NIHVS NVD AANINVHNIA

~

1ZAL SNVSI'T XASMAA I'TVA WI'TISVNV TWILIDA M) TIONTILINY

€¢0¢

UNIVERSITE OGRENCILERININ KOGNITIF FONKSIiYON

T.C 0““’ u"”u

BURSA ULUDAG UNIVERSITESI ¢ t | 5 %

SAGLIK ]}iLiMLERi ENgTiTUsﬁ a . > 2 K B
SPOR BILIMLERI FAKULTESI g ') )
ANTRENORLUK EGITiMi g
ANABILIM DALI

VIDEO OYUNU OYNAYAN, SPORCU VE MUZISYEN

VE BOYUN-OMUZ POSTUR DEGERLENDIRMESI

MUHAMMED CAN SAHIN

(YUKSEK LISANS TEZI)

BURSA-2023




T.C.

BURSA ULUDAG UNIVERSITESI

SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
SPOR BiLiIMLERi FAKULTESI

o”"“é U""’e
[} »
vt \l\,
2 2 | S A
é: g| v i
A ) [\
ANTRENORLUK EGITiMi i 2 ®
ANABILIM DALI

VIDEO OYUNU OYNAYAN, SPORCU VE MUZISYEN UNIVERSITE
OGRENCILERININ KOGNITIF FONKiSYON VE BOYUN-OMUZ

POSTUR DEGERLENDIRMESI

MUHAMMED CAN SAHIN

(YUKSEK LiSANS TEZI)

DANISMAN:

Prof.Dr. Senay SAHIN

BURSA-2023




T.C.
BURSA ULUDAG UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ETiK BEYANI

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Video Oyunu Oynayan, Sporcu ve
Miizisyen Universite Ogrencilerinin Kognitif Fonksiyon ve Boyun-Omuz Postiir
Degerlendirilmesi ” adli calismanin, proje sathasindan sonuglanmasina kadar gecen
biitiin siireglerde bilimsel etik kurallarina uygun bir sekilde hazirlandigini ve
yararlandigim eserlerin kaynaklar boliimiinde gosterilenlerden olustugunu belirtir ve
beyan ederim.

Muhammed Can SAHIN

13/01/2023



TEZ KONTROL ve BEYAN FORMU
13/01/2023

AdiSoyadi  : Muhammed Can SAHIN
Anabilim Dali : Antrendrliik Egitimi Anabilimdali

Tez Konusu  : Video Oyunu Oynayan, Sporcu ve Miizisyen Universite
Ogrencilerinin Kognitif Fonksiyon ve Boyun-Omuz Postiir Degerlendirilmesi

UYGUN

OZELLIKLER UYGUNDUR DEGILDIR ACIKLAMA
Tezin Boyutlari u Q

Dis Kapak Sayfasi | Q

¢ Kapak Sayfasi ] Q
Kabul Onay Sayfasi | Q

Sayfa Diizeni u Q
I¢indekiler Sayfasi ] Q

Yaz1 Karakteri | Q

Satir Araliklar: [ ] a
Bashklar | Q

Sayfa Numaralari | Q
Eklerin Yerlestirilmesi | Q
Tablolarin Yerlestirilmesi | Q
Kaynaklar | Q
DANISMAN ONAYI

Unvam Ad1 Soyadi: Prof. Dr. Senay SAHIN

Imza:



ICINDEKILER

DIS KAPAK

iC KAPAK

ETIK BEYAN.......oiiiiiiiieiseise s I
KABUL ONAY SAYFASH. ..ottt i
TEZ KONTROL ve BEYAN FORMU .....ocoiiiiiiiiiiiieee e v
ICINDEKILER .........oooviiiiieceeeeeeeeeseee ettt \Y;
TURKCE OZET ..ottt ettt ettt ettt sttt ettt Vi
INGILIZCE OZET ......coooiiiiiiiiisteeeeess st VII
LLGIRIS .ottt 1
2. GENEL BILGILER .......ccooooiiiiiieessi st 3
B B o o 1] 11 ST PPT TR PRR PRI 3
2.2, POSTT ANALIZI...ccviiiiiieiiie ettt ettt sne e nes 3
2.2.1. 1dEAL POSHIL .....vececvviiccecietetes ettt sttt sttt 4
2.2.2. KOt POSHUT ..ottt )
2.2.3. Bas One Postiir (Forward Head POStUIE)...........cccceevvceeueverieccieeeeeesee e 6
2.3. Video Oyunlarinin Postlire EtKiSi .........cccoviieriiiiniiiicisecec e 7
2.4. Diizenli Egzersizin ve Sporun Postiire EtKisi .........cccooiviiiiiiiiiiii, 9
2.5. Miizik Aleti Kullaniminin Postiire EtKisi........cccooovriiiiiiiiiiieieie e 10
2.6. Kognitif FONKSIYONIAr .........cccviiiiiecc e 11
2.7. Video Oyunlarmin Kognitif Fonksiyonlara EtKisi.........ccccccooiiiiiniiiiniciiicnn, 12
2.8. Egzersizin Kognitif Fonksiyonlara EtKiSi...........cccccovveieiiiiiiiiccccic e 13
2.9. Miizik Aleti Kullaniminin Kognitif Fonksiyonlara Etkisi ..........c.cccccvviviiiiiinnnnn. 15
2.10. Postiir ile Kognitif Fonksiyonlarin IisKisi...........ccceveeverriiieerereiieeccreeeneene, 15
3. GEREC VE YONTEM .........ooviiiiiiieeeeceeeeeeeee s tenes s 16
3.1, Arastirma MOAEIT ......oeeeiiiicie e 16
3.2, Aragtirma EtiS1....oooviiiiiiiii i 16
3.3. Calismanin Evreni ve OrneKIemi.........ccceueueueveveeeeeeeeceeieeeieeesee e, 16
3.4. Veri Toplama Araglart ..........ccovveiiiiiiiiiiii 17
3.4.1. Kisisel Bilgl FOrmu.........cocooiiiiiiii e 17
KR 1 (0 To] o I = { OSSP USROUOS PR 17
3.4.3. 17 SUIME A VE B TSt cu.vvviveveveieeeecteieeeteie et ieieee ettt seseas 18
3.4.4. SOZel AKICUITK TSt cciuviiiiiieiieiiie et 18
3.4.5. Viicut Kitle Indeksi (VKI) OlgimiL........cccccovveivivireiiiiireieeeecceeeeecee e 19
3.4.6. Y DENGE TES 1.vvieieiiciii ettt ettt 19
3.4.7. Duvar Mesafe OlgUm TeStIEr........cueveveueuererereeereeeieeeieeieeeie e, 19
3.4.8. S1rt KaS1ma TeSti...uueiveiiiiiieiiieiiiie ettt nsn e sseeeanneas 21
3.4.9. Pektoral Kas Ki1Saltk TeStl.......ccuiuiiiiiiiiiiiieiiiie i 22
3.4.10. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)........ccccccoviiiiiiicniinnnnne 23
3.5, IStatiStIKSEl ANAIZ..c..cvcveveveveececeeeereieteteteeetete ettt sttt seas 23
4. BULGULAR ...ttt bttt nne s 25
5. TARTISMA VE SONUC ........oooot et iesee e sta e snaenaesneennes 35
6. KAYNAKLAR ..ttt ettt b e b nreas 40
7. SIMGELER VE KISALTMALAR .........c.cooooiiiiiiiteeeeee e, 47
9. TESEKKUR .......oooiiieeeeeeeee ettt 57
10. OZGECMIS ...ttt sttt 58



TURKCE OZET

Bu tez calismasinin amaci video oyunu oynayan, sporcu, miizisyen ve
herhangi bir aktivitede bulunmayan iiniversite 6grencilerinin kognitif fonksiyonlarini
ve postiirel farkliliklarini arastirmaktir. Calismaya 18-22 yas aralifinda 200 video
oyunu oynayan, sporcu, miizisyen ve herhangi bir aktivitede bulunmayan goniilli
{iniversite dgrencisi katilmistir. Kognitif performanslarini analizinde; Stroop Testi, iz
Stirme A ve B ile So6zel Akicilik Testi; postiiral analiz i¢in viicut kitle indeksi
Olciimii, Y Denge Testi, duvar mesafe olgiimii ve sirt kagima testi kullanilmistir.
Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi kisa
formu uygulanmistir. Elde edilen verileri analiz etmek i¢in ‘SPSS-21.0" istatistik
paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-
Smirnov testi ile test edilmistir. Gruplar arasinda ve cinsiyete bagh farkliliklarin
belirlenmesinde normal dagilim gostermeyen degiskenler icin Kruskal Wallis-H
Testi kullanilmig, anlamli farkliliklarin gériilmesi durumunda post-hoc olarak Mann-
Whitney U testi kullanilmigtir. Normal dagilim gosteren degiskenler i¢in ise Tek
Yonli ANOVA Testi; anlaml farklilik gdsteren verilerin post-hoc karsilagtirilmasi
icin GamesHowell Testi kullanilmistir. Stroop testindeki uyumlu ve uyumsuz
uyaranlara yanit verme hiz1 ile Iz siirme A ve B Testi ortalama degerlerleri video
oyunu oynayan grubun lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Ayrica Iz
sirme B testi aktivite yapmayanlar, miizisyenler ve sporcular arasinda
karsilastirildiginda miizisyenlerin lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Y
Denge testi ve Sirt Kagima test sonuglari sporcu grubun lehine istatiksel olarak
anlamlhi fark bulunmustur (p<0,05). Oksiput-duvar mesafe Ol¢iimii aktivite
yapmayanlar ve miizisyenler arasinda aktivite yapmayanlar lehine; sporcular ile
miizisyenler arasinda sporcularin lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Sonug
olarak; tliniversite 6grencilerinin yaptiklar aktivitelerin kognitif performanslarini ve
postiirlerini farkli boyutlarda etkileyebilecegini gosteren sonuglar bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Video oyunu oynayan, sporcu, miizisyen, kognitif, postiir
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INGILIZCE OZET

COGNITIVE FUNCTIONS AND POSTURE ANALYSIS OF
UNIVERSITY STUDENTS WHO PLAY VIDEO GAMES, ATHLETES AND
MUSICIANS

The aim of this thesis is to investigate the cognitive functions and postural
differences of university students who play video games, athletes, musicians and do
not engage in any activity. 200 video games, athletes, musicians and volunteer
university students aged 18-22 who did not participate in any activity participated in
the study. In the analysis of their cognitive performance; Stroop Test, Tracking A
and B and Verbal Fluency Test; Body mass index measurement, Y Balance Test,
wall distance measurement and back scratch test were used for postural analysis. The
short form of the International Physical Activity Questionnaire was applied to
determine the level of physical activity. SPSS-21.0" statistical package program was
used to analyze the obtained data. The conformity of the data to the normal
distribution was tested with the Kolmogorov-Smirnov test. The Kruskal Wallis-H
Test was used for the variables that did not show normal distribution to determine the
differences between the groups and depending on gender, and the Mann-Whitney U
test was used as post-hoc in case of significant differences. One-Way ANOVA Test
for normally distributed variables; The Games-Howell Test was used for post-hoc
comparison of data with significant differences. A statistically significant difference
was found between the video game group and all other groups in the response rate to
compatible and incompatible stimuli in the Stroop test (p<0.05). A statistically
significant difference was found between the mean values of the trailing A and B test
in favor of the video game group compared to the musicians and athletes who did not
do any activity (p<0.05). In addition, in the comparison made according to the
average values of the Tracking B test; There was a statistically significant difference
in favor of the musicians between the non-active and the musicians, and between the
musicians and the athletes in favor of the musicians (p<0.05). Y Balance test and
Back Scratching tests showed a statistically significant difference between the athlete
group and all other groups in favor of the athlete group (p<0.05). The occiput-wall
distance measurement test was in favor of the inactive group between the inactive
and the musicians, and between the athletes and the musicians; A statistically
significant difference was found in favor of the athletes (p<0.05). In conclusion;
Results have been found showing that the activities of university students can affect
their cognitive performance and posture in different dimensions.

Keywords: Video game player, athlete, musician, cognitive, posture
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1.GIRIS

Uzun siireli yaptigimiz aktiviteler biz farkinda olmasak da hem viicudumuzun
hem de zihnimizin yeniden sekillenmesine rol oynar. Diizenli olarak belirli bir
postiirde uzun siire vakit gecirildi§i zaman insan viicudunda farkli boyutlarda
postiirel degisiklikler gdzlemlenebilir. Aynmi sekilde giinliik hayatimizda yaptigimiz
aktiviteler  bizim  kognitif  becerilerimizin  sekillenmesinde rol oynadig
distiniilmektedir.

Video oyunlari, gorsel-isitsel bir aparat sayesinde oynadigimiz ve bir
hikdyeye dayali olabilen bir oyun tiridir (Esposito, 2005). Video oyunlarinin
kognitif fonksiyonlara ve insan psikolojisine etkisi hakkinda farkli goriislere sahip
caligmalar vardir. Ancak video oyunlarinin hem sosyal faydalar sagladigin1 hem de
kognitif fonksiyonlarin gelisimini destekledigine dair pek ¢ok calisma mevcuttur
(Granic, Lobel, & Engels, 2014). Bir¢ok video oyunu, oyuncularin oyunda
ilerleyebilmeleri icin elestirel diisiinmelerini ve sorunlar1 ¢ézebilme yeteneklerini
kullanmalarin1 gerektirir. Bazi video oyunlar1 ise Ozellikle strateji ve planlama
igerirlerken, bazilar1 ise yiiksek konsantrasyon ve hafiza giicii gerektirir. Video
oyunlarinda basarili olmak igin genellikle pek cok kognitif beceri bir arada
kullanilinir. Bu becerilerin diizenli olarak kullanimiyla kognitif performansin
artabilecegi Ongoriilmektedir. Video oyunlar1 kognitif beceriler i¢in faydali olma
potansiyeli tagisa da, masa basinda statik bir pozisyonda gegirilen uzun saatleri de
beraberinde getirir. Uzun siire bilgisayar kullanmak, o6zellikle boyun ve omuz
bolgelerinde statik durusun uzun siire sabit pozisyonda kalmasina neden olmaktadir
(Ariéns ve ark., 2001). Statik kosullarda ve oturma pozisyonunda servikal omurlara
binen yiik, bas boyun hareketleri esnasinda yiike gore ¢cok daha fazladir (Moroney
Schultz, & Miller, 1988). Video oyunu oynayanlarin, oyun oynama esnasinda
omurgalarina binen bu statik yiikiin oyuncularin postiiriiniin sekillenmesinde rol
alabilecegi diistintilmektedir.

Diizenli egzersiz ve spor basta kas iskelet sistemi olmak {izere birgok viicut
sistemine cesitli faydalar saglar. Sporun dikkat, hafiza ve yiiriitiicii islevleri
destekleyerek kognitif performansin gelismesi iizerinde olumlu etkilerini bildiren

caligmalar mevcuttur (Wang & Biddle, 2001). Ayrica diizenli yapilan fiziksel



aktivitenin ve sporun serebral korteks ve hipokampiiste olumlu etkiler olusturarak,
demans ve biligsel bozulma olasiligimi azalttigt ve bireyin daha iyi kognitif
performans gosterdigini belirten arastirmalar da vardir (Acevedo & Loewenstein,
2007). Spor bransina bagli olmak iizere genelde birgok spor bransi; dikkat, hafiza,
belirli bir plan gelistirme ve bu plani takip etme, rakip oyuncunun veya takimin
hareketlerini ve planim1 analiz etme gibi ¢oklu kognitif becerileri bir arada
kullanmay1 gerektirir. Ayn1 zamanda sporun beyine giden kan akiginmi arttirmasi ve
stres ve kaygi seviyesini azaltacak endorfinler salgilatmasi sayesinde kognitif
performansi destekledigi diisiiniilmektedir. Sporun postiire etkisi i¢in farkli goriisler
mevcuttur. Sporun postiirii olumlu ve olumsuz etkiledigini gosteren ¢aligmalarin yani
sira, herhangi bir etkisinin olmadigini belirten ¢caligmalar da mevcuttur.

Bir enstriiman ¢almay1 6grenmek ve performans sergilemek; notalar, ritimler
ve parmaklarin kullanilmasi dahil olmak tizere c¢esitli kognitif unsurlarin
Ogrenilmesini ve sik¢a kullanilmasini gerektirir. Ek olarak, bir enstriiman ¢almak, el
ve parmak hareketlerini miizikle koordine etmeyi gerektirir, bu da zamanlama ve
ritim duygusunun gelismesini saglar. Yapilan ¢aligmalar miizik dinlemenin, beste
yapmanin ve bir miizik aleti calmanin pek ¢ok kognitif fonksiyonu bir arada
icerdigini gosterse de ¢ogu ndropsikolojik calismanin sonucu; miizik yeteneginin
beyinde ayr1 bir alan olusturup olusturmadigi veya zihnin dil, hafiza ve akil yiiriitiicti
islevlerle kesin iliskileri olup olmadigi konusunda tutarsizdir (Giovagnoli & Raglio,
2011).

Video oyunu oynayanlarin, miizisyenlerin ve sporcularin ugrasilarindan
dolay1 farkl postiiral adaptasyonlar ve farkliliklar gelistirdigini gosteren ¢alismalarin
yani sira; video oyunlarinin, miizigin ve fiziksel egzersizin kognitif performansi
destekleyebilecegini gosteren pek ¢ok farkli ¢aligma mevcuttur. Ancak bu gruplari
kendi arasinda postiiral ya da kognitif olarak kiyaslayan veya 5 yillik bir ugras:
gecmisi olan {iniversite 6grencilerinin hem postiir hem de kognitif becerilerini ayni
anda inceleyen bir ¢alismaya bilgimiz dahilinde rastlanmamistir. Yapilan bu ¢alisma
en az 5 yil boyunca video oyunu oynayan, miizik veya sporla amatdr veya
profesyonel olarak bu alanlarda haftada en az 20 saat ilgilenen iiniversite

Ogrencilerinin postiiral ve kognitif farkliliklarina odaklanmastir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Postiir

Postiir, viicudun her pargasinin, kendisine bitisik segmente ve biitlin viicutla
ortal1 bir sekilde en uygun pozisyonda pozisyonlamasi olarak tanimlanabilir. Kendall
postiirii ideal hizalanma, az boyutta stres ve gerginlik ile viicudun maksimum
verimliliginin saglandig1 pozisyon olarak tanimlamis; eklemlerin uzun siire ayni
pozisyonda kalmasiyla, eklemin pozisyonu ve bu eklemin cevresindeki kaslarin
uzunlugu arasinda bir korelasyon oldugunu belirtmistir (Kendall & McCreary, 1984).

Postiir statik ve dinamik postiir olarak iki ayr1 baslikta incelenmektedir. Statik
postiir bireyin ayaktayken, otururken ya da yatar pozisyonda kaslarin yalnizca statik
olarak yer ¢ekimine karsi direng gostermek tizere kasildigi inaktif postiirtidiir.
Dinamik postiir ise bireyin yiiriirken, kosarken ya da herhangi bir fiziksel aktivite
esnasindaki hareket halindeki aktif postiiriidiir. Dinamik postiir hareket halinde
stirekli degisken cevre sartlarina uyum saglamaya calisan hareketli postiir olarak da
tanimlanabilir (Jobe, 2009). Postiiriin korunabilmesi i¢in viicudun yerle temas ettigi
yer olan destek ylizeyi genisligi ile agirlik merkezinin destek yiizeyine yakin bir
pozisyonda olmasi gerekmektedir (Horak & Health, 2009).

Postlir; bireyin cinsiyetine, genetigine, yasina, psikolojik ve emosyonel
durumlarina, uyku ve yorgunluk haline, zamanin modasina, bireyin sosyo-ekonomik
imkanlarina, ugras1 ge¢misine, kas, kemik ve eklem yapisindaki farkliliklara gore

degisiklik gosterebilmektedir.

2.2. Postiir Analizi

Postiir analizi, bireyin mevcut postliriiniin bilimsel degerlendirme kriterlerine
uygun bir sekilde degerlendirilmesi ve bireyin postiiriiniin tanimlanmasidir. Postiir
analizi genellikle; bireyin ayakta, kendini rahat hissettigi, giinliik hayatta siklikla
sergiledigi noétral bir pozisyondayken yapilir. Postiir analizi yapilan kisinin
degerlendirmeyi etkilemeyecek ve kendini rahat hissettigi uygun kiyafetler giymesi
Oonem tagimaktadir. Postiir analizinde ¢esitli degerlendirme yontemleri kullanilir. Kas

kisalik testleri, normal eklem hareket acikligi, gonyometrik antropometrik 6lctimler;



radyolojik, fotografik ve video degerlendirmeler, sarka¢ ipi ile analiz ve duvar
mesafe 6lglimleri postiir analizinde faydalanabilecek yontemlerdendir.

Postiir analizinde viicuttaki bazi bdlgeler referans alinarak degerlendirme
yapilmaktadir. Bir sarkag ipi kullanilarak yer ¢ekiminin gegtigi noktalar tespit edilir.
Dik pozisyonda yer¢ekimi merkezi 2. sakral vertebranin 1-2 cm 6niine diiger (Otman
& Kose, 2013). Viicuda anteriordan bakildiginda yer g¢ekimi referans noktalari:
Mandibula ve sternumun orta kismi, simfisis pubis, diz eklem merkezlerini
birlestiren horizontal ¢izginin tam ortasidir; viicuda posteriordan bakildiginda ise yer
cekimi referans noktalart: C7 spindz ¢ikintisi, interskapular bolgenin ortasi,
vertebralarin spindz ¢ikintilari, sakrumun orta kismi, ayak bilegi eklem merkezlerini
birlestiren horizontal ¢izginin tam ortasidir; viicuda posteriordan bakacak olursak ise
yer ¢ekimi referans noktalari: ayak bilegi ekleminin 6nii, diz eklem ekseninin Onii,
kalga eklem ekseninin arkasi, lumbal vertebralarinin merkezinin arkasi, torako-
lumbal birleske noktasi, torasik vertebralarinin merkezinin onii, serviko-torasik
birleske noktasi, servikal vertebralarinin merkezinin arkasi ve mastoid ¢ikintidir
(Otman & Kose, 2013). Postiir analizi yapilirken, bireyin viicut pargalarinin referans
yer ¢ekimi noktalarindan ne kadar uzaklastigina bakilir ve postiiriiniin ideal postiire

ne kadar yakin oldugu hakkinda bilgi sahibi olunur.
2.2.1. ideal Postiir

Normal ya da 1yi postiir olarak da adlandirilan ideal postiir; insan viicudunun
fiziksel ve mekanik agmdan en az enerji gereksinimiyle en yiiksek yeterlilikte
hareketleri yapilabildigi, iskelet ve kas sisteminde en az seviyede zorlandigi,
yiiklenme ve strese maruz kaldigi, i¢ organlarin ve viicut sistemlerinin
engellenmeden ve verimli bir sekilde c¢alisabildigi, viicut parcalarinin diziliminin
optimum ve uyumlu bir sekilde dizilim gosterdigi postiir tiiriidir. Amerikan
Ortopedik Cerrahlar Akademisi Postiir Komitesi ideal postiirii ‘“Viicudun destek
yapilarini, durus her ne olursa olsun (sportif faaliyetler, statik bekleme, oturma,
yatma vb. durumlarda) yaralanma ve progresif deformiteye karsi koruyan kassal ve
kemiksel denge durumu’’ olarak tanimlar (Grimmer-Somers, Milanese & Louw,
2008). Ideal postiirde lateralden bakildiginda bas postiiriinde dis kulak yolu agiklig

ve akromioklavikular eklem ayni vertikal diizlem iizerindedir ve boyunda nétral bir



anterior konkavite vardir. Ideal postiiriin korunabilmesi igin giinliik yasam rutinin
biiyiik bir ¢ogunlugunda ideal postiir korunmali, omurganin ve pelvisin biyomekanik
biitlinliigiinii bozacak zorlanmalardan kaginilmalidir.

Ideal oturma postiiriinde, kaslar ayakta durma postiiriine gore daha gevsektir
ve destek yiizeyi daha genistir. Ideal oturma pozisyonunda omurganin dogal

egrilikleri korunur, agirlik merkezi ¢izgisi bozulmaz.
2.2.2. Kotii Postiir

Kotii postiir, viicudun en yiiksek verimlilikte ve en az stres altinda hareket
saglayabildigi ideal postiirden farkli olan ve ideal postiirden uzaklagmis postiir
tiirlerinin genel adidir. Uzun siireli tekrarlayict hareketler ve ayni postiirii uzun siireli
koruma, zayiflamis kas kuvveti, agonist-antagonist kas kuvveti dengesizligi, genetik,
kas iskelet sistemi rahatsizliklari, calisma ergonomisine uygun olmayan g¢alisma
ortami ve bireyin aligkanliklari, uzun siireli emosyonel bozukluklar, sedanter bir
yasam ve kilo bireyde kotii postiiriin gelismesinde rol oynayan faktorlerden
bazilaridir. Kotii postiire sahip bireylerde en az enerji tiiketimine karsin en yiiksek
hareketliligi saglayan verimlilik azalmis; kas, eklem ve kemik dokusundaki stres
artmistir. Kot postiirtin - kas iskelet sistemindeki stres artisiyla beraber
viicudumuzdaki biyomekanik diizeni bozarak bdlgesel agrilara yol agtigi ve bireyin
yasam konforunu disilirdigi bilinmektedir. Ayrica gelisen agriya baglh olarak,
bireyin kognitif becerilerini olumsuz yonde etkilemektedir (Bushnell, Ceko & Low,
2013). Bagslica yaym goriilen kotii postiir tiirleri (Otman & Kose, 2013):

Kifo-lordotik postiir: Basin 6ne dogru ¢ikik oldugu, servikal vertebralarin
hiperekstansiyonda oldugu, torakal vertebralarda fleksiyonun arttigi buna karsilik
lombal vertebralarda hiperekstansiyonun goriildiigii ve pelvisin anterior pelvik tilt
yaptig1 postiir tiiriidiir. Kifo-lordotik postiirde boyun ve lomber ekstansor kaslar ile
kalcanin fleksor kaslari kisalmis ve kas kuvveti artmig; boynun fleksor iist torasik
ekstansor ve eksternal oblik kaslar ise uzamis ve zayiflamstir.

Diiz sirt postiirii: Basin 6ne dogru ¢ikik oldugu, servikal vertebralarin hafifge
ekstansiyonda oldugu, st torakal vertebralarda fleksiyonun arttigi alt torakal
vertebralarin diiz bir dizilim gosterdigi, lomber vertebralarda fleksiyonun oldugu ve

dogal lordozun azaldigi, pelvisin posterior pelvik tiltte oldugu postiir tiiridiir. Kalga



fleksor kaslar zayiflamis ve kas kuvvetinde artmisken, sirt ekstansorlerinde hafifce
uzama gozlemlenmektedir.

Gevsek postiir: Basin 6ne dogru ¢ikik oldugu, servikal vertebralarin
ekstansiyonda oldugu, torakal vertebralarin fleksiyonunun arttigi, alt lomber
vertebralarin fleksiyonunun arttigi ve konkavitesinin azaldigi, pelvisin posterior
pelvik tiltte oldugu postiir tiiriidiir. Kalca fleksor, eksternal oblik, torasik ekstansor

ve boyun fleksor kaslar1 uzamis ve kas kuvveti zayiflamistir.
2.2.3. Bas One Postiir (Forward Head Posture)

Basin sagital planda protraksiyonda, yani referans c¢izgisine goére Onde
durmasmna bas One postir (Forward head posture- FHP) denir (Kendall &
McCreary, 1984). Baska bir degisle tragusun omuz eklemi boyunca gekiil ¢izgisinin
oniinde pozisyon aldig1, basin 6nde oldugu bir postiir tiiriidiir. Bas 6ne postiir (FHP),
sagital diizlemde yaygin olarak taninan kotii bag durusu tiirlerinden biridir (Yip, Chiu
& Poon, 2008). Bas one postiir bagin en sik goriilen postiir bozuklugudur (Silva,
Sharples, Punt, & Johnson, 2009). Her ne kadar teorik ideal postiirde dis kulak yolu
acikligr ve akromioklavikular eklem ayni vertikal diizlem yer almasi gerektigi kabul
edilse de calismalarda ideal bas postiriinin saglikli popiilasyonda nadiren
goriildiigiinii ve basin referans ¢izgisinin biraz Oniinde yer alabilecegine
deginilmektedir ve ideal bas postiiriiniin aslinda daha c¢ok teoride kaldigindan
bahsedilmektedir (McLean, 2005; Woodhull ve ark., 1985). Yapilan ¢alismalara gore
10 mm’ye kadar basin 6ne kaymasinit normal kabul ederlerken, saglikli bireylerde
bagin yaklasik 15 mm One kaymasinin normal olarak kabul edilebilecegini one
striilmiistir (Harrison, Janik, Troyanovich, & Colloca, 1997; Harrison, Janik,
Troyanovich, S & Holland, 1996). Veriler ayrica basin hafif 6nde olmasinin yani1 sira
hafif ekstansiyonda olmasiin da normal olarak kabul edilebilecegini ancak basin
lateral fleksiyonun veya bas rotasyonun normal kabul edilemeyecegini de
gostermektedir (Silva ve ark., 2009; Szeto, Straker & O’Sullivan, 2005).

Teknolojinin ve yasam trendlerinin de8ismesiyle beraber, masa basinda ve
mobil cihazlarla geg¢irdigimiz siire artmistir. Cocukluk c¢agindan itibaren egitim
hayatiyla birlikte giiniin yaklasik dortte birini masa basinda gegirmeye baglariz. Masa

basinda gecirdigimiz vakit yalmizca egitim/6gretim veya calisma siiresiyle kisith



kalmamaktadir. Gilinlimiiziin eglence anlayiglarmin degismesi ve fiziksel aktivite
gerektiren giinliik islerin otonom teknolojilerle saglanmaya baslamasiyla beraber
hareketsiz ve masa basinda gegirilen siire artmistir. Masa basinda dgretim araglari,
bilgisayar, tablet, telefon ve ince motor becerilerin kullanildig1 aktiviteler esnasinda
boyun fleksiyonu artmakta ve bas 6ne dogru gelmektedir. Teknolojik bir cihaz
kullanilirken ve teknolojik cihazlarin uzun siireli kullanimiyla boyun, bas ve omuz
bolgesinde agri ve uyusma problemi dogurabilen bir postiir olan yaz1 boynu (Text
neck) Dr. Dean L. Fishman tarafindan tanimlanmistir (Cuéllar & Lanman, 2017). Bas
ve kollarin onde oldugu kifotik bu postiiriin erken artrit baglangici ve disk
dejenerasyonu i¢in potansiyel risk olusturdugu diistiniilmektedir (Pekyavas, Yiirik,
& Saygili, 2020). Mobil cihazlarin kullanimi esnasinda bas fleksiyonuyla beraber
boyun bolgesindeki mekanik yiikii arttirir. Yapilan bir calismada bireylerin telefon ya
da tablete bakarak yiirlimelerini simiile etmek i¢in katilimcilarin baslarma 0,5 kg
agirlik ekleyerek yiirliylis bandinda 5 dakika boyunca yiiriimeleri istenmistir; 5
dakikanin sonunda bireylerin servikal vertebra ag¢1 ortalamasi 49,62 dereceden 52,10
dereceye yiikselmistir (Kim, Kim, Do & Yim, 2016). Giincel ¢aligmalar, her gegen
giin gelisen ve gittikce daha da bagimli oldugumuz monitére bagli teknolojik
gelismelerin - Ontimiizdeki yillarda postiiral bir epidemiye yol acabilecegini

gostermektedir.
2.3. Video Oyunlarinin Postiire Etkisi

Gorsel-igitsel bir aparat sayesinde oynadigimiz ve bir hikdyeye dayali
olabilen bir oyun tiirii olan video oyunlar1 (Esposito, 2005) genellikle bir bilgisayar
araciligiyla veya akilli cep telefonlar: ile oynanabilmektedir. Uzun siire bilgisayar
kullanmak, o6zellikle boyun ve omuz boélgelerinde statik durusun uzun siire sabit
pozisyonda kalmasina neden olmaktadir (Ariéns ve ark., 2001). Statik kosullarda ve
oturma pozisyonunda servikal omurlara binen yiik bas boyun hareketleri esnasinda
yiikke gore ¢ok daha fazladir (Moroney ve ark., 1988). Oturur pozisyonda 408 kadin
ve 476 erkek katilimci olmak tizere toplam 884 addlesanin bilgisayar kullanirken
postiirlerinin analiz edildigi bir ¢aligmada; erkek katilimcilarda artmis bas ve boyun
fleksiyonu gozlemlenirken, kadin katilimcilarda artmis bel lordozu gozlemlenmistir

(Straker, O’sullivan, Smith, & Perry, 2007). Bilgisayar kullanilirken alinan gegici



postiiriin, tekrarlanan bilgisayar kullanilmasi sonucu; adaptif néromiiskiilosketal
degisiklikler gelismesiyle normal statik postiirde kalic1 degisikliklere yol agabilecegi
diistiniilmektedir (Novak & Mackinnon, 1997).

Video oyunlarinin siiriikleyiciligi olmast ve yogun duyusal girdiler
icermesinden dolayi, gen¢ video oyunu oyunculart mola vermeden statik oturma
pozisyonunda uzun saatler gecirebilmektedir. Yapilan ¢aligmalar profesyonel olarak
video oyunu oynayan 18-22 yas e-spor oyuncularinin giinde 3 ile 10 saat aras1 video
oyunu oynadigini, oyuncularin %40’nin herhangi bir aerobik aktivitesi olmadigini ve
%15’inin hi¢ ara vermeden 3 saatin {izerinde oyun oynadigini gostermistir
(Difrancisco-Donoghue, Balentine, Schmidt, & Zwibel, 2019).

Ayrica video oyunlar1 dolayli yollardan da postiirii etkileyebilme
potansiyeline sahiptir. Masa basinda gecirilen uzun saatler azalmis fiziksel
inaktiviteye, uzun siireli fiziksel inaktivite ise sedanter davranis bi¢imine sebep
olmaktadir. Sedanter davranig ve kotii bir diyetle enerji metabolizmasindaki denge
bozulabilmekte ve bu durum viicut kitle endeksinde (VKI) artis ve obezite ile
sonuclanmaktadir. Obezite ve kemik-eklem degisiklikleri arasinda da bir iligki vardir,
asirt kilo artisiyla birlikte postiiral stabilite zayiflar ve yiiksek mekanik talep
gereksinimiyle viicut adaptasyonlar1 gézlemlenir (McGraw, McClenaghan, Williams,
Dickerson, & Ward, 2000). Yapilan bir calismada sedanter obez katilimcilarin
%47,6’sinda bas 6ne postiir, %46,7’sinde artmis kifoz, %26,7’sinde ise artmis lordoz
gozlemlenmistir (do Nascimento, Silva, dos Santos, de Almeida Ferreira & de
Andrade, 2017). Sedanter yasam ve masa basinda uzun siireli statik duruslar, postiiral
kaslarimizi da olumsuz etkilemektedir. Oturma esnasinda trapezius kasinin inen
kismmin miyofasiyal dokusunda kas tonusu ve sertligi artarken elastikiyeti
azalmaktadir (Viir ve ark., 2007).

Masa bas1 sedanter islerde ¢alisan bireylerde kafa egme acisinin degismesiyle
trapez kasinin sertligi énemli ol¢iide degismektedir (Horikawa, 2001). Bu durum
agonist-antagonist kas kuvveti dengesini olumsuz etkiler ve postiiral adaptasyonlara
yol agar. Masa bas1 ¢alisan iscilere benzer sekilde masa basinda uzun saatler gegiren

video oyunu oyunculari da bu duruma maruz kalmaktadir.



2.4. Diizenli Egzersizin ve Sporun Postiire Etkisi

Diizenli egzersizin basta kas iskelet ve kardiyovaskiiler sistemler olmak iizere
vicut sistemlerine pek ¢ok fayda sagladigi bilinmektedir. Diizenli egzersizin ve
sportif faaliyetlerin postiire olan etkisine dair farkli ¢aligmalar mevcuttur. Hentbolun
postiire etkisini analiz edebilmek i¢in yapilan bir ¢alismada erkek adolesan hentbol
oyuncularinin postiirii 2 yil boyunca takip edilmistir; ¢alismanin sonucunda erkek
hentbol oyuncularinin transvers diizlemdeki postiir analizlerinde herhangi bir
asimetri gelismedigi; ancak sagital diizlemde antero-posterior spinal egriliklerinde
artisin oldugu gozlemlenmistir (Grabara, 2018). Baska bir ¢alismada adolesan erkek
voleybolcularin postiirii, sporcu olmayan yasitlariyla karsilastirildiginda gruplar
arasinda anlamli bir postiiral fark gozlemlenmemis; her iki grupta da ayni oranda
postiiral asimetriler gézlemlenmistir (Grabara, 2015). Geng erkek futbol oyunculari
sporcu olmayan yasitlariyla karsilastirildigi bir ¢alismada ise pelvis frontal
diizlemdeki analizinde futbol oynayan katilimcilarda pelvisin daha simetrik oldugu
gbozlemlenmis ancak diger postiiral analizler anlamli farklilik gostermemistir
(Grabara, 2012). Postural bozulmalarin sebeplerinden biri de giiclii ve siki bir
antagonist kas grubu ile birlikte zayif ve uzamis bir agonist kas grubudur (C
Hrysomallis & C Goodman, 2001). Bu agonist ve antagonist kaslar arasi kuvvet ve
kasilma kabiliyeti farki postiiral bozukluklara yol acar. Giiglendirme egzersizlerinin
kas-tendon uzunlugunun adaptif kisalmasini tesvik edecegi, iskelet segmentlerini
yeniden Kkonumlandiracagi ve statik durusun yeniden diizenlenmesinde rol
oynayabilecegi diistiniilmektedir (C Hrysomallis & C Goodman, 2001). Sportif
faaliyetlere 0zgli belirli kas gruplarinin antagonist kas gruplarina gore
antrenmanlarda ve sportif faaliyetler esnasinda aktif kullanilmasi ya da kas
gruplariin unilateral olarak kullanildig1 sporlarda, sporcularda postiiral degisimler
goriilebilmektedir. Asimetrik sporlar, asimetrik postiiriin gelismesine katkida
bulunabilir veya Onceden var olan asimetriyi artirabilir; agirlik kaldirma, kiirek
cekme, kano, jimnastik ve artistik jimnastik gibi viicudu belirli bir postiirde zorlayan
sporlar omurganin seklini etkileyen kas iskelet sistemi bozukluklarinin gelisme
riskini arttirabilmektedir (Grabara, 2015). Geng kadin basketbol oyuncusu ve sporcu
olmayan katilimcilarin incelendigi bir calismada, kadin basketbol oyuncularinin

kontrol grubuna gore transvers diizlemde pelvislerinde ve omuz baslarinda



asimetrinin yani sira torasik kifozlarinin azaldigi goriilmistir (Grabara, 2012b).
Ayni zamanda sportif faaliyetlerin bransina bagli olarak gelisen mekanik stresler
sonucu dejeneretif etkiler meydana gelebilmektedir. Doviis sporlariyla ilgilenen
profesyonel 151 sporcunun incelendigi bir ¢alismada, sporcularin %45,7’sinde
intervertebral disk dejenarasyonu goriilmiis; oblik kaslar ve quadratus lumborum
kaslarinda ise asimetri gozlemlenmistir (Iwai ve ark., 2016). Ayrica amaca yonelik
diizenli egzersizin kotii postiirleri tedavi edici etkileri de bulunmaktadir. Yapilan bir
calismada bas One postiirii olan 138 adolesan katilimciya 16 hafta boyunca direng ve
esneklik egzersizi yaptirilmis, uygulama sonucunda bas One postiirde gerileme
gozlemlenmistir (Ruivo, Pezarat-Correia & Carita, 2017). Yine baska bir ¢alismada
sedanter ve giinde en az 4 saat bilgisayar/cep telefonu kullanan bas 6ne postiir ve bas
One postiire eslik eden yuvarlak omuz postiiriine sahip katilimcilar farkli gruplara 8
hafta boyunca ayr1 ayr1 McKenzie, Kendall ve bireysel germe egzersizleri yaptirilds;
tim gruplarinda anlamli postiirel iyilesmeler oldu, ancak gruplar arasi anlamli bir

fark yoktu (Lee, Nam, Sung, Kim & Lee 2017).

2.5. Miizik Aleti Kullaniminin Postiire Etkisi

Miizik aleti kullanan insanlar, kullandiklar1 miizik aletine bagli olarak hem
miizik aletinin 6grenimi siirecinde hem de performans ve pratik yaparken statik
postiirlerde uzun siire vakit ge¢irmektedir. Bir miizik aletinin 6grenme siirecinde ve
performans esnasinda temelde kollar ve parmaklarda olmak tizere pek cok kombine,
hizli, tekrarlayici, simetrik ve asimetrik hareketler gozlemlenir. Bu siirecte miizik
aletinin tiiriine ve performansa gore farklilik gosteren bag, boyun ve gévdeye statik
yiikler binmektedir. Gegmis calismalar incelendiginde, miizik aleti kullanilirken
alman pozisyonun olumsuz postiirlere neden oldugu sonucuna varilabilir ve ayni
zamanda miizik aleti kullanilirken degistirmesi ¢ok zor olan bu pozisyonlar kas-
iskelet sistemindeki fiziksel sikayetler i¢in bir 6n faktor olusturmaktadir (Ohlendorf
ve ark., 2018). Bu risk faktorleri ve zoraki postiiral degisimler miizisyenlerin boyun,
gene, sirt, omuz, kol, el ve el bilegi bolgesinde agriya yol agmaktadir (Fabiano De
Souza Moraes & Antunes, 2012). Bu semptomlar miizik aleti kullanimina bagl kas-
iskelet sistemi bozukluklar1 ile iliskilendirilir (Rietveld, 2013). Bu bozukluklar,

tekrarlanan hareketler, uygunsuz duruslar ve uzun siire oturmaktan veya alet
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tasimaktan kaynaklanan stresten kaynaklanir (Zaza, 1998). Miizik aleti kullanimina
bagl kas-iskelet sistemi bozukluklari; profesyonel olarak miizikle ugraganlarda
(Sousa, Machado, Greten, & Coimbra 2017), miizik egitimi alan 6grencilerde (Kok,
Nelissen & Huisstede 2015), amator miizikle ugrasan kisilerde (Kok ve ark., 2018)
meydana gelmektedir. Miizisyenlerin postiirii  yalnizca sahnedeki durusla
degerlendirilmemelidir; halkin Oniinde performans sergileme, kisisel tehlikeler,
repertuar olusturma, rekabet, is baglamak, yaralanma/hastalik ve elestiri gibi

faktorlerin ihmal edilmemesi gerekir (Ohlendorf ve ark., 2018).
2.6. Kognitif Fonksiyonlar

Viicudumuzdaki  reseptorlerden  algilanan  girdilerin,  korteksimizde
anlamlandirilmasini saglayan dikkat, hafiza, oryantasyon, dil kullanim1 gibi beceriler
ve karar verme, planlama, problem ¢ozme gibi yiiriitiicii islevlerin timii kognitif
fonksiyonlar olarak adlandirilmaktadir (Dolu, Bahiir, Demirer, Kulak & Cam 2016).
Carl Jung’un tanimlamasina gore kognitif fonksiyonlar; diigiinme, hissetme, duyum
ve sezgi olarak 4 ana baslikta toplanabilen; irrasyonel ve irrasyonel ya da i¢e ve disa
doniik olarak smiflandirilabilen, kisinin genel psikolojik durumuna bakilmaksizin
mevcut olan genel zihinsel siiregleridir (Jung, 1921).

Jung diisiinmeyi elde edilen bilgileri kavramsal baglantilar haline getiren
kognitif fonksiyon olarak tanimlarken; hissetmeyi ego ile igerik girdisi arasinda
kabul veya reddetme anlamindaki degerlendirme siirecini kapsayan bir kognitif
fonksiyon olarak; duyumu sadece disaridan gelen girdilere degil, ayn1 zamanda ig
organlardaki duyusal girdileri algiya ileten kognitif fonksiyon olarak; sezgiyi ise
algilart bilingsiz bir sekilde isleyen kognitif fonksiyon olarak tanimlamistir (Jung,
1921).

Kognitif fonksiyonlarin pek cok faktdrden etkilenebildigi bilinmektedir.
Bireyin yasi, genetigi, yasadigi cevre, egitim seviyesi, yasam standartlari, aktivite
gecmisi ve psikososyal faktorler gibi pek cok faktor bireyin kognitif fonksiyonlarini
etkiler. 18 ile 89 yas arasinda farkli egitim seviyelerine sahip katilimcilara iz Siirme
A ve B testi uygulandigi bir ¢aligmada, katilimcilarin kognitif fonksiyonlarin yas
ve egitim seviyesine gore farklilik gosterdigi goriilmiistiir (Tombaugh, 2004). Basgka

bir ¢alismada ise bireyin maruz kaldigi stres katekolaminler araciligiyla hizli,

11



glukokortikoidler araciligiyla ise daha yavas bir bicimde kognitif fonksiyonlari
etkiler ve strese uzun siire maruz kalinmasi durumunda o6zellikle hipokampiis
bolgesinde néron kayiplarina yol agar (McEwen & Sapolsky, 1995).

Yas ortalamasi yaklasik 23 olan 87 katilimciyla yapilan bir ¢calismada, dik bir
postiire sahip olan katilimcilarin; kambur postiirii olan katilimcilara gére daha iyi
kognitif isleme hizina ve olumlu bir ruh haline sahip oldugu belirlenmistir (Awad,
Debatin, & Ziegler, 2021). Yapilan baska bir ¢alismada katilimcilarin boyunlarina bir
biyofeedback cihaz1 baglaylp video oyunu oynattilar ve oyun skorlarini
karsilastirdilar, boyun fleksiyon acist fazla olan biyofeedback kullanan katilimcilar
en yiiksek performans diisiisii yasadi; elde edilen sonuglar postiir diizenlemek igin
kullanilan biyofeedback’in kognitif bir yiik olusturdugu hipotezini destekledi (Baer
Vasavada, & Cohen, 2022).

2.7. Video Oyunlarinin Kognitif Fonksiyonlara Etkisi

Psikoloji alaninda yapilan bazi arastirmalar video oyunlarinin siddet,
bagimlilik ve potansiyel depresyona yoOnlendirme etkilerinin olabilecegini
gostermektedir (Anderson ve ark., 2010), ancak video oyunlarinin sagladigi pozitif
etkilerin de g6z ardi edilmemesi gerekmektedir (Granic ve ark., 2014). Video
oyunlarinin  kognitif (Ozgetin, Giimiistas, Cag, Gokbay & Gokbay, 2019),
motivasyonel (Halbrook, O’Donnell & Msetfi, 2019), duygusal (Russoniello,
O’Brien & Parks, 2009; Johannes, Vuorre & Przybylski, 2021) ve sosyal (Nebel &
Ninaus, 2022) faydalarin1 kanitlayacak giiclii ¢aligmalar da vardir. Video oyunlari
zamana kars1 olabilen 6zel gorevleri dogru bir bicimde yerine getirerek, karar verme,
hafiza, dikkat gibi faktorleri bireye aktif bir sekilde kullandirarak kognitif
fonksiyonlarin gelisimine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Bavelier ve ark.,
2011). Video oyunlart yogun duyusal girdi igerirler ve farkli video oyunlari farkli
kognitif fonksiyonlara hitap ederler. Video oyunlar1 her gecen giin ¢ok farkli kategori
ve tiirlere ayrilsalar da video oyunlarinin biiyiik bir ¢ogunlugunda ortak bir konsept
ve amag¢ vardir: Oyuncunun karsisina bir engel ¢ikart ve o engelleri asmasin
saglayacak imkanlar ve yollar ver. Video oyunlart ne kadar karmasiksa, ince
detaylar, coklu opsiyonlar ve olasilik zinciri igeriyorsa, bireyin kognitif becerilerini o

denli zorlar. Ozellikle rekabet¢i oyunlarda, oyuncu miimkiin oldugunca kisa siirede
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olaylar1 ve rakibin gelistirdigi teknigi ve hamleleri ¢oziimlemeli, etraftaki ve takim
arkadaslarindan gelen uyarilar1 dogru algilamali, degisen durumlara hizli adapte
olmali ve zamanlamay1 en iyi sekilde ayarlamalidir. Oyunlarin i¢indeki faktorler
bireyin kognitif fonksiyonlarimi aktif bir sekilde kullanmasina yol agar ve gelisimini
destekleyebilecegi diisiiniilmektedir. Video oyunlarinin kognitif fonksiyonlar iizerine
etkisinde fikir birligi saglanamamistir. Video oyunlarimin kognitif fonksiyonlarin
gelismesine katkisinin olabilecegini, katkisinin veya zararinin olmadigini ve zarar
verebilecegini gdsteren farkli calismalar vardir. Ornegin 46 adolesan katilimciyla
yapilan bir c¢alismada video oyunu oynayan grubun gorsel hafizasinin video
oynamayan gruba gore daha iyi oldugu saptamustir (Ozgetin ve ark., 2019). Yapilan
baska bir ¢calismada katilimcilara tek seferligine aksiyon strateji oyunu oynatilmis ve
oyun sonrast kognitif testler yapilmistir; test sonuglarinda anlamli bir farklilik
gozlemlenememistir (Rice, Lease, Walker & Bailey, 2021). Baska bir c¢alismada
video oyunu tecriibesi yiiksek ve video oyunu tecriibesi olmayan gruplara stroop testi
uygulanirken beyin dalgalar1 incelendi; stroop test sonuglari anlamli farklilik
gostermezken, video oyunu deneyimi yiiksek olan katilimcilarda catisma uyum
etkisinde (conflict adaptation effect) azalma oldugu gézlemlendi (Bailey, West &
Anderson, 2010). Toplamda 3244 katilimcinin katildigi 47 ¢alismay1 inceleyen bir
meta analiz arastirmasinda video oyunu oyuncularinin; video oyunu oynamayan
katilimcilara gore daha iyi genel kognitif fonksiyon, islem yapma hizi1 ve daha diisiik

depresyon orani gozlemlendi (Yang ve ark., 2021).
2.8. Egzersizin Kognitif Fonksiyonlara Etkisi

Fiziksel aktivitenin sagligin bir¢ok alanmmin yami sira dikkat hafiza ve
yiriitiicii islevler gibi kognitif fonksiyonlar iizerinde olumlu etkilerini bildiren
caligmalar mevcuttur (Wang & Biddle, 2001; Tekkus, 2021). Fiziksel aktivite ve
kognitif fonksiyon iliskisi agisindan geng¢ erigkinlerle yapilan g¢alismalar azdir
(Kargiin, Togo, Biner, Adem, 2016; Tekkus, 2021). Literatiirde fiziksel olarak aktif
bir yasam siirmenin ve diizenli yapilan egzersizlerin kronik hastalik riskinin
azaltilmasinin yani sira yasamin her doneminde fiziksel ve psikolojik sagliga olumlu
etkileri ve kognitif islevlerin gelistirilmesi agisindan her yas grubunda Onemi
belirtilmektedir (Ardig, 2014; Kargiin ve ark., 2016; Wang & Biddle, 2001; Tekkus,
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2021). Fiziksel aktivitenin serebral korteks ve hipokampiiste olumlu etkiler
olusturarak, demans ve biligsel bozulma olasiligini azalttigt ve bireyin daha iyi
bilissel performans gosterdigini belirten arastirmalar mevcuttur (Acevedo &
Loewenstein, 2007). Diizenli fiziksel aktivitenin insan sagligi iizerine pek cok
olumlu etkisi vardir. Kronik ve bulasici olmayan hastaliklart 6nlemekteki
faydalarmin yani sira (Warburton & Bredin, 2017), kognitif (Erickson ve ark., 2020;
Heinze ve ark., 2021), psikolojik ve sosyal (Eime, Young, Harvey, Charity & Payne,
2013), faydalar saglayarak; saglikli bir yasam igin biiyiik bir rol oynar. Diizenli
fiziksel aktivitenin korteksteki vaskiilerizasyonu arttirarak; kortekse daha iyi oksijen
ve beslenme kaynagi saglayarak kognitif fonksiyonlara katki saglayabilecegi
diistiniilmektedir (Bullitt ve ark., 2009). Diizenli fiziksel egzersizin korteksin yapisal
veya fizyolojik degisikliklere ugrama yetenegi olan noéroplastisiteyi ve kognitif
fonksiyonlar1 destekledigini gosteren ¢aligmalar da vardir (Hotting & Rdder, 2013).
Ancak egzersizin kognitif fonksiyonlara etkisi lizerinde farkli sonuclar mevcuttur.
Beyin kaynakli nérotrofik faktor (BDNF), néroplastisitede yer alan potansiyel
onemli bir faktordiir ve fiziksel aktivite sonrasi bireylerde néromiiskiiler ve fiziksel
fonksiyonda adaptasyonlar1 ortaya ¢ikaran degisikliklerin analizinde kullanilir. Beyin
kaynakli norotrofik faktdrin (BDNF), fiziksel aktivite ile ortaya ¢ikan
noroplastisitede (yani sinir sistemi i¢indeki adaptasyonlarda) rol oynayan onemli bir
faktor oldugu ileri siiriilmiistiir. 92 sedanter katilimci; aerobik egzersiz grubu ve
germe- tonus egzersizleri yapilacak sekilde kontrol grubu olmak iizere 2 ayr1 gruba
rastgele ayirildi ve 1 yil boyunca egzersiz uygulamasi yaptilar; sonuclar yas
gruplarina gore incelendiginde germe ve tonik egzersiz grubundaki 65 yas alti
katilimcilarda BDNF seviyeleri egzersiz sonrasi artig gosterirken, 65 yas {istil
katilimcilarda diislis gOstermistir; Viirliylls gurubunda ise 65 yas altindaki
katilimcilarda BDNF seviyeleri diisiis gosterirken, 65 yas istiindeki katilimcilarda
BDNF seviyeleri artis gostermistir (Leckie ve ark., 2014). Yetiskin sedanter
katilimcilarla yapilan baska bir ¢alismada katilimcilara egzersiz bisikleti iizerinde
dakikada 60-70 devir (RPM) pedal gevirecek sekilde 6 hafta boyunca aerobik
egzersiz yaptirdilar, 6 haftanin sonunda katilimcilarin hipokampal hacimlerinde

anlaml1 bir artis gozlemlenmedi (Thomas ve ark., 2016).
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2.9. Miizik Aleti Kullaniminin Kognitif Fonksiyonlara Etkisi

Bir miizik aleti kullanmay1 6grenmek, notlar1 kesfetmek, ritim ve tonlama
becerilerini gelistirmek, dgrenilen pargalari milkemmellestirmek igin saatlerce prova
yapmak yogun kognitif siirecler iceren zorlu aktivitelerdir. Miizik aleti kullanmak,
video oyunu oynamayla bazi ortak kognitif beceriler gerektirir. Yapilan ¢alismalar
miizik dinlemenin, beste yapmanin ve bir miizik aleti ¢calmanin pek c¢ok kognitif
fonksiyonu bir arada igerdigini gosterse de, ¢ogu noropsikolojik calismanin sonucu;
miizik yeteneginin beyinde ayri bir alan olusturup olusturmadigir veya zihnin dil,
hafiza ve akil yiirtitiicii islevlerle kesin iligkileri olup olmadig1 konusunda tutarsizdir
(Giovagnoli & Raglio, 2011). Miizikle ilgilenmenin beynin frontal ve temporal
loblarini yeni néral baglantilarla destekledigini gosteren bulgular mevcuttur (Peretz
& Zatorre, 2005). Yasli demans hastalarina uygulanan miizik terapilerinin, kontrol
gruplarina uygulanan terapilere gore daha etkili oldugunu; miizik terapisinin demans
hastalarinin kognitif fonksiyonlarinin ve yasam kalitelerinin gelistirilmesine katki

sagladi@ini gosteren galismalar da mevcuttur (Zhang ve ark., 2017).
2.10. Postiir ile Kognitif Fonksiyonlarin Iliskisi

Postiir ile kognitif becerileri iligkilendiren ¢alismalar ve kavramlar vardir.
Clark tarafindan temelleri atilan bedenlenmis kognisyon (embodied cognition)
kavrami beden ile kognitif silireglerin derin baglantilarla i¢ i¢e oldugunu
savunmaktadir (Clark, 1997). Bedenlenmis bilisin savunuculari, teorik baslangic
noktas1 olarak soyut problemler {izerinde ¢alisan bir zihni degil, isleyisini saglamak
igin bir zihne ihtiyag duyan bir bedeni ele alirlar (Wilson, 2002). Bu konuda
calismalarin bir kismi postiiriin duygular ve tutumlar tizerindeki etkilerini incelese de
(Carney, Cuddy & Yap, 2015) postiiriin kognitif performans {izerindeki etkilerini
arastiran ¢aligma sayisi kisithdir. Yapilan ¢alismalarin biiylik bir cogunlugu postiiriin
duygu durumuna, duygu durumunun ise kognitif performansa etkisi iizerinedir.
Postiir ile kognitif fonksiyonlarin iligkisini farkli alanlardan inceleyen calismalar olsa

da, halen olasi iligkinin altinda yatan mekanizma belirsizligini stirdiirmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeli, evren ve drneklemi, uygulama prosediirii, veri
toplama araglar1 ve veri toplama siireci ile verilerin analizine yonelik bilgiler

paylasildi.
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma nicel nitelikte olup analitik kesitsel tipte bir aragtirmadir.
3.2. Arastirma Etigi

Bu yiiksek lisans tezi i¢in Kocaeli Saglik ve Teknoloji Universitesi Yaym
Etik Kurulu 07.10.2022 tarihli 10/01 sayili onay karari alinmistir (Ek-1). Yiiriitiilen

tez caligmasi insan Haklar1 Helsinki Deklarasyonu’na uygun olarak gerceklestirildi.
3.3. Calismanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evrenini Tiirkiye’deki iiniversitelerde son 5 yildir aktif ve diizenli
olarak haftada en az 20 saat video oyunu oynayan, spor yapan, miizik aleti ¢alan
ayrica herhangi bir aktivitede bulunmayan 18-22 yas araliginda herhangi bir kronik
hastaligi olmayan iniversite 6grencileri olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise
calismaya basvuran 211 kisiden kriterlere uygun olan Kocaeli ili igerisinde yer alan
Kocaeli Saglik ve Teknoloji tiniversite egitim goren, 5 yildir aktif ve diizenli olarak
haftada en az 20 saat video oyunu oynayan, spor yapan, miizisyen ve herhangi bir
aktivitede bulunmayan 18-22 yas arasi herhangi bir kronik hastalig1 olmayan goniillii
olarak katilim saglayan toplam 200 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Caligmaya
dahil edilmeyen 11 6grenci video oyunu oynayan ve ayni zamanda aktif sporcu

olduklari i¢in arastirmaci tarafindan ¢alismadan ¢ikarilmistir.

Katilimcilara ¢alismanin amaci ve c¢alismada uygulanacak yontemler
hakkinda ayrmtili bilgi verilmistir. Katilimcilar, ¢alisma dair bilgileri hakkinda net
bilgi sahibi olduktan sonra c¢aligmaya katilmayr kabul etmeleri durumunda
doldurulan ve calismaya goniillii olarak katildiklarima dair imzalarinin alindig

bolimleri doldurmuslardir (Ek-2).
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3.4. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak aragtirmaci tarafindan hazielanan
Kisisel Bilgi Formu, Video oyunu oynayan, sporcu ve miizisyen Universite
dgrencilerinin kognitif fonksiyonlarini belirlemek i¢in; Stroop Test, Iz Siirme A ve B
testi ve Sozel Akicilik Testi; omuz ve boyun postiir analizleri i¢in; viicut kitle indeksi
(VKI) &l¢iimii, Y Denge Test, duvar mesafe dl¢iim testleri, sirt kasima testi ve sirt
istii yatis pozisyonunda pektoral kas kisalik dl¢timleri ile degerlendirilmistir. Ayrica
gruplarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in ise Uluslararast Fiziksel
Aktivite Anketi (kisa formu) kullanilmistir.

Calismada Video oyunu oynayan gruptaki katilimcilarin %54’ (n=27) FPS
(First Person Shooter), %28’i (n=14) MOBA (Multiple Online Battle Arena),
%10’nunu (n=5) MMORPG (Massively Multiplayer Online Role-Playing Game),
%4’nlin (n=2) spor, %4’ nlin (n=2) simulasyon/yaris kategorisinde oyun oynadigi
belirlenmigtir. Spor yapan gruptaki katilimcilarin %62’si (n=31) takim sporlari,
%14’ (n=7) doviis sporlari, %8’1 (n=4) atletizm, %81 (n=4) raket sporlar1, %6’s1
(n=3) viicut gelistirme, %2’si (n=1) ise ylizme bransinda sporcu oldugu saptanmistir.
Miizisyen gruptaki katilimcilarin %52’si (n=21) telli ¢algi, %22’si (n=11) piyano
calgisi, %20’s1 (n=10) nefesli calgi, %10’u (n=5) yayh c¢algi, %6’s1 (n=3) vurmali
calgi caldiklar1 belirlenmistir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arasgtirmacilar tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu’’ yas (yil), cinsiyet,
aktivite gecmisleri, aktivite siireleri gibi bilgileri belirlemeye yonelik 7 sorudan
olusmaktadir (Ek-3, Ek-4).

3.4.2. Stroop Testi

Stroop Testi otomatik tepkilerin ve disiiniilmiis tepkilerin hizimin farkh
oldugunu gosteren, bireyin dikkati yonetebilme becerisini dlgen bir test olup; segici
dikkat, odaklanmis dikkat, tepki engelleme, girisim kontrolii ve bilgi isleme hiz1 gibi
bilissel siiregler hakkinda bilgi veren bir testtir (Golden, 2002). Psikolojide, Stroop
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etkisi, uyaranlardaki uyumsuzluk nedeniyle bir gorevin reaksiyon siiresinde
gecikmenin meydana geldigi bilissel etkilesimin bir gostergesidir ve ilk kez 1935°de
John Ridley Stroop tarafindan kullanilmistir (Stroop, 1935). Bu testte katilimcilarin
yazi ile yazi rengi arasindaki uyumsuzlugu c¢ozmesi gerekmektedir. Ornegin
katilimcilarin karsisina yaziyla ‘kirmizi’ yazilan, ancak yazi rengi ‘mavi’ olan bir
yazi ¢iktiginda katilimeilarin yazinin rengi olan ‘mavi’ yi segmeleri gerekmektedir.
Yapilan bu calismada bilgisayar tabanli reaksiyon siirelerini milisaniye cinsinden

hesaplayabilen bir stroop test yazilimi kullanilmistir (Stoet, 2010, 2017) (Ek-6).
3.4.3. 1z Siirme A ve B Testi

Iz Siirme A ve B Testi; gorsel arama hizi, tarama, islem hizi, zihinsel esneklik
ve yiiriitme fonksiyonu hakkinda bilgi sahibi olmamizi saglayan noéropsikolojik bir
testtir. (Arnett & Labovitz, 1995). Iz siirme A ve B Testi ¢alisma bellegi, karmasik
dikkat, planlama ve set degistirme gibi yonetici islevleri dlgen gorsel-mekansal
islemleme ve motor yetenekleri gerektiren bir testtir (Tiirkes, Can, Kurt & Elmastas
Dikeg, 2015). iz Siirme A ve B testi 25’er adet ardisik ifadeler igeren balonlardan
olusur. Iz Siirme A testinde 25’er adet baloncugun i¢inde 1°den 25’¢ kadar sayilar
vardir. Katilimcilara 6nce kiiciik ¢apli bir drnekte yapilmasi istenen gorev anlatilir,
ardindan 1°den 25°e kadar sayilar1 tek tek gizmesi istenir. iz Siirme B testinde 1’den
13’ye kadar rakamlar A’dan I’ harfine kadar da harfler vardir. Katlime1 1-A-2-B-3-C
seklinde, bir sayidan baslayip hemen tekabiiliinde alfabetik siraya gore harfe, hemen
ardindan tekrar ardisik gelen sayiy1 secerek testi siirdiirmeye devam eder (Ek-7, Ek-
8).

3.4.4. Sozel Akicilik Testi

Sozel Akicilik Testi katilimeilarin belirli bir zamanda bir kategoriden
olabildigince ¢ok kelime {iiretmeleri gereken bir tiir psikolojik testtir ve kognitif
performansi 6lgmek i¢in kullanilmaktadir. S6zel akicilik testi, katilimcinin belirli bir
stire i¢ginde (siklikla 60 saniye) secilen kategoriden (hayvanlar veya meyveler gibi
nesneler de dahil olmak iizere semantik veya 6rnegin ‘k’ harfiyle baglayan kelimeler
gibi lizere fonemik olarak secilebilir) miimkiin oldugunca c¢ok kelime iiretmeleri

gereken psikolojik bir testtir (Lezak, Bigler & Tranel, 2012). Yapilan calismada

18



katilimcilara yapacaklar1 gorev anlatildi, katilimcilardan 60 saniye igerisinde

sayabildikleri kadar hayvan ismi saymalari istenildi, elde edilen sonuclar kaydedildi.
3.4.5. Viicut Kitle Indeksi (VKI) Ol¢iimii

Obezite c¢alismalarinda Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kabul edilen,
antropometrik Ol¢clim, viicut agirligi ve boy oOlgiimlerinden elde edilen viicut kitle
indeksi (VKI), kolay ulasilabilen, cinsiyet ayrimi yapilmadan, tiim bireylere
uygulanabilen, en yaygin ve gecerli standart bir boy-agirlik indeksidir (Ergiin &
Erten, 2004) Viicut kitle indeksi, viicut agirligmin (kg) bireyin boy uzunlugunun
karesine boliinmesiyle (kg/m?) hesaplanir. Elde edilen sonuglara gore katilimeilarin
VKI degerlerine gére VKI degeri <18,5 olan katilimcilar zayif, 18,5-24,9 arasinda
olan katilimcilar normal, 25-29,9 arasinda olan katilimcilar kilolu ve >30 katilimcilar
obez olarak smiflandirilir. Katilimeilarin genel fiziki durumu hakkinda bilgi
edinmek; postiirleri ve aktivite tercihleri ile viicut kitle indeksleri arasinda iligki olup

olmadigini 6grenmek amaciyla uygulanmistir.

3.4.6. Y Denge Testi

Tek ayak iistiinde yapilan aktif dinamik bir test olan Y Denge Testi (YDT)
bireyin fonksiyonel simetri motor kontrolii sinamak ve ayn1 zamanda gostermek icin
detaylica arastirilmis bir testtir. Fiziksel performansi degerlendirmek, fonksiyonel
simetriyi gostermek ve alt ekstremite yaralanmasi i¢in daha yiiksek risk altindaki
sporculari tanimlamak i¢in kullanilan bir testtir (Oleksy ve ark., 2021). YDT
uygulanirken katilimcinin bir ekstremite {izerinde dengede dururken, alt ekstremitesi
ile ayn1 anda miimkiin oldugunca anterior, posterolateral ve posteromedial olmak
tizere 3 farkli yone uzanmasi istenir. Bu 3 uzama yoniiniin toplaminin alt ekstremite

uzunlugunun 3 katina boliip 100 ile carparak YDT testi skoru hesaplanir.
3.4.7. Duvar Mesafe Olgiim Testleri

Duvar mesafe ol¢iim testleri postiir analizi i¢in nicel veriler saglamada
kullanilabilecek en pratik yontemlerden biridir. Duvar mesafe 6l¢iim testlerinde birey

topuklara duvara degecek sekilde duvara yaklasir ve bireylerin segilen referans
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noktalar1 ile duvar arasindaki mesafe Olgiiliir. Yapilan calismada katilimecilarin
duvara topuklar1 duvara dayali, ayaklar kalgca hizasinda acik, tam karsiya bakacak
sekilde giinliik yasamda kullandig1 serbest postiirde durmasi istendi. Katilimcilara
sag ve sol olmak tizere tragus-duvar (Sekil 1), akromiyon-duvar (Sekil 2), omuz orta
hat-duvar (Sekil 3) ve oksiput-duvar (Sekil 4) mesafe 6l¢timleri uygulandi.

Sekil 1. Tragus-duvar mesafe 6l¢iimii

Sekil 2. Akromivon-duvar mesafe 6l¢timii
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Sekil 3. Omuz orta hat-duvar mesafe 6l¢timii

Sekil 4.0ksiput-duvar mesafe 6l¢timil

3.4.8. Sirt Kasima Testi

Sirt kagima testi omuz bdlgesinin esnekligi hakkinda bilgi veren; ellerin, sirt
tizerinden ne kadar birbirine yakin getirilebilecegini 6lgen bir esneklik testidir. Test
edilen kisi test eden kisiye sirtint doner, test edilen kisinin yukaridaki kolu dis
rotasyon, asagidaki kolu i¢ rotasyon yapacak sekilde parmak uglarinin miimkiin
oldugunca birbirine yaklastirmaya ¢alisir (Rikli & Jones, 1999) Test edilen kisinin

orta parmak uglar1 degmiyorsa (+), parmaklar tam u¢ uca degiyorsa (0), parmaklar
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birbiri iizerinden gegiyorsa (-) seklinde skorlanir. Test en dogru sonucu alabilmek 3

kez tekrarlanir ve en iyi sonug¢ kaydedilir (Sekil 5). Test bilateral olarak uygulanir.

Sekil 5. Sirt kagima testi

3.4.9. Pektoral Kas Kisalik Testi

Pektoral kaslarin kisalik degerlendirmesinde; pektoralis majoriin sternal
parcast i¢in sirt Ustii pozisyonda omuz 135 derece abduksiyonda, dirsek
ekstansiyonda kolun yataga degmesi ile degerlendirilir, klavikular pargasi ise omuz
90 derece abduksiyona getirilerek, dirsek fleksiyonda kolun yataga degmesine gore
degerlendirilir. Pektoralis Mindr kasmin kisalik testinde ise hasta sirt {istii
pozisyonda kollar viicudun yaninda akromion ile yatak arasindaki mesafe olgiilerek
yapilmaktadir. Katilimcilarin  postiiriinde  yuvarlak omuz olup olmadigim
degerlendirmek i¢in pektoral kaslara, katilimcilar sirt {istii yatarken genel kas kisalik

degerlendirilmesi yapilmistir.
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3.4.10. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)

[lk pilot ¢alismalar1 1998-1999 yillar1 arasinda yapilan ve dort kisa dort uzun
versiyonu olan uluslararasi fiziksel aktivite anketi (IPAQ), popiilasyonun fiziksel
aktivite diizeyini 6lgmek igin gelistirilmistir (Craig ve ark., 2003) Soru tipleri son 7
giin veya herhangi bir hafta olarak varyasyon gosterebilmektedir. Sorulan sorularin
yanitlarina gore katilimcilar; diisiik (1. Kategori), orta (2. Kategori) ve yiiksek (3.
Kategori) olmak iizere 3 temel alt gruba ayrilmistir. Inaktif kategori en alt fiziksel
aktivitenin oldugu sedanter bireyleri kapsayan kategoridir. Minimal aktif
kategorideki katilimeilar 1 hafta iginde 3 kriterden birini yapmalar1 gerekmektedir: 3
veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite yapmak, 5 veya daha fazla giin
orta siddetli aktivite veya yiirimenin giinde en az 30 dakika yapilmasi, minimum 600
MET-dk/haftay1 saglayan 5 veya daha fazla giin yliriime ve orta siddetli aktivitenin
birlesimi ile olusan fiziksel aktivite yapmak. Cok aktif kategoride yer alan
katilimcilar egzersizin saghiga katki sagladigi, diizenli fiziksel aktiviteyi hayatina
yerlestirmis katilimcilar1 kapsar. Cok aktif kategorideki katilimeilar minimum 1500
MET-dk/haftayr saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya minimum 3000 MET-
dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin yiliriime, orta siddetli veya siddetli
aktivitenin kombinasyonunu uygulamasi gerekmektedir. Yapilan bu caligmada
Tiirk¢e uluslararas: fiziksel aktivite anketinin kisa anketi kullanilmig ve son 7 giin
ibaresi kullanilmistir (Arikan, Ince, Savci, Oztiirk & Tokgdzoglu, 2006) (EK-5).
Calismaya katilan goniilliilerin sporcu katilimcilar hari¢ diger katilimcilarin ankete
gore inaktif kategoride olmasi gerekmektedir. Minimal aktif veya cok aktif
kategorilerinde olup, video oyunu oynayan veya miizisyen olan katilimcilar

calismaya dahil edilmemistir.
3.5. Istatistiksel Analiz

Verilerin analizi SPSS ile Windows 21.0 istatistik programinda yapildi.
Tanimlayic1 istatistikler ortalama ve standart sapma olarak ifade edildi. Verilerin
normalliginin dogrulanmasi i¢in Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi. Sonuglar

yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmasi
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durumunda degiskenlerin normal dagilimdan gelmedigi, p>0,05 olmasi durumunda
ise degiskenlerin normal dagilimdan geldikleri incelenmistir.

Gruplar arasinda ve cinsiyete bagli farkliliklarin belirlenmesinde normal dagilim
gostermeyen degiskenler i¢in Kruskal Wallis-H Testi, Kruskal Wallis-H Testinde
anlamli farkliliklarin gériilmesi durumunda Post-Hoc test olarak Mann-Whitney U
testi kullanilmistir. Gruplar arasinda ve cinsiyete bagl farkliliklarin belirlenmesinde
normal dagilim gosteren degiskenler icin ise Tek Yonlii ANOVA Testi kullanilmas,
anlamli farklilik gosteren verilerin post-hoc karsilastirilmasinda ise Games-Howell

testi kullanilmstir.

24



4. BULGULAR

Aragtirmanin bulgular boliimiinde, Kocaeli ili igerisinde yer alan Kocaeli
Saglik ve Teknoloji Universitesinde egitim goren, 5 yildir aktif ve diizenli olarak
haftada en az 20 saat video oyunu oynayan, spor yapan, miizisyen ve herhangi bir
aktivitede bulunmayan 18-22 yas aras1 200 iiniversite 6grencisinden elde edilen

verilerin analiz edilmesi sonucunda ulasilan bulgulara yer verildi.

Tablo 1. Katilimcilarin yas, fiziksel akitivite diizeyleri ve VKI degerlerinin dagilima.

Degiskenler Kadin Erkek Toplam
N % N % n %
Cinsiyet 87 47 113 53 200 100
18 14 16,1 10 8.8 24 12,0
19 29 333 38 33,6 67 335
Yas (y1l) 20 35 402 37 327 72 36,0
21 7 8,0 17 15,0 24 12,0
22 2 23 11 97 13 65
Fiziksel  Diisik 63 72,4 87 77 150 75
Aktivite  Orta 0 0 0 0 0 0
Diizeyi  yiiksck 24 27,6 26 23 60 25
Vieut  nomat 75 86,2 92 81,4 167 935
Kitle
Endeksi
Kategori  Kilolu 12 13,8 21 18,6 33 16,5

Katilimeilarin yas, fiziksel akitivite diizeyleri ve VKI ‘nni cinsiyete gore
dagilimlar1 Tablo 1’de verilmistir. Calismaya katilan katilimcilarin %12’si (n=24)
18, %33,5’1 (n=67) 19, %36’s1 (n=72) 20, %24’ (n=24) 21, %6,5 (n=13) 22 yasinda
olmak tizere; yas araligi 18-22 arasindadir. Katilimcilarin %43,5’1 (n=87) kadin,
%56,5’1 (n=113) erkek katilimcidir. Uluslararas1 fiziksel akitivite anketi (kisa)
sonuclarina gore katilimeilarin %75°1 (n=150) diisiik fiziksel aktivite %251 (n=50)
yiiksek fiziksel aktivite kategorisinde yer almaktadir. VKI kategorizasyonuna gore
katilimcilarin %83,5°1 (n=167) normal kilo, %16,5’1 (n=33) kilolu kategorisinde yer
almaktadir (Tablo 1).
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Tablo 2. Katilimeilarin giinliik oturularak gegirilen siire, toplam fiziksel aktivite MET diizeyi ve VKI
tanimliyaci istatistikleri.

Parametreler Kadin Erkek Toplam

X+Ss X+Ss X+Ss

Giinliik oturularak

gecirilen siire (saat) 10+2 10+2 10+2

Toplam Fiziksel 3036,97 +4237,40  2560,45 + 3952,10 2767,73 + 4075,10
Aktivite MET (dk/hafta)
Viicut Kitle Endeksi 22,47 +2,61 22,87 + 2,54 22,66 + 2,57
(kg/m?)

Katilimcilarin giinliik oturularak gecirilen siiresi, toplam fiziksel aktivite met
diizeyleri ve VKI birimlerinin cinsiyetlerine iligskin tanimlayic1 istatistikler Tablo
2’de verilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilar glinliik ortalama 10 saatlerini
oturarak gecirmektedirler. Kadin katilimecilar ortalama 3036,97 dk/hafta MET’lik
fiziksel aktivite yaparken, erkek katilimcilarin ortalamasi 2560,45 dk/hafta MET,
kadin ve erkek katilimcilarin ortalamasi ise 2767,73 dk/hafta MET oldugu
gozlemlenmistir. Kadin katihmeilarim  VKI  ortalamas1 22,47 kg/m?, erkek
katilimeilarin VKI ortalamasi1 22,87 kg/m? olarak gozlemlenirken; kadin ve erkek
katilimcilarin ortalamasi 22,66 kg/m? olarak bulunmustur.

Katilimeilarin yas, fiziksel akitivite diizeyleri ve VKI degerlerinin gruplara

iligkin dagilimi Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin gruplara gore yas, fiziksel akitivite diizeyleri ve VKI dagilimu.

Degisken Aktivite Video Oyunu Sporcu Miizisyen
yapmayan Oynayan
N % N % n % n %
o Kadn 23 46 16 32 24 48 24 48
Cinsiyet
Erkek 27 54 34 68 26 52 26 52
18 4 8 1 2 13 26 6 12
19 15 30 14 28 15 30 23 46
Yas 20 17 34 22 44 15 30 18 36
21 10 20 5 10 6 12 3 6
22 4 8 8 16 1 2 0 0

26



Tablo 3. Katilimeilarin gruplara gore yas, fiziksel akitivite diizeyleri ve VKI dagilimi (devamn).

. Diisiik 50 100 50 100 0 0 50 100
Fiziksel
Aktivite Orta 0 0 0 0 0 0 0 0
Diizeyi Yiiksek 0 0 0 0 50 100 0 0
Viicut Kitle  Normal 41 82 40 80 40 80 36 72
Endeksi
Kategori Kilolu 9 18 10 20 10 20 14 28

Aktivite yapmayan gruptaki katilimcilarin %46’s1 (n=23) kadin, %54’
(n=27) erkek katilimcilardan olugmaktadir. Bu gruptaki katilimeilarin %8’1 (n=4) 18
yasinda, %30’u (n=15) 19 yasinda, %34’ (n=17) 20 yasinda, %20’si (n=10) 21
yasinda, %8’1 (n=4) 22 yasindaki katilimcilardan olusmaktadir. Aktivite yapmayan
gruptaki tiim katilmcilarin (n=50) fiziksel aktivite diizeyi diisiik seviye olarak
bulumustur. Aktivite yapmayan gruptaki katilimcilarin %82’i (n=41) normal VKI
kategorisindeyken %18’i (n=9) kilolu VKI kategorisinde yer almaktadir (Tablo 3).

Video oyunu oynayan gruptaki katilimcilarin %32’si (n=16) kadin, %68’i
(n=34) erkek katilimcilardan olugsmaktadir. Bu gruptaki katilimeilarin %2°si (n=1) 18
yasinda, %28’i (n=14) 19 yasinda, %44’ (n=22) 20 yasinda, %10’u (n=5) 21
yasinda, %16’s1 (n=8) 22 yasindaki katilimcilardan olusmaktadir. Video oyunu
oynayan gruptaki tiim katilimecilarin (n=50) fiziksel aktivite diizeyi diisiik seviye
olarak bulumustur. Video oyunu oynayan gruptaki katilimcilarin %801 (n=40)
normal VKI kategorisindeyken %20’i (n=10) kilolu VKI kategorisinde yer
almaktadir (Tablo 3).

Sporcu gruptaki katilimcilarin %48’i (n=24) kadin, %52si (n=26) erkek
katilimcilardan olugsmaktadir. Bu gruptaki katilimcilarin %26’s1 (n=13) 18 yasinda,
%30’u (n=15) 19 yasinda, %30’u (n=15) 20 yasinda, %12’si (n=6) 21 yasinda, %2’si
(n=1) 22 yasindaki katilimcilardan olugmaktadir. Sporcu gruptaki tiim katilimeilarin
(n=50) fiziksel aktivite diizeyi yiiksek seviye olarak bulumustur. Sporcu gruptaki
katilimeilarm %80’ (n=40) normal VKI kategorisindeyken %20’si (n=10) kilolu
VKI kategorisinde yer almaktadir (Tablo 3).

Miizisyen gruptaki katilimcilarin %481 (n=24) kadin, %52si (n=26) erkek
katilimcilardan olugmaktadir. Bu gruptaki katilimcilarin %12°si (n=6) 18 yasinda,
%46’s1 (n=23) 19 yasinda, %36’s1 (n=16) 20 yasinda, %6’s1 (n=3) 21 yasinda, %2’si
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(n=1) 22 vyasindaki katilimcilardan olugmaktadir. Miizisyen gruptaki tiim
katihimcilarin (n=50) fiziksel aktivite diizeyi diisiik seviye olarak bulumustur.
Miizisyen gruptaki katilimcilarin %72’si (n=36) normal VKI kategorisindeyken
%281 (n=14) kilolu VKI kategorisinde yer almaktadir (Tablo 3).

Tablo 4. Katilimcilarin gruplara gore gilinlilk oturularak gegirilen siire, toplam fiziksel aktivite MET
diizeyleri ve VKI iliskin tanimlayici istatistikler.

Aktivite Video Sporcu Miizisyen
Degisken yapmayan Oyunu
Oynayan
X£Ss X£Ss X+Ss X+Ss
Gunliik oturularak 102 1242 82 1121
gecirilen siire (saat)
Toplam Fiziksel 426,7+117,1 436,6+111,9 9774,9+773,9 432,6+117,5
Aktivite MET
(dk/hafta)
Viicut Kitle Endeksi 23,09+2,5 22,54+2.5 21,95+1,9 23,2429
(kg/m?)

Katilimeilarin giinliik oturularak gecirilen siiresi, toplam fiziksel aktivite met
diizeyleri ve VKI birimlerinin kategorilere iliskin tanimliyaci istatistikleri Tablo 4’de
verilmistir. Buna gore giinliik oturularak gecirilen en yiiksek siire ortalamasi 12 saat
ile video oyunu oynayanlara ait iken oturularak gecilen en diisiik siire ortalamasi 8
saat ile sporcu grubuna aittir. En yiiksek fiziksel aktivite ortalamas1 9774,90 dk/hafta
MET ile sporcu gruba ait iken en diisiik fiziksel aktivite ortalamas1 426,78 dk/hafta
MET ile aktivite yapmayan gruba aittir. En diisiik VKI 21,95 kg/m? ile sporcu gruba
aitken; en yiiksek VKI degeri 23,20 kg/m? ile miizisyen gruba aittir (Tablo 4).

Tablo 5. Katilimeilara uygulanan kognitif testlerin cinsiyete iliskin tanimlayici istatistikler.

Gruplar Stroop Stroop Test  Stroop Test iz Siirme iz Siirme Sozel
Test Uyumlu Uyumsuz Etkisi (ms) Testi A(sn) TestiB Akicihik
Uyaran(ms) Uyaran(ms) (sn) (Kelime

Sayisi)

X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss

Aktivite Kadin  847,8:80,6 10153+119,1  167,5+153  259+36  605+42  17,2+35
yapmayan Erkek  829,7+90,3 996+ 140,3 166,3+137  251+417 587+43  17,3+38
P 0,460 0,579 0,535 0,443 0,926 0,938
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Tablo 5. Katilimcilara uygulanan kognitif testlerin cinsiyete iliskin tanimlayici istatistikler (devamu).

Video Kadin

Oyunu  Erkek
Oynayan o

Kadin
Sporcu Erkek

p

Kadin
Miizisyen  gErkek

p

709,4+ 64,2
728,6+ 78,5
0,000
778,9+ 54,6
764,9+ 72,7
0,000
786,8+ 74,6
754,1+ 81,1
0,072

851,6+ 91,9
854,4+ 92,8
0,795
919,4+ 55,3
907,8+ 87,8
0,450
920,5+ 141,9
866,5+ 122,5
0,159

142,1+ 47,3
125,8+22,7
0,967
140,5+ 25,5
142,8+ 32
0,582
141,9+ 418
148,1+ 48,8
0,676

21,8+£33
21,2+£3.2
0,517
24,2+ 36
24,2+ 4,2
0,807
23,533
22,731
0,359

54,3+ 4,2
55,9+ 5,2
0,296
60,5+ 4,4
60,2+ 3,2
0,753
58,1+ 3,9
57,3+ 4,1
0,546

16,8+ 3,6
17,5+ 3,6
0,551
17,5+3,2
17,5+ 3,3
0,969
17,9+33
17,96+ 3,3
0,938

Tablo 5’e gore katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore yapilan karsilagtir

masinda video oyunu oynayan grup ve sporcu grupta Stroop Test Uyumlu Uyaran

test sonucu erkek katilimcilarin lehine anlaml farklilik géstermistir (p<0,001). Diger

gruplarda ve uygulanan testlerde istatistiksel diizeyde herhangi bir farklilik

belirlenmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Katilimeilara uygulanan kognitif testlerin gruplara gore karsilagtirma sonuglar

Degiskenler  Aktivite Video Sporcu Miizisyen Kruskal ikili
yapmayan  Oyunu (3) (4) Wallis karsilagtirma
(1) Oynayan
2
X+£Ss X+Ss X+Ss X+Ss p %2 p
Stroop 1-2 0,000 2>1
Test 0,000 3>1
Uyumlu 838068563 72248+7416 77166+6443 769,88+79,03 0000 41819

0,000 4>1

Uyaran
(ms) 2-3 0000 2>3
2-4 0005 2>4
Stroop 1-2 0000 2>1
Test 1.3 0,000 3>1
Uyumsuz 100492+ 130,06 85354+91,60 913,38+7351 914,98+11158 0000 36935 1-4 0000 4>1
Uyaran 2.3 0001 2>3
(ms) 2.4 0009 2>4

Stroop
Test 0,000 251

es 166,86 56,72 131,06 +3306 141,72+2839 1451+4524 002 14,561

Etkisi 0008 2>3

(ms)




Tablo 6. Katilimcilara uygulanan kognitif testlerin gruplara gore karsilagtirma sonuglari (devami).

. 1-2 0,000 2>1
Iz Siirme 1-4 0,002 4>1

Testi A
25,44 + 3,92 21,48+325  24,28+3,92 23,14 £324 000 26243 ,3 (oo1 253

(sn)

2-4 0,022 2>4

1-2 0,000 2>1

iz Siirme 14 0031 451
Testi B 59,6 + 4,32 55,4 + 4,99 60,4 + 3,83 57,7 + 4,00 0,00 29,890 2-3 0000 2>3
(sn) 24 002 254

3-4 0,002 4>3

Sozel

Akicihk
i 17,28 + 3,64 17,34+3,63  1754+326 17,94+3,30 0,767 1,142
(kelime

sayisi)

Katilimeilara uygulanan kognitif testlerin gruplara iligkin tanimlayici
istatiskleri ve anlamlilik degerleri Tablo 6’da verilmistir. Buna gore Stroop Test
Uyumlu ve Uyumsuz Uyaran test sonuglari, video oyunu oynayanlar aktivite
yapmayan, sporcu ve miizisyen grupla karsilastiriginda video oyunu oynayan grubun
lehine anlaml farklilik gézlemlenmistir (p<0,05). Stroop Test Uyumlu ve Uyumsuz
Uyaran test sonuglari, sporcu grup ile aktivite yapmayan grup karsilastiriginda
sporcu grubun lehine; miizisyen grup ile aktivite yapmayan grup karsilastirildiginda
miizisyen grubun lehine anlamli farklilik gdstermistir (p<0,05). Stroop Test Etkisi
test sonucu video oyunu oynaya grup aktivite yapmayan grup ve sporcu grupla post-
hoc karsilastiriginda video oyunu oynayanlarin lehine; miizisyen grup ile aktivite
yapmayan grubu karsilastirildiginda miizisyen grubun lehine anlamli farklilik
gbstermistir (p<0,05). iz Siirme Testi A video oyunu oynayanlar grubu aktivite
yapmayan, sporcu ve miizisyen grupla post-hoc Kkarsilastiriginda video oyunu
oynayanlarin lehine; miizisyen grup ile aktivite yapmayan grubu karsilastirildiginda
miizisyen grubun lehine anlamhi farklilik gdostermistir anlamhi  farklilik
gbzlemlenmistir (p<0,05). iz Siirme Testi B video oyunu oynayanlar grubu aktivite
yapmayan, sporcu ve miizisyen grupla post-hoc karsilastiriginda video oyunu
oynayan grubun lehine; miizisyen grup ile aktivite yapmayan grup ve sporcu grup
karsilastirildiginda miizisyen grubun lehine anlamli farklilik gostermistir anlamli

farklilik gézlemlenmistir (p<0,05).
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Tablo 7. Esneklik test degerlerinin cinsiyete gore tanimlayici istatistikler.

Gruplar Y Denge Test Skoru Y Denge Test Skoru Sirt Kasima Sirt Kasima
Sag taraf Sol taraf Testi Sag Testi Sol
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss
Kadin 93,66+ 3,69 92,88+ 3,79 -3,02+ 4,57 -1,48+ 5,04
Aktivite Erkek 95,07+ 3,59 94,14+ 3,63 2,16+ 5,04 3,21+ 5,04
Yapmayan
P 0,178 0,179 0,000 0,002
Kadin 93,81+ 3,51 93,51+ 3,15 2,47+ 7,50 3,70+ 6,40
Video Oyunu Erkek 92,67+ 3,01 92,29+ 3,04 1,54+ 7,44 2,39+ 7,40
Oynayanlar
P 0,242 0,200 0,684 0,578
Kadin 99,48+ 2,23 98,86+ 2,24 -3,62+ 3,25 -3,83+ 3,60
Erkek 99,76+ 1,97 99,27+ 2,09 -2,72+ 3,93 -2,68+ 3,82
Sporcu
P 0,637 0,506 0,385 0,280
Kadm 92,83+ 3,64 92,33+ 3,39 2,78+ 6,34 3,01+ 6,26
.. Erkek 91,37+ 3,11 90,73+ 3,47 2,30+ 5,95 2,01+ 5,69
Miizisyen
P 0,133 0,105 0,784 0,556
Tablo 7’e¢ gore katilimcilarin cinsiyet degiskenine gére yapilan

karsilagtirmada aktivite yapmayan grupta kadinlarin erkeklere gore Sirt Kasima sag

ve sol testinde istatistiksel diizeyde anlamli fark belirlenirken (p<0,05), diger

gruplarda ve uygulanan testlerde istatistiksel diizeyde herhangi bir anlamli farklilik

belirlenmemistir (p>0,05).

Tablo 8. Katilimcilara uygulanan sirt kagima testi gruplara gore karsilastirma sonuglar

Degiskenler Aktivite  Video Oyunu Sporcu Miizisyen Kruskal Ikili karsilastirma
yapmayan Oynayan 3) 4) .
Wallis
(€Y (&)
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss p %2 p
1-3 0,005 3>1
Sirt Kagima 1-4 0,029 1>4
TestiSag ~ -022+517 184+739 -315+£361 253+6,07 0,00 24,446
2-3 0,000 3>2
34 0,000 3>4
1-3 0,000 3>1
Sirt Kasima
Testi Sol 105+551 281+7,63 -323+3,72 248+592 000 28217 23 0000 3>2
3-4 0,000 3>4
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Tablo 8’e gore katilimcilarin grup degiskenine gore yapilan karsilagtirmada,
sporcu grup ile diger gruplarin bilateral sirt kagima testi sonucu sporcu grubun lehine
anlaml farklilik gostermistir (p<0,05). Aktivite yapmayan grup ile miizisyen grup
karsilastirildiginda sag Sirt Kasima Testi sonucu aktivite yapmayan grup lehine
anlamli farklilik gostermistir (p<0,05). Diger gruplar arasinda anlamli farklilik
bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 9. Katilimcilara uygulanan Y Denge testi gruplara gore karsilagtirma sonuglari.

Degiskenler Aktivite Video Sporcu Miizisyen ANOVA ikili karsilagtirma
yapmayan Oyunu ®3) (@)
1) Oynayan
@
X£Ss X£Ss X£Ss X£Ss f df p p

1-3 0,000 3>1
1-4 0,007 1>4
2-3 0,000 3>2
3-4 0,000 3>4

Y Denge
Testi Sag 94,42 +3,66 93,03+3,18 99,62+2,08 92,07+341 57,182 3 0,000

1-3 0,000 3>1

¥ Denge 93,56 + 3 92,68 +3,09 99,07 +2 91,49+349 55871 3 0,000 b4 0026 >
i 56+ 3,71 ,68 £ 3, ,07+2,15 91,49+ 34 ) )
Testi Sol 2.3 0000 352

3-4 0,000 3>4

Katilimcilara uygulanan Y Denge testlerinin gruplara iligkin tanimlayici
istatiskleri ve anlamlilik degerleri Tablo 9°da verilmistir. Tablo 9’a gore
katilimcilarin grup degiskenine gore yapilan karsilastirmada, sporcu grup ile diger
gruplarin bilateral Y Denge Testi sonuglar ile karsilagtirildiginda sporcu grubun
lehine anlamli farklilik gostermistir (p<0,001). Aktivite yapmayan grup ile miizisyen
grubun bilateral Y Denge Testi sonuglar1 karsilagtirildiginda, test sonuglar1 aktivite
yapmayan grup lehine anlamli farkliik gostermistir (p<0,05). Video oyunu
oynayanlarin grubu ile aktivite yapmayan grubun bilateral Y Denge Testi sonuglari
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0,05). Video
oyunu oynayanlarin grubu ile miizisyen grubun bilateral Y Denge Testi sonuglari

karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli farklilik bulunamamustir (p>0,05).
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Tablo 10. Katilimcilara uygulanan duvar mesafe Olgiimlerinin gruplara iligkin gére tanimlayici
istatistikler.

Gruplar Tragus Duvar Tragus Duvar Akromiyon  Akromiyon Oksiput Omuz Orta Omuz Orta
Olgiimii Sag  Olgiimii Sol Duvar ) Duvar Puvar Hat Ol¢iimii ) Hat

Olgiimii Sag  Olgiimii sol Olg¢iimii Sag Olg¢iimii Sol
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss

Kadm 1321+141 1321+141 11504102 11504102 144+190 11,39+089 11,40+ 0,90
Aktivite Erkek 13,66+175 13,65:174 1174t114 1174t114 2,69+241 11,67+1,09 11,68+1,09
yapmayan 0,397 0,386 0,455 0,455 0,023 0,325 0,328
Vide | Kadn 14165266 14145266 1242:224 12415225 3795296 12396225 12305226
Oyunu Erkek 13,86+183 1383+178 11,93+147 1103:146 304£299 11,92+147 11,92+146
Oynayanlar 0,646 0,630 0,361 0,367 0,414 0,375 0,381
Kadm 1335:181 1335:181 1182151 1182151 196+202 1179+151 11,79+151
Erkek 1355:+1,67 1355:167 12026140 12,02+140 224+220 11,98+139 11,99+139

Sporcu
p 0,560 0,560 0,540 0,540 0,604 0,515 0,503
Kadin 1355+191 1350+1,86 11,99+155 11,99+155 2,83+2,12 11,95+154 11,95+154
- Erkek 14,57+2,06 1458+205 12,75+1,60 12,75+1,60 3,62+2,61 12,74+1,60 12,74+1,60
Miizisyen

p 0,039 0,033 0,084 0,084 0,293 0,075 0,075

Katilimcilara uygulanan duvar mesafe 6l¢iimlerinin cinsiyete gruplara iliskin
tanimlayict istatiskleri ve anlamlilik degerleri Tablo 11°de verilmistir. Tablo 11°e
gore katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore yapilan karsilastirmada, miizisyen
grupta bilateral tragus duvar 6l¢iimii test sonucu kadinlarin lehine anlamh farklilik
gostermistir (p<0,05). Aktivite yapmayan grupta kadin ve erkek katilimcilar
kasilastirildiginda, oksiput duvar Ol¢limii kadin grubun lehine anlamli farklilik
gostermistir (p<0,05). Diger gruplar arasinda anlamhi farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Tablo 11. Katilimcilara uygulanan duvar mesafe 6lgiimil test sonuglarinin gruplara gore dagilima.

Aktivite

Degiskenler  yapmayan Video ?z%uncusu Sp(c;;cu Mﬁa;ye“ Kruskal Wallis ikili karsilagtirma
(@)
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss P X2 P

Tragus Duvar

O T . 1345+160 1395+2,10 1345+172 14,08+2,03 0,315 3,544
Olg¢iimii Sag

Tragus Duvar
Olgiimii Sol 13,44+159 1392+2,08 1345+1,72 14,06+2,01 0,319 3511

Akromiyon
Duvar Ol¢iimii 11,63+1,08 12,08+1,74 1192+144 12,38+160 0,161 5,142 1-4 0,036 1>4

Sag
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Tablo 11. Katilimcilara uygulanan duvar mesafe 6lglimil test sonuglarinin gruplara gore dagilimi

(devamu).

Akromiyon
Duvarsollciimii 11,63+1,08 12,08+1,74 11,89+143 1236+1,60 0,162 5,155 1-4 0,036 1>4
0

Omuz Orta Hat
Olgiimii Sag 11,54+1,00 12,07+1,74 11,89+143 12,36+1,60 0,103 6,174 1-4 0,022 1>4

Omuz Orta Hat
Oleiimii Sol 1152+1,00 12,06+1,74 11,89+1,43 12,36+1,60 0,114 5,947 1-4 0,024 1>4

Oksiput Duvar
Olciimii 211+225 328+296 2,10+2,09 324+240 0,018 10,091 1-4 0,005 1>4

3-4 0,017 3>4

Katilimcilara uygulanan duvar mesafe dl¢iimii test sonuglarinin gruplara gore
dagilimi Tablo 11°de verilmistir. Tablo 11’e gore aktivite yapmayan grup ile
miizisyen grubun bilateral akromiyon, omuz orta ve oksiput duvar Ol¢iimii test
sonuglari, aktivite yapmayan grubun lehine anlamli farklilik gdstermistir (p<0,05).
Sporcu grup ile miizisyen grubun oksiput duvar 6l¢iimii sonuglari, sporcu grubun
lehine anlaml farklilik gostermistir (p<0,05). Diger gruplar arasinda anlamli farklilik
bulunmamustir (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu tez ¢alismasinda tliniversitede 6grenim goren 18-22 yas araligindaki video
oyunu oynayan, sporcu, miizisyen ve herhangi bir aktivitede bulunmayan tiniversite
ogrencilerinin, kognitif fonksiyonlari, postiirel degisiklikleri incelenmstir.

Giinliik oturularak gegirilen en yiiksek siire ortalamasi video oyunu oynayan
gruba ait iken oturularak gecilen en diigiik siire ortalamas1 8 saat ile sporcu grubuna
aittir (bkz. Tablo 4). Video oyunlarinin dogasi geregi oturularak oynanmasi, video
oyunu oyunu oynayanlarin en uzun siire oturarak vakit geciren grup olmasinda
onemli bir rol oynuyor olmasi muhtemeldir. En kisa oturma siiresine sahip sporcu
grup en Yyiksek fiziksel aktivite ortalamasina sahiptir. Sporcularin antrenman
yapmalar1 ve siirekli aktif olmalar1 en kisa oturma siiresine karsilik en yiiksek MET
degerine sahip olmalarinda rol oynamistir (bkz. Tablo 4). En diisiik fiziksel aktivite
ortalamasi aktivite yapmayan gruba aittir (bkz. Tablo 4). Ayrica en diisiik VKI
sporcu gruba ait iken; en yiiksek VKI degeri ise miizisyen gruba aittir (bkz. Tablo 4).
Bu durum sporcularin en yiiksek fiziksel aktivite diizeyine, miizisyenlerin ise en
diistik fiziksel aktivite diizeyine sahip olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Universite dgrencilerinin kognitif fonksiyonlar: gruplara gore incelendiginde;
video oyunu oynayanlarin, Stroop Test Uyumlu ve Uyumsuz Uyaran, iz Siirme Testi
A ve B testi sonuglar1 diger gruplara gore anlamli diizeyde daha iyi ortalama
degerlerine sahiptir (bkz. Tablo 6). Video oyunu oynayanlarin diger gruplara gore
Stroop Test Uyumlu ve Uyumsuz Uyaran, Iz Siirme Testi A ve B testi kognitif
testleri anlamli olarak daha kisa siirede tamamladiklar1 ve daha hizli reaksiyon
verdikleri belirlenmistir. Video oyunlarinin kognitif faydalarini gosteren pek cok
calisma vardir (Bavelier ve ark., 2011; Granic ve ark., 2014; Ozcetin ve ark., 2019).
Video oyunlarinin tiiriine gore degiskenlik gosterse de video oyunlar1 yogun duyusal
girdi icermektedir. Video oyunlarinda basari elde etmek i¢in bu duyusal girdiler
dogru yorumlanmali ve zamanlamanin miikemmellestirilmesi gerekmektedir.
Ozellikle FPS (First Person Shooter) ve MOBA (Multiplayer Online Battle Arena)
tiirii oyunlarda renkleri dogru yorumlamak ve rakibin hareketlerini hizla analiz etmek
basart i¢in biiyilk rol oynamaktadir. Video oyununu oyuncularin Kkognitif test

sonuglarindaki iistiinliigiiniin; video oyunlarinin segici kognitif becerilerini siirekli
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kullanmaya yonlendirmesinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Benzer bi¢imde
sporcu grubun Stroop Test Uyumsuz ve Uyumlu Uyaran testlerini aktivite yapmayan
gruba gore anlamli olarak daha kisa siirede tamamladiklar1 ve daha hizli reaksiyon
verdikleri gozlemlenmistir (bkz. Tablo 6). Sporcularin spor faaliyeti esnasinda hizl
ve dogru karar vermeleri gerekmektedir. Bu yiizden spor brangina 06zgi
antrenmanlarda belirtilen  kognitif fonksiyonlar sik¢a ve devamli olarak
kullanilmaktadir. Ayrica diizenli egzersizin ve spor yapmanin kognitif faydalar1 da
bilinmektedir (Wang & Biddle, 2001). Diizenli sporun sagladig1 kognitif faydalar ve
sportif faaliyetler esnasinda kognitif becerilerin diizenli kullaniminin bu etkiye yol
acacagl distiniilmektedir. Miizisyen grubun da Stroop Test Uyumsuz ve Uyumlu
Uyaran testleri ile Iz Siirme A ve B testlerinde aktivite yapmayan gruba gore anlamli
olarak daha kisa siirede tamamladiklari ve daha hizli reaksiyon verdikleri
gozlemlenmistir (bkz. Tablo 6). Bir miizik aleti kullanmay1 6grenmek ve performans
sergilemek, notalar1 kesfetmek ve dogru yorumlamak, ritim ve tonlama becerilerini
gelistirmek, Ogrenilen parcalari miikemmellestirmek i¢in saatlerce prova yapmak
yogun kognitif siiregler igeren zorlu aktivitelerdir. Miizikle ilgilenmenin beynin
frontal ve temporal loblarini yeni noral baglantilarla destekledigini gdsteren bulgular
da mevcuttur (Peretz & Zatorre, 2005). Miizigin kognitif becerilere olast sagladigi
destekler sayesinde, miizisyen grubun kognitif test sonuglari aktivite yapmayan
gruba gore daha iyi sonuc gosterdigi diisiiniilmektedir. Ayrica Iz Siirme B testi
sonucu miizisyen grup ile sporcu grup karsilastirildiginda, miizisyen grubun lehine
anlamli farklilik gostermistir. Bu farkliligin sebebini ise bir miizik bestesi
Ogrenilirken veya performans sergilenirken nota dizilimlerinin dogru bir sekilde
yorumlanmas1 ve miizik aletinin es zamanli kullanilmasindan kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir.

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore yapilan karsilagtirmasinda video
oyunu oynayanlar grubunda ve sporcu grupta Stroop Test Uyumlu Uyaran test
ortalama degerleri erkek katilimcilarin lehine anlamli farklilik gostermistir (bkz.
Tablo 5). Kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gore Stroop Test’de erkek
katilimcilara gore daha 1yi reaksiyon siiresi verdigini gdsteren ¢alismalar mevcuttur
(Baroun ve ark., 2006). Bu ¢alismadaki sonuglar daha Once yapilan g¢aligsmalari

destekler niteliktedir. Sozel akicilik testinde gruplar arasinda anlamli farklilik
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bulunmazken; en iyi deger miizisyenlerde belirlenmistir (bkz. Tablo 6). Yapilan
caligmada; sozel akicilik skorlart katilimcmin yasindan ve akademik o6grenim
stiresinden etkilendigi bildirilmistir (Passos ve ark., 2015). Bizim c¢alismamizda
katilimcilarin  timii  18-22 yas araliinda olup, tniversite diizeyinde egitim
gormektedir. Bu bakimdan katilimcilarin yas araliklar1 yakin olmakla birlikte, benzer
stirelerde akademik egitime Sahip olmalarindan dolayr sonuglarin benzer oldugu
diisiiniilmektedir. Miizisyen grup ile sporcu grubun stroop test sonuglar1 (Stroop Test
Etkisi, Uyumlu ve Uyumsuz Uyaran Testler) karsilastirildiginda anlamli fark
bulunmamistir (bkz. Tablo 6). Bu benzerligin; sporun ve miizigin kognitif
faydalarmin benzer etkiler saglamasindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Stroop
Test etkisinde miizisyen grup ile sporcu grup arasinda, video oyunu oynayan grup ile
miizisyen grup arasinda ve sporcu grup ile aktivite yapmayan grup arasinda anlamli
bir fark bulunmamustir. Aynm zamanda iz Siirme B testi sonucu aktivite yapmayan
grup ile sporcu grup karsilastirildiginda anlamli farklilik bulunamamistir (bkz. Tablo
6). Bu sonucun katilimcilarin benzer yas araliginda ve egitim diizeyinde katilimeilar
olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Video oyunu oynayan grup ile miizisyen
grup arasinda Stroop Test etkisi test sonucu anlamli fark gostermemistir (bkz. Tablo
6).

Universite ogrencilerinin  denge ve esneklik testleri gruplara gore
incelendiginde; sporcu grup denge ve esneklik testlerinde diger gruplara gore anlamli
diizeyde daha iyi ortalama degerlere sahiptir (bkz. Tablo 8, Tablo 9). Sporcularin
diizenli olarak yapmis oldugu antrenmanlarin daha iyi denge ve esneklige sahip
olmasina neden oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica aktivite yapmayan grupta kadin ve
erkeklerin bilateral sirt kasima testi ortalamalari karsilastirildiginda, kadin
katilimcilarin lehine anlamli farklilik bulunmustur (bkz. Tablo 7). Bu durum
kadinlarin genetik olarak daha esnek bir viicut yapisina sahip olmasindan
kaynaklaniyor olabilir. Aktivite yapmayan grup ile miizisyen grubun sag taraf sirt
kasima testi ve bilateral Y Denge Test sonuglari, aktivite yapmayan grubun lehine
anlaml farklilik gostermistir (bkz. Tablo 8). Bu durum miizik aleti kullanmanin daha
rijit bir viicut yapisina yol agabilecegini diistindliirmektedir. Ayrica tek tarafli olarak;
sag taraf sirt kasima test sonucunun miizisyen grupta daha kotii bulunmasi, miizik

aleti kullanimina baglh olabilecegini diisiindiirmektedir. Aktivite yapmayan gruptaki
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kadin ve erkeklerin oksiput duvar mesafesi karsilagtirildiginda kadin grubun lehine
anlamli farklilik bulunmustur (bkz. Tablo 10). Ayrica miizisyen grupta bilateral
tragus duvar Ol¢limii test sonucu kadinlarin lehine anlamli farklilik géstermistir. Bu
durum aktivite yapmayan ve miizisyen erkek katilimcilarin bas 6ne postiire daha
yatkin olabilecegini diisiindiirmektedir.

Bilateral akromiyon duvar testi, bilateral omuz orta hat testi ve oksiput duvar
testi miizisyen grup ile aktivite yapmayan grup arasinda karsilastirildiginda, aktivite
yapmayan grubun anlamli farklilik géstermistir (bkz. Tablo 11). Akromiyon duvar ve
omuz orta hat duvar testleri yuvarlak omuz ile iligkilidir (Guduru, Domeika &
Domeikiené, 2022). Bu sonuglara gére miizisyenlerin, aktivite yapmayan gruba gore
daha ¢ok 6ne postiire ve yuvarlak omuz postiire yatkin oldugunu gosterir. Bu durum
miizik aleti kullaniminin bas One postiire ve yuvarlak omuz postiiriine sebep
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica sporcu grup ile miizisyen grubun oksiput
duvar mesafesi karsilastirildiginda sporcu grubun lehine anlamli farklilik
bulunmustur (bkz. Tablo 11). Yine bu durum miizik aleti kullaniminin bas One
postiire sebep olabilecegini diisiindiirmektedir.

Katilimcilara uygulanan duvar mesafe Ol¢iim testleri ortalama degerleri
benzerlikler gostermistir. Gruplar arasinda bilateral tragus duvar Olglimleri anlamli
farklilik gostermemistir (bkz. Tablo 11). Ayrica aktivite yapmayan grup ile miizisyen
grup arasindaki akromiyon duvar, omuz orta hat duvar ve oksiput duvar testleri ile,
aktivite yapmayan grup ile sporcu grup arasindaki oksiput duvar testi anlamli fark
belirlenirken, diger tiim gruplar arasi duvar mesafe testleri gruplar arasi anlamli
farklilik bulunmamistir (bkz. Tablo 11). Katilmcilar farkli aktivitelere ve farkli
postiirlerde uzun siire vakit gegirseler de giindelik hayatta yaptiklar1 aktivitelerin
benzer olmasiyla birlikte, yas araliklarinin da yakin olmasi bir etken olarak
diisiiniilmektedir. Farkli egitim seviyelerine sahip Ogrencilerle yapmis oldugu bir
calismada, bas 6ne postiiriin egitim ile iligski oldugu sonucunu vurgulamistir (Rajabi
ve ark., 2020). Universite dgrencileri vakitlerinin biiyiik bir ¢ogunlugunu masa
basinda 6grenim gorerek ve ders calisarak gecgirmekle birlikte teknolojik cihazlarla
da uzun siire vakit gecirmektedir. Katilimcilarin yasam tarzlarindaki bu benzerlik,
bilateral olarak olgiilen akromiyon-duvar ve tragus-duvar mesafe Olglimii test

sonuglar1 gruplar arasinda anlamli bir farklilik gostermemesine neden oldugu
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diistiniilmektedir. Uzun siireli mobil cihaz kullaniminin bir tiir bag 6ne postiir olan
yazi boynu olarak tabir edebilecegimiz postiir tiiriinii gelistirebilecegini bildirilmistir
(Cuéllar & Lanman, 2017). Nitekim Tiirkiye’de 101 tiniversiteden toplam 842
Ogrencinin katildigi bir calismada, Ogrencilerin giinde yaklasik 5 saat telefon
kullandig1 (Atas & Celik, 2019); yine iiniversite 0grencilerinden olusan baska bir
calismada, katilimcilarin %60’indan fazlasinin telefon bagimlisi oldugu ve %060’
idan fazlasinin boyun agrisi yasadigi belirlenmis, cep telefonu kullanimi bagimlilig
ile kas iskelet sisteminden kaynaklanan agri arasinda anlamli iliski bulmustur
(Alsalameh, Harisi, Alduayji, Almutham & Mahmood, 2019). Yapilan bu ¢aligmada
diizenli egzersiz veya spor yapmanin akromiyon-duvar ve tragus-duvar mesafe
Olclimil i¢in ek bir katki saglamadigi gibi, video oyunu oynamanin veya bir miizik
aleti kullanmanin da bariz herhangi bir postiiral degisime neden olmadigini
belirlemisgtir.

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglarla {iniversite 0grencilerinin yaptiklar
aktivitelerinin  kognitif performanslarina ve postiirlerine etki edebilecegine
ulagilmistir. Video oyunu oynayanlarin diger gruptaki katilimcilara gore kognitif
testlere daha hizli reaksiyon verdigi sonucuna ulasilirken; miizisyen grubun
postiiriiniin diger katilimcilarin postiire gore bas One postiire ve yuvarlak omuz
postiiriine daha yatkin oldugu sonucuna ulagilmistir. Sporcu gruptaki katilimcilarin
diger gruplardaki katilimcilara gore daha iyi denge ve esneklige sahip oldugu
sonucuna varilmistir.

Video oyunu oynayanlarin, sporcu, miizisyen ve herhangi bir aktivitede
bulunmayan sedanter tiiniversite Ogrencilerinin, kognitif fonksiyonlari, postiirel
degisikliklerinin amaglandigr arasgtirmanin bu boéliimiinde elde edilen bulgular
dogrultusunda ulagilan sonuglara yonelik olarak; gruplarin giinliik yasamda
aktiviteler yaparken aldiklari postiir, meslek ve mesleki egitimi goriirken aldigi
postiir, kas iskelet sisteminden kaynaklanan agri durumu gibi faktorlerin etkileri
degerlendiren Katilimci sayismin artirildigr ve farkli yas gruplarinin yer aldigi

caligmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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FHP
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IPAQ
Kg
Kg/m?
MMORPG
MOBA
Ms
RPM
Sn
VKi
YDT

7. SIMGELER VE KISALTMALAR

: Beyin Kaynakli Norotrofik Faktor

: Forward Head Posture

: First Person Shooter

: International Physical Activity Questionnaire
: Kilogram

: Kilogram Bolii Metrekare

: Massively Multiplayer Online Role-Playing Game
: Multiplayer Online Battle Arena

: Milisaniye

: Revolutions Per Minute

: Saniye

: Viicut Kitle Indeksi

. 'Y Denge Testi
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8. EKLER

ETiK KURUL KARARI EK-1

T.C.
KOCAELI SAGLIK VE TEKNOLOJi UNIVERSITESI
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
Say1  :2022- Tarih: 10.10.2022
Konu : Etik Kurul Raporu

Sayin, Ogr.Gér.Muhammed Can $ahin

“Video oyunu oynayan, sporcu veya miizisyen iiniversite 6grencilerinin postiirlerinin ve
kognitif fonksiyonlarinin incelenmesi” konulu calismamz; Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik
Kurulu iiyeleri tarafindan incelenmis olup, 07.10.2022 tarih ve 10/01 say1li karar1 ile uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinize rica ederim.

Pro..or.Muzaffer ELMAS
GiRL& 1ISEL OLMAYAN ARASTIRMALAR
ETiK KURUL BASKANI

Eki: 1 karar sureti



EK-2
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

ETiK KURUL
KATILIMCILAR iCiN BiLGILENDIRILMiS GONOLLO OLUR FORMU

Sizi, Kocaeli Saghlk ve Telmoloji Universitesi Etik Kurulu'ndan 07/ 10/ 2022 tarih 10/01 say1 ile izin alman ve
Muhammed Can Sahin tarafindan viiritilen “Video ovunu ovnayvan, sporcu veva miizisven finiversite 3rencilerinin
postiirlerinin ve kognitif fonksivonlarmin incelenmesi™ baghkh aragtimaya davet ediyoruz. Bu galismaya katilmak
tamamen gdniillilik esasina davanmaltadr. Caligmaya katlmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmadan
gikma haldona sahipsiniz. Bu ¢zhigmaya katlmamz igin gizden herhangi bir ficret istenmeyecektir. Caligmaya
katildizimz icin size bir Gdeme vapilmayacaktr. Cahsmadan elde edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile
kullamlacak: olup kigisel bilgileriniz gizli tutulacaktr.

Arashirmanin Amaa

Yapdacak olan calisma; video oyunlan, mizik, sporfegeersiz ile ilgilenen vz da
ilgilenmeyen genc lniversite &grencilerinin postiminu(durus) ve kognitif{zihinsel)
;o;kgdksiymlannl ul-;i'll:'dleyn ajm;dalrﬂldzdw. I(;allggﬁmdahﬁkghllmlarla Imgnhi'tif (zilh'ruselj,
L N i ve postiral{durus) dururmunuzu Slomek icin er wygulanacakdir, Cahsmaya
Araghrmanin Yantemi secilen kabbrolar farkh gruplara aynlp, kablmolara  testler  uygulznacaktr.
Uygulanacak olan Slgimler, &lgimin basinda bir uzman tarafindzn ayninbh bir bignnda
belirtilecaktir. Calizmadan elde adilecek bilgiler tamazmen aragtrmaz amae ile
Ynllamlaczk olup kisizal bilsilarmiz gizli ttnlacalktr

Arastirmanin Ongérilen Siiresi . P
e Baslangic: 10.10.2022 Bitis: 05.12.2022
Arastirmaya Kahlmas: Beklenen 200

Katihmo [/ Gonidllid Sayis:

Kocaeli S2dlk ve Teknoloji Universitesi. Bagiskele Kampiisi
Aragtirmanin Yapilacads Yerler el Sagil ve % Universites, Bagiskele Kamplisi

Gisriintii ve/veya ses kaydi alinacak | |
o X Evet Haymr

KATILIMCI BEYANI

Yukanda amao ve igerigi belirtilen bu araghirma ile ilgili bilgiler tarafimz aktanldi. Bu bilgilerden sonra arasbrmaya katihmao olarak davet
edildim. Bu caksmaya kablmay kabul ettigim takdirde gerek arasbrma ylrlitlirken gerekss yaymlandginda kindigimin gizli tutulacad
konusunda giivence aldim. Bana ait verilerin kullamimina izin veriyorum. Arastrma sonuglannin egitim ve bilimsel amaglara kullammi
sirasinda kigisel bilgilerimin dikkatle korunacad konusunda bana yeteri given wverildi. Arashirmamin yiiribidmesi sirasinda herhangi bir
sebep géstermedan gekilebiliim, Aragbrma igin yaplacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumiuluk zlbne girmiyorum. Bana
herhangi bir &deme yaplamayacakir. Aragarma il gl bana yapdan tim agklamalan aynntlamds anlamig bulmmak‘ta‘wm Tams
konmus bilinen harhangi bir kronik hastabfimin olmadidim: bilinen bir sailik problemimin clmadifm tzshhit etme . Bu -;allgmaya

5 hichir bask: albnda kalmadan kendi bireysel onayim il kablnyorum,

ARASTIRMA VOROTUCOSD

Adi ve Soyadi Muhammed Can Zahin Tarih ve Imza
“enikoy Merkez, lica Cd. No:29, 41275
Basiskele/Kocaeli

Adres ve telefonu 0541 385 85 34

can.sahini@kocaelisaglik.edu ir

KATILIMCI

Adi ve Soyad Tarih we Imza

Adres ve telefonu

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDAKI KATILIMCILAR ICIN VELIfVAST

Adi ve Soyad Tarih ve Imza

Adres ve telefonu
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EK-3
KiSISEL BILGIi FORMU (ON SAYFA)

]

“*Video Oyunu Oynayan, Sporcu Veya Miizisyen Universite Ogrencilerinin Postiirlerinin ve Kognitif Fonksivonlarmm
Incelenmesi’ Konulu Calismanin On Degerlendirme Anketi
Bu gkt Fet. Mubanmied Can Jakin savqfindan viiviitilen vidso opwu oywgyan, spore veya milzisyen fmiversits dfvencilarinin postivieyingn ve
kognitif forksivonlarinm mcslenmesi” konuly anket igin hazwrlomugty. Bu anketin temel amact kanlmedarm galigma igin yygun ilgi alanlar
hakkwnda bilgi toplamalkny. dnket 17 sovudan olugmakza ve tahming § dakika siirmekrsdir.

Katthmeinm;
Ad:

Soyad:

Cinziyet:

Dogum Tarihi:

Universite Egitim Diizeyi(on lizans, lizans, lisans dsti):

Kagmea Simf:

I)Video oyunu oynuyor muzunuz 7 (cevabimz hayir ise 6. soruya geciniz)

A) Evet B)Hayr

2)Ne kadar siiredir video oyunlan cynuyorsunuz?

A)l yildan az B)l-3 yaldar C)3-4 yldar D)5 yildirE)Z ywaldan fazla

3)Haftada kag saat video oynuyorsunuz?

A}l saaten az B)1-3 saat C]3-10 saat D)10-19 saat E)20 saat iizeri

4)Video oyunlanm hangi platform iizerinde oynuyorsunuz?

A)Bilgisayar{PC) B)Cep teleforu(Mobil) C)Konsol [Playstation, Xbox, Nintendo..) D)Diger{belirtiniz):

5)Ne tiir video oyunlan oynuyorsunuz?(Birden fazla tiirde oynuyorsaniz en ok oynadigini tercih adiniz)

AJFPS BIMOBA CJRPG D)Simulasyon E|Diger(Belirtiniz):

6)Herhangi bir miizik aleti kullanryor musunuz 7 {(cevabmm hayir ise 11, soruya geciniz)

A) Evet B)Hayir

7)Ne kadar siivedir miizik aleti knllamyorzunuz?

A)l yildan az B)l-3 yaldar C)3-4 yldar 5 yildir E)% yildan fazla
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ON DEGERLENDIRME ANKETI (ARKA SAYFA)

B)Haftada kag saat pratik yapiyor veya sahne performansi sergiliyorsunuz?

A]l saaten az B)1-3 saat C)3-10 saat D}10-19 saat E)20 szat iizeri

S)Me tiir miizik aleti kullamyorsunuz? (Birden fazla varsa en ¢ok kullandiZinizi isaretleyiniz)

A)Nefesli B)Telli ClVurmah D) Yayh E]JTuslu F)Diger|{belirtiniz):

EK-4

10)Kullandiginiz miizik aletiyle hangi kategoride miizik performans: sergiliyor/pratik yapryorsunuz? |Birden fazla varsa en gok kullandigima

igaretleyiniz)

A)Klasik miizik B)Halk mizigi ClCaz D)Hiphop EJPop FlElektronik G)Rock K)Diger(Belirtiniz):

11)Spor ya da egzersiz yapryor musunuz 7 (cevabmez hayir ize 15, zoruya geciniz)

A) Evet BiHavir

12)Dvizenki zpor ya da egrersiz yaprvorsunuz?

A}l yildan az B)1-3 yaldwr C)3-4 yldar D)5 yildirE)E yildan fazla

13)Haftada kag saat spor aktivitesi ya da egzersiz/antrenman yapryorsunuz?

A]l saaten az B)1-3 saat C)3-10 saat D)10-19 saat E)20 szat iizeri
14}Spor brangsiniz nedir?
AlAgiklayiniz:

15]Bilinen herhangi bir kronik rahatsizliginiz var na?

A)Ever|Agiklaymiz): B)Hayir

16)Tiitiin dirdinleri kullanryor musunuz?

A)Evet BjHayir
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EK-5

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA)

Tarih:
ULLPSLARARASE FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KI54)

Kathmonin Adi:
Kathmonin Soyadiz

Uiusloravos Firfsel Aktidte Anketi (K] Gtk popeps feriinge pophdine aktiviteler hoidande Siigh edinmek Stionur. Agagids san 7 gin
dperisinge finksed olarek harcanan raman hokkunda soruiee bafvamaktody, Litfen Kendiniz pok horeketl], bir ki alarok garmeseniz dahy her
sovuy cevopimen. Duve bohe ileriniz i yerinde yoptdine aktiviteler, bir perden bir pere gitmek idn yoptklarine, bog romoniormeda
PSR EREETNE VEPD Spor gity oktiateler disindn

Son 7 gl igerisinge 10 doki¥o veyo eringe siren nefesin fndlandinagn, kuveet gerektiren tilm pogun fealipe therd 9oz dmiinge bulandarun

1. Son bir hafta icinde kag giin agir kaldirma, karma, serobik, baskethol, futhol veya hizh bisiklet pevieme gibi siddeti bedense| giic gerektiren
faaliyetlerden yapting?

- Haftada. gin

- Sicdutli fizikeed aktivite yapmadim. | Bu pikch igaretlediseni 3, Soruyas geciniz.}

2. Bu gimlerin birinde giddethi firiksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadine?
-Bilmirgarum  Emin degilim

- Giinde............ diskikiy

- Giirde ......... LEE

Geren Bir hafta ipinde poptdine arts derecel firiksel aktiviteler diyiinin. Bumlar 10 dakike vepr daho srun siren, arta devece firiksed iy
gerektiren ve mormaiden birae sk nefes abmopa neden olan aktidtelerdin

3. Son bir hafta iginde kag glin hafif wik tagima, narmal iada bisiklet gesirme, halk oyanlan, dans, bowling vesy tenis gibi arta derece|i bedensel
giie gerektiren faslivetlerden yaptine?|Viirbme harig. |

- Haftada...__ gin

- Orta deraced firiksel akthite yapmadim. | Bu sikki isaretlediyseniz 5 Saruys gaginiz.)

4, Bu gonlerin birinde arta derecel fizikse| aktrite yaparak genellikk ne kadar zaman harcadmiz?
- Bilmigarum |/ Emin degilim

- Giinde............ diskilca

- Giinde............ saak

Gepen b hafta iginge ylrdpersk gegidiinig zoman ddgiinin Bu; Gyeringe, evde, bir perden bir pere aiegim amacplo vepa sodece dinfemnme,
spew, egransis vy haly amacslo yaptigine yiriis olabiir.

5, Gegen 7 gin igerisnde, bir seferde en ae 10 dakika yOridigonie gin sens kctir?

- Haftads.. an

=Yurimedim | Bu ikl igaretlediysaniz 5. Soruya geciniz. |
6. Bu gonlerden hirinde yiirdyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
=~ Bilmiryarumn | Emin degilim

- Giirde......... diskika

- Giinde. ... saat

San gary, son bir haft icinge oturerok gegindiginiz ramaniorka lgiidie, lgte, evde, polvgirkan po do dinkenicken gagrdiging samonlor dafidie, Ba
masanuda, orkodepme siparet ederken, okurken, Sturarken v potorak telewinpon sepretigininge stusarmk gegrdidini: samonion
kapsarnaktady.

7. Son bir hafta icinde oturarak gonde ne kadar zaman harcadmiz?
- Bilmityarum § Emin desgilim —

- Glinde............ dakika

- Glinde.......... st
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EK-6

STROOP TEST




iz Siirme Testi- Bolim A

ORMNEK

EK-7

iz SURME TESTI A

iz Siirme Testi (A Formu Arka Savfa)

® () @
20) -
O O

W G
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EK-8

iz SURME TESTIi B

Ek-4: Iz Siirme Testi ( B Formu Arka Sayfa)

(a) (&) (o e (©
(4)
(2)
() ®
@ Bagia
@ (‘) @
(F)
O
0 (2) ®
(e) (o)
® (i)

55



EK-9
SOZEL AKICILIK TESTI

Tarih:
SOZEL AKICILIK TESTI

Katilhimcmin Ada:

Katihmcimin Soyadr:

1) 1 Dakika igerisinde sayabileceginiz kadar hayvan ismi sayiniz. Ornegin: Aslan,
Hamam bdcegi, Kartal gibi...
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9. TESEKKUR

Yiiksek lisans Ogrenimim siiresince, deneyimlerini benimle paylasan,
destegini siirekli hissettigim, inovatif diisiinceleriyle olaylara bakis agimi degistiren,
sorularimi sonsuz sabir ve hosgoriiyle yanitlayan degerli tez danismanim Prof. Dr.
Senay SAHIN’e, destegini her zaman yamimda hissettigim ve bana her daim yol
gosteren Kocaeli Saglik ve Teknoloji Universitesi Rektor Yardimcisi Prof. Dr. Pelin
YUKSEL MAYDAya, ¢alismalarimda bana her daim destek olan Kocaeli Saglik ve
Teknoloji Universitesi Meslek Yiiksek Okulu Miidiir Dr. Ghassan ISA’ya ve Miidiir
Yardimcis1 Yasemin AKDEMIR’e, her biri ¢ok degerli Uludag Universitesi
Antrenérliik Egitimi Anabilim Dali Ogretim Uyeleri; Prof. Dr. Erkut TUTKUN,
Prof. Dr. Serife VATANSEVER, Dr.Ogr.Uyesi Tongu¢ VARDAR’a ve
calismalarimda bana destek veren Fizyoterapist Sebnem OZGUR’e ve Klinik
Psikolog Lerzan YILMAZ a tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica her segimimde yanimda
olan ve her daim bana karsiliksiz sevgiyle yaklasan, en biiyiik hazinem olan aileme
sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.
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10. OZGECMIS

Ad1 Soyadi : Muhammed Can Sahin
Dogum Tarihi .

Yabanci Dil : Ingilizce, Almanca
Egitim Durumu

Lise

Lisans

Calistig1 Kurum

fletisim (e-posta) :

Akademik caligmalar : 20. Uluslararas1 Spor Bilimler1 Kongresi, S6zel Bildiri,
(Bildiri no: 319)
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