 6,522

TV: televizyon,; E: erkek katilimci grup; K: kadin katilimci grup; KAH: kalp atim hizi; Maks KAH %: maksimum kalp atim hizinin yiizdesi.
* p<0,05 ve **p<0,00/:erkek katilimct grubundan onemli miktarda farkli; ® p<0,05 ve b p=0,001 dinlenikten onemli miktarda farkl;;, ° p<0,001 televizyondan énemli

miktarda farkli; ¢ p<0,05 tempolu yiiriiyiisten énemli miktarda farkl; ¢ p<0,05 aktif video dans oyunundan énemli miktarda farkly; 'p<0,05 aktif video doviis oyunundan

onemli miktarda farkl.
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Farkli kosullarda kaydedilen KAH degerleri istatistiksel agidan farkl
bulunmustur (F = 855,87; p<0,001; np2 = 0,954; 1-B = 1,000). Ayrica dl¢glim x cinsiyet
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F = 4,25; p = 0,020; np2 = 0,094; 1-p
=0,704), farkl kosullarda kaydedilen KAH degerleri gruplar arasinda farkli bulunmustur
(p<0,001).

Farkli kosullarda kaydedilen KAH (atim.dk*) degerleri, incelenen diger fizyolojik
cevaplardan farkli olarak kadin katilime1 grubunda yiiksek tespit edilmistir. TV seyretme
sirasinda kaydedilen KAH degerleri hari¢ (p = 0,060), diger tiim kosullarda KAH
degerleri kadin katilimc1 grubunda 6nemli miktarda yiiksek bulunmustur (p < 0,05 ve
0,001; Tablo 4.3). Erkek katilimci grubunda dinlenik ve TV, tempolu yiiriiylis ve aktif
video dans oyunu sirasinda kaydedilen KAH degerleri dikkate alindiginda istatistiksel
acidan anlamli fark bulunmamistir (p > 0,05), ancak diger tiim ikili durum
karsilagtirmalarinda anlamli fark bulunmustur (p < 0,001). Kadin katilimc1 grubunda ise
dinlenik ve TV seyretme sirasinda kaydedilen KAH degerleri icin istatistiksel agidan
anlamali fark bulunmazken diger tiim ikili durum karsilagtirmalarda istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmustur (p < 0,001; Tablo 4.3). Tempolu yiiriiyiis, aktif video dans ve
doviis oyunlari sirasinda kaydedilen KAH (atim.dk®) degerlerinin dinlenme durumuna
gore yiizdelik artig oranlar1 Grafik 4.3 te gosterilmistir.

Katilimcilarin dinlenik durumda, televizyon izlerken, tempolu yiiriiyiis sirasinda,
aktif video oyunlarinda dans ederken ve doviis sirasinda kaydedilen AZD puanlar1 Tablo

4.4’de sunulmustur.
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Gorsel 4.3. Erkek ve kadin katilimer gruplarinda KAH degerlerinde meydana gelen

yiizdelik artig oranlart

Tablo 4.4. Katilimcilarin bes farkli kosuldaki — dinlenirken, TV seyrederken, tempolu

viiriiyiis yaparken, dans ederken ve doviis sirasinda —algilanan zorluk derecesi puanlart

Erkek Kadin
Udegeri  Anlamhilik
ini _ ini _ (p)
orf £ ss Mlnlr_num orf £ s5 Mlnlr_num
maksimum maksimum

Dinlenik 6,00+ 0,0 6-6 6,00 £ 0,0 6-6 231,00 1,000
Televizyon 6,00 = 0,0 6-6 6,00 £0,0 6-6 231,00 1,000
Tempolu 9.45+2.1 7-15 9,10+22 7-15 201,00 0,454
yuriiyis

Dans 10,77+ 1,9 7-13 10,67 £ 2,1 7-13 223,50 0,852
Doviis 14,50+ 1,5 12-18 13,76 £ 2,5 9-17 190,00 0,305
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AZD puanlari kadin ve erkek katilimer gruplar arasinda karsilastirildiginda gruplar
arasinda onemli fark bulunmamaistir (p > 0,05).

Erkek katilimci grubunda farkli kosullarda kaydedilen AZD puanlar istatistiksel
acidan farkli bulunmustur (3> (4) = 78,828; p < 0,001). Yapilan ikili karsilastirmalar
sonucunda (Bonferroni Diizeltmeli Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi) AZD dinlenik
ve AZD TV puanlar ile AZD vyiirliylis ve AZD dans puanlart hari¢ (sirastyla: p = 1,000
ve p = 0,034), diger tiim puanlar arasinda 6nemli fark tespit edilmistir (p < 0,005).

Kadin katilimer grubunda farkli kosullarda kaydedilen AZD puanlar1 istatistiksel
acidan farkli bulunmustur (3> (4) = 84,097; p < 0,001). Yapilan ikili karsilastirmalar
sonucunda (Bonferroni Diizeltmeli Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi) erkek
katilimc1 grubuna benzer sekilde AZD dinlenik ve AZD TV puanlari ile AZD yiirliylis ve
AZD dans puanlar harig¢ (sirasiyla: p = 1,000 ve p = 0,015), diger tiim puanlar arasinda
onemli fark tespit edilmistir (p < 0,005).

Katilimeilarin dinlenik durumda, televizyon izlerken, tempolu yiiriiyiis sirasinda,
aktif video oyunlarinda dans ederken ve doviis sirasinda kaydedilen eglence puanlari

Tablo 4.5’de sunulmustur.

Tablo 4.5. Katilimcilarin bes farkli kosuldaki — dinlenirken, TV seyrederken, tempolu

yiirtiyiis yaparken, dans ederken ve doviis sirasinda — eglence puanlart

Erkek Kadin
U degeri Anlamhhk
ort + ss Mlnln_]um— ort £ ss M'”'”.‘”m* )
maksimum maksimum

Dinlenik 2,77+ 1,2 1-5 2,05+0,9 1-4 149,00 0,037
Televizyon 327+1,1 1-5 2,80+1,2 1-5 179,00 0,186
Tempolu ) oo 1 1-4  305:00  1-4 186,50 0,258
yiiriyiis

Dans 4,68+ 0,6 3-5 4,66 + 0,6 3-5 221,00 0,750
Doviis 495+0,2 4-5 481 +04 4-5 197,50 0,143
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Eglence puanlar1 kadin ve erkek katilimci gruplar arasinda karsilastirildiginda
dinlenirken kaydedilen puanlar hari¢ (p < 0,05), diger tiim kosullarda ki eglence puanlari
gruplar arasinda farkli bulunmamastir (p > 0,05).

Erkek katilimc1 grubunda farkli kosullarda kaydedilen eglence puanlari istatistiksel
acidan farkli bulunmustur (3% (4) = 60,900; p < 0,001). Yapilan ikili karsilastirmalar
sonucunda (Bonferroni Diizeltmeli Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi) dinlenirken
ki eglence puani ve televizyon seyrederken ki eglence puani (p = 0,026), dinlenirken ki
eglence puani ve tempolu yliriiyilis sirasinda kaydedilen eglence puanmi (p = 0,939),
televizyon seyrederken ki eglence puani ve tempolu yiiriiyiis sirasinda kaydedilen eglence
puant (p = 0,026) ile dans eglence puani ve doviis eglence puani (p = 0,084) arasinda
o6nemli fark bulunmamaistir (p > 0,005). Diger tiim ikili karsilastirmalar arasinda 6nemli
fark bulunmustur (dinlenme — dans, dinlenme — déviis, televizyon — dans, televizyon —
doviis, tempolu yiiriiyiis — dans, tempolu yiiriiyiis — doviis: p < 0,005).

Kadin katilime1 grubunda farkli kosullarda kaydedilen eglence puanlari istatistiksel
acidan farkli bulunmustur (3> (4) = 64,401; p < 0,001). Yapilan ikili karsilastirmalar
sonucunda (Bonferroni Diizeltmeli Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi) erkek
katilime1 grubuna benzer sekilde dinlenirken ki eglence puani ve televizyon seyrederken
ki eglence puani1 (p = 0,053), dinlenirken ki eglence puani ve tempolu yliriiyiis sirasinda
kaydedilen eglence puani (p =0,009), televizyon seyrederken ki eglence puani ve tempolu
yiirliyiis sirasinda kaydedilen eglence puani (p = 0,485) ile dans eglence puani ve doviis
eglence puani (p = 0,317) arasinda énemli frak bulunmamaistir (p > 0,005). Diger tiim ikili
karsilagtirmalar arasinda énemli fark bulunmustur (dinlenme — dans, dinlenme — doviis,
televizyon — dans, televizyon — doviis, tempolu yiiriiyiis — dans, tempolu yliriiylis — dovis:
p <0,005).
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER
5.1. Tartiyma

Aktif video oyunlariyla ilgili sinirli sayida ¢alisma mevcuttur. Ancak teknolojinin
her gecen giin hayatimiza daha da ¢ok girmesiyle birlikte bu alanda yapilan ¢alismalara
ilgi giin gectikce artmaktadir. Giiniimiize kadar olan ¢aligmalarda genellikle fizyolojik
degiskenler incelenmis ve fizyolojik degiskenler VO2, KAH ve ET ile sinirlandirilmigtir
(Clevenger ve Howe, 2015, s. 318-324; O’Donovan vd., 2012 s. 224-229; Marks, Rispen
ve Calara, 2015, s.164-170; Graves vd., 2010 s. 393-401; White vd. 2011, s. 130-134;
Devereaux vd., 2012, s. 133-140).

Temelde aktif video oyunlari ile yapilan ¢alismalarda; aktif video oyunlari ile pasif
video oyunlar1 ve/veya aktif video oyunlari ile dinlenik ve sedanter durumlar (televizyon
seyretmek vb) kiyaslanmistir (Graves vd., 2010 s. 393-401; White vd., 2011, s. 130-134;
O’Donovan ve Hussey, 2012, s. 205-210; O’Donovan vd., 2012 s. 224-229; Scheer vd.,
2014, s. 22-32; Clevenger ve Howe, 2015, s. 318-324). Aktif video oyunlariin kendi
aralarinda karsilagtirilarak incelendigi ¢alismalar da vardir (Foster vd., 2009, s. 19-23;
Noah vd., 2011, s. 13-25; O’Donovan ve Hussey, 2012, s. 205-210; Clevenger ve Howe,
2015, s. 318-324). Farkl: aktif video oyun oynama konsollarinin kiyaslandigi ¢aligmalar
(O’Donovan vd., 2012 s. 224-229; Scheer vd., 2014, s. 22-32; Marks, Rispen ve Calara,
2015, s.164-170;) ve aktif video oyunlarinin klasik egzersizler ile kiyaslandigi (Graves
vd., 2010 s. 393-401; White vd., 2011, s. 130-134; Devereaux vd., 2012, s. 133-140)
caligmalar da literatiirde mevcuttur. Ancak literatiir incelendiginde klasik egzersizle aktif
video oyunlarinin kiyaslandigi calisma sayis1 oldukga azdir ve Xbox Kinect ile oynanan
aktif video oyunlarmin Klasik egzersizler ile kiyaslandigi c¢alismaya literatiirde
rastlanmamuistir.

White vd., (2011, s. 130-134) Nintendo Wii ile oynanan aktif video oyunlarinin
(bowling, boks, tenis, kayak ve step-adimlama) VO3 etkisini erkek ¢ocuklarda (n = 26
erkek; yas ortalamasi = 11,4 y1l) incelemislerdir. Aktif video oyunlari sirasinda tiiketilen
VO, miktart yiiriiylls ve kosu egzersizleri sirasinda tiiketilen VO miktar: ile
karsilastirilmistir. Tiim aktif video oyun ve egzersiz uygulamalar sirasinda kaydedilen
VO, degerlerinin dinlenik degerlerine gore onemli miktarda yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p < 0,001). Aktif video oyunlar sirasinda tiiketilen VO2 miktarinin sedanter

kosullarda (dinlenirken, televizyon seyrederken ve pasif oyunlar sirasinda) tiikketilen VO2
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miktarindan 6nemli miktarda yiiksek oldugu bir¢ok calismada rapor edilmistir (Graves
vd., 2010 s. 393-401; White vd., 2011, s. 130-134; O’Donovan ve Hussey, 2012, s. 205-
210; O’Donovan vd., 2012 s. 224-229; Scheer vd., 2014, s. 22-32; Clevenger ve Howe,
2015, s. 318-324). Bu arastirma bulgulari literatiir bulgulari ile uyumludur; iki farkl aktif
video oyunu sirasinda kaydedilen VO miktar1 dinlenirken, televizyon seyrederken ve
tempolu yiirliylis sirasinda kaydedilen VO, miktarindan yiiksek bulunmustur (p < 0,001).

Xbox Kinect ile yapilan bir bagka calismada ise aktif video oyunlar1 farkli
sarkilarda (miizik tiirlerinde) oynatilmig, tempo arttikga buna bagli olarak egzersiz
siddetinin arttig1 ve VO2 miktarinin arttig1 gosterilmistir (Noah vd., 2011, s. 13-25). Farkli
sarkilarda oynatilan aktif video oyunlarmin ortalama VO, degeri 28,45 + 5,06 ml.kg ™ .dk
! kaydedilmistir. Bu arastirmada VO, miktar1 aktif video dans oyununda erkek katilimci
grubunda 26,305 £ 4,001 ml.kgt.dk?, kadin katilime1 grubunda ise 25,077 + 3,708 ml.kg"
1 dk? kaydedilmis olup s6z konusu arastirmadaki degerlerden daha diisiik bulunmustur.
Buna karsin bu aragtirmada VO; miktar1 aktif video doviis oyununda erkek katilimci
grubunda 35,730 + 5,236 ml.kgt.dk?, kadin katilime1 grubunda ise 32,007 + 4,591 ml.kg"
1.dk? kaydedilmis olup sdz konusu arastirmadaki degerlerden daha yiiksek bulunmustur.

Nintendo Wii, Play Station Move ve Xbox Kinect aparatlariyla oynanan aktif video
oyunlarinin sedanter kosullara (pasif video oyunlarna) gore daha fazla ET sagladig
gosterilmistir (Graves vd., 2010 s. 393-401; White vd., 2011, s. 130-134; O’Donovan ve
Hussey, 2012, s. 205-210; O’Donovan vd., 2012 s. 224-229; Scheer vd., 2014, s. 22-32,;
Clevenger ve Howe, 2015, s. 318-324). Clevenger ve Howe, (2015, s. 318-324) genglerde
(n =58; yas araligi: 8-17 y1l) Xbox Kinect aktif video oyunlariyla pasif video oyunlarini
ET agisindan karsilastirmiglardir. Oyunlar 6-10 dk arasinda oynatilmis ve aktif video
oyunlari sirasinda ET miktarinin 6nemli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Bu
aragtirmada da sedanter kosullar dinlenmek ve televizyon seyretmek ile sinirlandirilmig
olup, benzer sonuglar elde edilmistir. Aktif video oyunlari sirasinda kaydedilen ET
miktar1 literatiir bulgulariyla uyumlu olarak sedanter kosullarda kaydedilen ET
miktarindan 6nemli miktarda yiiksek bulunmustur (p < 0,001).

Bunun yani sira farkli oyun konsollarinin karsilagtirildigi calismalar da mevcuttur.
Marks, Rispen ve Calara, (2015, s.164-170) 15 geng birey iizerinde yaptig1 arastirmada
Nintendo Wii ile Xbox Kinect konsollarinda oynanan boks ve dans oyunlarini 10 dakika
siireyle oynatmislardir ve ET miktar1 (kcal.kg™.s™) hem konsollar arasinda hem de

oyunlar arasinda karsilagtirilmigtir. ET miktarinin Xbox Kinect oyun konsolunda énemli
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miktarda yiiksek oldugu kaydedilmistir (sirastyla boks igin: 3,0’karsin 4,6 kcal.kgt.s™2;
dans icin 3,3’e karsin 4,1 kcal kgt.s™; p<0,05). Bir baska calismada Xbox Kinect ile
Nintendo Wii oyun konsollarinda tek basma ve ¢oklu oynanan (birden fazla kisiyle)
oyunlar sirasinda kaydedilen ET miktar1 karsilastirilmistir (n = 14; ortalama yas: 21 yil)
(O’Donovan vd., 2012 s. 224-229). Xbox Kinect konsolunda oynanan oyunlarin Nintendo
Wii’ye gore daha fazla ET’ ne neden oldugu, ayrica ¢oklu oynanan oyunlarin tek basina
oynanan oyunlardan daha fazla ET’ne neden oldugu kaydedilmistir [sirasiyla tekli oyun
icin: 6,78 £ 1,82’e karsin 4,96 = 1,51 (kcal.dk?); coklu oyun igin: 7,19 = 2,07 e karsin
6,15 +2,31 (kcal.dk)] (O’Donovan vd., 2012 s. 224-229).

Aktif video oyunlarinin (Nintendo Wii) klasik egzersizlerle karsilastirildigi
arastirmada bowling, boks, tenis, kayak ve step aktif video oyunlan yiiriiylis ve kosu
egzersizi ile kargilagtirilmistir (White vd., 2011, s. 130-134). Yiiriiyiis ve kosu egzersizi
ile aktif video oyunlar1 uygulamalar1 sirasinda kaydedilen ET degerleri dinlenik
degerlerine gore dnemli miktarda yiiksek bulunmustur. S6z konusu arastirma sonuglari
bu arastirma bulgular ile uyumludur. Bu arastirmada farkli birimler ile ifade edilen ET
miktar1 aktif video oyunlar sirasinda ve yiiriiyiis sirasinda yiiksek kaydedilmis olup,
dinlenik ve televizyon seyrederken ki ET miktarlarindan 6nemli miktarda yiiksek
bulunmustur (p < 0,01; p <0,001).

Aktif video oyunlarinin KAH’na etkisini inceleyen ¢alismalar literatiirde mevcuttur
(O’Donovan ve Hussey, 2012, s. 205-210; O’Donovan vd., 2012 s. 224-229; Clevenger
ve Howe, 2015, s. 318-324; Marks, Rispen ve Calara, 2015, 5.164-170; Noah vd., 2011,
s. 13-25; Scheer vd., 2014, s. 22-32; White vd., 2011, s. 130-134; Graves vd., 2010 s.
393-401). Noah vd., (2011, s. 13-25)’in yaptig1 caligmada Xbox Kinect ile aktif video
dans oyunu 6 farkli sarkida oynatilmistir; siddeti en diisiik oyundaki KAH 138 atim.dk?,
siddeti en yiiksek oyundaki KAH 190 atim.dk olarak tespit edilmistir. O’Donovan vd.,
(2012, s. 224-229), Xbox Kinect ve Nintendo Wii oyun konsollarinda tek basina ve ¢oklu
oynanan oyunlar sirasinda kaydedilen KAH degerlerini karsilagtirmiglardir. Sirasiyla
tekli oyun igin 114 + 21 ve 104 = 28 atim.dk™ ile ¢oklu oyun igin 118 + 20 ve 119 + 28
atim.dk* degerleri kaydedilmistir.

Bir baska ¢alismada ise aktif video boks ve dans oyunlari benzer sekilde Xbox
Kinect ve Nintendo Wii oyun konsollar1 kullanilarak karsilagtirilmistir; KAH sirasiyla
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boks oyunu i¢in 124,9 + 13,0 ve 115,4 + 12,8 atim.dk* ile dans oyunu igin 111,5 + 12,3
ve 110,1 + 14,5 atim.dk? kaydedilmistir (Marks, Rispen ve Calara 2015, s.164-170).
KAH degerleri Xbox Kinect ile oynanan boks oyunu sirasinda énemli miktarda yiiksek
bulunmustur (p < 0,05).

Alt1 farkli aktif video oyunun (‘Disney Rush, Skiing, Reflex Ridge, Zumba/Your
Shape, Wipeout ve Dance Central) ve 4 farkli pasif video oyunun KAH’na etkisinin
incelendigi ¢alismada, aktif video oyunlari sirasinda kaydedilen KAH degerleri sirasiyla
1195 + 2,9, 125,3 + 2,6, 146,6 = 2,9, 128,5 + 3,3, 143,6 + 5,1 ve 135,1 + 5,5 olarak
belirlenmis olup pasif video oyunlari sirasinda kaydedilen KAH degerlerinden (ort: 91,8
+ 2,0) 6nemli derecede yiiksek bulunmustur (Clevenger ve Howe 2015, s. 318-324). Bir
bagka ¢alismada aktif video oyunlari sirasinda kaydedilen KAH degerleri ile KAH-
yuriiylis degerleri arasinda istatistiksel agidan 6nemli fark bulunmamustir (White vd.,
2011, s. 130-134). Ancak s6z konusu ¢alismadaki KAH-aktif video oyunlar1 ile KAH-
kosu degerleri arasinda 6nemli fark bulunmustur, KAH-aktif video oyunlari degerleri
kosu degerlerinden diisiik rapor edilmistir. Bu ¢alismada ise KAH-yiirliylis erkek
katilimer grubunda 133,136 + 2,294 atim.dk™ ve kadin katilimer grubunda 136,523 +
4,057 atim.dk' kaydedilmis olup yukarida adi gecen calismadaki KAH-yiiriiyiis
degerlerden yiiksek tespit edilmistir. Ayrica bu ¢alismadaki KAH-aktif video oyunlari
degerleri yukarida bahsedilen ¢alismalardaki KAH-aktif video oyunlart degerlerinden
yiiksek tespit edilmistir.

Bireyin fiziksel aktivite diizeyi MET ile de degerlendirilebilir. MET bir birimdir ve
viicudun fiziksel aktivite sirasinda kullandig1 oksijen miktarini hesaplamamiza yarar.
ACSM (2014, s. 54) kriterlerine gore diisiikk siddetli egzersiz < 3 MET, orta siddetli
egzersiz 3 — 6 MET ve yiiksek siddetli egzersiz > 6 MET olarak tanimlanmistir. Yas
dikkate alinarak yapilan bir baska siniflandirmada ise (20-39 yas aralig1) cok diisiik
siddetli egzersiz < 2,4 MET, diisiik siddetli egzersiz 2,4 — 4,7 MET, orta siddetli egzersiz
4,8 — 7,1 MET, yiiksek siddetli egzersiz 7,2 — 10,1 MET ve maksimale yakin siddetli
egzersiz > 10,2 MET olarak tanimlanmistir (Garber vd., 2011).

Pasif video oyunlar1 sirasinda 1,6 - 1,8 MET degerleri kaydedilmistir (Clevenger
ve Howe 2015, s. 318-324), bu durumda bu tiir sedanter oyunlar diisiik siddetli egzersiz
(<3 MET) olarak tanimlanabilir. Aktif video oyunlarinin fizyolojik degiskenlere etkisinin
incelendigi arastirmalarda ise tenis ve bezbol aktif video oyunlart ¢ok diisiik siddetli
egzersiz (< 2,4 MET), boks aktif video oyunu diisiik siddetli egzersiz (2,4 — 4,7 MET) ve
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jogging aktif video oyunu orta siddetli egzersiz (4,8 — 7,1 MET) olarak tanimlanmistir
(O’Donovan ve Hussey 2012, s. 205-210). Diger calismalarda ise aktif video oyunlari
orta siddetli egzersiz (ACSM: 3-6 MET) olarak belirlenmistir (O’Donovan vd., 2012 s.
224-229; Clevenger ve Howe 2015, s. 318-324). Graves vd., (2010, s. 393-401) yaptiklar1
calismada Nintendo Wii oyun aparatiyla oynanan yoga, denge, kas kondisyonu ve aerobik
aktif video oyunlari i¢in sirasiyla 1,9; 1,9; 2,4 ve 3,6 MET degerlerini rapor etmislerdir.
Aktif video dans oyunlarmin yiiksek siddetli egzersize (ACSM: > 6 MET) denk geldigini
rapor eden sadece bir ¢alismaya rastlanmistir (Noah vd., 2011, s. 13-25).

Bu aragtirmada aktif video oyunlart i¢in erkek katilimc1 grubunda 7,5 ve 10,2 MET
ile kadin katilimer grubunda 7,1 ve 9,1 MET degerleri hesaplanmigtir. ACSM Kkriterleri
dikkate alindiginda bu arastirmada uygulanan aktif video oyunlarinin yiiksek siddetli
egzersiz kriterlerini karsiladigi goriilmektedir. Bundan dolayi, dans ve doviis gibi aktif

video oyunlarinin saglikli yasam i¢in dnerilebilecegi diisliniilmektedir.

SDO degeri egzersizdeki fiziksel ¢caba hakkinda bilgi verir. SDO > 1,10 yaklastik¢a
maksimal efora yaklastig1 soylenebilir (ACSM, 2014, s. 225, 253). Bu arastirmada erkek
katilimc1 grubunda SDO degerleri 0,96 ve 1,03 ile kadin katilimc1 grubunda 0,94 ve 0,99
olarak kaydedilmistir. Yapilan literatiir taramas1 sonucunda aktif video oyunlarinin SDO
degiskenine etkisini inceleyen sadece bir calismaya rastlanmistir ve SDO 1,07 £+ 0,10
olarak rapor edilmistir (Noah vd., 2011, s. 13-25). Bu arastirma bulgular1 yukarida
bahsedilen aragtirmadaki SDO degerlerinden diisiik tespit edilmistir. Literatiirdeki bulgu

eksikligi tartismamizi bu noktada sinirlandirmaktadir.

AZD puant kisinin egzersizindeki fonksiyonel cevaplar1 hakkinda bilgi verir ve
ayn1 zamanda kisinin egzersiz toleransi i¢in degerli bir gosterge olabilecegi belirtilmistir.
Bunun yani sira AZD puaninin egzersiz sirasinda kaydedilen KAH degerleri ve is yiikii
ile iligkili oldugu rapor edilmistir (ACSM, 2014, s. 150, 163) Devereaux vd., (2012, s.
133-140), aktif video oyunlarinin (Nintendo Wii) ve laboratuvar kosullarinda uygulanan
klasik egzersizlerin (bisiklet ve kosu) etkilerini karsilastirmistir. S6z konusu arastirmada
tiim egzersizlerin egzersiz siddeti sabit tutulmus (%65 KAHmaks) ve bu sirada AZD
puanlar kaydedilmistir. Egzersizlerin siddeti esit olmasina ragmen (%65 KAHmaks) aktif
video oyunlarinda AZD 6nemli miktarda daha disiik rapor edilmistir [aktif video
oyunlart: 9,50; kosu: 9,92 ve bisiklet: 11,08; p<0,01].
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Bu arastirmada ise AZD erkek ve kadin katilimer gruplarinda benzer bulunmustur.
Tempolu yiiriiylis ve aktif video dans oyunu igin kaydedilen AZD puanlari arasinda
onemli fark bulunmamustir [sirasiyla: 9,45 — 10,77 ve 9,10 — 10,67], ancak tempolu
yiiriiyiis ve aktif video doviis oyunu i¢in kaydedilen AZD puanlar1 karsilastirildiginda
onemli fark tespit edilmistir [9,45 — 14,50 ve 9,10 — 13,76]. Tempolu yiiriyilise gore aktif
video dans oyunu sirasinda daha yiiksek fizyolojik cevaplar (VO2, ET ve KAH — Tablo
4.2 ve 4.3) elde edilmis olmasina ragmen AZD puanlarinin benzer oldugu gézlenmistir.
Aktif video oyunlar1 sirasinda daha yiiksek fizyolojik cevaplar kaydedilmis olmasina
ragmen algilanan zorluk benzer bulunmus olmasindan dolay1 toplumsal pratikte
bireylerin giinliik yasamda fiziksel aktivite i¢in aktif video oyunlarmi kullanmalari
Onerilebilir.

Aktif bir yasam tarzinin tesvik edilmesi ve desteklenmesi icin motivasyon ve
fiziksel aktivitenin eglence diizeyinin belirlenmesi 6nemli bir adimdir (Carraro, Young
ve Robazza, 2008, s. 911-918). Eglence i¢in Clevenger ve Howe, (2015) aktif ve pasif
oyunlar arasinda eglence agisindan fark olmadigini, ¢ocuk ve kizlarin geng erkekler ile
kiyaslandiginda aktif video oyunlarinda anlamli derecede (p < 0,05) daha yiiksek eglence
puanina sahip olduklarin1 kaydetmislerdir. Noah vd., (2011, s. 13-25), aktif video dans
oyununda katilimeilarin eglendiklerini belirtmislerdir. Graves vd., (2010), aktif video
oyunlarmin yiiriiylis ve kosu egzersizlerine kiyasla daha eglenceli olduklarini rapor
etmislerdir (p < 0,05). Bu arastirmada aktif video dans ve doviis oyunlarinda, tempolu
yiirliylise gore daha yliksek eglence puanlari kaydedilmistir. Bu yOnii ile arastirma
bulgusu literatiir ile uyumludur.

Aktif video oyunlarmmin fizyolojik degiskenlere etkisini cinsiyetler arasinda
karsilagtirarak inceleyen sinirli sayidaki calismada, VO, ET ve KAH degerlerinin
cinsiyetler arasinda farkli oldugunu rapor eden (Clevenger ve Howe, 2015, s. 318-324)
ve farkli olmadigini rapor eden ¢alismalar vardir (Foster vd., 2009, s. 19-23; O’Donovan
ve Hussey, 2012, s. 205-210; Scheer vd., 2014, s. 22-32).

Foster vd. (2009, s. 19-23), ¢ocuklarda (yas: 12,1 yil) ve yetiskinlerde (yas: 33,5
yil) aktif video boks oyunun (Nintendo Wii) ET (kcal.kgt.s?) agisindan cinsiyetler
arasinda fark olmadigini rapor etmislerdir. Bir baska ¢alismada ise Scheer vd., (2014, s.
22-32) geng erkek (n=10; yas: 20,1 y1l) ve kadin (n=9; yas: 19,8) katilimc1 grubunda aktif
video oyunu sirasinda (Kinect - boks) kaydedilen VO2, ET ve KAH degerlerinin

cinsiyetler arasinda farkli olmadigini tespit etmiglerdir. Aktif video oyunlarinin incelenen
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fizyolojik degiskenler agisindan (VO2, ET ve KAH) cinsiyetler arasinda fark olmadigini
rapor eden baska c¢aligmalar da vardir (O’Donovan ve Hussey, 2012, s. 205-210).
Yukarida bahsedilen arastirma sonuglari ile ¢eliskili olarak Clevenger ve Howe (2015, s.
318-324) Xbox Kinect ile oynanan aktif video oyunlari sirasinda kaydedilen ET
miktarinin cinsiyetler arasinda fakli oldugunu kaydetmislerdir. Erkek katilimci grubun
(n=36; yas: 12,1 y1l) ET (kcal.dk?) miktarinin kadin katilime1 grubundan (n= 22; yas:
12,2 yil) 6nemli miktarda yiiksek oldugu rapor edilmistir. Bu calisma bulgular1 da
gostermektedir ki farkli kosullarda tiiketilen ET (kcal.dk?) miktarlar1 erkek katilimci
grubunda anlamli derecede daha yiiksektir (p < 0,001) ve bu arastirma bulgular
Clevenger ve Howe (2015, s. 318-324)’un arastirma bulgulariyla uyumludur. Bunun yani
sira bu ¢alismada incelenen fizyolojik degiskenler (KAH harig) erkek bireylerde daha
yiksek kaydedilmistir. Bunun nedeni kadin ve erkek bireyler arasindaki viicut
kompozisyonu, kas kitlesi, kas kuvveti ve hormonal diizeydeki farkliliklar olabilir
(Gualdi-Russo ve Graziani, 1993, s.282-291; Rickenlund vd., 2003, s. 947-955; Aslan ve
Cinar, 2012, s. 27-34).

5.2. Sonug¢

ACSM saglikli yasam i¢in haftada 5 giin 30 dakikalik orta siddetli egzersiz veya
haftada ti¢ giin 20 dakikalik yiiksek siddetli egzersiz 6nermektedir. Literatiir bulgular
gostermektedir ki aktif video oyunlari ile diisiik, orta ve/veya yiiksek siddetli egzersizler
yapilabilmektedir. Bu tez ¢alismasinda da Xbox Kinect ile oynanan aktif video dans ve
doviis oyunlarimin yiiksek siddetli egzersiz kriterlerini sagladigi gosterilmistir (>6 MET).
Bununla birlikte aktif video oyunlarinin hem erkek hem de kadin bireyler i¢in tempolu
yiirliylis gibi klasik bir egzersize gore daha eglenceli oldugu bulunmustur. Ayni zamanda
tempolu yiiriiyiis ile karsilastirildiginda aktif video dans oyunlarinin daha yiiksek
fizyolojik cevaplara neden oldugu, buna karsin AZD’nin benzer oldugu gosterilmistir.
Sonug olarak aktif video dans ve doviis oyunlart klasik egzersizlere alternatif olarak
diistiniilebilir. Bu bilgiler 1518inda ve ACSM’nin kriterleri dikkate alindiginda toplumsal
pratikte bireylerin giinliilk yagsamda saglikli yasam i¢in haftada 3 giin, glinde toplamda 20
dakika (10 dk + 10 dk) olacak sekilde aktif video oyunlari oynayarak fiziksel aktivite

yapmalari 6nerilebilir.

5.3. Oneriler

e Farkl aktif video oyunlarinin etkileri test edilebilir.
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Gergek yasamada uygulanabilir olan klasik egzersizler ¢esitlendirilip aktif video

oyunlar1 ile etkileri karsilastirilabilir

Ozel gruplarda oynatilacak aktif video oyunlarmin fizyolojik ve psikolojik etkileri

degerlendirilebilir.
VO2, ET, KAH, SDO ve MET disinda farkli fizyolojik degiskenler incelenebilir.

Sanal gergeklik gozliikkleri kullanilarak aktif video oyunlar1 oynatimlar

incelenebilir.
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EK 2. PAR-Q Formu (Fiziksel Aktivite Hazirlik Soru Formu - Physical Activity
Readiness Questionnaire)

PAR-Q FORMU

Dazenlifiziksel aktivite eglenceli ve saglikhdir ve giin gectikge daha fazlainsan daha aktif olmaya bagliyor. Daha aktif
olmak ¢ogu insanigin gok glvenlidir. Ancak baziinsanlar fiziksel olarak daha aktif olmadan doktorianna
basvurmalidir.

Eger su an oldugunuzdan ¢ok daha fazla fiziksel olarak aktif olmay planliyorsaniz, agagidaki kutuda yeralan yedi
soruyu cevaplamakla basglayn. Eger 15 ile 69 yas arasindaysaniz, PAR-Q size baslamadan dnce doktorunuza gidip
gitmemeniz gerektigini soyleyecektir. Eger 69 yas Ustlyseniz ve duzenliolarak aktif degilseniz doktorunuzla
gorusunuz.

Sorulan cevaplarken sagduyu eniyi yardimanizdir. Litfen sorulan dikkatli okuyunuz ve daristge cevaplayinz. Evet
veya Hayir'i isareteyiniz.

Evet Hayr

1. Doktorunuz daha énce size higkalp sorununuz olabileceginive yalniz doktorunuzun onerdigi
fiziksel aktiviteyi yapmaniz gerektigini soyledi mi?

2. Fiziksel aktivite yaptginizda gogsinizde agn hissediyor musunuz?

3. Gegen ayda fiziksel aktivite yapmadiginiz donemde gogsinizde agn hissetinizmi?

4. Bag donmesi yuzunden dengenizikaybeder misiniz veya daha once higbilincinizi yitirdinizmi?
S. Fiziksel aktivite duzeyinizde meydana gelecek bir degisiklikle daha kot hale gelebilecek bir
kemik yada eklem (ornegin, sirt, diz kalga) sorununuz varmi?

6. Doktorunuz size kalp rahatsizligi veya tansiyon igin ilag yazdimi?

7. Burada olmayan, fiziksel aktiviteye katiliminziengelleyecek bagka bir nedeninizvarmi?

00 0004 O
0o 00 O

Bir veya birden fazla soruya cevabiniz evetise

CEVABINIZ Fiziksel aktiiteye katimadan once doktorunuzia ylz yuze veya telefonda konugunuz.
Doktorunuza PAR-Q’dan bahsedin ve hangi sorulara evet dediginizi soyleyin.

* Yavag basladiginiz ve yavagyavagarttirdiginiz sirece istediginiz aktiviteyiyapabilirsiniz.
Veyasizin igin glvenliolan aktivitelerle kendinizi sinirfamaniz gerekebilir. Katiimak
istediginiz aktivitelerle ilgili doktorunuzla goriusin ve tavsiyelerine uyun.

* Hangigrup egzersizlerinin sizin i¢in guvenlive yardimc olacagini bulun.

Biitiin sorulara cevabiniz hayir ise e Egergripgibigegici bir
Eger butdn sorulara hayir cevabini verdiyseniz agagidakilerden emin — hastaliginiz varsa
olabilirsiniz: e Hamileyseniz

* Yavag basladginiz ve yavag yavasarttirarak fizikselolarak Aktiviteyi erteleyin!
daha aktif olabilirsiniz.bu en guvenilir ve kolay yoldur.

* Fiziksel birdegerlendirmedeyeralin. Fiziksel durumunuzu Yukandaki sorulardan herhangi biri
degerlendirmek icin eniyi yoldurki boylece aktif yasamicin icin eger cevabinizevetolduysa
eniyi yolu planlayabilirsiniz. Aynca kan basinanazi doktorunuziave antrenorinize
(tansiyonunuzu) dlgtirmenizde tavsiye edilir. Eger gorlsun. Fizikselaktivite planiniz
degerleriniz 144/94'Gn Gzerindeyse egzersize baglamadan dsgfst_mp degigtiremeyeceginizi
once doktorunuzla goérismeniz gerekebilir. gorusun.

Degisiklige izin verilmeyecektir. Eger formun tamamim doldurduysaniz fotokopisini alabilirsiz.

Not: Eger PAR-Q bireye fiziksel aktivite veya degerlendirme dncesinde verildiyse yasal veya idari bir amada kullandl abifir.

“Bu soru kagidini okudum, anladim ve cevapladim. Yukanidaki beyanlar tarafima ait olup, bu beyanlardan dogacak
tum sorumluluk bana aittir.”

AD, SOYAD: TARIH:
IMZA: TANIK:

Not: Bu fiziksel aktivite formu dolduruldugundan itibaren 12 ay gecerlidir ve cevapladigimz sorulardan herhangi
biri EVET olarak degisirse gecersizdir.
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EK 3. Arastirma Goniillii Olur Formu

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu calisma, “Aktif video oyunlarinin oksijen tiketimine ve enerji tiketimine etkisinin cinsiyetler arasi
karsilastirilarak incelenmesi” baslikli tez calismasi olup farkl aktif video oyunlarinin oksijen tiiketimine ve enerji
tiiketimine etkisinin cinsiyetler arasi karsilastirilarak incelenmesi amacini tagimaktadir. Galisma, Cihan AYGUN
tarafindan yiritilmekte ve sonuglari bilimin gelisimine 15k tutacaktir.

Bu ¢alismaya katihiminiz génalltlik esasina dayanmaktadir

Galismanin amaci dogrultusunda sizlere anket uygulanacaktir (bilgi toplama formlari, Fiziksel Aktivite
Hazirlik Soru Formu - Physical Activity Readiness Questionnaire), daha sonrasinda boyunuz ve kilonuz
dlgllecektir. Farkh kosullarda — yatar pozisyonda dinlenirken, televizyon seyrederken, aktif video oyunu
oynarken ve yiirliyiis yaparken - tikettiginiz oksijen miktari ve kalp atim hiziniz kayit edilecektir.

Bunun icin yliziinlize bir maske takilacak ve bu maske ginlik yasam kalitenizi etkilemeyecektir. Yukarida
vurgulanan durumlarda oldugu gibi ginltk aktivitelerinizi stirdtrebileceksiniz. Bu maske minimum 25
maksimum 40 dakika takili kalacaktir. Daha sonrasinda ¢ikarilacaktir.

Kalp atim hizin kaydedilmesi icin bir bant gégus kafesi tizerine sabitlenecektir ve bir saat yardimiyla kalp
atim hizinizi gorebileceksiniz.

S6z konusu uygulamalar birbirini takip etmeyen iki farkl glinde gergeklestirilecektir.

isminizi yazmak ya da kimliginizi agiga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda degilsiniz/arastirmada
katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacak,
arastirmanin amaci disinda ya da bir bagka arastirmada kullaniimayacak ve gerekmesi halinde, sizin
(yazili) izniniz olmadan baskalariyla paylasiimayacaktir.

istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

Sizden toplanan veriler bilgisayar kayit yéntemi ile korunacak ve arastirma bitiminde arsivienecek veya
imha edilecektir.

Veri toplama stirecinde/stireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep olmayacaktir.
Yine de katiiminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz ¢alismadan istediginiz
zamanda ayrilabileceksiniz. Galismadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler galismadan
cikarilacak ve imha edilecektir.

Galismanin herhangi bir asamasinda ayrilmaniz durumunda bir zarara ugramayacaksiniz.

Gonilli katihm formunu okumak ve degerlendirmek uzere ayirdiginiz zaman igin tesekkir ederim. Galisma
hakkindaki sorularinizi Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi, Antrendrliik Egitimi boliminden Cihan
AYGUN’e (tel) yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi : Cihan AYGUN

Adres : Anadolu Universitesi
is Tel : 02223350580 Dahili:6792
Cep Tel 105457647283

Bu calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde calismadan ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin
bilimsel amaglarla kullanilmasini kabul ediyorum.
(Litfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Katilimci Ad ve Soyadi:
imza:
Tarih:
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EK 4. Veri Toplama Formu

Antropometrik ol¢iimler

Dogum tarihi (giin/ay/y1l)

f[ssm .. [eviiin. [uciun.
SOVISTM ettt e

Size ulasabilecegimiz telefon numarasi

1. 6l¢iim 2. 6l¢lim 3. 6l¢iim

BOY (cm)

VUCUT AGIRLIGI (kg)

VUCUT KITLE INDEKSI

VUCUT YAG YUZDESI (%)
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EK 5. Borg Skalasi

BORG SKALA

BORG SKALASINA GORE ZORLAMA DERECESI

ZORLAMA DERECESI

COK COK HAFIF
COK HAFIF

OLDUKCA HAFIF

BIRAZ ZOR
ZOR

COK ZOR

COK COK ZOR
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EK 6. Eglence Skalasi

HIC EGLENMEDIM

EGLENMEDIM

NE EGLENDIM NE EGLENMEDIM

EGLENDIM

COK EGLENDIM
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OZGECMIS

Adi-Soyadi : Cihan AYGUN
Yabanci Dil : Ingilizce
Dogum Yeri ve Yili : Istanbul/1986

E-Posta : cihan_aygun@anadolu.edu.tr

Egitim Gecmisi

2014 Anadolu Universitesi Agik Ogretim Fakiiltesi Sosyoloji Boliimii

2012 Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okulu Antrendrliik
Egitimi Boliimi
2005 Kagithane Profilo Anadolu Meslek Lisesi

is ve Staj Deneyimleri

2014 — (Devam etmekte) Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik

Egitimi Boliimiinde Aragtirma Gorevlisi
2011-2012 Denizlispor altyapida staj

6/2011 -9/2011 Atlas Yurtdisi Egitim Danigsmanligi, yurtdisinda (Amerika) egitim

danismanligi
2010- 2011 Denizli Belediyespor Futbol Takimi Staj
6/2009 — 9/2009 Camp Seneca Lake (Amerika’da Yaz Kampi) ¢alismasi

Sertifikalar, Egitimler, Seminerler, Kongreler

Diksiyon, beden dili, etkili iletisim ve liderlik egitimi (108 saat), Ziya Baran Akademi
Milli Egitim Bakanlig1 Isitme Engelliler Terciimanlik Sertifikas1 (120 saat)

Milli Egitim Bakanlig1 Okculuk Sertfikas1 (280 saat)

Milli Egitim Bakanlig1 Kisisel Gelisim Modiilii (24 saat)

Milli Egitim Bakanlig1 Sosyal Hayatta iletisim Modiilii (32 saat)
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I.Ulusal Miinazara Kongresi ve PAU V. Ulusal Miinazara Turnuvasi

Tiirkiye — Akdeniz Genglik Baris Gemisi, Genglik ve Spor Bakanligi

Camp Counselors USA (CCUSA) Certificate, Amerika, New York

The 10th International Sports Sciences Congress, Bolu

I11. Antrenman Bilimi Sempozyumu Hacettepe Universitesi SBTYO

11. Egzersiz Fizyolojisi Sempozyumu, Izmir Dokuz Eyliil Universitesi

ICHPER — SD 55th Anniversary World Congress, Istanbul

13. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi, Konya

1. Uluslararas1 Uzay Yasam Bilimleri Sempozyumu, istanbul Marmara Universitesi
Insan Hareketinin Noral Kontrolii Calistay1, Anadolu Universitesi

7th Asia Pacific Conference on Exercise and Sports Science In association with Sports

Authority of India

Aktivite, Spor ve Hobiler

Fiziksel aktivite ve beslenme, 6zel gruplarda egzersiz, fiziksel uygunluk, video oyunlari,
teknoloji ve egzersiz, fitness, welness, personal training, latin danslari (salsa, bachata,

tango), enstriiman (ney), sosyoloji, psikoloji ve felsefe.
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