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YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstiti tarafindan onaylanan lisansistli tezimin/raporumun tamamini veya herhangi bir
kismini, basili (kagit) ve elektronik formatta arsivieme ve asagida verilen kosullarla kullanima
acma iznini Hacettepe Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen
kullanim haklari digindaki tim fikri mulkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da
bir bolimndn gelecekteki galismalarda (makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklari
bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal galismam oldugunu, baskalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek
yetkili sahibi oldugumu beyan ve taahhiit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve
sahiplerinden vyazili izin alinarak kullanilmasi zorunlu metinlerin yazili izin alinarak
kullandigimi ve istenildiginde suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Yiksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda
Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yénerge” kapsaminda tezim
asagida belirtilen kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kitiiphaneleri Agik Erigim
Sisteminde erisime acllir.

o Enstitl / Fakilte ydonetim kurulu karari ile tezimin erisime agilmasi mezuniyet
tarihimden itibaren 2 yil ertelenmistir. @

o Enstitu / Fakilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erigime
acilmasi mezuniyet tarinimden itibaren ... ay ertelenmistir.

o Tezimle ilgili gizlilik karar verilmigtir. ®
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Yilmaz YUKSEL

14 isansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yénerge”

(1) Madde 6. 1. Lisansiistii tezle ilgili patent basvurusu yapilmasi veya patent alma siirecinin devam etmesi
durumunda, tez danigsmaninin 6nerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun goriisii lizerine enstitii veya fakiilte
yonetim kurulu iki yil siire ile tezin erisime agilmasinin ertelenmesine karar verebilir.

2

(3) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullanildidi, heniiz makaleye dbénlismemis veya patent gibi
ybntemlerle korunmamis ve internetten paylasiimasi durumunda 3. sahislara veya kurumlara haksiz kazang
imkani olugturabilecek bilgi ve bulgulari iceren tezler hakkinda tez danigmaninin énerisi ve enstitii anabilim
dalinin uygun goériigii lizerine enstitii veya fakdiilte yénetim kurulunun gerekgeli karari ile alti ayr asmamak
lizere tezin erisime agilmasi engellenebilir.

4

(5) Madde 7. 1. Ulusal gikarlari veya glivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, sadlik vb.
konulara iliskin lisansiistii tezlerle ilgili gizlilik karari, tezin yapildigi kurum tarafindan verilir *. Kurum ve
kuruluslarla yapilan igbirligi protokolii cergevesinde hazirlanan lisanstistii tezlere iligkin gizlilik karari ise, ilgili
kurum ve kurulusun énerisi ile enstitii veya fakiiltenin uygun gérigi (zerine (niversite yonetim kurulu
tarafindan verilir. Gizlilik karari verilen tezler Yiiksekégretim Kuruluna bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik kararni verilen tezler gizlilik siiresince enstitii veya fakiilte tarafindan gizlilik kurallari
cergevesinde muhafaza edilir, gizlilik kararinin kaldirilmasi halinde Tez Otomasyon Sistemine yiiklenir

* Tez danigmaninin Snerisi ve enstitli anabilim dalinin uygun gérigsi lzerine enstitii veya fakiilte yénetim
kurulu tarafindan karar verilir.
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OZET

Yiiksel. Y. Oyunlastirmanin Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Davramslari
Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Spor Bilimleri ve Teknolojisi Programi Doktora Tezi, Ankara, 2022.
Bu c¢alisma oyunlastirmanin dgrencilerin fiziksel aktivite davranmislari tizerindeki
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin 6rneklemi kolayda 6rnekleme
yontemi ile belirlenen Ankara ili Etimesgut il¢esinde 2 farkli orta okulda 6grenim
goren 49 altinci sinif 6grencisi olusturmustur. Arastirmada 6n test son test kontrol
gruplu deney deseni kullanilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak; adimsayar,
Durumsal Giidiilenme Olgegi, Ihtiyag Doyum Olgegi, Egzersiz Davranisi Degisim
Basamaklar1 Anketi, Fiziksel Aktivite Oz Yeterlik Anketi, Fiziksel Aktivite Hoslanma
Anketi, Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum Olgegi kullanilmistir. Calisma 1 hafta
izleme 4 hafta uygulama seklinde gergeklesmistir. Kontrol grubundaki 6grenciler
glinliik normal yasantilarina devam ederken, deney grubundaki 6grencilerin hazirlanan
web sitesine giinliik olarak erigimleri saglanmistir. Oyunlastirma ortami wordpress
icerik yoOnetim sistemine buddypress ve gamipress eklentileri kurularak
olusturulmustur. Oyunlastirma ortaminda lider tahtasi, seviye, rozet gibi dgeler
kullanilmig ve 6grencilerin adim sayilar1 puana dontistiiriilmiistiir. Verilerin analizinde
bagimsiz gruplarda t testi ve karisgik Olglimler i¢in iki faktorli ANOVA testi
kullanilmistir. Arastirma sonunda gruplarin fiziksel aktivite diizeylerinde F(1,47) =
59,701 p =,000, 6z yeterlilik F(1,47) = 4.369 p = .042, hoslanma F(1,47) =4.54 p =
.038, 6z giiven F(1,47) = 5,692 p = 0,021, ozerklik F(1,47) = 4,437 p = ,041, iliskili
olma F(1,47) = 15,110 p = ,000, icsel giidilenme F(1,47) = 4,453 p = ,040 ve
giidiilenmeme F(1,47) = 4,353 p = ,042 boyutlarinda deney grubu lehine anlaml
farkliliklar bulunmustur. Sonug olarak, oyunlagtirmanin 6grencilerin FA davraniglari

tizerinde olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Oyunlastirma, fiziksel aktivite, adim sayisi.



viii

ABSTRACT

Yiiksel. Y. Examining the Effect of Gamification on Students’ Physical Activity
Behaviors, Hacettepe University Graduate of Health Sciences, Sports Sciences
and Technology Program Doctoral Thesis, Ankara, 2022. This study was
conducted to examine the effect of gamification on students’ physical activity
behaviors. The sample of the study consisted of 49 sixth grade students studying in 2
different secondary schools in the Etimesgut district of Ankara province, which was
determined by convenience sampling method. Experimental design with pretest
posttest control group was used in the research. Pedometer, Situational Motivation
Scale, Basic Psychological Need Satisfaction Scales, Exercise Stages of Change
Questionnaire, Physical Activity Self-Efficacy Questionnaire, Physical Activity
Enjoyment Questionnaire, Physical Activity Attitude Scale were used as data
collection tools in the study. The study was carried out 1 week baseline and 4 weeks
of intervention. While the students in the control group continued their daily lives, the
students in the intervention group were provided with daily access to the gamification
environment. The gamification environment was created by installing buddypress and
gamipress plugins on the wordpress content management system. ltems such as
leaderboard, level, badge were used in the gamification environment and the number
of steps of the students were converted into points. In the analysis of the data,
Independent Samples t-Test and Two-Way Mixed ANOVA were used. Significant
differences were found in favour of the experimental group at physical activity levels,
F(1.47) =59.701 p = .000, self-efficacy F(1.47) = 4.369 p = .042, enjoyment F(1.47)
=4.54 p =.038, self-confidence F(1.47) =5.692 p = 0.021, autonomy F(1.47) = 4.437
p =.041, relatedness F(1.47) = 15,110 p = .000, intrinsic motivation F(1.47) =4.453 p
= .040 and amotivation F(1.47) = 4.353 p = .042. As a result, it can be said that

gamification has a positive effect on students' PA behaviors.

Keywords: Gamification, physical activity, number of steps.
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1. GIRIS

Hareketsiz yasam giiniimiiz toplumlar1 i¢in en énemli problemlerden biridir.
Teknolojinin  gelismesi  yasam standartlarimizi  arttirmakla beraber fiziksel
hareketsizlik oranimi arttirmakta ve dolayisiyla bireylerin saglig: iizerinde olumsuz
etkileri bulunmaktadir. Cocuklar ve ergenler i¢in giinliik en az 60 dakika orta siddetli
fiziksel aktivite (FA) ya da haftada {i¢ kez yiiksek siddetli FA Onerilmesine ve 60
dakikadan fazla aktivite yapmanin da ek faydasinin oldugu belirtilmesine ragmen (1-
4), arastirmalarin biiyiik bir boliimii genglerin fiziksel aktivite Onerilerini

karsilamadigin1 gostermektedir (5, 6).

Diinya genelindeki adolesanlarin %80,3’iiniin, onerilen fiziksel aktiviteleri
yapmadigi, 15 yas ve lzeri yetiskinlerin %31’inin ise yeterli FA diizeyine sahip
olmadig belirtilmistir (1, 7, 8). 28 lilkeden 9-17 yas arasindaki genglerin 25 milyondan
fazla fitness testi sonucunu igeren 50 ¢alismanin sonucuna gore 1970’den 2000 yilina
kadar her 10 yilda kardiyovaskiiler uygunlugun yaklasik %5 azaldigi bildirilmistir (9).
2014 y1linda yapilan bir calismada Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’ ndeki genclerin
%17’sinin obez oldugu belirtilmistir (10). Genglerin FA seviyesinin diisiik oldugunu
gosteren diger onemli ¢alismalar da bulunmaktadir (11-17). Aymi sekilde, ABD’deki
genglerin sadece %25’i Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberindeki standartlart
karsilamaktadirlar (18). Bu durum diger iilkelerde de pek i¢ agici1 degildir (19, 20).
Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi raporuna gore 12-14 yas grubundaki
erkeklerde hi¢ egzersiz yapmayanlarin oram1 %41,4 iken, 15-18 yas grubunda
%44,6°dir, kadinlarda ise 12-14 yas grubunda %69,8 iken, 15-18 yas grubunda
%72,5’tir. Ayrica yasin ilerlemesi ile hi¢ egzersiz yapmama oraninda da artis oldugu
belirtilmistir (21). Aktif Yasam Derneginin gergeklestirdigi ¢alisma sonucunda,
tilkemizdeki bireylerin sadece %25 nin yeterli fiziksel aktivite seviyesine sahip oldugu
bulunmustur. FA diizeyi en disiik grubun 15-19 yas grubu oldugu, bu gruptaki
katilimeilarin %63 {inlin hareketsiz oldugu belirtilmistir (22). Ankara ilinde 7. sinif
ogrencileri ile yapilan bir arastirma sonucunda Ogrencilerin hafta i¢i 8339,9, hafta
sonunda 8424,9, beden egitimi dersinin oldugu giin 8607,5, genel toplamda ise 8457,5

adim attig1 bulunmus ve Ogrencilerin sedanter bir yasam tarzi benimsedikleri



belirtilmistir (23). Bu sonuglar, lilkemizde de hareketsiz yasam tarzinin ciddi

boyutlarda oldugunu gostermektedir (1).

Hareketsiz yasam tarzinin artmasi obezitenin de artmasina neden olan 6nemli
bir faktordiir. Yetersiz FA tip |1 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, bazi kanser tiirleri
ve prematiire dogum gibi kronik hastaliklarla da iliskilidir (24, 25). Yetiskin bireylerin
haftada 150 dakika FA yapmasi; tip Il diyabet riskini %27, iskemik kalp hastaligi
riskini %30, meme ve kolon kanseri riskini de %?20-25 civarinda azalttig
belirtilmektedir (1). Ulkemizde meydana gelen tiim nedenlere bagl dliimlerin %15’
fiziksel hareketsizlik kaynaklidir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan bulasici
hastalik disinda kalan 6liimlerin temel risk faktorleri arasinda fiziksel hareketsizlik
gosterilmekte ve yilda ortalama 3,2 milyon insanin 6liimiine yol actig1 belirtilmektedir

(1, 26).

Genglerde FA ve kardiyovaskiiler uygunlugun artmasi saglik, refah ve
hastaliklarin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir (27). FA, ergenlik ¢aginda yasla birlikte

azalir ve yetiskinlige kadar yol izler, bu evre miidahale edilecek en 6nemli donemdir

(28-31).

Kiginin fiziksel olarak aktif olma kabiliyetini etkileyen etmenler arasinda
siddet, trafik, kirlilik ve cevresel etkenler yer aliyorken, zaman yetersizligi, rahatsizlik,
can sikintisi, motivasyon eksikligi, 6z yeterlik eksikligi ve sosyal destegin az olmasi

gibi etmenler de engeller olarak karsimiza ¢ikmaktadir (2, 32-34).

Fiziksel olarak aktif olmayan kisilerin farkli yerlerde bulunmasindan dolayz,
Olctilebilir miidahale arayislari icine girilmistir. Bunun i¢in umut vaat eden bir arag da
FA’nin akilli telefonlar, SMS, web sitesi ya da sosyal medya gibi dijital teknolojiler
ile sunulmasidir. Son zamanlarda yapilan caligmalar dijital teknolojilerin 6zellikle
mobil ya da “mHealth” fizibilitesini 6nermektedir. Bu mobil miidahalelerin 6zellikle

fiziksel aktiviteye tesvik konusunda etkili oldugu goriilmiistiir (35-37).

Son yillarda, insan-bilgisayar etkilesimi (HCI) toplulugu, ikna edici
teknolojilere (Persuasive Technologies - giinlik yasamdaki davranig degisimini

desteklemek i¢in tasarlanan teknolojiler) artan bir ilgi gostermektedir (38, 39).



Saglikla ilgili davranis degisikliklerini desteklemek iizere tasarlanan teknolojilere,
bireylerin yasam kalitelerini artirma potansiyeline sahip oldugundan 6zel bir ilgi

gosterilmistir (40-43).

Teknoloji, insanlara daha aktif, saglikli bir yasam tarzi saglamaya motive
ederek bu egilimi gidermekte yardimei olabilir. Ozellikle mobil teknoloji, fiziksel
aktiviteyi gelistirme araci olarak biiyiik bir vaatte bulunuyor; ¢linkii bircok algilama
teknolojileri ve veri gorsellestirme araglari, zaman mekandan bagimsiz algilanan
verilerin depolanmasina, analiz edilmesine ve iletilmesine olanak tanimaktadir (44).
Ayrica, mobil cihazlarin performansi artmakta, fiyati diismekte, her zaman iletisim
halinde ve insanlar biitiin giin cihazlarin tlizerlerinde tasimakta bu da siirekli veri

toplamay1 miimkiin kilmaktadir (45).

Aslinda insan bilgisayar etkilesimi arastirmacilar1 ve ticari sirketler fiziksel
aktiviteyi tesvik etmek i¢in tasarlanmis gesitli sistemler gelistirmektedir. Bu sistemler
genellikle iki ana bilesenden olusur, aktivitenin 6l¢iimii ve olgiilen aktivite verilerinin
sunumu (46, 47). Bu yaklasim Li tarafindan (48) bireylerin kendilerine ait bilgilerini
toplamalarindan dolay1 “Kisiye Ozel Saglik Bilgi Sistemleri” (Personal Informatics)
olarak isimlendirilmektedir. Kisisel bilgi sistemleri, kisisel bilgilerin toplanmasini ve
depolanmasini kolaylastirir ve bilgiyi kesfetmek ve yansitmak i¢in bir ara¢ saglar.
Yansima, bireyi tutumlar1 veya davranislart yeniden gézden gegirmeye ve muhtemelen

degistirmeye yonlendirir (49).

Gengler akilli telefon ve uygulamalar gibi yeni teknolojiye daha kolay uyum
saglayabilmektedirler. 12-17 yas arasindaki genglerin uygulama indirme oran1 %58
iken, yetigkinlerin oram %34’tiir (50). Akilli telefonlara sahip olma oranmnin
artmasinin yaninda biiyiik operatorlerin uygulama magazalarinda su anda 100.000°den
fazla kisisel saglik uygulamasi bulunmaktadir. Akilli telefonlar1 araciliiyla yardim
arayan insanlar muazzam sayida kisisel saglik uygulamasi bulabilmekte ve bunlarin
cogunlugu (%31) fitness uygulamasindan olusmaktadir (51). Mobil teknolojiye olan
bu yiiksek katilim, mobil araglardan faydalanmak i¢in ideal bir firsattir (52).

Cocuklar icin vazgegilmez olan oyunlar, teknolojinin gelismesiyle degisim

gostermistir. Oyunlar gegmiste sokaklarda, parklarda oynanirken, giiniimiizde daha



cok bilgisayar, tablet, Xbox, Wii, PlayStation gibi ortamlarda oynanan sanal oyunlar
tercih edilmektedir. Motivasyon, eglence, sosyal etkilesim gibi bircok faktor bireylerin
oyun oynamalari tizerinde etkilidir (53). Bununla birlikte, oyun tabanli uygulamalarin
O0grenme, motivasyon, baglilik gibi cesitli degiskenler {iizerinde etkili oldugu

goriilmektedir (54-56).

Insanlar1 igine ¢eken bu yapmin diger ortamlara aktarilmasi fikriyle
oyunlastirma kavrami ortaya ¢ikmustir (57). Oyunlastirmanin ¢ok farkli tanimlari
bulunmaktadir. Temel anlamda oyun olmayan igeriklerde oyun unsurlarinin
kullanilmasidir (58). Daha detayli ele alindiginda “oyun olmayan i¢erik ve ortamlarda
problemlerin ¢oziimii, motivasyon ve baghligin artirilmasi i¢in oyun mekanikleri ve
dinamikleri ile oyun tasarim tekniklerinin kullaniimasidir” (57, 59, 60). Kapp (61) ise,
egitim odaginda farkli bir tanim yapmustir. Kapp oyunlastirmayr su sekilde
tanimlamaktadir; “oyun tabanli isleyisin, estetiklerin ve oyun diigiinme tekniklerinin,
insanlart bir eyleme motive etmek, ogrenmeyi tesvik etmek ve problem ¢ozmek tizere
kullamlmasidr”. Bir bagka tanimlama “oyun mekanik, dinamik ve ¢atilarinin istenen

davranisi tesvik etmek i¢in kullanim1” olarak yapilmistir (62).

Deterding ve dig. (63) tarafindan oyunlastirmanin melez bir yap1 tasidigi, ne
"saf" islevsel yazilim, ne de "tam tesekkiilli" bir oyun oldugu belirtilmistir.
Dolayisiyla, deneysel olarak test edilmis olan yontemlerin yam sira, oyunlagtirma
tasarrm1 igin heniiz kurulmus herhangi bir ydntem bulunmamaktadir. Ustelik
oyunlastirmanin etkililigi ile ilgili yeterli deneysel kanit bulunmamakla birlikte,
sahada giderek daha fazla arastirma yapildigi goriilmektedir (64). Oyunlastirma ile
ilgili 24 deneysel calismanin incelendigi bir calismada oyunlastirmanin etkililigi
degerlendirilmeye calistlmistir  (65). Incelenen calismalarin  ¢ogunlugunda
oyunlagtirmaya dair olumlu sonuglar elde edilmistir. Bu sonuglar umut vaat edici
goziikkse de yazarlar incelenen calismalarda bu sonuglara neden olabilecek bazi
metodolojik yonleri vurgulamislar, bazi ¢alismalarin kontrol grubu olmadan yapildigi
ve sadece kullanict degerlendirmesine dayali olarak yapildig: belirtilmistir. Diger bir
deyisle, oyunlastirma kullanicilar tarafindan olumlu algilansa da, davranig tizerindeki
asil etkileri incelenmemistir (64). Sonug olarak, oyunlastirma ¢alismalarinda daha titiz

yontemlerin kullanilmasi gerektigini belirtilmistir. Ayrica, incelenen c¢alismalarin



¢ogunlugu egitim ya da 6grenme baglaminda yiiriitiilmiisken, fiziksel aktivite tizerine
sadece bir c¢alisma yapilmistir. Yapilan ¢alismanin ana sonuglarindan biri,
oyunlastirmanin hangi baglamda yapildigidir, dolayisiyla fiziksel aktivite baglaminda
etkili olup olmadig1 incelenmemistir. Oyunlastirma fiziksel aktiviteyi daha eglenceli
hale doniistiirebilir bu da bireyleri daha aktif olmaya tesvik edebilir (64). Oyunlar,
sedanter yasam tarzi yasayan bireyleri tesvik ettiginden, oyunlastirma 6zellikle fiziksel

aktivite alaninda ilging bir teknoloji sunmaktadir (66-68).

Istenilen bir davranisi yapmak igin motivasyon (giidii) dnemlidir, motivasyon
olmadan &zellikle de fiziksel aktivite gibi bir davranisin ortaya ¢ikmasi pek miimkiin
degildir (69). Farkli teoriler farkli motivasyon yapilar1 igerse bile, davranisi
yonlendiren ve enerji veren siiregler, saglik davranisi degisim teorilerinde belirgin bir
sekilde oOne ¢ikmaktadir (70, 71). Fiziksel aktivite, egzersiz ve oyunlagtirma
ortamindaki giidiilenmeyi arastiran 6nemli kuramlardan birisi Oz-Belirleme (Hiir
Irade) Kuramidir (Self Determination Theory). Oz Belirleme Kurami, insanlarin
motivasyonunu, kisilik gelisimlerini ve iyi olma durumlarini inceleyen kisilik ve
motivasyon kuramidir (72). Kuram ozerklik, yeterlik ve iligkili olma olarak
isimlendirilen insanlarin ii¢ temel psikolojik ihtiyaci oldugunu varsayar. Bu ii¢ temel
ihtiyacin tatmin edilmesi bireyleri ilgilerini ¢eken bir konuyu yapmalari igin igsel
olarak motive edebilecegi ayn1 zamanda bu ti¢ ihtiyacin saglikli bir insan isleyisi i¢in
de gerekli oldugu varsayilmistir. Bu ihtiyaglar giderilmediginde ise insan sagliginin

bundan etkilenecegi belirtilmistir (73, 74).

Oyunlagtirma kavraminin son yillarda ortaya ¢ikan bir kavram olmasi, FA ve
egitim alanindaki uygulamalarin heniiz yeni olmasi, fiziksel aktivite baglamindaki
etkilerinin heniiz belli olmamasindan dolay: fiziksel aktiviteyi daha eglenceli hale
getirip bireyleri tesvik edebilecegi diislinlilmektedir. Ayn1 zamanda oyunlastirilmig
ortamda kullanilan oyun elementleriyle 6grencilerin ilgisi ¢ekilerek fiziksel aktiviteye

kars1 motive olmalar1 ve FA’ya yonelik olumlu tutum kazanmalari saglanabilir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, oyunlastirmanin Ogrencilerin fiziksel aktivite

davraniglar1 tizerindeki etkisini incelemektir. Amag¢ kapsaminda, oyunlagtirmanin



ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel aktivite 6z yeterlilik diizeyleri, fiziksel
aktivite hoslanma diizeyleri, fiziksel aktiviteye iliskin tutumlari, egzersiz davranisi
degisim basamaklar diizeyleri, temel psikolojik ihtiyag diizeyleri ve fiziksel aktiviteye

katilim giidiisti diizeyleri lizerindeki etkisi incelenmistir.
1.2. Problem

Oyunlastirmanin 6grencilerin fiziksel aktivite davraniglari lizerinde etkisi var

midir?
1.3. Alt Problemler

1. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan O&grencilerin fiziksel aktivite
diizeylerine iligkin On test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik var midir?”

2. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan Ogrencilerin fiziksel aktivite 6z
yeterlilik diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farklilik var midir?”

3. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel aktivite hoslanma
diizeylerine iligkin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik var midir?”

4. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel aktiviteye iligkin
tutum On test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var
midir?”

5. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin egzersiz davranist degisim
basamaklar1 diizeylerine iligkin 6n test ve son test diizeyleri arasinda anlamli
bir farklilik var midir?”

6. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan dgrencilerin temel psikolojik ihtiyag
diizeylerine iligkin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik var midir?”

7. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin durumsal giidiilenme
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir

farklilik var midir?”



1.4. Denenceler

1. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda deney grubu
lehine anlaml1 bir fark vardir.”

2. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan &grencilerin fiziksel aktivite 6z
yeterlilik diizeylerine iligkin on test ve son test puan ortalamalar1 arasinda
deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.”

3. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel aktivite hoslanma
diizeylerine iligkin On test ve son test puan ortalamalar1 arasinda deney grubu
lehine anlamli bir fark vardir.”

4. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan dgrencilerin fiziksel aktiviteye iliskin
tutum On test ve son test puan ortalamalari arasinda deney grubu lehine anlamli
bir fark vardir.”

5. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin egzersiz davranisi degisim
basamaklar1 diizeylerine iliskin 6n test ve son test diizeyleri arasinda deney
grubu lehine anlamli bir fark vardir.”

6. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin temel psikolojik ihtiyag
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda deney grubu
lehine anlamli bir fark vardir.”

7. “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin durumsal giidiilenme
diizeylerine iligkin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda deney grubu

lehine anlamli bir fark vardir.”
1.5. Sayiltilar

Katilimcilarin 6lgek sorularina ictenlikle ve dogru oldugunu diisiindiikleri
cevaplari verdikleri, verdikleri yanitlarin gergek goriisleri oldugu varsayilmistir. Siif
ve okul ortamindan kaynakli istenmedik degiskenlerin her iki grubu da esit diizeyde

etkiledigi varsayilmistir.



1.6. Tamimlar

FA Davramslar: Ogrencilerin FA’ya iliskin 6z yeterliliklerini, hoslanmalarimni,
tutumlarini, motivasyonlarini, EDDB diizeylerini ve giinliik adim sayilarini

kapsamaktadir

Oyunlastirma: Ogrencilerin FA davranislarini  degistirebilmek admna oyun

Ogelerinin ve oyunsal diistinmenin kullanilmasidir
Puan: Ogrencilerin kaydedilen giinliik adim say1lar
Seviye: Ogrencinin attig1 toplam adim sayisma gore smiflandiriimasi

Rozet: Ogrencinin kazandig1 bir basar1 ya da gergeklestirdigi bir gorev sonrasi

kazandig1 gorsel dgeler

Web Giinliigii (Blog): Ogrencilerin faydalanmasi adia FA rehberindeki bilgi ve

gorsellerden olusturulan sayfa
1.7. Smirhhiklar
Bu arastirma;

e 2019 — 2020 Egitim 6gretim yilinda Ankara ili Etimesgut ilgesindeki 2
farkli ortaokulda o6grenim goren, calismaya gonilli olarak katilim

saglayan 49 altinci sinif 6grencisiyle,
e Okul siiresi icerisinde atilan adim sayilariyla

e Bir hafta izleme, 4 hafta uygulama olmak iizere toplam 5 haftalik siire ile

sinirlandirilmagtir.
1.8. Arastirmanin Onemi

Hareketsiz yasam, giinliik aligverisini bile e-ticaret sitelerinden gergeklestiren
modern toplumlar i¢in 6nemli bir saglik problemi haline gelmistir. Cocukluk ¢agindan
itibaren FA aliskanligi kazandirmak, egzersizi glinliik yasamin vazgegilmez bir pargasi
haline getirmek ve bireylerin giinliik FA miktarini arttirmak, bireysel saghigimizin

korunmasi ve ileride karsilasilacak saglik problemlerinin en aza indirilmesi konusunda



olduke¢a biiylik 6neme sahiptir. FA aligkanligin1 incelemek igin yiiriitiilen arastirma
sonuclarinda FA’nin toplumun farkli kesimlerinde heniiz bir yasam tarzina
doniismedigi belirtilmektedir. Bu sebeple, toplum olarak ¢ocukluk ¢agindan itibaren
daha aktif, hareketli ve diizenli egzersiz alisgkanliklari tesvik edilmeli ve 6zendirici
olunmalidir. Oyunlastirma ile fiziksel aktivite diizeyini artirici, aligkanliga

dontstiiriicii ortamlarin saglanacag diistiniilmektedir.

Insan yasami hareket etmek iizerine kuruludur. Diizenli hareket etmek saglikli
gelisimi, saglikli olmay1 ve saghigin korunmasini desteklemektedir. Her ne kadar
teknoloji fiziksel hareketsizlik ile iliskili olsa da (75), giyilebilir cihazlar ve mobil
saglik uygulamalar fiziksel aktivitenin tanitimi i¢in yeni ve heyecan verici firsatlar
sunmaktadir (76-79). Fiziksel aktivite davranislari hakkinda kisisellestirilmis verilere
erismenin, verileri onceki verilerle kiyaslayabilmenin ve bunlar1 takip edebilmenin
bilis ve duygular1 etkilemek i¢in biiyiik bir potansiyele sahip oldugu ve bunun da
fiziksel aktivite diizeylerini arttirdigi belirtilmektedir (80-83). Genglerin mobil
cihazlarina giderek daha fazla baglandiklar1 goz 6niine alindiginda (84), saglik bilgileri
icin teknolojiye giderek daha fazla yoneldikleri raporlarda vurgulandigindan (85)
saglikli yasam tarzi teknolojileri, genclerde fiziksel hareketsizligi gidermek i¢in bir
arag olarak diistiniilebilir (86, 87). Oyun tabanli uygulamalarin 6grenme, motivasyon,
baglilik gibi c¢esitli degiskenler iizerinde etkisinin bulundugu (54-56) ve mobil
miudahalelerin 6zellikle fiziksel aktiviteye tesvik konusunda etkili oldugu
bilinmektedir (35-37). Buradan hareketle bu ¢alismada kullanilacak araglarin da
arastirma grubunun ilgisini ¢ekecegi ve FA davranislar iizerinde olumlu etkisinin

olacag diisiiniilmektedir.

Ayrica, 6grencilerin FA diizeylerinin artmasi obezite ve buna bagl diger
kronik hastaliklarin dnlenmesi veya kontrol edilmesini saglayarak saglik giderlerini
azaltacak, ulusal ekonomiye ve toplumsal refaha katkida bulunacak ve yasam
kalitesini arttiracaktir. Dahasi, FA’nin sadece fiziksel saghiga degil ayn1 zamanda
mental saglik ve beyin gelisimine de olumlu etkilerinin oldugu belirtilmektedir (88-
90). Oyunlastirma ile daha eglenceli fiziksel aktivite ortamlart hazirlanarak
ogrencilerin FA’ya katilimi tegvik edilebilir. Oyunlastirma ortaminda kullanilan puan,

rozet, liderlik tablosu gibi oyun elementleriyle de 6grencinin ilgisi ¢ekilerek fiziksel
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aktiviteye katilim motivasyonu arttirilabilir ve fiziksel aktiviteye iliskin olumlu tutum
gelistirmelerine yardimer olunabilir. Buradan hareketle, oyunlastirmanin 6grencilerin

FA davraniglari tizerinde olumlu bir etki yaratacagi sdylenebilir.
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2. GENEL BIiLGILER
2.1. Fiziksel Aktivite

En genel anlamda enerji harcamasiyla sonuglanan, iskelet kaslari tarafindan
tiretilen tiim viicut hareketleri fiziksel aktivite (FA) olarak tanimlanir (2, 91). Bagka
bir ifadeyle, giinliik yasam igerisinde, iskelet kaslariyla yapilan, kalp ve solunum hizini
arttiran ve enerji harcamasini gerektiren aktiviteler FA olarak tanimlanir. Yiriime,
kosma, yiizme, bisiklete binme, kol, bacak, bas ve gévde hareketleri, oyun oynamak,
yemek yemek, egzersiz ve spor da fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler (1).
Amerika Hastaliklar1 Kontrol ve Engelleme Merkezi (CDC) tarafindan yapilan bagka
bir tanima goreyse iskelet kasinin kasilmasi ile tiretilen ve enerji tiiketimini 6nemli

Olclide artiran herhangi bir viicut hareketi fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir

(92).

FA en temel insani islevlerden birisidir. Fiziksel olarak aktif bir yasam tarzinin
saglik tizerindeki etkilileri herkes tarafindan bilinmektedir. FA’nin bedensel saglik,
ruhsal, sosyal saglik ve gelecekteki yasantimiz (yaslilik) tizerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir (1). Fiziksel olarak aktif olan bireyler obezite, koroner kalp hastaligi,
inme, Tip 2 diyabetin yani sira kolon ve meme kanseri agisindan daha diistik risk
tagirlar. Kiiresel acidan bakildiginda daha aktif bir yasam tarziyla 1,9 milyondan fazla
6liim Onlenebilir (2, 93, 94).

DSO tarafindan 5-17 yas arasinda bireylerin her giin en az 60 dakika orta-
yiiksek siddetli aktivite yapmasi onerilmekte, 60 dakikadan fazla FA yapmanin ekstra
yarar saglayacagi belirtilmektedir (2). Cocukluk ve ergenlik doneminde yapilan
fiziksel aktivitenin ¢ocukluk ve yetiskinlik donemindeki obeziteyi azalttigi (95-98),
kan basinci iizerinde olumlu bir etkisinin oldugu (99) ve duygusal iyi olusla iliskili
oldugu (100, 101) belirtilmistir. Bu bulgular goz oniine alindiginda tiim tlkelerde

bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini arttirmak i¢in caligmalar yapilmaktadir.

Genglerin ¢ogunlugunun 60 dakika veya daha fazla orta siddetli FA tavsiyesini
karsilamadigindan dolay1 hareketsizlik diinya genelinde belirgin bir sorundur (2-4,

102). Fiziksel aktivite ile ilgili tutum ve aligkanliklar adolesan ddnemde
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sekillenmektedir (103). Gengler diistiik fiziksel aktivite diizeyiyle yas aldikea, ileri ki
donemlerde daha da az aktif hale gelmektedirler. Fiziksel aktivite ayn1 zamanda yasa
bagh saglik risklerini en aza indirmek ve saglikli yaslanmaya da yardimci olmaktir.
Cocukluk yaslarinda diizenli fiziksel aktivite aliskanliginin kazanilmasi ileride
hareketsizligin neden olabilecegi saglik problemlerinin Onlenmesi agisindan
onemlidir. Bu nedenle, saglikli bir nesil i¢in genglerin potansiyellerini kesfetmelerine

yardime1 olup onlar1 dogru sekilde yonlendirmek gerekir.
2.1.1. Toplam Enerji Harcamasi (TEH)

FA, dinlenik seviyenin iizerinde enerji artisina neden olur ve enerji harcama
orani aktivitenin siddeti ile iligkilidir. Toplam enerji harcamasi giinliik harcanan enerji
miktarimn ifade etmektedir. “Dinlenik Enerji Harcamasi (DEH), Besinlerin Termik
Etkisi (BTE), Aktivite ile ilgili Enerji Harcamasi (AEH)” olmak iizere 3 bileseni
bulunmaktadir. FA sirasinda harcanan enerji 3 bilesenden birisidir. Fiziksel aktiviteye
bagli enerji harcamasi, toplam giinliikk enerji harcamasinin en degisken kismidir.
Fiziksel aktivitelerde genellikle kilokalori cinsinden enerji harcamasi belirlenerek
veya aktivitenin metabolik esdegeri (MET) kullanilarak olgilir (104, 105). Toplam

enerji harcamasinin dagilimi sekil 2.1°de verilmistir.

H Dinlenik Enerji
Harcamasi

FA ile ilgili Eneriji
Harcamasi

%60 -75 W Besinlerin termik etkisi

Sekil 2.1. Toplam enerji harcamasiin dagilimi
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2.1.2. Dinlenik Enerji Harcamasi (DEH)

DEH, toplam enerji harcamasinda en biiyiik paya sahiptir. Viicut 1sisini
korumak, kalp, beyin, akciger gibi hayati organlarin isleyisi dahil temel yasamsal
aktiviteleri slirdiirmek icin gerekli olan enerjidir. DEH yas, cinsiyet viicut

kompozisyonu ve enerji kisitlamasi gibi faktorlerden etkilenir (104).
2.1.3. Aktivite ile iliskili Enerji Harcamas1 (AEH)

AEH, FA sirasinda ve sonrasinda harcanan enerjidir. En degisken olan TEH
bilesenidir. Sedanter bireylerde, bazal enerji harcamasinin yarisi1 olabiliyorken,
sporcularda ve agir islerde c¢alisan iscilerde bazal enerji harcamasmin 1-2 kati

olabilmektedir. Aktivitenin siiresi, sikligi ve siddeti AEH’1 etkilemektedir (104, 106).
2.1.4. Besinlerin Termik Etkisi (BTE)

BTE, gidalarin sindirimi, emilimi, besin maddelerinin depolanmasi ve atiklarin
atilmasi i¢in gerekli olan enerjidir. Yemekten sonra birkag saat olgiilebilen DEH

tizerindeki artig1 temsil etmektedir (104).
2.1.5. Fiziksel Aktivitenin Boyutlar:

Fiziksel aktivitenin 4 boyutu bulunmaktadir; aktivitenin gerceklestigi siire,
aktivitenin gerceklesme sikligi, aktivitenin siddeti ve aktivitenin tiirli. Fiziksel

aktivitenin boyutlar1 asagida yer alan tabloda acgiklamalariyla birlikte verilmistir.

Tablo 2.1. Fiziksel aktivitenin boyutlar1

Boyut Aciklama
) Dakika, saat gibi aktivite ile gegirilen siire. Ornegin; 30 dk. yiiriiyiis,
Sire 45 dk. bisiklete binme.
Giinliik, haftalik tekrar etme sayisi. Aktivitenin ne kadar siklikta
ik kag kez yapildig ifade edilir. Ornegin; haftada 3 giin.
Enerji harcama orani. Fizyolojik Olclimlerle nesnel olarak
Siddet

dlciilebilir. Ornegin; hafif, orta, yiiksek siddetli aktiviteler.
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Gergeklesen aktivitenin tiirii (Or. Yiiriime, bisiklete binme, bahce

Ti isleri). Tiir ayn1 zamanda fizyolojik ve biyomekanik gereksinimler
ur

olarak da tamimlanabilir (aerobik, anerobik aktivite, kuvvet

antrenmani gibi).

Kaynak: (105)
2.1.6. Fiziksel Aktivite Alanlar1

Fiziksel aktivite boyutlarina ek olarak, fiziksel aktivitenin gerceklestigi
alanlar/ortamlar fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi agisindan 6nemlidir. Davranis
degisikligi amacglanan hedef oldugunda bu daha da 6nem kazanmaktadir. Yaygin
olarak kullanilan 4 alan sunlardir: Is alanlari, Ev aktiviteleri, Ulasim aktiviteleri ve
serbest zaman aktiviteleridir (105). Tablo 2.2°de bu dort alan agiklamalari ile

verilmigtir.

Tablo 2.2. Fiziksel aktivite alanlari

Alan Tanmimi ve Aciklamasi

Is aktiviteleri Isle ilgili aktiviteler, yiiriime, bir nesnenin kaldirilmasi
ya da taginmasi.

Ev aktiviteleri Ev isleri, cocuk bakimui, kisisel bakim, aligveris.

Ulasim Aktiviteleri Bir yere ulagim amaciyla yiiriiyiis, bisiklete binme,
merdiven inip ¢ikma, toplu tasimada ayakta durma.

Serbest zaman aktiviteleri Istege bagli ya da rekreatif etkinlikler, spor, hobiler,

egzersiz, goniillii calisma.

Kaynak: (105)

Tarihsel olarak, serbest zaman fiziksel aktivitesine odaklanan fiziksel aktiviteyi
destekleme yaklagimlari ve degerlendirme araglar1 buna gore gelistirilmis ve
dogrulanmistir; bununla birlikte, saglikla iliskili fiziksel aktivite bu alanlarin herhangi
birinde ya da hepsinde meydana gelebileceginden, toplam fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesi 4 alanin her birini igermelidir. Bir yer degistirme durumu olabilir,
Ornegin bir alanda (6r. serbest zaman) fiziksel aktivite diizeyindeki bir diisilis baska bir
alandaki (Or. is aktiviteleri) artis ile telafi edilebilir. Bu nedenle tiim alanlarin dahil

edilmesi Onemlidir, aksi taktirde toplam fiziksel aktivite degerlendirilmesi eksik
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olacaktir (105). Fiziksel aktivite, dinlenme seviyesinin iizerinde bir enerji harcamasina

neden olur enerji harcama orani fiziksel aktivitenin siddeti ile dogrudan baglantilidir.
2.1.7. Metabolik Esdeger (MET)

MET (Metabolic Equivalent of Task) egzersizin siddetini ve aktivite sirasinda
tiiketilen oksijen miktarini ifade etmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir terimdir. Bir
MET kisinin istirahat halinde tiikettigi oksijen miktarina denk enerji tiikketimi olarak
ifade edilmekte ve 3,5 ml.kg.dk? olarak gdsterilmektedir (107). Bu degerler yaklasik
degerleri gostermektedir. Yas, cinsiyet ve viicut kompozisyonu gibi degiskenler
DEH’i degistirebilir. Bu nedenle gergek MET degerleri de degisebilir (108). Bir
aktivite sirasinda viicudumuz ne kadar cok calisirsa MET o kadar yiiksek olur.
Aktiviteler genellikle MET degerlerine gore siniflandirilirlar. Amerika Hastaliklar
Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC) tarafindan su sekilde siniflandirilma yapilmistir
(109).

e 1 MET = sessizce otururken belki telefonda konusurken veya kitap okurken
viicut tarafindan kullanilan enerji (oksijen) hafif siddetli aktiviteler olarak
kabul edilir.

e 3ila5,9 MET arasinda herhangi bir aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite
olarak kabul edilir.

e 6 MET ve iistii herhangi bir aktivite, yiiksek siddetli fiziksel aktivite olarak
kabul edilir.

2.1.8. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

FA degerlendirilmesinde bir¢ok farkli yontem kullanilmaktadir ve her bir
yontemin avantaj ve dezavantajlar1 bulunmaktadir (104, 105, 110-113). Fiziksel
aktivite degerlendirilirken amag, belirli bir siire boyunca gergeklestirilen davranisin
sikligini, siiresini, siddetini ve tiirinii belirlemektir. Yani, kisaca harcanan enerjinin
dlciilmesidir. Olgiim arac1 belirlenirken calismanim, popiilasyonun, aktivitenin ve
Olctim aracinin Ozellikleri géz onilinde bulundurulmalidir. Bu 6zelliklere gore dlgiim
arac1 secildiginde daha dogru ve hassas 6l¢iim sonucu elde edilecegi belirtilmektedir

(112).
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Fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirilmesinde kullanilabilecek nesnel ve
oznel yontemler olarak isimlendirilen 2 temel ydntem bulunmaktadir. Oznel
yontemlerde birey bir aktiviteyi gerceklestirdiginde bunu kayit altina alir. Oznel
yontemler anketler ve fiziksel aktivite giinliklerini/kayitlarini igermektedir. Nesnel
yontemlerde hizlanma, kalp atis1 gibi fiziksel aktivitenin ya da enerji harcamasinin bir
ya da daha fazla sinyalini dogrudan oOlgebilen giyebilir/takilabilir monitorler
kullanilmaktadir. Nesnel yontemler akselerometreler, pedometreler ve kalp atim hizi
monitorlerini ve kriter yontem olarak belirtilen dolayli (indirekt) kalorimetri, cift

etiketli su ve dogrudan gozlemi igermektedir (105).

Onceki yillarda yapilan calismalarda yaygm olarak o6znel yontemler
kullaniliyordu, son yillarda gerceklestirilen ¢alismalarda gecerlik ve glivenirliligin
arttiritlmast ve 6lglim araglarinin sinirliligini ortadan kaldirmak igin nesnel ve 6znel
yontemlerin birlikte kullanilast 6nerilmektedir (114, 115). Fiziksel aktivite
degerlendirilmesinde kullanilan yontemlerin giigli ve zayif yonleri Tablo 2.3’te

verilmistir.

Tablo 2.3. FA Degerlendirme Y 6ntemleri

Yontem Giiclii Yonleri Zayif Yonleri
Anketler e Diisiik maliyet e Hatirlama zorlugu ve yanlilik olabilir
o Diisiik i¢ ytiiki o Kiiltiire 6zgii olmasi gerekir
o Kolay bir sekilde e Yasam tarzi aktivitelerinin
uygulanabilir degerlendirilmesinde dusiik gegerlilik
o Cok sayida kisiye
uygulanabilir

¢ Yapilandirilmis fiziksel
aktivite i¢in gegerli
sonuglar
o Diisiik-siddetli
aktiviteyi basarili
sekilde ayrabilir
o Farkli boyut ve alanlari
degerlendirebilir
Giinliikler/ e Diisiik maliyet e Katilimcilar i¢in ciddi is yiki
e Boyut ve alanlar e Veri analizi karigik ve zaman alici
Kayitlar hakkinda detayl bilgi e Kiiltiire 6zgii olmas1 gerekir
sunar
e Diger siibjektif
yontemler kadar
hatirlamaya ihtiyag
duymaz
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o Fiziksel aktivite ve
enerji harcamasi igin
Oznel dlclim saglar

Gozlem e Hatirlama gerekli degil e Gozlemci igin is yiikii
e igerik hakkinda e Gozlemciye egitim verilmeli
miikemmel bilgi sunar e Gozlem yapilan kiginin davranist
e Boyut ve alanlar degisebilir
hakkinda detayl1 bilgi
sunar
Indirekt * Fiziksel aktivite ve e Pahali
. . enerji harcamasi o Teknik bilgi gerekli
Kalorimetri 61(;1'1Jm1'inde yiksek o
giivenirlik
o Fiziksel aktivite ve
enerji harcamasi igin
uygun kriter 6l¢ii
Cift Etiketli Su o Toplam enerji e Pahali
harcamasi dl¢limiinde e Teknik ekipman ve egitimli personel
altin standart gerekli
e Katilimcilar igin diisiik e Fiziksel aktivite enerji harcamasini
is yiikii hesaplamak i¢in dinlenik metabolik
hiz ve yiyeceklerin termik etkisinin
Ol¢iilmesi gerekiyor
e Boyut ve alanlar1 ayirt edemiyor
Kalp Atim o Kisa siireligine diisiik is e Hareketsizlik uyaricilarindan etkilenir

yukii

o Goreceli olarak ucuz

¢ Orta ve yiiksek siddetli
aktivitelerle yiiksek
korelasyon

(duygu, ilag, kafein gibi)
o Diisiik siddetli aktivitelerle diisiik
korelasyon

Akselerometre

e Eszamanli hareket
Olciimii

o Siire, siklik ve siddet
hakkinda detayl bilgi

o Diisiik is giicii

e Bisiklet, agirlik kaldirma gibi
aktiviteler i¢in uygun degildir

e Ust ekstremite aktivitelerini goz ardi
edebilir

e Veri isleme zaman alici

Pedometre

¢ Diisiik maliyet

o Diisiik is giicii

¢ Kolay veri yénetimi

¢ Cok sayida kisiye
uygulanabilir

e Bireyleri motive etmek
icin de kullanilabilir

¢ Basit modelleri siddet ve siireyi
Olcemez

e Aktivitenin tirtni belirleyemiyor

¢ Enerji harcamasini i¢in dogru sonug
vermiyor

e Modele gore adim sayisini yanlig
Olgebilir

¢ Bazi modellerde adim sayis1 kullanict
tarafindan kayit altina alinmast
gerekir

Cok Sensorlii

Ekipmanlar

e Tek sensorlii
ekipmanlara gore daha
fazla dogruluk

e Yiiksek maliyet

e Bazi cihazlar i¢in is giicli gerekebilir

e Cihaza gore teknik uzmanlik
gerekebilir

Kaynak: (105)
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2.1.9. Nesnel Yontemler

Fiziksel aktiviteyi objektif olarak degerlendirmek icin ¢ok sayida yontem
bulunmaktadir. Objektif yontemler 6zelliklerine gore kategorilere ayrilmustir: enerji
harcamalarinin 6l¢iimii, fizyolojik 6l¢timler, hareket sensorleri ve birden fazla sensorii

birlestiren degerlendirme yontemleri.

Enerji harcamalarinin 6l¢iimii
Indirekt kalorimetri

Bu yontemde enerji harcamasiin dlgiilmesi igin, ventilasyon hacminin veya
tiiketilen oksijen miktarmin ve liretilen karbondioksitin dl¢iilmesi gerekir. Aktivite
sirasinda oksijen tiiketiminin hesaplanmasina dayanmaktadir. Douglas Bag ve yiiz
maskesi gibi ¢esitli yontemler kullanilmaktadir (104). Kontrollii kosullar altinda enerji
harcamalarini 6lgmek i¢in referans veya kriter yontem olarak kabul edilir. Maliyetinin
yiiksek olmasi ve uzmanlik gerektirmesi ve anketler kadar pratik olmamasi1 dezavantaji

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Cift Etiketli Su Yontemi (Doubly Labeled Water)

Toplam harcanan enerjinin Ol¢iilmesinde altin standart olarak bilinir, diger
degerlendirme ydntemlerinin gecerlilik degerlendirilmelerinde kullanilir. iki izotop
kullanilarak agiz yoluyla verilir, icilen izotoplar birkag¢ saat igerisinde tiim viicuda
dagilir. Izotop orani kiitle spektrometresi kullanilarak ter, idrar gibi viicut sivilarindan
alinan Ornek ile hesaplanir (112). Maliyetinin yiiksek olmasi ve aktivite tlrtini
ayiramamasi, uzmanlik gerektirmesi dezavantajlaridir. Maliyetinden dolay1 genis

orneklem grubunda tercih edilmemektedir (116)

Dogrudan Gozlem

Fiziksel aktivitenin gbzlem yapilarak degerlendirilmesidir. Gergeklestirilen
aktiviteler bir gozlemci tarafindan izlenip ya da kaydedilip degerlendirilir. Zahmetli
ve ig glicii gerektiren bir yontem oldugu i¢in biiylik 6érneklem gruplariyla yapilan
calismalarda tercih edilmemektedir. Cocuklarda yapilan caligsmalar i¢in uygundur

(117, 118)
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2.1.10. Fizyolojik Ol¢iimler
Kalp Atim Monitorleri

Egzersiz sirasinda kalp atim sayisini belirleyerek egzersizin siddetini
belirlemek i¢in ¢ocuklarda ve yetiskinlerde kullanilabilen, diisiik maliyetli ve popiiler
bir yontemdir (110, 119). Gogiis lizerine takilan bir bantla kalp atim sayilar1 kablosuz
olarak alic1 cihaza ulastirilir, teknolojinin de gelismesiyle veriler burada giinlerce
saklanabilir (105). Akselerometrenin kullanilamadig: bisiklet, ylizme gibi aktiviteler
icin mitkkemmel bir segenektir (120). Orta ve daha yiiksek siddetli fiziksel aktivite
Olciimlerinde, diisiik siddetli aktivitelerin Olgiimlerine goére daha dogru sonuglar
vermektedir (121, 122).

Hareket Sensorleri

Vicut hareketlerini  Glgen  giyilebilir  cihazlar  fiziksel —aktivitenin
degerlendirilmesinde ve enerji tiikketiminin tahmin edilmesinde kullanilabilir.
Ivmelenme ve hareketi 6lgen akselerometre (ivmedlcer) ile adimlari sayan ve yiiriinen
toplam mesafeyi hesaplayabilen pedometreler (adimsayar) en yaygmn olarak
kullanilanlaridir. Her iki cihaz da fiziksel aktivitenin belirli yonlerinin objektif
degerlendirilmesi i¢in popiiler bir aragtir. Pedometreler akselerometrelere gore daha

ucuz ve basit araglardir.
Akselerometre

Akselerometreler hareket sirasinda viicut ivmelenmesini 6lgerek aktivitenin
miktarini, siddetini ve gerceklesen enerji tikketimini 6lgebilen, fiziksel aktivite ile ilgili
kapsamli bilgi sunabilen, el bilegi, ayak bilegi, kal¢a ya da bele takilabilen kiigiik
giyilebilir elektronik cihazlardir. Fiziksel aktivitenin siiresi, siklig1 ve siddeti ile ilgili

gegerligi yiiksek, dogru ve giivenilir veri sunmaktadir (123, 124).

Ivmelenme genellikle 1 eksende (genellikle dikey), 2 eksende (dikey ve
mediolateral veya dikey- anterior-posterior) veya 3 eksende (dikey, mediolateral ve
anterior-posterior) o6l¢iiliir. Tek ve ¢ok eksenli modelleri bulunmaktadir, teknolojinin

gelismesiyle birlikte yeni modeller 3 eksende meydana gelen aktiviteleri yakalama
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yetenegine sahiptir. U¢ eksenli modeller tek eksenli modellere gore daha kapsamli bir
veri sunmaktadir (123). Bu cihazlar atlama tirmanma gibi aktivitelere karsi daha hassas

olacagi i¢in c¢ocuklarla yapilan ¢aligmalarda bunlar tercih edilmesi Onerilmektedir

(125).

Bazi modeller oturma, uzanma ve ayakta durmayi ayirt edebilen egimoélgerlere
de sahiptir (126). Bu nedenle, sedanter aktivelerle iliskilendirilen disiik diizeyli FA
Ol¢timiinde oldukga faydalidirlar (127-129).

Kaydedilen verilerin  yorumlanmas: igin ¢esitli kesim noktalari

kullanilmaktadir. Bu kesim noktalari fiziksel aktivitenin tipi, yogunlugu, siiresi ve yasa

gore degisebilmektedir (130, 131).

Teknolojik alandaki gelismeler akselerometrelerinin maliyetlerini diisiirtip,
boyutlarini kiigiiltmiistiir. Bircogu artik yiiksek ¢oziiniirliiklii verileri kaydedip verileri
birka¢ hafta boyunca depolayabilecek o6zelliktedir (105). Satilan farkli markalar
bulunmakla birlikte ActiGraph marka en sik kullanilani ve yaymlanmig ¢alismalarin
%50’sinden fazlasinda kullanilmustir (132).

Pedometre

Pedometre (adimsayar) yiiriime veya kosarken atilan adim sayilarini, toplam
mesafeyi, harcanan kalori miktarini hesaplar (133). Pedometreler tartismasiz en ¢ok
kullanilan ve en popiiler hareket sensoriidiir. Sedanter ve hareketsiz bireyleri daha
aktif hale getiren bir motivasyon araci olarak popiilerlesmistir (123). Pedometrelerin
akselerometrelere gore bazi sinirliliklart bulunmaktadir, suda gerceklesen faaliyetlerde
Ol¢iim yapamaz, bisiklette kullanilamaz ve aktivitenin siddetini belirleyemez (134,
135). Pedometrelerin degerlendirilmesi sirasinda ¢ok sayida eksiklik tespit edilmistir.
Ormegin diisiik hizlarda (<60m/dk) daha yanlis dlgmektedir, bu nedenle yaslilarda
kullanmak igin uygun olmayabilir (136, 137). Bazi cihazlarda hafiza ozelligi
bulunmadigindan giinliik atilan adim sayisinin kullanici tarafindan kaydedilmesi

gerekmektedir.
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Cok Ol¢iimlii Degerlendirme

Birkag objektif 6l¢iim yonteminin, kalp atim monitorii ve akselerometre ya da
pedometrenin ayni anda kullanilmasidir. Kalp atim monitorii ve baska bir yontemin
birlestirerek fiziksel aktivite degerlendirme yoOnteminin gecerliliginin arttirilmasi
amaciyla bazi ¢alismalar yapilmistir. Kalp atim monitorii ile hareket sensoriiniin
birlikte kullanildig1 calismada hesaplanan enerji harcamasi1 miktariyla Cift Etiketli Su

yontemi arasinda sapma olmadigi bulunmustur (138, 139).
2.1.11. Oznel Yontemler

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kullanilan 2 tane 6znel yontem
bulunmaktadir. Anketler ve glinliikler fiziksel aktivitenin sikligini, siiresini, siddetini
ve tiirtinii belirlemek i¢in yaklasik 50 yildir kullanilmaktadir (140). Diisiik maliyeti ve
kolay uygulanabilirligi sebebiyle genis kitlelerle yapilan calismalarda rahatlikla
kullanilabilir. Kendini degerlendirme/raporlama yontemleri diisilk ve orta siddetli
aktiviteleri tanimlarken yiiksek siddetli aktiviteleri tanimladiklar1 kadar hassas

degildirler (141).
Fiziksel Aktivite Anketleri

Anketler fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kolay uygulanabilir, diisiik
maliyetli ve en pratik yontemdir. Genel olarak kayitlara ve giinliiklere gére daha az
sorumluluk gerektirir. Anketler, fiziksel aktivite diizeyini son 24 saat ile son bir haftay1
kapsayan ifadeleri kullanarak 6l¢iim yapmaktadir (142). Anketler ortalama 10-20 soru
icermektedir ve aktivitenin siiresi, sikligi, siddeti ve tiirtine iliskin bilgi elde edilmesini
saglar (143, 144) ve fiziksel aktivite degerlendirmesinde en ¢ok kullanilan yontemdir
(145). Fiziksel aktivite anketleri 3 kategoriye ayrilir: evrensel, hatirlama ve detayli
anketler (105, 146).

Evrensel Anketler

Evrensel anketler, bir kisinin fiziksel aktivite seviyesine hizli bir genel bakis
saglar. Genellikle kisadirlar, 2-4 arasi soru igerirler, bir bireyin standartlar1 karsilayip

karsilamadiklarini belirlemek veya bir siniflama saglamak i¢in kullanirlar. Kisalik,
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uygulama kolaylig1 ve fiziksel aktivite skoru belirleme yeteneklerinden dolay1 birgok
klinik ortamda, epidemiyolojik calismada tercih edilmektedir. En ¢ok tercih edileni
“Exercise Vital Sign”anketidir. Yaklasik 2 milyon hastaya yapilan uygulama, inaktif,
yetersiz aktif veya yeterince aktif olarak siniflandirilan hastalarin oranlar1 ulusal
fiziksel aktivite verileri ile karsilagtirildiginda anketin iyi bir ayirt edici gegerlilige

sahip oldugunu gostermistir (147).

Kisa Hatirlama Anketleri

Kisa hatirlama FA anketleri yogunluk diizeyi boyutuna veya etki alanina gore
siniflandirilan toplam fiziksel aktivite diizeyinin hizli bir degerlendirmesini saglar.
Genellikle ulusal fiziksel aktivite yonergelerine uyan yetiskinlerin oranlarim
belirlemek ve miidahale ¢alismalarinda FA davranmis degisikligini belirlemek ic¢in
kullanilir (143, 148). Bu anketlerde orta ve siddetli FA, yiirime, merdiven ¢ikma ve
oturma gibi baz1 aktivite tiirleri yer alir. Kisa hatirlamali FA anketleri genellikle 7 ila
12 maddeye sahiptir ve kendi kendine uygulanabilir veya goriismeci tarafindan
uygulanabilir. Fiziksel aktivite puani, daha yiliksek sayilar daha yiiksek aktivite
seviyelerini yansitan basit bir sira sayisi veya haftalik (veya aylik) seans siklig1, seans
basina dakika ve geri ¢agrilan aktivitenin yogunlugunun ¢arpilmasiyla hesaplanan bir
hacim puani olabilir. Kisa hatirlama FA anketi olarak “Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi (International Physical Activity Questionnaire- IPAQ)” en ¢ok kullanilan
anketlerden birisidir. Kisa ve uzun versiyonlart bulunmaktadir. Kiiltiir ve dil

uyarlamalar1 yapilmig 70 farkli iilkede kullanilmis bir 6lgektir (144).

Detayli Anketler

Bu anketler gecen ay veya yil boyunca ya da bireyin yasatisi siiresince
gercgeklestirilen aktivitelerin sorgulandigi anket tiirleridir. Anketler 20 ile 60 arasinda
detayl1 soru igerebilir ve genellikle arastirmaci tarafindan yonetilir. Bu tiirden anketler
genellikle epidemiyolojik calismalarda tercih edilir. Yaygin olarak kullanilan 6rnegi

“Bone Loading History Questionnaire” isimli ankettir (105).
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Fiziksel Aktivite Giinliikleri / Kayitlart

Giinliikler genellikle kisinin fiziksel aktivitesinin ve sedanter davranislarinin
saatlik veya aktivite bazinda hareketini ayrintili kaydetmek i¢in kullanilir.
Arastirmacilar giinliikleri fiziksel aktivite anketlerinin psikometrik 6zelliklerini
degerlendirmek i¢in ve objektif izlemeye ek olarak kullanirlar. Son 1-4 saat igerisinde
gercgeklestirilen aktiviteler kullanici tarafindan girilir. Kaydedilen bilgi tiirli degisebilir
ancak genellikle bir etkinligin bagslangi¢c ve bitis zamanini, aktivitenin siddetini ve
aktivitenin tiiriini igerir. Bouchard Fiziksel Aktivite Kaydi, kullanicilarin her 15
dakikada bir gerceklestirilen 9 hareket davranigin tiirlinden birini tanimlamasini
saglayan, aktivitelerin 1.0 ila 7.8 MET araligina karsilik gelen 1 ila 9 Slgeginde
derecelendirildigi bir fiziksel aktivite ginligidir, (149). Anketlerde bulunan
hatirlama probleminin burada bulunmadig: i¢in daha giivenilir ve ayrintili veri elde

edilebilir. Kiiglik yas grubu i¢in uygun degildir.
2.1.12. Cocuklarda Fiziksel Aktivite

FA toplum saglig1 i¢in 6nemli unsurlardandir. Cocukluk doneminde saglikli
bliylime ve gelisme i¢cin FA 6nemli bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fiziksel
aktivite rehberlerinde, 5-17 yas arasinda bireylerin her giin en az 60 dk orta-yiiksek
siddetli aktivite yapmas1 onerilmekte, 60 dakikadan fazla FA yapmanin ekstra yarar
saglayacagi belirtilmekte, haftada en az 3 giin de yiiksek siddetli aktivite yapilmasi
onerilmektedir. Diinya {izerindeki genglerin (11-17 yas) 3/4’ii bu Onerilere

uymamaktadir (150).

Onerilen adim saysi ile ilgili calismalar incelendiginde giinliik 12000-16000
arasinda degisen araliklar bulunmaktadir (151). Erkek ¢ocuklarda giinliik 12.000 ile
16.000 adim/giin, kiz cocuklarda ise 10.000 ile 13.000 adim/giin say1s1 dnerilmektedir.
Gilinliik 5.000 adimdan daha az atanlarin ise sedanter olarak degerlendirilebilecegi
belirtilmektedir. 2009 yilinda yapilan ¢alisma ile sedanter kategorisi yenilenmis,
giinlik <2500 adim “bazal aktivite”, 2500-4999 adim “smurli aktivite” olarak
degerlendirilmektedir (152, 153).
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2.2. Egzersiz Davramisi Kuram ve Modelleri

Bu boliimde egzersiz davranisi tizerinde etkili olan Sosyal Biligsel Teori — SBT
(Social Cognite Theory — SCT), Planli Davranis Teorisi — PDT, (Theory of Planned
Behaviour — TPB), Kuramlar Ustii Model (Transtheoretical Model — TTM) ve Saglik
Inang Modeli (Health — Belief Model — HBM) gibi bazi modellere deginilmistir. Oz
belirleme kurami (Self-Determination Theory — SDT) ise oyunlastirma béliimiinde ele

alinmustir.
2.2.1. Sosyal Biligsel Teori (SBT)

Bandura tarafindan gelistirilen teori insanlarin bagkalarini goézlemleyerek
ogrendikleri prensibine dayanmaktadir. Gozlenen insan davranis, kisisel faktorler (6z-
yeterlik), davranigsal faktorler ve gevresel faktorler arasindaki dinamik etkilesimden
etkilenir (154). Teori davranis degisikligine ve davranisi etkileyen bilissel siiregleri
incelemektedir. Kuramimn temel ilkesi olarak karsilikli belirleyicilik ilkesi
gosterilmektedir (Sekil 2.2). Kisinin davraniglari ve bulundugu cevresi birbirini
etkilenmektedir. Davranis ¢evre tarafindan bigimlendirilmekte ancak birey de ¢evreyi
bigimlendirmektedir. Davranis, bireyin ¢evreyi gozlemlemesi, izlemesi ve taklit
etmesi, bunun sonucunda da 6diil veya ceza almasi ile kazanilmaktadir. Davranisin
kaliciligi, davranis sonucunda bireyin ¢evreden alacagi 6diil ya da ceza tarafindan

belirlenmektedir.

Davranig

Kisisel Cevresel
Faktorler Faktorler

Sekil 2.2. Karsilikli Belirleyicilik Modeli
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SBT teori, insan motivasyonunun, davranisinin ve refahinin, hedefler, sonug
beklentileri ve ¢evresel engeller ve kolaylastiricilarla baglantili olarak ¢alisan kisinin
0z-yeterlik inanglarindan etkilendigini 6ne siirer. Bandura 6z yeterliligi “bireyin olas1
durumlar1 yonetmek icin gereken eylem asamalarimi diizenleme ve gergeklestirme
becerilerine olan inanct” olarak tanimlamistir. Bireylerin hedeflerin iistesinden
gelmesinde, karsilastiklar1 problemleri ¢6zmesinde ve Oniine ¢ikan engelleri
asmasinda 6z yeterlik inanci etkili olmaktadir. Oz yeterlik kavrami, bireylerin
becerilerini etkin kullanabilmeleri i¢in once ilgili alanda 6z giiven duymalari

gerektigini savunan Sosyal Bilis Teorisinin anahtar kavramidir.

Bireyin herhangi bir etkinligi basaril1 bir sekilde yapabilecegine inanci yoksa,
kendi istegiyle katilsa bile bazen bu etkinlige katilmaktan vazgegebilir. Bir aktivitede
bagarili olacagini diisiinen ve yeterliliginin farkinda olan bir kisi ise diisinmeden

etkinlige katilabilir.

FA ve 6z yeterlilik {izerine bir¢ok arastirma yapilmistir. McAuley ve dig.
egzersiz ve 0Oz yeterlilik ilizerine anlamli galismalar yiiritmislerdir (155, 156).
McAuley ve Blissmer (157), 6z yeterliligin fiziksel aktivitenin bir belirleyicisi ve bir
sonucu olmasi bakimindan 6z yeterlilik ve fiziksel aktivite hakkindaki c¢alismalar
Ozetlemislerdir ve 6z yeterliligin fiziksel aktivitede nasil ¢alisildigini gostermislerdir

(Sekil 2.3).
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Oz-Yeterlilik
|
Aktivitenin L . -
belirleyicisi olarak '(;“lﬁaﬁtg;‘_';eigpﬁﬁt ﬁﬁh{lﬁgﬂﬁ
oz-yeterlilik
ivitevi Yeterliligi, etkililigi
Aktiviteyi L g1, etkil
| benimseme — Akut FA ve bagimlilig
arttirmak
Aktivitede .
| Devamlilik T Kronik FA
Program Sonrasi

Takip

Sekil 2.3. Oz-Yeterlilik ve Egzersiz
Kaynak: (157)

2.2.2. Planh Davrams Teorisi

PDT, Gerekgeli Eylem Teorisinin smirli kalan yonlerini tamamlamak i¢in
gelistirilmistir (158). Ug belirleyici faktér (algilanan davranis kontrolii, tutum ve 6znel
norm) iizerinde degisim saglanarak, bireylerin davramis degisikligi yapmalariin
saglanabilecegini belirtir (Sekil 2.4). Bu teori, katilimcilarin FA'ya katilma niyetlerinin
(motivasyon), bir davranisin sonuglarina karsi tutumlarindan, 6znel normlardan ve
algilanan davranigsal kontroliinden aktivitenin biiyiik ol¢iide etkilendigini ortaya
koymaktadir. Niyetlerin ger¢ek davraniglarin en iyi tahmin edicileri oldugunu belirtir.
Oznel norm, bir aktiviteye katilmak icin algilanan sosyal baskiyr temsil eder.
Algilanan davramig kontrolii, bir katiimcinin bir aktiviteyi gerceklestirme

yeteneklerine olan inancini temsil eder (159).
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4 N
Davranisa Yonelik
Tutum
o J
4 N 4
Oznel Normlar Niyet Davranis
o J o
Algilanan
Davranigsal
Kontrol

Sekil 2.4. Planli davranis teorisi

2.2.3. Kuramlar Ustii Model

Bu modelde davranis degisikliginin bir siire¢ oldugu kabul edilmektedir.
Prochaska ve Diclemente tarafindan 1982 yilinda gelistirilmistir (160, 161). Degisim
Asamalar1 Modeli (DAM) olarak da bilinmektedir (162). Farkli teorilerden uyarlandigi

icin Transteoretik Model olarak isimlendirilmistir (163).

Bireylerin saglikla ilgili davraniglarini degistirirken bilissel ve davranigsal
stiregleri anlamak i¢in kullanilmaktadir (164). Davrams degisikliginin tek seferde
gerceklesmedigini, bunun bir siire¢ icerisinde oldugunu, bireyin i¢inde bulundugu
asamaya gore davranis degisikliginin planlanmasi1 gerektigini savunur (165). Birey
eski davranigindan (6rnegin, egzersiz yapmama, sigara igme) yeni davranisa (egzersize
baglama, sigaray1 birakma gibi) dogrudan ge¢meyip, belli asamalardan gegtikten sonra
davranis degisikligini tamamlar. Bireyin sahip oldugu sorunlu, sagliksiz davranisi fark
etmesiyle baslayan degisim, bu davranisin zamanla degiserek, olumlu saglik
davranisinin benimsendigi noktada sonlanir (166). Bu model disaridan zorlamayla
yapilan degisimden ziyade, bireyin istegiyle gelisen degisime odaklanir. Bireyde
mevcut olan duruma odaklanilmasinin yaninda niyetlenilen davranisa da odaklanilir.
Diger modellerde kullanilan yapan/yapmayan, gergeklestiren/gerceklestirmeyen

siiflamasindan ziyade siireg tizerine odaklanir (167).

Ik gelistirildiginde sigaray:r birakma programlarinda kullanilan model daha

sonra saglig1 gelistirme programlarinda, 6zellikle egzersize tesvik konusunda oldukga
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popiiler olmustur (160, 165, 168). Modelin yapisi degisim siiregleri, karar alma ve 6z

yeterlik gibi bilesenlerden olusmaktadir. Modelin yapist tablo Tablo 2.4°te

gosterilmistir.

Tablo 2.4. Kuramlariistii Modelin yapisi

Yap1

Tanimlar

Degisim Asamasi

Egilim Oncesi
Egilim
Hazirlik

Hareket
Devamlilik
Degisim Siirecleri

Oniimiizdeki 6 ay iginde harekete gegmek niyetinde degil.
Oniimiizdeki 6 ay iginde harekete gegme niyetinde.

Oniimiizdeki 30 giin iginde harekete gegmek niyetinde ve bu yonde
bazi1 davranigsal adimlar atiyor.

6 aydan daha az siiredir davranis degisikligi yapiyor.

6 aydan uzun siiredir davranis degisikligi yapiyor.

Bilinglenme
(Farkindaligin
Artmast)

Duygusal Uyarilma

Kendini Yeniden
Degerlendirme
Cevreyi Yeniden
Degerlendirme

Sosyal Ozgiirlesme-
Cevresel Firsatlar
Destekleyici Iliskiler

Karsit  Kosullanma
(Yerine Koyma)
Uyaran Kontrolii

Pekistirme
(Odiillendirme)
Kendisi ile Anlasma
Karar Alma

Saglikli davramis degisikligini destekleyen yeni gerekgeleri,
fikirleri ve ipuclarini1 bulmak ve 6grenmek.

Sagliksiz davranislarin neden oldugu risklerle birlikte olan olumsuz
duygulari (korku, endise) deneyimlemek.

Davranis degisikligi yapmanm bireyin kimliginin 6nemli bir
parcast oldugunu fark etmek.

Bir kisinin sagliksiz davraniglarinin olumsuz etkilerinin ya da
saglikli davramiglarinin olumlu etkisinin sosyal veya fiziksel
ortaminda fark edilmesi.

Toplumsal normlarm saglikli davramig degisikligini destekleme
yoniinde degistiginin farkina varmak.

Saglikli davramis degisikligi i¢in sosyal destek aramak ve
kullanmak.

Sagliksiz davraniglarin yerine daha saglikli alternatif davraniglarin
yerlestirilmesi.

Saglikli  davraniglarin  hatirlaticilarii eklerken  sagliksiz
davranislarin hatirlaticilarint ortadan kaldirmak.

Olumlu davranis degisikligi i¢in odiilleri arttirirken ve sagliksiz
davraniglarin 6diillerini azaltmak.

Degisim taahhiidiinde bulunmak.

Artilart (Pros)
Eksileri (Cons)
Oz Yeterlik

Degisimin faydalari.
Degisimin zararlari.

Kendine Giiven

Tesvik

Zorlayici durumlarda saglikli davranigi siirdiirebilme konusunda
kendine olan giiven.

Zorlayict durumlarda sagliksiz davranisa geri donme isteginin
yogunlugu.

Kaynak: (169)
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Degisim Asamalari (Stages of Change)

Modelde sorunlu davranigini azaltmak, ortadan kaldirmak isteyen ya da yeni
bir davranis edinmeye calisan bireyin bir dizi agamadan gegtigi belirtilmektedir. Farkl
evrelerdeki bireylerin ihtiyaglari farklidir. Bireyin bulundugu asamaya gore yapilacak
islem birbirinden farklhidir, dolayisiyla bireyin hangi asamada oldugunun iyi

belirlenmesi gerekir.

Egilim

Oncesi

/7 ™~

Devamlilik

Hareket

Sekil 2.5. Degisim Asamalari Modelinin agamalari

Yapilan bir ¢aligmada sigaray: birakanlar ve sigaraya devam eden yetiskinler
incelenmistir. iki gruba da sigaray1 birakma esnasinda hangi siirecleri kullandiklar:
sorulmus ve benzer siireglerin farkli noktalarda kullanildigin1 fark etmislerdir.
Aragtirma sonucunda bireylerin gegici bir igsel bileseni davranis degisiklini anlama
siirecinde kullandiklar1 belirtilmis ve bu bilesen degisim asamalar1 olarak
isimlendirilmistir (170-172). Fiziksel aktivite ¢alismalarinda kullanilan bes asama
bulunmaktadir. Sigara ya da alkol bagimlilig: ile ilgili yapilan Transteoretik Model
caligmalarinda kullanilan Sonlandirma (Termination) asamasi ise fiziksel aktivite
calismalarinda kullanilmamaktadir (167). Tablo 2.5’te fiziksel aktivitedeki asamalar

ana hatlariyla belirtilmistir.
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Tablo 2.5. Kuramlar Ustii Modelin Asamalari

Fli<zrillizgl Kriter Fiziksel
Basamak Aktivite Mevut S?\ﬁtlgslitlii Uygulama
Seviyesini davrams Kar zlama etiketi
Karsihiyor Sl "
mu? niyeti’
Egilim Oncesi / Fiziksel aktivite “Yapmayacagim
Diistinmeme X ¢ok az ya da hig X ” ya da
(Precontemplation) yok “Yapamam”
Esilim / Diisiinme Fiziksel aktivite
(C%ontemplafion) X ¢ok az ya da hig N4 Yapabilirim
yok
Fiziksel
Hazirlik ..
. X aktivitede kiiciik v Yapacagim
(Preparation) degisiklikler
Fiziksel olarak 6
Hareket (Action) v aydan az bir N4 Yapiyorum
siiredir aktif
Devamhlik Fiziksel olarak 6
aydan daha uzun apiyorum
v dan dah v Y

(Maintanence) siiredir aktif

Kaynak: (173)
Egilim Oncesi (Precontemplation)

Bireylerin gelecek 6 ay icin hi¢bir harekette bulunma diisiincelerinin olmadigi
asamadir, bireyler mevut davranislarini degistirmeye istekli degildirler, problemlerinin
ya ¢ok az farkinda ya da hi¢ farkinda degildirler. Daha 6nce i¢inde bulunduklar
olumsuz durumu degistirmeye calismis basarisiz olmus olabilirler. Bu bireyler
genellikle motivasyonu diisiik veya motivasyonu olmayan, degisime direng gosteren
bireylerdir. Bireyler genellikle davranis degisikline neden olacak bilgiyi edinmekten
kagar (174). Cevreden gelen baskilar bir engele doniisebilir. Bireyler farkli
nedenlerden dolay1 bu asamada bulunabilir (169).

Egilim (Contemplation)

Bu asamada mevcut davranislarin gelecek 6 ay icerisinde degistirilmesi
planlanir ama aktif bir caba yoktur. Egilim 6ncesinde bulunan bireylere gore degisimin
avantajlariin ve dezavantajlariin daha farkindadirlar. Degisimin getirileri ve
gotiiriileri arasindaki denge bazi bireyleri kararsizliga siiriikleyip egilim asamasinda
sitkismasina neden olabilir. Davranis degisikligini erteleme egilimi goriildiigiinden

kronik diisiinme, davranisi geciktirme olarak nitelendirilir (169, 175).
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Hazirhk (Preparation)

Bu asamada bulunan bireyler yakin zamanda harekete gecmeyi
planlamaktadirlar. Gegmis donemde bazi girisimleri olmustur. Birey artik degisime
hazirdir. Bireylerin uzmanla veya hekimle goriisme, danigmanlik alma, yardim kitabi
alma gibi eylem planlar1 bulunmaktadir (169). Eyleme gegis siirecinin atesleyici olarak

tanimlanmaktadir (160)

Hareket (Action)

Bu asamadaki bireyler yasamlarinda son 6 ay igerisinde belirgin degisiklikler
yapip saglikli davraniglar kazanmaya baslamislardir. Hareket asamasi asamalardan
sadece birisidir, tim davranis degisiklikleri hareket olarak nitelendirilmez. Her
davranigsal sonug i¢in onaylanmis, kabul edilmis onlemlerin kullanilmast 6nemlidir.
Birey eski haline kolayca donebilir, hareket asamasi eksi davranisa yeniden geri

doniisii onlemek agisindan da 6nemli bir agamadir (169).

Devamhilik (Maintanence)

Bu asama degisimin 6 aydan daha once baslamis oldugu ve devam ettigi
asamadir. Bu asamadaki bireyler eski aligkanliklarma geri doniisii dnlemek igin
calistyorlar, hareket asamasindaki bireyler kadar degisim siireglerini uygulamiyorlar.
Tekrar eski hallerine donme egilimleri daha azdir, degisikligi siirdiirebileceklerine

daha emindirler. Bu asamanin 6 aydan 5 yila siirdiigii tahmin edilmektedir (169).

Degisim Siirecleri

Degisim siirecinde bireyin hangi yontemlerden faydalandigi ya da hangi
stireglerden gegerek davranig degisikliginin olusturdugu incelenir (160). Birey saglikli
davranisi edinene kadar farkl siireglerden gegmektedir, bu siiregler bes bilissel, bes
davranigsal olmak {izere toplam on temel siiregten olugmaktadir. Bilissel siirecler
duygu, deger ve farkindalik gibi siirecleri igerirken davranmigsal siiregler bireyin

degisim siirecinde sectigi davraniglari igermektedir.



32

Karar Alma

Davranis degisikligi sonucunda meydana gelecek avantaj ve dezavantajlarin
karsilastirildigi asamadir. Bu agamanin egzersiz davranisi lizerinde etkisi oldugu
diisiilmektedir. Egzersizin eksileri egzersizin artilarindan daha 6nemli oldugunda,
davranis1 degistirme motivasyonu diisiiktiir. Bu nedenle egilim Oncesi ve egilim
basaminda eksilerin artilardan daha agir bastigi varsayilir. Hazirlik asamasinda
artilarin eksilerin esit oldugu, hareket ve uygulama asamalarinda ise artilarin

eksilerden daha agir bastigi disiiniiliir (176).
Oz Yeterlik

Bireyin davranis degisikligi siiresinde eski problemli davranislarina geri
donmemek adina kendisine duydugu giiveni temsil eder. Bandura’nin Sosyal Bilissel
Teorisinden bu modele eklenmistir. Bandura ise 6z yeterliligi “bireyin olast durumlari
yonetmek icin gereken eylem asamalarini diizenleme ve gergeklestirme becerilerine
olan inanc1” olarak tanimlamistir (154). Prochaska ve dig. (169) 6z yeterliligi 6z
yeterliligi “kendine giiven” ve “tesvik” olmak tizere iki sekilde ele almiglardir. Fiziksel
aktiviteyi arttirmaya yonelik girisimlerde gliven kazandikca 6z yeterlik her asamada
degisecektir. Bunun tersi de miimkiindiir, bagarisiz olur ya da bir dnceki agamaya geri

doniiliirse 6z yeterlik diisebilir (176).
2.2.4. Saghk inan¢ Modeli

1950'lerden beri Saglik inang Modeli (HBM), hem saglikla ilgili davranisglarmn
degisimini aciklamak hem de miidahaleler i¢in yol gosterici bir ¢er¢eve olarak saglik
davranis1 arastirmalarinda en yaygin kullanilan kavramsal ¢er¢evelerden biri olmustur
(177). Koruyucu saglik davraniglarin1 tahmin etmek tizere gelistirilmistir (177, 178).
Model, bireyin inang ve davranislari arasindaki iliski ile saglik davranislar izerindeki

etkisine odaklanmaktadir.

Model, harekete gegmek icin, hastaligin siddetinin, ile ilgili hazir bulunuslugun
(algilanan duyarlilik ve algilanan tehdit) 6nemli oldugunu belirtmektedir. Davranis,

hastaligin ~ siddetini ya da algilanan  duyarliligin  azaltmak amaciyla



33

gerceklestirilmektedir. Model davranislarla ilgili bir dizi 6ngoriide bulunur ve onlarin

bazi temel ihtiyaclar sonrasi oldugunu belirtir.

Algilanan
Demografik yarar
degiskenler algil anan
engeller

Algilanan
duy arlihk

Saglik davranisini
v apm a olasilig

Algzilanan
ciddivet

Davramsuin
isaret

Sekil 2.6. Saglik inan¢ modeli

2.2.1. Sosyo Ekolojik Model

Egzersiz davranigi ¢alismalarinda tercih edilen modellerden birisi de ekolojik
modeldir. Ekolojik modeller fiziksel aktivitenin arttirilmasi, tesvik edilmesi ve
sagligin korunmasi gibi farkli alanlarda kullanilmaktadir (179, 180). Fiziksel aktivite,
Kisinin sosyal ve fiziksel ¢evresi ile etkilesimini temsil eden bir saglik davranigidir
(180). Bireyin saglik davranisi ¢evresinden etkilenmektedir (181). Sosyo ekolojik
model de birey ve ¢evresi arasindaki etkilesimi incelemek i¢in gelistirilmistir (181,
182). Model, sosyokiiltiirel ve gevresel degiskenlerle ilgili davranis ve davranig
degisikligini agiklamay1 amaglamaktadir. Modelin 4 ana 6gesi bulunmaktadir. Bunlar

birey, sosyal ¢evre, fiziksel ¢evre ve politika 6geleridir (Sekil 2.7)

Birey, ailevi, sosyal, sosyokiiltiirel, topluluk, politika ve gevresel faktorler, bir
kisinin fiziksel aktiviteye katilimini olumlu veya olumsuz etkileyebilmektedir. Bu
model, bireylerin kisisel becerilerini gelistirmelerine yardimeci olmanin yani sira
aktiviteyi destekleyen fiziksel ortamlar ve politikalar gelistirmenin 6nemli oldugunu,

bunlarin fiziksel aktivite {izerinde birden fazla etki seviyesi oldugunu belirtmektedir
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(181). Destekleyici sosyal ve fiziksel ortamlar ve politikalar uygulandiginda bilgi,
beceri ve yetenekleri gelistirmek i¢in tasarlanan fiziksel aktivite miidahalelerinin

basarili olmas1 muhtemeldir (183).

Politikalar

Fiziksel Cevre

Sosyal Cevre

Sekil 2.7. Sosyo Ekolojik Model

2.3. Oyunlastirma
2.3.1. Oyun

Oyun tarihinin insanlik tarihi kadar eski oldugu varsayilmaktadir. Bircok
disipline konu oldugu i¢in alan yazinda ¢ok farkli tanimlara rastlamak miimkiindiir.
Tiirk Dil Kurumu (TDK) tarafindan oyun kavrami, “yetenek ve zeka gelistirici, belli
kurallar1 olan ve iyi vakit gecirmeye yarayan eglence” olarak tanimlanmistir (TDK
Sozlik). Huizinga (184) ise oyunu, “ozgiirce razi olunan, ama tamamen emredici
kurallara uygun olarak, belirli zaman ve mekdn simirlart igcinde gerceklestirilen,
kendiliginden bir amaca sahip olan, bir gerilim ve seving duygusu ile alisilmig
hayattan, baska tiirlii olmak bilincinin eslik ettigi, iradi bir eylem veya faaliyet ” olarak
tanimlamistir. Insanoglu dogumuyla birlikte eglenmeyi, miicadele etmeyi ve bir¢ok
bilgiyi oyunlar araciligiyla 6grenmektedir. Oyunlar vakit gegirme etkinlikleri olarak

goziikse de din sanat, siir gibi hayatin her alaninda etkisi hissedilen bir yap1 olarak
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tanimlanmistir (184). Oyunlar bireylerin iletisim kurmasini ve sosyallesmesini
saglayan ortamlardir. Bu nedenle, yasamin her alaninda oyun yapis1 ve 6zellikleri

karsimiza ¢ikmaktadir (185).

Caillois (186), oyunlarin bigimlerine gore iki baglik altinda “Paidia
(Yunancada ¢ocuk oyunlar1)” ve “Ludus (Latincede oyun, yarismak)” seklinde
incelenebilecegini belirtiyor. Oyun kavrami dilimizde tek bir kelime ile ifade edilirken
Ingilizcede iki farkli kavram, iki farkli kelime “play” ve “game” kullanilmaktadir
(186). Her iki kelimenin de Tiirk¢e karsilig1 oyun anlamina gelmektedir. ingilizce’de
bu kelimeler farkli anlamlar ifade etmektedir. “Play” ya da “paidia” kelimesi herhangi
bir kural ya da sinir olmadan, spontane oynanan oyun etkinligini ifade etmektedir.
“Game” ya da “ludus” ise hedefler dogrultusunda olusturulmus, belli kurallart olan
eglence araci olarak kullanilan, 6diil, puan ve kupa gibi oyun mekanikleriyle beraber
digsal pekistireglerle desteklenen eylemlerdir (186). Ornegin, bir ¢ocugun topla ya da
oyuncakla gelisigiizel oynamasi “play” olarak isimlendirilirken, futbol, satrang, yakar
top, korebe gibi oyunlar “game” olarak isimlendirilmektedir. Caillois, oyunlari
siiflandirirken Huizinga’nin oyunlarin tiimiinii siniflandirmak i¢in kullandig1 “Agon”
kavraminin yetersiz oldugunu savunmaktadir. Caillois’a ait siniflandirma Tablo 2.6’da

verilmistir.

Tablo 2.6. Oyunlarin Siniflandirilmasi

Agon Alea Mimicry Ilinx
(Rekabet / (Sans (Simiilasyon, (Bas
Yarigsma) Oyunu) Taklit) dondiiriicii)
Paida Yaris Yazitura  Cocuk Cocuklarin
Giires Zar oyunlari kendi
Samata (evcilik) etrafinda
Heyecan donmesi
Olgiisiiz At binme
Kahkaha Sallanmak
Dans etmek
Ucgurtma Boks, Bahis
bilardo, Rulet
Solitaira eskrim,
Bulmaca futbol,
satrang¢
v Dagcilik
Ludus Spor Cekilisler  Tiyatro Kayak

Miisabakalari Cambazlik
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2.3.2. Oyunlastirma

Oyunlastirma kavrami her ne kadar yeni bir kavram gibi goziikse de aslinda ilk
olarak Nick Pelling tarafindan 2002 yilinda kullanilmistir (59, 187). Oyunlastirmanin
popiilerlesmesi oyuncularin ve konferanslarin etkisiyle 2010 yilinin ikinci yarisina
dogru gergeklesmistir (188). Hizli yiikselisi ise 2011-2015 yillar1 arasinda olmustur
(189). Artan bu popiilerlik Google Trends’de goriilebilmektedir (190).

® gamification a) Dﬁnya
genelinde
“gamification”
konusunda
yapilan

aramalar

Google Trends

- b) Tiirkiye’de
* gamification
“gamification”
konusunda
yapilan

aramalar

Google Trends
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® Oyunlastirma ¢) Tirkiye’de
“oyunlastirma
” konusunda
yapilan

aramalar

Sekil 2.8. Google trend grafigi

Oyunlagtirma gliniimiiz yasantisinda siklikla kullanilan bir kavramdir (60,
191). Saglik (192), pazarlama (193), turizm (194), miihendislik (195), sosyal medya
(196) ve egitim (61, 197) alaninda yapilmis ¢aligmalar bulunmaktadir.

Oyunlagtirmaya ait ¢ok farkli tanima rastlamak miimkiindiir. En ¢ok kabul
gbren tanimlardan bir tanesi, oyun bilesenlerinin oyun disi baglamda kullanimi
seklindedir (57). Werbach ve Hunter (59) ise “oyun bilesenleri ile oyun tasarim
tekniklerinin oyun dis1 ortamlarda kullanimi1” olarak ifade etmislerdir. Zichermann ve
Cunningham (60) motivasyon boyutuna dikkat g¢ekerek, kullanicilarin bagligim
arttirmak i¢in oyun bilesenlerinin ve oyun diisiincesinin oyun olmayan iceriklerde
kullanilmas1 seklinde tanimlamaktadir. Kapp (61) “oyun mekanigi, estetigi ve diigiince
yapisimin insanlarin baglhilhigini saglamak, onlart harekete gegirmek, ogrenmeyi
desteklemek ve problemleri ¢ozmek icin kullanilmas:” seklinde tanimlamistir.
Marczewski (187) ise motivasyon, baglilik, davranis degisikligi ve performans
kelimeleri tlizerine odaklanmistir. Tanimlar incelendiginde kullanim amaglarina gore
farkliliklar olsa da oyunlarin mekanik, dinamik, bilesen ve diislince siirecinden gelen
motivasyonu arttirict  6zellikleri ve oyun dis1 alanlarda kullanimi {izerine

sekillenmektedir.
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Oyunlastirma son yillarda popiilerlesen ve yaygin olarak kullanilan bir konu
olmustur. Oyunlagtirmayla ilgili alanyazinda pek c¢ok tanima ulasilabilir; bu
tamimlamalarda ¢ogunlukla oyun dinamikleri, oyun bilesenleri, oyun mekanikleri,

motivasyon teorileri ve ortama baglilik konularini igerir.

Oyunlastirma ile ortamlarin oyun seklinde tasarimlarini gergeklestirmek yerine
oyun unsurlarinin segilen igerikte faydali olacak sekilde uygulamasi yapilir (57).
Giderek artan web tabanli ve mobil uygulamalarda; oyun elemanlarinin (puan, skor,
lider tahtas1 vb.) kullanilmasi ve bu uygulamalara bagliligin artmasi, bu uygulamalarin

oyunlastirmaya doniik bir hal almasini saglamigtir (198).

Bir oyunda bulunmasi gereken seyler nelerdir? sorusuna verilen yanitlar
oyunlastirmada kullanilan tasarim 6gelerini ifade etmektedir (199). Oyunlastirmanin
daha net bir sekilde anlasilabilmesi ve nasil kullanilabilecegine dair bir fikir
olusturabilmek i¢in tasarim 6gelerinin incelenmesi gerekir. Werbach ve Hunter (59)
oyun ogelerini dinamikler, mekanikler ve bilesenler olmak tizere {i¢ kategori altinda
ele almiglardir. En alt kategoride yer alan bilegenler oyuncularin oyunda gordiikleri
ogelerdir. Ortada yer alan mekanikler oyunculari harekete geciren 6gelerdir. En iistte
ise biiyiilk resmi olusturan dinamikler yer alir. S6z konusu kategoriler azalan bir
soyutlama siras1 ile organize edilmislerdir. Genelden 6zele dogru bir yapiya sahiptir
ve bilesenler mekanik ve dinamiklere gore daha 6zellestirilmis 6gelerdir. Her mekanik
bir ya da daha fazla dinamige baglidir ve her bilesen bir ya da daha fazla iist diizey
kategoriye baghidir. Oyunlastirmanin etkili olabilmesi i¢in her biri ayr1 bir 6neme
sahiptir. Oyun 6gelerinin hiyerarsisi Sekil 2.9’da, oyunlastirma ogeleri ise Tablo

2.7’de verilmistir.
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Sekil 2.9. Werbach ve Hunter’in oyun dgelerinin hiyerarsisi

Tablo 2.7. Oyunlastirma 6geleri

Dinamikler Mekanikler Bilesenler
Kisitlamalar Meydan Okuma Kazanimlar (Achievements)
(Constraints) (Challenges) Avatarlar (Avatars)
Duygular Sans Faktorii (Chance) Rozetler (Badges)
(Emotions) Yarisma (Competition) Zorlu miicadele (Boss
Hikaye (Narrative) Is birligi (Cooperation) Fights)
Ilerleme Dontit (Feedback) Koleksiyonlar (Collections)
(Progression) Kaynak Edinme (Resource  Savaglar (Combat)
Mliskiler Acquisition) Icerik kilidi agma (Content
(Relationships) Odiiller (Rewards) Unlocking)
Aligverig (Transactions) Hediye Verme (Gifting)
Sira (Turns) Lider Tablosu
Kazanma Durumu (Win (Leaderboards)

States)

Seviyeler (Levels)
Puanlar (Points)
Gorevler (Quests)
Sosyal grafikler (Social
Graphs)

Takimlar (Teams)
Sanal Egyalar (Virtual
Goods)
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Werbach ve Hunter (59) yukaridaki bu 6gelerin hepsinin ayn1 anda tasarimda
bulunmasinin gerekli olmadigini1 ancak tiim 6gelerin birbirini destekleyecek seklide
bir tasarim planlamasi yapilmasi gerektigini belirtmektedir. Bunun i¢in de alt1 adiml

bir siire¢ dnermislerdir.

Dinamikler

Oyunlastirma dgelerinin en soyut kavramidir, sistemin gizli yapisi olarak anilir.
Oyuncularin direk goremedikleri tasarim dgeleridir. Oyuncularin oyun mekanikler ile
etkilesimini saglayan 6gelerdir. Kisitlamalar, duygular, ilerleme, hikaye, iliskiler gibi

oyunun ¢evresini olusturun kavramsal 6geleri igerir.

Kisitlamalar (Constraints): Oyuncunun Ozgiirligiinii ve smnirlarinin belirleyen

ogedir. Her oyuncu i¢in ayn1 olmali, net ve agik bir sekilde belirlenmelidir.

Duygular (Emotions): Oyun siiresince oyuncularin yasayacagr mutluluk, tiziinti,

heyecan, merak, hayal kiriklig1 gibi duygulardir.

Hikaye (Narrative): Oyunu bir biitiin haline getirmek ve katilimcilart olayin igine

sokmak i¢in kurgulanan 6gelerdir

flerleme (Progression): Oyuncunun kazandig1 puan ve seviyeler ile gelismesini ifade
eder. Oyuncular i¢cin 6nemli bir 6gedir, bagarma ve ilerleme hazzi oyuna devam etmeyi

saglar ve akis hissini destekler.

Mliskiler (Relations): Oyuncularin birbiriyle kurduklar1 sosyal etkilesimi ifade
etmektedir.

Mekanikler

Oyunu olusturan tiim yapisal 6geler mekanikler olarak ifade edilir. Oyuncunun
katilimin1 saglayan ve onu ¢alistiran ve ilerleten 6gelerdir. Geri bildirim saglayarak

motivasyonu ve baglilig: arttirir. Her bir mekanik dinamiklere ulagsmak i¢in aracilik

yapar.

Meydan Okuma (Challenges): Oyuncularin birbirlerini ya da oyunun oyuncuyu

miicadeleye davetidir. Oyunda heyecani tetikleyen bir 6gedir.
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Sans Faktorii (Chance): Oyundaki gorevleri yerine getirerek degil, cark ¢cevirme, zar

atma gibi sans faktorii ile kazanilabilecek dgelerdir.

Yarisma (Competition): Oyun igerisindeki bir oyuncunun ya takimin kazandigi

digerlerinin ise kaybetmesidir.

Is birligi (Cooperation): Oyuncularin ortak bir hedefi gerceklestirmek igin birlikte

calismasidir.

Doniit (Feedback): Oyunculara ilerlemeleri hakkinda bilgi sunan Ogedir.

Oyunlastirmanin 6nemli mekaniklerindendir.

Kaynak Edinme (Resource Acquisition): Oyunu sonug¢landirmak igin elde etmeniz

gereken Ogelerdir.

Odiiller (Rewards): Oyuncunun davranislar1 sonucunda elde ettigi ogelerdir. Oyun

icinde ya da disinda degerli olabilirler

Algveris (Transactions): Oyuncularin birbiriyle puan, can, para vs gibi dgeleri takas

yapabilme durumudur.

Sira (Turns): Kart, masa oyunlarindaki oyuncularin birbirini izleyen sirada

oynamasidir.

Kazanma Durumu (Win States): Oyunda birisinin ya da bir takimin kazanmasini ya
da kaybetmesi durumudur. Diger oyunculardan daha ¢ok puan kazanmak, onlardan

daha kisa siirede bitirmek vs. oyunlastirmada kazanma durumunu olusturuyor.
Bilesenler

Oyunlastirmada oyuncunun etkilesime girdigi en somut 6gelerdir. Dinamikler
ve mekanikler bilesenler tarafindan gorsel olarak desteklenirler. Kullanici ara yiiziinde
dinamikler ve mekanikler goriinmeyebilir ama bilesenler her zaman kendilerini

gosterir.

Kazanimlar (Achievements): Tanimlanan hedeflerdir. Oyuncuya farkli deneyimler
yasatmak i¢in sunulan yan gorevlerdir. Basarildiginda puan, rozet gibi 6gelerle oyuncu

odullendirilebilir.
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Avatarlar (Avatars): Oyuncularin oyun ortamindaki gorsel temsilleridir. I¢sel

motivasyonu olusturan bir dgedir.

Rozetler (Badges): Oyuncularin basarilar1 sonunda aldiklar1 &gelerdir. Igsel

motivasyonu saglayan 6nemli bir 6gedir.

Zorlu miicadele (Boss Fights): Bazi seviyelerin tamamlanmasi i¢in tanimlanmis

zorlu gorevlerdir.

Koleksiyonlar (Collections): Oyuncularin bazi bilesenleri (rozet, ekipman vs.)

toplama islemidir.

Savasma/Catisma (Combat): Oyun i¢ersinde oyuncularin birbirleriyle girdikleri kisa
miicadelelerdir. Oyuncunun miicadele etmesi gereken zorluktur. Bu zorluklar verilen
bir gorevi siiresi icinde tamamlama, zor bir pozisyonda atis yapmak gibi cesitli

davranislar olabilir.

Icerik kilidi acma (Content Unlocking): Oyuncunun istenen seyleri yerine

getirdikten sonra belirlenen hedeflere ulagmasidir.

Hediye Verme (Gifting): Diger oyuncularla etkilesim kurabilmek kaynaklari (can,

para, puan vs.) diger oyuncularla paylagsma durumudur.

Lider Tablosu (Leaderboards): Oyuncularin ilerlemesini ve basarilarini sunan
gorsel 0gelerdir. Oyuncularin diger oyuncularla kiyaslanmasidir. Bu 6ge oyuncularin
davranislarini tesvik etmek ve rekabeti arttirmak icin kullanilir. Ust siralarda yer alma
istegi rekabetin en ¢ok yasandigi alandir. Oyuncuyu oyuna devam etmesi ve oyunla

daha ¢ok vakit gecirmesi i¢cin motive etmektedir.

Seviyeler (Levels): Oyuncunun oyun igersindeki ilerlemesini gosterir. Oyuncunun
seviyesi arttikca karsilastig1 zorluklar ve bunlarla bas edebilme becerisi de artar. Bir
sonraki seviyeye ulasmak oyunculara gelistiklerini, basarili olduklarini gosterdigi i¢in

motivasyonu arttiric bir diger 6gedir.

Puanlar (Points): Oyundaki ilerlemenin sayisal karsiligidir. Oyuncunun tamamladigi
gorevler sonucunda elde ettigi basar1 ogesidir. Seviyelerle iligkilidir, puan topladikca

seviye artar ve ilerleme hissiyati1 olusturur.
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Gorevler (Quests): Oyuncu tarafindan basarilmasi beklenen onceden belirlenen

zorluklardir.
Sosyal grafikler (Social Graphs): Oyun igerisinde sosyal ag deneyimini yasatmaktir.

Takimlar (Teams): Basariya ulagsmak i¢in diger oyuncularla giiclerini birlestiren

oyuncu gruplarini ifade eder.

Sanal Esyalar (Virtual Goods): Oyun icerisinde kullanilabilen 6gelerdir. Gergek
para ya da degerli oyun oOgeleridir. Oyuncular oyun igerisindeki seviyelerini

yiikseltmek ya da puan kazanmak i¢in bu sistemi kullanabilirler.
2.3.3. Oyunlastirma Modelleri

Oyunlastirma 6gelerinin temelini “Kullanicinin sistemle etkilegiminden dogan
ctktilart belirleyen kurallar” olarak tanimlanan oyun mekanikleri olusturur (200).
Oyunculart oyun igerisinde tutmak i¢in tasarlanan eylemler (201) veya oyundaki
davraniglar1 olusturan eylemler (202) seklinde de ifade edilebilir. Oyun mekanigi
oyuncunun hedefe wulagsmak i¢in bir davranisi sergilediginde bunun nasil
sonuglanacagini bildirir (203). Oyuncularin basarili olmasi i¢in gerceklestirmesi
gereken davraniglar (204), 6diiliin verilme zamani (205), 6diiliin kullanim sekli oyun
mekaniklerini olustururken, seviye, puan ve rozet gibi kavramlar bilesenleri

olusturmaktadir (206).

Uzmanlar oyun oOgelerinin smiflandirilmasinda ortak bir noktada
bulusamamiglardir (197). Hunicke (201) oyunlari mekanikler (mechanics), dinamikler
(dynamics) ve estetikler (aesthetics) olarak smiflandirdignt “MDA” modelini
olusturmustur. Robson ve dig. (207) “MDA” modeline benzer “MDE” modelini
olusturmuslardir. Chou sekiz koseli motivasyonu temel alan “Octalysis” modelini

olusturmustur. Farkli uzmanlara ait model bilesenleri Tablo 2.8’de verilmistir.



Tablo 2.8. Oyunlastirma modeli bilesenleri
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Hunicke,  Zichermann  Werbach  Chou

LeBlanc  ve

ve Cunningham

Zubek

Mekanik  Mekanik Mekanik  Epik anlam

Dinamik  Dinamik Dinamik  Gelisim ve basarma

Estetik Estetik Bilesenler Yaraticihk  ve geribildirim

Oyunlagtirma Bilesenleri

yetkilendirmesi

Sahiplik duygusu
Sosyal etki ve iligkililik
Y okluk ve buna tahammuilsiizliik

Ongoriilemezlik ~ ve  merak
duygusu
Kayip ve kacinma

Kaynak: (208)

2.3.4. D6 Oyunlastirma Tasarim Modeli

Werbach ve Hunter (59), oyunlastirma siirecinde dinamikler, mekanikler ve

bilesenlerin hepsinin ayni anda kullanilmasinin gerekmedigini, bu ii¢ 6genin birbirini

destekleyecek sekilde bir tasarim olusturulmasi gerektigini belirtmislerdir. Tasarima

ne kadar fazla 6ge dahil edilebilirse bunun tasarimi o kadar giiglendirecegini ifade

etmisglerdir. Bu tasarimi olusturabilmek i¢in de 6 adimli bir siire¢ 6nermektedirler.

© ok~ w N

“Hedefleri belirleme (DEFINE business objectives)”

“Hedef davraniglar1 agiklama (DELINEATE target behaviors)”
“Oyuncularini tanimla (DESCRIBE your players)”

“Etkinlik dongiilerini tasarla (DEVISE activity cycles)”
“Eglenceyi unutma! (DON’T forget the fun!)”

“Uygun araglar1 kullan (DEPLOY the appropriate tools)”

Hedefleri Belirleme: Oyunlastirmaya baslamadan once hedefler tanimlanmalidir.

Etkili bir oyunlastirma i¢in hedeflerin iyi bir sekilde anlagilmasi énemlidir.
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Hedef Davramislar: aciklama: Belirlenen hedefler dogrultusunda hedef davraniglarin
belirlenmesi ve bu davraniglarin nasil Slgiileceginin belirlenmesi gerekmektedir.

Hedef davranislar somut ve spesifik olmalidir.

Oyuncular1 tammmla: Oyunlastirmaya dahil edilen kullanicilar “oyuncular” olarak
ifade edilmektedir. Oyuncularin kim oldugu, nasil motive edilecekleri 6nemlidir. Tiim

oyuncularin ayni 6zellikte olmadig1 unutulmamalidir.

Etkinlik dongiilerini tasarla: Oyuncularin davraniglari tek sefer degil, oyunlastirma
siiresince yapmast beklenmektedir. Oyunlastirma tasarimlarinda iki tiir etkinlik
dongiisii yer almaktadir: katilim/baglilik dongiisii (engagement loop) ve ilerleme
basamaklar1 (progression stairs). Etkinlik/Baghilik dongiisii bireysel kullanicilarin
oldugu mikro diizeydeki tasarimlarda, ilerleme dongiisii daha c¢ok kullanicilarin

bulundugu makro diizey tasarimlarda ¢alismaktadir (59).

Katilim/baglilik dongiisii; oyuncunun davranisini, bu davranigin gergeklesmesine
neden olan motivasyonu ve bu motivasyonun ortaya ¢ikmasina neden olan geri
bildirim arasindaki iliskiyi ifade eder. Buradaki anahtar Oge geribildirimdir.
Geribildirim, oyunlastirma tasariminda motivasyonu saglayan Onemli bir Ogedir.
Oyuncunun mevcut durumunu, performansini gosteren seviye, puan ve lider tahtasi
gibi Ogeler geribildirimin bir formu olarak gosterilebilir. Geribildirim oyuncunun
sergileyecegi davraniglar i¢in motivasyon olusturan her seydir. Etkinlik/baglilik

dongiistine ait gorsel Sekil 2.10°da sunulmustur.

Sekil 2.10. Etkinlik/Baglilik dongiisii
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Diger bir etkinlik dongiisii olan ilerleme basamaklarinda ise artan zorlu
gorevleri belirtmektedir. Oyuncunun ilerlemesiyle karsilastigi zorluk dereceleri
artmaktadir. Oyunlarin ¢ogunda kullanilan bu modelde, gerceklestirilen goérevden
sonra daha zorlu bir gorevle ondan sonra gorece olarak daha kolay bir gorevle
karsilasma durumudur. Zorluk derecesi asamali olarak artmaktadir. Dinlenme
asamalar1 oyuncularin nefes almasini saglar. ilerleme basamaklarina ait gérsel Sekil

2.11°de sunulmustur.

Dinlenme Dinlenme B s
Mucadele
(Bost Fight)
Muicadele
(Bost Fight)
Micadele
(Bost Fight)
Baslangi¢ Seviyeler (Leveles)

(Onboarding)

Sekil 2.11. Ilerleme basamaklari

Kaynak: (209)

Eglenceyi Unutma: Oyuncularin goniillii olarak katilimini saglamak i¢in oyuncularin

motive olmasi ve eglenmesi gerekmektedir.

Uygun araclar1 belirleme: Oyun tasariminda kullanilacak uygun mekanik ve

bilesenlerin segilip, tasarima entegre edilmesidir.
2.3.5. Oyuncu Tiirleri

Oyuncular, oyunlastirma tasariminda dikkate alinmasi gereken noktalardan
biridir. Oyuncularin 6zellikleri, amaclari, oyun oynama bicimleri, beklenti ve

motivasyonlar1 farklilik gostermektedir. Basarili bir oyunlastirma tasarimi igin
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bireysel farkliliklar dikkate alinmalidir (210, 211). Bireylerin ilgi ve beklentileri
farklilagtigindan, bazilar1 igin i¢sel motivasyon uyaricilari bazilari i¢in de dissal

motivasyon uyaricilari 6nemli olabilmektedir (212).

Bartle (213) tarafindan olusturulan ilk siniflama en ¢ok bilinen ve tercih edilen
modellerden birisidir (214). Bartle (213) davranislarina gére oyunculart dorde ayirmig
olup bunlar: katiller (killers), arastirmacilar/kasifler (explorer), basaranlar (achiever)
ve sosyallesenler (socializers) seklindedir (Sekil 2.12). Oyuncular ruh hallerine veya

oyun stratejilerine gore farkli karakterler arasi gecis yapabilmektedirler.

Rol Yapmak

Katiller Basaranlar

(Killers) (Achievers)

Oyuncular Diinya

Sosyallesenler Kasifler

(Socializers) (Explorers)

Etkilesime Girmek

Sekil 2.12. Bartle Oyuncu Tiirleri

Katiller: Oyundaki kurallar, ilerlemeyi saglayacak agamalar ve gorevlerden ¢ok diger
oyuncular1 yenmeye odaklanmus, rekabet duygusu baskin olan tiirlerdir. Itibar sahibi

olmak isterler.

Arastirmacilar/kasifler: Oyundaki diger oyuncular ya da oyundaki gorevlerden ¢ok

oyunun kendisi ile ilgilenen, oyunu kesfetme c¢abasi iginde olan tiirlerdir. Puan
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toplamak ilgilerini ¢ekmez. Basarili olmaktan ziyade oyunun nasil oynandigi ile

ilgilenirler.

Basaranlar: Basarma ve amac¢ odakli gorev adamlaridir, kendisi basarili oldugu
stirece diger oyuncularin da basarili olmasinda bir problem gérmeyen tiirdiir. Oyun
igerisindeki hedeflere en yliksek puanla ulagmak isterler. Oynama sebepleri oyunda

ustalasmaktir. Gorevleri basararak itibar sahibi olmak isterler.

Sosyallesenler: Bunlar da katiller gibi diger oyuncularla daha ¢ok ilgilidirler ama
bunu onlar1 yenmek igin degil iletisim saglayip kendi oyun i¢in kazanimlarini

arttirmak, yardimlagmak ya da ekip olarak ilerlemek i¢in yaparlar.

Bartle’in ¢alismasindan esinlenerek yeni ¢alismalar yapilmistir. Yee (215) Bartle’in
Oyuncu tiirlerini yeniden yapilandirarak oyunculari motive eden unsurlara gore yeni
bir simiflama (basari, sosyal, kendini kaptirma) olusturmustur. Marczewski (200)
Bartle’in oyuncu tiirlerini genisleterek, “User Type HEXAD” isimli yeni bir siniflama

olusturmustur. Bu siniflandirmada oyuncular 6 kategoriye ayrilmistir (216) .

Basaran (Achievers): Gorevleri tamamlayarak ilerlemek isterler, zorlu gorevleri

yerine getirerek kendilerini kanitlamak isterler. Yeterlik tarafindan motive olurlar.

Yardim Sever (Philanthropists): Bir 6diil beklemeden yardim etmeye isteklidirler.

Amag tarafindan motive olurlar.

Sosyallesen (Socializers): Diger oyuncularla etkilesim ve sosyal baglantilar kurmak

isterler. Iliskisellik ile motive olurlar.

Ozgiir Ruh (Free Spirits): Sistem igerisinde yaratmay1 ve kesfetmeyi severler. Dis
kontrol olmadan hareket etme 6zgiirliigli anlamlina gelen 6zerklik tarafindan motive

olurlar

Oyuncu (Players): igerik ne olursa olsun, ddiil kazanmak i¢in herseyi yaparlar. Dissal

odiller tarafindan motive olurlar.

Oyunbozan (Distruptors): Olumlu veya olumsuz degisiklikleri zorlamak i¢in sistemi

bozma egilimindedirler. Degisimin tetiklenmesiyle motive olurlar.
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Diizen Bozucular

Oyuncular

Sekil 2.13. Marczewski'nin Oyuncu Tiirleri

Sekil 2.13’te goriildiigii gibi, basaranlar, yardim severler, sosyallesenler ve
Ozgiir ruhlar igsel motivasyonla beslenirken, Oyuncular digsal motivasyonla
beslenmektedir. Igsel motivasyonu saglanan oyuncularm motivasyonu ozerklik,
yeterlik ve iligkili olma ve amagla iligskilendirilebilir. Bu modelin en sade halini
gostermektedir. Digsal motivasyon ile beslenen oyuncunun (Menfeat¢i, sosyal agci,
sOmiiriicii ve tiiketici) ve diizeni bozmaya ¢alisan diizen bozucunun (gicik, gelistirici,
yikict ve etkileyen) dort alt 6gesi daha bulunmaktadir. Bu alt 6geler de dikkate
alindiginda i¢sel motivasyonla beslenen dort 6geyle birlikte on iki farkli oyuncu tiirii
bulunmaktadir. Yazar tiim bu tiirlerin ayni tasarimda kullanilmasinin oldukg¢a zor
oldugunu belirterek oncelikle i¢sel ve digsal motivasyon saglayan oyuncu tiirleri ile
baglanilmasini 6nermektedir (200). Bartle’in (213) da degindigi gibi Marczewski de
oyuncu tiirleri arasinda ge¢isin miimkiin oldugunu belirtmektedir. Oyuncular sisteme
uyum sagladiktan sonra puan, 6diil gibi digsal motivasyon kaynaklari azaltilirsa, digsal
motivasyon ile beslenen oyuncularin i¢sel motivasyon ile beslenen oyunculara

dontistiikleri gozlemlenebilir (200, 217).
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2.3.6. Oyunlastirmanin Kuramsal Yapisi

Oyunlastirma ve Motivasyon

Latince hareket etmek anlamina gelen “movere” kelimesinden gelen
motivasyon kelimesinin karsilig1 olarak Tiirk¢e’de giidii kelimesi kullanilmaktadir.
Gudi, TDK tarafindan (218) “bilin¢li veya bilingsiz olarak davranisi doguran,
stirekliligini saglayan ve ona yén veren herhangi bir gii¢, bireyleri bilingli ve amacgli
islerde  bulunmaya yonelten diirtii veya diirtiiler bileskesi, saik” olarak
tanimlanmaktadir. Gidiilenme; davranisi, harekete geciren ve yoOnlendiren istekler
veya arzular seklinde (219), bir davranisa “neden” katildigimiz yaniti (220) olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica giidiilenme, bireylerin hedeflerine ulagsmak i¢in bir faaliyete

katilma nedenleri seklinde de tanimlanabilir (221).

Motivasyon, i¢sel motivasyon ve digsal motivasyon olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Bireylerin ilgi duyduklar1 ve hoslandiklarini aktivitelere katilmalar
i¢gsel motivasyon olarak tanimlanirken, bu aktiviteler sonunda 6diil kazanma beklentisi
ise digsal motivasyon olarak tanimlanmaktadir. Digsal motivasyonda puan, 6diil, para
gibi somut ¢iktilar ile ihtiyaglar karsilanirken i¢sel motivasyonda durumlar karsisinda
duyulan memnuniyet 6n plandadir (222). I¢sel ve dissal motivasyon arasindaki iliskiyi
anlamak oyunlastirma agisindan énemlidir (61). Zichermann ve Cunnigham (60) i¢sel
motivasyonu, temel benligimizden tiireyen ve dis diinyaya dayanmayan motivasyon
olarak tanimlarken, digsal motivasyonu i¢sel motivasyonun tersine para kazanma
arzusu gibi dis diinya tarafindan yonlendirilen motivasyon olarak tanimlamislardir. Bir
ogrenci ilgili olmadig: bir dersin 6devini ebeveynlerinin ya da 6gretmeninin taktirini
kazanmak i¢in motive olup yapabilir (222). Werbach ve Hunter (59) i¢sel motivasyonu
dis kaynakli bir beklenti olmadan kendi iyiligi i¢in bir seyler yapmak olarak
tanimlarken digsal motivasyonu ise kendi iyiligi disindaki para, statii, gii¢, 6diil gibi
sebeplerden dolay1 bir seyler yapmak olarak tanimlamislardir. Bireylere yerine
getirdikleri ~ gorevlerin  eglenceli olmasit  bireylerin i¢sel motivasyonunu
yiikseltmektedir (223). Oyunlagtirmanin 6nde gelen isimlerinden Zichermann

oyunlastirmanin %75°1 psikoloji, %251 ise teknoloji oldugundan bahseder.
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Oyunlastirma motivasyonla siki bir iligki igerisindedir. Yapilan ¢aligmalarda
farkli kuramlarin kullanildig1 goriilmektedir. Mese ve Dursun (224) davranisgi, biligsel
ve sosyal biligsel 6grenme kuramlari, ARCS, 6z belirleme, ti¢ katmanli motivasyon,
beklenti deger, hedef belirleme, akis kuramlar1 ile oyunlagtirmanin kuramsal
temellerini agiklamaktadir. Fig Ertimit (225) 6z belirleme, Fogg davrans modeli, akis
kurami ve sosyal 6grenme kuramina atif yapmaktadir. Ozkan ve Samur (226) oyun
tasarim siirecinin temelini olusturmasi bakimindan akis teorisini ve oyunlastirma ile
bireyin motivasyonuna katki noktasinda 6z belirleme kuramini etkili bir oyunlagtirma
tasarimi i¢in 6nemli oldugunu belirtmektedirler. Baska bir calismada ise kuramsal
temelleri motivasyon kuramlari ve davramis degisikligi alt basliklar1 altinda
incelemistir. Motivasyon teorileri baghgi altinda Maslow’un ihtiyaglar Hiyerarsisi,
ARCS motivasyon kurami, 6z belirleme kuramini ele almaktadirlar. Davranig
degisikligi baglaminda ise Fogg un davranis modeli ve Akis kuramina deginmektedir
(227). Schlagenhaufer ve Amberg (228) oyunlastirma ile ilgili kuramlari inceledikleri
calismalarinda, toplam 30 tane kuramin vurgulandigini bunlarin arasindan da bes
kuramin daha fazla kullanildigini belirtmektedirler, bu kuramlar akis kurami, 6z
belirleme kurami, planlanmis davranis kurami, 6z yeterlik kurami ve kullanimlar ile
doyumlar (Uses and Gratifications Theory) kuramidir. Oyunlastirmada anahtar

kavramin ise motivasyon kurami oldugu goriilmektedir (229).

Motivasyon, egzersiz ve spor psikolojisi alaninda siklikla ¢alisilan konulardan
birisidir (230). Fiziksel aktivite alisgkanliginin gittik¢e azalmasi ve buna bagli olarak
saglik problemlerinin artmasit egzersizde giidiilenme konusunun arastirilmasi

ihtiyacin1 dogurmustur (231, 232)
2.3.7. Oz-Belirleme Kuram

Oz belirleme, bireyin bir davramsi kendi icinden geldigi icin yapabilmesi, o
davranisla ilgili se¢cimler yapabilmesi ve davranisin sonucu ne olursa olsun kabul
edebilmesidir. Bu sayede bireyler kendilerini daha kolay ifade edebilir (233). Oz
belirlemenin gerceklesebilmesi i¢in bireyin baski altinda kalmadan kendi ¢ikarlarina
ve degerlerine gore karar vermesi gerekir. Bireyin bu davraniglari segme, baslatma ve
siirdiirme konusundaki 6zgiir iradesi, Oz belirlemenin temelini olusturur. Ozetle 6z

belirlemeyi bireylerin davraniglarini kendisinin se¢gmesi, baslatmasi ve siirdiirmesi
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olarak ifade edebiliriz. Oz belirlemeyi detayli olarak el alan kuram, 6z belirleme
kuramidir (220).

Oyunlastirma  ¢alismalarinda  kullanilan  temel kavramlardan  birisi
motivasyondur. Bu c¢aligmalarda motivasyonun psikolojik acidan acgiklayan
kuramlardan birisi de Oz Belirleme Kuramidir (234). Oz belirleme kurami genel bir
kisilik ve motivasyon kuramidir. Bu kuram egitim, saglik, spor gibi alanlarda
kullanilarak bireylerin motivasyonu ve kisiligi hakkinda bilgiler sunmaktadir (74).
Kuram Richard Ryan ve Edward Deci tarafindan gelistirilmistir. Oz belirleme
kuraminda bireyler kendi davraniglarini baslatip, diizenlerken kendi se¢im duygusunu
yasamaktadir (235). Birey secimlerini kendi davranislariyla belirlemelidir (220). Oz
belirleme, bireyin davraniglarin1 kendilerinin se¢meleri, baslatmalar1 ve devam
ettirmeleridir. Bireyin dis faktorlerden etkilenmeden 6zgiirce se¢imler yapmasidir
(236). Kuraminin amaci, bireylerin, gruplarin ve toplumlarin saglikli sekilde
gelismesini saglayan durumlari belirleyerek, biiyiime ve iyi olma siirecinde etkili olan

Ogeleri tanimlayabilmektir.

Oz belirleme kurami bireyin bir davranisi sergilerken motivasyonunu
aciklayan makro bir kuramdir. Oz belirleme kurami, baslangicta 4 kuram araciligiyla

arastiritlmis daha sonra yapilan ¢alismalarla 2 kuram daha eklenmistir (74).

e Biligsel Degerlendirme Kurami — BDK (Cognitive Evaluation Theory
—CET)

e Organizmik Biitiinlestirme Kurami — OBK (Organismic Integration
Theory — OIT)

e Nedensellik Yonelimi Kurami — NYK (Causality Orientations Theory-
COT)

e Temel Psikolojik Ihtiyaglar Kurami — TPIK, (Basic Psychological
Needs Theory — BPNT)

e Amagc Igerigi Kurami — AiK (Goal Contents Theory — GCT)

e Iliski Motivasyon Kurami — IMK (Relationships Motivation Theory —
RMT)
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Oz belirleme kurami, motivasyonu ii¢ baslikta ele almaktadir, bunlar; icsel
motivasyon, digsal motivasyon ve giidiilenmeme (amotivasyon)’dir. Bu motivasyon
siiflandirmasi, motivasyon bigimlerinin 6zerklik derecesine gore degismektedir. Bu
siniflandirma, digsal degerlerin ve hedeflerin farkli igsellestirme derecelerini

betimlemektedir (237).

Oz belirleme Oz belirleme
davranis1 yok davranisi
gerceklesir
Motivasyon  Amotivasyon Digsal motivasyon icsel
| ' i { motivasyon
Diizenleyici i Digsal Ice Ozdeslemi Biitiinlesmis | Igsel
stiller i diizenleme yansitilmisg diizenleme diizenleme | diizenleme
diizenleme
Nedensellik  Kisisel Dissal Biraz digsal ~ Biraz igsel fesel Igsel
odagini olmayan
algilama
Diizenleme Odiil ve ceza  Sugluluk Kisisel Davranisi flgi ve isten
yok Ego fayda tamamen hoilanma
benimseme
Motivasyon Kontrolli Orta dlciide Orta dlgiide  Ozerk Niteligi
yok motivasyon  kontrollii ozerk motivasyon geregi Ozerk
motivasyon

Bireyleri harekete gegiren giicler igsel motivasyon olarak isimlendirilmektedir.
Bireyin gerceklestirdigi davranislardan keyif almasi, bunlar ilgi ¢ekici bulmasi ve
kendi istek ve arzusu ile gergeklestirerek tatmin olmasi durumudur (238). igsel
motivasyon bireyin ilgi, istek, merak gibi bireyin i¢inden gelen duygulardan

kaynaklanir.

I¢sel olarak motive olan bireylerde disaridan gelen 8diiliin, baskinin ve tehdidin
bir anlam1 yoktur. Bu durum bireyin bir davranisi gerceklestirmesinin tamamen hiir
iradesine bagl oldugunun gostergesidir (238). Igsel giidiilenme gergeklestiginde

bireyler etkinlige katilmaktan zevk alirlar.

Kuramim diger motivasyon kuramlarindan ayiran bir Ozelligi digsal
motivasyonu derecelere ayirmasidir. Bu derecelendirme digsal bir diizenleme ile
gerceklesen davranisin ne kadar igsellestirildigi ile ilgilidir. I¢sellestirme, ceza ve ddiil
gibi faktorlerle baslayan ve devam ettirilen davranisin igsel bir davranisa
doniistiiriilmesi olarak ifade edilmektedir. Davranisin igsellestirilmesi ile 6zerk

motivasyona doniismesi birbiri ile iligkilidir, yani ne kadar ¢ok i¢sellestirilirse o kadar
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cok Ozerklesir ve motivasyon saglayan etkiye duyulan gereksinim azalir (239).
Kuramda digsal motivasyon dort farkli bigimde ele alinmaktadir (220, 222). Bunlar;
“digsal olarak diizenleme (externally regulated), ice yansitilmis diizenleme (introjected
regulation), o6zdesimle diizenleme (identified regulation) ve ozemsenmis diizenleme

(integrated regulation) ‘dir .

Digsal diizenleme, bireyin sergiledigi davranislarin dis kaynaklar tarafindan
kontrol edildigi ve kisinin aktiviteye katilim nedeninin 6diil, saygi gérme istegi ve
baskalarinin baskilar1 oldugunu ifade etmektedir. Kisaca, 6diil kazanmak veya cezadan
kagmak icin motive olmaktir. Bireyin davranisini dig baskilar kontrol etmektedir.
Digsal motivasyonun en az 6z belirlenmis bigimidir (220, 237, 240). Dissal diizenleme

dissal giidiilenme ile ayn1 anlam1 tagimaktadir.

Ice yansitilmis diizenleme, igsel bask1 ve utang duygusundan dolay aktiviteye
katilan bireyleri ifade etmektedir. Bu tiir davranis kismen igsellestirilmistir. Bu
diizenlemede bireyin iradesi disinda, digsal kaynagin ige atimi ile igsellestirilmesi
durumu vardir. Davranisin sergilenmesinin arkasinda su¢luluk duygusu ya da 6z saygi
gibi ihtiyaglar bulunmaktadir (220). Bu diizenleme big¢imi, “nedeni digsal fakat kismen
kontrol altinda olan” bir ¢esit i¢sel motivasyondur. Birey davranisini kendisi diizenler
ancak kontrol baskasindadir (241). Birey gevresinden onay alma, kabul goérme
istegiyle bazi1 davranislar sergiler. Birey toplumca 6nemli goriilen islerin i¢inde yer

almak, bir parcasi olmak ister, ancak yer aldiginda bunu i¢sellestirmez (242).

Ozdesimle diizenleme digsal motivasyonun iigiincii tipidir. Bu diizenleme daha
fazla irade barindirmaktadir. Aktivitenin belirlenmesi siirecinde bireyin kendi amaclari
onemlidir. Birey davranis1 6nemli olarak gordiigii icin ve katilmasinin kisisel
gelisimine katki getirecegini diigiindiigli i¢in katilmaktadir. Bu diizenleme bireyin
kendi degerleri ve ihtiyaglari ile tamamen uyumludur. Bu diizenlemede birey bir

davranis1 yapmaktan keyif almasa da sirf 6nem verdigi i¢in yapmaktadir (243).

Biitiinlesmis diizenleme, dissal motivasyonun en 6zerk ve iradeli bigimidir.
Birey davraniglarini disaridan gelen baskilara bagli kalmadan, 6zgiir iradesiyle
gergeklestirmektedir. Bu diizenlemede bireylere disaridan gelen bir zorlama, baski

olmadigindan birey bir gerginlik de hissetmez, aksine daha mutlu hisseder. Bu
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diizenleme igsel gibi goriiniir ancak digsaldir. Ciinkii etkinlik dogal ¢ekiciligi igin
degil, kisisel hedeflere ulagsmak icin gerceklestirilir. Birey gergeklestirdigi davranigin
disinda sonuglar almay1 bekler (242, 244, 245).

Giidiilenmeme ne ig¢sel ne de digsal olarak motive olmayan bireyleri ifade
etmektedir. Ogrenilmis caresizlige benzetilmektedir. Motive olamayan Kkisi
davranislar1 ve davraniglari sonucu ortaya ¢ikan sonuglar arasinda iligkiyi algilayamaz.

Bu bireyler yetersizlik duygusu ve kontrol eksikligi yasarlar (246).

Bireylerin temel psikolojik ihtiyaglari, 6z belirleme teorisi i¢inde bagka bir
mini kuramin merkezi odak noktasidir: Temel Psikolojik Thtiyaglar Kurami. Kuramda,
“Ozerklik (autonomy), yeterlik (competence) ve iliskili olma (relatedness)” olarak
isimlendirilen ¢ temel psikolojik ihtiyag yer almaktadir (74). Kuram insan
motivasyonunun anlasilmasi i¢in dogustan gelen psikolojik ihtiyaglarin dikkate
alimmas1 gerektirdigini savunur (245). Bu temel ihtiyaglarin evrensel oldugu kabul
edilir. Bu ihtiyaglar birbiri ile etkilesim halindedir, bu etkilesimler bireyler
farkliliklardan etkilenir. Bu nedenle bireylerin ihtiyag doyumu algilar farklilik gosterir.
Temel psikolojik ihtiyaglar, psikolojik besinler veya psikolojik vitaminler gibidir.
(247). Bu ihtiyaglarin giderilmesi biiylime, biitiinlesme, gelisim, ruh sagligi ve iyi olma
i¢cin gereklidir. Bu ihtiyaclar temel besin maddesi seklinde belirtilerek ii¢ ihtiyacin da

karsilanmasi gerektigini savunur (238).

Bu ihtiyaglardan 6zerklik kisinin davraniglarini kabul etmesi, onaylamasi (220,
245), kendi eylemlerini baslatmasi, kendi kararlarini almasi ve 6zgiirce se¢im yapmasi
olarak ele alinmaktadir (248, 249). Ozerklik, bireyin karsilastig1 kosullarda segim
yapma durumudur. Ozerklik ihtiyac1 ayn1 zamanda bireyin etkinliklerini kendisinin
yonlendirmesini saglamaktadir (250). Ozerkligin diger ihtiyaglardan daha 6nemli
oldugu belirtilmektedir (72, 251). Ozerk bireyler kendi hedeflerini belirleyip
hedeflerine ulasmak i¢in motive olurlar. Bu bireyler kendilerini davranislarinin
baslaticis1 olarak goriip davramslarinin sorumluluklarim iistlenirler. Ozerk bireyler
kendi deger sistemleri g¢evresinde ve gerceklikten kopmadan segimlerini

gerceklestirirler (245).
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Yeterlik ihtiyac1 ise bireyin c¢evresini etkileme istegidir ve basarabilme
duygusudur (238, 252). Bireyin gevreyle etkili bir etkilesimde bulunmasi, ¢evreyle
olan etkilesiminin, 6grenmelerinin ve gdsterdigi uyumun toplamidir (220). Istedigi
sonuglara ulasirken etkili olmasi (250) ve cevreyle bas ederken kendisini yeterli
hissetmesidir (253). Yeterlik duygusunu yasayanlar, amaglarina ulasmada basarili
olacaklarmna inanmaktadirlar (254). Yeterlik gorevleri yerine getirmek, istenilen
sonuglara ulagmak igin bir enerji oldugu gibi ayn1 zamanda davranis gerceklestiginde

hissedilen hazdir. Ayn1 zamanda davranisin doyumla sonuglanmasidir (220).

Iliskili olma ihtiyaci1 ise bireyin diger kisilerle baglantili olma ihtiyacidir.
Yasadigi sosyal ¢cevreye kendisini ait hissetmesidir (252). Diger bir degisle bireyin bir
kisiye, bir gruba ya da gevresine yonelik hissettigi baglilik duygusudur (245). iliskili
olma karsilikl1 saygiy1 ve giiven duygusunu gerektirir. Iliskili oldugunu hisseden kisi,
deger verdigi bireylerle baglant1 iginde oldugunu veya yakin oldugunu hisseder. Bu
yakinlik birey tarafindan destek gordiigii hissi yasatir bu da doyuma ulagmasini saglar.
Dolayisiyla iligkili olma ihtiyaci, tatmin edici ve destekleyici sosyal iligskilere duyulan
ihtiyac1 belirtir (242, 250, 253). iliskili olma ihtiyacinin karsilanmasi motivasyon,

psikolojik gelisim ve iyi olus {izerinde olumlu etkilere sahiptir (245).

Kuramda 6zerklik ihtiyaci, yeterlilik ve iliskili olma ihtiyaclarindan daha ¢ok
vurgulanir. Anca kuram ihtiyaglarin birbiri ile iliskili oldugunu belirtir. Ug temel
ihtiyactan sadece birisinin karsilanmasi psikolojik sagligi iyilestirmede ya da yasam
doyumu saglamada yetersiz kalmaktadir. Yeterlilik ihtiyaci, ¢evrenin baskisi ya da
zorlamasi olmadan 6zerk kararlar verilebildigi 6l¢iide karsilanabilir. Bireyler kendi
ozerkliklerine gore iliski kurmak isterler, 6zerk bir sekilde kurulan bu iliskiler bireye

yeterlilik hissini verir.

Oyunlastirma uzmanlarindan Kapp (61) ise bu temel psikolojik ihtiyaglart su

sekilde tanimlamustir;

e “Ozerklik bireyin kontroliin kendisinde olmast ve davranislarini
yonlendirebilme hissi”

e “Yeterlik; bireyin karsilastigi durumlarla basa ¢ikabilme hissi”

e “liskili Olma; bireyin baska bireylerle iliskide oldugunu hissetmesi”
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Oz belirleme kuramindaki temel ihtiyaclar oyunlastirma ogeleri ile Tablo

2.9’daki gibi iligkilendirilmistir (255).

Tablo 2.9. Temel psikolojik ihiyaglarin oyunlastirma ile iliskisi

Ozerklik Yeterlik Mliskili olma
Profil, avatar, Pozitif doniit, lider Gruplar, mesajlar,
degistirilebilir ara yliz, tahtasi, seviye, puanlar, bloglar, sosyal aglarla
alternatif etkinlikler, uygun gorevler, artan baglanti, sohbet (chat)
kisisel gizlilik, bildirim bilgi, sezgisel kontrol
kontrolii

2.3.8. Fogg Davrams Modeli

Fogg’un uzun silire davranis degisiklikleri ve teknolojinin davranis
degisikliklerine nasil fayda saglayacagi {lizerine c¢alismalar yiiriitip davranig
degisiklikleri ile ilgili bir model gelistirmistir (256). Fogg modelde ii¢ faktore
deginmektedir, bunlar; Motivasyon (motivation), Yetenek (ability), Tetikleyici’dir
(trigers). Bir davranisin gerceklestirilebilmesi i¢in kisinin yeteri kadar beceri ve
motivasyona sahip olmasi ve bir tetikleyici ile karsilagsmasi gerekmektedir. Davranisin
gerceklesmesi icin bu ii¢ faktdr ayni anda sunulmalidir. Fogg (256), davranis modelini

asagidaki formiille agiklayarak Sekil 2.14°teki grafigi olusturmustur.

“Davranig (Behavior) = Motivasyon x Yetenek * Tetikleyiciler”

Yiksek
Motivasyon

Dusuk
Motivasyon

Yapilmasi Zor Yapilmasi Kolay

Sekil 2.14. Fogg Davranis Modeli
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Modeldeki aktivasyon hatti ve iistii; motivasyon, yetenek ve tetikleyicinin ayni
anda calistig1 alanlar1 gosterir. Yatay eksende goriintiilenen beceri diizeyi ile dikey
eksende goriintiilenen motivasyon diizeyinin kesisimi hala aktivasyon hattinin
altindaysa davranigin tetiklenmesi gerekir. Bireyde yiiksek motivasyon ve diisiik
beceriye sahipse ya da tam tersi diisiik motivasyon ve yiiksek beceriye sahipse bir
davranis1 gerceklestirebilir ancak bu davranisin gergeklesmesi i¢in bir uyariciya
ihtiya¢c bulunmaktadir. Uygun bir uyaricinin ortama entegre edilmedigi durumlarda
bireyin becerisi de ve motivasyonu da yiiksek olsa bile davranis gerceklesmez. Bazen
motivasyona sahip olunsa bile zaman, fiziksel veya zihinsel gii¢, para, aligkanlik gibi

ogeler davranisin gerceklesmesini engelleyebilir.

Yetenek, kullanicinin davranisi tamamlamak i¢in ihtiya¢ duyabilecegi zaman,
dikkat, zihinsel kapasite veya yetersiz kaynaklar olabilir. Bir kullanic1 bu kaynaklara
sahip degilse, davranis1 gergeklestirme yetenegine sahip olmayacaktir. Hedef
davranisin gergeklesmesi i¢in genellikle minimum diizeyde yetenek ve motivasyon
gereklidir. Bu minimum diizey, davranis i¢in aktivasyon hatt1 olarak adlandirilir.
Yetenegi artirmak igin iki genel yaklagim vardir. Bir kullanicinin gercek veya
algilanan yetenegini arttirmanin olagan yolu uygulama ve egitimdir. Dolayisiyla
yetenekleri (uygun motivasyonla birlikte) hedef davranmisi gerceklestirmek ig¢in
gereken aktivasyon esigini asacaktir. Kullanicilarin algilanan yetenegini artirmanin
baska bir yontemi, kullanicilarin davranigi gergeklestirmek icin daha az yetenek
gerektirmesi i¢in hedef davranisi daha basit hale getirmektir. Bu, temel olarak hedef
davranisin aksiyon hattini diisiirtir. Bu oyunlarda kullanilsa da oyunlastirmada daha az

uygulanir (257).
2.3.9. Akis Kuramm

Oyunlarin basarili olmasinin arkasinda akis denilen bir fikir bulunmaktadir
(60). Akis, oyuncunun digsal motivasyon araglarma ihtiyag duymadan davranisi
yiiksek i¢sel motivasyonla sergileyebilmesi olarak tanimlanmistir (258). Bir is
yaparken zamanin ya da yoruldugunun farkina varmadan tamamen igse odaklanma
durumu olarak tanimlanabilir. Csikszentmihalyi (258), oyuncunun sahip oldugu
beceriler ile gerceklestirdigi gorev asinda bir denge bulunmasi gerektigini

belirtmektedir. Akis deneyiminin olusabilmesi yerine getirilmesi gereken gorevin
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zorluk derecesi ile iligkilidir. Oyuncunun becerileri ile goérevin zorlugu arasinda bir
denge varsa, oyuncu kanalda kalabiliyorsa akis gerceklesir. Birey becerisinden daha
zor gorevler ile karsilastiginda kaygi, endise durumu ortaya cikacak, birey
becerisinden daha kolay gorevler ile karsilagtiginda ise can sikintis1 durumu ortaya
cikacaktir. Bu zorluk dengesi iyi saglanirsa oyuncu akista kalarak ilerlemesi
saglanacaktir. Oyuncuya aninda geri bildirim saglanarak akis iyilestirilir. Yapilan
etkinlik sirasinda bireylerin keyif almasi ve etkinligin sonucunda mutlu olmasiyla,
mutlulukla akisin iligkisini kurmustur. Boylelikle kuramin mutluluk ve 6znel iyi olus
kuramlar1 arasina dahil edildigi anlagilmaktadir. Akis kuram1 ayn1 zamanda kisilik ve

giidiilenme kurami olarak da degerlendirilebilmektedir (259).

Yuksek

Kaygi

Can Sikintisi
Disuk
Dusuik Yuksek

Sekil 2.15. Akis Kurami

Csikszentmihalyi akisin sekiz igerikte gerceklesebilecegi belirterek, bu igerikleri soyle
agiklar:

“Birincisi, deneyim genellikle tamamlama sansimiz olan gorevlerle

yiizlestigimizde ortaya ¢ikar. Ikincisi, yaptigimiz seye konsantre olabilmeliyiz.
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Uciincii ve dordiincii olarak, konsantrasyon genellikle miimkiindiir ¢iinkii
tistlenilen gorevin net hedefleri vardir ve aninda geri bildirim saglar. Besinci
olarak, giinliik yasamin endiselerini ve hayal kirikliklarint farkindaliktan
uzaklastiran derin ama zahmetsiz bir katilimla hareket edilir. Altincisi,
eglenceli deneyimler, insanlarin eylemleri iizerinde kontrol duygusu
kullanmalarina izin verir. Yedinci, benlik kaygisi kaybolur fakat paradoksal
olarak benlik duygusu, akis deneyimi bittikten sonra daha gii¢lii bir sekilde
ortaya ¢ikar. Son olarak, zaman kavrami algisi kaybolur; saatler dakikalar
icinde geger ve dakikalar saat gibi gériinebilir. Tiim bu unsurlarin birlegimi, o
kadar derin bir zevk duygusuna neden olur ki insanlar, biiyiik miktarda enerji

harcamanin sadece bunu hissetmek i¢in bile degerli oldugunu diisiiniirler”

(258, 260).
2.3.10. Kanca Modeli (The Hook)

Oyunlagtirma tasarimlarinda motivasyon ve davranis degisikligi baglaminda
basvurulan modellerden bir digeri de Kanca Modelidir. Eyal (261) tiiketici psikolojisi,
davranigsal ekonomi konularinda yaptig1 ¢alismalardan sonra modeli olusturmustur
(Sekil 2.16). Model bir firiiniin kullanicida nasil aliskanlik yaratacagi tizerinde
durmaktadir. Model dort temel asamadan olusmaktadir. Bunlar tetikleyici (trigger),
aksiyon (action), degisken 6diil (variable reward), yatirrmdir (invesment). Kullanicilar
bu dort 6geyi ne kadar sik gergeklestirirse aligkanliklar1 ve sisteme bagliliklart da o

kadar artacaktir. Giiniimiiz sosyal medya uygulamalarinin kullandig1 bir modeldir.
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TETIKLEYICI
Digsal

DAVRANIS

icsel

YATIRIM ODpUL

Sekil 2.16. Kanca Modeli

Tetikleyici: Kullaniciyr harekete geciren ilk dgedir. I¢sel ve dissal olmak iizere iki

¢esidi bulunmaktadir.

Eylem: Tetikleyicilere maruz kalindiginda &diil beklentisiyle gergeklestirilen “en

basit” davranig. Basitten zora dogru asamali sekilde yiikselir.

Degisken Odiil: Gésterilen davramis karsisinda elde edilen ddiil. Bu 6diil degisken
yapidadir, bazen ¢ok kiigiik bazen ¢ok biiytlik olabilir.

Yatirim: Daha sonra alinacak ddiillerin diisiincesiyle gerceklestirilen davranistir, aym

zamanda daha sonraki davranisin tetikleyicisidir.
2.3.11. Oyunlastirma Ornekleri

Oyunlastirma denildiginde akla ilk gelen Foursquare-Swarm uygulamasidir.
Uygulamada oyunlagtirmanin temel 6geleri kullanilmistir. Kullanicilar ziyaret ettikleri
yerlerde yer bildirimi yapip, yorum ve derecelendirme yapmaktadir. Yapilan yorum
ve derecelendirme sikligina gore puan ve rozet kazanilmaktadir. En ¢ok yer bildirimi
yapan kisiye o yere ait “Mayor” unvani verilmektedir. Kullanici bu unvanimi korumak

icin daha fazla yer bildirimi yapmak durumundadir (196, 262).

Ulkemizdeki en biiyiikk oyunlastirma projelerinden birisi Yemeksepeti’dir.

Gelistirilen sisteme “muhtarlik” adin1 vermislerdir. Kullanicilar siparisleri ve
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yaptiklar1 yorumlardan sonra elde ettikleri puanlar sonucunda isterlerse bulunduklari
semt i¢in muhtarlik yarigina katilabilirler. Muhtar rozetini alan kisi semtteki diger

siparisleri goriip, dnerilerde bulunabiliyor (262).
2.3.12. FA Baglaminda Yapilan Oyunlastirma Ornekleri

FA baglaminda uygulanan oyunlastirma orneklerinden birisi Squat yaparak
ticretsiz metro bileti kazanmaktir. Moskova metrosunda bilet satis giselerinin yanina
koyulan kiosklarin oniine gelip 30 tane squat yapanlara iicretsiz metro bileti
verilmistir. Boylelikle metro ile seyahat etmek isteyip ama maddi imkan1 olmayan

kisiler i¢in yasal bir alternatif olusturulmus hem de FA tesvik edilmistir (263, 264).

Bir diger uygulama ise piyano merdivenlerdir. Bu uygulama da metro
istasyonlarinda yolcularin normal merdivenler yerine ylriiyen merdivenleri tercih
etmesi nedeniyle hayata gecirilmistir. Normal merdivenlerin kullanimini arttirmak,
buna bagli olarak da FA diizeyini arttirmak adina normal merdivenlere piyona sesi
c¢ikaran tuslar yerlestirilmistir. Uygulama sonunda halkin 3/2’si piyano merdivenleri
kullanmaya baslamistir, hatta hazirlanip kisa konserler verenler olmustur (264). Bu

uygulama daha sonra bazi aligveris merkezlerinde de uygulanmustir.

Nike firmasi “Nike Run Club” isimli uygulamasiyla oyunlastirmay1 spor
ortamina tasimistir. Ayakkabiya takilan mini ¢ipler ya da akilli bileklikler sayesinde
kosulan mesafe, siire vb. bilgiler kayit altina alinabilmektedir. Kullanicilar kendi
performanslarini arkadaslariyla ya da diger kullanicilarla kiyaslama olanagina sahiptir.
Kullanicilar elde ettikleri basarilar1 kendi sosyal medya hesaplarinda da
paylasabiliyorlar. Bir gérevi yerine getirdikleri zaman yeni bir rozet kazanmaktadirlar
(262). Kurgu iginde seviye, ilerlemeler, rozetler ve gorevler gibi oyunlagtirma dgeleri

bulunmaktadir.

Kosu aktivitesi {izerine odaklanan bir diger uygulama “Zombies, Run!” isimli
uygulamadir. Kullanici zombilerle c¢evrelenmis bir mekanda, zombilerden kagip
hayatta kalmaya calismakta, kosu sirasinda ¢esitli malzemeler toplayarak farkl giigler
kazanmaktadir. Uygulamada farkli gérevler bulunmaktadir. Uygulama zombilerden

kacarak kosuyu daha eglenceli hale getirmeyi amaglamaktadir.
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Kullanicilarin saglik ve fitness uygulamalarin1 benimsemesi son yillarda hizla
artmistir, bu tiir uygulamalarin indirilmesi 2014 yilindan bu yana 3 katina ¢ikmistir
(265). Bununla birlikte bir¢ok kullanici ilk kullanimdan sonra sikilip vazgegiyor,
kullanicilarin neredeyse yarisi da 6 aydan sonra ilgisini kaybedip uygulamayi
kullanmay1 birakiyorlar (266). Fitness ve saglik uygulamalari araciliiyla hizmet veren
firmalar genellikle tiiketicileri uygulamalar1 kullanmaya devam etmeye tesvik etmede
zorluklar yasamaktadirlar (267). Uygulama gelistiriciler kullanicilari saglik hizmetleri,
magazacilik gibi oyun olmayan ortamlarda oyun dgelerini kullanarak motive etmek
icin oyunlastirmay1 benimsemislerdir (268, 269). Fitnes ve saglik uygulamalar
baglaminda tiiketicileri uygulamalar1 daha fazla kullanmaya tesvik etmeyi amaglayan
firmalar ¢esitli oyun 6gelerini kullanmiglardir. Bazilari, puan, rozet gibi oyun 6gelerini
kullanarak gorevdeki bir performansini ddiillendirerek tiiketiciyi motive etmeye ¢alisir
(270, 271). Ornegin, Fitocracy kullanicilar kostuklar1 her kilometre igin belirli puanlar
kazanabilirler, Huawei Health kullanicilart adim sayilar1 belli bir seviyeye ¢iktiginda
rozet kazanabilirler. Strava, kullanicilarinin topluluklara katilmalarina, deneyimlerini
paylasmalarina ve diger kullanicilardan "begeni" almalarma izin verir. Akilli saat
tireticilerin bugilin neredeyse hepsi oyunlagtirma 6zelliklerini kendi uygulamalarina
dahil etmislerdir. Huawei Health, Samsung Health, Mi Fit, Fitbit, Garmin Connect vs.
tim uygulamalarda seviye, rozet, liderlik tablosu gibi oyunlastirma o&geleri

kullanilmaktadir.
2.3.13. Oyunlagtirma ile Tlgili Aragtirmalar

Lister ve dig. tarafindan gercgeklestirilen derleme calismasinda kullanicilar
arzu edilen ve saglikli davranislar1 benimsemeye motive etmek icin saglik, FA ve
fitness uygulamalarinda oyunlagtirma kullanimi incelenmistir. Yapilan calismada
Apple AppStore’da yer alan diyet ve FA ile iligkili saglik uygulamalar1 incelenmistir.
Arastirmada 132 uygulama incelenmis, ilk on basarili oyun dgesi, ilk alt1 temel saglik
oyunlagtirma ogesi ve en temel 13 saglik davranis1 kavrami belirlenmistir. Arastirma
sonucunda fitness ve saglik uygulamalarinda oyunlastirma kullanimmnin yaygin
oldugunu ve uygulama endiistrisinde davranis teorisi Ogelerinin uygulanmasinda

eksiklik oldugunu belirtmislerdir (269).
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Oyunlastirma tabanli davranis tekniklerinin kullanildigi mobil saglik
uygulamalarinin incelendigi bir aragtirmada incelenen 1680 saglik uygulamasindan
64’linilin oyunlastirmay1 sistemlerine dahil ettigi bulunmustur. Calismada sadece
Ingilizce diline sahip olan uygulamalar incelenmistir. Bu uygulamalardan %94’ii geri
bildirim ve izleme ogesini, %81’ odiil ve %81’1 ama¢ ve planlama Ogelerini
kullanmiglardir. Uygulamalarda yaygin olarak kullanilan kombinasyonlar ise %551
hedef belirleme, kendi kendini izleme, spesifik olmayan 6diil ve spesifik olmayan
tesvik, %52’si hedef belirleme, kendini izleme ve gegmis basariya odaklanma olarak
belirtilmistir. Uygulama gelistiricilerinin, davranis bilimciler ve halk sagligi uzmanlari
ile 15 birligi i¢inde calismasinin teknolojinin saglik baglaminda etkili kullanilmasi igin

gerekli oldugunu 6nermektedirler (272).

Benzer bir calismada uygulama magazalarinda yer alan 2231 FA
uygulamasindan 312 tanesi aragtirmaya dahil edilmistir. 312 arastirmadan 7 tanesinde

oyunlastirma 6zelliklerinin oldugu belirlenmistir (273).

Ingiltere’nin baz1 bdlgelerinde sehirde aktif seyahati tesvik etmek amaciyla
“Beat the Street” isimli bir kampanya uygulanmaktadir. “Beat the Street” ¢ocuklari
mahallelerinde yiiriimeye ve bisiklete binmeye tesvik ederek daha aktif hale getirmeyi
amagcliyor. Temel mantik bir yere gitmeden dnce RFID 6zellige sahip kartinizi size en
yakin istasyona okutuyorsunuz vardiginiz yerde kartimzi tekrar okutuyorsunuz. Iki
istasyon arast mesafe ve varis siireniz ol¢iiliip ne kadar adim attigimiz gibi degerler
hesaplantyor. Kampanya okullarin biiyiik bir boliimii katilim saglamakta, bazi
donemlerde okullar kendi aralarinda yarismalar diizenlemektedirler. Gergeklestirilen
“Beat the Street” calismasinda 8-10 yas arasinda 80 c¢ocuk kontrol ve deney grubu
olarak belirlenmistir. Ogrenciler uygulamanin basinda, ortasinda ve sonunda 7 giin
pedometre kullaniglar ve bir seyahat giinliigii tutmuslardir. Aragtirma sonunda deney
grubunda haftalik aktif seyahatin arttig1 (Her ¢ocuk i¢in %10), kontrol grubunda ise
azaldig1 belirtilmistir. Ogrencilerin okula gidip gelme saatlerindeki orta siddetli
fiziksel aktiviteleri ile “Beat the Street” sensoriine dokunduklari giin arasinda pozitif

bir iliski bulunmustur (274).

Yetiskin 444 bireyin katildig1 ¢alismada oyunlastirilmis FA miidahalesi ile

etkililigi incelenmistir. Arastirmada bir kontrol, 2 deney grubuna yer verilmistir.
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Deneyl grubunda sosyallesme ve oyunlastirma 6zelligi olmayan uygulama, Deney 2
grubunda sosyallesme ve oyunlastirma oOzelligi bulunan mobil uygulama
kullanilmistir. Arastirma kapsaminda “Active Team” isimli bir uygulama
gelistirilmistir, uygulamanin amaci kullaniciya 100 giin boyunca giinliik 10.000 adim
arttirarak FA diizeyinin arttirilmasidir. Deney grubundaki arastirmacilar pedometre
kullanarak giinliik adim sayilarin1 uygulamaya girmislerdir. Ayrica katilimcilardan
baslangicta, licilincii ayda ve dokuzuncu ayda akselerometre ile dlgiimler alinmustir.
Arastirma sonucunda kullanicilardan akselerometre ile alinan baglangig, 3. ay ve 9. ay
Ol¢timleri arasinda bir farklilik bulunamamistir. Kullanicilarin kendi girdigi adim
sayilart incelendiginde 9. ay Olgiimlerinde deney 2 grubu lehine anlamli farklilik
bulunmustur. Arastirmacilar olumlu davranis degisikligi saglamak i¢in oyunlastirma,
cevrimigi  sosyal aglar ve uygulama tabanli yaklasimlarin  kullanilip
kullanilmayacagini anlamak i¢in daha fazla arastirilma yapilmas: gerektigini

belirtmislerdir (275).

Calisma saatlerinin %75’ini oturarak geciren 146 ofis ¢alisani ile yapilan bir
aragtirmada katilimcilar 2 farkli gruba ayrilmistir. Grubun birinde sadece pedometre
(Fitbit Zip) kullanilirken digerinde pedometre + MapTrek (oyunlastirma 6zelligine
sahip uygulama) kullanilmistir. Aragtirma 10 hafta ytriitiilmiistiir. Arastirma sonunda
pedometre+ uygulama kullanan grubun giinliik adim sayisin1 2092 adim arttirdigi

bulunmustur (276).

Benzer bir ¢alisma da obez ve pre-diyabet (Tip II diyabete aday kisiler) kisiler
tizerinde gerceklestirilmistir. Yine kontrol grubuna sadece pedometre verilirken,
deney grubuna pedometre + MapTrek uygulamasi uygulanmistir. Kontrol grubuna
192, deney grubuna ise 196 toplam 388 kisi calismaya katilmistir. Deney grubu 6 aylik
haftalik sanal yariglara katilmistir. Katilimcilar her hafta bir 6nceki haftanin yariginda
benzer sayida atim atan diger 9 kisiyle ayni takima yerlestirildi. Uygulamanin
basladig1 ilk giinde deney grubunun 1700 adim daha fazla yiiriidiigli bulunmustur. 6
aylik uygulama sirasinda deney grubunun giinlilk en az 1000 adim fazla attig

belirtilmistir (277).

Hollandali ofis calisanlarin FA diizeylerini arttirmak, sedanter davranislarini

azaltmak i¢in oyunlagtirilmis bir uygulamanin etkililigi incelenmistir. Calismaya 298
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ofis calisgan1 katilmigtir. Uygulama 5 hafta oyunlastirma, 5 hafta fiziksel diirtiiler
kullanilarak toplam 10 hafta yiritilmiistir. Giinlik adimlar akselerometre ile
Olclilmiistiir. Ayrica katilimcilar tarafindan baslangicta, 5., 10. ve 14. haftada FA ve
sedanter davranis diizeyleri bildirilmistir. Oyunlastirma asamasinda deney grubu
katilimeilar giinlik adim sayisint 634 adim arttirmistir. Fiziksel diirtme ve izleme
evresinde ise bir artig goriilmemistir. Sonug¢ olarak, oyunlastirma ve sosyal destek
Ozellikleriyle yapilan dijital miidahalenin, ofis ¢alisanlarinin adim sayisini arttirdigi

bulunmustur (278).

Uygulama marketlerinde bulunan 2 farkli telefon uygulamasinin FA iizerindeki
etkileri incelenmistir. Calismaya 14-17 yas arasindaki toplam 51 kisi katilmistir.
Katilimcilar 3 farkli gruba ayrilmislardir. Birinci grup kontrol grubu, ikinci grup
“Zombies Run” isimli uygulamayi, liciincii grup “Get Runnig” isimli uygulamay1
kullanmistir. Her iki uygulama da fitness ve Skm kosma yetenegini gelistirmek i¢in
tasarlanmig 8 haftalik bir egitim programina sahipti. Veriler baslangicta ve 8. haftada
toplanmistir. Caligmanin birincil sonucu 1 millik kosu/yiiriiylis testinin tamamlanma
stiresi, ikincil sonuglar1 FA diizeyi (akselerometre ve kendi kendine degerlendirme),
eglence, temel psikolojik ihtiyaclar, 6z yeterlilik ve uygulamalarin kabul edilebilirligi
ile kullanilabilirligiydi. Arastirma sonucunda kullanilan uygulamalarin birincil
sonuclar tizerinde bir etkililigi bulunmamistir. Ayn1 sekilde ikinci sonuglar arasinda

da bir fark bulunamamustir (279).

iki farkli uygulamanin test edildigi arastirmaya 130 iiniversite &grencisi
katilmistir. 5 haftalik uygulama, 2 haftalik izleme yapilmistir. Arastirmada bir grup
“Walkup” uygulamasini kullanirken diger grup “WeRun” uygulamasini kullanmistir.
Katilimeilarin FA diizeyleri, temel psikolojik ihtiyaglar1 ve baghiliklar: incelenmistir.
Arastirma sonucunda “WeRun” uygulamasi kullanan grubun temel psikolojik
ithtiyaclarinin daha ytiksek oldugu bulunmustur. FA diizeyi baglaminda da “WeRun”
uygulamasi kullanan grubun adim sayilarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Baghlik diizeyi baglaminda da “WeRun” uygulamas: kullanan grubun baglilik
diizeyinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (280).

Iki farkli uygulamanin incelendigi bir diger arastirmaya 144 iiniversite

ogrencisi katilmistir. Arastirmada bir grup “Walkup” uygulamasini kullanirken diger
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grup “Wechat (WeRun)” uygulamasini kullanmistir. Arastirma 7 hafta siirmiistiir.
Arastirma sonucunda oyun Ogelerinden sosyal degerlere odaklanan “WeChat”
uygulamasini kullanan grubun FA performanslarinin duygusal degerlere odaklanan
“Walkup” uygulamasini kullanan gruptan daha iyi oldugu bulunmustur. Ayni zamanda
WeChat’1 kullanan katilimcilarin fitness uygulamasini kullanarak egzersize devam

etme niyetleri daha yiiksek bulunmustur (281).

Brezilya’da liseli 6grenciler ile ylriitiilen bir c¢alismada oyunlastirmanin
fiziksel aktivite iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmaya deney grubunda 69,
kontrol grubunda 35 toplam 104 6grenci katilmistir. Arastirma 2 hafta yiirtitiilmiistiir.
Arastirmada android tabanli “My Active Life” isimli uygulama kullanilmistir. Deney
grubunda yer alanlara uygulama iizerinden FA katilimlar1 i¢in gilinliik tesvik mesajlari
gonderilmistir. Ayni zamanda basarilan hedefleri de gorebiliyorlardi. Kontrol
grubunda yer alanlar ise sadece toplam adim sayilarim goriiyorlardi. Ogrencilerin FA
diizeyleri Brezilya Ulusal Okul Anketi ile belirlenmistir. Arastirma sonucunda deney
grubundaki ogrencilerin okul i¢indeki adim sayilarinda diisiis goriilmistiir. Okul

disindaki FA diizeyleri arasinda bir farklilik bulunamamustir (282).

Ingiltere’de yapilan bir calismada sekiz haftalik okul temelli FA miidahalesi
sirasinda genglerin giyilebilir saglik cihazi (Fitbit) ve ilgili saglik uygulamasini
kullanimlar1 incelenmistir. Arastirma iki farkli okul bes farkli smifta yiriitilmis
aragtirmaya toplam 100 Ogrenci katilmistir. Arastirma sonucunda Fitbit cihazinin
belirledigi giinliik 10.000 adim ve kalori yakma hedefinin gencleri daha fazla fiziksel
aktivite yapmaya tesvik ettigini bulunmustur. Fiziksel aktivitedeki artiglar, Fitbit
uygulamasinin atilan adimlarin, yakilan kalorilerin izlenmesi ve kaydedilmesi, akran
karsilagtirma gibi sundugu 6zelliklere baglanmistir. Giinliik adim ve kalori yakma
hedefleri, (i) genglerin cihazla etkilesimi birka¢ haftadan Gtesine gegmemistir, (ii)
olumsuz duygular1 tesvik etmis ve (iii) genglerin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak
fiziksel aktiviteyi dogru bir sekilde kaydetmedigi i¢in cihaza direnmisler, bu tiir
cihazlarin okul ve beden egitimi ortamlarina getirilmesine karsi siipheci bir durus

sergilemislerdir (283).

Yiiriitilen bir arastirmada saglikli aliskanliklar gelistirmek i¢in Beden

Egitimi'nde oyunlastirmanin bir 6grenme stratejisi olarak kullanilmasinin etkisi
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incelenmistir. “Play The Game” adli oyunlastirilmig bir 6gretim {iinitesi olarak
tasarlanan c¢aligma, Barselona'daki 1li¢ okulda ortadgretimin ikinci yilinda
uygulanmistir. Caligmanin amaci, seviyeler, puanlar, simiflandirmalar ve rozetlere
dayali oyunlastirilmis zorluklarla fiziksel aktivitede saglikli kalp atis hizin1 kontrol
etmektir. Elde edilen bulgular sonucunda, 6grenme motivasyonunu artirmak ve
ogrencilerde saglikli aliskanliklar gelistirmek i¢in oyunlastirmanin potansiyele sahip

oldugunu belirtmislerdir (284).

Yapilan bir arastirmada Cin’deki en popiiler sosyal ag hizmeti olan WeChat
kullanilarak olusturulan oyunlastirma ve sosyal tesvikleri entegre eden FA
miidahalesinin etkililigi incelenmistir. Arastirmaya 52 lisans Ogrencisi katilmistir.
Katilimcilar kontrol ve deney grubu olmak fizere iki gruba ayrilmislardir.
Arastirmacilar tarafindan her bir grup i¢in bir “WeChat” grubu olusturulmustur. FA
ile ilgili egitim materyalleri her cuma giinii gruplara gonderilmistir. Deney
grubundakilere oyunlastirma ve sosyal tesvikleri birlestiren miidahale uygulanirken,
kontrol grubundakilere gilinlik FA siirelerini bildirecekleri form gonderilmistir.
Uygulama 7 hafta devam etmistir. Sonuglara gore, deney grubunda FA ile ilgili 6znel
normlarin, algilanan davranis kontroliiniin ve niyetin yani sira kendi kendine bildirilen
siddetli fiziksel aktivite ve orta siddetli fiziksel aktivitenin uygulamadan sonra kontrol
grubuna gore arttigi bildirilmistir. Uygulama sirasinda deney grubunda algilanan

giinliik fiziksel aktivite siiresi artarken, kontrol grubunda ise diismiistiir (285).

Gergeklestirilen boylamsal bir arastirmada FA davranisini ve iliskili davranig
degisikligi siireclerini tesvik etmek ic¢in ergenlerin oyunlastirilmis bir miidahaleye
katilma gorlsleri ve deneyimleri incelenmistir. Uygulama 5 farkli okulda
yiiriitiilmiistiir, okullarin {igii uygulama ikisi ise kontrol grubu olarak belirlenmistir.
Baslangig, iki uygulamanin her birinin sonunda ve 1 yil sonra izleme olmak iizere
toplam 4 ol¢lim alinmistir. Arastirmaya yaslar1 12-14 arasinda degisen 19 6grenci
katilmistir. Arastirma sonucunda rekabet, tesvik ve arkadaslarin etkisi olmak tizere 3
ana tema belirlenmistir. Katilimcilar pedometre yarismasinin fiziksel aktiviteyi
baslatmaya yardimci olabilecegini belirtmislerdir. Katilimcilar, bir pedometre
yarigsmasinin fiziksel aktiviteyi baslatmaya yardimci olabilecegini belirtmekle birlikte,

katilimcilarin bunu "sikic1" bulmasi ve "kazanma" sansinin ¢ok az oldugunu
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hissetmeleri gibi birtakim engeller oldugunu o6ne siirdiiler. Odiil kazanmamayi
“rahatsiz edici” bulan katilimcilar olmasina ragmen, “tesvikler” olumlu karsilandi.
Arkadaslar, ozellikle kizlar igin, fiziksel olarak daha aktif olma motivasyonuydu.
Genel ve belirli oyunlastirilmis unsurlara yapilan miidahale genel olarak olumlu
karsilanmis ve kabul edilebilir bulunmustur. Sonuglar olarak, oyunlastirmanin
ergenleri fiziksel aktiviteye tesvik etme ve eglenceli ve keyifli miidahaleler yaratmada

onemli bir rolii olabilecegi belirtilmistir (286).

Yapilan arastirmada adimsayar tabanli oyunlastirilmis bir miidahale olan
Healingo Fit uygulamasinin etkililigi incelenmistir. Arastirmaya bir otomobil
fabrikasinda calisan toplam 144 kisi katilmistir. Arastirma 6 hafta yiriitilmiistiir.
Aragtirma kontrol ve deney olmak iizere iki grup lizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmada
veriler anketler ile toplanmigtir. Arastirma sonucunda sagligin tesviki baglaminda (FA
bilgi, niyet ve 6z yeterlilik) gruplar arasinda deney grubu lehine anlamli fark oldugu
bulunmustur. Saglik davranisi ile ilgili sonuglarda siddetli ve orta siddetli aktivitelerde
gruplar arasinda fark bulunamazken, diisiik siddetli aktivitede gruplar arasinda fark
bulunmustur. Deney grubunda yiiriime siiresinin 125 dk/hafta artarak baslangica gore

%30'luk bir artis gosterdigi bulunmustur (287).

Gergeklestirilen bir arastirmada oyunlastirma g¢alismalarinda kullanilan en
popliler oyun Ogelerinden biri olan puana dayali 6diil sisteminin ¢ocuklarda FA
izerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmaya 9-13 yas arasinda 67 ¢ocuk katilmaistir.
Arastirma 72 saatlik puan tabanli bir 6diil sistemi olan ve olmayan sanal bir kdpegin
yer aldig1 dijital bir FA miidahalesi kullanilarak gergeklestirildi. Arastirma sonucunda
oyunlastirmanin FA’ya katilimi artirdi§i ancak zaman i¢inde genel FA’y1 onemli
6l¢iide etkilemedigi bulunmustur. Ayrica puana dayali 6diil sisteminin oyunlastiriimis
miidahalede yer alan grubun temel psikolojik ihtiyaclarindan iliskili olma iizerinde
etkili oldugu bulunmustur. Ozerklik ve yeterlik boyutlarinda ise anlamli farklilik
bulunmamustir (288).

Yapilan arastirmada aileler icindeki FA diizeyini arttirmak i¢in oyunlastirma
miidahalesinin etkililigi incelenmistir. Arastirmaya kontrol grubunda 102, deney
grubunda 98 toplam 200 kisi katilmistir. Arastirma 12 hafta uygulama, 12 hafta izleme

seklinde yiriitilmiistiir. Tim katilimcilar giyilebilir bir cihaz ya da akilli telefonlari
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aracilifiyla adim sayilarimi takip etmislerdir. Uygulama siiresince deney grubundaki
katilimcilarin daha biiylik bir boliimiiniin adim hedeflerine ulastig1 ve baglangica
diizeylerine gore adim sayilarim1 daha fazla yiikselttigi belirtilmistir. izleme
doneminde ise oyunlastirma grubunda FA diizeyinin diistiigii ancak kontrol grubuna
kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Sonug olarak, oyunlastirmanin toplumdaki
aileler arasinda fiziksel aktiviteyi arttirdigi belirtilmistir (289).

Ispanya’da gergeklestirilen bir arastirmada ortadgretim beden egitiminde
oyunlastirilmig bir program ile geleneksel dgretim yaklagiminin i¢sel motivasyon,
temel psikolojik ihtiyaglar ve fiziksel olarak aktif olma niyeti {izerindeki etkileri
incelenmistir. Arastirmaya ayni okulda iki farkli sinifta 6grenim goren 54 dokuzuncu
sinif 6grencisi katilmistir. Okul yonetimi tarafindan 6grenciler rastgele deney ve
kontrol grubuna atanmistir. Her iki sinifa da ayni beden egitimi 6gretmeni egitim
vermektedir. Calisma sonucunda i¢sel motivasyonda, temel psikolojik ihtiyaglarda ve
fiziksel olarak aktif olma boyutunda deney grubu lehine son testlerde anlamlhi
farkliliklar bulunmustur. Arastirmacilar oyunlastirmanin, ortadgretim beden egitimi

i¢in olumlu bir pedagojik gerceve olarak diigiiniilebilecegini belirtmislerdir (290).

FA’nin oyunlastirilmasi konusunda 16 g¢alismanin incelendigi meta analiz
calismasinda ne tiir oyunlastirma calismalar1 yapildig1 ve hangi sonuclara ulasildig:
incelenmistir. Puan tabanli tasarimlar ve aktivite hedefleri incelenen calismalarin
yarisinda vurgulanmig ve bunu performanslarin siralanmasi izlemistir. Bununla
birlikte gergek diinya etkinligi, adimlarin sanal diinyada para birimine doniistiiriilmesi
ve bireyleri FA’ya dahil etmek icin bireyler arasindaki sosyal sézlesmeler ve diiello
yarigsmalar1 gibi calismalara dahil edilen fakat daha az kullanilan ama yenilik¢i
olanaklar da goze carpmustir. incelenen ¢alismalarin ¢ogunda sonug &lgiisii olarak
FA’ya ve FA’nin siiresine odaklanilmistir. Calismalarin yarisinda 6znel yarisinda
nesnel Ol¢ciim metotlarinin kullanmildigr belirtilmistir. Yaygin olarak Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketinin kullanildig1 goriilmiistiir. Nesnel olarak olgtilen verilerin
cogu kullanilan uygulamadan ya da Fitbit gibi etkinlik izleme aracindan alinmustir.
Yirmi sekiz 6l¢tim sonucunun sadece 11°nin gercek FA sonuglariyla ilgili oldugu, geri
kalaninin saglikla ilgili diger davranigsal veya psikolojik 6l¢timler ya da miidahalede

kullanilan ¢6ziimle ilgili davranigsal veya algi dl¢timleri ile ilgili oldugu belirtilmistir.
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Incelenen 16 calismadan 8’i oyunlastirilmis miidahalenin tamamen ya da kismen
olumlu sonuglar verdigini bildirmistir. On alt1 c¢alismadan 7’si oyunlastirma
miidahalesinin kontrol gruplarma gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gostermedigini veya oyunlastirma miidahalesinin FA ile ilgili sonuglar iizerindeki
etkilerine iliskin esit derecede olumlu ve olumsuz sonuglar bildirdigini belirtmislerdir.
Sonug olarak FA’nin oyunlastirilmasinin olumlu sonuglar sagladigi, ancak daha titiz
calismalarin yapilmasi gerektigi, arastirmalarda FA’nin degerlendirilmesinde nesnel
Ol¢iim yerine bireylerin kendi kendilerini degerlendirilmesine dayanan verilerin

kullanildig: bildirilmistir (291)

Ogrencilerin oyunlastirma deneyimleri ile ilgili diger alanlarda yapilan
calismalar incelendiginde basari, motivasyon ve katilim baglaminda etkilerinin
oldugunu belirtilmektedir. Yapilan calismalarda oyunlastirma kullanilmasinin siireci
eglenceli hale getirdigi, Ogrenci memnuniyetini ve motivasyonunu arttirdigi

belirtilmektedir (225, 292).
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin yontemi, arastirma grubu, veri toplama araglari,
uygulanan oyunlastirma yontemi, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi ile ilgili

detayli bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirma Deseni

Bu arastirmada deneysel arastirma desenlerinden 6n test son test kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmigtir. Bu desen, rastgele atama yoluyla olusturulmus iki
gruptaki katilimcilar iceren geleneksel ve klasik bir desendir. Her iki gruba da 6n test
son test uygulanir, deneysel islem ise sadece deney grubuna uygulanir (293).

Arastirma deseninin simgesel goriiniimii sekil 3.1°de verilmistir.

On Testler Uygulama Son Testler
Deney Grubu L
Verilerin Toplanmasi « 4 Haftalik Verilerin Toplanmasi
o Fiziksel Aktivite Oz- oyunlastirma o Fiziksel Aktivite Oz-
Yeterlik Anketi stirec Yeterlik Anketi
izi ivi *  Adm +  Fiziksel Aktivite
Deney *  Fiziksel Aktivite
Grubu Hoslanma Anketi > sayilarinin Hoslanma Anketi
*  Fiziksel Aktiviteye takibi s Fiziksel Aktiviteye
Arastirma Yénelik Tutum Olgegi Yénelik Tutum Olgegi
Grubu * Egzersiz Davranisl *  Egzersiz Davranisi
Degisim Basamaklar Degisim Basamaklar
Anketi Anketi
Kontrol ! . - L
\ Grubu t——= | * |htiyag Doyum Olgeg :Z"m)w * Ihtiyag Doyum Olgegi
* Durumsal Gldilenme > * ‘ IT = | * Durumsal Gldilenme
Blcegi ; E",;””'” BOlgegi
* Haftalik ortalama axiol
adim sayisinin
belirlenmesi

Sekil 3.1. Arastirma Deseni

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubu olarak amaca uygun ornekleme yontemlerinden kolayda
ornekleme yontemi ile iki farkli okul belirlenmistir. Bu Ornekleme ydnteminde
aragtirmaci ulasabilecegi birey veya gruplart se¢gmektedir (294). Arastirma grubu

2019-2020 egitim 6gretim yili gliz doneminde Ankara ili Etimesgut ilgesinde iki farkli
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okulda 6. smifta 6grenim goren 51 dgrenciden olusmaktadir. Ogrencilerin dgrenim
gordiigii okullar rastgele olarak deney ve kontrol grubu olarak belirlenmistir,
boylelikle deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin birbirini etkilemesinin
Oniine gecilmistir. Giinliik adim sayis1 7500°lin altinda olan 6grenciler yani diisiik aktif
grupta (295) yer alan 6grenciler ¢alismaya dahil edilmistir. Haftada en az 3 giin adim
verisi olan dgrenciler ¢alismaya dahil edilmistir, 2 giinden fazla devamsizligi olan

Ogrenci caligmaya dahil edilmemistir, boylelikle veri kaybinin 6niine gegilmistir.

Aragtirmaya deney grubunda 24 (10 erkek, 14 kiz) kontrol grubunda ise 25 (13
erkek, 12 kiz) toplam 49 6grenci katilmistir, deney grubundaki 2 kiz 6grenci kendi
istegi ile calismadan ayrilmistir. Deney grubunun yas ortalamasi 11,2+0.16 kontrol
grubunun yas ortalamasi ise 11,1+0.12°dir. Her iki okulda da 4 beden egitimi
Ogretmeni bulunmaktadir. Kontrol grubunun okulunda spor salonu bulunmazken
deney grubunun okulunda spor salonu bulunmaktadir. Her iki okulda da yeterli
miktarda spor malzemesi bulunmaktadir. Iki okulun da miidiirii beden egitimi

O0gretmenidir.

Tablo 3.1. Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyete ve ulasim sekillerine gore

dagilimlar
Kontrol Deney
f % f %
Kiz 12 48 14 58
Cinsiyet Erkek 13 52 10 42
Toplam 25 100 24 100
Yiirliyerek 22 88 18 77
Ulasim Servis - - 5 19
Arag 3 12 1 4

Kontrol ve deney gruplarinda yer alan 6grencilerin denkligini test etmek i¢in
On test puanlar1 Bagimsiz gruplar t-testi ile karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar
Tablo 3.2°de sunulmustur. Analiz sonuglarina gére gruplarin 6n test puanlari arasinda

anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 3.2. Gruplarin 6n testlerinin denkligi

On Testler t P
Baslangic Adim Sayis1 -0.9017 0.372
iDO

Ozerklik -0.2647 0.792
Yeterlik -0.5104 0.612
Mliskili olma 1.0712 0.290
FATO

Sevgi -1.8452 0.071
Isteklilik 0.2771 0.783
Sosyallesme -0.5211 0.605
Fayda -0.1487 0.882
Ozgiiven 0.6114 0.544
DGO

I¢sel Giidiilenme -0.0379 0.970
Ozdesimle Diizenleme 0.4373 0.664
Digsal Diizenleme 0.4469 0.657
Glidiilenmeme -1.1771 0.245
FAHA 0.5868 0.560
FAOY 0.1796 0.858

3.3. Veri Toplama Araclar

Calismada veri toplama araci olarak; Durumsal Giidiilenme Olgegi, Ihtiyac
Doyum Olgegi, Egzersiz Davranis1 Degisim Basamaklar1 Anketi, Fiziksel Aktivite Oz-
Yeterlik Anketi, Fiziksel Aktivite Hoslanma Anketi, Fiziksel Aktiviteye YoOnelik
Tutum Olgegi ve adimsayar kullanilmistir. Calismada ayrica arastirmaci tarafindan
olusturulan “Kisgisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Form; cinsiyet, yas, okula ulasim

sekli gibi demografik bilgileri icermektedir.
3.3.1. Durumsal Giidiilenme Ol¢egi

Ogrencilerin giidiillenme diizeylerini degerlendirmek i¢in Guay, Vallerand ve
Blanchard (296) tarafindan gelistirilen Kazak Cetinkalp (297) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan dlgek kullamlmistir. Durumsal Giidiilenme Olgegi (DGO), 7°1i likert tipte
(1= Biitiinliyle uygun degil, 7= Biitlinliyle uygun) 16 maddeden olusmakta ve “igsel
giidiilenme, 6zdesimle diizenleme, dissal diizenleme ve giidiilenmeme” olmak iizere 4
alt boyut bulunmaktadir. Kisinin gergeklestirdigi aktiviteye ait giidiilenme bu alt

Olcekler ile dlgiilmektedir.
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Olgegin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi Kazak Cetinkalp (297) tarafindan
yapilmustir, 6lgege ait i¢ tutarlilik degerleri igsel giidiilenme .79, 6zdesimle diizenleme

.13, dissal diizenleme, .77 ve giidiilenmeme .79 olarak bulunmustur.
3.3.2. ihtiya¢ Doyum Olcegi

Ogrencilerin temek psikolojik gereksinimlerini belirlemek i¢in Deci ve Ryan
(298) tarafindan gelistirilen, dilimize uyarlamasi ve gegerliligi Bacanli ve Cihangir-
Cankaya (299) tarafindan yapilan “Ihtiya¢ Doyumu Olgegi” kullanilmustir. Olgek 7°1i
likert yapida olup, 21 maddeden olusmaktadir. Olgegin Ozerklik (autonomy), yeterlik
(competence) ve iligkili olma (relatedness) olmak iizere ii¢ alt boyutu bulunmaktadir.
Olgegin i¢ tutarlik katsayilar1 Ozerklik alt boyutu icin .71, Yeterlik alt boyutu icin .60,
[liskili Olma alt boyutu igin .74, dlgek toplami i¢in ise .83 olarak bulunmustur.

3.3.3. Egzersiz Davramisi Degisim Basamaklar1 Anketi

Marcus ve dig. (300) tarafindan gelistirilen Cengiz ve dig. (301) tarafindan
Tiirkceye uyarlanan anket bireylerin egzersiz davranislar1 niyetiyle ilgili 5 sorudan
olusmaktadir. Bireyler bu 5 soruya verdikleri cevaplara gore Egilim Oncesi (“Haywr
diizenli fiziksel etkinlige katilmiyyorum ve oniimiizdeki 6 ay icinde de katilmayt
planlamiyorum”), Egilim (“Hayw diizenli fiziksel etkinlige katilmiyorum fakat
ontimiizdeki 6 ay icinde katilmayr planliyorum”), Hazithk (“Hayw, diizenli fiziksel
etkinlige katilmiyorum fakat gelecek 30 giinde planlyyorum ), Hareket (“Evet, diizenli
fiziksel etkinlige katiliyorum fakat son 6 aydan az bir siiredir yapryorum”) Ve
Devamlilik (“Evet, diizenli fiziksel etkinlige katiliyorum fakat son 6 aydan uzun bir
stiredir yapiyorum”) bolimlerinden birinde yer almislardir. Tiirk¢eye uyarlanan

calismanin sinif i¢i korelasyon katsayisi .92 olarak bulunmustur.
3.3.4. Fiziksel Aktivite Oz Yeterlik Anketi

FA 6z yeterlik algilarin1 degerlendirmek amaciyla Dzewaltowski ve dig. (302)
tarafindan gelistirilen Cengiz ve Ince (303) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan “Okul
Sonras Fiziksel Aktivite icin Cocuklarda Oz Yeterlik, Personel ve Ebeveyn Etkisi
Anketi” anket kullanilmistir. Anket ti¢li likert yapida 15 maddeden olugsmakta ve
birbirinden bagimsiz ii¢ alt boyuta sahiptir. Olgekte FA 6z yeterlik (5 madde), Ebeveyn
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etkisi (6 madde) ve Personel etkisi (4 madde) alt boyutlar1 bulunmaktadir. Tiirk¢eye
uyarlanan anketin alt boyutlarina gore sinif i¢i giivenirligi 6z yeterlik.92, personel
etkisi .88, ebeveyn etkisi .89 olarak, Cronbach Alfa giivenirlik degerleri de sirasiyla
.73, .74 ve .80 olarak bulunmustur. Calismada bu anketin sadece FA 6z yeterlilik

boyutu kullanilmastr.
3.3.5. Fiziksel Aktivite Hoslanma Anketi

Cocuklarin FA hoslanma diizeylerini belirlemek amaciyla Grieser ve dig. (304)
tarafindan gelistirilen Cengiz (305) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan besli likert yapida
7 sorudan olusan anket kullanilmistir. Tiirkceye uyarlanan anketin Cronbach Alfa
giivenirlik degeri .72°dir. Tiim maddeler ters cevrilerek kodlanmistir, yiiksek puan
daha olumlu hoslanma durumunu ifade etmektedir. Anket “Aktif olmak kesinlikle

ilging degildir, aktif oldugumda sikildigimi hissederim” gibi maddeler igermektedir.
3.3.6. Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum Olgegi

Cocuklarn fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini belirlemek amaciyla Yildizer
ve dig. (306) tarafindan gelistirilen “Fiziksel Aktiviteye Yé&nelik Yutum Olgegi”
kullanilmistir.  Olgek besli  likert (1=Kesinlikle Katilmiyorum, 5=Kesinlikle
Katiliyorum) yapida ve 25 madde igermektedir. Sevgi (5 madde), Isteklilik (7 madde),
Sosyallesme (5 madde), Fayda (4 madde) ve Oz Giiven (4 madde) olmak iizere 5 alt
boyutu bulunmaktadir. Cronbach Alfa giivenirlik degerleri sirasiyla .83, .85, .82, .75,
.70 olarak hesaplanmistir. Alt boyutlardan elde edilen yiiksek puan yiiksek tutuma

sahip olundugunu ifade ederken, diisiik puan da diisiik tutumu ifade etmektedir.
3.3.7. Adim Sayar

Cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin 6l¢iilmesi i¢in Omron marka (model:
HJ-321-E) adim sayarlar kullanilmigtir. Adim sayarlar ilk dersten nce dagitilmis, son
ders zili ¢aldiginda ise toplanmistir. Adimsayarlarin arkalar1 etiketlenerek 6grencilerin

isimleri yazilmistir. Ogrencilerin adimlar olusturulan giinliik ceteleye kaydedilmistir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya baslamadan once anket ve Ol¢ek sahiplerinden gerekli izinler
alinmigtir. Hacettepe Universitesi Etik komisyonundan 35853172-755.02.06 sayili
izin (Bkz. EK-1), Ankara i1 Milli Egitim Miidiirliigiinden Milli Egitim Bakanligina
bagli okullarda arastirma yapilabilmesi igin gerekli izin alinmistir (Bkz. EK-2).
Arastirmada kullanilan Ol¢ekler arastirma Oncesinde ve sonrasinda arastirmacit
tarafindan simif ortaminda uygulanmis, anketleri cevaplamalari i¢in 6grencilere yeterli

siire verilmistir. Olgeklere ilgili gelen sorular arastirmaci tarafindan cevaplanmistir.
Islem siireci

Uygulama baslamadan o6nce Ogrencilere calisma hakkinda gerekli
bilgilendirme yapilmistir. Calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden &grencilere
(deney ve kontrol grubu) kagit kalem testleri (anketler ve 06lgek) uygulanmustir.
Ogrencilere daha sonra calismada kullanilacak pedometre tanitilmis, kullanimi
hakkinda bilgiler verilmis ve kullanirken dikkat edilmesi gereken durumlar
anlatilmistir. Deney grubundaki o6grenciler i¢in oyunlastirma ortami &grencilere
tanitilmis, nasil kaydolabilecekleri detayli sekilde gosterilmistir. Birinci hafta her iki
grupta da pedometrelerle adim sayilar1 toplanmistir. Toplanan verilerle gruplarin
denkligi karsilastirilmistir. Uygulama dort hafta daha devam ettirilmistir, uygulama
bittikten sonra kagit kalem testleri tekrar son test olarak iki gruba da uygulanmistir.
Ogrencilerin adim sayilar1 giinliik olarak toplanmistir. Pedometreler ilk ders zili

calmadan hemen once smif kapist Oniinde Ogrencilere dagitilmig, son ders zili
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caldiginda yine sinif kapist 6niinde arastirmaci tarafindan toplanmistir. Pedometreler
toplandiktan sonra veriler hemen fiziksel aktivite takip ¢izelgesine kaydedilmistir.
Oyunlastirma grubunda yer alan Ogrencilerin verileri oyunlastirma ortamina
aktarilmistir. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerden ¢alisma siiresince her zamanki
fiziksel aktivitelerine devam etmeleri istenmis, FA diizeylerinin arttirilmasi ile ilgili

bir bilgi sunulmamustir.

Oyunlastirma Ortami

Oyunlagtirma ortami i¢in Www. 10binadim.com domain ve hosting olarak satin
alinmistir.  Oyunlastirma ortami olarak wordpress igerik yonetim sistemi
kullanilmistir. Wordpress Php ve MySQL kullanilarak yazilmis, web iizerindeki
sitelerin %43 tarafindan kullanilan agik kaynak kodlu bir igerik yonetim sistemidir
(307). igerik yonetim sisteminin o tarihteki en giincel versiyonu (5.2) kullanilmistir.
Oyunlastirma ortami i¢in Buddypress ve Gamipress eklentileri siteye yiiklenmistir.
Buddypress eklentisi tipik bir sosyal agda olan Ozellikleri wordpress ortamina
kazandirmaktadir. Bu sayede Ogrenciler profil fotografi ve kapak gorselleri
yiikleyebilmis, birbirlerine mesaj atabilmis, birbirlerini arkadas olarak ekleyebilmis,
arkadaglarinin ilerlemelerini onlarin profillerini ziyaret edip etkinlik akiglarim
inceleyebilmislerdir. Gamipress eklentisi ise oyunlastirma ortami i¢in gerekli olan
seviye, puan, rozet ve liderlik tablosu gibi 6zellikleri wordpress ortamina eklemeye
olanak saglamaktadir. Hem masaiistii hem de mobil goriintiillemeye uygun bir tema
secilmistir. Basar1 rozetlerinde ve seviyelerde kullanilan gorseller Shutterstock ve
Icofinder sitelerinden satin alinarak olusturulmustur. Deney grubundaki 6grencilerin
adim sayilar1 uygulama siiresince giinliik olarak toplanmis oyunlastirma ortamina
giinliik olarak arastirmaci tarafindan aktarilmistir. Oyunlastirma Ogeleri asagida

detayli olarak agiklanmistir (Bkz. EK-4).
Puan sistemi

Ogrencilerin giinliik adim sayilar1 oyunlastirma ortamma puan olarak

girilmistir.
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Deneyim Puani

Ogrencilerin adim sayilarindan kazandiklar1 puanlar disinda gergeklestirdikleri
gorevlerden ve kazandiklar1 rozetlerden elde ettikleri puanlarda deneyim puani (XP)

olarak isimlendirilmistir.
Seviye Sistemi

Ogrencilerin adim sayilarina gére 1°den 10°a kadar artan bir seviye sistemi
olusturulmustur. Ogrencilerin toplam adim sayis1 belirlenen seviyeye ulastiginda
Ogrenci otomatik olarak bir iist seviyeye ylikselmistir. Seviye sistemi olusturulurken
Akis Kurami’nin dzelliklerinden faydalanilmistir. Ogrencilerin sahip oldugu beceriler
ile gergeklestirdigi gorev arasinda denge bulunmasi gerekmektedir. Ogrencileri akista
tutabilmek i¢in adim sayilar1 asamali olarak yiikseltilmistir. Baz1 seviyelerde kaygi
durumu olusturmadan adim sayilar1 yiikseltilmistir. Akis deneyimi olusturabilmek,
yerine getirilmesi gereken gorevin zorluk derecesi ile iliskilidir. Ogrencilerin
becerileri ile seviye zorluklar1 arasinda denge kurularak 6grenciler akista tutulmaya

calisiimustir.

Rozet Sistemi

Ogrenci 6nceden belirlenen bir gorevi tamamladiginda dgrenciye o goreve ait
rozet sistem tarafindan otomatik olarak verilmistir. Seviye atlamak ve gorevleri

tamamlamak i¢in yapilmasi gerekenler oyunlastirma ortami igerisinde sunulmustur.
Lider Tablosu

Ogrencilerin siralamalarmi  gosteren bir lider tablosu olusturulmustur.
Oyunlastirma ortaminda 6grencilerin kazandiklar1 puani, deneyim puanini, basari
sayisini (rozet sayisi) ve seviyelerini gosteren bir liderlik tablosu olusturulmustur.

Liderlik tablosunda sadece ilk 10 6grenci gosterilmektedir.
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Web Giinliigii

Oyunlastirma ortaminda aymi zamanda bir web ginligi (blog)
olusturulmustur. T.C. Saglik Bakanlig1 tarafindan olusturulan FA rehberindeki bazi

bilgiler ve gorseller bu giinliige yiiklenmistir.

Dogai

Amigin adimlar fidan olarak do

‘aram,

Adim attik

Cocukluk ¢agindan itibaren diizenli
aktivite aliskanhgi kazandirmak, egzersizi
glinliik yasamin vazgecilmez bir parcasi
haline getirmek ve en azindan her birey
icin guinliik bedensel aktivite miktarini

arttirmak bireysel saghgimizin korunmasi

Sekil 3.3. Internet sitesinin ara yiizii (1)

a) Masaiistii gortiniimii
b) Mobil goriiniimii

AnaSayfa Blog

Uyeler
Arkadaglar
Gruplar
Etkinlik
Profil
Bildirimier

Ayarlar

Cikig yop

Sekil 3.4. internet sitesinin ara yiizii (2)
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AnaSayfa Blog Uyeler Liderler Seviyeler Baganlar m

olmak gok basit. Sadece agadidaki alanlan
doldurun ve zaman kaybetmeden

ize gdre ayarlanmig

hesaba sahip olun.

Hesap ayrintilari

Kullanic: adh (gerekll)

E-posta adresi (gerekli)

Bir parola segin (gerekli)

Parolay!

arulayin (gerek

AnaSayfa Blog Uyeler Liderler Seviyeler Bagarilar

Profil ayrintilari

Ad Soyad (gereld

Bu alan Herkes tarafindan gériilebilir

Glinlik adim hedefiniz

Bu alan Tum llyeler tarafindan geitiebilir

Sekil 3.5. Internet sitesinin ara yiizii (kayit ekrani)
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10 G-m mﬁuﬁ

Sekil 3.6. internet sitesinin ara yiizii (giris ekranr)

108in adum AnaSayfa Blog Uyeler Liderler Seviyeler Baganiar Giivep
Liderler
Top 10
A AVATAR IsiM PUAN DENEYIM BASARILAR SEVIYE

Sekil 3.7. Internet sitesinin ara yiizii (lider tablosu)
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Toginajm AnaSayfa Blog Uyeler Liderler Seviyeler Baganlar n

Seviyeler
| Seviye 10
Detay Gaster v
Seviye 9
Detay Géster v
‘ Seviye 8
- v
Detay Géister v
[ Seviye 7
e v

Detay Géster v

Sekil 3.8. Internet sitesinin ara yiizii (seviyeler)

TOBEHGAM AnaSayfa Blog Uyeler Liderler Seviyeler Baganlar n

Basarilar
Giiniin Birincisi
250 Deneyim

Bunu kazananlar:

Giiniin ikincisi
100 Deneyim

Bunu kazananlar:

#@ANeH

Sekil 3.9. Internet sitesinin ara yiizii (basarilar)
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108‘” a&m AnaSayfa Blog Uyeler Liderler Seviyeler Bagarilar
Wy ':::‘\\ ~‘\ ﬁ ’
- Nl

\
A

ETKINLIK PROFIL ARKADASLAR GRUPLAR ()

GUnun Birincisi
@ 250 Deneyim
A Gunin ikincisi

Sekil 3.10. Internet sitesinin ara yiizii (profil sayfas1)

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizine baglamadan 6nce verilerin normallik varsayimi
incelenmistir. Her bir 6lgme aracinin betimsel istatistik (aritmetik ortalama, standart
sapma, ¢arpiklik ve basiklik) sonuglar1 incelenmistir (Tablo 3.3). Carpiklik ve basiklik
degerlerinin 42 araliginda bulunmasinin normallik varsayimini1  karsiladig
belirtilmektedir (308). Buradan hareketle elde edilen sonuglar dogrultusunda verilerin

normallik varsayimini karsiladigini sdyleyebiliriz.

Kontrol ve deney gruplarinda yer alan 6grencilerin 6n testlerinin denkligini
incelemek icin bagimsiz gruplarda t testi kullanilmistir. Ogrencilerin dlgme araglarina
ait on test son test puanlarinin karsilastirilmasi i¢in karisik dlgtimler igin iki faktorli
ANOVA testi kullanilmistir. Daha nitelikli istatistiksel analiz sonuglar1 igin
degiskenler arasindaki iligskinin belirlenmesi gerekmektedir (309). Bu nedenle
istatistiksel olarak anlamli fark bulunan analizlerde etki blyiikligli degeri
hesaplanmistir. Etki biiytikliigii 0-1 arasinda bir deger almaktadir. Etki biiytikligii
n%<.06 ise kiigiik, n?<.14 ise orta ve n>>.14 ise biiyiik olarak degerlendirilmektedir
(310). Istatiksel analizler SPSS 23 istatiksel analiz yaziliminda gerceklestirilmistir.

Giiven araligi %95 olarak kabul edilmistir.
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On Test Son Test

Olgekler Ort Ss Car. Bas. Ort Ss Car. Bas.
Adim Sayisi 385514 920932 0587 09281 4734.82  2208.945 0.8319  -0.106
FAOY 10.90 2.443 0279 -0.8346 11.71 2.000 -0.0768  -0.793
FAHA 3.64 0.803 -1.169  1.7355 4.12 0.660 07770 -0.197
FATO
Sevgi 3.52 0.775 -0.606  0.6771 3.94 0.862 02159 -1.128
isteklilik 411 0.889 0936  -0.0793 4.32 0.780 -1.0713  0.205
Sosyallesme 4.00 1.088 -1.034 05129 4.18 0.963 -1.0358  -0.103
Fayda 3.78 1.079 -0.822  -0.2257 4.24 0.754 -1.0586  1.529
Oz giiven 3.73 1.088 -1.006  0.6076 411 0.923 -0.7199  -0.685
ipO
Ozerklik 5.24 1.129 -0.303  -0.8733 5.82 1.038 -0.7083  -0.701
Yeterlik 5.37 1.118 0254  -0.8576 5.51 1.207 -0.4535  -1.000
iliskili olma 5.49 1.059 -0.824  1.0046 5.70 1.148 -0.6929  -0.544
DGO
Igsel 5.99 1.207 1162 0.2296 5.96 1.465 17620  1.698
Giudilenme
Ozdesimle 5.54 1.121 -0.685  -0.3198 5.46 1.505 -0.8642  -0.157
Diizenleme
Digsal 2.60 1,553 0.893  0.0379 271 1.630 07100  -0.556
Diizenleme

2.33 1.351 1210  1.9740 2.30 1.322 1.0012 0244

Gidilenmeme
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4. BULGULAR

Bu béliimde, “Oyunlastirmamn Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Davramslari
Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi” isimli arastirmanin bulgularina yer verilmistir.
Aragtirmanin problem climlesi ve alt problemlerin sirasina gore elde edilen bulgular

yer almaktadir.
4.1. Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Bu boliimde “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir

farklilik var midir?” seklindeki alt probleme iliskin bulgular sunulmustur.

Deney grubuna uygulanan oyunlastirmanin etkisini arastirmak amaciyla
ogrencilerin giinlik adim sayilar1 toplanmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerine ait On test ve son test puanlarma iliskin

tanimlayici istatistikler Tablo 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktivite diizeylerine ait 6n test son
test puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler

On Test Son Test
Grup X Ss X Ss
Deney (n=24) 3976,46 597,62 6420,58 1919,84
Kontrol (n=25) 3738,68 1151,13 3116,48 810,37

Tablo 4.1.’e gore, oyunlastirmanin uygulandigi deney grubu 6grencilerinin 6n
test ortalama adim sayilar1 3976.46+£597.62 iken, bu deger deneysel islem sonrasinda
6420+1919.84 olmustur. Kontrol grubunda ise on test ortalamalar1 3738.68+1151.13
iken, son test ortalamalar1 3116.48+810.37 olmustur. Tablo 4.1°e gbre oyunlastirma
uygulanan deney grubunun son test puanlarinda 6n test puanlarina gore artis gosterdigi
goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan &grencilerin son test puanlarinda ise bir

diisiis gozlenmistir.

Arastirmanin birinci alt problemine y6nelik bulgulari elde etmek i¢in deney ve

kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri 6n test son test
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puanlart arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek amaciyla karisik 6lgiimler

icin iki faktorlit ANOVA uygulanmistir. Analiz sonuglart Tablo 4.2.’de sunulmustur.

Tablo 4.2. Deney ve kontrol gruplarmin fiziksel aktivite diizeylerine ait ANOVA

sonugclari
Kaynak Kareler Sq Kareler . o | v
Toplam Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) | 76805667,80 | 1 | 76805667,80 | 37,9 |,000 |,26
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) | 20322922,69 | 1 | 20322922,69 | 21,077 | ,000 | ,06
Grup*Ol¢iim 57565401,08 | 1 | 57565401,08 | 59,701 | ,000 | ,19
Hata 45318546,31 | 47 | 964224,39

Tablo 4.2.’de gortldiigii  gibi

oyunlastirma uygulanan Ogrencilerle

oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem oncesi ve

sonras1 adim sayis1 ortalama degisimleri

birbirinden anlaml

bir farklilik

gostermektedir F(1,47) = 59,701 p =,000 n?=,19. Hesaplanan etki biiyiikliigii degeri

genis etkinin oldugunu gostermektedir.

Fiziksel aktivite diizeyi 6n test son test olg¢timlerinin degisimi gruplara gore

gosterimi Sekil 4.1°de verilmistir.
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Sekil 4.1. Fiziksel aktivite diizeyinin 6n test son test dl¢iim degisimlerinin gruplara
gore gosterilmesi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan J&grencilerin  fiziksel aktivite
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine

anlamli bir fark vardir” seklindeki birinci denence kabul edilmistir.
4.2. ikinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Bu boliimde “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan Ogrencilerin fiziksel
aktivite 0z yeterlilik diizeylerine iligkin 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda

anlamli bir farklilik var midir?” seklindeki alt probleme iliskin bulgular sunulmustur.

Deney grubuna uygulanan oyunlastirmanin 6grencilerin fiziksel aktivite 6z
yeterlilikleri iizerine etkisini arastirmak amaciyla dgrencilere “Fiziksel Aktivite Oz-
Yeterlik Anketi” uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizi tablolastirilarak sonuglari
yorumlanmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin elde ettikleri 6n test

ve son test ortalamalarina iliskin tanimlayici istatistikler Tablo 4.3’te verilmistir.
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Tablo 4.3. Deney ve kontrol gruplarinm FAQY 6n test son test puanlarina iligkin
tanimlayici istatistikler

On Test Son Test
Grup X Ss X Ss
Deney (n=24) 10,83 231 12,25 1,77
Kontrol (n=25) 10,96 2,60 11,20 2,10

Tablo 4.3 incelendiginde, oyunlastirmanin uygulandigi deney grubunda yer
alan 6grencilerin fiziksel aktivite 6z yeterlilik 6n test puan1 10,83+2,31 iken, deneysel
islem sonrasinda 12,25+1,77 olmustur. Kontrol grubunda ise On test puanlari
10,96+2,6 iken son test ortalamalar1 11,2+2,1 olmustur. Deney ve kontrol grubunda
yer alan Ogrencilerin son test puanlarinda 6n test puanlarina gore bir artis oldugu

goriilmektedir.

Aragtirmanin ikinci alt problemine yonelik bulgular elde etmek i¢in deney ve
kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6n test son test fiziksel aktivite 6z yeterlik
puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek amaciyla karisik 6l¢timler

icin iki faktorlit ANOVA uygulanmistir. Analiz sonucu Tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktivite 6z yeterliliklerine ait

ANOVA sonuglari
Kaynak Kareler sd Kareler e ) e
Toplanm Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 5,220 1 5,220 ,657 | ,422 | 011
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 16,803 1 16,803 8,660 | ,005 | ,034
Grup*Ol¢iim 8,477 1 8,477 4,369 | ,042 | ,017
Hata 91,197 47 1,940

Tablo 4.4°de goriildiigii gibi oyunlastirma uygulanan 6grencilerle oyunlastirma
uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem dncesi ve sonrasi fiziksel

aktivite 6z yeterlik diizeyleri birbirinden anlamli bir farklilik géstermektedir F(1,47) =
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4.369 p = .042 12 = .017. Hesaplanan etki biiyiikliigii degeri genis etkinin oldugunu

gostermektedir.

Fiziksel aktivite 6z yeterlilik on test son test dl¢iimii degisimlerinin gruplara
gore gosterimi Sekil 4.2°de verilmistir.

Grup

=== Kontraol
=== Deney

12,50

12,00

Ortalama

11,50

11,00

olcum

Sekil 4.2. Fiziksel aktivite 6z yeterlilik 6n test son test degisimlerinin gruplara gore
gosterilmesi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin fiziksel aktivite 6z
veterlilik diizeylerine iliskin on test ve son test puan ortalamalar: arasinda deney

grubu lehine anlaml bir fark vardir” seklindeki ikinci denence kabul edilmistir.
4.3. Ugiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

Bu béliimde “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan Ogrencilerin fiziksel
aktivite hoslanma diizeylerine iliskin On test ve son test puan ortalamalar1 arasinda

anlamli bir farklilik var midir?” seklindeki alt probleme iliskin bulgular sunulmustur.

Deney grubuna uygulanan oyunlagtirmanin 6grencilerin fiziksel aktivite
hoslanma diizeyleri lizerine etkisini incelemek amaciyla 6grencilere “Fiziksel Aktivite
Hoslanma Anketi” uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizi tablolastirilarak

sonuglar1 yorumlanmigtir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin “Fiziksel
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Aktivite Hoslanma Anketi’nden” elde ettikleri on test ve son test puan ortalamalarina

iliskin tanimlayici istatistikler Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Deney ve kontrol gruplariin fiziksel aktivite hoglanma diizeylerine ait 6n
test son test puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler

On Test Son Test
Grup X Ss X Ss
Deney (n=24) 3,57 ,988 4,30 ,601
Kontrol (n=25) 3,70 ,585 3,94 ,674

Tablo 4.5 incelendiginde oyunlastirmanin uygulandigi deney grubu
ogrencilerinin fiziksel aktivite hoslanma 6n test puani 3,57+.988 iken, deneysel islem
sonrasinda 4,30+0,601 olmustur. Kontrol grubunda ise 6n test puanlar1 3,70+.585 iken
son test ortalamalar1 3,94+0,674 olmustur. Deney ve kontrol grubunda yer alan
Ogrencilerin son test puanlarinda On test puanlarmma gore bir artis oldugu

goriilmektedir.

Aragtirmanin iigiincii alt problemine yonelik bulgular elde etmek i¢in deney ve
kontrol grubunda yer alan 6grencilerin fiziksel aktivite hoslanma diizeyleri 6n test son
test puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek amaciyla karisik
Olgtimler icin iki faktorli ANOVA uygulanmigtir. Analiz sonucu Tablo 4.6.’da

sunulmustur.

Tablo 4.6. Deney ve kontrol gruplarmin fiziksel aktivite hoglanma diizeylerine ait

ANOVA sonuglar1
Kaynak Kareler sd Kareler e ) .
Toplam Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 0,327 1 0,327 ,453 | ,504 | ,006
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 5,79 1 5,79 17,04 | ,001 | ,101
Grup*Ol¢iim 1,545 1 1,545 4,54 | ,038 | ,027
Hata 15,98 47 ,340
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Tablo 4.6°da goriildiigii gibi oyunlastirma uygulanan 6grencilerle oyunlastirma
uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem oncesi ve sonrasi fiziksel
aktivite hoslanma diizeyleri birbirinden anlaml bir farklilik géstermektedir F(1,47) =
4,54 p = .038 n? = .027. Hesaplanan etki biiyiikliigii degeri genis etkinin oldugunu

gostermektedir.

Fiziksel aktivite hoslanma diizeyleri on test son test olglimii degisimlerinin
gruplara gore gosterimi Sekil 4.2°de verilmistir.

Grup

=== Kontraol
=== Deney

440

420

400

Ortalama

380

360

olcum

Sekil 4.3. Fiziksel aktivite hoglanma diizeyleri 6n test son test degisimlerinin
gruplara gore gosterilmesi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel aktivite hoslanma
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine

anlamli bir fark vardir” seklindeki tiglincii denence kabul edilmistir.
4.4. Dérdiincii Alt Probleme Iliskin Bulgular

Bu boliimde “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel
aktiviteye iliskin tutum On test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir

farklilik var midir?”” seklindeki alt probleme iliskin bulgular sunulmustur.

Deney grubuna uygulanan oyunlastirmanin 6grencilerin fiziksel aktiviteye

iligkin tutumlar1 lizerine etkisini incelemek amaciyla dgrencilere “Fiziksel Aktiviteye
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Iliskin Tutum Olgegi” uygulanmustir. Elde edilen verilerin analizi tablolastirilarak
sonuglar1 yorumlanmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin dlgegin alt
boyutlarindan elde ettikleri on test ve son test puan ortalamalarina iligkin tanimlayict

istatistikler Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktiviteye iliskin tutum diizeylerine
ait On test son test puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler

On Test Son Test
Grup X Ss X Ss
) Deney (n=24) 3,72 ,661 4,26 ,884

Sevgi

Kontrol (n=25) 3,32 837 3,63 729
_ Deney (n=24) 4,07 ,936 4,32 ,820
Isteklilik

Kontrol (n=25) 4,14 ,859 4,31 , 754

Deney (n=24) 4,08 1,095 4,19 1,07
Sosyallesme

Kontrol (n=25) 3,92 1,098 4,17 ,868

Deney (n=24) 3,80 978 4,40 ,654
Fayda

Kontrol (n=25) 3,76 1,187 4,08 ,822
. Deney (n=24) 3,63 1,213 4,42 712
Oz giiven

Kontrol (n=25) 3,82 ,968 3,81 1,011

Tablo 4.7°¢ gore, deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin son testleri
dikkate alindiginda Fiziksel Aktiviteye Iliskin Tutum Olgegi’ ne ait tiim alt boyutlarda
oyunlastirmanin uygulandigi deney grubunda yer alan 6grencilerin puanlarinin kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Hem
deney hem de kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sevgi, isteklilik, sosyallesme ve
fayda alt boyutlarinda puanlarinin arttigi, sadece 6z giiven alt boyutunda deney
grubunda yer alan ogrencilerin puanlarinin artarken, kontrol grubunda yer alan

ogrencilerin puanlarmin diistiigli goriilmektedir.

Arastirmanin dordiincii alt problemine yonelik bulgular elde etmek i¢in deney
ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin fiziksel aktiviteye iligkin tutum diizeyleri 6n
test son test puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek amaciyla karisik

dlciimler igin iki faktorlii ANOVA uygulanmistir. Fiziksel Aktiviteye iliskin tutum
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Olgegi Alt boyutlara ait analizler ayr1 ayr1 tablolarda verilmistir. Sevgi alt boyutuna ait

analiz sonucu Tablo 4.8’de sunulmustur.

Tablo 4.8. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktiviteye iliskin tutum sevgi alt
boyutuna ait ANOVA sonuglari

Kaynak Kareler Sd Kareler e ) e
Toplam Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 6,542 1 6,542 1732,12 | ,006 | 0,095
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) | 4,399 1 4,399 10,071 | ,003 | 0,064
Grup*Olgiim 0,340 1 0,340 0,778 |,382 | 0,005
Hata 20,530 | 47 0,437

Tablo 4.8.’de gorildiigii gibi oyunlastirma uygulanan Ogrencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem Oncesi ve
sonrast fiziksel aktiviteye iliskin tutum sevgi diizeyleri birbirinden anlamli bir farklilik
gostermemektedir F(1,47) = 0,778 p = 0,382. Olgiimler aras1 degisime bakilmaksizin
deney ve kontrol grubunun, tutum sevgi alt boyutu tekrarl 6l¢iimlerden elde edilen
toplam puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur F(1,47) = 1732,12 p = 0,006. n? =
0,095. Katilimcilarin deney ve kontrol grubu olduguna bakilmaksizin sevgi alt boyutu
tekrarl 6lgiimleri arasinda anlamli fark bulunmustur F(1,47) = 10,071 p = 0,003. 2 =
0,064.

Fiziksel aktiviteye iliskin tutum dlgeginin sevgi alt boyutunun 6n test son test

6l¢iimii degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.3’te verilmistir.
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Grup

=== Kontraol
=== Deney

Sekil 4.4. Fiziksel aktiviteye iliskin tutum sevgi alt boyutunun 6n test son test
degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi

olcum

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin fiziksel aktiviteye iliskin

tutum isteklilik alt boyutu 6n test son test puanlari arasinda anlamli fark olup

olmadigini belirlemek amaciyla uygulanan karisik 6l¢timler i¢in iki faktorlii ANOVA

sonuglar1 Tablo 4.9°da sunulmustur.

Tablo 4.9. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktiviteye iligkin tutum isteklilik alt
boyutuna ait ANOVA sonuglari

Kaynak Kareler sq Kareler e ) e
Toplanmm Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 0,020 1 0,020 ,017 | ,898 | 0,000
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 1,110 1 1,110 5,038 | ,030 | 0,016
Grup*Olgiim 0,044 1 0,044 201 | ,656 | 0,001
Hata 10,357 47 0,220

Tablo 4.9°da goriildiigii gibi oyunlastirma uygulanan 6grencilerle oyunlastirma

uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem dncesi ve sonrasi fiziksel
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aktiviteye iliskin tutum - isteklilik diizeyleri birbirinden anlamli bir farklilik

gostermemektedir F(1,47) =,201 p = ,656.

Fiziksel aktiviteye iliskin tutum olgeginin isteklilik alt boyutunun 6n test son

test 6l¢iimii degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.4°te verilmistir.

435

430

425

420

Ortalama

415

410

olcum

Grup

*** Kaontrol
= Deney

Sekil 4.5. Fiziksel aktiviteye iliskin tutum isteklilik alt boyutunun 6n test son test

degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi.

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin fiziksel aktiviteye iliskin

tutum sosyallesme alt boyutu 6n test son test puanlart arasinda anlamli fark olup

olmadigini belirlemek amaciyla uygulanan karisik 6l¢timler i¢in iki faktorlii ANOVA

sonuglar1 Tablo 4.10’da sunulmustur.

Tablo 4.10. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktiviteye iligkin tutum
sosyallesme alt boyutuna ait ANOVA sonuglari

Kareler Kareler
Kaynak Sd F p n?
Toplanmm Ortalamasi
Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 0,224 1 0,224 ,133 | ,717 | 0,002
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,814 1 ,814 1,755 |,192 | 0,008
Grup*Olgiim 0,112 1 0,112 242 | 625 | 0,001
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Hata 21,800 47 0,464

Tablo 4.10’da goriildiigii gibi oyunlastirma uygulanan Ogrencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem oncesi ve
sonrasi fiziksel aktiviteye iligkin tutum - sosyallesme diizeyleri birbirinden anlamli bir

farklilik gostermemektedir F(1,47) = 0,242 p = 0,625.

Fiziksel aktiviteye iligkin tutum 6lgeginin isteklilik alt boyutunun 6n test son
test 6l¢iimii degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.6°da verilmistir.

Grup

*** Kaontrol
= Deney
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410

Ortalama
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400
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olcum

Sekil 4.6. Fiziksel aktiviteye iligkin tutum sosyallesme alt boyutunun 6n test son test
degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin fiziksel aktiviteye iliskin
tutum fayda alt boyutu n test son test puanlari arasinda anlamli fark olup olmadigini
belirlemek amaciyla uygulanan karisik dlgiimler icin iki faktorlii ANOVA sonuglari
Tablo 4.11°de sunulmustur.
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Tablo 4.11. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktiviteye iliskin tutum fayda alt
boyutuna ait ANOVA sonuglari

Kaynak Kareler Sq Kareler . 0 e
Toplam Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 0,786 1 0,786 0,645 | 0,426 | 0,009
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 5,156 1 5,156 9,816 | ,003 | 0,058
Grup*Olgiim 0,432 1 0,432 ,823 | ,369 | 0,005
Hata 24,687 47 0,525

Tablo 4.11°de, gorildigii gibi oyunlagtirma uygulanan Ogrencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan grencilerin islem oncesi ve
sonrast fiziksel aktiviteye iligkin tutum - fayda diizeyleri birbirinden anlamli bir

farklilik gostermemektedir F(1,47) =,823 p =,369.

Fiziksel aktiviteye iligkin tutum Slgeginin fayda alt boyutunun 6n test son test

Ol¢iimii degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.7°de verilmistir.

Grup

*** Kaontrol
= Deney
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Sekil 4.7. Fiziksel aktiviteye iliskin tutum fayda alt boyutunun 6n test son test
degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi
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Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin fiziksel aktiviteye iligkin
tutum 6z giiven alt boyutu on test son test puanlari arasinda anlamli fark olup
olmadigini belirlemek amaciyla uygulanan karisik 6lgiimler icin iki faktorliit ANOVA

sonuglar1 Tablo 4.12°de sunulmustur.

Tablo 4.12. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktiviteye iliskin tutum 6z giiven
alt boyutuna ait ANOVA sonuglari

Kaynak Kareler Sq Kareler . ) e
Toplam Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 1,110 1 1,110 ,875 | ,354 | 0,011
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 3,676 1 3,676 5,229 | ,027 | 0,036
Grup*Olgiim 4,002 1 4,002 5,692 | ,021 | 0,039
Hata 33,044 47 0,703

Tablo 4.12°de, gorildigli gibi oyunlagtirma uygulanan Ogrencilerle
oyunlagtirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem Oncesi ve
sonrast fiziksel aktiviteye iligkin tutum — 6z giliven diizeyleri birbirinden anlamli bir
farklihk gostermektedir F(1,47) = 5,692 p = 0,021, n? = 0,039. Hesaplanan etki

biiylikliigii degeri genis etkinin oldugunu gostermektedir.

Fiziksel aktiviteye iligkin tutum 6lgeginin fayda alt boyutunun 6n test son test

Olctimii degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.8’de verilmistir.
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Grup

*** Kaontrol
= Deney

460

440

420

Ortalama

4,00

380

360

olcum

Sekil 4.8. Fiziksel aktiviteye iligkin tutum 6z giiven alt boyutunun 6n test son test
degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi
“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin fiziksel aktiviteye iliskin
tutum on test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine anlamli bir

fark vardwr.” seklindeki dordiincii denence 6z giiven alt boyutu i¢in kabul edilmistir.
4.5. Besinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Bu bolimde “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan Ogrencilerin egzersiz
davranis1 degisim basamaklar1 diizeylerine iliskin on test ve son test basamaklar
arasinda anlamli bir farkliik var midir?” seklindeki alt probleme iliskin bulgular

sunulmustur.

Arastirmanin besinci alt problemine yonelik bulgular elde etmek i¢in deney ve
kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin On test son test egzersiz davranis degisim
basamaklar1 arasinda fark olup olmadigini belirlemek igin Ki-kare analizi

uygulanmistir. Analiz sonucu Tablo 4.13’te sunulmustur.

Tablo 4.13. Deney ve kontrol gruplarinin EDDB ait 6n test son test diizeyleri

Kontrol Grubu Deney Grubu
On Test Son Test On Test Son Test

n % n % n % n %




101

Egilim oncesi 8 32 7 28 7 29,2 0

Egilim 7 28 5 20 3 12,5 5 20,8
Hazirhk 2 8 3 12 4 16,7 6 25
Hareket 4 16 8 32 4 16,7 7 29,2
Devamhilik 4 16 2 8 6 25 6 25

Yapilan Ki-kare analizi sonucunda kontrol grubunda (@)= 2,6, p = 0,627) ve
deney grubunda (¥? @)= 8,718, p = 0,069) yer alan 6grencilerin 6n test son test egzersiz

davranis1 degisim basamaklari arasinda anlamli farklilik bulunamamastir.

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan d&grencilerin egzersiz davranisi
degisim basamaklar: diizeylerine iligkin on test ve son test diizeyleri arasinda deney

grubu lehine anlaml bir fark vardwr” seklindeki besinci denence reddedilmistir.
4.6. Altinc1 Alt Probleme iliskin Bulgular

Bu boliimde “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan Ogrencilerin temel
psikolojik ihtiyaglarna iligkin on test ve son test puan ortalamalar: arasinda anlaml

bir farklilik var midir?” seklindeki alt probleme iliskin bulgular sunulmustur.

Deney grubuna uygulanan oyunlastirmanin 6grencilerin temel psikolojik
ihtiyaglar1 {izerine etkisini incelemek amaciyla 6grencilere “Ihtiyac Doyum Olgegi”
uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizi tablolastirilarak sonuglar1 yorumlanmastir.
Deney ve kontrol grubunda yer alan &grencilerin 6lgegin alt boyutlarindan elde
ettikleri On test ve son test puan ortalamalarina iligkin tanimlayici istatistikler Tablo

4.14’te verilmistir.

Tablo 4.14. Deney ve kontrol gruplarinin psikolojik ihtiya¢ doyumlarina ait 6n test
son test puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler

On Test Son Test
Grup X Ss X Ss
. Deney (n=24) 5,28 1,04 6,11 0,89
Ozerklik
Kontrol (n=25) 5,2 1,22 5,52 1,10
) Deney (n=24) 5,45 1,22 5,73 1,18
Yeterlik

Kontrol (n=25) 5,29 1,02 5,3 1,21
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Deney (n=24) 5,32 1,12 6,01 1,05
Kontrol (n=25) 5,64 0,99 5,39 1,17

Mliskili olma

Tablo 4.14 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin
ozerklik ve yeterlik alt boyutlarina iliskin son test ortalamalarinin 6n test
ortalamalarina gore artis gosterdigi goriilmektedir, iligkili olma alt boyutunda ise
deney grubunda yer alan Ogrencilerin son test puan ortalamalar1 artarken kontrol

grubunda yer alan 6grencilerin son test ortalamalarinda diisiis goriilmektedir.

Aragtirmanin altinci alt problemine yonelik bulgular elde etmek i¢in deney ve
kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin psikolojik ihtiya¢ doyum 6n test son test
puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek amaciyla karisik 6l¢timler
igin iki faktdrlii ANOVA uygulanmugtir. ihtiyag Doyum Olgeginin alt boyutlaria ait
analizler ayr1 ayr1 tablolarda verilmistir. Ozerklik alt boyutuna ait analiz sonucu Tablo

4.15’te sunulmustur.

Tablo 4.15. Deney ve kontrol gruplarinin temel psikolojik ihtiyag¢ dzerklik alt
boyutuna ait ANOVA sonuglari

Kaynak Kareler sd Kareler - - 2
Toplamm Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 2,786 1 2,786 1,419 | ,240 | 0,023
Gruplarici
Olgiim (Ontest- 8,256 1 8,256 23,73 | ,000 | 0,068
Sontest)
Grup*Olgiim 1,543 1 1,543 4,437 | ,041 | 0,013
Hata 16,347 | 47 0,348

Tablo 4.15’de gorildiigii gibi oyunlastirma uygulanan 0Ogrencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem 6ncesi ve
sonrast temel psikolojik ihtiyac - 6zerklik diizeyleri birbirinden anlamli bir farklilik
gostermektedir F(1,47) = 4,437 p = ,041, n? = 0,013. Hesaplanan etki biiyiikliigii degeri

orta etkinin oldugunu gostermektedir.
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Temel psikolojik ihtiyaglar 6zerklik alt boyutunun 6n test son test dl¢limii
degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.9°da verilmistir.

Grup

** Kaontrol
= Deney

G20

6,00

580

Ortalama

560

540

520

olcum

Sekil 4.9. Temel psikolojik ihtiyaglar 6zerklik alt boyutunun 6n test son test
degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi
Deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin temel psikolojik ihtiyaclar
yeterlik alt boyutu 6n test son test puanlari arasinda anlamli fark olup olmadigini
belirlemek amaciyla uygulanan karigik olgtimler i¢in iki faktorliic ANOVA sonuglari

Tablo 4.16’da sunulmustur.

Tablo 4.16. Deney ve kontrol gruplarinin temel psikolojik ihtiyag yeterlik alt
boyutuna ait ANOVA sonuglari

Kaynak Kareler sd Kareler e ) 2
Toplanmm Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 2,187 1 2,187 0,938 | ,338 | 0,017
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,486 1 0,486 1,291 | ,262 | 0,004
Grup*Olgiim 0,443 1 0,443 1,176 | ,284 | 0,003
Hata 17,701 47 0,377
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Tablo 4.16’da gorildiigii gibi oyunlastirma uygulanan 6grencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem oncesi ve
sonras1 temel psikolojik ihtiyag¢ - yeterlik diizeyleri birbirinden anlamli bir farklilik

gostermemektedir F(1,47) = 1,176 p =,284.

Temel psikolojik ihtiyaclar yeterlik alt boyutunun 6n test son test dl¢ciimii
degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.10°da verilmistir.

Grup

*** Kaontrol
e Dnigy

580

560

Ortalama

550

540

5'30 |||||||||||||||||||||||||||||

olcum

Sekil 4.10. Temel psikolojik ihtiyaglar yeterlik alt boyutunun 6n test son test
degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi
Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin temel psikolojik ihtiyaglari
iligkili olma alt boyutu 6n test son test puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigim
belirlemek amaciyla uygulanan karisik dlgiimler icin iki faktorlii ANOVA sonuglari

Tablo 4.17’de sunulmustur.

Tablo 4.17. Deney ve kontrol gruplarinin temel psikolojik ihtiyag iliskili olma alt
boyutuna ait ANOVA sonuglari

Kareler Kareler
Kaynak Sd F P n?
Toplam Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 0,533 1 0,533 0,266 | ,609 | 0,005

Gruplarici
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Ol¢iim (Ontest- 1,199 1 1,199 3,331 | ,074 | 0,010
Sontest)

Grup*Olgiim 5,439 1 5,439 15,110 | ,000 | 0,046
Hata a7

Tablo 4.17°de gorildiigii gibi oyunlastirma uygulanan Ogrencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem oncesi ve
sonrast temel psikolojik ihtiya¢ — iliskili olma diizeyleri birbirinden anlamli bir
farklihk gostermektedir F(1,47) = 15,110 p = ,000, n? = 0,046. Hesaplanan etki

blytikligii degeri genis etkinin oldugunu gostermektedir.

Temel psikolojik ihtiyaglar iligkili olma alt boyutunun 6n test son test dl¢timii
degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.11°de verilmistir.

Grup

*** Kaontrol
= Deney
6,00

5,80

Ortalama

560

540

olcum

Sekil 4.11. Temel psikolojik ihtiyaclar iligkili olma alt boyutunun 6n test son test
degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi
“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin temel psikolojik ihtiyag
diizeylerine iligkin 6n test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine

anlamli bir fark vardwr.” seklindeki altinci denence ozerklik ve iligkili olma alt

boyutlari i¢in kabul edilmistir.
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4.7. Yedinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Bu boliimde “Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin durumsal
glidiilenme diizeylerine iliskin on test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamhi

bir farklilik var midir?” seklindeki alt probleme iliskin bulgular sunulmustur.

Deney grubuna uygulanan oyunlagtirmanin &grencilerin fiziksel aktivite
katilim gidiisii iizerine etkisini incelemek amaciyla Ogrencilere “Durumsal
Giidiilenme Olgegi” uygulanmustir. Elde edilen verilerin analizi tablolastirilarak
sonuglar1 yorumlanmigtir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6l¢egin alt
boyutlarindan elde ettikleri 6n test ve son test puan ortalamalarina iliskin tanimlayici

istatistikler Tablo 4.18’de verilmistir.

Tablo 4.18. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel aktivite katilim giidiilerine ait 6n
test son test puanlarina iliskin tanimlayicu istatistikler

On Test Son Test

Grup X Ss X Ss
. Deney (n=24) 6 1,15 6,43 0,72
I¢sel Glidiillenme

Kontrol (n=25) 5,98 1,28 55 1,83
Ozdesimle Deney (n=24) 5,46 1,22 5,57 1,31
Diizenleme Kontrol (n=25) 5,61 1,03 5,35 1,68
Dissal Deney (n=24) 2,5 1,6 2,67 1,72
Diizenleme Kontrol (n=25) 2,7 1,52 2,74 1,57

Deney (n=24) 2,56 1,51 2,14 1,18
Giidiilenmeme

Kontrol (n=25) 2,11 1,15 2,45 1,44

Tablo 4.18 incelendiginde, igsel giidiilenme alt boyutunda deney grubunda yer
alan Ogrencilerin puanlar1 artarken kontrol grubundaki o6grencilerin puanlariin
diistiigii, 6zdesimle diizenlenme alt boyutunda deney grubunda yer alan dgrencilerin
puanlar1 artarken kontrol grubundaki 6grencilerin puanlarinin  diistiigli, digsal
diizenleme alt boyutunda her iki grubun da puanlarinin arttigi, giidillenmeme alt
boyutunda ise deney grubunda yer alan Ogrencilerin puanlar1 diiserken kontrol

grubunda yer alan 6grencilerin puanlarinin arttigi goriilmektedir.
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Arastirmanin yedinci alt problemine yonelik bulgular elde etmek i¢in deney ve
kontrol grubunda yer alan dgrencilerin fiziksel aktivite katilim giidiisii 6n test son test
puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek amaciyla karisik 6l¢timler
igin iki faktorli ANOVA uygulanmistir. Durumsal Giidiillenme Olgeginin alt
boyutlarina ait analizler ayr1 ayr1 tablolarda verilmistir. Igsel diizenleme alt boyutuna

ait analiz sonucu Tablo 4.19’da sunulmustur.

Tablo 4.19. Deney ve kontrol gruplarinin igsel giidiilenme diizeylerine ait ANOVA

sonuglari
Kaynak Kareler sq Kareler e ) e
Toplamm Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 5,378 1 5,378 2,319 | ,134 | 0,031
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,015 1 0,015 0,013 | ,910 | 0,00
Grup*Ol¢iim 5,079 1 5,079 4,453 | ,040 | 0,029
Hata 53,607 47 1,141

Tablo 4.19°da goriildiigii gibi oyunlastirma uygulanan Ogrencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem 6ncesi ve
sonrasi igsel gilidiilenme diizeyleri birbirinden anlamli bir farklilik gdstermektedir
F(1,47) = 4,453 p = ,040, n? = 0,029. Hesaplanan etki biiyiikliigii degeri genis etkinin

oldugunu gostermektedir.

Fiziksel aktivite katilim giidiisti i¢sel giidiilenme 6n test son test Ol¢iimii

degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.12°de verilmistir.
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640

6,20

Ortalama

6,00

580

560

olcum
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Grup

*** Kaontrol
= Deney

Sekil 4.12. Fiziksel aktiviteye katilim giidiisii i¢sel giidiilenme alt boyutunun 6n test
son test degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin durumsal giidiilenme

0zdesimle diizenleme alt boyutu 6n test son test puanlart arasinda anlamli fark olup

olmadigini belirlemek amaciyla uygulanan karigik 6l¢iimler i¢in iki faktorliit ANOVA

sonuglar1 Tablo 4.2°de sunulmustur.

Tablo 4.20. Deney ve kontrol gruplarinin 6zdesimle diizenleme diizeylerine ait

ANOVA sonuglari
Kaynak Kareler sd Kareler . ) 2
Toplamm Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 0,041 1 0,041 0,017 | ,898 | 0,00
Gruplarici
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,149 1 0,149 0,130 | ,720 | 0,001
Grup*Ol¢iim 0,812 1 0,812 0,711 | ,403 | 0,005
Hata 53,650 47 1,141

Tablo 4.20’de goruldiigii  gibi

oyunlagtirma uygulanan ogrencilerle

oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem Oncesi ve



sonrast  Ozdesimle diizenleme

gostermemektedir F(1,47) = 0,711 p = ,403.

diizeyleri

birbirinden anlamli

bir
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farklilik

Fiziksel aktivite katilim giidiisii 6zdesimle diizenleme 0n test son test dlgiimi

degisimlerinin gruplara gore gdsterimi Sekil 4.13’te verilmistir.

565

560

555

550

Ortalama

545

540

535

olcum

Grup

Kantral
= Deney

Sekil 4.13. Fiziksel aktiviteye katilim giidiisii 6zdesimle diizenleme alt boyutunun 6n
test son test degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi

Deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin durumsal giidiilenme digsal

diizenleme alt boyutu 6n test son test puanlar1 arasinda anlaml fark olup olmadiginm

belirlemek amaciyla uygulanan karisik dlgiimler icin iki faktorlii ANOVA sonuglar

Tablo 4.21°de sunulmustur.

Tablo 4.21. Deney ve kontrol gruplarinin digsal diizenleme diizeylerine ait ANOVA

sonugclari
Kaynak Kareler Sq Kareler e ) e
Toplanmm Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 0,423 1 0,423 0,107 | ,745 | 0,002
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,289 1 0,289 0,238 | ,628 | 0,001
Grup*(")lg:iim 0,115 1 0,115 0,095 |,759 | 0,00
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Hata 56,947 47 1,212

Tablo 4.21°de gorildiigii gibi oyunlastirma uygulanan 0Ogrencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem oncesi ve
sonrasi digsal diizenleme diizeyleri birbirinden anlamli bir farklilik gostermemektedir

F(1,47) = 0,095 p = ,759.

Fiziksel aktivite katilim giidiisii dissal diizenleme On test son test Olgiimi
degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.14°te verilmistir.

Grup

=== Kontraol
=== Deney

et
"
et

265

Ortalama

260

255

250

olcum

Sekil 4.14. Fiziksel aktiviteye katilim giidiisii digsal diizenleme alt boyutunun 6n test
son test degisimlerinin gruplara gére gosterilmesi

Deney ve kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin durumsal giidiilenme
giidiilenmeme alt boyutu 6n test son test puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigini
belirlemek amaciyla uygulanan karisik dlgiimler icin iki faktorlii ANOVA sonuglari
Tablo 4.22°de sunulmustur.
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Tablo 4.22. Deney ve kontrol gruplarinin giidiilenmeme diizeylerine ait ANOVA

sonugclari
Kaynak Kareler Sq Kareler . ) e
Toplam Ortalamasi

Gruplararasi
Grup (Deney- Kontrol) 0,135 1 0,135 0,049 | ,826 | 0,001
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,036 1 0,036 0,045 | ,833 | 0,00
Grup*Ol¢iim 3,505 1 3,505 4,353 | ,042 | 0,020
Hata 37,847 47 0,805

Tablo 4.22°de goriildiigli gibi oyunlagtirma uygulanan Ogrencilerle
oyunlastirma uygulanmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin islem oncesi ve
sonras1 giidiilenmeme diizeyleri birbirinden anlamli bir farklilik gostermektedir
F(1,47) = 4,353 p = ,042, n? = 0,020. Hesaplanan etki biiyiikliigii degeri genis etkinin

oldugunu gostermektedir.

Fiziksel aktivite katilim giidiisii giidiillenmeme ©n test son test Olglimii

degisimlerinin gruplara gore gosterimi Sekil 4.15°te verilmistir.

Grup

*** Kaontrol
= Deney

260

250

2,40

Ortalama

230

2,20

210

olcum

Sekil 4.15. Fiziksel aktiviteye katilim giidiisii giidiilenmeme alt boyutunun 6n test
son test degisimlerinin gruplara gore gosterilmesi
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“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan o6grencilerin durumsal giidiilenme
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine
anlamli bir fark vardir” seklindeki yedinci denence igsel giidiilenme ve giidiilenmeme

alt boyutlar1 i¢in kabul edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu béliimde, “Oyunlastirmanm Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Davranislari
Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi” isimli ¢alismanin bulgularmin yorumlanmas: ve

ilgili literatiir ile tartisitlmasina yer verilmistir.
5.1. Birinci Alt Probleme iliskin Bulgularin Yorumu ve Tartismasi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan Jgrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine
anlamh bir fark var midir? ” seklindeki birinci alt probleme iliskin bulgularin yorumu

ve tartismasi asagida verilmistir.

Dort hafta yiirtitiilen oyunlagtirmanin 6grencilerin FA diizeyleri (adim sayilart)
tizerindeki etkisi incelenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeylerine ait On test son test ortalamalar1 incelendiginde,
oyunlastirmanin deney grubundaki Ogrencilerin adim sayilar1 iizerinde olumlu ve

belirgin bir artig yarattigi goriilmektedir (Tablo 4.1, Sekil 4.1).

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin FA diizeylerine iliskin 6n
test son test ortalamalar1 karisik Olgimler igin iki faktorli ANOVA ile
karsilagtirilmistir. Sonuclar incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin FA diizeyleri ortalamasinda, deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu

goriilmiistiir (Tablo 4.2).

Yapilan caligmalar incelendiginde oyunlastirmanin FA iizerinde olumlu ve
motive edici etkisi oldugu goriilmektedir. Ingiltere’de yiiriitiilen bir arastirmada
genclerin giyilebilir saglik cihazi (Fitbit) ve ilgili saglik uygulamasini kullanimlar
incelenen ¢alisma sonrasinda gengleri daha fazla fiziksel aktivite yapmaya tesvik ettigi
bulunmustur (283). Adolesanlarin oyunlastirilmis bir miidahaleye katilma goriisleri ve
deneyimlerinin incelendigi boylamsal ¢alisma sonunda oyunlagtirmanin adolesanlari
fiziksel aktiviteye tesvik etmede ve eglenceli ve keyifli miidahaleler yaratmada 6nemli
bir rolii olabilecegi belirtilmistir (286). Puana dayali 6diil sisteminin kullanildigt
oyunlastirilmis FA miidahalesinin ¢ocuklarin FA’ya katilimin arttirdigir bulunmustur

(288). Ofis ¢alisanlarinin FA diizeylerini arttirmak, sedanter davraniglarini azaltmak
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icin oyunlastirilmis uygulamanin etkililigi incelenen aragtirma sonucunda ofis
calisanlarinin giinlikk adim sayisini arttirdigi bulunmustur (278). Yine ofis ¢alisanlari
ile yiiriitiilen bir baska ¢alismada oyunlastirilmis uygulama kullanan grubun giinliik
adim say1sim arttirdig: belirtilmistir (276). Ogrencilerin okula ulasimini daha aktif hale
getirmek i¢in yiiriitiilen bir calismada deney grubunda haftalik aktif seyahatin arttig,
kontrol grubunda ise azaldig belirtilmistir (274). Alanyazindaki arastirma sonuglari

bulgularimizi1 destekler niteliktedir.

Ingiltere’de yiiriitiilen sekiz haftalik okul temelli FA miidahalesi sirasinda
genglerin giyilebilir saglik cihazi (Fitbit) ve ilgili saglik uygulamasini kullanimlarin
incelenmistir. Arastirma sonucunda giyilebilir saglik cihazi kullaniminin gengleri daha
fazla fiziksel aktivite yapmaya tesvik ettigini bulunmustur. FA diizeyindeki artislar,
Fitbit uygulamasiin atilan adimlari, yakilan kalorileri izleme ve kaydetme imkani
sunmasina, akranlarla Kkarsilagtirmasina imkani vermesine baglanmistir (283).
Oyunlastirma ortamlarinda kullanilan teknolojiler sayesinde bireyler kendi
durumlarimi ve arkadaslarinin durumlarini anlik olarak izleyebilmektedir. Bu durum
da yansimaya Ornek teskil etmektedir. Yansima sonrasinda bireylerin tutumlarini ve

davraniglarin1 gézden gegirip muhtemelen bunlari degistirdikleri belirtilmistir (49).

Ergenlerin FA davranisini ve iligkili davranis degisikligi siireglerini tesvik
etmek i¢in oyunlastirilmis miidahaleye katilma goriisleri ve deneyimleri incelenmistir.
Arastirma sonucunda, oyunlagtirmanin ergenleri fiziksel aktiviteye tesvik etme ve
eglenceli ve keyifli miidahaleler yaratmada énemli bir rolii olabilecegi belirtilmigtir
(286).

Feng ve Hsieg (280) ger¢eklestirdikleri calismada iki farkli mobil uygulamanin
FA iizerindeki etkisini incelemiglerdir. 130 {niversite Ogrencisi ile yirtittiikleri
calisma 5 hafta test, 2 hafta izleme seklinde gergeklesmistir. Arastirma sonucunda
“WeRun” uygulamasi kullanan grubun adim sayilarinin “Walkup” uygulamasin
kullanan gruptan daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Ayni yazarlarin bir diger
calismasinda “WeChat” uygulamasini kullanan grubun FA performanslarinin

“Walkup” uygulamasini kullanan gruptan daha iyi oldugu bulunmustur (281).
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Oyunlastirmanin FA iizerindeki etkileri incelenen bir aragtirmada deney
grubunda oyunlastirilmis puana dayali 6dil sistemi kullanilirken kontrol grubunda ise
herhangi bir puan sistemi kullanilmamistir. Arastirma sonucunda oyunlastirmanin
FA’ya katilimi artirdig1 ancak zaman ic¢inde genel FA’y1 6nemli dlciide etkilemedigi
bulunmustur (288). FA'y1 artirmada olumlu etkiler gosteren exergaming ve aktif video
oyunlari lizerinde yiiriitiilen onceki ¢aligmalarin aksine (311, 312) mevcut sonuglar,
puan tabanl 6diil sisteminin tek basina ¢ocuklarda toplam FA miktari izerinde 6nemli

bir etkisi olmadigini gostermistir.

Oyunlastirmanin FA iizerinde olumlu ve motive edici etkisi oldugu gosteren
calismalarin yani sira etkisi olmadigimmi belirten calismalarda bulunmaktadir.
Uygulama marketlerinde yer alan iki farkli uygulamanin fiziksel aktivite tizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirmada 2 deney 1 kontrol grubu yer almistir. 8 haftalik
uygulama sonrasinda kontrol ve deney gruplarinin 1 millik kosu/yiiriiyiis testinin
tamamlanma stiresi ve kendi kendine rapor edilen FA diizeyleri arasinda anlaml

farklilik bulunmamustir (279).

Lise 6grencileri ile yiiriitillen bir ¢caligmada oyunlagtirmanin FA tizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirmada android tabanli “My Active Life” isimli uygulama
kullanilmigtir. Arastirma kontrol ve deney gruplu olmak {izere 2 hafta yiiriitilmiistiir.
Aragtirma sonucunda deney grubundaki 6grencilerin okul i¢indeki adim sayilarinda
diisiis oldugu, okul disindaki FA diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
bulunmustur (282).

Aragtirma sonuglarimiz incelendiginde kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
adim sayilarinda diislis oldugu goriilmektedir. Buradaki diisiisiin nedeni pedometre
kullanilmaya basladiginda 6grencilerdeki merak ve istekten ilk 6lgiimlerin normal
diizeylerinden yiiksek olabilmesidir. Ayn1 zamanda ¢ocuklarda ve ergenlerle yapilan
calismalarda pedometre gibi materyallerin olumlu etkisi onceki arastirmalarda da

gosterilmistir (313-316).

Alanyazin incelendiginde oyunlastirmanin FA {izerinde etkisi oldugunu ve
etkisi olmadigini belirten caligsmalara rastlamak miimkiindiir. Yapilan ¢alismalarda FA

degerlendirme yontemi olarak Oznel yoOntemlerin kullanildigr gorilmektedir,
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kullanilan bu yontemin sonuglar iizerinde etkisi olabilir. Oyunlastirma ortami olarak
farkli mobil uygulamalarin kullanildig1 gériilmektedir, kullanilan mobil uygulamalarin
da bunda etkisi olabilir. Oyunlastirmanin FA tizerinde etkinin belirlenmesi i¢in daha

kapsamli ¢aligmalarin yapilmasi gereklidir.

Arastirmalarda puan, rozet, seviye, ilerleme, liderlik tablosu gibi farkli
oyunlastirma o6gelerinin kullanildigir goriilmektedir. Kullanilan bu oyunlastirma
Ogelerinin de sonug¢ lizerinde etkisi olabilir. Oyunlastirma o6gelerinin etkililigini

anlamak i¢in daha kapsamli ¢alismalarin yapilmasi gereklidir.

Arastirmalar incelendiginde ¢ok farkli uygulama siireleri goriilmektedir.
Gilinliik, haftalik, aylik, yillik siirelerde uygulamalar mevcuttur. Tercih edilen
miidahale siireleri de oyunlastirmanin sonuglar1 {izerinde etkili olabilir. Yapilan
derleme ¢alismasi sonucunda da 12 haftadan daha uzun yapilan oyunlastirilmis
miidahale ¢alismalarinin FA {izerinde etkisi olmadigini, 12 hafta ve daha kisa siireli
oyunlastirilmis miidahalelerin FA {izerinde anlamli etkisi oldugu belirtilmistir (317).
Miidahale siirelerinin etkililigini belirlemek i¢in daha kapsamli ¢aligmalarin yapilmasi

gereklidir.

Oyunlastirmanin 6grencilerin FA diizeyleri tizerindeki etkisini inceleyen bu
arastirma sonucunda 4 hafta siiresince uygulanan oyunlastirmanin 6grencilerin adim
sayilarini arttirmada &nemli bir etkisinin oldugu bulunmustur. Ogrencilerin baslangic
adim ortalamas1 3976’dan 6420’e yiikselmistir, %61°lik bir artis s6z konusudur. Okul
siiresi igerisinde sedanter davranig gosteren Ogrenciler “diigik aktif” gruba

ylkselmistir.
5.2. Ikinci Alt Probleme iliskin Bulgularin Yorumu ve Tartismasi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin fiziksel aktivite oz
yeterlilik diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalar: arasinda deney
grubu lehine anlaml bir fark var mudr?” seklindeki ikinci alt probleme iliskin

bulgularin yorumu ve tartismasi asagida verilmistir.

Oyunlastirmanin 6grencilerin FA 6z yeterlilik diizeyleri tizerindeki etkisi

incelenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin FA 6z yeterlilik
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puanlarina ait on test son test ortalamalar1 incelendiginde, oyunlagtirmanin deney
grubundaki 6grencilerin 6z yeterlilik puanlari {izerinde olumlu ve belirgin bir artig

yarattig1 goriilmektedir (Tablo 4.3, Sekil 4.2).

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin FA 6z yeterlilik 6n test son
test ortalamalar1 karigik Ol¢timler igin iki faktorli ANOVA ile karsilastirilmistir.
Sonuglar incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin FA 6z
yeterlilik ortalamasinda, deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir
(Tablo 4.4).

Alanyazinda oyunlastirma, fiziksel aktivite ve 6z yeterlilik baglaminda sinirh
sayida c¢alismaya ulasilmistir. Gergeklestirilen bir arastirmada oyunlastirma
programina katilan bireylerin oyunlastirmay1 nasil deneyimledikleri incelenmistir.
Arastirma sonucunda bireylerin bir oyunlastirma programina katilma deneyimlerinin,
spor veya egzersiz pratiginde algilanan 6z yeterlilikleri iizerinde olumlu bir etki

yarattig1 bulunmustur (318).

Otomobil fabrikasinda calisan isgilerle alt1 haftalik adimsayar tabanli
oyunlastirilmig bir miidahale ¢aligmasi yapilmistir. Arastirma sonucunda FA bilgi,
niyet ve 0z yeterlik puanlarinda kontrol ve deney grubu arasinda deney grubu lehine
fark bulunmustur. FA diizeyleri incelendiginde orta siddetli ve siddetli FA diizeyinde
gruplar arasinda fark bulunmazken, diisiik siddetli FA’da gruplar arasinda fark
bulunmustur (287).

Dishman ve dig. (319) 6z yeterliligin FA davranisi gelistirilmesinde 6nemli bir
degisken oldugunu belirtmektedirler. Oz yeterlilik seviyeleri motivasyonu artirabilir
veya engelleyebilir. Yiiksek 6z yeterlilige sahip kisiler daha zorlu gorevleri yerine
getirmeyi secerler. Daha fazla ¢aba harcarlar, 1srar ederler ve basarisizlik meydana

geldiginde daha ¢abuk toparlanirlar ve hedeflerine bagliliklarini siirdiiriirler (320).

Oz yeterlilik diizenli olarak yapilan FA’nin énemli bir gdstergesidir bu nedenle
bireyleri daha yiiksek 6z yeterlilik diizeyine ulastiracak ¢esitli uygulamalarin
gelistirilmesi gerekliligi belirtilmistir (321). Oyunlastirma da bu noktada bize hizmet
etmektedir.
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Geri bildirim mekanizmalari, performansa dogrudan girdi saglayarak 06z
yeterliligi tesvik eder ve boylece performansin daha dogru bir sekilde diizenlenmesini
ve izlenmesini saglar (322). Puanlar esnek bir geri bildirim seklidir. Puan sistemleri,

oz-yeterliligi tetikleyen ilerlemeyi ve performansi 6l¢mektedir (323)

Sonug olarak oyunlastirmanin 6grencilerin FA 6z yeterlilikleri tizerinde olumlu

etkisinin oldugu sdylenebilir.
5.3. Ugiincii Alt Probleme iliskin Bulgularin Yorumu ve Tartismasi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel aktivite hoslanma
diizeylerine iliskin on test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine
anlamly bir fark var midir?” seklindeki tigiincii alt probleme iliskin bulgularin yorumu

ve tartismasi asagida verilmistir.

Oyunlastirmanin 6grencilerin  FA hoslanma diizeyleri iizerindeki etkisi
incelenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan ogrencilerin FA hoslanma
puanlarina ait O6n test son test ortalamalar1 incelendiginde, oyunlagtirmanin deney
grubundaki Ogrencilerin hoslanma puanlar1 {izerinde olumlu ve belirgin bir artis

yarattig1 goriilmektedir (Tablo 4.5, Sekil 4.3).

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin FA hoslanma 6n test son
test ortalamalar1 karigik Sl¢timler igin iki faktorli ANOVA ile karsilastirilmistir.
Sonuglar incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin FA
hoslanma ortalamasinda, deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir

(Tablo 4.6).

Alanyazinda fiziksel aktiviteden hoslanma ve oyunlastirma baglaminda
yapilan sirli sayida ¢alismaya ulasilmistir. Gergeklestirilen bir arastirmada,
gelistirilen bir mobil uygulamayla egzersiz ve diyet aktivitelerini oyunlastirma
aracilifiyla eglenceli bir hale getirerek kullanicilarin motivasyonunu arttirmayi
amaclamislardir. Calismaya 70 katilimci katilmis ve g¢alisma 2 giin slirmiistiir.
Katilimcilar giinliik tiikettikleri besinleri ve adim sayilarini, yiiriiyiis siirelerini
uygulamaya girmiglerdir. Calisma sirasinda, katilimcilara mevcut 06zellikleri

kullanmalari i¢in gorevler verilmistir. Arastirma sonunda oyunlastirilmig uygulamanin
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egzersiz ve sagliklt beslenmeden alinan keyfi artirma potansiyeline sahip oldugu

belirtilmistir (324).

Gergeklestirilen bir diger arastirmada oyunlastirmanin egzersiz iizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirmada oyunlastirma platformu olarak “Fitocracy”
uygulamasi kullanilmistir. Fitocracy insanlari zindeliklerini gelistirmeye motive
etmek i¢in oyunlagtirma ogelerini birlestiren c¢evrimigi bir sosyal ag olarak
tanimlanabilir. Katilimcilardan platformu bir ay boyunca egzersiz rutinlerinin bir
pargast olarak kullanmalar1 istenmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin egzersiz
yapmaktan aldiklart keyfin arttig1 ve egzersiz yaptiklari siirenin de artig gosterdigi
belirtilmistir (325)

Arastirmalar, FA veya egzersize katilimi tesvik etmede hoslanmanin 6nemli
bir rol oynadigin1 ve zevk ve eglence gibi olumlu duygular olarak kendini
gosterebilecegini belirtmistir (326). Egzersizden keyif alma, hoslanmanin da egzersize
katihm (327) ve egzersizi devam ettirme (328) arasinda gii¢lii bir iliski oldugu
belirtilmektedir. Alanyazin ayn1 zamanda hoslanmanin, keyif almanin sosyal destekle
ve algilanan yeterlikle de iligkili oldugunu belirtmektedir (329). Bireyin kendisini
yeterli gérmesi onun aktiviteden aldig1 keyfi arttirma potansiyeli bulunmaktadir (330).
Aktiviteden keyif alma, hoslanmanin FA’ya katilma isteginin ve katilimin 6nemli bir
gostergesi oldugu belirtilmistir (331). Oyunlastirmanin FA’y1 daha eglenceli hale
doniistiiriilebilecegi belirtilmistir (64).

5.4. Dérdiincii Alt Probleme Tliskin Bulgularin Yorumu ve Tartismasi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin fiziksel aktiviteye iligkin
tutum 6n test ve son test puan ortalamalar: arasinda deney grubu lehine anlaml bir
fark var midir?” seklindeki dordiincii alt probleme iliskin bulgularin yorumu ve

tartismasi asagida verilmistir.

Oyunlagtirmanin 6grencilerin fiziksel aktiviteye iliskin tutumlar iizerindeki
etkisi incelenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin FA tutum
puanlarina ait on test son test ortalamalar1 incelendiginde, oyunlastirmanin deney

grubundaki O6grencilerin sevgi, isteklilik, sosyallesme, fayda ve 06z giliven alt
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boyutlarinin puanlari iizerinde olumlu bir artis yarattigi goriilmektedir (Tablo 4.7,
Sekil 4.4 — 4.8).

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel aktiviteye iliskin
tutum On test son test ortalamalar1 karisik Ol¢iimler igin iki faktorlii ANOVA ile
karsilastirilmistir. Sonuclar incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin 6z giiven alt boyutunda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu
goriiliirken, sevgi, isteklilik, sosyallesme ve fayda alt boyutlarinda anlamli bir fark

olmadig1 gortilmistiir (Tablo 4.8 — 4.12).

Alanyazinda fiziksel aktiviteye iliskin tutum ve oyunlastirma baglaminda
yapilan sinirlhi sayida calismaya ulagilmistir. Oyunlagtirmanin egzersiz tizerindeki
etkisini inceleyen bir aragtirmada oyunlastirma platformu olarak “Fitocracy”
uygulamas1 kullanilmigtir. Arastirma sonucunda deneysel islem sonrasinda
katilimcilarin egzersize yonelik tutumlarinin 6nemli derecede artis gosterdigi, egzersiz

yaptiklari stirenin de arttig1 belirtilmistir (325).

Yaslh yetiskinlerle yapilan bir arastirmada yetiskinlerin aktivite sirasinda
kazandiklar1 puanlarin ve kendi ilerlemelerini digerleriyle karsilastirmanin onlara daha

fazlasin1 yapma konusunda 6z giivenlerini arttirdigi belirtilmistir (332).

Ogrencilerin 6n test son test puanlar1 incelendiginde 6zgiiven boyutu harig her
iki grubun da puanlarinda artis oldugu goriilmektedir (Sekil 4.4 — 4.8). Kontrol
grubunun 6z gliven boyutunda artis olmadigindan sadece bu boyutta fark ¢ikmis
olabilir. Pedometre kullaniminin olumlu etkileri 6nceki arastirmalardan bilinmektedir
(313-316), pedometre kullanimi kontrol grubunda yer alan &grencilerin sevgi,
isteklilik puanlarini arttirmis olabilir. Puan kazanma ve diger kisilerin ilerlemelerini
takip etmenin 6z giiven iizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (332). Deney
grubunda uygulanan oyunlagtirmanin bu 6zellikleri icermesi ve kontrol grubunda
bunlarin olmamas1 6z giiven puanlar1 arasindaki farkin nedeni olabilir. Sonug olarak
uygulanan oyunlagtirmanin fiziksel aktiviteye iliskin tutum {izerinde olumlu
etkilerinin oldugu sdylenebilir. Tutumun farkli boyutlarinin daha iyi anlasilmasi i¢in

daha kapsamli arastirmalarin yapilmasina ihtiyag vardir.
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5.5. Besinci Alt Probleme iliskin Bulgularin Yorumu ve Tartismasi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan o6grencilerin egzersiz davranisi
degisim basamaklar: diizeylerine iligkin 6n test ve son test diizeyleri arasinda deney
grubu lehine anlaml bir fark var muidwr?” seklindeki besinci alt probleme iligkin

bulgularin yorumu ve tartismasi agsagida verilmistir.

Oyunlagtirmanin 6grencilerin egzersiz davranist degisim basaklar1 diizeyi
tizerindeki etkisi incelenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
EDDB o6n test son test diizeyleri ki kare testi ile karsilastirilmistir. Sonuglar
incelendiginde oyunlastirmanin EDDB {izerinde anlamli bir etkisinin olmadigi

goriilmektedir (Tablo 4.13).

Oyunlastirmanin  EDDB  iizerinde istatistiksel olarak anlamli etkisi
bulunmamistir. Her bir basamakta yer alan 6grenci sayilarmin azligi nedeniyle
analizde anlamli farklilik ¢ikmamis olabilir. Her ne kadar analiz sonucunda anlamli
farklilik bulunmasa da tanimlayici istatistik verileri incelendiginde deney grubunda alt

basamaklarda yer alan 6grencilerin daha iist basamaklara yiikseldigi goriilmektedir.

Deney grubunda uygulanan 6n test sonucunda Ogrencilerin %29’u egilim
oncesi donemde yer alirken uygulama sonrasinda bu donemde hi¢ Ogrenci
bulunmamaktadir. Bu basamakta bulunan 6grenciler fiziksel olarak aktif degildirler
yani gelecek 6 ay iginde diizenli fiziksel aktiviteye katilmay1 planlamamaktadirlar.
Uygulanan oyunlastirmanin fiziksel aktiviteye katilmay1 planlama iizerinde olumlu
etkisi oldugu sdylenebilir. Ogrencilerin %12,5’u egilim doéneminde yer alirken,
oyunlastirma sonrasinda %20,8’1 egilim déneminde yer almaktadir. Bu basamakta yer
alan Ogrenciler aktif degillerdir fakat gelecekte aktif olmayr diisiinmektedirler.
Oyunlastirmanin bu diisiince iizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Ogrencilerin
%16,7’si hazirlik doneminde yer alirken, uygulama sonrasinda bu oran %25’e
yiikselmistir. Bu basamakta yer alan 6grenciler dntiimiizdeki 30 giin igerisinde harekete
ge¢me niyetinde olan bireylerdir. Oyunlastirmanin 6grencileri harekete gegirme
lizerinde olumlu etkisi olugu soylenebilir. Ogrencilerin %16,7’si hareket déneminde
yer alirken uygulama sonrasinda bu oran %29,2’e yiikselmistir. Bu basamakta yer alan

Ogrenciler 6 aydan daha az siiredir fiziksel etkinlige katilan bireylerdir.
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Oyunlastirmanin fiziksel etkinlige katilma iizerinde etkisi oldugu sdylenebilir.
Ogrencilerin %25’i devamlilik déneminde yer alirken uygulama sonrasinda bu oran
ayni kalmistir. Bu basamakta yer alan 6grenciler 6 aydan daha uzun bir fiziksel

etkinlige katilan bireylerdir.

Alanyazinda oyunlastirma, fiziksel aktivite ve EDDB ile ilgili yapilmis sinirh
sayida caligmaya ulagilmistir. Oyunlastirilmis mobil fiziksel aktivite miidahalesinin
geng ergenlerin yasam memnuniyeti ve saglik lizerindeki etkilerini arastiran arastirma
sonucunda egzersiz davranisi degisim basamaklarinda (egilim Oncesi, egilim ve

hazirlik) anlamli farklilik bulunmustur (333).

Bireyler egzersiz davranigi degisim basamaklarinda ilerledikge, aktivitelere
daha diizenli katildiklar1 ve davramislarini da degistirdikleri belirtilmektedir (334).
Ayn1 zamanda bireyler basamaklarda ilerledik¢e davranissal diizenleme daha fazla
kendi kendine karar verdigi i¢in bireylerin motivasyonlar1 da daha i¢sel hale gelmekte

(335) ve 0z yeterlilik diizeyleri artis gostermektedir (300)
5.6. Altinc1 Alt Probleme Iliskin Bulgularin Yorumu ve Tartismasi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan dgrencilerin temel psikolojik ihtiyag
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine
anlamly bir fark var midwr?” seklindeki altinci alt probleme iligskin bulgularin yorumu

ve tartismasi asagida verilmistir.

Oyunlagtirmanin 6grencilerin temel psikolojik ihtiyaglar1 tizerindeki etkisi
incelenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin 6zerklik, yeterlik ve
iliskili olma puanlarina ait on test son test ortalamalar1 incelendiginde,
oyunlagtirmanin deney grubundaki 6grencilerin 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma
puanlar1 iizerinde olumlu bir artis yarattigi goriilmektedir (Tablo 4.14, Sekil 4.9 —
4.11).

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin temel psikolojik ihtiyag 6n
test son test ortalamalar1 karisik Olglimler i¢in iki Faktorli ANOVA ile
karsilagtiritlmistir. Sonuglar incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan

ogrencilerin 6zerklik ve iliskili olma puanlarinda deney grubu lehine anlamli bir
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farklilik goriiliirken, yeterlik alt boyutunda anlamli bir farklilik gériilmemistir (Tablo
4.15-4.17).

Iki farkl1 mobil uygulamani FA iizerindeki etkisini incelendigi ¢alismaya 130
tiniversite 6grencisi katilmigtir. Aragtirma 5 hafta uygulama 2 hafta izleme seklinde
yiriitilmiistir. Aragtirma sonucunda “WeRun” uygulamasi kullanan grubun temel
psikolojik ihtiyaclarinin “Walkup” uygulamasini kullanan gruptan daha yiiksek
oldugu belirtilmistir (280).

Oyunlastirmanin beden egitimi ortaminda kullanilabilirligi ile ilgili yapilan bir
aragtirmada oyunlastiritlmis beden egitimi ile geleneksel o6gretim yaklasiminin
etkililigi ~ incelenmistir.  Arastirma sonunda deney grubunda uygulanan
oyunlastirmanin kontrol grubuna uygulanan geleneksel yaklasima gore ozerklik,

yeterlik ve iligkili olma iizerinde daha etkili oldugu bulunmustur (290).

Gergeklestirilen bir arastirmada oyunlastirma programina katilan bireylerin
oyunlastirmayr nasil deneyimledikleri incelenmistir. Arastirma sonucunda
oyunlastirma programina katilimin, i¢sel olarak motive edici (6zerklik, yeterlilik ve

iliskili olma) ve eglenceli bir deneyim irettigi belirtilmistir (318).

Oyunlastirmanin FA {iizerindeki etkileri incelenen bir arastirmada deney
grubunda oyunlastirilmis puana dayali 6diil sistemi kullanilirken kontrol grubunda ise
herhangi bir puan sistemi kullanilmamistir. Arastirma sonucunda deney grubunda yer
alan cocuklarin temel psikolojik ihtiyaglarindan iligkili olma ortalama puanlarinin
kontrol grubunda yer alan 6grencilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur (288). FA'y1
artirmada olumlu etkiler gosteren exergaming ve aktif video oyunlar1 ilizerinde
yuriitiilen Onceki c¢alismalarin aksine, puan tabanli o6diil sisteminin tek basina

cocuklarda toplam FA miktar iizerinde 6nemli bir etkisi olmadig1 belirtilmistir.

Giyilebilir saglikli yasam tarzi teknolojilerinin ergenlerin (13-14 as) FA
motivasyonunu tizerindeki etkisini inceleyen bir arastirmada 6grencilere 8 hafta
stiresince takmalar1 i¢in Fitbit aktivite takip cihazi verilmistir. Arastirmaya 5 farkl
okuldan 84 06grenci katilmistir. Arastirma sonunda ihtiya¢ tatmininde ve ozerk

motivasyonda dnemli diisiisler ve motivasyonsuzlukta onemli artislar ortaya ¢iktig
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vurgulanmistir.  Arastirmacilar  saglikli  yasam tarzi teknolojisinin  olumsuz
motivasyonel sonuglari olabilecegini diistinmektedirler. Yiiriitilen bu calismadan

ogrencilerin FA diizeyleri ile ilgili bir bilgi sunulmamistir (336).

Bes haftalik fitbit kullanimmin ergenlerin (14-15 yas) FA diizeyleri ve
motivasyonlart lizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda Ozerklik

diizeylerinin diistiigii amotivasyon diizeylerinin ise arttigi bulunmustur (337).

Oz belirleme kuramma gore bir aktiviteye katilma motivasyonu dissal
motivasyondan i¢gsel motivasyona uzanan bir yelpazede yer alir. Kuram ayrica, ii¢
temel psikolojik ihtiyacin karsilandiginda bir gérevin daha zevkli (ve dolayisiyla daha
i¢sel olarak motive edici) oldugunu one siirer. Oz belirleme kuramma gore 6zerklik
fiziksel aktivitenin motivasyonel sonuglariyla pozitif bir iliskiye sahiptir (74).
Motivasyon ve nesnel olarak Olclilen FA arasindaki iligkiye ait sonuglar birbiri ile
celiskilidir. Owen ve dig. (338) beden egitimi ve serbest zaman fiziksel aktivitesine
iliskin 6zerk motivasyonun FA ile pozitif bir iligskiye sahipken, kontrollii motivasyon
bi¢imlerinin negatif bir iligskiye sahip oldugunu belirtmistir. Bununla birlikte, ergenler
arasinda kontrollii motivasyon bigimleri ile nesnel olarak dlgiilen FA arasinda higbir

iliskinin bulunmadigini bildiren birkag ¢alisma vardir (339, 340)

Arastirmalar, 6zerklik, i¢csel motivasyon ve oyun deneyimi arasinda yakin bir
baglant1 oldugunu gostermektedir (198, 341, 342). Goniilld, istekli bir sekilde oyuna
katilmak motive edici olan gii¢lii bir 6zerklik deneyimi saglar. Geribildirim ve ddiiller
yoluyla yeterlilik duygusu tesvik edilir, sosyal baglanti, rekabet ve is birligi ise iligkili
olma duygusunu destekler (341, 343). Alanyazindaki calismalar incelendiginde
oyunlastirmanin temel psikolojik ihtiyaglar tizerinde olumlu ve olumsuz etkilerinin
oldugu caligmalara rastlanmaktadir. Oyunlastirmanin temel psikolojik ihtiyaglar

tizerindeki etkisinin belirlenmesi i¢in daha kapsamli ¢aligmalarin yapilmasi gereklidir.
5.7. Yedinci Alt Probleme iliskin Bulgularin Yorumu ve Tartismasi

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin durumsal giidiilenme

diizeylerine iliskin on test ve son test puan ortalamalari arasinda deney grubu lehine
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anlamly bir fark var midir?” seklindeki yedinci alt probleme iliskin bulgularin yorumu

ve tartigmasi agagida verilmistir.

Oyunlagtirmanin 6grencilerin durumsal glidiilenme diizeyleri lizerindeki etkisi
incelenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin igsel gilidiilenme,
0zdesimle diizenleme, digsal diizenleme, giidiilenmeme puanlarina ait 6n test son test
ortalamalari incelendiginde, oyunlastirmanin deney grubundaki 6grencilerin 6zerklik,
yeterlik ve iligkili olma puanlar1 iizerinde olumlu bir artis yarattifi goriilmektedir

(Tablo 4.18, Sekil 4.12 — 4.15).

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin durumsal giidiilenme 6n test
son test ortalamalar1 karisik olctimler i¢in iki Faktorliit ANOVA ile karsilastirilmistir.
Sonuglar incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin igsel
giidiilenme, gilidilenmeme puanlarinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik
goriiliirken, 6zdesimle diizenleme, dissal diizenleme alt boyutunda anlamli bir farklilik

goriilmemistir (Tablo 4.19 — 4.22).

Oyunlastirmanin beden egitimi ortaminda kullanilabilirligi ile ilgili yapilan bir
aragtirmada oyunlastirilmis beden egitimi ile geleneksel o6gretim yaklagiminin
etkililigi  incelenmistir.  Arastirma sonunda deney grubunda uygulanan
oyunlastirmanin kontrol grubuna uygulanan geleneksel yaklasima gore igsel
motivasyon lizerinde daha etkili oldugu ve o6grencilerin fiziksel olarak aktif olma

niyetlerini daha fazla arttirdigi bulunmustur (290).

Ispanya’nin dort bolgesinde gergeklestirilen bir arastirmada oyunlastiriimas
beden egitiminin nasil kullanilabilecegini ve 6grenciler ve 6gretmenler {izerinde ne
gibi deneyimsel etkilerin olabilecegi incelenmistir. Arastirma sonucunda,
oyunlagtirmay1 deneyimledikten sonra 6grencilerin i¢sel motivasyonlarinda 6nemli bir

artig oldugu bulunmustur (344).

Ilgi cekici iceriklerin motivasyonu olumlu etkiledigi belirtilmistir. Davranissal
diizenlemeler {izerine yapilan 6nceki arastirmalar, i¢sel olarak motive olmus bireylerin

kendi iyiligi i¢in bir faaliyeti gerceklestirdiklerini ortaya ¢ikarmistir, ¢linkii dogal
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olarak tatmin edicidir ve bu davranisin icsel olarak algilanan bir nedensellik odag:

vardir (345).

Ergenlerin gilinlik FA’sm1 artirmayi amaglayan miidahaleler katilimcilarin
hoslandiklar1 eglenceli aktiviteler sunarak onlarin i¢sel motivasyonunu artirmaya 6zel
olarak odaklanmalidir (346). I¢sel motivasyon nesnel olarak &lgiilen FA’nin tek
belirleyicisi olmayabilir. Bu nedenle, saglik yararlar1 elde etmek (6zdesimle
diizenleme) ve sucluluktan kacinmak (i¢e yansitilmis diizenleme) gibi diger

motivasyon faktorleri de ergenlerin FA’ya katilimini artirabilir (340, 347).

Oyunlastirmaya karsi olanlar, oyunlastirma ¢ergevesine yerlestirilmis 6diil, son
teslim tarihi gibi kontrol edici dis olaylarin bireylerin i¢sel motivasyonunu zayiflattigi
ve algilanan nedensellik odagini i¢ten disa kaydirdig i¢in uyarilarda bulunmuslardir.
Ancak bu dis olaylarin nasil kullanidigina bagli olarak farkli sonuglar iiretebilecegi
belirtilmistir (290). Odiiller performansa bagl oldugunda (348) veya bilgilendirici bir
sekilde sunuldugunda (220) igsel motivasyon iizerindeki olumsuz etkilerinin daha az

oldugu belirtilmektedir.

Mevcut ¢aligma sonucunda, oyunlastirilmis miidahalenin basarili bir sekilde
i¢csel olarak motive edici ve eglenceli deneyimler yaratabilecegi bulunmustur. Bu
sonuglar hem motivasyonun hem de eglencenin spor, FA ve egzersiz i¢in ¢cok onemli
unsurlar olarak bulunmasi anlaminda onceki c¢alismalarla tutarlilik gostermektedir
(349, 350). Bunlar ayn1 zamanda oyunlastirilmis bir miidahaleye katilmanin bilesenleri
olarak belirtilmistir (318). Bu sonuglar bireylerin giinliikk yasamlarinda fiziksel olarak
aktif kalmalarina yardimci olmada oyunlastirmanin roliinii ve basarili sonuglar elde

etmek i¢in kullandig1 i¢ mekanizmalarin daha iyi anlasilmasina katkida bulanmaktadir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu béliimde, “Oyunlastirmanm Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Davranislari
Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi” isimli arastirmanin sonuglaria ve bu sonuglardan

hareketle gelistirilen Onerilere yer verilmistir.
6.1. Sonuclar

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan Jgrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine

anlamli bir fark var midir?” seklindeki birinci alt probleme iligskin sonuglar;

e Oyunlastirma uygulanan oOgrencilerin FA diizeylerinde, deneysel islem
oncesinden sonrasina gozlenen degisim, kontrol grubundaki 6grencilerin FA
diizeylerinde gozlenen degisimden, istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklidir. Belirlenen anlamli fark deney grubu lehinedir.

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin fiziksel aktivite oz
veterlilik diizeylerine iliskin on test ve son test puan ortalamalar: arasinda deney
grubu lehine anlaml bir fark var midir?” seklindeki ikinci alt probleme iliskin

sonuglar;

¢ Oyunlagtirma uygulanan 6grencilerin FA 6z yeterlilik diizeylerinde, deneysel
islem Oncesinden sonrasina gézlenen degisim, kontrol grubundaki 6grencilerin
FA 06z yeterlilik diizeylerinde gdzlenen degisimden, istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklidir. Belirlenen anlamli fark deney grubu lehinedir.

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin fiziksel aktivite hoslanma
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine

anlamli bir fark var midir? ” seklindeki tiglincii alt probleme iliskin sonuglar;

e Oyunlagtirma uygulanan 6grencilerin FA hoslanma diizeylerinde, deneysel
islem 6ncesinden sonrasina gozlenen degisim, kontrol grubundaki 6grencilerin
FA hoslanma diizeylerinde gozlenen degisimden, istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklidir. Belirlenen anlamli fark deney grubu lehinedir.
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“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin fiziksel aktiviteye iliskin
tutum on test ve son test puan ortalamalart arasinda deney grubu lehine anlamli bir

fark var midir? ” seklindeki dordiincii alt probleme iliskin sonuglar;

e Oyunlastirma uygulanan ogrencilerin fiziksel aktiviteye iliskin tutum
diizeylerinde, deneysel islem oncesinden sonrasina gozlenen degisim, kontrol
grubundaki 6grencilerin fiziksel aktiviteye iligkin tutum diizeylerinde gbzlenen
degisimden, 0z gliven alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklidir. Belirlenen anlamli fark deney grubu lehinedir. Sevgi, isteklilik,

sosyallesme ve fayda alt boyutlarinda ise anlaml1 farklilik gézlenmedi.

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin egzersiz davranisi
degisim basamaklar: diizeylerine iligkin on test ve son test diizeyleri arasinda deney
grubu lehine anlamli bir fark var midir?” seklindeki besinci alt probleme iliskin

sonugclar;

e Oyunlastirma uygulanan 6grencilerin egzersiz davranisi degisim basamaklari
diizeyinde, deneysel islem Oncesinden sonrasina gozlenen degisim, kontrol
grubundaki 6grencilerin egzersiz davranisi degisim basamaklar1 diizeyinde

gozlenen degisim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik g6zlenmedi.

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan dégrencilerin temel psikolojik ihtiyag
diizeylerine iliskin on test ve son test puan ortalamalari arasinda deney grubu lehine

anlaml bir fark var midir?” seklindeki altinci alt probleme iligkin sonuglar;

e Oyunlagtirma uygulanan 6grencilerin temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerinde,
deneysel islem Oncesinden sonrasina gozlenen degisim, kontrol grubundaki
ogrencilerin temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerinde gozlenen degisimden,
ozerklik ve iligkili olma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklidir. Belirlenen anlamli fark deney grubu lehinedir. Yeterlik alt boyutunda

ise anlaml1 farklilik gézlenmedi.

“Deney ve kontrol gruplarinda yer alan égrencilerin durumsal giidiilenme
diizeylerine iliskin on test ve son test puan ortalamalar: arasinda deney grubu lehine

anlaml bir fark var midir?” seklindeki yedinci alt probleme iligkin sonuglar;
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Oyunlastirma uygulanan 6grencilerin durumsal giidiilenme diizeylerinde,
deneysel islem Oncesinden sonrasina gozlenen degisim, kontrol grubundaki
ogrencilerin durumsal giidiilenme diizeylerinde gozlenen degisimden, igsel
giidillenme ve giidilenmeme alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklidir. Belirlenen anlamli fark deney grubu lehinedir. Ozdesimle
diizenleme ve digsal diizenleme alt boyutlarinda ise anlamli farklilik

gozlenmedi.
6.2. Oneriler

Arastirmaya Yonelik Oneriler

Bu calisma 6. smif Ogrencileri ile yiriitilmistiir, farkli simf ve egitim
diizeylerinde calismalar planlanip oyunlastirmanin farkli yas gruplarinda FA

davranislari iizerindeki etkisi incelenebilir.

Calisma 49 kisilik smirli bir 6rneklemle gergeklestirilmistir. Daha biiytlik
orneklemle calismalar yapilarak daha giiclii ve genellenebilir bulgular elde

edilebilir.

Calismada nicel arastirma yontemlerinden 6n test son test kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmistir. Karma yontem calismalart ile nitel verilerin

toplanmasi1 daha kapsamli bulgular sunabilir.

Bu ¢alismada pedometre kullanildigindan 6grencilerin adim sayis1 okul siiresi
ile sinirhdir. Veri toplama araci olarak aktivite takip cihazlar1 gibi giyilebilir
teknolojiler kullanilabilir. Boylece 06grencilerin okul siiresi igerisinde-
disarisinda, hafta i¢i-sonu adim sayilar1 toplanarak oyunlastirmanin giinliik

hayatta FA davranisi tizerindeki etkisi incelenebilir.

Caligma iki farkli okulda yiiriitiilmiistiir. Uygulama ortamindan kaynakl
kontrol edilemeyen degiskenlerin 6niine gegmek adina ayni okuldan veya ayni
smiftan olusturulan kontrol ve deney gruplar ile yapilacak c¢aligmalarla

oyunlagtirmanin FA {izerindeki etkisi incelenebilir.
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Bu ¢aligma saglikli bireylerle yiiriitiilmiistiir. Sedanter veya obez bireylerle

benzer ¢alismalar planlanabilir.

Bu c¢alismada uygulama 4 hafta siireyle yiiriitiilmiistiir. Alanyazindaki
caligmalar dikkate alinarak farkli siirelerde uygulama siireleri uygulanip

sonuglarin degisip degismedigi test edilebilir.

Caligsma 1 hafta izleme, 4 hafta uygulama seklinde gerceklesmistir. Kaliciligi

test etmek i¢in uygulama sonrasi izleme testi eklenebilir.

Calismada, cinsiyet ve  sosyo-demografik  degiskenlerin  etkileri
incelenmemistir.  Sonraki arastirmalarda bunlarin da  arastirilmasi

oyunlastirmanin etkilerini daha iyi anlamak adina faydali olabilir.

Bu calismada deney grubunda oyunlastirma 6gelerinden seviye, puan, rozet,
liderlik tablosu gibi dgeler kullanilmistir. Hangi 6genin daha ¢ok etkili oldugu
aragtirilabilir. Ayrica bu ¢aligmada kullanilmayan meydan okuma, is birligi,

gorev, takimlar gibi diger 6gelerin etkileri de arastirilabilir.

Uygulamaya Déniik Oneriler

Arastirma sonuglar1 géz oniine alindiginda, oyunlagtirmanin 6grencilerin FA
diizeyleri tizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Okul yoneticilileri ve
Ogretmenlere oyunlastirma ile ilgili seminerler diizenlenebilir. Okullarda
benzer oyunlastirma kurgular1 kullanilarak sedanter yasam tarzina sahip olan

ogrencilerin FA davranig diizeyleri arttirilabilir.

Oyunlastirmanin FA’ya iligkin 6z yeterlik, 6z giiven, hoslanma ve motivasyon
tizerinde olumlu etkisini goriildiiglinden okullarda ya da beden egitimi

derslerinde oyunlastirma uygulamalarindan faydalanilmasi 6nerilmektedir.

FA diizeyini arttirmak i¢in okullarda belli donemlerde benzer uygulamalar
yapilabilir. Buradan elde edilen veriler hali hazirda uygulanan FA Karnesine
eklenebilir. FA karnesi ara yiiziinde giincelleme yapilarak sinifin, okulun,

ilgenin ve ilin en fazla adim sayisina sahip 6grencisi veya okulu gosterilebilir.
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Arastirmada arastirmaci tarafindan hazirlanan web sitesi kullanilmistir. Elde
edilen veriler hazirlanan web sitesine arastirmaci tarafindan aktarilmistir.
Oyunlagtirma tasarimcilart tarafindan benzer oOzelliklere sahip mobil

uygulamalar gelistirilebilir.

Arastirmada veriler arastirmaci tarafindan giinliik olarak toplanmustir. lgili
miithendisler tarafindan aktivite takip cihazlarindan kablosuz veri toplamay1
mimkiin kilan giyilebilir teknolojilerle iletisim kurabilen cihazlar

gelistirilebilir.
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EK-3 Veri Toplama Araclar:

FIZIKSEL AKTIVITE OZ-YETERLIK ANKETI
Fiziksel Aktivite (FA) hareket etmenizi, daha hizli nefes alip vermenizi ve kalbinizin daha hizli
atmasini saglayacak her tiirlii oyun, spor veya egzersizdir. Fiziksel etkinlik spor yaparken,
arkadaslarmizla oynarken veya okula yiiriirken yapilabilir. Fiziksel etkinlige baz1 6rnekler yiiriime,

kosma, sigrama, bisiklete binme, kaykay, dans etme, yiizme, futbol, basketbol ve voleyboldur.”

Hic¢ emin Biraz Kesinlikle
......... ne kadar eminsiniz degilim eminim eminim

1) ) (©)

1. Her giin 60 dakika fiziksel etkinlik yapabilirim
1 2 3

2. Giinlim ne kadar yogun olursa olsun fiziksel
olarak aktif olabilirim 1 2 3
3. Kendimi ne kadar yorgun hissedersem
hissedeyim fiziksel olarak aktif (hareketli) 1 2 3
olabilirim
4. Disaris1 sicak veya soguk oldugunda bile fiziksel
olarak aktif olabilirim 1 2 3
5. Cok fazla ev 6devim oldugunda bile fiziksel
olarak aktif olabilirim 1 2 3




Fiziksel Aktivite Hoslanma Anketi
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Asagida fiziksel aktivite hoslanma diizeylerinize ait ifadeler verilmistir. Her bir ifadeyi kendinizi
degerlendirerek ne Slgiide katildigimizi belirtmek igin liitfen ilgili kutuyu (V) isaretleyiniz.

baska bir seyler
yapmaliymigim gibi
hissederim

Fiziksel Aktivite Tamamen Biraz Kararsizim Biraz Tamamen
Hoslanma Katilmiyorum | Katilmiyorum (3) Katihyorum | Katiliyorum

(1) (2 (4) ©)

1. Aktif oldugumda 1 2 3 4 5

sikildigimi hissederim

2. Aktif oldugumda 1 2 3 4 5

Dersten hoglanmam

3. Aktif olmak 1 2 3 4 5

kesinlikle eglenceli

degildir

4. Aktif olmak beni 1 2 3 4 5

karamsar yapar

5. Aktif oldugumda 1 2 3 4 5

hayal kirikligina

ugrarim

6. Aktif olmak 1 2 3 4 5

kesinlikle ilging

degildir

7. Aktif oldugumda 1 2 3 4 5




DURUMSAL GUDULENME OLCEGI
Asagida fiziksel aktiviteye katilma nedenlerinize ait ifadeler verilmistir. Her bir ifadeyi kendinizi

degerlendirerek ne Slgiide katildigimizi belirtmek igin liitfen ilgili kutuyu () isaretleyiniz.
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Nicin su an bu aktiviteye katilhyorsunuz?

stirdiirmenin /devam etmenin iyi bir sey oldugundan
emin degilim.

=
2 = @ c 5 T
zc|® |2c|«8|3 |Z |22
5D = 592 =8| N S =
T 2| = 2> 0= « =]
= D s L S5 [3} N 2 = B0
< o > ° < ) Q Z

o

1.Bu aktivitenin ilging oldugunu diisiindiigiim i¢in. 7 6 5 4 3 2 1

2.Kendi iyiligim i¢in bu aktiviteyi yaptyorum. 7 6 5 4 3 2 1

3.Bu aktiviteyi yapmam gerekli oldugu igin. 7 6 5 4 3 2 1

4.Bu aktiviteyi yapmak icin 1yi sebepler olabilir, fakat 7 6 5 4 3 2 1

ben sahsen herhangi birini géremiyorum.

5.Bu aktivitenin keyifli/hos oldugunu diistindiigiim 7 6 5 4 3 2 1

1¢in.

6.Bu aktivitenin bana iyi geldigini/yaradigini 7 6 5 4 3 2 1

diisiindiigiim i¢in.

7.Yapmak zorunda oldugum bir sey oldugu igin. 7 6 5 4 3 2 1

8.Bu aktiviteyi yaptyorum, fakat bu zahmete deyip 7 6 5 4 3 2 1

degmediginden emin degilim.

9.Bu aktivite eglenceli oldugu igin. 7 6 5 4 3 2 1

10.Kisisel kararla. 7 6 5} 4 3 2 1

11.Bagka secenegim/se¢me sansim olmadigi igin. 7 6 5 4 3 2 1

12.Bilmiyorum, bu aktivitenin bana ne kazandirdiginm 7 6 5 4 3 2 1

anlamiyorum.

13.Bu aktiviteyi yaparken kendimi iyi hissettigim igin. 7 6 5 4 3 2 1

14.Bu aktivitenin benim i¢in 6nemli olduguna 7 6 5 4 3 2 1

inandigim igin.

15.Bu aktiviteyi yapmak zorunda oldugumu hissettigim 7 6 5 4 3 2 1

1¢in.

16.Bu aktiviteyi yaptyorum, fakat bu aktiviteyi 7 6 5 4 3 2 1




FiZIKSEL AKTIVITEYE iLiSKiN TUTUM OLCEGI

Asagida fiziksel aktiviteye yonelik tutumlariiza ait ifadeler verilmistir. Her bir ifadeyi kendinizi

degerlendirerek ne 5lgiide katildigmizi belirtmek i¢in litfen ilgili kutuyu (V) isaretleyiniz.
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1. Zamanimin ¢ogunda fiziksel aktivite yapmak isterim 1 2 3 4 5
2. Okulda fiziksel aktivitelere katilmak i¢in zamanin bir an 6nce 1 2 3 4 5
gelmesini beklerim
3. Okulda daha fazla fiziksel aktivite imkani olmasini isterim 1 2 3 4 5
4. Kendimi fiziksel aktiviteye ¢ok uzak hissederim 1 2 3 4 5
5. Fiziksel aktiviteye katilmak beni mutlu eder 1 2 3 4 5
6. Fiziksel aktivitelere katilmak i¢in daha fazla ¢evresel imkana (Oyun 1 2 3 4 5
sahasi, spor salonu vb.) sahip olmak isterim
7. Fiziksel aktiviteye ailem istedigi i¢in katilirim. 1 2 3 4 5
8. Fiziksel aktivitelere katilmaktan nefret ederim. 1 2 3 4 5
9. Fiziksel aktivite esnasinda 6gretmenimi/ antrendriimii dinlemem 1 2 3 4 5
10. Fiziksel aktivite ile ilgili hi¢bir seye ilgi duymam. 1 2 3 4 )
11. Fiziksel aktivite yaparken bosa zaman harcadigimi diisiiniiriim 1 2 3 4 5
12. Fiziksel aktivite yapmak sikicidir 1 2 3 4 5
13. Fiziksel aktivite hakkinda bir sey bilmesem de olur 1 2 3 4 5
14. Fiziksel aktivite sirasinda yeni insanlar tanimaktan hoslanirim 1 2 3 4 5
15. Fiziksel aktivite yaparken bagkalar1 ile is birligi yapmaktan 1 2 3 4 )
hoslanirim
16. Fiziksel aktivite esnasinda 6gretmenimin/ antrendriimiin her 1 2 3 4 5
talimatini yerine getiririm
17. Fiziksel aktivite yaparken isbirligi duygularim gelisir 1 2 3 4 5
18. Diizenli olarak (haftada en az 3 giin) fiziksel aktivite yaparim. 1 2 3 4 5
19. Fiziksel aktivite hakkinda arkadaglarimla konugmaktan zevk alirim 1 2 3 4 5
20. Bos (serbest) zamanlarimda fiziksel aktivite yapmaktan hoglanirim 1 2 3 4 5
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21.

Fiziksel aktiviteden sonra zihinsel ve bedensel olarak rahatladigimi
diistintirim

22,

Fiziksel aktivite beni sosyal hayata hazirlar

23.

Fiziksel aktiviteler hakkinda baskalariyla konugsmak beni rahatsiz
eder

24,

Fiziksel aktivitelerde iddial1 degilim

25.

Fiziksel aktivite yaparken on plana ¢ikmaktan sakinirim

26.

Fiziksel aktivite yapmanin zor oldugunu diistintirim
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EGZERSIZ DAVRANISI DEGIiSIM BASAMAKLARI ANKETI

Bu boliimde sorulan sorular sizin diizenli olarak yaptiginiz fiziksel etkinlik ile ilgilidir.

Diizenli fiziksel etkinlik:

- Bir (ya da daha ¢ok) giinde bir defada en az 30 dakika siirdiiriilebilen,
- Haftada en az 5 giin yapilan,

- Kalp atimindaki artis1 hizlandiran ve/veya nefes alimini hizlandiran tempolu yiiriime, bisiklete
binme, yiizme, aerobik yapmak gibi etkinliklerdir.

Liitfen asagidaki sorulari yukarida belirtilen tanim dogrultusunda diisiinerek BIR SECENEGI

isaretleyiniz.

Diizenli fiziksel etkinlige katiliyor musunuz?
0 Hayir, diizenli fiziksel etkinlige katilmiyorum ve Oniimiizdeki 6 ay icinde de katilmayi

planlamiyorum.

0 Hayir, diizenli fiziksel etkinlige katilmiyorum fakat Oniimiizdeki 6 ay icinde katilmayi

planliyorum.

L1 Hayrr, diizenli fiziksel etkinlige katilmiyorum fakat gelecek 30 giinde planliyorum.

L1 Evet, diizenli fiziksel etkinlige katiliyorum fakat son 6 aydan az bir siiredir yapryorum.

[ Evet, diizenli fiziksel etkinlige katiliyorum fakat son 6 aydan uzun bir siiredir yapiyorum.




IHTIYAC DOYUMU OLCEGI
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Asagida bireylerin ihtiyaglarini doyurma bigimlerine dair ifadeler verilmistir. Her bir ifadeyi

kendinizi degerlendirerek ne 5lgiide katildigmizi belirtmek igin litfen ilgili kutuyu (V) isaretleyiniz.

Hic dogru

Biraz dogru Cok dogru
degil
1 | Hayatim1 nasil yasayacagima karar verme
Y Y ‘g _ 1 2 4 6 | 7
Ozglirliglimiin oldugunu hissediyorum.
2 | Etkilesimde bulundugum insanlardan gergekten
1 2 4 6 | 7
hoslantyorum.
3 | Kendimi cogu zaman ¢ok yeterli hissetmem. 1 2 4 6 | 7
4 Hayatimda kendimi baski altinda hissediyorum. 1 2 4 6 | 7
5 | Tamdigim insanlar yaptigim seylerde iyi
g yaptug y y 1 5 4 6 | 7
oldugumu soylerler.
6 | Etkilesimde  bulundugum  insanlarla  iyi
1 2 4 6 | 7
gecinirim.
7 | Daha ¢ok kendi basimayimdir ve ¢ok fazla sosyal ) ) A 6 .
etkilesime girmem.
8 | Goriis ve diistincelerimi ifade etmede genellikle
o _ _ 1 2 4 6 | 7
kendimi 6zgiir hissederim.
9 | Diizenli olarak etkilesimde bulundugum insanlari . 5 A 6 | 7
arkadasim olarak goriiriim.
10 | Son zamanlarda yeni ve ilging beceriler
. 1 2 4 6 | 7
ogrendim.
11 | Ginlik yasamimda bana sdylenilenleri siklikla
1 2 4 6 | 7
yapmak zorunda kalirim.
12 Hayatimdaki insanlar benimle ilgilenirler. 1 2 4 6 | 7
13 | Cogu zaman, yaptiklarimdan dolayr basari
Cog ! y 1_) yt bas L] A 6 | 7
duygusunu hissederim.
14 | Giinlik yasamimda etkilesimde bulundugum Lo A 6 | 7
insanlar duygularimi dikkate alirlar.
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15

Hayatimda ne kadar yetenekli oldugumu

gosterme sansini bulamiyorum.

16

Yakin oldugum ¢ok fazla insan yok.

17

Gilinlik yasamimda kendi benligimi ortaya

koyabildigimi hissediyorum.

18

Diizenli olarak etkilesimde bulundugum insanlar

benden hoslanmiyor gibi goziikiiyor.

19

Kendimi ¢ogu zaman becerikli hissetmem.

20

Gilinliik yasamimda kendi kararlarimi vermek

icin ¢ok fazla imkanim yoktur.

21

Genellikle insanlar bana karsi olduk¢a dostane

davranir.




EK-4 Oyunlastirma Ogeleri
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Seviyeler
Seviye Seviye Rozetleri Adim Sayisi Agciklamalar
(T0p|am) Seviye atlamasi i¢in atmasi
gereken adim
1 0-7499 1500
2 7500 - 17499 2000
3 17500 - 29999 2500
4 30000 - 44999 3000
5 45000 - 94999 10000
6 95000 - 109999 3000
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7 110000 - 127499 3500
8 127500 - 147499 4000
9 147500 - 177499 6000
10 177500 - 202499 5000




Basar1 Rozetleri
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adim atan

Deneyim
Basari Rozet Aciklamasi
puani
Giiniin birincisi Giinlik en ¢ok adim | 250
atan
Giiniin ikincisi Giinlik 2. en ¢ok | 100
adim atan
Giiniin ii¢iinciisii Giinlik 3. en ¢ok | 50
adim atan
Haftanin birincisi Haftalik en ¢ok adim | 1000
atan
Haftamn ikincisi Haftalik 2. en c¢ok | 500
adim atan
Haftann ticiinciisii @ Haftalik 3. en c¢ok | 250
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Diinden bir adim Bir oOnceki giiniin | 200

onde adimini gegtiginde

Giinliik 5000 adim Glinliik 5000 adim 250

Giinliik 7500 adim Glinliik 7500 Adim 500

Giinliik 10000 Giinlik 10000 adim | 1000

adim

50.000 adim Toplamda  50.000 | 500
adim atan

100.000 adim Toplamda 100.000 | 1000
adim atan

150.000 adim Toplamda 150.000 | 2500

adim atan
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200.000 adim Toplamda 250.000 | 5000
adim atan

Ik ziyaret Kayit Web sitesine Kayit + | 500
ilk ziyarete 500 XP
Puan

Profilini Giincelle Avatar resmini | 1000
giincelle

Blogcu Blogdaki fiziksel | 500
aktivite yazilarim
oku

Sosyal En az bir arkadas | 100

ekle




Liderler (Liderlik Tahtas1 Yapisi)
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Sira

Ogrencinin

Avatari

ismi

Puam

Deneyim

Puam

Toplam
Basar

Sayisi

Seviye

10
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