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Oz: Diinya saglik orgiitiiniin (2018), verilerine gore; pek ¢ok ergen giinliik en az 60 dakika orta ve yiiksek
siddetli fiziksel aktivite (MVPA), yapilmasini Ongoéren tavsiyeleri yerine getirmekte zorlanmaktadir.
Dolayistyla; MVPA seviyesi ¢ocukluktan ergenlige, ergenlikten erken yetiskinlige kadar %17 oraninda ek bir
diistis gostermektedir. Teknolojik gelismelerle birlikte; fiziksel aktivitenin azalmasi ve teknolojinin beden giicii
ile yapilan pek c¢ok isi devralmasi ile birlikte saglikli bir yasam igin spor ve diizenli egzersizler 6nem
kazanmustir. Bu kapsamda 6zellikle son yillarda; teknoloji tabanli fiziksel aktivite uygulamalari giinden giine
yayginlagsmaktadir. Lupton (2017) yaklasik 4 yil 6nce; saglik, diyet ve egzersiz konularina odaklanan biiyiik
uygulama magazalarinda su anda 160.000' den fazla saglik uygulamasi bulundugunu ifade etmistir. Bu tiir
uygulamalar geneli itibariyle web-tabanl girisimler, spor aplikasyonlari, giyilebilir saatleri aktivite takip eden
cihazlar (activity tracker), giyilebilir diger cihazlar, online uygulama topluluklari olarak sosyal medya
platformlart gibi ¢esitlenmektedir. Ancak; bu tiir teknoloji tabanli fiziksel aktivite, saglikli yasam, beslenme,
iyilestirme(rehabilitasyon) uygulamalar1 iilkemizde heniiz Avrupa ve gelismis iilkeler ile kiyaslandiginda
yeterince yayginlasmamistir. Bunun bir sonucu olarak iilkemizde yapilan bu alandaki akademik ¢aligmalarda
da ciddi eksiklikler bulunmaktadir. Bu tiir uygulamalarin; kisiler tizerindeki kisa, orta ve uzun vadeli etkileri,
kullandiklar1 6zellikleri gibi detaylar hakkinda akademik literatiirde eksiklikler bulunmaktadir. Bu ¢aligma
Fiziksel Aktivitenin Arttirilmasina Yénelik Dijital Teknolojiler Hakkinda 2010-2020 yillart arasinda ingilizce
yayinlagmus literatiiriin taranmasi ve 6ne ¢ikan yayinlarin incelenmesini igermektedir. Bu kapsamda 14 ¢alisma
ele almmustir. Arastirma neticesinde; alanin hala gelismekte oldugu, arastirmacilar tarafindan bulunan
sonuglarin geligkili oldugu, yetiskin bireylere odaklanildigi ve 6zel egitimli bireylere yonelik teknoloji tabanli
uygulamalarda eksiklikler tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, dijital teknolojiler, teknoloji tabanli uygulama

LITERATURE REWIEW ABOUT DIGITAL TECHNOLOGIES FOR

INCREASING PHYSICAL ACTIVITY: 2010 - 2020

Abstract: According to the data of the World Health Organization (2018); many adolescents find it difficult to
follow recommendations for at least 60 minutes of moderate to vigorious physical activity (MVPA) daily.
Accordingly; the MVPA level shows an additional decrease of 17% from childhood to adolescence, from
adolescence to early adulthood. Along with technological developments; with the decrease in physical activity
and technology taking over many work done with body strength, sports and / or regular exercises have gained
importance for a healthy life. In this context, especially in recent years; technology-based physical activity
applications are becoming widespread. Lupton (2017) state about 4 years ago that there are currently more than
160,000 health apps in major app stores that focus on health, diet and exercise. Such applications are generally
diversified such as web-based initiatives, sports applications, wearable watches, activity trackers, other
wearable devices, and social media platforms as online application communities. Such technology-based
physical activity, healthy living, nutrition, rehabilitation practices are not yet widespread in our country when
compared to Europe and developed countries. As a result of this, there are serious deficiencies in academic
studies in this field in our country. There are large gaps in the academic literature regarding the efficiency of
such applications, short, medium and long term effects on individuals, the characteristics they use, and the side
effects. Therefore; This study includes the review of the literature published in English between 2010-2020 on
Digital Technologies for Increasing Physical Activity and the review of the prominent publications. In this
context, 14 studies were evaluated. As a result of the research; it has been found that the area is still developing,
and the results found by the researchers are often contradictory. The vast majority of research focuses on adult
individuals. Technology-based applications and academic studies to enhancing physical activity levels of
disabled individuals are very rare.
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GIRIS

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 yoluyla iiretilmis olan ve kisilerin enerji tilketmesini saglayan
bir viicut hareketi olarak ifade edilmektedir (WHO, 2019). Fiziksel aktivite, zamana, belirli
programa ve seviyeye gore farklilasan (hafif siddetli orta siddetli ve yliksek siddetli caligmalar)
ve kollektif olarak ¢ok boyutlu etkinliklerdir (Marschollek, 2013). Fiziksel aktivite cocuklarin
ve genglerin fizyolojik gelisimin en 6nemli boliimiidiir, kisinin fiziksel, zihinsel ve duygusal
gelisiminde de yadsinamaz bir etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite genel olarak fiziki ve zihinsel
acidan ¢ok sayida yarar sagladigi i¢in en 6nemli saglik gostergelerden birisi kabul edilmektedir
(United States Department of Health and Human Services [HHS], 2010).

Diizenli fiziksel aktivitenin c¢ocuklarda, genglerde ve yetiskinlerde; obezite gibi bulasici
olmayan hastaliklar olmak tizere pek ¢ok hastalik riskini azalttigi bilinmektedir. Ancak buna
ragmen niifusun biiyiik ¢gogunlugu (Diinyadaki yetiskin niifusunun yaklasik %23°{) tavsiye
edilen fiziksel aktivite siirelerini karsilayamamaktadirlar (Lau ve ark., 2011, McCallum,
Rooksby ve Gray, 2018). Dijital teknolojilerin hareketsiz yasami ve obezite riskini arttirdigi
bilinmesine ragmen; arastirmacilar teknolojinin fiziksel aktivitenin arttirilmasina yonelik bir
arag¢ olarak da kullanilabilecegini iddia etmektedir (Hakala ve ark., 2017). Bu kapsamda pek
cok akilli telefon uygulamasi, teknoloji tabanl girisimler, giyilebilir cihazlar tasarlanmis ve
tasarlanmaya devam etmektedir. Lupton (2017) yaklasik 4 yil 6nce; saglik, diyet ve egzersiz
konularina odaklanan biiyiik uygulama magazalarinda (Google Playstore ve App Store) su anda
160.000'den fazla saglik uygulamasi bulundugunu ifade etmistir. Uygulamalarin yani sira
giyilebilir cihazlar, sanal gozliikler gibi araclar da fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin
kullanilmaktadir. Bu tiir cihazlar ve uygulamalar adim Slgerler, ivme Slgerler, aktivite izleme,
kalp atis1 gibi islevler saglamaktadir (Akerberg ve ark., 2017). Bir dijital teknoloji olarak
sayabilecegimiz sosyal medya platformlarinin da saglik ve fiziksel aktivite iizerinde olumlu
veya olumsuz etkilerinin oldugu bilinmektedir (Goodyear, Armour ve Wood, 2018)

Dijital teknolojiler kisilerin aktiviteleri i¢in dinamik bir siirectir (Adams ve Dormans, 2012).
Dijital teknolojiler hareketli goriintiiler, g6z alic1 renkler, ¢esitli grafikler ve ses gibi ¢esitli
faktorler igermektedir (Adams, 2014). Dijital teknolojiler genellikle ekran tabanli ¢esitli
aletlerden olusmaktadir. Ayrica dijital teknolojilerde gonitilliiliik, uyumlu olma, belirli olaylari
organize etme, amacin genellikle eglenmek oldugu ve ¢esitli etkenlerden tamamen bagimsiz
olarak ele alinan kavramdir.

Fiziksel aktivitenin arttirilmasina yonelik teknoloji tabanli girisimlerin etkilerinin arastirilmasi
amaciyla cesitli arastirmalar yiirtitiilmiistiir. Lau ve arkadaglar tarafindan 2011 yilinda yapilan
sistematik literatlir ¢alismasi kapsaminda 9 ¢alisma ele alinmistir. Taramada yer alan dokuz
calismanin yedisinde; teknoloji tabanli girisimlerin katilimeilarin fiziksel aktiviteye yonelik
davranislar1 ve psikolojileri tizerinde 6nemli 6lciide pozitif yonlii degisimler sagladigi tespit
edilmistir (Lau ve ark.., 2011). McCallum ve ark., (2018), tarafindan yapilan “Fiziksel Aktivite
Uygulamalarinin ve Giyilebilir Cihazlarin Etkisinin Degerlendirilmesi: Disiplinler arasi
Inceleme” ¢aligmas1 kapsaminda 128 calisma incelenmis ve calismalarin ¢ogunun (%90,9,
101/111) sensorleri kullanarak fiziksel aktivite seviyelerini Olgtiikleri tespit edilmistir
(McCallum ve ark., 2018). Ayn1 ¢alismada; girisimlerle ilgili olarak bes boyut tespit edilmistir:
takdir, algilanan etkinlik ve kullanighilik, kullanict memnuniyeti, kullanicilarin uygulamalari ve
cihazlar1 kullanmaya devam etme istegi ve sosyal kabul edilebilirlik (a.g.e.). Uluslararasi alan
yazin incelendiginde bu tiir ¢alismalarin yaygin oldugu, ancak ulusal alanyazin incelendiginde
ise bu tiir caligsmalarin olmadig tespit edilmistir.
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Yapilan alan yazim incelemesi sonucunda pek cok c¢alisma dijital teknolojilerin fiziksel
aktiviteyi arttirmaya yonelik baslangicta 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ancak; miidahale
stireleri uzadikga etkinin azaldigin1 géstermektedir. Yine de; bu tiir teknolojilerin uzun stireli
etkilerini ortaya koyan boylamsal ¢aligsmalarin kisa stireli etkileri 6lgen ¢aligmalara gore sayisi
oldukca azdir. Bu nedenle; dijital teknolojilerin fiziksel aktivite, saglikli yasam ve davranis
degisiklikleri tizerindeki boylamsal uzun siireli etkilerini ortaya koyacak boylamsal ¢aligmalara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ¢alismada ele alinan ¢alismalarla da paralel olarak literatiirde yer
alan ¢aligmalar daha c¢ok yetiskinleri hedef almaktadir. Dolayisiyla; Dijital teknolojilerin
cocuklar, ergenler ve gengler lizerinde fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik etkileri konusunda
alan yazimda hala ciddi bosluklar bulunmaktadir.

Dijital teknolojiler iizerine yapilan caligmalarin hemen hemen hepsi tek bir yontemi ele
almaktadir (Sadece giyilebilir cihazlar veya sadece akilli telefon uygulamalar1 gibi). Farkli
uygulamalarin birlikte kullanildigi calismalar bulunmasina ragmen bunlarin kiyaslandig:
caligmalar yok denecek kadar az sayidadir. Bu nedenle farkli dijital teknolojilerinin benzer
hedef gruplar tizerindeki etkilerin kiyaslandig1 calismalar bu alanda ¢igir agici olabilir. Her ne
kadar bu alanda sistematik literatiir taramasi ve meta-analiz ¢aligmalar1 yayginlasmaya baslasa
da hizli gelisen, ilgi goren ve ¢okga yayin yapilan bir alan olmasi sebebiyle; dijital teknolojilerin
fiziksel aktivite, saglikli yasam, davranis degisiklikleri gibi etkilerinin daha iyi
degerlendirilebilmesi i¢in bu alanda daha fazla sistematik literatiir taramasina ve meta-
analizlere ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu sebeplerden dolayi; 2000 yillarin basinda hizli bir sekilde hayatimiza girmeye baslayan
“Fiziksel Aktivitenin Arttirtlmasina Yonelik Dijital Teknolojiler” hakkinda yapilmis
caligmalar1 irdelemek ve mevcut durumun resmini ¢izmektir. Fiziksel Aktivitenin
Arttirillmasina Yonelik Dijital Teknolojiler her ne kadar hayatimiza 2000’li yillarda girmeye
baslamis olsa bile, calisma sirasinda yapilan arastirmalarda; caligmalarin niteliklerinin ve
niceliklerinin 2010 yilindan itibaren hizli bir sekilde artmaya basladig1 ve ¢aligmalarin daha
fazla ¢esitlenmeye basladigi goriilmistiir. Bunun bir sonucu olarak konuyla alakali gesitli
sistematik literatiir ¢aligmalar1 da sik sik yapilmaya baslanmistir (Damen ve ark., 2020;
McCallum ve ark., 2018). Bu nedenle; bu ¢alisma 2010-2020 yillarinda yapilan ¢alismalara
odaklanmus, fiziksel aktivitenin artirilmasi yonelik dijital teknolojiler hakkinda yazilmis olan
makalelerin incelenmesi ve ulusal anlamda literatiire katki saglanmasi amaciyla bu ¢aligma
yapilmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada, derleme modeli kullanilmistir. Derleme; herhangi bir konuda yayimlanmis olan
caligmalarin bulgu, tartisma ve sonu¢ boéliimlerinden alinan bilgilerin sentezlenmesidir.
Arastirmacilarin farkli yontemlerle ve gesitli kaynaklardan elde edilen bilgilerin belirli bir
sekilde toparlanip 6zgiin bir sekilde yayimlanmasidir (Burns ve Grove, 2009).

Siirhihiklar

Calismanin ilk ve en 6nemli siirlilig1 sistematik bir literatiir tarama olmamasi ve sinirli sayida
arastirmanin ¢alismaya dahil edilmesidir. Calisma 2010-2020 yillar1 arasinda yayinlanan
aragtirmalara odaklanmistir ancak sistematik bir literatiir tarama ile 2000-2020 yillar1 arasinda
yapilan ¢alismalar irdelenerek daha detayli sonuclar elde edilebilir. Calisma konuyla alakali
Tiirkge yazilmig ve Tiirk vatandaslari iizerine yapilmis ¢alismalarin yok denecek kadar az
olmas1 sebebiyle sadece baska iilkelerde yapilmis ve Ingilizce yaymlanmis makaleleri ele
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almas1 sebebiyle; sonuglar Tiirkiye i¢in uyarlanamaz ancak gelecekte yapilacak ¢alismalar i¢in
fikir verebilir ve bu alanda politika gelistirmek amaciyla yol gosterici olabilir.

Veri Toplama Araclan

Veri toplama araci olarak dokiiman incelemesi yapilmistir. Bu amagla yabanci dilde yazilmis
ve yabanci dergilerde yayimlanmis olan makalelerden veriler toplanmistir. Makaleler
uluslararas1 dergilerden internet aracilifiyla elde edilmistir.2010 yilindan sonra bu alanda
yapilan calismalarin daha ¢ok hiz kazanmasi ve bunun bir sonucu olarak 2020’11 yillara dogru
dijital teknolojilere yonelik sistematik literatiir taramalarinin ve hatta meta analizlerin de
yayginlasmaya baslamasi sebebiyle (Hakala ve ark. 2017); bu calisma 2010-2020 yillar
arasindaki c¢alismalar1t hedef almistir. Calismada ele alinan konular birka¢ 6l¢iit géz Oniinde
bulundurularak tercih edilmistir. Oncelikle tek bir iilke yerine birkac farkl iilkede yapilan
caligmalar tercih edilmistir. Farkli dijital teknolojilere (akilli telefon uygulamalari, giyilebilir
cihazlar, sosyal medya vb.) yonelik aragtirmalar ele alinmaya c¢alisilmistir. Son olarak
caligmada ele alinan makalelerin %75°1 10°dan fazla, %50’ ye yakini ise 100’den fazla atif
almig ¢aligmalardir. 14 galisma arasinda sadece 3 ¢alisma 10’dan az atif almistir (Galy, Yacef
ve Caillaud, 2019; Ng ve ark., 2020; VVoskuil ve ark., 2020). Ancak; bu 3 ¢alismanin 2019 ve
2020 yillarinda yayinlanmis ¢aligmalar olmalari, igeriginin giincel ve 6zgiin olmalari ve yontem
ve kurumsal gergeve agisindan yeterli olmalar1 nedeniyle ilerleyen yillarda daha c¢ok atif
alacaklar diistiniildiigii i¢in tercih edilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in “Physical activity”, “ICT”, “Gamification”, “Sport apps”, “Technology-
based Physical Activity”, Distance physical rehabilitation”, “Wearable Devices” “social
media”, “Running apps”, “Mobile health”, “fitness trackers” and “Sports watches” gibi anahtar
kelimelerden yola ¢ikarak bu anahtar kelimeler dogrultusunda gruplandirma yapilmistir. Ayrica
caligma: giyilebilir cihazlar, akilli telefon uygulamalari, uzaktan egitim ve sosyal medya olarak
dort grupta siniflandirilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde fiziksel aktivitenin arttirilmasina yonelik giyebilir cihazlar, spor uygulamalart gibi
farkl1 dijital teknolojiler hakkinda 2010-2020 yillari arasinda Ingilizce olarak yayinlasmis ve
on plana ¢ikan 14 calisma ele alinmistir.

Uzaktan erisim saglayan teknolojiler aracilifiyla kardiyovaskiiler hastaliklarin
rehabilitasyonunda fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi iizerine yapilan bir ¢aligmada (Hakala ve
ark., 2020); ¢alismaya katilan grubun kontrol grubuna gore ilk 6 ay boyunca hafif seviyede de
olsa daha fazla fiziksel aktiviteye katildig1 gozlemlenmistir. Orta ve yliksek siddetli fiziksel
aktiviteler (MVPA) ve giinlilk adim sayilar1 acisindan iki grup arasinda anlamli bir fark
olusmamustir. Sonraki 6 ayda ise iki grup arasinda hafif siddette yapilan fiziksel aktivite
farklarinin da kayboldugu goriilmiistiir.

Fiziksel aktivite ve hareketsiz yasam tarzindaki degisiklikler {izerine, aileleri ile birlikte
yasayan 8-12 yas araligindaki cocuklarin internet ve ¢aligma kitab1 tabanli uygulamalar
aracihi@iyla karsilastirildigi ¢alismada (Catenacci ve ark., 2014); 12 haftalik gbézlem siiresi
boyunca; iki grup arasinda izleme-okuma siireleri, hareketsizlik siiresi ve orta-yiiksek siddetli
fiziksel aktivite seviyeleri arasinda kayda deger bir fark bulunmamistir. Calisma sonucunda;
arastirmacilar internet kullaniminin sedanter yasami desteklemedigini aksine internet
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araciligiyla yapilan fiziksel aktivite girisimlerin saglikli yasami destekleyebilecegini iddia
etmektedirler.

Kerner ve Goodyear (2017), tarafindan giyilebilir saglikli yasam cihazlarinin motivasyonel
etkileri aragtirilmistir. Arastirmada; Fitbits cihazi hakkinda katilimcilarin 6z belirlenim (Self-
determination) persfektikleri gézlenmis olup, yontem olarak karma yontem sirali tasarim
kullanilmustir. Arastirma 6 farkli beden egitimi sinifindan 44 kadin ve 40 erkek 6grenciye, Fitbit
cihazi 8 hafta boyunca giydirilerek yiiriitilmistiir. Calismanin nicel sonuglarma gore;
katilimcilar {lizerinde ihtiyaglar1 karsilama ve Ozerklik motivasyonlarinda diisiis
gozlemlenirken, ciddi oranda gilidillenememe (amotivation) artisi tespit edilmistir. Pek ¢ok
caligma; teknoloji tabanli girisimlerin katilimcilarin fiziksel aktivitiye katilim motivasyonunu
arttirdigin1 iddia etse de Kerner ve Goodyear (2017), tarafindan yapilan ¢alisma bu durumun
aksini iddia etmektedir. Dahasi, nitel veriler ise; katilimcilarin kisa siireli olarak rekabet
duygulari, sucluluk ve i¢ baski seviyelerinin arttigina isaret etmektedir.

Zurih Universitesi (Isvigre), British Columbia Universitesi (Kanada) ve Microsoft (ABD) is
birligi ile Bireylerin Fit olmalarini saglayan fiziksel aktivite algilama cihazlarinin uzun dénem
etkileri 2014 yilinda arastirilmistir (Fritz ve ark., 2014). Arastirmaya Asya, Avrupa ve Kuzey
Amerika’dan, 20 ile 60 yas araliginda olan ve en az 3 aydir giyilebilir cihazlardan birisini
kullanan, 16’s1 kadin, 14’1 erkek olmak iizere toplam 30 kisi katilmistir. Aragtirma yari
yapilandirilmis miilakat modeli ile yiiriitilmistiir. Cihazlarin katilimeilar arasinda ortalama
kullanim siiresi 8 ay olup, en uzun siire kullanan kisi miilakatlar sirasinda giyilebilir cihazini
54 aydir (5.5 yil) kullandigini ifade etmistir. Katilimcilarin kullandigini belirttigi cihazlar;
Fitbit, Fuelband, Strivv, Bodybuggs, Jawbone Up birer ticari tiriindiir. Katilimc1 goriislerine
bakildiginda giyilebilir cihazlarin ¢ogunlukla 7/24 katilimcilar tarafindan kullanildig:
goriilmektedir (Bazi katilimcilar yatarken ¢ikardigini belirtmistir). Ancak; arastirma cihazlarin
stirekli giyilmesinin veya hig ¢ikarilmamasinin diizenli olarak kullandig1 anlamina gelmedigini
gostermektedir. Bazi katilimcilar cihazlara kargt motivasyonunu korusa da digerleri heyecanini
kaybettigini veya stirekli kullanmalaria ragmen sadece ilimli tutumlar beslediklerini ifade
etmislerdir. Ancak; kullanim siiresi uzadikca, sistemler tarafindan saglanan Olgiimler
baglaminda katilimcilarin faaliyetlerinin “degeri” konusunda yliksek derecede farkindalik
gelistirdikleri goriilmiistiir. Ayrica; katilimeilarin yarisindan ¢ogu, cihazlar tarafindan koyulan
hedefleri (sistem odiilleri) ve oOdiillerinin kigisel aktivite seviyelerini ve fitness hedeflerini
etkiledigini dile getirmistir. Sosyal medya paylasim 06zelligi olan bu cihazlarin bu tiir
ozelliklerinin tiim katilimcilarca kullanilmadigi, dahasi bazi katilimcilarin bu konuda kisisel
bilgilerinin paylasilmasindan kaygi duydugu saptanmistir. Katilimeilarin yarisinin cihazlarin
sosyal Ozelliklerinden hosnut oldugu gozlemlenmistir. Baz1 katilimcilarin cihazlarin bu tiir
ozellikleri araciligiyla ¢evresindeki insanlarla rekabet etme egiliminde de olduklar
goriilmektedir.

Aktivite takibi yapan cihazlar iizerine yapilan caligmalar arasinda iki iilke arasindaki
(Finlandiya ve irlanda) ergenler iizerine yapilan bir calisma dikkat ¢ekmektedir. Caligmada;
ergenlerin Fiziksel Aktivite Takibi (Physical Activity Tracker, PAT) kaliplart (giyilebilir
cihazlar veya aplikasyonlar) ve bunlarin fiziksel aktivite davraniglariyla iligkileri arastirilmistir
(Ng ve ark., 2020). 2018 yilinda yapilan ¢alismaya Finlandiya’dan okul ¢aginda olan 3311 kisi,
Irlanda’dan ise 4794 kisi katilmistir. Katilimcilar arasinda 4 kiime gozlenmistir: 1) Higbir
PAT’1 olmayan; 2) PAT sahipleri; 3) Aplikasyon kullanicilar1 ve 4) Giyilebilir cihaz
kullanicilaridir. PAT kiimelerinin fiziksel aktivite davraniglariyla nasil iliskilendirildigini
degerlendirmek i¢in diizeltilmis ikili lojistik regresyon analizleri kullanilmistir. Giyilebilir
cihaz kullanicilarinin, giinliik orta-yiiksek siddetli fiziksel etkinlik, spor kuliibii tiyeligi, aktif
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seyahat (bisiklet araciligiyla veya yliriiyerek) gibi fiziksel aktivite davraniglariyla daha giiglii
bir iliskisi oldugu anlasilmistir (Ng ve ark., 2020). Calismaya gore giyilebilir cihazlar
araciligiyla bireylerin gilinliik attiklar1 adimlar1 ya da bisikletle kat ettikleri mesafeleri diizenli
olarak koruduklar: iddia edilebilir. Calismada; erkeklerin kadinlara gore giinliik tavsiye edilen
orta-ytiksek siddetli fiziksel aktivite standartlarini (giinde en az 60 dakika) daha ¢ok karsiladigi
goriilmiistiir. Diger taraftan aplikasyona sahip Finli dgrenci sayisinin (%61,6), aplikasyona
sahip Irlandali 6grencilerin (%36,2) sayisinin hemen hemen iki kati oldugu bulunmustur (Ng
ve ark., 2020). Buna gore kiime igerisindeki 6grencilerin her iki iilke i¢in de tutumlarinin benzer
oldugu goriilmiistiir. Giyilebilir cihazlara sahip erkek kullanicilarinin aktif seyahat davranislar
gosterdikleri  gozlemlenmistir. Calismanin  bulgularina bakildiginda, fiziksel aktivite
davraniglarinin, giyilebilir cihaz ve uygulama kullanicilari ile pozitif yonde bir iligkili oldugunu
gostermektedir. Ancak; iki tilkenin ergenleri arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik
bulunamamigtir. Ancak arastirmada da belirtildigi gibi iki iilkenin ekonomik durumlari,
teknolojiye karsi tutumlar1 ve teknolojik triinlere sahip olma yaygmligir gibi hususlarda
birbirine yakin iki iilke olarak tanimlanabilecegi g6z Oniinde bulunduruldugunda teknoloji
tabanli fiziksel aktivite uygulamalara (giyilebilir cihazlar, aplikasyonlar) karsi tutum ve
davranislarindaki benzerlik daha iyi anlagilmaktadir.

Ozellikle son zamanlarda sosyal medya platformlar1 da saglikli yasam, fiziksel olarak aktif
olma, zayiflama, ideal viicuda sahip olma gibi amagclarla hem ergenler/gengler hem de
yetigkinler tarafindan aktif bir sekilde kullanilmaktadir. Sayfa yoneticileri tarafindan tiretilen
diizenli igerikler (gorseller, videolar, yazilar) tipki diger teknoloji tabanli uygulamalar gibi
gorev gormekte ve kullanicilar tarafindan siklikla yararlanilmaktadir. Bu kapsamda; 2019
yilinda Goodyear ve ark. (2019), tarafindan yiiriitiilen “Sosyal Medyanin Genglerin Sagligi ve
Refahi Uzerindeki Etkisi: Kanitlar, Yonergeler ve Eylemler” isimli calismasi arastirmacilara
onemli bilgiler sunmaktadir. Arastirmada; spor, saglikli yasam, zayiflama gibi konularda igerik
iireten youtube basta olmak iizere instagram gibi sosyal medya platformlarinin etkileri iizerine
literatiirde biiyiik bir bosluk bulundugu tespit edilmistir. Calismada; 6 dijital ve animasyonlu
ornek olay videolar1, agik kaynakli online kitap kullanilmis ve ¢aligmaya Birlesik Krallikta
yasayan 13-18 yas aralifinda 1346 geng¢ katilmistir. Arastirma sonucglar asagidaki gibidir
(Goodyear ve ark., 2019):

1-Sosyal medya genclerin saghik hakkinda bilgilendirilmesi ve sagliklar1 ve iyi olma
davranislari lizerindeki etkilerin diizenlenmesi konusunda olagantistii firsatlar sunmaktadir.

2-Sosyal medya ciddi miktarda saglikli yasamla ilgili diizenlenmeden verilen pek ¢ok bilgi
barindirmaktadir ve bu durum genglerin saglik ve iyi olma (wellbeing) durumlarini ciddi oranda
olumsuz etkilemektedir.

3-Sosyal medya biiyiik miktarda uygun olmayan igeriklerin genglere ulasmasindan sorumludur

4-Genglerin, bir gonderinin aldig1 begeni sayisina ve sosyal medyada kimin paylastigina ve bir
sitenin "resmi" olup olmadigina baglh olarak etkilesim kurmayi veya bunlara gore hareket
etmeyi segtigi goriilmektedir.

5-Akranlar tarafindan olusturulan veya paylasilan igerikler ve postlarin akranlar tarafindan
begenilmesi veya begenilmemesi durumu genglerin saglikla alakali anlayislart ve davraniglart
iizerinde gii¢lii bir etkiye sahiptir.

6-Okullar/6gretmenler, ebeveynler ve medya genclerin tecriibe ettigi sosyal medyada kaynakl
iiretilmis baskilar1 anlama ve yeterince ele alma konusunda basarisiz olmustur

Arastirmada; katilimcilarin %53°1; yiyecekler, uyku, egzersiz veya beden imgesi konusunda
instagram, snapchat, youtube gibi sosyal medyalar1 kullandigini belirtmistir. Katilimcilarin
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%631 sosyal medyanin saglik bilgileri acisindan iyi bir kaynak olduguna inanmaktadir. Diger
taraftan katilimcilarin %46’ sinin sosyal medyada gordiikleri araciligiyla saglikla alakali
davraniglarini degistirdikleri goriilmistiir. Katilimcilarin ¢ogunlukla; diyet, beslenme, egzersiz,
yetigkinlerin zayiflamasi gibi hususlarda uygunsuz iceriklerle karsilagtiklarini belirtmislerdir.
Arastirmada dikkat ¢eken bir bagka husus ise; baz1 katilimcilarin sosyal medyada tiretilen asiri
diyetler, yogun siddetleri olan fiziksel aktiviteler gibi igerikler dolayisiyla takintili ve aligkanlik
yapan davranmiglar gelistirdiklerini ifade etmislerdir. Arastirmaya katilan gengler icin saglik,
fiziksel aktivite, zayiflama, beden imgesi gibi konularda yapilan paylagimlar i¢cin 200 ve {izeri
begenmenin bir 6lgiit oldugu goériilmiistiir (Goodyear ve ark.,2018). Bu begenme sayis1 gz
ontinde bulunduruldugunda; genclerin sik sik uygunsuz, giivenirligi olmayan bilgilerle kars1
karstya kaldiklar diisiiniilebilir. Calismada yer alan bir bagka dikkat ¢ekici husus ise; bir rol
model olarak 6n plana ¢ikan {inliilerin de paylagimlarinin uygunsuz olabilecegi veya yetiskinleri
hedef aldig1 icin gengler i¢in zararh olabilecegidir. Buna karsilik, gencglerin yarisindan ¢ogu
NHS (Ulusal Saglik Orgiitii), Sport England, Youth Sport Trust (Genglik Spor Vakfi) gibi resmi
kurumlar tarafindan yapilan paylasimlar1 saglikla ilgili davranislarini degistirmeye deger
gormektedirler (Goodyear ve ark., 2019). Dolayisiyla; sosyal medyada saglik, spor, fiziksel
aktivite, viicut imgesi, beslenme, zayiflama gibi konularda yapilan paylasimlarin denetlenmesi
genglerin saglig1 acisindan 6nem arz etmektedir. Bu nedenle bu alanda diizenli, dogru, bilimsel
paylasimlar yapan resmi hesaplarn yayginlasmas1 gerekmektedir. Ulkemiz 6zelinde
diisiiniildiigiinde bu konularda, sosyal medya platformlarinda paylasim yapan resmi kurumlar
yok denecek kadar azdir. Dolayisiyla Tiirk genclerinin; saglik, fiziksel aktivite, beslenme, uyku
gibi 6nemli yagam becerilerini gilivenilirli§i olmayan kaynaklardan beslenerek diizenledikleri
iddia edilebilir. Bu konuda acil 6nlemler alinmasi toplum sagligi acisindan 6nem arz
etmektedir. Genglerin bu tiir sosyal medya hesaplar1 araciligiyla bilgi edinmesi konusunda
arastirmada yer alan bagka bir bulgu yer almaktadir. Katilimcilar; okullarin, ebeveynlerin sosyal
medyay1 kullanmalarin1 anlamada basarisiz olduklarini diisiinmektedir (Goodyear ve ark.,
2019). Bu konuda; arastirmacilar su uyartyr yapmaktadir: Okullar, ebeveynler daha ¢ok siber
zorbaliga odaklanmaktadir oysaki sosyal medyada gencler icin tehlikeli olan bir bagka husus
akran baskisidir. Bu nedenle; arastirmacilar genclerin dijital okur yazarliklariin
gelistirilmesinin ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Fiziksel aktivitenin arttirilmasina yonelik kullanilan teknolojik tabanli uygulamalarin siklikla
kullandig1 yontemlerden birisi de oyunlastirma yontemidir. Dogrudan oyunlarn fiziksel
aktivite uygulamasma doniistiiriilmesi (Pokemon: Go, Zombies, Ingress) veya mevcut
uygulamalarin icerisine ¢esitli oyunlar, gérevler eklenmesiyle karsimizi ¢gikmaktadir. Buradaki
amag kullanicilarin deneyimlerinin zenginlestirilmesi, oyunlastirmanin giiciinden yararlanarak
kullanim siirelerinin arttirilmas1 ve elde edilen sonuglarin iyilestirilmesidir. Yapilan
aragtirmalarda iyi bir oyunlastirma Ornegi olarak diinya ¢apinda biiyiik yanki uyandiran
Pokemon:Go oyunu ele alinmistir. Temmuz 2016 yilinda yaymlanan oyun kisa siirede Amerika
Birlesik Devletleri’nde (ABD)’ 25 milyondan fazla aktif kullaniciya, diinya capinda ise 45
milyondan fazla aktif kullaniciya ulagsmis, oyunun indirilme say1s1 ise bugiin itibariyla 1 milyar1
asmis durumdadir (Pokémon GO, Revenue and Usage Statistics, 2020). Diinyanin en iyi
{iniversiteleri arasinda gosterilen Stanford Universitesi ve teknoloji devi Microsoft isbirligi ile
2016 yilinda Pokemon:Go oyununun fiziksel aktivite iizerine etkileri uzun siireli arastirma
yontemi ile incelenmistir (Althoff ve ark., 2016). Calisma 32.000 katilimcinin 3 aylik bir siire
ile izlenmesini kapsamaktadir. Pokemon:Go oyununu oynayan katilimcilarin fiziksel
aktiviteleri ivme Olger cihazlar aracilifiyla tespit edilmistir. Althoff ve arkadaslarinin
caligmasinda; Pokemon Go kullanicilarinin diger giyilebilir cihaz kullanicilarina gére daha
geng oldugu ve kadinlar tarafindan daha az ilgi gordiigii tespit edilmistir. Ancak caligmada
kadinlar ve erkekler iizerinde oyunun farkli etkilere sahip olduguna dair bir bulguya
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rastlanmamistir. Caligma sonuglarina gore; pokemon go oyununun ilk 30 giin igerisinde
katilimcilarin fiziksel aktivite seviyelerinde ciddi artis sagladigr bulunmustur. Oyun igerisinde
seviyesini yiikseltmek ve yeni ve giiclii pokemonlar yakalamak i¢in katilimcilar, oyunu
indirdikten sonraki ilk ay igerisinde her giin daha fazla mesafe kat etmeye ¢alismistir (%25
artig). Bu artislar; katilimcilarin cinsiyetleri, yas gruplari, kilo durumlari, daha 6nceki aktivite
seviyeleri akilli telefon uygulamalarin kisa vadede bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini
arttirmaya yonelik gii¢lii bir potansiyele sahip olduklarini ifade etmektedirler (Althoff ve ark.,
2016).

Pokemon Go iizerine yapilan benzer bir ¢calismada; Pokémon GO ve geng yetiskinler arasindaki
fiziksel aktivite iligkisi ortaya konmaya ¢alisilmistir (Howe ve ark., 2016). Online anketler
araciligtyla kohort ¢aligsmast yapilmistir. Arastirmaya ABD’de yasayan, Amazon Mechanical
Turk ¢alisan1 18-38 yas araliginda 1182 kisi katilmistir. Oyunun fiziksel aktivite iizerine etkisini
Olgmek icin IPhone 6 serisinde bulunan adim o6l¢er uygulamadan yararlanilmistir. Aktif
kullanicilar ve aktif kullanic1 olmayanlar arasindaki giinliikk adimlarindaki degisikligi tahmin
etmek i¢in farklarin farki gerileme modeli kullanilmistir. Oyunu yiikleyen katilimcilar arasinda
yiiklemeden sonraki ilk haftada 995’e kadar adim artis1 gézlemlenmistir. Ancak bu artis sonraki
5 hafta boyunca kademeli olarak azalmistir. 6 hafta sonunda ise; giinliikk adim say1s1 baslangic
seviyesine donmiistlir. Katilimcilarin oyun araciligiyla fiziksel aktivitelerinin arttirmalarina
yonelik cinsiyetleri, yaslari, irklari, viicut agirliklari, memleketleri veya ikamet alaninin is
yerine mesafesi gibi degiskenleri iizerinden farklilik gdstermedikleri tespit edilmistir (Howe ve
ark., 2016). Yukarida bahsedilen ¢alismada oldugu gibi; katilimcilarin baslangigta oyun
araciligtyla hizli bir fiziksel aktivite artisina sahip oldugu ancak belli bir siire sonra bu artisin
ortadan kayboldugu goriilmektedir. Bu durum oyunun artik katilimcilar i¢in sikic1 veya siradan
hale gelmesinden kaynaklaniyor olabilir. Arastirmada; Pekomon Go oyununun sakatlanma,
trafik kazalar1 gibi istenmeyen olaylara da yol agabilecegine dikkat ¢ekilmistir (Howe ve ark.,
2016).

Pokemon: Go {lizerine yapilan bir baska arastirmada ise uygulamanin yetiskin calisanlar
arasinda sikinti, fiziksel sikayetler ve is performansi tizerine etkileri aragtirllmistir (Watanabe
ve ark., 2017). Caligma geriye doniik kohort aragtirmast yontemi ile yapilmistir. Kasim 2015 —
Subat 2016 tarihleri ve devaminda 1-4 Aralik 2016 tarihleri arasinda tam zamanli ¢alisan ve
Pekomon Go oyununu bir veya birka¢c ay oynamis 3915 kisiye anket doldurulmustur.
Katilimcilarin %9,7°s1 (n=246) oyunu oynamaya devam ettigini belirtmistir (genellikle geng
katilicimlar). Arastirma sonuglarina gore; oyunu oynayan kisilerin oynamayanlara oranla
psikolojik stres seviyeleri daha kiigiik ¢cikmistir. Ancak; fiziksel sikayet ve is performansi
acisindan anlamli bir bulguya rastlanmamistir. Sonug¢ olarak arastirmacilar; Pokemon Go
oyununun etki boyutu kii¢iik olmasina ragmen yetiskin ¢alisan niifusun ruh sagligi iizerinde
olumlu etkileri olabilecegini iddia etmektedirler.

Akalli telefonlar igin tiretilen fiziksel aktivite ve spor uygulamalar1 veya benzer iglevleri géren
akilli saatler giinden giine yayginlagsmaktadir. Nike, Adidas gibi biiylik spor markalarinin da bu
kapsamda piyasaya siirdiigii iirlinler bulunmaktadir. Bunlar arasinda en yaygin olan {iriinlerden
birisi de Fitbit’ dir. Bu tiir iirlinler iireten firmalar veya ¢esitli saglik kuruluslari bu tiir cihazlarin
gengler, yetiskinler ve hastalar gibi hedef gruplar lizerindeki etkilerini daha iyi anlayabilmek
icin bilimsel arastirmalar1 desteklemektedirler. Bu kapsamda; ABD Ulusal Saglik Enstitiileri,
Ulusal Kanser Enstitiisii tarafindan Fitbit One iirliniiniin kadin kanser hastalarinin fiziksel
aktiviteleri iizerine etkileri arastirilmistir (Hartman, Nelson ve Weiner, 2018). Arastirma;
Rastgele Kontrollii Denemenin Kesifsel Analizi lizerine kurgulanmistir. 12 haftalik miidahale
boyunca Fitbit One cihazi katilimcilar tarafindan her giin kullanilmistir. Cihazin katilimcilar
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tarafindan kullanilmasina yonelik bagliliklarinin yiiksek ve stabil oldugu ve bu baglilik arttik¢a
fiziksel aktivite seviyelerinde ciddi oranda artis oldugu belirtilmistir. Katilimcilarin giinde bir
veya birka¢ defa kendi verilerini kontrol ettikleri goriilmiistiir. Miidahale sirasinda
katilimcilarin haftalik ortalama 182/.6 dakika orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite yaptiklari
gbzlemlenmistir (Hartman ve ark., 2018). Sonug olarak fiziksel aktivite ve cihazlarin kullanimi
arasinda pozitif bir etki oldugu diisiiniildiigiinde; bu tiir giyilebilir cihazlarin fiziksel aktiviteyi
tesvik ettigi sOylenebilir. Katilimcilarin anlik, gilinlilk ve haftalik olarak sonuglarinm
gorebilmeleri onlar1 motive eden ana unsurlarin baginda gelmektedir. Ancak; caligsma
sonuglarina gore, en yiiksek artis ilk 3 hafta icerisinde yasanmistir (Hartman ve ark., 2018),
dolayisiyla bu tiir cihazlarin ve uygulamalarin heniiz fiziksel aktivite iizerine uzun siireli etkiye
ulagilamadigi ifade edilebilir.

Birlesik krallikta 2013 yilinda saglik davranislarinin degisikligini desteklemede akilli telefon
uygulamalarina yonelik firsatlar ve zorluklar {izerine nitel bir ¢calisma yapilmistir (Dennison ve
ark., 2013). Bu galismada geng yetiskinlerin bakis agilar1 irdelenmistir. 13’0 kadin, 6’s1 erkek
olmak iizere toplamda 19 tiniversite 6grencisi ve personeli ile odak grup ¢alismasi yapilmistir.
Calisma genglerin bu tiir uygulamalara ilgi gosterdigini ortaya koymustur (Dennison ve ark.,
2013). Bu calismanin 2013 yilinda yapildigi diisiiniildiigiinde; bugiin bu tiir uygulamalarin
yayginlagmasi ile birlikte, bu tiir ilgilerin daha da artmis oldugu ileri siiriilebilir. Arastirma
bulgularina gore; dogruluk ve mesrutiyet, giivenlik, kullanmak i¢in gerekli ¢aba ve ruh hali
iizerindeki anlik etkiler, uygulamanin kullanimi iizerinde Onemli etkilere sahip oldugu
goriilmistlir. Bu tiir uygulamalarin Tirkiye’de kullanilmasi veya yerli firmalar tarafindan
benzerlerinin tiretilmesi durumunda bu tiir beklentilerin géz 6ntinde bulundurulmasi ve Tiirk
vatandaslarinin diisiincelerinin bu yonde benzer olup olmadigi arastirilmalidir. Diger taraftan
katilimcilar; uygulamalarin davraniglart kaydetme ve izleme yeteneklerini, tavsiye verme
ozelligi ve faaliyetler sirasinda bilgilendirme gibi 6zelliklerini degerli gormektedirler. Ancak;
arastirma sonuglart katilimcilarin uygulamalarin baglam algilama yeteneklerini ve sosyal
medya ozelliklerini gereksiz gérme egiliminde oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle sosyal
medya Ozellikleri diger bazi arastirmalarla ¢elismektedir.

Depper ve Howe (2016) tarafindan; ergenlik caginda olan ve spor lideri olarak goriilen Ingiliz
kadinlarin saglik deneyimleri ve fitness uygulamalar1 hakkindaki goriigleri incelenmistir. Bu
kapsamda; 14-17 yas araliginda bulunan 8 kisi ile 5 odak grup goriismeleri yapilmustir.
Calismada; dijitallestirilmis, 'saglikll' beden anlayisiyla baglantili olarak iinlii Fransiz sosyolog
Foucault’ nun biyo-iktidar kavramsallastirmasi tizerinden yola ¢ikilmistir. Katilimce1 kadinlarin,
bireysel takip saglayan teknolojileri kullanmanin, dijital nesiller i¢in hayatin her alaninda
bulunmas1 gereken bir 6ge seklindeki toplumsal kabulii pekistirdikleri goriilmiistiir.
Katilimcilar, bazi kadinlarin, akranlar1 arasinda 'fit' bir birey oldugu izlenimini vermek i¢in
saglik ve fitness ile ilgili uygulamalardan faydalanildigini diistinmektedirler. Bir bagka ifadeyle;
katilimcilar bu tiir uygulamalar1 diger bireyleri fit olma arayislarina girmeye iten 6nemli 6l¢iide
motive edici bir ara¢ olarak gdrmektedirler. Katilimcilardan birisi, 6zellikle uygulamalarin
bireyleri "bedenlerinin boyutu hakkinda daha fazla farkinda olmaya" tesvik ettigini ve bu
nedenle uygulamalarin, kilo vermek i¢in bedeni izleme konusundaki bu sdylemin
gortiniirliiginii  gli¢lendirdigini  vurgulamistir.  Arastirmaya katilan kadmlar, dijital
teknolojilerin ve sosyal medyanin bireylerin nasil hissettigini géz ardi ettigini ve bunun yerine
cesitli viicut boyutlarin1 saglikli olmanin temsili olarak kabul ettigini diistinmektedirler.
Foucault’ un (1988) biyo-iktidar kavrami, bu tiir uygulamalarinin bireyler arasindaki obezite
gibi "sapmalar1" normallestirme ve diizeltmede nasil bir rol oynadigimi anlamakla ilgilidir
(Depper ve Howe, 2016). Diger taraftan yapilan goriismelerde, katilimcilarin bu tiir
uygulamalarin birer ticari iiriin olduklarinin farkinda oldugu gézlemlenmistir. Sonug olarak;
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katilimcilarin saglik ve fitness uygulamalarin faydalarini ve saglik kavramlarini anladiklart ve
degerlendirebildikleri hem de bu tiir uygulamalarla etkilesim kurmanin potansiyel olumsuz
sonuglariin da farkinda olduklar: tespit edilmistir. Arastirmacilar ayrica; Grogan (2007)’ nin
vurguladigr gibi; ergenlik c¢aginda olan erkek cocuklarin da en az kadin akranlar1 kadar
toplumsal bedensel degerlere uyma baskilarina karsi esit derecede savunmasiz olabileceklerini
unutmamamiz gerektigine dikkat gekmektedir (Depper ve Howe, 2016).

The University of New Caledonia tarafindan yiiriitiilen bir aragtirmada; aktivite izleyicilerle
birlikte bir dijital egitim uygulamasinin pasifiklerde yasayan, ergenlik caginda olan bireylerin
fiziksel aktivite seviyelerinin uluslararasi tavsiyeler kapsaminda iyilestirilmesi amaglanmistir
(Galy, Yacef ve Caillaud, 2019). Arastirma kapsaminda; 12 ila 14 yaslar1 arasindaki toplam 24
ergen, saglik okuryazarligi ve fiziksel becerileri gelistirmek icin tasarlanan 8 adet 1 saatlik
modiilden olusan 4 haftalik bir programa katilmistir. Uygulama bir aplikasyon aracilifiyla
gerceklestirilmis ve sonuglar aktivite takip eden cihazlar araciligryla toplanmistir. Programin
baslangicinda; katilimeilarin boylari, kilolar1 ve beden kitle endeksleri (BMI) hesaplanmustir.
Fotoseller kullanilarak katilimcilarin 5 m, 10 m ve 15 m tur siirelerine sahip 30 m sprint
dereceleri dlgiilmiistiir. Katilimcilarin ¢evikligini 6lgmek igin ise t testinden yararlanilmustir.
Bunun yanisira; Geneactive cihazi araciligiyla katilimeilarin “Temel Fiziksel Aktivite”
seviyeleri 0l¢lilmiistiir. Program boyunca ise (4 hafta); katilimcilar Misfit aktivite izleyicilerini
stirekli takmiglardir. Katilimcilarin giinliik davranislari 3 kiimede toplanmistir: Az aktif olanlar
kiimesi (Cluster 0; giinliik onerilen adim sayisinin ve minimum MVPA seviyesinin olduk¢a
altinda olanlar kiimesi), Aktif olanlar Kiimesi (Cluster 1; giinliikk adim sayisina ulasilan ancak
60 dakikanin altinda yani MVPA' nin oldukga altinda olan aktif kiime) ve Cok Aktif olanlar
kiimesi (Cluster 2; 6nerilenin adim sayisinin ve minimum MVPA’ nin Gistiinde olanlar). Yapilan
analizler; katilimcilarin ortalama olarak 4 haftalik program boyunca giinde giinde 11.197 adima
ulastigin1 géstermistir. Programin sonunda katilimeilar gelecek icin bazi hedefler belirlemeye
davet edilmistir. Yapilan anket calismasinda; genel olarak katilimcilarin %85'1 (18/21) giinliik
MVPA' ya ulagma niyetini beyan etmistir: Anket sonuglarinda elde edilen baz1 6nemli sonuglar
agagidaki gibidir:

-Katilimcilarin %52’si (11/21) "Giinde 60 dakika MVPA elde etmeyi diisiiniiyorum"

-Katilimeilarin %33' (7/21) "Gilinde 30 dakika MVPA elde etmeyi diisiiniiyorum”

-Ayrica, katilmcilarm %62'si (13/21) "Ogrendiklerimi ailem ve arkadaslarimla tartisacagim"
derken; katilimcilarin % 62°s1(13/21) "Hedeflerime ulagsmak i¢in yakin arkadaslarimdan yardim
isteyecegim" seklinde cevaplamistir

Sonuglar; ergenlerin programin ilk haftasindaki siirenin %48'inde (haftada yaklasik 3.4 giin)
giinde 11.000 adima ulastigin1 ve bu durumun programin son haftasinda (Haftanin % 59'unda
4.1 giin) zirve yaptigimmi ortaya koymustur. Veriler, program sirasinda, o6zellikle giinliik
adimlarin %15 arttigin1 ve tavsiye edilen giinliik 11.000 adima daha az aktif fiziksel
hareketlilige sahip bireylerin daha sik ulastigini  gostermektedir. Giinliik davranig
kiimelemesinin tutarliligi, en az aktif ergenlerde uluslararasi onerilere baglilikta %27'lik bir
artis gostermistir. Sonug olarak, bu tlir uygulamalarin pasifik bdlgesinde yasayan, ergenlik
caginda olan bireylerin giinliik tavsiye edilen adim sayisina ve orta-yliksek siddetli fiziksel
aktivite seviyeye ulagsmasina katki sagladig1 soylenebilir.

Kadimlarin tavsiye edilen fiziksel aktivite seviyelerinin objektif bir sekilde ol¢iildigi
caligmalarda sadece %2’sinin bu standartlar1 yakaladigi goriilmiistiir (Cooper ve ark., 2015).
Bu yiizden 6zellikle kiz ¢ocuklarina/ergenlere (8. Ve 9. Smif 6grencileri Bat1 Michigan) yonelik
arastirmalar daha fazla 6nem arz etmektedir. Bu kapsamda ele alinan son makalede; ergenlik
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caginda bulunan kadinlarda giyilebilir takip cihazlarinin (Fitbit Flex 2TM) ve uygulamalarinin
kabul edilebilirligi ve kullanilabilirligi arastirilmistir (Voskuil ve ark., 2020). Bu ¢alisma karma
yontemler kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Bu agidan bu arastirma diger pek c¢ok calismadan
ayrigsmaktadir. Pek cok arastirma nitel veya nicel yontemlerin sadece birisini uygulamaktadir.
Arastirma kapsaminda; ilk hafta katilimcilar Fitbit Flex 2TM cihazinm giyerek takibe alinmustir.
Sonrasinda odak grup calismast yapilmis ve denekler Fitbit anketine katilmistir. Mayis 2017-
Mayis 2018 tarihleri arasinda yiiriitiilen bu ¢alismada; ikisi 2017 yilinda diger ikisi 2018 yilinda
olmak {izere toplamda 4 odak grup calismasi yapilmis ve yart yapilandirilmig miilakat
yonteminden faydalanilmistir. Calismanin nicel sonuglar1 katilimcilarin giyilebilir cihazlara
kars1 yiiksek seviyede kabullenebilirdik gosterdiklerini ortaya koymustur. Katilimcilarin Fitbit
uygulamasi i¢in kullanilabilirlik algilarinin da olumlu oldugu goriilmistiir. Calismanin nitel
boyutunda; kabullenebilirlik i¢in su ti¢ tema kullanilmistir: Farkindalik, Hedef Belirleme ve
Motivasyon. Fiziksel aktiviteye karsi kisisel farkindaliginin artmasi, ¢esitli sistematik literatiir
taramalarinda olumlu bir davranig degisikligi unsuru olarak bildirilmektedir (Shin ve ark.,
2019). Uygulamalarin hedef belirleme 6zelliklerinin siklikla ergenler tarafindan sevilen ve
kullanilan bir 6zellik olduguna atiflar yapilmaktadir (Ridgers ve ark., 2018). Pek ¢cok ¢alismada;
motivasyon ise bir baska kilit faktor olarak katilimcilar tarafindan belirtilmektedir (Kim, 2014).
Islevsellik, goriiniirliik ve giyile bilirlik gibi kullamlabilir temalar1 olusturmaktadir.
Katilimcilarda Fitbit Flex farkindalik, hedef belirleme ve motivasyon gibi 6zelliklerin sagladigi
diistiniilmektedirler. Katilimeilarin cihazin islevselligi, gortintirliigii ve takila bilirligi hakkinda
diigiincelerinin de son derece olumlu oldugu goriilmiistiir (Voskuil ve ark., 2020). Cihazlarin
islevselligi ve giyilebilir ligi (Ridgers ve ark., 2018) ve goriniirliigi (Kim, 2014) benzer
arastirmalarda on plana ¢ikmaktadir. Ancak cihazlarin katilimcilar tarafindan sadece bir hafta
stireligine giyildigi gbz onilinde bulundurulmalidir. Yine de sonug olarak arastirma; Fitbit Flex
gibi cihazlarin ergenlik ¢aginda olan kadinlar tarafindan kabullenme ve kullanilabilirlik
algilariin yiiksek olduguna isaret etmektedir.

Cihazlar tarafindan Olgililen hareket davraniglarinin sezon ve mevsimlerle iligkileri iizerine
2006'dan 2020 yilina kadar yapilan 30 iilkeden 118.189 katilimcinin yer aldigi 110 makalenin
(bes kitadaki yalnizca yiiksek gelirli lilkelerde) incelenmis ve literatiir taramasina gore (Turrisi
ve ark., 2020); dogal cevre, fiziksel aktiviteyi kolaylastirarak veya zorlayarak saglik tizerinde
etkisi olabilecegi ortaya konmustur. Onceki ¢alismalarla uyumlu olarak; kis aylar1 en diisiik,
yaz aylart ise en yliksek fiziksel aktivitelerin 6l¢iildiigli mevsimler olmustur. Calismada;
ilkbahara kars1 yaz aylar1 ve sonbahara kars1 yaz aylar1 arasinda kayda deger bir fark tespit
edilmemistir. Insanlarin giinlerin daha kisa (fotoperiyot), yagislarin daha fazla ve sicakliklarin
daha diisiik oldugu zamanlarda giinlerini daha hareketsiz gegirdikleri tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Teknoloji ve cihazlarin artan kullanimi; hareketsiz yasam tarzlar1 ve ¢cocuklar/gengler arasinda
yetersiz fiziksel aktivite gibi risk faktorlerine katkida bulunan daha genis sosyal egilimlerin bir
parcast olarak gosteriliyor (OECD, 2019). Dolayisiyla, fiziksel hareketsizlik davranislarini
azaltmak ve giinliik fiziksel aktiviteyi artirmak, diinya ¢capinda 6nemli bir halk saglig1 sorunu
haline gelmistir (Graf ve Cecchini, 2019). Buna ragmen Teknoloji tabanli girisimler
(aplikasyonlar, giyilebilir cihazlar, akilli saatler) , 6zellikle cocuklar ve gencler arasinda fiziksel
aktivite diizeylerini artirmak ve olumlu davranis degisikligini tesvik etmek igin de
kullanilmaktadir (Aston, 2018). Ornegin; Finlandiya’da hane basina kullanilan giyilebilir cihaz
oran1 %22 civarindadir. Bu oranin Tiirkiye’de ise ne durumda olduguna dair net bir aragtirma
elimizde bulunmamaktadir, dolayisiyla rakamlarin ¢cok daha diisiik olacag iddia edilebilir.
Buna paralel olarak Tiirkiye’de bu alanda yapilan arastirmalarin da az oldugu goriilmektedir.
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Bu nedenle bu aragtirma literatiirdeki ¢calismalar1 derleyerek yapilacak olan gelecek ¢alismalara
151k tutmay1 amaglamistir.

Arastirma kapsaminda ele alinan ¢alismalar dijital teknolojilerin fiziksel olarak aktif yasamanin
desteklenmesine katki saglayabilecegini gostermektedir ancak ¢alismalarin ¢cogu bu etkilerin
kisa veya orta vadeli oldugunu gostermektedir. Gal ve arkadaslari tarafindan yapilan 2018
yilinda yapilan sistematik inceleme ve meta-analiz ¢alismasi da bu durumu desteklemektedir.
Giyilebilir cihazlar ve akilli telefon uygulamalarin igeren fiziksel aktivite miidahalelerinin
incelendigi ¢alismada; giyilebilir cihazlarin ve akilli telefon uygulamalarmin kullanilmasi,
giinliik fiziksel aktivite siirelerinde kiiciik ile orta diizeyde bir artisa neden olurken, giinliik adim
sayilarinda orta diizeyde bir artisa neden olmustur (Gal ve ark., 2018).

Dijital teknolojilerin oyunlastirma (gamification) 6zelligini kullanarak fiziksel olarak hareketli
bir yasami ve dolayisiyla saglikli yagsami tesvik edebilecegi diistiiniilmektedir ve bu kapsamda
caligmalar yayginlasmaktadir (Orn.; PokemonGo). Buna ragmen; saghkli yasamin tesvikine
yonelik akilli telefon uygulamalari i¢in oyunlastirma iizerine yapilan sistematik incelemeye
gore (Edwards ve ark., 2016); ¢ok az uygulamanin oyunlastirmadan yararlandigini tespit
edilmistir ve oyunlastirmaya yonelik en ¢ok kullanilan teknikler; ddiiller, ikramiyeler, rozetler,
skor tablolari, yarismalar ve saglikla ilgili imtihanlar olarak gosterilmistir. Ergenler ve
Ogrenciler Arasinda Saglikli Bir Yasam Tarzin1 Tesvik Etmek Igin Mobil Uygulamalarin
Teorik Temellerinin Incelenmesi’ ne yonelik yapilan literatiir incelemesinde ise; 12
uygulamadan besinin “davranis teorilerinden” faydalandigi, 4 uygulamanin “Transteoretik
Modelden (Tas ve ark., 2016)” faydalandigi ve kalan 3 uygulamanin ise “6z belirleme
teorisinden” yararlandig tespit edilmistir (Dute ve ark., 2016).

Literatiir taramas1 sonucunda fiziksel aktiviteyi arttirma, saglikli yasam, zayiflama ve
beslenmeye yonelik gelistirilmis pek ¢ok cihaz ve uygulama oldugu goriilmektedir. Teknolojik
gelismeler arttikca bu tiir uygulamalarin ve cihazlarin da gelistigi, degistigi, doniistiigi
goriilmektedir. Zaman zaman bir veya birka¢ cihazin miidahalelerde birlikte kullanildig:
goriilmektedir. Ancak tiim bunlara ragmen; bu alanin hala gelismekte olan bir alan oldugu,
caligmalar arasinda tutarsizliklar oldugu goriilmektedir. Yukarida bahsedilen ¢aligmalarda da
goriilecegi lizere pek ¢ok miidahale kisa donemli yapilmaktadir. Uzun siireli ve boylamasina
caligmalarda biiyiik bosluklar bulunmaktadir. Diger taraftan miidahalelerin baslangicta cok iyi
sonuglar verdigi, miidahalenin ortalarina dogru gerilemeye basladig1 ve sonuna dogru baslangi¢
seviyelerine dondiigli goriilmektedir. Bir bagka deyisle, kalic1 sonuglar elde eden uygulamalar
heniiz tam olarak kesfedilmis durumda degildir. Beden egitimi, spor ve fiziksel aktivite
acisindan ele alacak olursak; diyabet, kanser gibi hastaliklar basta olmak iizere saglik sorunlari
yasayan bireylerin teknoloji ile fiziksel aktiviteye yonlendirilmesine yonelik ¢caligmalarin agir
bastig1 sdylenebilir. Dolayisiyla saglikli ve obezite gibi bulasici olmayan hastaliklara sahip
bireyler icin teknoloji tabanl fiziksel aktivitelere yonelik miidahalelere daha fazla ihtiyag
duyulmaktadir. Diger taraftan ¢alismalarin yetigkinleri daha ¢ok hedef aldigi bu nedenle
gengler, ergenlik caginda olanlar ve c¢ocuklar i¢in sonuglarin zenginlestirilmesi gerektigi
sOylenebilir. Benzer sekilde, teknoloji tabanli fiziksel aktivitelere katilan bireylerin
kiiltiirleraras1 farklarinin ve benzerliklerinin ortaya koyuldugu ¢ok az ¢alisma bulunmaktadir.
Son olarak bazi uygulamalarin Tiirk¢e dil desteginin olmadig1 veya playstore, applestore gibi
magazalardan indirilemedigi goriilmektedir. Bu durum ayrica ele alinmaya deger bir konu
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Tiirk vatandaglarinin bu tiir tirlinlere karsi tutumlari, satin alma
talepleri, kullanici tecriibeleri, elde edilen sonuglar, zararlar ve faydalar1 kesfedilmeyi bekleyen
biiylik bir alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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ONERILER

Dijital teknolojilerin Tiirk kullanicilar iizerindeki etkileri oldukg¢a yeni ve giinceldir. Farkli
dijital teknolojilerin farkli demografik 6zelliklere sahip Tiirk kullanicilar tizerindeki etkileri,
Tirk kullanicilarin dijital teknolojiler hakkinda tiiketici algilar1 gibi konularda g¢alismalar
yapilabilir. Ayrica; bu alanda yapilacak calismalarda kullanilacak olgekler, yontemler ve
ozellikle bunlarin Tiirk¢eye uyarlanmasi konusunda oldukga biiyiik bosluklar bulundugu icin
bu tiir caligmalar yapilabilir.

Daha da onemlisi; Spor Bilimleri iizerine egitim veren fakiiltelerin hala geleneksel egitim
tarzlarii devam ettirdikleri, boliimlerin ayrismasinin (beden egitimi ve spor, spor yoneticiligi,
antrenorliik, rekreasyon) giiniimiiz ihtiyaglarin1 karsilamadigi ve dolayisiyla spor, fiziksel
aktivite ve saglikli yasam ile ilgili teknolojilerin kullanimi, yayginlastirilmasi ve arastirilmasina
yonelik yetersiz kaldigi gortilmektedir. Dolayisiyla; spor bilimleri fakiiltelerinin teknolojik
doniisiimlerine hiz vermeleri ve bu tiir alanlara yonelik programlar agmalarinin faydali olacagi
distiniilmektedir.
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