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OZET

FiZIKSEL AKTIVITENIN (PILATES) OGRENCILERIN TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI UZERINE ETKIiSi

UYAR, Fadime Eylul

Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali
Tez Danmigman: Dr. Ogr. Uyesi Serdar OZCETIN
Haziran 2023, xiv + 98 Sayfa

Bu arastirma, fiziksel aktivelerden sayilan pilates uygulamasinin teknoloji bagimlilig

tizerindeki etkisini 6lgmek amaciyla yapilmistir.

Arastirma, yar1 deneysel arastirma modellerinden olan kontrol gruplu 6n test- son test
deseni 1ile tasarlanmistir. Deney ve kontrol gruplarini olusturan calisma grubu
sinirlandirilirken amaghi  6rneklem metotlarindan olan uygun (convenience) Orneklem
tekniginden yararlanilarak segilen ve yansiz atama ile olusturulan 11-16 yas grubu toplam 120
(deney n=60 kontrol n=60) orta ve ortadgretim kademelerinde 6grenim goren O6grenciden

olusmaktadir.

Arastirmada, Veri toplama araglart olarak, teknoloji bagimlilik diizeylerini belirlemek
icin Dilci (2019) tarafindan gelistirilen ve gecgerlik giivenirlik ¢alismasi yapilan “Dijital
Bagimlilik Olgegi” ile veriler toplanmustir. Olgek “Yoksunluk”, “Diirtiisellik”, “Diisiik
Performans”, “Diisiik Benlik Algis1” ve “Sosyal Izolasyon” olmak iizere bes alt boyuttan ve
toplamda 40 maddeden olusmaktadir. Olgegin toplam giivenirligi .98 olarak belirlenmistir.
Calismada ise egitim Oncesi ve egitim sonrasi olgiimleri i¢in 6lgegin Cronbach alfa katsayisi

sirastyla 0.922 ve 0.924 bulunmustur.

Uygulamalardan onceki ilk hafta calisma grubuna on-test 6l¢timleri uygulanmis, daha
sonra kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmayip deney grubuna fiziksel
aktivitelerden pilates ¢aligmasi yapilmigtir. Uygulamalar 6 hafta siire ile uygulandiktan sonra
6. hafta son-test Olgiimleri uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarmin dijital bagimlilik
Olcegi alt boyutlarinda 6n test puan ortalamalar1 arasindaki farki test etmek i¢in bagimsiz
gruplar icin t testi, deney grubunun kendi iginde on test son test puanlarini incelemek i¢in

bagimli gruplar i¢in t testi yapilmigtir.



Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programiyla analiz edilmistir. Test
teknigine karar verilmeden Once parametrik test varsayimlarinin karsilanip karsilanmadig:
incelenmistir. Calisma grubunun (n=120) parametrik test uygulamasi i¢in “n>30" gerekliligini

karsiladig1 goriilmiistiir.

Sonug olarak, fiziksel aktivitelerden pilates caligmalarinin teknoloji bagimliligini
diistirdiigii, fiziksel aktivitelerden pilatesin teknoloji bagimliligi ekseninde ¢ocuklari olumlu

yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ortaokul, Lise, Fiziksel aktivite, Pilates, Teknoloji bagimlilig



ABSTRACT

EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY (PILATES) ON STUDENTS' TECHNOLOGY
ADDICTION
UYAR, Fadime Eyll
Master Thesis, Department of Physical Education and Sports Education
Assist. Prof. Dr. Serdar OZCETIN
June 2023, xiv + 98 pages

This research was carried out to measure the effect of pilates practice, which is

considered as one of the physical activities, on technology addiction.

The research was designed with a control group pretest-posttest design, which is one
of the quasi-experimental research models. While limiting the study group constituting the
experimental and control groups, it consists of a total of 120 (experimental n=60 control
n=60) secondary and secondary education levels in the 11-16 age group, which were selected
by using the convenience sampling technique, which is one of the purposeful sampling

methods, and formed by unbiased assignment.

In the research, as data collection tools, data were collected with the "Digital
Addiction Scale", which was developed by Dilci (2019) and whose validity and reliability
study was conducted to determine the technology addiction levels. The scale consists of five
sub-dimensions, namely "Deprivation”, "Impulsivity”, "Low Performance”, "Low Self-
Perception™ and "Social Isolation” and a total of 40 items. The total reliability of the scale was
determined as .98. In the study, the Cronbach's alpha coefficient of the scale was found to be
0.922 and 0.924 for the pre- and post-education measurements, respectively.

In the first week before the applications, pre-test measurements were applied to the
study group, and then no application was made to the control group, and pilates exercise, one
of the physical activities, was applied to the experimental group. After the applications were
applied for 6 weeks, the 6th week post-test measurements were applied.

After the applications were applied for 6 weeks, the 6th week post-test measurements
were applied. The data obtained from the research were analyzed with the SPSS 22.0 package
program. The study group (n=120) was found to meet the “n>30" requirement for parametric

testing.



As a result, it has been concluded that pilates studies from physical activities reduce
technology addiction, and pilates from physical activities affects children positively on the

axis of technology addiction.

Keywords: Secondary School, High School, Physical activity, Pilates, Technology addiction
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problem durumuna, alt problemlerine, amacina, dnemine,

stnirliliklarina, varsayimlarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

20. yiizyil itibariyle bilim ve teknoloji alaninda ortaya ¢ikan gelismeler insanin giinliik
hayatindaki yasam bi¢imlerini degisimini de zorunlu kilmistir. Bu durumun meydana
gelmesinde endiistrilesme, kiiresellesme ve sehirlesme baglica etkenlerdendir. Teknolojik
gelismeler insanlar lizerindeki etkisini her gecen giin arttirirken her yastan kisinin bu alana
ilgisi yogunlagmaktadir. Oyun alanlarimin azalmasi, ¢ocuklarin evlerde daha fazla zaman
gecirmesi, akran iletisiminin azalmasi gibi nedenlerle ¢ocuklar; telefon, tablet, bilgisayar ve
televizyon gibi teknolojik aletlerle daha fazla zaman gecirmektedir (Rosen, Lim, Felt, Carrier,
Cheever, Lara-Ruiz ve Rokkum, 2004). Bu durum zaman igerisinde g¢ocuklarin bagimlilik

diizeyinde bu aletleri kullanmasina neden olmaktadir.

Teknolojiye bagimlilik arttikca fiziksel aktivite diizeyinin gittikce azaldigi
bilinmektedir (Chi, Hong ve Chen, 2020: 106). Bununla birlikte duragan bir yasam bi¢imi siiren
kisi sayist da gittikce artmaktadir. Bu nedenle cinsiyet fark etmezsizin ¢ocukluk ¢agindan

itibaren fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1 bilinmektedir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda ortaya c¢ikan, belirli bir
diizeyin iizerinde enerji harcanmasini saglayan bedensel hareketler olarak tanimlanabilir.
Fiziksel aktivite Ozellikle cocuklarin bedensel ve psikolojik gelisimini saglayan Onemli
unsurlardan biridir. Mesleki aktiviteler, ulasim, ev isleri ve bos zaman aktiviteleri bile fiziksel
aktivite kavraminin igerisindedir. Bu anlamda fiziksel aktivitenin alan1 oldukg¢a genis oldugu

sOylenebilir.

Fiziksel aktivite ¢esitlerinden birisi de pilatestir. Pilates, esnekligi artirmak ve viicudun
genel sagligini iyilestirmek amaciyla Joseph Pilates tarafindan gelistirilen bir egzersiz sistemi
seklinde tamimlanabilir. Pilates, kan basmcini diisliren, dolagimi artiran, postiirii

bozukluklarini iyilestiren ve daha 1yi eklem hareketliligi saglayan bir egzersizdir. Caligmalar,

1



pilatesin viicut kitle endeksinde azalma sagladigini gostermekle birlikte bu tip egzersizin kalp
hastaliklara, sinir sistemindeki bozukluklara, bel agrisin1 ve viicut sakatliklarini 6nledigi ve
tedavilerinde yardim ettigini gostermislerdir (Jago ve Jonker, 2006; Meritthew, Komlodi ve
Hope, 2006). Giiniimiizde pilatesle ilgilenen birey sayisi artmakla birlikte kiigiik yaslara kadar
yayildig: bilinmektedir.

Tiim bunlar gbz Oniine alindiginda, arastirmanin temel problem sorusu sOyledir:

“Fiziksel Aktivitenin (Pilates) Ogrencilerin Teknoloji Bagimlilig1 Uzerine Etkisi Nasildir?”

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

Cocuklarn fiziksel aktiviteye katilimiyla teknoloji bagimlilig arasinda iligki var midir?
Cocuklarn fiziksel aktiviteye katilimiyla teknolojik cihazlarla gecirdigi siire arasinda iliski
var midir?

Teknoloji bagimliligiyla ¢ocuklarin sosyal iliskileri arasindaki bag nasildir?

Cocuklardaki teknoloji bagimliligiyla aliskanliklar: arasinda bag var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alisma fiziksel aktivitenin (pilates) Ogrencilerin teknoloji bagimliligi {izerine

etkisini belirlemek amaciyla yapilmaistir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Fiziksel aktiviteler Ozellikle cocukluk déneminden basladiginda ve bir diizen
icerisinde devam ettiginde bu yas grubu icin hem genel viicut sagligi hem de eglenceli vakit
gecirme anlaminda olumlu etki gostermektedir (Takken, Net, Kuis ve Helders, 2003; Urlu,
2014). Ayrica ¢ocukluk doneminde kazanilan fiziksel aktivitenin ilerleyen yaslarda da devam
edebilecegi ihtimali s6z konusudur (Telema, Yang, Viikari, Valimaki, Wanne, Raitakari,

2005: 270).

Giiniimiizde insanlarin bilgiye ulasmak icin kullandiklar1 yollar artmistir. internetin
ortaya ¢ikmasi ve telefon, bilgisayar, tablet, televizyon gibi teknolojik araglarin kullanilmaya
baslamasiyla, insanlar bilgiye her zaman ve her yerde ulasabilme firsatina sahip olmuglardir.
Insanlarin istedikleri anda teknolojiye bu kadar kolay ulasabilmeleri de teknoloji

bagimliliginin en biiyiik sebeplerinden biridir.



Saglikli bir toplum temeli Oncelikle kiiciikk yaslardan baslayan fiziksel aktivelerden
geemektedir. Konuyla ilgili yapilan arastirmalar, saglikli yasam tarzinin topluma tam
manastyla yerlesmesi icin 6zellikle ¢ocuklarda fiziksel aktivite aliskanliklarinin saptanmasi
ilgili olarak c¢alismalar yapilmasinin Onemini vurgulamaktadir. Cocukluk ve genclik
doneminde yapilan hareket ve bu hareketlerin miktar1 da onemlidir. Bununla birlikte bu
hareketlerin ne sekilde uygulandigi da bu aktivitenin yarar gostermesi anlaminda 6nemlidir.
Orta siddetli ¢aligmalarin ¢ocuklar lizerinde, biiyime agisindan olumlu yonde katl sagladig

gozlenmistir (Karademir, 2017: 14).

Calismadan elde edilen bulgular, fiziksel aktivitede bulunan 6grencilerin teknoloji
bagimliligi konusundaki degisimlerinin belirlenmesine, 6grencilerin ve toplumun fiziksel
aktivite konusunda daha bilingli olmasina, fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi ve teknoloji
bagimliliginin  azaltilmas1 calismalarina katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Fiziksel
aktiviteye katilimla teknoloji bagimlilig1 diizeyinin diisecegi diisiiniilmektedir. Bu diisiinceden
hareketle 6grencilerin spora dayali fiziksel aktivitelere yonlenmeleri konusunda desteklenerek
katilimlarinin arttirillmasi, teknolojik bagimliliktan uzak kalabilecegi tasarlanmaktadir.
Fiziksel aktivitenin teknoloji bagimliligi agisindan etkileriyle ilgili yapilacak diger farkli

caligmalara 151k tutacagi diistiniilmektedir.

1.5. Arastimanin Varsayimlar (Sayiltilarn)

Bu arastirmada asagidaki sayiltilardan hareket edilmistir.
e Arastirma igin belirlenen arastirma ve deney grubunun arastirmayi simgelemek
bakimindan yeterli oldugu,
e Arastirmada, ¢alismaya katilanlarin arastirma sirasinda uygulanan Olgme aracina
samimi ve dogru cevaplar verdikleri,
e Ogrencilerin bu ¢alisma icin goniillii olarak katildiklari,

e Ornek grubun evreni temsil ettigi varsayilmistir.

1.6. Siirhliklar

2021-2022 ogretim yilinda Antalya ilinde MEB’e baglh 6zel bir okulda orta ve orta

ogretim kademelerinde 6grenim goren 120 6grenci ve fiziksel aktivite (pilates) ile sinirlidir.



1.7. Tanimlar

Fiziksel Aktivite veya Hareket: Viicut konumunu, kisimlarini ya da biitiin viicudun yerini bir

noktadan bir noktaya degistirebilmektir (Holt ve ark., 2013).

Pilates: Joseph Hubertus Pilates tarafindan 1900‘lerde gelistirilmis olan 6zellikle core
bolgesinde bulunan kaslarin kuvvet, endurans, fleksibilitesini artirarak postiral kontrol,
dengeyi gelistirmeyi amaglayan bir egzersiz metodudur (Curnow ve ark., 2009; Kloubec,
2010; Rogers ve Gibson, 2009).



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILi ARASTIRMALAR

2.1. Fiziksel Aktivite

Bilimsel arastirmalar, insan viicudunun hareket etmek iizere tasarlandigi sonucuna
ulagsmaktadir (Orhan, 2019: 158; Senbakar, 2021: 22; Meydanlioglu, 2015; 136). Sabit veya
duragan tarzdaki bir hayat, insanoglunun yaratilis gayesine aykirt bir durumdur. Hareketli
olma durumu ise viicuttaki organlarinin saglikli bir bicimde gelisip, viicudun zinde kalmasina
yardimc1 olmaktadir. Bebeklik ve ¢cocukluk donemiyle birlikte hareket siireci baglayan insanin
diinyay1r tanima silireci de baglar. Diinya ile temas kuran insanlar bu sekilde diinyayr da

tanirlar.

Fiziksel aktivite giinlilk yasam igerisinde kas ve eklemleri kullanarak enerji tiiketimi
ile gergeklesen, kalp ve solunum hizint arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan
aktiviteler olarak tanimlanir. Bununla birlikte yiirlime, kosma, sigrama, yiizme, bisiklete
binme, ¢dmelme kalkma gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir kismini igeren
cesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin icerisindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak

kabul edilir (Saglik Bakanligi, 2014; Bek, 2008: 9).

Cocuklarin gelisim siirecinin devam ettigi donemde fiziksel aktivitenin Onemi
blyiiktiir. Saglhk aliskanliklarinin erken yaslarda edinilmesi ve devamliligin saglanmasi da
gerekmektedir. Fiziksel aktivite surecinde enerjinin harcanmasi ve alinmasi arasindaki
farkliliklar obeziteye neden olmaktadir. Bu durum toplum saglig1 acisindan da biiyiik 6nem
arz etmektedir. Cocuklarda erken donemde baslayan fiziksel aktivite faaliyetleri ¢ocugun

ilerleyen yaslardaki fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik durumunu da etkilemektedir (Saygin,
2003).

Diizenli yapilan fiziksel aktivite ¢ocuklar agisindan cinsiyet ve yasa gore olmasi
gereken viicut kompozisyonu agisindan 6nem arz eder. Bu baglamda cocuklara diizenli
fiziksel aktivite yapmay1 tesvik etmek gerekmektedir. Bu ¢agda cocuklarin sahip oldugu
hareketlilige ek olarak organize yapilan sporlar ve diizenli egzersizler fiziksel aktivite

alisgkanliginin kazanilmasi anlaminda katki saglamaktadir (Brown ve Blanton, 2002: 34).

Fiziksel aktivite kavrami bircok sporu ve egzersizi igerisinde barindirmaktadir.
Bunlarin basinda yiiriiyiis yapma, bisiklet siirme, eglenceli oyunlar, dans etme gelmektedir.

Bunlarin yaninda bahge ve ev isleriyle ilgilenme egitsel oyunlarda fiziksel aktivite kavraminin
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icindedir. Bilindigi lizere spor dallarinda rekabet unsurlar1 yer alirken fiziksel aktivitelerde
sagligin muhafaza edilmesi ve gelistirilmesi amaglanmaktadir (WHO Regional Office for

Europa, 2006).

Fiziksel anlamdaki aktivite eksikligi ve spor yapmayi ihmal etmenin beden sagligi ve
ruh sagligini olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Giinlimiiziin en biiyiik sorunlarindan
birisi olan fiziksel aktivite eksikligi asir1 kilo alimina, diyabete ve kalp-damar hastaliklarina
sebep olmaktadir. Ayrica kan basincit ve yag dengesinin de olumsuz yonde degisiminde
hareket eksikliginin pay1 oldugu diistiniilmektedir (Taras, 2005). Fiziksel aktivitenin, kronik
olarak nitelendirilen bazi hastaliklarla iligkisi oldugu bilinmektedir. Aktivite diizeyinin
azalmasi bu hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda veya hastaliklarin etkisinin artmasinda énemli rol
oynamaktadir. insan yasaminda aktiflik bu kronik hastaliklarin meydana gelmesini engelleyip

kisilerin yasam kalitesini yiikseltmektedir (Tiirk Diyabet Vakfi, 2016).

Hareketi az bir yasam ve obezite sonucu goriilen problemlerin ¢dzimiinde fiziksel
aktiviteden yararlanilabilir. Hareketli bir yasam kisinin sadece fiziksel ve ruhsal sagligini
gelistirmez aym1 zamanda toplumsal saghgi da olumlu yonde etkilemektedir. Fiziksel
aktiviteyi sadece spor aktiviteleri veya egzersizlerle de sinirlamak dogru bir yaklasim degildir
nitekim fiziksel aktivite her yerde yapilabilmektedir. Okulda, is yerinde mahalle ve parklarda
da yapilabilmektedir. Bu kisimda 6nemli olan bunu bilingli yapabilmektedir. Bilingli yapilan
fiziksel aktivite her yas grubu ve cocuklar agisindan oldukga fazla yarar saglamaktadir
(Edwards ve Tsouros, 2006).

Fiziksel aktivite kisiyi aktif olmayan bir yasam tarzindan ¢ikararak kisiyi ruhsal ve
sosyal bozukluklardan kurtarmaktadir. Bununla birlikte genel beden sagliginin temeli
varsaylilan fizyolojik performansi arttirip viicut goriiniisiinii de iyi olmasini saglamaktadir

(Akpinar ve Giinak, 2009; Cakir ve Senel, 2017).

Cocuklar, diinyaya geldikleri donemden itibaren hareket etme gudistne sahiptirler ve
strekli hareket etmeyi amaglarlar. Hareket bir ¢ocuk igin mutlulugun simgesi gibidir.
Yasamin ilk on yil1, yasam boyunca fiziksel aktiviteyi yasam bi¢imi haline getirmek agisindan
kritik bir donem olarak degerlendirilir. Cocukluk doéneminde edinilen olumlu davranislar
genellikle yasam boyu strmesi istenilen bir olgudur (Zahner ve Team, 2013). Bu sayede
cocugun hem davranis 6zellikleri hem de karakteriyle ilgili 6zellikler sekillenmis olur (Graf
ve Klein, 2011).

Fiziksel aktiviteler yapilirken temel amacg olarak hareketin 6n planda olmadigi bir

yasam tarzini ortadan kaldirip fiziksel veya organik sorunlarin egale etmek fikri hakimdir.
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Bunun sonrasinda ise viicut zindeligini yiiksek tutup fiziki ve ruhsal anlamda bunu devam
ettirmek esastir. Tiirkiye olarak diisiiniildiigiinde de diinyaya benzer sekilde her gegen giin
fiziksel hareketlilige istegin ve beklentinin arttifi goriilmektedir. Bunun sebepleri olara da

biyolojik denge kurmanin 6neminden s6z edilebilir (Zorba ve Saygin, 2009).

2.2. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerindeki Etkileri Nelerdir?

Aliskanliklar  kisinin hayatim1  sekillendiren unsurlardir. Kiiclik yaslardan
baslanilarak fiziksel aktivite ve egzersizleri hayatin merkezine koymak bireyin sagligini
devam ettirmesinde 6nemlidir. Bedenin etkinlik diizeyi arttiginda saglik acisindan ortaya
cikabilecek riskleri diisiirdiigi gibi saglikli kalma siiresinin de uzayacagi géz Oniinde

bulundurulmalidir (Bek, 2008).

Stirekli ve diizenli bir bigimde yapilan egzersizler, biitiin insanlarin 6zellikle de
cocuklarin sagligi agisindan hayati faktorlerdendir. Cocuklarin kotii aliskanliklardan
korunmasinda ve sosyal hayatlarinin hareketliliginde fiziksel aktivite 6n plana
cikmaktadir. ilerleyen yaslarda ise cesitli kronik hastaliklara sahip olamamak adina ve bu
tip hastaliklarin tedavi siirecinde desteklenmesinde bu aktivitelerden yararlanilir. Ayrica
yasli bireylerin de daha aktif ve saglikli bir yaglilik donemi gegirmelerinin saglanmasinda
yararlanilir. Kisacasi biitiin yasam siirecinde yasam kalitesinin arttirilmasinda 6nemli rol

aldig1 bilinen fiziksel aktivenin yararlari su sekildedir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008):

*Viicuttaki kaslarin giiglii olmasini saglar ve viicudun esnekligini arttirir.

» Kalbin ve damarlarin yapisini giiglendirir.

* Mental ve ruhsal saglig1 destekler.

* Esnekligin artmasiyla genel beden tlizerinde ¢evikligin artisini saglar.

» Ideal kilonun korunmas: vebedenin yag kitlesinde dengeyi saglar.

* Organlar aras1t uyumun artisina yardimci olur.

* Aktivitenin planli yapilmasi durumunda kisinin daha zinde kalmas1 saglanabilir.

Tunay (2008) ‘e gorede faydalari su sekildedir; viicudun insiline karsidirenci varsa
iyilestirir, kan sekerini diizenler, seker hastaliginin olusma ihtimalini diistirtir, hiicrelerin
saglikli kalmasin1 saglar.

Fiziksel aktiviteler 0zellikle c¢ocuklarin gelisim donemlerinde Onemli  bir
unsurlardandir. Genel halk sagliginin korunmasinda fiziksel aktivitelerin yeri yadsinamaz.

Fiziksel aktivite her anlamda 6nemli oldugu gibi en ¢ok bazi hastaliklarin 6nlenmesinde ve
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rehabilite edilmesinde buytk rol oynar. Fiziksel aktivite viicudun sistemlerini olumlu yénde
etkilemektedir. Solunum en basta sayilabilecek sistemlerden birisidir. Sonra dolagim sistemi
de aym sckilde 6nem arz etmektedir. Bununla birlikte kas ve iskelet sistemi defiziksel
aktiviteden olumlu sekilde etkilenir. Ayrica viicudun kuvvet, dayaniklilik, esneklik gibi
kondisyonel o6zellikleri de fiziksel aktiviteyle birlikte daha saglikli ¢aligir. Bununla birlikte
hareket yoluyla topluma bireysel adaptasyon, takim uyumu, basari ve performans iligkisi,
sosyal imaj, kimlik edinme, taninma, disiplin ve temel sosyo-kiiltiirel degerlerin taninmasi
gibi sosyal gelisimi olumlu yonde desteklemektedir.

Cocuklar, fiziksel aktivitede bulunduklarinda kendilerine gilivenleri ve kisilik gelisimleri
artmaktadir. Bununla birlikte ¢ocuklarin duygu ve diisiincelerini etmesinde, becerilerini
gelistirmesinde onemli yer tutar. Ayrica ¢ocugun duygusal 6zelliklerin gelismesinde degisim
gozlenmektedir. Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi bazi kurallarin 6grenilmesi
anlaminda faydalidir. Bu aktivitelerle birlikte genel saglik ve saglikli viicut olgusu, liderlik,
cesaret, kendine yetme, bagkalarma yardim etme gibi Ozellikler de c¢ocuklar tarafindan
Ogrenilir (Biddle ve Mutrie, 2008). Bu baglamda bilissel davraniglarin gelismesinde de
fiziksel aktivitenin yerinin yadsinamayacagi sdylenebilir. Ayrica bu davraniglarin igerisinde
yanlis ve dogru kavramlarini ve bu kavramlar arasindaki iliskiyi 6grenme, entelektiiel gelisim,
yasam boyu siirebilecek aliskanliklar ve davraniglar da sayilabilir. Yasam kalitesinin artmasi,
fiziksel uygunluk, kendine giiven, pozitif fiziksel imaj ve stresle bas edebilme gibi olumlu
etkileri vardir (Yildirim, 2015).

Diinya Saglik Orgiitii'niin fiziksel aktivite ve saglik iizerine birgok calismasi
bulunmaktadir. Orgiitiin "Fiziksel Aktivite Raporu" verilerine gore, hareketsizlik durumu
diinyadaki oliim sebepleri siralamasinda dordiincii olarak neden olarak ortaya ¢ikmustir.
Yaklasik 3 milyon kisi hareket kisitliligi nedeniyle her seneyasama veda etmektedir. Hayatini
kaybetmektedir. Erkeklerin yaklasik %28’i hareketsiz bir yasami siirdiiriirken kadinlarda ise
bu say1 %34’°0 bulmaktadir. Bu durumun bir sonucu olarak aktif yasam tarzini benimsemeyen
bireylerinkanser tiirlerinden meme ve kolon kanserinemaruz kalma ihtimali yaklasik %24 tiir.
Yine arastirma sonuglari seker hastaligi ve diyabete yakalanma ihtimalini %27 olarak
gostermektedir. Bununla birlikte kalp ve damar hastaliklarina yakalanma ihtimali ise %30
oraninda ylkselmektedir. Bu konuda egzersiz kavraminin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Cogu
zaman fiziksel aktivite kavramiyla karigtirilan egzersiz literatiirde viicudun kuvvetlenmesini
saglayan kisilerin ¢esitli sebeplerle yaptig1 ve kisiye zindelik veren hareketlerden olusan bir
calisma seklinde tamimlanmaktadir. (WHO, 2022). Arastirma sonuglaridiizenli uygulanan

egzersizin depresyonla micadelede onemli oldugunu, eklemlerde ortaya ¢ikan sorunlarin
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giderilmesinde etkililik gdsterdigini bunun yani sira viicudun sekillenmesinde rol oynadigini
gostermektedir. Bireyin sahip oldugu yasam kalitesinin artmasini sagladigini ve kontrolsiiz

kilo aliminin azalmasinda etkili oldugunu ispatlamaktadir (Bicer, Peker, Savucu, 2005: 245).

Fiziksel aktivitenin saglik iizerinde etkilerinden s6z edildikten sonra fiziksel aktiviteye
katilimi etkileyen faktorlerden de bahsedilmelidir. Clinkii insanlarin ¢esitli sebeplerle fiziksel
aktiviteyi ihmal ettikleri bilinmektedir. Konunun devaminda bireylerin fiziksel aktiviteye

katilimini ayrint1 sekilde aktarilacaktir.

2.3. Fiziksel Aktiviteye Katilm Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilim insan hayati agisindan Onemlidir. Fiziksel aktivitelerin
yapilmas1 konusunda insanlar1 etkileyen bazi faktorler vardir. Bu faktorlerin basinda
fizyolojik, psikolojik ve davranigsal degiskenler gelmektedir. Arastirmalar, fiziksel aktiviteye
katilimda en ¢ok zaman eksikligini isaret etmektedir. Bununla birlikte yapilan arastirmalar
sigara aligkanligt olan kisilerin, sigara aliskanligi olmayan bireylere gore egzersiz
programlarindan ayrilmaya daha meyilli olduklarini gdstermistir. Bireylerin fiziksel
aktivitelere katilimlarinda vlcut durumlarinin da etkili oldugu arastirmalar sonucunda ortaya
cikmistir. Ornegin obez bireylerin fiziksel aktivitelerde diger insanlara gore daha geri planda

kaldiklar1 goriilmiistiir (Pate, Trost, Freedson, Sallis, Taylor, 2000: 426).

Demografik ve biyolojik faktorler, bilissel, psikolojik ve duygusal faktorler,
davranigsal nitelikler ve beceriler, sosyal ve kiiltiirel faktorler, fiziksel ¢cevre faktorleri fiziksel
aktiviteye katilimi etkileyen faktorlerdendir. Bu faktorleri ayrintili sekilde incelemek

gerekirse;

Demografik ve biyolojik faktorler: Fiziksel aktiviteye katilimda bireylerin sahip oldugu
cinsiyet, yas, medeni durum, meslek ve egitim oldukca etkilidir. Bunun yani sira sosyo-
ekonomik Ozellikler, bireyin 6nceden gecirdigi yaralanma hikayesi, kalitimsal nitelikler de
cok onemlidir. Ayrica bireyin kalp hastalig1 agisindan yiiksek riske sahip olmasi, obezite ise

biyolojik olarak kisiyi etkileyen faktorlerdendir.

Bilissel, psikolojik ve duygusal faktorler: Kisinin sahip oldugu davranislar, egzersizden keyif
alma beklentisi, elde edilmek istenen fayda ve egzersiz yapma istedi fiziksel aktiviteye

katilimi etkilemektedir. Aktivitelerle ilgili bilgi birikimi, zamanin miisaitligi ile birlikte ruhsal



durum, psikolojik saglik, 6zgiiven, motivasyon, stres, inang, kisilik degisiklikleri de bu

baglamda biiyiik 6nem arz eder.

Davranissal nitelikler ve beceriler: Bireylerin sahip oldugu beslenme aligkanliklari, sigara
veya alkol kullanma durumlari, 6nceden edindikleri aktivite hikayeleri, okul doneminde
yaptiklar1 spor aktiviteleri ve engellerle basa ¢ikma becerileri fiziksel aktiviteyi etkileyen

faktorlerdendir.

Sosyal ve kilturel faktorler: Bireyin ait oldugu sosyal smif, sosyallik becerileri, topluluk
adaptasyonlar1 fiziksel aktiviteye egilimlerini biiyiik oranda etkilemektedir. Bununla birlikte
kisinin ailesinden ve arkadaslarindan gordiigii sosyal destek, egzersiz tipi de bu baglamda

onemli faktorlerdendir.

Fiziksel cevre faktorleri: Fiziksel aktivitenin yapildig1 ortamdaki isiklandirma, sicaklik, nem
orani, rizgarve sogukluk gibi unsurlar bu g¢evre faktorlerinin igerisindedir. Ayrica aktivite
programlarin maliyeti de insanlar1 bu baglamda etkilemektedir. Ortamin estetiksel yapisisahip
olunan manzara da yine g¢evre faktorleri arasindadir. Aktivitenin yapildigi yerdeki trafik
durumu ve ortamda bulunan ekipman tiirii esyalar ¢evre faktorlerinden sayilabilir. Bunlarin
yanm sira etrafta bulunan spor alanlari, giivenlik, fiziksel ativitenin yapildig1 alanin

diizgiinliigti de fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerdendir.

Fiziksel aktivite esnasinda kisinin harcadigi efor o aktivite igin kullanilan enerji fiziksel
aktiviteye katilimi oldukga yuksek oranda etkilemektedir (Nahas, GoldfineandCollins, 2003;
Kirtland ve ark., 2003; Saelens ve ark., 2003; Trost ve ark., 2002).

Cocuklar {lizerinde yapilan bir arastirmada sosyo-ekonomik anlamda zayif olan
ailelerde ¢ocuklarin, ayni yastaki diger ¢ocuklara kiyasla fiziksel aktivite olarak daha pasif
olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte evin annesinin egitim seviyesi, ¢ocuklarin bos
zaman aktivelerine katilimlarinin daha fazla olmasini saglamaktadir (Santos ve ark., 2004;
210-218). Cocuklarin fiziksel aktivitelere karsi olumsuz bir yargi gelistirmesinin Oniine
gecmek icin de ozellikle ergenlik donemindekibireylere, zorla egzersiz yaptirmamak
gerekmektedir (Sallis, Zakarian, Hovell ve Hofstetter 1996: 125-134).

Giinlimiizde ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerden uzaklasmasina neden olan bir¢ok etken
bulunmaktadir. Cinsiyet, okul ile egitim durumu ve saatleri, arkadas cevresi, ailenin gelir
durumu, ailenin egitim seviyesi bu etkenlerden sayilabilmektedir (Orhan, 2021: 3). Bu

etkenlerden birisi de glinlimiiziin en biiyiik bagimliliklarindan sayilan teknoloji bagimliligidir.
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Calisma agisindan fiziksel aktivite ve teknoloji bagimliligi arasindaki iliskiyi incelemek

gerekmektedir.

2.4. Fiziksel Aktivite ve Teknolojik Bagimlihk Arasindaki Iliski

Viicudun iskeletinde bulunan kaslar aracilifiyla enerji harcanarak yapilan
hareketlere fiziksel aktivite denir. Burada alt1 g¢izilmesi gereken nokta enerjinin
harcanmas1 kismudir. Statik, dinamik aerobik ve anaerobik gibi hareketlerde fiziksel
aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivite aliskanliginin kazanilip
devam ettirilmesi duraganligin oniine gecgecektir. Fiziksel aktivite i¢in bir yakit olan
besinlerin enerji harcanmasi yoluyla degerlendirilmesi gerekmektedir insanimn besinlerden
aldig1 enerjiyi harcamasi saglikli kalmanin bir kurali gibidir(Zorba ve Saygimn, 2009).
Ozellikle teknolojik cihazlarm basinda uzun siire kalindiginda bu enerjinin harcanmasi
gerceklesmez. Zira bu cihazlarla uzun siire sabit sekilde vakit ge¢irmek viicudun genel

saglig1 agisindan uygun degildir.

Yapilan arastirmalar teknolojik bagimliligingocuklar ve genglerin (zerinde
olumsuz davranislar olusturdugu sonucunu ortaya c¢ikarmistir. Ergenlik donemindeki
bireylerin yasam tarzlarini olumsuz yonde etkileyen teknoloji bagimliligr fiziksel
hareketsizlige ve bagka bagimliliklara neden olmaktadir. Beslenme bozukluklarina da
sebep olan teknoloji bagimliligi lizerine birgok ¢alisma mevcuttur. Bununla ilgili olarak
Amerika Birlesik Devletlerin’de yapilan bir ¢alismada kontrolsiiz sekilde teknolojik
cihazlarin kullaniminin obeziteye ve hareketsiz bir yasam stiline sebep oldugu sonucuna

ulagilmigtir (Cam ve Nur, 2014).

Sanayi Devriminin insanlarin yasayis tarzinda bir¢ok degisiklige sebep oldugu
herkesce bilinmektedir. Sanayi Devriminin baslamasiyla teknolojinin insan hayatina
girmesi s6z konusu olmustur. Ayrica insanlarin sahip oldugu ¢evre ve ulagim kosullarinda
da bir¢ok degisiklik s6z konusu olmustur. Dogal olarak bu durum da insanlarin hayat
tarzlarinda degisiklige sebep olmustur. Bu degisiklik, enerji alim1 ve duraganligin artigina
ama bununla birlikte yapilan aktivitenin azalisina neden olmustur. Bu durum konuyla
ilgili arastirmalarin yapilmasini saglamistir. Sayisal olarak ifade etmek gerekirse 1970-
1999yillar1 arasinda, erkekler ginlik olarak “178 kcal/giin ve kadinlar igin 345 kcal/giin”
olarakenerji artisina sebep olmustur. Artisin olmasi ile birlikte teknolojinin biiyiik bir

hizla ilerlemesi insanlarin bos zaman aktivitelerinin ¢esidinde ve kalitesinde bir
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farkliliklari meydana getirmistir. Teknolojik esyalarin kullaniminin artmasi 6zellikle
televizyon, bilgisayar ve internetin yaygin olarak tercih edilmesi etkinlik siiresinin
azalmasina neden olmustur. Ayrica bu teknolojik esyalarin daha gen¢ yas gruplar
tarafindan daha fazla kullanilmasi da bu aktivite azalisinda c¢ocuklarin daha fazla

etkilenmesiyle sonu¢lanmustir. (Unver, 2014: 10).

Farkli fiziksel aktiviteler arasinda aerobik egzersizleri, kuvvet egzersizleri,
esneklik egzersizleri ve denge egzersizleri vardir. Fiziksel aktivitelerden birisi de
pilatestir. Ozellikle giiniimiizde yogun ilgi gdsterilen aktivitelerden birisi sayilan pilates,
cocuklar ve aileleri tarafindan da gesitli amaclarla yapilmaktadir. Popiilaritesi gittikge

artan pilates, faydas1 oldukga yiiksek fiziksel aktivitelerden sayilmaktadir.

2.5. Pilates

Joseph Pilates (1880-1967) tarafindan ortaya konan “pilates veya pilates metodu”20.
YY’nin baslarinda ortaya c¢ikmistir. Daha sonraki siirectelizerinde degisik calismalarin
yapildig1 pilates viicudun fiziksel rahatlamasi i¢in olusturulmus bir hareketler biitiiniidiir

(Oztiirk, 2014).

Pilates, lumbopelvikstabilitenin saglanmasi temeline dayanan zihin ve beden

merkezleme teknigidir (Muscolino ve Cipriani, 2004: 19).

Joseph Pilates baslangicta metoduna “kontroloji sanati” veya kas kontrolii adim
vermistir (Kloubec, 2010). Felsefe, jimnastik, doviis sanatlari, yoga, dans, Zen meditasyon,
Yunan ve Roma egzersizlerinden ilham almis ve bunlar1 kombine etmistir (Kloubec, 2010;

Cruz-Ferreira ve ark., 2011).

Pilates yalmizca rastgele tercih edilen bazi hareketlerin yapildig1 bir etkinlik sekli
olmamakla beraber 7°den 70’e herkesin yapabilecegi bir aktivitedir. Pilates bedensel giicii
arttirirken viicut koordinasyonunu ve esnekligi de olumlu sekilde etkiler. Kisilerdeki iyilik
hali hissiyatini ve mental odaklanmay1 gelistirir. Aslinda pilates i¢in fiziksel ve zihinsel
egitim oldugu sdylenebilir (Isacowitz ve Clippinger, 2011). Pilates egzersizlerinin fiziksel,
psikolojik (ruh hali, dikkat, motivasyon) ve motor fonksiyonlar (denge, statik ve dinamik
postiir, genel koordinasyon) iizerine olumlu etkileri vardir (Lange, Unnithan, Larkam ve
Latta, 2000). Pilatesin viicuttaki koordinasyonu sagladigi core kaslari adi verilen kismi

giiclendirdigi bilinmektedir. Ayricaesnekligi arttirarak genel yag oranmi diislirdiigii ve
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koordinasyonu yiikselttigi diisiiniilmektedir. Mobilite ve viicut farkindalig1 iizerinde etkili
oldugu iddia edilmektedir. Hareketlerin fonksiyonelligini ve spor performansini arttirdigi da
arastirma sonuglar1 dogrultusunda séylenebilmektedir. Baz1 yaralanmalar1 6nleme konusunda
destek sagladigi ve kan dolasimini olumlu yonde etkiledigi de varsayilmaktadir (Segal, Hein
ve Basford, 2004).

Joseph Pilates, hareketli bir yasantinin insanlar1 olumlu sekilde etkiledigini
giiniimiizden yaklasik 100 yil 6ncesinde fark etmistir. Insanlar zihinlerinde giindelik islerini
nasil planlhiyorlarsa bunu aymi sekilde bedenlerinde de programli ve verimli bir sekilde
yapabileceklerini vurgulayan Pilates, bu aktivitenin birgok faydasini kesfetmistir. Joseph
Pilates ayrica pilates egzersizlerinin bireylerifiziksel ve zihinsel anlamda ¢ok daha verimli

hale getirecegini diisiinmiistiir (Siler, 2009).

2.5.1. Pilates Egzersizinin Faydalan

Bireylerin pilates egzersizine katiliminin bir¢ok anlamda faydasi vardir. Fiziksel,
psikolojik ve motor gelisim iizerindeki faydalar: olan pilatesin yaninda genel saglik iizerinde
de etkisi bulunmaktadir. Bu faydalarinin bagliklar halinde agiklanmasi konu agisindan

onemlidir.

2.5.1.1. Pilates egzersizinin fiziksel acidan faydalar

Pilates egzersizlerinin fiziksel faydalari olarak viicudun yag oraninda azalma, kilonun
dengeli olmasi ve beden kitle indeksinin saglikli parametreler igcinde bulunmasi basta
gelmektedir. Alanyazin incelendiginde pilates egzersizlerinin viicuttaki yag oraninin ve
Kilonun kontrol altinda olmasi ve bunun bir sonucu olarak da beden kitle indeksinin saglikli
sinirlar iginde kalmasina imkan sagladig goriisii ortaya ¢ikmaktadir (Ruiz-Montero, Castillo-
Rodriguez, Mikalacki, Nebojsa, Korovljev, 2014). Yapilan bir arastirmada dizenli olarak
aqua-pilates egzersiz programina katilan geng kadinlar incelenmistir. Calismada pilates yapan
60 tniversite dgrencisi kadimin viicut kompozisyonu parametrelerinin ve fiziksel uygunluk
Olcilerinin  incelenmesi amaglanmigtir. Calismada kadinlarin  aqua-pilates egzersiz
programinin 6ncesindeki 6l¢imleri ile program sonrasi viicut agirligr ve viicut yag yiizdesi

verilerinde anlaml1 azalma oldugu sonucuna ulasilmistir (Ozcan, 2017: 61).
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2.5.1.2. Pilates Egzersizinin Psikolojik Acidan Faydalar

Genel anlamda egzersizlerinbireyi psikolojik olarak olumlu yonde etkiledigi
bilinmektedir. Alanyazindaki ¢alismalar incelendiginde de egzersizleri diizenli bigimde yapan
bireylerin ruh saglhiginin daha iyi durumda oldugunu ve psikolojik saglik problemlerinden
daha az etkilendigi soylemek miimkiindiir (Richardson, Faulkner, McDevitt, Skrinar,
Hutchinson ve Piette, 2005: 328; Lautenschlager, Cox, Flicker, Foster, Van Bockxmeer, Xiao
ve Almeida, 2007). Bu baglamda pilates egzersizi bireyin ruh sagligini olumlu yonde
etkileyen bir egzersiz tiri olarak ifade edilebilmektedir (Pandya, Nagendran, Shah,
Chandrabharu, 2017: 190). Konuyla paralel olarak Istanbul’daki bir hastanede ¢aligan 18-55
yas arasindaki 30 bireye klinik pilates ¢alismasi yapilmistir. Calismadaki amag klinik pilates
egzersiz programinin fiziksel ve psikolojik yap1 tizerindeki etkilerinin incelenmektir. Calisma
sonucunda klinik pilates programina diizenli sekilde katilan kisilerin kaygi ve depresyon test
Olgiimlerinde anlamli azalma oldugu tespit edilmistir. Ayrica bukisilerde psikolojik saglik
sorunlarinda diistis degoriilmiistir (Topuz, 2014). Baska bir arastirmada ise pilates
egzersizlerinin iyimserlik ve is doyumu iizerindeki etkisinin nasil oldugu incelenmistir.
Arastirmaya fitness merkezinde pilates egzersizi yapan 60 kisi katilmistir. Mozikli ve
muziksiz olarak gergeklestirilen pilates egzersizlerinde psikolojik olarak iyi olma halinin ve
motivasyonun olumlu sekilde etkilendigi sonucu ortaya ¢ikmistir. Ayrica uygulanan pilates
egzersizleri sonucunda bireylerin iyimserlik durumlar1 arasinda olumlu yonde bir degisimin
oldugu belirlenmistir (Ozbudak, 2019).

2.5.1.3. Pilates Egzersizinin Genel Saghk Acisindan Faydalari

Pilates bir egzersiz tiirii olmasinin yani sira viicudun genel saglik diizeyini arttirarak
kisinin yasam kalitesinekatki sunan bir c¢aligmadir. Pilates {izerine yapilan c¢aligmalar
incelendigindediizenli olarak pilatesle ilgilenen kisilerin genel yasam kalitesini arttig1
bulgularina ulasildig gorilmistiir (Kiigiikgakir, Altan, Korkmaz, 2013: 207). Pilatesle daha
cok ilgilenen kesin kadinlar oldugundan o6zellikle kadinlarla ilgili caligmalar bu alanda
yapilmaktadir. Bu baglamda kadin rahatsizligi olan osteoporoz sikayeti olan kadinlarla ilgili
bir caligma yapilmistir. Menopoz sonrasi osteoporoz yasayan 41 birey calisma (n=22) ve
kontrol (n=19) grubu kadinla yapilan arastirmada pilates yaparakkadinlarin viicutlarindaki
fiziksel performans verileri ile kemiklerindeki mineral anlamdaki yogunluklari ve yasam
kalitesi Uzerindeki etkilerinin incelenmistir. Arastirmada deney grubun icerisinde yer

alankadinlarpilates egzersizi yapmistir fakat kontrol grubunda kadinlara herhangi bir etkinlik
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programi verilmemistir. Calisma sonuglarina bakildiginda pilates yapan deney grubunda yer
alan kadmlarin pilates yapmayan kontrol grubundaki kadinlara gore fiziksel performans
parametrelerinin arttig1 ve yasam kalite endekslerinin de anlamli sekilde yiikseldigi sonucuna
ulagilmistir (Vergili, 2012: 8).

2.5.1.4. Pilates Egzersizinin Motor Gelisim A¢isindan Faydalari

Arastirmacilarin yaptigi caligmalarda pilates programina katilanlarin ¢eviklik, hiz,
dayaniklilik, esneklik ve kuvvet gibi temel motor performans parametreleri lizerindeki
etkilerinin oldugu ortaya c¢ikmistir. Ayrica viicut farkindalifi, beden kontrolii ve kas
gruplarinin gelistirilmesinde pilatesin faydalarinin oldugu bilinmektedir. Arastirmalar, diizenli
sekilde pilates egzersizi yapan bireylerin kassal gelisimlerinin olumlu sekilde etkilendigi,
denge ve esneklik kazandigi ve bunun sonucunda motor gelisimin arttig1 yoniinde bulgulara
ulastigin1 gostermektedir (Damdelen, 2016: 3). Pilates ve motor gelisimi arasindaki iligkiyi
inceleyen bir ¢alismada sedanter kadinlarin pilates egzersizi yapmasi saglamistir. Kadinlara
uygulanan aero-pilates ile kuvvet egzersizleriylecalismaya Kkatilan kadinlarin fiziksel
Ozellikleri ve kuvvet oranlari iizerindeki etkisi incelenmistir. Calismaya katilan 19 sedanter
kadinin kuvvet performanslarinda olumlu bir degisimin oldugu sonucuna ulasilmistir (Akgul,

2016: 39).

Esnekligi gelistiren pilates, eklemlerin tam hareket etmesine yardimei olur ve viicut
kitle endeksinde azalmanin goriilmesini saglar (Jago ve Jonker, 2006). Viicudun kaslarinin
daha esnek olmasina yardimci olmasinin yani sira pilatesle dayaniklilik ve kuvvet de dogru
orantili olarak artar (Segal ve ark., 2004). Hareketleri uygulama esnasinda tam ve derin
nefesten faydalanmayi Ogreten pilates, core dengesini gelistirir, iceriden disariya c¢aligma
imkani saglar. Daha esnek, ince ve dengeli viicut olusturmay1 destekleyen pilates, bunun yan1
sira bel ve basen Olcumlerinde azalma gortlmesini gergeklestirir (Jago ve Jonker, 2006).
Kronik bel agrilar1 gibi rahatsizliklar i¢in iyi bir tedavi yontemi sayilan bu egzersiz postiirii
bozukluklarin1 diizeltmektedir. Ayrica insanlara daha kaliteli bir yasam sunar ve vicut

bolgeleri arasindaki dengeyi kurar (Danzelli ve DiDomenica, 2006; ThePilatesCoach, 2004).

Pilates egzersizinin fiziksel anlamda ¢ok fazla yarari oldugu bilinmektedir. Ayrintili
olarak incelemek gerekirsepilates egzersizlerine katilan kisilerin viicut yag oraninin azalmasi
s6z konusu olur ayrica kilo kontroliiniin saglanir. Bununla birlikte beden Kitle indeksinin
olmasi gereken veriler igerisinde kaldig1 gozlenir. Alanyazindaki ¢aligmalar incelendiginde

pilates egzersizlerine katilan kisilerde viicut yag oraninda disiis goriliir. Viicut agirliginin
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azalmasi soz konusu olur. Biitiin bunlara ek olarak beden kitle indeksinin olagan sekilde
devam ettigi ortaya ¢ikmistir (Ruiz-Montero ve ark., 2014, Fourie ve ark., 2013). Konu

kapsaminda pilates metodunun siniflandirilmasi hakkinda da bilgi vermek faydali olacaktir.

2.5.2. Pilates Metodu Siniflandirmasi

Egzersizlerin uygulanabilmesi i¢in bazi metodlar s6z konusudur. Bu metodlar kisinin
tercihine ve uygulanma alanina gore degisiklik gosterebilmektedir. Bu baglamda pilatesin de

metodlar1 vardir. Pilates Metodu iki sekilde siniflandirilmaktadir.

2.5.2.1. FitnessPilates

FitnessPilates, bliylik gruplara uygulanip, genel sagligin devami ig¢in yapilir.
Amaglardan birisi de viicudun fonksiyonelligini yikseltmektir. Klinik fitness ile karsilagtirma
yapildiginda Fitnesspilates’te kullanilan stiidyo malzemeleri daha az maliyetlidir. Ayrica
yapilan egzersizler daha az bireysellestirilmistir. Fitnesspilates oncelikle bireysel ve takim
sporlarinin yapildig: yerlerde uygulanir. Ayrica spor salonlarinda sagligin korunmasi ve iyilik
hali igin yapilmaktadir. Bununla birlikte fitness pilates; bel agrisi, kardiyovaskiiler
hastaliklarin tedavisinde uygulanir. Obezite, osteoporoz ve artrit gibi rahatsizliklardan dogan

sikayetlerin azalmasinda yontem olarak tercih edilmektedir (Lett, 2011).

2.5.2.2. Klinik Pilates

Klinik pilatesin ¢alisma alanlarinin basinda yaralanmalar sonucu ortaya rehabilite
stireci gelir. Fizyoterapistlik yapan Avusturalyali eski balet CraigPhillips Klinik Pilatesin
yaraticisidir. Phillips; bu alandaki egzersizleri oncelikle kassal kuvvet ve esneklik igin
olusturmustur. Daha sonra koordinasyon, endurans i¢in egzersizler eklemistir. Bunun sonucu
olarak da stabilite ve proprioseptif mekanizma islerliginin yeniden kazanilmasi saglamistir.
Ayrica bu iglerlik kazanildiktan sonra bunun surddrilmesi icin klinik pilates egzersizlerini
tasarlamustir (Lett, 2011 ve Oksiiz, 2012).

2.5.3. Pilatesin Prensipleri

Bilindigi lizere Joseph Pilates egzersizlerinin prensiplerini belirleyen kisidir. Pilates;
bu prensipleri agik¢a belirtmemistir. Fakat bu prensipler Pilates’in yiizlerde sayfaya yazdigi

eserlerden ve orjinal film gorintilerinden derlenmistir. Ayrica baska arsivlerden de
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yaralanilarak olusturulmustur. Bu prensipler Pilates okullarinin kendi yapisina gore degisiklik
gosterebilmektedir. Bununla birlikte pilates egzersizlerinin temelinde “nefes, konsantrasyon,
merkezleme, kontrol, kesinlik ve akicilik” gibi prensipler yatmaktadir (Isacowitz ve
Clippinger 2011).

2.5.3.1. Nefes

Nefes hayatin her alaninda insana gereken bir olgudur. Bilindigi iizere yasam nefes
alarak baglar ve yine nefes vererek biter. Bir¢ok insan dogru nefes almadan hayatini devam
ettirir. Joseph Pilates’e gore nefes aligverisi ¢ok 6nemlidir. Dogru alinmayan ve verilmeyen
nefes tembel nefes aligverisi olarak degerlendirilir. Tembel nefes aligverisinde akcigerlerin
dogru olarak kullanilmamasi s6z konusudur. Bu akcigerlerde zamanla hastalik birikir ve
buralarda saglikli olmayan hiicrelerin bulundugu bir mecra olur. Bu alanlar 6lmiis veya 6lmesi
yakin hiicrelerin ¢ogaldig1 bir mezarlik gibidir. Bu baglamda, temel ilke olarak dogru nefes
biylik 6nem arz eder. Ornegin kalbin diizgiin calismas1 da buna baglhidir. Dogru nefes almakla
birlikte kalp strainini azalmaktadir. Kani1 temizlenip akcigerleri gelismesi de dogru nefes
aligverisiyle meydana gelmektedir. Dogru nefes almayla ilgili olarak akcigerlerin tamamen
havayla doldurulmasi ve tamamen bosaltilmas1 gerekmektedir. Bu siirecin dogru yonetilmesi
sonucunda kisa bir zaman diliminde viicuda biiyiik oranda oksijen girer. Bu durum dogal
olarak kan dolasimina blyiuk miktarda olumlu etkide bulunur. Yine bunun bir sonucu olarak
ilk zamanlar hafifce bir “sersemlik” hissi ger¢eklesebilmektedir. Fakat bu sersemlik durumu
dogru nefes aligveriginin siirekli héale gelmesiyle ilerleyen giinlerde kendiliginden
gecmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken durum bunun otomatiklestirilmesidir. Ciinkii
bilingalt1, bu hissin biitiiniiyle bitmesi i¢in gereken ¢abay1 gosterecektir. Kisacast dogru nefes
aligverisi ile kan dolagiminin diizenlenmesi ve saglikli hale gelmesi viicut iizerinde meydana

gelecek Ust seviyedeki yorgunluk hissinin dnline gececektir (Pilates ve Miller, 1945).

Pilates esnasinda yapilan solunum karin sisirilmeden gogiis kafesiyle baglantili olarak
yapilmaktadir. Bu nefes aligverisi diger egzersiz formlarindan farklilik gostermektedir. Bu
sekildeki solunumla derin karin kaslarinin kasilmasi saglanir (Kloubec ve Banks, 2013).
Abdomenin (karnin) i¢ce dogru hareketiyle dnce diyafram ve “’TransversusAbdominis’” kasi
diye nitelendirilen kasharekete gecer. Kuvvete ihtiya¢ duyulangalismalarda nefes verme
kisminda omurgadaki lokal kas stabilitesi on plana ¢ikar ve burada artis s6z konusu olur

(Hodges vd. 1997, Allison ve ark., 1998).
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En etkili egzersizlerden sayilan pilatestesolunum tercihi posterior ve lateral olarak

yapilmaktadir. Boyle tercih edilmesindeki amag, kirli havayla temiz havanin degisikligidir.
Bu degisikligin sonucunda birey kendisini canli hisseder ve bireyin solunum kapasitesi
yiikselir. Birey derin solunuma gegis yapar (Karter, 2004). Bireye herhangi bir formda
solunum gosterilebilir. Ancakbirgok insana sirtiistii pozisyonda dogru nefes aligverisi
ogretilmistir. Burada asil amag “hissederek” 6grenmektir (Kloubec ve Banks, 2013).
Karter (2004) pilates solunumunu kisinin 6ncelikle basparmaklariikaburga kemiklerinin
arkasina getirip, obiir parmaklarin1 da onun oniine koyarak ellerini gogiis kafesine getirmesi
gerektigini ifade eder. Nefesin alindiktan sonra burun kismindan bogaza gecisini hissetmek
gerektigini sonra omurgalara dogru gidisini bilmek gerektigini sdylemektedir. Daha sonra her
bir kaburga kemiginin yanlara dogru acilisiyla, ellerin yayilmasini ve bunun sonucunda,
akcigerlerinbiitiinlin  oksijenledolusunu hissedilmesini belirtmektedir. Alinan havanin
verilmesi asamasinda ise agzin hafif¢e acilmasi ¢enenin ve dilin serbest birakilmasini tavsiye
eder. Karnin igegekilerekakcigerdeki solugun adeta bir mumun iiflenir sekilde birakilarak
bosaltilmasini Onerir.

Dogru solunumla ilgili bilinmesi gereken en onemli unsur karinin sisme siirecidir.
Karnin sigme siirecinin 6niine ge¢mek i¢in nefes aligverisi esnasinda da olabildigince karnin

diiz kalmasi saglanmalidir (Karter, 2004).

2.5.3.2. Konsantrasyon

Pilatesin temel unsurlarindan birisi olan konsantrasyon viicudun her bir pargasinin
farkinda olunmasini saglar (Karter, 2004). Konsantrasyon ilkesi, pilates egzersizleri
yapilirken diizgiin hareketlerin olusabilmesi i¢in tiim viicudun odaklanmasi gerektigini ifade
eder. Pilates esnasinda insanlarin tiim benligi, bedeni ve zihniyle orada olmasi gerektigini
belirten Joseph Pilates, bu durum gerceklesmediginde egzersizin biitin faydasinin
kaybedilecegini vurgulamistir. Pilates (1945) dikkatle uyulmasi gereken degismeyecek tek
kuralin “Egitmenin egzersiz yaptirirken verdigi talimatlara tam olarak, hi¢bir sapma olmadan

uymak ve egzersiz yaparken tamamen egzersizlere konsantre olmak” oldugunu belirtmistir.

Karter (2004) kitabinda pilateste ilk egzersizi agiklarken viicut pozisyonlamasinin
oneminden bahsetmektedir. Ayrica kendisi 6grencilerine egzersizler sirasinda “Basiizin
yerlesimi nerede?” “Beliniz zemine temas ediyor mu?” “Nefes aliyor musunuz yoksa

nefesinizi tutuyor musunuz?” gibi sorular sorarak kisilerin viicut pargalarinin farkinda
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olmalarini sagladigini ifade etmektedir. Bu sekilde 6grenciler ergersizleri daha verimli sekilde

yapacaklardir. (Karter, 2004)

2.5.3.3. Kontrol

Pilatesteki kontrol kavrami da diger prensipler kadar dnemlidir. Beyinsel kontrol ve
kassal kontrol olmak Uzere ikiye ayrilan kontrol prensibi, pilates yapacak kisilerin dikkat
etmesi gereken unsurlardandir. Beyinsel kontroliin alani incelendigindehangi hareketlerin
yapilacagini bu hareketlerin siirlarin1 ve siddetini kaslar anlaminda yonettigi bilinmektedir.
Zira viicuttaki kaslarin sorumluluk gercevesi de egzersizler yapilirken siddeti, gereken sinirda
yapmaktir. Diger prensiplerde oldugu gibi kontroliin uygulanma asamasi da ilk basta giictiir.
Hareket yeteneginin 6grenilme yontemi de deneme yanilma siireciyle gerceklesmektedir.
Deneme yanilma siirecinde koordinasyon olusmasi igin hayal giiciinden faydalanilir.
Disaridan bakildiginda hissetme sekli ve goriinim bu siirece katki saglamaktadir. Spor
psikologlar1 basta olmak olmak iizere bu alanda etkin kisiler tarafindan kontrol agamasinda
“goziinde canlandirma” kavramina dikkat edilir. Bu anlamda hata yapmanin énemine vurgu

yapilir. Ayrica unutulmamalidir ki insan hata yaparak 6grenmektedir (Brignell, 2009).

Pilates egzersizinin en 6nemli kaidelerinden birisi de yapilan her harekette vicudu
kontrol etmektir. Viicudun kontrolii yalnizca egzersizler igin degil her alanda énemlidir. Her
alandan kasit egzersizlerin yapilma asamasindaki gecisler, ekipmanlar1 kullanirken hamlelerle
birlikte biitiin detaylar1 kapsamaktadir. Ornegin mat egzersizlerinin basinda ve sonunda
kontrol yapilmasi gerekmektedir. Eksantrik kas kasilmasiyla kaslarin esnemesi devreye girer
ve vicudun kontroliisaglanir. Bu kisimda, harekete konsantre olunmasi biiyiik 6nem arz eder.
Hareketin meydana getirildigiasil kaslarin yani sira bazen de kiiglik olan sinerjistik kaslar
hareketin olusumunu destekler. Herhangi bir basit hareketin yapilmasinda biiyiik kaslarin ve
kiigiik kaslarin beraberligi yiiksek derece koordinasyon ve dengeyi saglar. Ayrica buyuk
kaslarm kendi basma bu siireci gerceklestirme zorunlulugu ortadan kalkar. insan viicudu
koordinasyonlu bir sekilde harekete gecmeyi 6grendiginde bazen tehlikeli bazen de eglenceli
aktiviteler konusunda guiven hisseder. Dans etmek veya yerden cok yuksek bir noktada

yuriime de kontrole birer érnektir (Herman 2002).

Joseph Pilates’in herbir egzersizi ¢oklu kaslar1 etkin hale getirecek bigimde
tasarladigini séylemek miimkiindiir. Bu sebeple bircok tekrar yapip ¢ok zaman ayirmak yerine
Ozenle tasarlanmig birka¢ hareketi yapmak yeterli olacagini ifade eden Joseph Pilates,

egzersizlerin kontrollii olarak yapilmasi gerektigini belirtir. Pilates egzersizlerinin fiziksel
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anlamda zorlayici1 c¢alismalar olmasi sebebiyle de kontrol gerektigi sdylenebilir. Bu
egzersizleri yaparken de viicudun orta kisminda bir korse vazifesi gbren core kaslarimi
kullanmaya ve egzersizler yapilirken kontrolii gergeklestirmeye bunun bir sonucu olarak da

egzersizinsaglikli bir bi¢imde yapilmasina imkan vermektedir (Karter, 2004).

2.5.3.4. Kesinlik / Duzgunluk

Dizgulnlik; tam, dogru ve kesin olmanin kalitesi olarak tanimlanir.

Kesinlik kavrami, egzersiz hareketlerinin tam ve dogru sekilde olmasini ifade eder
(Isacowitz ve Clippinger, 2011). Pilates egzersizleri sergilenirken en 6nemli noktalardan birisi
de hareketlerin tamamen birebir kopya seklinde yapilmasidir. Hareketi kesin sekilde tiimiiyle
ayni sekilde yapmak zordur. Daha 6nce yapilmamis hareketlerin tekrar edilmesi siirecinde
kaslar zorlanabilir. Ayrica yeni nefes ¢calismalarini da uygulamak pilates 6grencileri agisindan

guctar (Brignell, 2009).

Bilindigi tizere pilates, icerisinde binlerce egzersiz formunu barindiran bir sistemdir.
Bu sitem i¢ i¢e gegmis birbirini tamamlayan egzersizlerle anlam kazanmaktadir. Pilatese
heniiz baslayan bireylerin bu egzersiz formlarin1 dogru sekilde yapabilmeleri i¢in  “pre-
egzersizler” mevcuttur. Burada hedef viicudun sahip oldugu koordinasyonu yiikseltmektir.
Siirecin basinda diizgiin sekilde yapilamayan hareketlerin defalarca tekrar ile kesinlik ve
diizgiinliik prensibi saglanmaktadir. Bu baglamda pilatesin farkli kosullar altinda dogru olarak

yapilabilmesi i¢in hareketlerin yinelenmesi gerekmektedir (Meier, 2005).

Uygulama asamasinda diizgiinliigiin pilates egzersizlerinin ayirt edici 6zelligi oldugu
ifade edilebilir. Kontrol ve merkezleme hususunda konsantrasyon, tecriibe kazandikga
hareketlerin bitunininnet ve dogru bicimde uygulanmasini destekler. Diizgunluk ve kesinlik
prensibiyle uygulamalar1 gergeklestirmek hatali yapilan hareketlerin ortadan kalkmasini
saglar. Bunun yani sira dogru hizalamanin olusmasina ve yaralanma durumlarinin ortadan
kalkmasina yardimci olur. Bu prensibin uygulanmasi viicudun pargalariyla ilgili bilgilenmeye
imkan verir. Viicutla ilgili farkindaligi arttirir.  VUcut pozisyonlarina hakim olmak ve
egzersizleri kesin ve dogru bigimde yapmak uzun bir zaman dilimini gerektirir. Yani baska bir
deyisle sabir ve dirayet bu prensip i¢in vazge¢ilmez unsurdur. Bu prensibi kazanilabilmesinde

ayna gibi gorsel unsurlardan yararlanilabilir (Brignell, 2009 ve Page, 2010).
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2.5.3.5. Merkezleme

Pilateste temel unsurlardan birisi de tim hareketlerin merkezden basladigidir.
Viicudun genelinin kaslardan olustugu bilinmektedir. Bu kaslardan viicudun merkezinde
bulunanlar: karin kaslari, lumbal bdlgede bulunan kaslar vekalgca cevresinde var olan
kaslardir. Bu kaslarin bir¢ok vazifesi vardir bunun yani sira karin boslugunda bulunan
kaslaryumusak organlar1 korumaktadir. Bilimin ilerlemesiyle kaslarin yapisi ve biyomekanigi
ile ilgili bilgiler artmistir. Yeni bilgilerle bu kaslarin gérevlerinden birisinin de bel omurlarini
saglikli kalmasini sagladigi kesfedilmistir. Bu kaslar omurgay1 destekler ve korur. Merkez
bolge kaslarinin hareketli ve giiclii olmas1 omurga ve eklemlerde olusabilecek problemlerin
onune gecilmesinde etkilidir (Brignell, 2009). Pilates egzersizi ile birlikte bu kaslar esnek ve
saglikl kalirlar. Her anlamda giiclii ve varligini iyi bir sekilde devam ettiren kaslar iyi bir
merkez olusturabilmek icin sarttir. Bununla birlikte olusturulacak saglam bir merkez viicudun

biitiiniiyle kuvvetli kalmasina yardimci olur (Page, 2010).

Pilates’e gore merkezin yonetilmesi streci bir su birikintisi Gzerindeki dalgalanmalara
benzetilebilir. Hareket; su birikintisinin merkezinden “yani vicudun powerhouse veya
coreolarak adlandirilan bolgesi diye bilinen bolgesi” baglar ve disa dogru “ekstremitelere
dogru bilinen bolgesi” yayilim gosterir. Kisaca hareketlerin dogru bir bigimde yapilabilmesi
amaciyla merkezden baslamak gerektigi belirtilebilir (Brignell, 2009 ve Page, 2010).

Pilates egzersizleri, viicudun alt ve {list omuz bolgesini kapsayan egzersiz formlarindan
farklidir. Pilateste yapilan egzersizler merkezden baslayarak yapilmalidir. Boylelikle germe
ve uzanma hareketleri sirasinda omurga harekete daha kolay hazirlanabilir. Bunun sonucunda
da omurga kendini korur (Brignell 2009). Pilates egzersizlerinin ¢ogunlugukarin kaslarindaki
glict arttirmaya odaklanmistir. Bu sebeple pilates hareketleri uygulanirken gobek karna dogru
cekilmelidir. Pilates egitmenleri ¢alismalar sirasinda c¢alismayr yapanlardan gobeklerini
karmlarina dogru ¢ekmelerini ister. Ayrica omuzlarin geriye ¢ekilmesi ve bazen de poponun
stkilmasi gerekir. Bu ¢aligmalarin biitiinii merkezlemenin énemine gostermekle beraber core
kaslarmin kuvvetinin artmasini destekler. Egzersizin bir tst seviyesine gecmenin ilk ve en
onemli sarti merkezin tamamen sabitlenmesidir. Merkezlemede kesinlik saglanana dek
egzersiz guncellenmelidir (Herman, 2002). Bu prensipgercek manada vicutla ve

hareketlerlebiitiinlestirildiginde pilates kolay ve daha verimli olmaktadir.

2.5.3.6. Ritm / Akicihk
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Akicilik; sorunsuz, devamli ve kolayca ilerlemek anlamina gelmektedir. Bununla
beraber diizgiin bir siireklilik de olmazsa olmazlardandir. Pilates egzersizleri zarif ve dogal

hareketleri icermektedir. Hareketlerin bitiini kendi icinde bir ritimle devam eder.

Pilates egzersizleri hareketliliginin yan1 sira zarafet de icermektedir. Diiz formda bir
hareket kalib1 degildir tam tersine ve pliriizsiiz, kesintisiz hareketleri igermektedir. Egzersizler
arasi geciste de bu hareketler devam etmektedir. Pilates bu 6zellikleri bakimindan vicut genel
dayanaklilig1 da arttirmaktadir. Bu durum, viicudun biitiiniiniin tam potansiyeline ulagmasini
saglamaktadir. Joseph Pilates'inégrencisi Romana Kryzanowska, Pilates metodunu “gucli
merkezden disa dogru olan akici hareketler” seklinde tanimlamistir. Kryzanowska, akiciligi
kas aktivasyonu ve zamanlamanin tam bir birlesimidir seklinde aktarmistir (Isacowitz ve
Clippinger, 2011).

Cogu kisi Pilates egzersizlerini yoga calismalartyla karistirmaktadir. Ancak burada
bilinmesi gereken pilateste bir pozisyonda durulmadigidir; bu yoganin aksine bir durumdur.
Ayrica hareketler arasinda bir akis, gecis hakimdir (Herman, 2002). Pilateste egzersizler
esnasinda Viicut ritmik ve akigskan olma pozisyonundadir. Birgok pilates egzersizinde durma
noktas1 yoktur bu da yine aymi sekilde pilatesin yoga ve germeden farkli oldugunun bir
kanitidir. Pilates egzersizlerinin yavas ve devamli hareketlerden olustugunu ifade etmek
mimkunddr. Pilates hareketlerinde ilk pozisyonla son pozisyon aynidir (Meier, 2005). Bu
anlamda degerlendirildiginde Pilates’in dans gibi oldugu sOylenebilir. Pilates hareketlerinin
yapilmasinda akicilik 6nemlidir. Serbestce hareket etmenin yani sira hareketlerin sonunda,

hareketi kontrolii yitirmeden ve tam manasiyla sonlandirmak lazimdir (Herman, 2002).

Pilatesteki dnemli prensiplerden akicilikta, egzersizler kendi igcinde tekrar eden bir
biitlinlin pargalar1 gibidir. Parcalarin her birisi de biitiinli tamamlamaktadir. Dinlenme aralig1
verilerek yapilan bu parcalarda kusursuz bir gecis akis her zaman olmalidir. Hareketler ise
kendi hizinda ilerlemelidir. Yavas ve hizli yapilan hareketler bu akis ritmini bozacaktir.
Hareketler arasindaki araliklarin esitligi de bu hizi etkilemektedir. Her araliktan sonra
hareketlerin siddetine dikkat edilmelidir. Pilates egzersizlerinin bir “hissetme” konsepti
oldugu unutulmamalidir (Herman, 2002; Brignell, 2009). Viicut ve beyne beraber ¢alismasi
icin firsat taninmalidir. Boylelikle akici hareketler biitiinii ortaya c¢ikacaktir. Ayrica insanin

kendine olan sabr1 konusunda da birey yeterince firsat taniyici davranmalidir (Page, 2010).

Biitiin kaslarin karin bolgesinden itibaren dogru nefesle gergek odaklanmayla akici bir

ritimle hareketi pilatesin amacina ulagsmasini saglayacaktir. Dogru ritimle uygulanan

22



egzersizler, dogru enerjiyle verimli olacaktir (Page, 2010). Ritimle beraber esneklik kazanan
kas ve eklemler de sinir sistemini olumlu sekildeetkileyecektir. Bu anlamda sistemler arasinda

bir biitlinlesmenin olacagi varsayilabilir (Herman, 2002; Meier, 2005).

Pilatesin prensiplerinden bahsettikten sonra ¢alismanin konu alani igerisinde yer alan
teknolojik bagimlilik kavrami incelenmelidir. Teknolojik bagimlilik kavramindan once de

bagimlilik kavraminin incelenmesi daha iyi olacaktir.

2.6. Bagimhhk

Bagimlhilik sozciigli bag kurma kokiinden gelmekle birlikte ilk etapta uyusturucu,
alkol, sigara gibi kimyasal maddeleri ¢agristirmaktadir. Bagimlilik kavrami her ne kadar
kimyasal maddeleri ¢agristirsa da aslinda yalnizca kimyasal bagimliliktan s6z etmek yanlistir.
Ornegin herhangi bir davranis1 normal olmayan bir bicimde uzun stireli olarakstrdirmek de
bir bagimlilik olarak degerlendirilebilir (Griffiths, 1999). En gecerli kaynaklardan birisi olan
Tirk Dil Kurumu (TDK, 2021) bagimlilik kavramini “bagimli olma durumu, tabiiyet”
seklinde tanimlamaktadir. Bagimlilik kavrami farkli arastirmacilarca degisik tanimlarla
aciklanmistir. Ornegin, bir kaynakta bir davranis veya maddeyi kullanmay1 kontrol etmekte
zorlanmak veya birakamamak seklinde agiklanirken (Egger ve Rauterberg, 1996) baska bir
kaynakta bir kisiye, bir varliga veya bir nesneye duyulmakta olan 6nlenemez bir istek duymak
ya da farkli bir iradenin etkisinde olmak seklinde de tanimlanabilmektedir (Uzbay, 2009).
Yine bagka bir kaynakta kisilerin eylemleri veya kullandiklar1 nesneleri kontrol edememesi ve
0 olmadan yasamini siirdiirememesi sekillerinde tanimlanmistir (Ding, 2015). Alanyazin
tarandiginda en genis tanimlardan birisi de su sekildedir: “Bir bireyin kullandigi maddeyi
bircok kez birakmaya yonelik girisimlerde bulunmasina ragmen birakamamasi, madde
dozunu giderek artirmasi, maddeyi biraktifinda yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikmasi, zararlt
etkilerine ragmen kullanmaya devam etme ve zamanin biiylik ¢ogunlugunu madde arayarak
gecirme gibi belirtiler ile tammlanmaktadir” (Ogel, 2012). Bagimlihik kavraminin

tanimlanmasindan sonra bagimlilik tiirlerinde de a¢iklanmasi gerekmektedir.

2.6.1. Bagimhhk Tiirleri

Yapilan ¢alismalar genel olarak degerlendirildiginde bagimliligin iki ana kategoride

arastirildig1 goriilmiistiir. Bunlar; fiziksel bagimlilik ve davranigsal bagimliliktir.
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Koknel (1998) de bagimliligl, davranigsal ve maddesel bagimlilik olmak iizere iki ayri sekilde

ele almistir.

2.6.1.1. Fiziksel Bagimhihk

Yapilan c¢aligmalar incelendiginde fiziksel bagimlilikla ilgili degisik tanimlar
mevcuttur. Bu tanimlardan birisi “Maddenin varligina karst duyulan fiziksel bir ihtiyag
seklindedir.” Bagka bir tanim ise “Fiziksel bagimlilik, viicudun bagimlilik yapici maddeyi
uzun siireli veya kisa siireli ve diizenli kullanilmasi sonrasi viicudun bu maddeye alismasi, bu
maddenin yoksunlugu durumunda ise viicudunda bazi belirtilerin bas gostermesi
durumudur”seklindedir. Fiziksel bagimlilikta bireylerin, bagimli olunan maddenin
alinmamasi halinde kiside olusan belirtilerin siddetine blylk 6nem arz eder (Giclu, 2015).
Bu bagimlilik tiiriinde viicuda madde alinmadig takdirde bulanti, kusma, terleme, titreme,

istime vb. gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabilir.

2.6.1.2. Davramssal Bagimhihk

Uyusturucu etki veren kokain, esrar, nikotin, alkol gibi bagimliliklar, davranissal
bagimliliklar diisiiniildiiglinde herkes iizerinde neredeyse ayni etkiyi veren bagimliliklardir.
Oysaki davranigsal bagimliliklarda bir bagimlilik bireydeki kisisel bazi sartlarina gore
gerceklesmektedir. Diger bir deyisle, uyusturucu etki veren maddelerin her insanda bagimlilik
yapmas1 ¢ok olasi iken, bir bireyin bagimli oldugu bir davranisa baska bir birey bagimli

olmayabilir (Bektas, 2018).

Akademik caligmalar incelendiginde davranigsal bagimlilik kavraminin igerisinde
Internet kullanim bagimlilig1, sosyal medya aligkanlig1 agisindan bagimlilik ve cep telefonu
bagimlilig1 yer almaktadir. Bu baglamda Kwon ve ark., (2013) ile Lin ve ark., (2014), cep
telefon kullanim bagimliligini davranigsal bagimliliklar igerinde degerlendirirken Griffiths
(1996) ile Young (1998) internet kullanim bagimliligin1 bu siifta degerlendirmistir. Eijnden
ve ark., (2016) ise sosyal aglarin siirekli kullanimini veya sosyal medya bagimliligini
davranigsal bagimliliklar olarak katagorisine sokmustur. Davranigsal bagimlilik olarak
internet bagimlilig1r belirginlik, niiksetme, uzaklasma, ruh hali degistirme ve c¢elisme
unsurlarini igermektedir (Yengin, 2019).

Bir davranisin bagimlilik oldugu tanisinin konulabilmesi i¢in toplamda alti Olgiit

belirlemistir. Bu olgiitler;
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1. Belirginlik: Bir davranisin, kisilerinyasami igerisinde vazgecilmesi zor bir noktaya
gelmesidurumudur.

2. Yoksunluk: Kisilerin bir davranisi devam ettiremediklerinde beliren olumsuz
sekildeki davraniglar veya negatif duygulardir.

3. Catisma: Kisilerin davraniglar1 sebebiyle ¢evresindeki insanlar ile yasadiklari
sorunlari, tartismalar1 veya kendi igsel ¢atismalaridir.

4. Nuksetme: Kisinin bir davranistan kendi rizasi ile uzaklasamamasi veya davranisin
tekrarlanmasi siirecinin olugmasidir.

5. Tolerans: Kisilerin bir davranigin yapilmasindaki araliklari ve tekrarlanma siresini
yukseltmesidir.

6. Ruh hali degisikligi: Bireylerin bir davranisi  gosterme  siirecinde
bulunurkenmutluluk hissetmesi, huzur ve rahatlik duymasi seklinde tanimlanabilir (Griffiths,
2005: 191).

Tiirkiye’de bagimlilik iizerine bircok calisma yapilmistir. Bagimlilik kavramini
inceleyen arastirmacilar bagimlilik siirecinde bazi evrelerin oldugunu tespit etmislerdir.
Bagimliligin agsamalariyla ilgili olarak yabanci kaynaklarda da bir¢ok arastirma mevcuttur. Bu
calismalardan birisini de Mark Griffiths yapmistir. Mark Griffiths (2009) tarafindan yapilan
caligmada bagimlilikla alakali evreler ortaya ¢ikmistir. Bu evler su sekilde ifade edilmistir
(Griffiths: 2009):

1. Dikkat Cekme: Herhangi bir bagimlilik tiiriiniin bireyin hayati i¢in en 6nemli
konumda olmasidir. Bu bagimlilik bireyin hayatinda davranislarina ve diigiincelerine kadar
kok salmistir. Kisilerin duygularint bu bagimlilik kontrol altina alir. Buna 6rnek vermek
gerekirse birey eger bir seyle mesgul degilse bu bagimlilik onun yogunlasma siirecini

etkilemektedir.

2. Ruh Hali Degisikligi: Herhangi bagimliligin bireyin hayatinda merkezi konuma

gelmesidir. Dogal olarak bu durum kisinin ruh halini de degistirecektir.

3.Tolerans: Bir bagimlilik tiiriine karsi hassasiyet yasayan bireyin o maddeyi daha
fazla alarak tatmin duzeyinin yikselmesidir. Bu oran gittikge artabilir.

4.Gerilemis Belirtiler: Alinan madde veya bagimliligin ortadan kalkmasi veya
azaltilmasi durumunda ortaya ¢ikan durumdur. Hos olarak degerlendirilmeyen durumlarin

¢itkmasi s6z konusudur.
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5.Catisma: Kisinin kendisiyle veya etrafindakilerle meydana gelen anlasmazlik
durumlarina denir. Birbiriyle uyumlu olmayanbirden fazla giidiiniin es zamanli olarak

kisiyikararsiz biraktirdigi durumdur.

6.DOngu: Bagimliliktan uzaklasildiginda veya terk edildiginde bagimliligin eskiye

dénme durumuna denir.

Bagimlik kavramiyla ilgili bilgilerin tam manasiyla kavranmasi i¢in ¢aligmanin konu
alani i¢inde yer alan teknoloji ve teknoloji ile ilgili kavramlarin bilinmesi gerekmektedir.

Teknoloji ve bagimlilik birbiriyle yakindan iligki i¢erisinde olan kavramlardir.

2.7. Teknoloji ve Teknoloji Bagimlihgi

Teknoloji  ozellikle 21. yiizyilin ilk c¢eyreginden itibaren en ¢ok kullanilan
kavramlardan biridir. Bununla birlikte insanin yasam siireciyle teknolojinin baslangici
birbiriyle es zamanlidir. Etimolojik agidan bakildiginda teknoloji kelimesi Yunanca’dan
gelmektedir.Bu sozciik aslinda iki sézciliglin birlesiminden ortaya ¢ikmistir. Hiiner, beceri,
yetenek ve sanat gibi anlamlara gelen “techne” sozciigii ile “logia” kelimelerinin bir araya
gelmesiyle olusmustur. Logia sozciigli zaten diger biitiin alanlarda oldugu gibi bilim anlamina

gelmektedir (Cagiltay ve Goktas, 2016: 26).

Teknoloji sozciigliniin birgok farkli kaynakta tanimi bulunmakla birlikte Tirk Dil
Kurumu (TDK, 2021) teknoloji sozciigiinii “Insanin maddi cevresini denetlemek ve
degistirmek amaciyla gelistirdigi arag gereglerle bunlara iligkin bilgilerin timii” bigiminde
ifade etmektedir.Bilimsel kaynaklar incelendiginde yine teknoloji kavramiyla ilgili olarak
bireyler karsilasti§ni  sorunlarin  kalict  ¢Oziimii noktasinda dogrulugu ispatlanmis
uygulanabilirligi olan verilerin bir araya getirilmesi seklinde de belirtilmektedir (Demirel,
1993: 91). Giiniimiiz diinyasinda insanlar tarafindan yalnizca teknolojik cihazlarinteknolojiyi
ifade ettigi diisliniilse de bu kan1 yanhistir. Teknoloji; kendisiyle alakali olan biitiin bilgilerin
gunlik yasamla bagdastirilmasi yoluyla sosyal ve c¢konomik durumlarin timini

kapsamaktadir.

Yiizyilin en hizli degisime ve gelisime ugrayan kavrami teknolojidir. Teknolojinin
giiniimiize kadar gegirdigi degisimler ve kat ettigi mesafe hesaba katildiginda Internet ve
bilgisayarin bundaki rolii ¢ok biiyiiktiir (Pakdemirli, 2019). internet insan hayatina girisi ve
kesfedilme siireci 1969 yillarina kadar dayanir. Amerika Birlesik Devletleri Savunma

Bakanhig Internet agi ile ilgili ¢alismalar baslamis ve giiniimiize kadar hizli bir gelisim
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siireciyle devam etmistir. Onceleri halka agik olmayan bu ag sistemi 1990’11 yillardan sonra
halkin da kullammma agilmistir. Daha sonraki siiregte ticari hayata da giren Internet
Tiirkiye’ye 1986 yilinda girmeye baslamistir. Internet aginin 1991 yilindan sonra yetersiz
kalmas1 s6z konusu olmustur. Bu durumla ilgili olarak ODTU ve TUBITAK yeni ag
olusturmak icin ¢aligmalara baglamistir. Proje tabanli baslatilan bu ¢aligmalar sonucunda 1993
yili itibariyle ilerleme kaydetmis ve ilk Internet baglantis1 bu tarihlerde uygulanmaya
baslanmistir (Parlak, 2005). Yapilan arastirmalar Dinya’da ve Tiirkiye’de Internet hizmeti
alanlarin sayisinin her gegen giin arttigin1 géstermektedir. Mutlaka bu artisin birgok nedeni
vardir. Ornegin, hizmetlerin daha kolay ve hizli sekilde ulastirilmasi, Internet kullanan
kisilerin aradig1 bilgiye ¢ok hizli ulagsmasi bunda biiyiik etkenlerdir. Ayrica bireylerin kendi
arasindaki iliski ihtiyaglarin1 Internet mecrasinda gerceklestirmeleri ve kendileri icin
olusturulan hizmetlerden memnun kalmalar1 gibi baska etkenler de sayilabilmektedir.
Insanlarin milenyum cagma kadar teknolojik unsurlar veya internet olmadan yasamlarina
devam etme durumlar s6z konusuyken &zellikle 2000°1i yillardan sonra teknoloji ve Internet
insanlarin hayatinin merkezine girmeye baslamistir. Daha sonraki yillarda hem is alaninda
hem de eglence alaninda bilgisayarlar, akill1 telefonlar, oyun konsollar1 ve Internet insanlar
i¢in vazgeg¢ilmez unsurlar haline gelmistir (Dogan ve ark., 2008: 18). Bu surecin bir sonucu
olarak da teknoloji ve teknolojinin paydaslari sik sekilde smnirsiz sekilde kullanilmaya
baslanmigtir. Bu kullanim beraberinde problemli veya patolojik durumlara neden olmustur.
Bilim insanlar1 bu baglamda yeni sorular sormaya baslamislardir. Bu sorulardan birisi de
“Teknoloji bir bagimlilik olabilir mi?” seklindedir. Tartisma ve aragtirmalara konu olan

bagimlilik kavrami iredelenmeye baslanmistir (Griffiths, 1999: 12).

Insanlik tarihinin baslangiciyla teknoloji tarihinin baslangici hemen hemen ayni tarihe
dayanmaktadir. Teknoloji insanligin basladig1 giinden bugiine, her gegen giin gelismekte ve
hayat1 kolaylastirmaktadir. Teknoloji kullaniminin yayginlagsmasinin en temel sebeplerinden
biri, insan hayatin1 daha kolay bir hale getirmesidir. Teknoloji, insanlarin gelisimlerini

genellikle olumlu yonde etkilese de ayn1 zamanda olumsuz etkileri de mevcuttur (Temen,

2003; Herguner, 2016).

Teknolojik gelisim de diger birgok kavram ve olgu gibi degisen ve doniisen bir
kavramdir. Farkli zamanlarda degisiklik gosterse de bu durum siirekli devam etmistir.
Bilgisayar ve Internetin bireyler {izerindeki etkisinin teknoloji ¢ercevesinde diisiiniiliirse bu
degisimin biiyiikliigli daha iyi anlasilacaktir (Pakdemirli, 2019). Bilgisayar ve internet insan
hayatina girdikten giiniimiizde de sik¢a kullandigimiz telefonlar biiyiik bir teknolojik
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degisime ugramigtir. Modern diinyada bircok amaca hizmet eden telefonlar ilk icat edildigi
tarihten itibaren insanlarin ¢okca kullandig1 esyalardan biridir. 1990’11 yillarla birlikte ortaya
c¢ikan akill telefonlara internet eklenmesi bu telefonlarin islevselligini arttirmistir. Internet ile
insan her an ulasilabilir olmustur. Her an ulasilabilir olmak insan agisindan ¢ogu zaman iyi
bir durumdur. Akilli telefonlarin neredeyse bir bilgisayar gibi olmasi da insanlarin

ihtiyaglariin goériilmesine yardimei olmustur (Giddens, 2012).

Teknolojik unsurlarin hayatin her alaninda kullanilmasiyla biiyiik bir pazara sahip olan
bilgisayarlarin ve akilli telefonlarin insanlar agisindan 6nemi biyiiktiir. Ortaya ¢ikan yeni
yazilimlar ve hiz kazanan Internet beraberinde sosyal ve sanal aglarin da ortaya ¢ikmasini
saglamistir. Her gegen giin degeri artan bu aglar sayesinde insanlar yeni insanlarla tanigma
imkan1 bulmustur. Ayrica Internet ve teknolojinin gelisimi g¢ergevesindeinsanlar; ayni

sayfalar1, yeni ¢ikan filmleri, glincel haberleri beraber takip edebilmislerdir (Giddens, 2012).

Teknolojik bagimlilik kavrami, her yastan bireyi etkisi altina almakla birlikte en gok
cocuklar1 ve gengleri etkilemektedir. Insanlarin teknoloji ile tanisma dénemleri degisiklik
gostermektedir. Bu baglamda yeni kavramlar da ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin hayata basladig
andan itibaren teknoloji ile tanisan bireylere “yerliler” denmektedir. Fakat teknoloji ile
ilerleyen yaslarda tanisan kisilere “g0c¢menler” denir. Yerli olarak siiflandirilan grup
cocuklar ve 20 ile 35 yas arasindaki bireylerden olugsmaktadir. Go¢menler sinifi 35 yastan
sonrasi i¢in gecerlidir. Teknoloji bagimlilig1 acisindan risk grubu olarak degerlendirildiginde
yerli diye tabir edilen bireyler daha fazla risk tasimaktadir. Ayrica ¢ocukluk c¢aginda
bagimliligin gelisme olasiligi daha yiiksektir bunun en blylk sebebi o donemde baslayan
kontrolsiiz kullanimdir (Cavus, 2018; Ding, 2018).

Kullanim alani olarak degerlendirildiginde teknoloji ¢ok genis mecralara yayilmistir.
Yayiliminbu denli ¢ogalmasinda en biiylik faktdrlerden birisi ¢ocuklarin oyun oynama
alanlarinin giderek daralmasidir. Teknolojik araglarin, ¢ocuklarin giin icerisinde gegirdikleri
zamanin ¢ogunlugunu kapsamasi dogal olarak cocuklar Gzerinde olumsuz etkilere neden
olmaktadir. Bundan dolay1r ekran bagimliliginda artiggoriillmektedir. Ayrica teknolojik
cihazlar araciligiyla oynananoyunlarin slresinin uzamasi da yine bu olumsuz etkilerdendir.
Bununla birlikte ¢ocuklarin kendi yas grubuyla olusturduklaribirebir iletisimininyok olmasi
ve beraber oynanan oyunlariin azalmasi da tek kisilik oyunlarin daha ¢ok tercih edilmesine

neden oldugu bilinmektedir (Rosen ve ark., 2014).
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Giincel veriler 1s181inda yapilan arastirmalar ve artan vakalar ile birlikte teknoloji
bagimliligina yonelik ¢ok ciddi arastirmalar yapilmaktadir. Giiniimiizde bagimlilikla ilgili
olarak klinikler agilmakta ve tedavi yontemleri gelistirilmektedir. Ayrica kiigiik yasta olan
teknoloji kullanicilarinin kendilerini kontrol etmesini saglayacak bilinglendirme ¢alismalarina
da agirlik verilmektedir. Bununla birlikte teknoloji bagimlilig1 yalnizca psikoloji biliminin
inceledigi bir kavram degildir bagimliligin bir de ekonomik boyutu mevcuttur. Teknoloji ve
internetle yeni bir ekonomik model de sekillenmektedir. Bunun bir sonucu olarak diinyanin en
degerli sirketleri arasinda teknoloji sirketleri yer almaktadir. Kisacasi sadece teknoloji
bagimliligi ile degil aym1 zamanda bu bagimliligin ortaya c¢ikmasini saglayan ve bu
bagimliliktan ekonomik gii¢ saglayan cevrelerle de miicadele edilmesi gerekmektedir (Cayik,

2015).

2.7.1. Teknoloji Bagimhihg1 Alt Gruplar

Internet Bagimliligy, teknolojik bagimliligini incelerken en basta agiklanmasi gereken
kavramlardandir. Internet bagimlilig: ilgili farkli calismalarda birbirine yakin tanimlamalar
yapilmaktadir. En ¢ok kullanilan tanimlardan birisi internetin yanlis ve uzun sureli
kullaniminin olmasi, internetsizvar olan zamanin degerli olmamasi, internet olmadiginda stres
ve sinir durumunun ortaya ¢ikmasi ayricabireylerin hayatlarinin farkli alanlarinda
iliskilerindesorunlar yasamas1 seklindedir (Young, 1998: 241). Internet bagimlilig
aciklanirken Internet iizerinden olusan yanlis kullanim durumlari mevcuttur. Konuyla ilgili
bazi tammlar su sekildedir. Internet ortaminda yapilansmiri olmayan, amaci bulunmayan
denetimden uzak olan kullanimlara “problemli online gezinti” adi verilmektedir. Online
kumar ve oyun siteleri, cinsellik sayfalari, aligveris siteleri, sosyal medya aglar kisilerin
giindelik hayatini etkileyen ve bireyler tizerinde fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel
anlamda sorunlara yol agabilmektedir. Bireyin sorumluluklarini etkileyecek sekilde online
sayfalarin kullanilmasi maddi ve manevi problemlere yol agabilmektedir (Bilgi Teknolojileri
ve Iletisim Kurumu [BTK], 2014).

Tiirkiye’deki teknoloji ve Internet kullanimi ile ilgili arastirma kurumlarmin da
caligmalar1 mevcuttur. Teknolojiyi kullanan birey sayisinin her gegen giin artmasi ve kiigiik
yaglardan itibaren teknolojiyle tanigma oraninin yiikselmesiyle dikkat ¢ceken teknoloji ile ilgili
kavramlar giin gectikce popiilaritesini arttirmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (2021)
tarafindan yapilan Cocuklarda Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasi sonuglart su

sekildedir:
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2013 yilinda yapilan aragtirmalara gore 6-15 yas araligindaki ¢ocuklarin internet kullanim
oranlarmin %50.8’dir. Ayn1 arastirma 2021 yilinda yapildiginda bu oranin %82.7’ye ¢iktig1
goriilmiistiir. Arastirmaya katilan ¢ocuklarin cinsiyete gore incelendiginde 2013 yilinda erkek
cocuklarin internet kullanim oraninin %53.7°tlr. 2021 yilinda bu deger %83,9’a ¢ikmustir.
2013 yilinda kiz ¢ocuklarin internet kullanim orani ise %47.8’tlr. 2021 yilinda bu verinin

%81.5’e ¢ikt1g1 goriilmektedir.

Diizenli internet kullanan g¢ocuklarin %31.4‘Unii sosyal medya kullanimiyla ilgili
olarak Internet’te gezinti yaptiklaritespit edilmistir. Bu ¢cocuklarin %77.6’sinin neredeyse her
giin sosyal medyayr kullandigi da bu arastirmalardaortaya ¢ikmistir. Cocuklarin her gin
yaklasik olarak iki buguk-l¢ saatini sosyal medyada gegirdikleri sonucuna ulasilmistir.
Cocuklarin %63.4’tnun cep telefonuna/akilli telefona sahip oldugu ve bu ylzdenin 6-10 yas
grubunda %52.9, 10-16 yas grubunda %76.0 oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte bu
cocuklarin %56.6’sinmolan masadstu, tablet ve dizustlgibi bilgisayar ¢esitlerini kullandiklar
ortaya ¢ikmustir. Cocuklarin %67.6’s1 evlerinde sadece kendi kullanimlarina ait en az bir
teknoloji triine sahip olduklarini ifade etmislerdir. Cocuklarin dijital oyunlari tercih etme
yiizdelerine bakildiginda da veriler olduk¢a dikkat ¢cekmektedir. Genel anlamda bu oyunlari
oynayan ¢ocuklarin oran1 %37 iken 6-16 yas grubundaki erkek ¢ocuklarda bu oran %45.1°tir.
Arastirmaya katilan kiz ¢ocuklarinda ise %26.4 oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu verilerden yola
cikildigindaerkek ¢ocuklarinin kiz ¢ocuklarina gére daha uzun sure dijital oyun oynamayi
tercih ettikleribelirlenmistir.

Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi da cocuklarin teknoloji kullanimiyla ilgili
arastirmalar yapmistir. Bakanligin yaptigi arastirmaya gore6-15 yas grubu cocuklarin
bilgisayar kullanim oranlarini1 %60.4 olarak ortaya ¢ikmistir. Bu ¢ocuklarin internet kullanim
orantyla ilgili olarak da %350.7 verisine ulasilmigtir. Cocuklardan %24.2’sicep telefonunu
kullanmaktadir. Bununla birlikte 11-15 yas grubundaki ¢ocuklarin %73.2’sibilgisayar
kullanirken, %65°1 televizyon izledigini ifade etmistir. 11-15 yas grubundaki cocuklardan

%37.8’si de cep telefonu kullandigini belirtmistir (Ertemel ve Aydin, 2018).

Diinyadaki duruma da istatistiksel olarak bakmak gerekirse, internetin tigte ikiye yakin kismi
Avrupa Kitasinda kullanilmaktadir. Ayrica 2015 yilinin sonunda Avrupa’da yasayan kisilerin
%53.2’sinin internet abonesi oldugu tespit edilmistir (Weare, Social, 2018). Unl bir dijital
pazarlama ajansi olan We are Social’in her sene diizenli olarak verdigi verilere gore;
teknolojiyi ve teknolojik unsurlar1 kullanan kisi sayis1 yillara gore artis gostermektedir. 1994

yilinin basinda, diinya genelinde internet kullanicis1 901.000 iken, 2001 yilinin basinda bu
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say1 yaklasik 303 milyona, 2007 yilinda 1.34 milyara, 2018’de 4.1 milyar insana, 2019 yilinin
sonu baz almarak tiim diinya Uzerindeki internet abonesi 4.53 milyar sayisina ulagmistir
(Weare, Social, 2018, 2020). Bu dogal olarak ¢ok yiiksek bir rakamdir. 2019 diinya niifusu
bazinda internet kullanimi ortalama %359 iken 2020 senesinin sonunda %0.7 artarak %59.4
olmustur. Diinya ile kiyaslandiginda bu artisin Tiirkiye’deki daha biiyiik oranda oldugu
gozlenmistir. Tirkiye’de bu oran %@4.2 artarak %72.8'den %77'ye ylikselmistir. 2019
senesinin sonunda ortalama niifusa gore sosyal medya kullanicist diinya ortalamasi %48 iken
Tiirkiye’de %63 oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. 2021 yilinda ise diinya ortalamasi %52.8'e
yiikselirken Tiirkiye ortalamasinin %70.7'ye dogru artig gostermistir (Weare, Social, 2021).
Istatistiksel sonuclarin 15131nda hem diinyada hem de Tirkiye’de internet kullanicilarmimn
sayisinin arttig1 ifade edilebilir. Ayrica yine internete bagli olarak sosyal medya kullanici
sayisinin arttigi ifade edilebilir. Bununla birlikte Tulrkiye’deki artis grafiginin diinya
ortalamalarindan daha yiiksek oldugu belirtilebilir.

2.8. Internet Bagimhhig

Teknoloji bagimliligi konusunda en 6nde gelen konulardan birisi de Internet
bagimliligt kavramidir. Bu kavram genellikle teknoloji bagimliligr ile degerlendirilir.
Gunimizde Internetin insanlara sagladigi birgok avantaj ve dezavantaj mevcuttur. Bu
avantajlarin basinda ¢ok uzaktaki diger insanlarla haberlesmek, bir¢ok veri tabanina kolayla
girmek ve buralardan bilgi alabilmek, diinya ¢apinda gergeklesen olaylardan kisa siirede
haberdar olabilmek, video izlemek, aligveris yapabilmek gibi birgok imkan sayilabilir (Esen
ve Siez, 2011). Ne yazik ki internet kullanim1 giincel hayattaki yaptirimlarin bir sonucu olarak
artis gostermistir. Kisacasi insanlar bircok ihtiya¢c ve zaman gecirmek igin siklikla internet
kullanmaktadirlar. “Kiiresel K&y olarak bir degerlendirme yapilmasi da miimkiin olmustur

(Bahrainian, Alizadeh, Raeisoon ve Gorji, 2014: 86).

Insanlarin bilgisayarla gecirdikleri zamanin artmasi ve Internetin diinyay1 kapsama
almasi bu ortamdaki kullanici sayisim arttirmustir. Internetten neredeyse hayatin alaninda
yararlaniliyor olunmasi, her insana hitap etmesi internetin 6zelliklerinin arttirmis ve hayatin

her alanina girmesini saglamistir (Cakir, Horzum ve Ayas, 2013).

Son yillarda bireylerin asir1 ve kontrolsiiz internet kullanimindan kaynakli sorunlari
ortaya ¢ikmaya baslamistir. Internette gegirilen siirenin artmasi, bireylerin Interneti ihtiyaglari

dogrultusunda degil de farkli amaglar i¢in kullanmalar1 ve sosyal aglarin kisinin hayatindaki
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yerini artirmasi is ve sosyal hayatta internet kaynakli sorunlarin tartigilmasina neden

olmaktadir (Gonl, 2002: 105).

2.8.1. Sosyal Medya Bagimhihgi

Teknoloji ¢aginin etkisi hayatin alaninda kendisini gosterirken bu ¢agin bir pargasi da
sosyal medya kullanimidir. Cagin bir geregi olarak da insanlarin sosyal medya aglarinda
gecirdikleri zaman da giinden giine artmaktadir. Sosyal medya onu kullananlar tarafindan
artik bir alisgkanlik durumuna gelmistir. Diinyanin her tarafinda farkli kesimlerden insanlarin

sosyal medyay1 kullandiklart bilinmektedir.

Gengler ve ¢ocuklar arasinda popiilarite kazanmak i¢in c¢ok¢a kullanilan sosyal medya
kavrami, teknolojik imkanlarin da etkisiyle kullanim alani genislemis ve sosyal medya yeni
platformlarda yeni kavramlar ortaya ¢ikmustir. Kullanilis amaglarina gore sosyal medya
ortamlarin1 genel olarak; “sosyal ag siteleri”, “bloglar”, “wikiler”, “podcastler”, “sosyal

isaretleme siteleri”, “forumlar”, “igerik paylasim siteleri”, “sanal yasam” ve “mikroblog”

seklinde siniflandirilabilir (Constantinides veFountain, 2008).

Insanlarin  sosyal medyay: siirekli kullanmasmin sebebi bu mecranin kendisini
yenilemesi ve ¢oklu kullanima imkan saglamasidir denilebilir. Ayrica insanlarin popiilerlik
kriteri olarak begeni ve takipsi sayisin1 goérmesi de sosyal medyanin etkisini oldukga
arttirmaktadir. Sosyal medyada biitiin yas gruplarindaki insanlarin  diisiincelerini
paylasabilmesi ve tartisabilmesi de bu mecranin 6nemli hale gelmesinde bir etkendir.
Bununla birlikte kisisel bilgilerin, fotograflarin ve videolarin da paylasabilmesi insanlar
tarafindan bu mecranin ¢okca kullanilmasmi saglamaktadir. Is imkanlarindan sosyal
imkanlara kadar birgok alanda insanlarin isine yarayan sosyal medya, gercek diinyay1 sanal
aleme tagimistir. Bu durum her gegen glin sosyal medyanin popiilaritesini attirmakta ve sanal
diinya insanlarin ilgisini daha fazla ¢gekmektedir (Vural ve Bat, 2010: 3349). Sosyal medyanin
her birey tarafindan kolay erisimi ve hayatin her alanina bir sekilde girmesi bunda blyuk bir
etkendir. Zaten sosyal medya teknik agidan birgok 6zellige sahiptir. Ornegin sosyal medya
kullanan bireyler sosyal, siyasal ve Kkiiltiirel anlamda insanlarin kendilerini ifade edis
bicimlerini saglamaktadir. Ekonomik anlamda da bireylerin meraklarini gideren sosyal medya
mecrast onu kullanan insanlarin istek ve gereksinimlerini karsilamaktadir. Bu nedenle sosyal
medya kullanici sayis1 gittikce artmakta ve burada gegirilen siire yiikselmektedir. Bunun bir

sonucu olarak da sosyal medya bagimlilig: ortaya ¢ikmaktadir (Babacan, 2016: 7).
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2.8.2. internet Bagimhihg ile Iliskili Etmenler

Insanlarin Internet bagimliligi yasamasi konusunda dolayli ya da dogrudan bir¢ok
faktdrden bahsedilebilir. Internetin kullanimiyla ilgili olarak hangi amacla kullanildig1 ve
kullanimda bulunulan miktar bu baglamda dogrudan etkiler arasinda sayilabilir. Bununla
birlikte bireyin sahip oldugu psikolojik ve sosyolojik faktorler ise dolayli yoldan olusan
sebepler olarak degerlendirilir. Internet bagimlilig1 yasayan kisilerin blytk bir kismi sahip
oldugu olumsuz ruh halinden c¢ikmak istedigi i¢in interneti bir kurtulus vesilesi olarak
segmektedir. Internet bagimliligma sahip kisiler giinliik yasamda yiizlesmekten kagtigi
konularda, sosyal hayat olarak yasadiklart kisithilikta, depresif durumlarda, ekonomik
sorunlarda interneti bir ¢dziim noktasi olarak gormektedir. Bu kisilerin ortak bir 6zelligi de bu
bagimlilik durumlarini inkr etmeleridir. Internet bagimlilig1 olan insanlar internet olmayan
ortamlarda rahat edemediklerini oryante olamadiklarini ayrica depresif, kaygili, iizglin ve
endiseli bir durumda hissettiklerini aciklayarak durumlarini bu sekilde belirtmislerdir (Ogel,
2012; Young, 2004: 241).

Alanyazinda internet bagimliliginin nedenleri incelendiginde bireyin sosyallesme
ihtiyact onde gelen faktdrlerden sayilmaktadir. Insanlarin giinlik yasamda kurmayi
basaramadiklari iletisimi internet mecrasinda olusturmalar1 bunun bir sonucu olarak da fikir
ve hislerini rahat ifade edebilmeleri internet bagimliliginin ilerlemesi ile baglantili oldugu

sOylenebilir. (Kraut ve ark., 2001).

Internet bagimliliginda yalnizlik ve yabancilagsma kavramlarindan séz edilmelidir. Genellikle
iki yonli olarak degerlendirilen bu kavramlar ¢ercevesinde, bireyin yasadigi toplum iginde
yalniz kalmasi interneti siirekli kullanmasindan kaynaklanabilmektedir. Bu konuda Ogel
(2012)’e gore ergenlik yillarinda yasanan sorunlar ve nesiller arasi farkliliklardan otiirii
cocuklarin aile arasinda paylagimlarinin azalmasi, sosyallesememeleri, kendi iglerine
kapanmalar1 sebebiyle yalnzlik ¢ekmeleri buna bagli olarak da bu durumu internette

gidermeleri internet bagimliliginin sebeplerinden gosterilmektedir.

Cocuk ve genglerin teknoloji bagimliligi konusunda oyunlardan da bahsedilmesi
gerekmektedir. Her gecen gilin yeni oyunlarin ortaya ¢iktigi giinlimiizde dijital oyunlar
oldukca ilgi gordiigii bilinmektedir. Oyunlarin dijitallesmesinin bu kadar ilgi gérmesinin
farkli sebepleri de bulunmaktadir. Kentlesmenin giderek arttigi {ilkelerin kalabaliklagsan
sokaklar1 betonlagsan oyun alanlartyla birlikte, ¢ocuklarin vakit gecirebilece§i mecralar

azalmistir. Bununla birlikte degisik sehir ve kiiltirden gelen kisilerin benzer yerlerde
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yasamasi, mahalle-komsu kiiltiiriiniin gittikce azalmasi gibi sebepler sokaklari1 giivensiz hale
getirmistir. Ayrica dijital oyunlarin c¢esitliligindeki fazlalagma, bireylerin gergek hayatta
yapamayacagi seyleri dijital ortamda yapilmasi, gergek hayatta ulasilamayacak statii veya
itibara oyun karakteriyle ulagilmasi ve istenilen zamanda her mekanda oynanabilmesi dijital

oyunlar1 cazip hale getirmistir (Uzunoglu, 2021).

2.8.3. Internet Bagimlihgimnin Sonuclar

Internetin bir siiredir egitim, saglk, is gibi ¢esitli alanlarda hayatimizda yer aldig
bilinmektedir. Bununla birlikte yogun ve kontrolsiiz internet kullanimi, internet bagimlilig
kavramini da beraberinde getirmistir (Beard ve Wolf, 2001; Morahan-Martin ve Schumacher,
2000; Shapira, Goldsmith, Keck, Khosla ve McElray, 2000). internet bagimliliginin fiziksel

ve biligsel sonug¢lart mevcuttur.

2.8.3.1. Fiziksel sonuclar

Internet bagimlilig1 belirtileri olarak ¢ocuklarda diizensiz yemek yeme aligkanligi ve
fiziksel aktivite eksikliginden kaynakli problemler gorulir. Bu problemler obeziteden
baslayarak kan sekerinin bozulmasi, yag dengesinin degismesi ve hipertansiyon gibi olumsuz
durumlar1 sebep olmaktadir (Turan, 2015). Teknolojik cihazlar ile g¢ok wvakit geciren
cocuklarin gbzlerinde sorunlar, yorgunluk, radyasyonlu ortamda kalma, viicudun durusunda
gozlemlenen sikintilar, bel ve boyun agrilart gibi fiziksel sorunlar meydana gelebilmektedir.

Karpal tiinel sendromu da yine yasanan bu sorunlardan birisidir (Canan, 2010).

2.8.3.2.Bilissel Sonuclar

Internet bagimhilig; Internet iizerinden oynanan oyunlar ve online sohbet siteleri
sebebiyle ders calisma durumunun ortadan kalkmasina neden olmaktadir. Bu da akademik
basarty1 olumsuz yonde etkilemektedir. Arastirmacilar tarafindan yapilan bir arastirmada
Ogrencilerin derslerindeki diisiik basarinin sebebi aragtirllmistir. Ortaya c¢ikan sonuglar
incelendigimde kontrolsiiz sekilde kullanilan internetin bu disiiklige sebep oldugu ortaya
cikmistir. Arastirmada, basar1 diizeyi diisiik olan &grencilerin internette gecirdigi siireler
incelenmistir. Diisiik basariya sahip ¢ocuklarin internet kullanim diizeyinin diger 6grencilerin
yaklasik iki kat1 oldugu tespit edilmistir (Kubey, Lavin ve Barrows, 2001: 375). Zhang ve ark.
(2008)’in  yaptigt bagka bir arastirmada iseinternet kullaniminda asirtya kacan

cocuklarinokuldaki derslere olan ilgisinin azaldigi gézlemlenmistir. Derslere ilgisi az olan

34



cocuklarin giinlik yasamlarinda neler yaptiklarina bakildiginda internet ortaminda

gecirdikleri siirenin uzun oldugu goriilmiistiir.

Dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu ve biligsel siireclerde bozulma gibi ruhsal
sorunlarin kdkenine bakildigindainternet ortaminda uzun siire vakit gecirmenin etkisi oldugu
tespit edilmistir (Yoo, Cho, Ha, Yune, Kim, Hwang, Chung, Sung, ve Lyoo, 2004: 491).
Bununla birlikte internet ortaminda gecirilen zamanin ¢ok olmasi yoksunluk, diirtiisellik,
diisiik performans, diisiik benlik algisi, sosyal izolasyon ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir.

Bu kavramlarla ilgili bilgiler vermek gerekirse;

Yoksunluk: Bagimlisi olunan maddenin alinamamasi veya alimimin aniden birakildig:
durumlarda olusan ve bireyde istenmeyen fizyolojik etkilerin goriildiigii durumdur (Griffiths,
1998).

Durtl; bedensel ve ruhsal dengenin farklilasmas1 yoluyla ortaya ¢ikan ve bireyi bazi
tepkiler vermesine neden olan, kisinin i¢ten gelen gerilimi bi¢iminde tanimlanmaktadir.
Diirtiisellik kavrami ise yine bireyin icten gelen gerilimini kontrol altinda tutamamasi

seklinde ifade edilmektedir (Acar, 2016).

Icten ve distan gelen etkilerin sonucunda olusan diirtiisellik plansiz ve istemsiz yapilan
bir reaksiyondur. Igselligin bir sonucu ortaya ¢ikmakla birlikte uyaranlara karsi koyamama
durumu s6z konusu olur. Konuyla ilgili olarak kisilik boyutunu da degerlendirmek
gerekmektedir. Kisi, diirtiisellik s6z konusu oldugunda etrafindakilere veya bizzat kendisine

zarar vermenin 0niine gegemez (Giingor, Askin, Taymur ve Sari, 2014).

Dirtusellik; igten veya distan gelen bir uyarana karsi meydana gelebilecek olumsuz
sonuglar 6n goriilmeden ¢abuk ve plansiz bir sekilde tepki verme bi¢iminde ifade edilmistir.
Diirtiisellik durumunda birey tepkisinin uzun siire sonra ortaya c¢ikabilecek durumlari
hesaplamadan hareket etmektedir. Bu kavramin igerisinde kisi, davraniginin sonuglarini
zihninde sekillendirmeden ortaya ¢ikabilecek sonucglara duyarsiz sekilde hareket etmektedir

(Bozkurt, 2012).

Diirtiisellik kavrami, yasanilan ¢evreye uygunluk gostermeyen, risk ifade eden, planlt
sekilde olusturulmamis bununla birlikte istenmeyen bazi sonuglara sebep olan bir takim
davranig Oriintiilerini kapsadigi sOylenebilir. Diirtlisellik davraniglarina 6rnek olarak disa
doniikliik durumu, heyecan ve zevk arama, dikkat eksikligi, sabredememe durumu, farklilik

isteme, risk alma egilimi sayilabilir (Giizel, Selvi ve Aydin, 2012).
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Sosyal izolasyon kavraminin literatiirde farkli tanimlari olmakla birlikte en cok
kullanilan tanimlamalarin basinda “diger insanlarla temasin, etkilesimin olmamasi”
seklindedir (Hawton, Green, Dickens, Richards, Taylor, Edwards, Greaves ve Campbell,
2011: 57). Hawthorne (2006: 521) sosyal izolasyon sdzciigiinii es, arkadas ve dost olmadan
hayat1 siirdiirme; sosyal anlamda bir destegin ve herhangi bir sosyal baglantinin bulunmamasi
anlaminda agiklamaktadir. Diger bir tanimlamayla sosyal izolasyon, tek basina yasamak veya
toplum iiyelerinden uzakta ikamet etmek; diger insanlardan fiziksel olarak ayri bulunmaktir
(Tomaka, Thompson, Palacios, 2006: 360). Sosyal izolasyon bireyin yasam Kkalitesi,
yasaminin anlami, yasam memnuniyeti, iyilik hali ve toplumsal katilim ile yakindan ilgilidir
(Hawthorne, 2006: 521). Sosyal izolasyon kavrami sosyal temaslarin ve sosyal bagliligin
yokluguyla ilgilidir. Kisilerin nesnel yoklugu veya etrafindakilerle iliskiden kaginmas1 da yine
sosyal izolasyonla ilgili bir durumdur. Bu durumdaki bireyler kendilerini hicbir yere aitmis
gibi hissetmezler (Shimada, Yamazaki, Nakano, Ngoma, Takahashi ve Yasumura 2014: 808-

809). Sosyal iliskilerin bireylere duygusal, sosyal ve ekonomik destek sagladigi soylenebilir.

Teknoloji bagimliligi ile kisinin kendisine yonelik algis1 arasinda bag vardir.
Teknolojik bagimlilik kisilerin benlik algisin1 da olumsuz yonde etkilemektedir. Bu anlamda
kisinin kendisini nasil algiladigi, ne sekilde degerlendirdigi ve nasil yargiladigi teknoloji
bagimliligiyla sekillenmektedir. Benlik algis1 kavraminin ortaya ¢ikmasinda birgok etken sz
konusudur. Kiginin kendisiyle ilgilenmesi kendisini begenmesi; becerilerini kesfetmesi; bilgi
ve becerini ortaya ¢ikarmasi onemlidir. Ayrica kisilerinkendisine inanmasi ve giivenmesi
olumlu benlik algisinin bir sonucudur. Bireyin toplumcakabul gdrmesi de yine benlik

saygisinin ortaya ¢ikmasinda biiyiiketkenlerdendir (Ozkan, 1994).

Alanyazindaki bir¢ok arastirma benlik saygisi yiiksek kisilerin 6zgiiven duygularinin
da yiliksek seviyede oldugunu gostermektedir. Bu kisilerde basarma duygusunun 6n plana
ciktig1 da goriilmektedir. Ayn1 zamanda zorluklardan kagmayan olumlu benlik algisina sahip
bu kisilerin olaylara ve durumlara kars1 daha iyimser olduklar1 sonucuna ulagilabilir (Cagdas

ve Secer Sahin, 2002: 3).

Olumlu benlik algisina sahip bireyler, yiiksek basar1 oranina sahip olmak birlikte bilgi
birikimlerini vebecerilerini ortaya koyma noktasinda daha cesaretlidirler. Bu sebeple bu
kisilerin olumsuz durumlarla miicadele etme yetenekleri diger insalardan daha fazladir.
Ayrica bu kisilergiinliik hayatlarindaki sosyal iliskilerinde de daha basarilidirlar. Benlik algisi
yuksek kisilerin 6zgiivenlerinin de bulundugu dikkat ¢ekmektedir. Bu kisiler genel olarak

olumlu ve tutarli tutum sergilerler. Dogal olarak bu durum onlarin davranislarina da
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yansimaktadir. Benlik saygis1 diisiik kisilerin ise genellikle 6zgiiveni diisiiktiir. Bu kisiler
enerjilerini kaybetmislerdir. Yasamlar1 boyunca yapacaklari islerde kendilerine giiven
duymadiklari i¢in genellikle basarili da olamazlar (Ozkan, 1994). Bu sebeple kisilerin benlik

algilar1 6nemlidir.

2.8.4. internet Bagimlihginin Tedavi Yéntemleri

Internet bagimliligs baz1 psikiyatrik sorunlarla beraber degerlendirilmelidir. internet

kullaniminin tedavisinde farmakoterapi ve psikoterapi teknikleri kullanilmaktadir.

2.8.4.1. Farmakoterapi

Farmakoterapi, Internet bagimliligma sahip kisilerde tedavi hedefi dncellikle varsa
altta yatan psikiyatrik bozuklugun tedavi edilmesi ydntemidir. Internet bagimlilig1 pek ¢ok
psikiyatrik bozuklukla beraber es zamanl olarak goriilebilmektedir. Buna bagli olarak da en
basta bu psikiyatrik bozukluk belirlenmelidir. Sonra bu rahatsizlik tedavi siireciyle patolojik
fazla internet kullanim seviyesini diislirebilmektedir. Alanyazina bakildiginda internet
bagimliliginin daha ¢ok diirtii kontrol bozuklugu ve duygudurum bozuklugu belirtileri ile

benzeyen semptomlar gortlmektedir (Bozkurt, 2016: 238). Bu nedenle tedavi duygu durum
duizenleyicileri ve Secici Serotonin Gerialim Inhibitdrleri yani SSRI ile baslar. Bu tedavi

stireci yaklagik 11 haftadan olugsmaktadir. Abstinans yapilmadan tedavi siireci tamamlanir

(Bozkurt ve ark., 2013: 355).

2.8.4.2. Psikoterapi

Internet bagimliligina sahip insanlarin belirtilerine bakildiginda depresyon siirecinde
olan kisilerle benzer sekilde bazi biligsel bozukluklar ve biligsel carpitmalarin var oldugu
gorilmiistiir. Bu terapi alaninin kapsami igerisinde, bagimli olan kisilerin gilinliik hayatta
basarisiz olduklar1 kisimlarin telafisi icin Internete yoneldikleri gdz oOniine almmaktadir.
Biligsel ozellikler gbz Oniine alindiginda internet bagimliligi tedavisinde bilissel-davraniget

yaklasimin énemli bir yeri oldugu sdylenebilir (Arisoy, 2009: 62).

Ug asamadan olusan biligsel terapi uygulamalarinda amag kisiyi tamamen tedavi
etmektir. Davranigin kontrol edildigi ve bireyin internet ortaminda gegirdigi zamanin
diisiiriilmesi yontemiyle baslayan birinci agsama tamamlandiginda ikinci asamaya s6z konusu
olur. Ikinci asama ise bireyin davranisin altinda sebepler tespit edilerek bireyin sahip oldugu

biligsel bir carpitma olup olmadigina bakilir. Degerlendirme siirecinin sonunda bu

37



carpitmalarin ortadan kaldirilip olumlu bir bilissel siirecin gergeklestirilmesinin yolu agilir.
Bu anlamda bir yapilandirmanin s6z konusu oldugu ifade edilebilir. Son asama yani ti¢lncl
asamada ise kisinin Internet bagimlilig1 disinda veya bu sorunla birlikte baska igsel sorunlari
ve problemleri ortaya ¢ikarilir. Bundan sonraki siiregte de bunun tedavi plani ¢izilir (Arisoy,
2009: 63).

2.8.5. Fiziksel Aktivite ve Internet Bagimhihg Uzerine Yapilan Calismalar

Giliniimiiz diinyasinda internet, bilgisayar ve akilli telefon gibi teknolojiler insanlarin
hayatinda glin gectikce onemli bir pozisyona gelmektedir. Genellikle iletisim, eglence ve
egitim gibi bir¢ok alanda kullanilan bu teknolojiler, hayat1 kolaylastirmakla beraber uzun siire
kullanilmast durumunda insan saghigini olumsuz yonde etkilemektedir (OReilly, 1996).
Yogun internet kullanimin; depresyon, diisiik uyku kalitesi, diisiik benlik saygis1 ve obezite
gibi cesitli fizyolojik ve psikolojik saglik problemlerine yol agmaktadir (Lai, Mak, Watanabe,
Jeong, Kim, Bahar, Cheng, 2015: 1230; Kim, Lau, Cheuk, Kan, Hui ve Griffiths, 2010: 218).

Budak (2016) tarafindan yapilan arastirmada ortaokul kademesinde egitim alan 10-15
yasindakicinsiyeti farkli ¢ocuklarin fiziksel aktivite seviyeleriyle internet bagimliligi ve
obezite arasindaki iliskiyidegerlendirme amaglanmistir. Arastirmada yer alan 818 erkek
cocuktan 653’1 (%79,8) normal ve alti, 147’si (%17,9) fazla kilolu, 18’1 (2,4) obez olarak
tespit edilmistir. Calismaya katilan kiz ¢ocuklarinda obezite goriilme oranlarina bakildiginda
da 706 o6grenciden %80,1normal ve alt1, 154’1 (%17,3) fazla kilolu olarak ortaya ¢ikmustir.
Bu cocuklardan 22’si (%2,3) ise obez olarak degerlendirilmistir. Budak tarafindan internet
bagimlilig1 6l¢egi uygulanmis olup istatistik sonuglari 1s1g8inda 1484¢ocuk (%87,3) semptom
gostermemigstir. 192 6grenci (%11,3) sinirli semptom gostermistir. 23 6grenci ise (%1,4)

internet bagimlis1 olarak belirlenmistir.

Calisgan (2013) tarafindan yapilan ¢alismada Istanbul ilindeki ilkdgretim okullarinda
egitim goren 608 dgrencinin Internet bagimlilig: diizeyinin 6l¢iilmesi amaglanmistir. Calisgan

tarafindan bu 6grencilere “internet bagimliligi 6lgegi” uygulamistir. Calisma sonucunda 608
ogrenci (%96,6) belirti gostermemistir. 21 6grenci (3,4) ise smurlt belirti gostermistir. 1

ogrenci (%0,3) ise yiiksek belirti gdstermistir.

Gokgearslan ve Gulnbatar (2012) tarafindan Bursa ilindeki liselerde yaptiklart
calismada lise &grencilerinin Internet bagimhiigi diizeylerinin 6lgiilmesi amaglanmustir.
Calismada lise 6grencilerinin %2,33’ii internet bagimlis1 olarak ortaya ¢ikmustir. Ogrencilerin

%4,67’s1 internet bagimliligi acisindan risk grubunda yer aldigisonucuna ulagilmistir.
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Calismaya katilan 6grencilerden %80,33’0nln ise bagimli olarak degerlendirilmeyecek
diizeyde oldugu ifade edilmektedir. Savci ve ark,.(2006) tarafindan yapilan arastirmada da kiz

ogrencilerin erkek 6grencilere gore daha az aktif olduklari sonucuna ulasilmistir.

Kir ve Sulak (2014) tarafindaninternet bagimlilifiyla ilgili liniversite 6grencileriyle
yapilan aragtirmada 6grencilerin bliyik ¢ogunlugunun (%89,7) semptom gdstermeyen internet
bagimlis1 oldugu, aynmi calismada smirli semptomgosterenlerin oraninin %11,1 oldugu ve

patolojik internet kullanicilarinin ise %1,2 oldugu tespit edilmistir.

Ding ve Askin (2018) tarafindan tiniversite Ogrencilerinde yapilan bir arastirmada
Ogrencilerin internet bagimliliklar1 6l¢iilmesi amaglanmakatdir. Aragtirma sonuglarina gore
ogrencilerin %42,1°1 bagimlilik konusunda riskli bulunurken %3,4’{iniin de internet bagimlis1

oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Uskun ve ark. (2005), tarafindan yapilan g¢alismada obezite gelisimini etkileyen
faktorler arastirmiglardir. Arastirma sonuglarina bakildiginda ekonomik durum, tv seyretme
stiresi ve oyun suresinin c¢ocuklukta obezite gelisimini etkileyen faktorler oldugu ortaya
cikmigtir. Atastirma sonuclar1 televizyon basinda kalinan siirenin obeziteyi tetikledigini.
Bunun yerine oyun tercih eden bireylerin obeziteye daha az yakalandigim1 gostermistir.
Oztora’nin (2005) arastirmasinda da teknolojik esyalarin basinda kalan ¢ocuklarin obeziteye
yakalanma durumlari incelenmistir. Calismanin sonucundaarastirma grubuna dahil ¢ocuklarin,
bilgisayar ve televizyonun 6nindeglnlik 3saati asan bir zaman gegirdiklerinde obezite

goriilme sikliginin anlamli olarak yiiksek oldugu sonucu ortaya ¢ikmaistir.

Sahin ve Tugrul’un (2012) 372 kisiyle yaptig1 arastirmada bilgisayalarda oyun
bagimliliginin  cinsiyet degiskeni iizerinde durulmustur. Arastirma sonuglar1t oyun
bagimliliginin erkeklerde kizlara gére daha fazla oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir. Ozgen
(2016)’in yaptig1 cinsiyete dayali internet kullanimiyla ilgili aragtirmada erkeklerdeki internet
kullaniminin kadinlara goére %18 oraninda daha ¢ok oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu

baglamda internet bagimliliginin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilastigi tespit edilmistir.

Gokcearslan ve Glnbatar (2012) tarafindan yapilan ¢alismada internet bagimliliginin
cinsiyet faktoriine gore degisimi incelenmistir. Calisma sonuclar1 degerlendirildigindeerkek
ogrencilerin bagimlilik degerlerinin kiz 6grencilerin bagimlilik degerlerine gore daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu béliimde arastirmanin yontemi ve deseni, ¢aligma grubu, veri toplama araglari,
uygulama sureci, Fiziksel aktivite (pilates) etkinliklerinin gelistirilmesi, verilerin iglenmesi ve

¢cozlmlenmesi, analizi, arastirmanin gegerliligi ve uygulama bagliligi ele alinmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, “degiskenler arasinda olusan neden-sonug iligkisini ortaya koymak
uzere” (Buyukozturk ve ark., 2008) deneysel desende olusturulmustur. Fiziksel aktivitenin
(pilates) Ogrencilerin teknoloji bagimliligi tizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan

(19954

calisma deneysel yontem kullanilmis ve arastirmanin deseni “egitim Oncesi ve egitim sonrasi
Ol¢timlerin alindigr kontrol gruplu” yari deneysel yontem kullanilmistir. Yar1 deneysel
desenlerde amac¢ yapilan miidahalenin bagimli degisken iizerinde bir farklilik olusturup
olusturmadigini test etmektir. Aragtirmaci bu modelde, deney grubuna uygulama yaparken
kontrol grubuna hi¢bir miidahalede bulunmaz ve farkli bir uygulama yapmaz (Creswell,
2017). Calismanin bagimsiz degiskeni Fiziksel aktivite (pilates) etkinlikleridir. Bagimli

degiskeni ise 6grencilerin teknoloji bagimlilik diizeyleridir.

Arastirmada Fiziksel aktivitenin (pilates)dgrencilerin teknoloji bagimliligi iizerine
etkisine bakmak igin, benzer nitelikte olan ve benzer kosullar altinda digerinden farkli olarak
Fiziksel aktivite (pilates) uygulamasi yapilan ve yapilmayan olmak iizere iki ayri grup ile
calisilmistir. Bu iki gruptan elde edilen verilerin karsilastirilmasi s6z konusu oldugu i¢in bu

arastirma deney-kontrol grupludur.

[Ik olarak arastirmaci tarafindan tiim katilmecilara dijital bagimlilik diizeylerini
belirleyen 6n testler uygulanmis, sonrasinda deney grubundaki ¢ocuklar ile Fiziksel aktivite
(pilates) etkinlikleri yapilmis ve daha sonra yine her iki gruba da dijital bagimlilik diizeylerini
belirlemeye yonelik son testler uygulanmistir. Deney grubuna egitim uygulamalarinin
yapildig1 siire boyunca kontrol grubunda herhangi bir fiziksel aktivite yaptirilmamis ve
teknoloji  bagimliligin1 azaltmaya yonelik herhangi etkinlik yapilmamistir. Kontrol
grubundaki c¢ocuklarin prososyal davranis becerisiyle ilgili egitimine dair herhangi bir

miidahale olmamais, farkli bir uygulamada bulunulmamistir. Caligmaya katilan tiim ¢ocuklara
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On testveson test uygulanmistir. Arastirma deseninin tablolastirilmis sekli Tablo3.1’de

verilmigtir.
Tablo 3.1.
Egitim Oncesi, Egitim Sonrasi ve Kontrol Gruplu Model
Gruplar Egitim Oncesi Egitim Egitim Sonrasi
Deney Grubu On test X Son test
(Gl)
Kontrol Grubu On test Son test
(G2)

Kaynak: (Karasar, 1994)

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 2021-2022 egitim O6gretim yili giiz yariyilinda Antalya ili
Muratpasa ilgesinde bulunan Ozel Antalya Koleji Lara Kampiisii ortaokul ve ortadgretimde

egitime devam eden dgrenciler olusturmaktadir.

Oncelikle arastirmaya iliskin verilerin toplanacag1 ve deneysel siirecin yiiriitiillecegi
orneklem grubunun secimi igin Antalya ili Muratpasailge Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagh
Ozel Antalya Koleji Lara Kampiisortaokul ve ortadgretimde bulunan okul belirlenmistir.
Ardindan ¢aligmanin yapilacagi okulun belirlenmesinde kurumdan onay alinabilmesi,
caligmay1 yiiriitirken c¢alisanlar tarafindan kolaylik saglamasi ve okul yonetiminin isbirligi
g6z ondnde bulundurularak uygun &rnekleme yontemi (Dawson ve  Trapp,
2001)kullanilmistir. Bu yOntemle belirlenen okulda fiziksel aktiviteye (pilates) katilmak
isteyen Ogrencilerden olusan 60 kisilik deney grubu ve bu etkinlige katilmamis rastgele
belirlenmis 60 kisilik kontrol grubu belirlenmistir, toplamda 120 6grenci ¢alisma grubunu

olusturmaktadir.

3.2.1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Bu arastirmaya dahil olan katilimcilara ait demografik bilgiler arastirmaci tarafindan
hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilarak elde edilmistir. Bu veriler 1s18inda deney ve
kontrol gruplarinin benzer demografik Ozelliklere sahip olduklari bilgisine ulasilmistir.

Katilimcilara ait bazi demografik bilgiler asagida tabloda gosterilmistir.
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Tablo 3.2.
Demografik Ozellikler

Deney Grubu Kontrol Grubu
n % n %
Kiz 24 40,0 32 53,3
Cinsiyet Erkek 36 60,0 28 46,7
Toplam 60 100,0 60 100,0
Ortaokul 26 43,3 27 45
Egitim Kademesi  Lise 34 56,7 33 55
Toplam 60 20,0 60 100
Lise 11 18,3 16 26,7
Anne Egitim Lisans 47 78,3 39 65,0
Durumu Lisanststi 2 3,3 5 8,3
Toplam 60 100,0 60 100,0
Lise 7 11,7 15 25,0
Baba Egitim Lisans 50 83,3 41 68,3
Durumu Lisanststi 3 50 4 6,7
Toplam 60 100,0 60 100,0
Teknolojik Cihaza
Sahip Olma Evet 60 100,0 60 100,0
Durumu
TV 4 6,7 4 6,7
Kullanilan Telefon 39 65,0 35 58,3
Teknolojik Cihaz  -20€t ! 187 0 100
J Bilgisayar 10 16,7 15 25,0
Toplam 60 100,0 60 100,0
0-1 saat 12 20,0 13 21,7
. 1-2 saat 25 41,7 19 31,7
Tg?;aozlgr'lk 2-3 saat 18 30,0 15 25,0
. 3 saat ve 5 8,3 13 21,7
Kullanim Siiresi {iZeri
Toplam 60 100,0 60 100,0

Deney grubunda 60, kontrol grubunda ise 60 6grenci bulunmak (zere toplamda 120

Ogrenci bu arastirmanin ¢alisma grubunu olusturmaktadir.

Tablodaki veriler incelendiginde, calismaya katilan deney grubundaki 6grencilerin
%60’min (n=36) erkek ve%40’min (n=24) kiz O6grenci oldugu goriilmektedir. Kontrol
gurubunu ise%53,3’iliniin (n=32) kiz ve 46,7 sinin (n=28) erkek O6grenciler olusturmaktadir.
Egitim kademesi olarak deney grubunda 43,3 (n=26) ortaokul, 56,7’sini (n=34) lise 6grencisi
bulunmaktadir. Kontrol grubunun ise %55’ini (n=33) ortaokul ve %45 (n=27) lise 6grencileri
olusturmaktadir. Anne ve egitim durumuna bakildigindadeney grubunda agirlikli olarak lisans
egimi alan bireylerden annelerin%78,3 (n=47) babalarin%83,3 (n=50) oldugu, sonra lise

egitimi alan annelerin %18,3 (n=11) babalarin %11,7 (n=7) oldugu, lisans iistii egitimi alan
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babalarin %5 (n=5) annelerin % 3,3 (n=2) oldugu gorilmektedir. Kontrol grubundaki anne ve
babalarin egitim durumu incelendiginde lisans egitimi alan annelerin %65 (n=39) babalarin
68,3 (n=41) oldugu, lise egitimi alan annelerin %26,7 (n=16) babalarin %25 (n=15) oldugu ve
lisansiistii egitim alan annelerin %8,3 (n=5) ve babalarin %6,7 (n=4) oldugu ortaya ¢ikmaistir.
Deney ve kontrol grubunda bulunan herkesin teknolojik cihazlara sahip oldugu goriilmiistiir.
Kullanilan teknolojik cihazlara bakildiginda deney grubunda agirlikli olarak telefonlarin
kullanildig1r %65 (n=39) sonra bilgisayara sahip olundugu 16,7 (n=10) daha sonra tabletlerin
kullanildigi %11,7 (n=7) en son olarak da televizyonun %6,7 (n=4) oldugu ortaya ¢ikmustir.
Kontrol grubunda ise kullanilan teknolojik cihazlardan telefonun %58,3 (n=35), bilgisayarin
%25 (n=15), tabletin %10 (n=6) son olarak televizyonun ise %6,7 (n=4) oldugu goriilmiistiir.
Bu teknolojik cihazlarin kullanim siireleri incelendigindedeney grubunda 1-2 saat araliinda
daha cok kullanildig1 41,7 (n=25) sonra 2-3 saat araliginin geldigi %30 (n=18) daha sonra 0-1
saat araliginda %20 (n=18), en son 3 saatten fazla kullanimin s6z konusu oldugu %38,3 (n=5)
ortaya ¢ikmistir. Kontrol grubunda ise ayni sekilde 1-2 saat araliginda %31,7 (n=19), sonra 2-
3 saat araliginda %25 (n=15) daha sonra 0-1 saat ile 3 saatten fazla kullanimin ise esit

diizeyde 21,7 (n=13) oldugu goriilmiistiir.

Demografik veriler incelendiginde, deney ve kontrol gruplar1 arasinda demografik
acidan benzerlik oldugu ve arastirmadaki uygulamanin etkililigine etki edecek diizeyde bir

farklilik bulunmadig1 goriilmektedir.

Arastirma, Akdeniz Universitesi Etik Kurul Izni (EK-3) ve Antalya I1 Milli Egitim
Miidiirliigiinden Muratpasa ilgesinde faaliyet gosteren Ozel Antalya Koleji Lara Kampiis

okulunda uygulama yapilabilmesi i¢in alinan izin (Ek-2) kapsaminda yiiriitiilmiistiir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmada caligma grubundaki Ogrencilerin teknoloji  bagimlilik  dlzeyleri
ogrencilerden elde edilen verilerle incelenmistir. Bu amagla ¢alismaya katilim saglayan
ogrencilerindemografik bilgilerine ulasmak i¢in ise “Kisisel Bilgi Formu” (EK-1)
kullanilmigtir. Ayrica 6rneklem grubundaki tim cocuklarin teknoloji bagimlilik diizeylerini
belirlemek icin Dilci (2019) tarafindan gelistirilen ve gegerlik giivenirlik ¢aligmas1 yapilan
“Dijital Bagimlilik Olgegi” kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
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Calismaya katilim saglayan deney-kontrol grubundaki 6grencilere iliskin demografik
bilgiler arastirmaci tarafindan belirlenmis “Kisisel Bilgi Formu” kullanilarak elde edilmistir.
Olusturulan bu form yedi sorudan olusmaktadir. Formun ilk dort sorusunda ¢ocugun cinsiyeti,
egitim kademesi, ebeveynlerin egitim bilgileri, son ii¢ sorusunda ise en ¢ok kullanilan
teknolojik cihaz, sahip olunan teknolojik cihaz ve teknolojik cihaz kullanim saati ile ilgili
sorular yoneltilmistir. Hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” ile ¢alismaya dahil olan ¢ocuklara ve

ebeveynlerine ait demografik bilgiler toplanarak katilimcilarin 6zellikleri belirlenmistir.

3.3.2. Dijital Bagimhlik Olgegi (DBO)

Arastirma verilerinin toplanabilmesi icin Dilci (2019) tarafindan gelistirilen (Dijital
Bagimlilik Olgegi) kullanilmistir. Olgek “Yoksunluk”, “Diirtiisellik”, “Diisiik Performans”,
“Diisiik Benlik Algis1” ve “Sosyal izolasyon” olmak iizere bes alt boyuttan ve toplamda 40
maddeden olusmaktadir. Olgegin toplam giivenirligi .98 olarak belirlenmistir. Dilci (2019)
Olgegin boyutlarmin giivenirligi icin de yoksunluk alt boyutunda .91, dirtiisellik alt
boyutunda .94, diisiik performans alt boyutunda .85, diisiik benlik algis1 alt boyutunda .84,
sosyal izolasyon alt boyutunda .84 olarak bulmustur. Bu ¢alismada ise egitim dncesi ve egitim

sonrast Ol¢iimleri i¢in 6l¢egin Cronbach alfa katsayisi sirasiyla 0.922 ve 0.924 bulunmustur.

Calisma kapsaminda Olgegin, yap1 gegerliginin tespiti i¢in maksimum olabilirlik
dogrulayic1 faktoér analizi kullanilmigtir. Dogrulayici faktoér analizine iliskin uyum
indekslerinden Kikare (y2) degeri ve istatistiki anlamlilik diizeyleri [}2= 1353.12, df= 727]
olarak, serbestlik derecesine bagliolarak diisiik Ki-kare (y%2) degeri ise [y2/df = 1.86] olarak
hesaplanmistir. Modellere ait diger uyum 1iyiligiindeksleri [RMSEA=.06, CFI=.91,
SRMR=.07 AGFI=.87, GFI=.91] 6nerilen modelin uygun oldugunugostermektedir (Anderson
ve Gerbing, 1984; Cole, 1987).

Olgek besli likert tipinde hazirlanmus olup “Hig katilmiyorum=1, “Katilmiyorum=2",
“Kararsizim=3", “Kismen katiliyorum=4" ve “Tamamen katiliyorum=5" seklinde
derecelendirilmistir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 200 en diisiik puan ise 40’tir.
Olgekten alman puan yiikselmesi, cocuklarin bagimlilik diizeylerinin de yiikseldigi seklinde

yorumlanabilir.

3.3.3.Veri Toplama Stireci

o Uygulamaya farkli yas gruplarindan (11-16 Yas) 120 goniilli 6grenci ile
baglanmistir.
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. Haftada bir kez ortalama 60 dk olmak suretiyle toplamda 6 hafta boyunca
gergeklestirilmistir.

o Ik dersin basinda Pilatesin temel prensipleri anlatilarak, mat iizerinde dogru
durus teknigi bas boyun omuz kol bacak hizalanmasi, corestabilizasyonu, pelvis kasinin
kontrolli (pelvit egzersizleri), hareket ile beraber senkronize sekilde dogru nefes alip verme
teknigi(solunum) anlatilip uygulamali olarak gosterilmistir.

o Her ders 1sinma, temel egzersiz programi ve soguma kisimlarini da icerecek
sekilde planlanmastir.

o Egzersizlerin tekrar sayilari her hafta performansa gore arttirilmigtir.

o Her hareketin hangi bolge ve kas gruplarini calistirdigi 6grencilere anlatilip

gosterilerek yapilmastir.

J Pilates derslerinde mat, degisik ebatlarda pilates topu ve direng lastikleri
kullanilmuistir.
o Derslerin ilk 10 dakikasinda matta hizalanma sekli, dogru nefes teknigi, core

bolgesi ve pelvis (pelvit) kontrolii gibi ¢alismalar yapilmistir.

o Program o6grencilerin algi ve performanslarina gore tekrar sayilart ve zorluk
diizeyleri planlanip uygulanmistir.

o Pilates derslerinde 6grencilerin egzersizleri rahat sekilde yapabilecekleri yeterli
blylkllkte ve 1s1da bir alan tercih edilmistir.

o Ogrencilerin hareket kabiliyetini kisitlamayacak sekilde esnek ve rahat
kiyafetler giymeleri tavsiye edilmistir.

) Pilates derslerinde 6grencilerin karin (core), omurga, sirt, bacak, kalga, kol
bolgesindeki kaslarini giiclendirmeye yonelik egzersizler ile denge esneklik ve stabilizasyon
calismalar1 uygulanmistir.

o Ogrencilere her dersin sonunda Ogrendikleri hareketleri evlerinde tekrar
etmeleri tavsiye edilmistir.

o Pilatesin diizenli yapildiginda viicudumuza saglayacagi faydalari hakkinda

bilgiler verilmis ve diizenli sekilde yapmalari tavsiye edilmistir.

3.4. Fiziksel Aktivite (Pilates) Etkinliklerinin Hazirlanmasi ve Uygulanmasi

Pilates egzersizlerinin uygulanmasi siirecinde yapilanlar asagidaki gibidir:
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Pilates egzersizleri igin alt1 haftalik hazirlanan ve uygulanan bir egitim programi yapilmistir.

Programda ayrintili sekilde egzersiz igerikleri ve siireler mevcuttur.

T » e —— Thy

Resim 3.1. Dogal (Natural Position) Durug

Resim 3.1’de goruldigii gibi her hafta uygulamanin baslangicinda “’Dogal Durus
Pozisyonu’’ calismasi yapilmistir. Pilates matta dogal (naturalpose) durus calismalari, gogiis
kafesi, core bolgesi, pelvis kasinin kontrolii, dogru nefes alip verme (solunum) egzersizleri.
Hareketi yaparken ayn1 zamanda senkronize sekilde nefes calismalari, hareket hakimiyetinive

viicut farkindaligini kontrol etmeyi saglayan egzersizler yapilmistir.

Tablo 3.2°de Pilates uygulamasina yonelik yapilan ilk hafta egzersizleri ve uygulama

stireleri yer almaktadir.

Tablo 3.2.
Pilates Uygulamasi ilk Hafta Ezgersizi
Uygulama e Pilatesin temel prensipleri anlatilmigtir.
suresi e Mat iizerinde dogal (Natural) pozisyon durusu (sekil 3.1),
10 dakika corestabilizasyonupelvit egzersizleri, dogru nefes teknigi
(Solunum), hareketin yapilisi, hareketin bitirilisi, hedef ve
eslik eden kas gruplart anlatilip, uygulamali olarak
gosterilmistir.
Uygulama e Vicudu egzersize hazirlamak igin beden-zihin koordinasyon
suresi 1sinma ¢alismalari yapilmistir. 5-6 tekrar.
10 dakika e Omurga esnetme (Spinestrech)roll up, legextensionand
legflexion, armcircle.
Uygulama e Core bolgesi (Karin; abdominal) egzersizleri yapilmistir. 8-10
stresi tekrar.
10 dakika e Oneleg strech, crunch, situps, legraises, flutterkicks,
bicyclecrunches, legsup crunch.
Uygulama e Kendi viicut agirligr ile mat iizerinde kalga, bacak kuvvet,
siresi dayaniklilik, esneklik egzersizleri yapilmistir.10-12 tekrar.
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10 dakika e Kopri kalga kaldirma (Bridge), bacak itme (Kickback), kalca
sikistirma (Supermen), ylizme egzersizi (Swimming), bacak
dondirme (Legcircle), dis bacak (Legabduction), i¢ bacak
(Legadduction) egzersizleri, yan yatis pozisyonunda igteki
bacagi kaldirma (Innerthigh pulses) egzersizleri yapilmistir.

Uygulama e Pilates topu ve direng lastikleri, viicut agirligr ile kol, sirt,
suresi kal¢a, bacak, omuz ve karin kaslarini calistiran kuvvet ve
10 dakika stabilizasyon egzersizleri yapilmustir. 8-10 tekrar.

e Pilates topu ile bacak itme (Hamstringballtucks), bacak
kaldirma (Leg raise), yan yatig pozisyonunda direng bandi ile
bacak a¢ip kapatma (Lying lateral legraises), Ust- alt karin
egzersizleri (Crunch), diren¢ bandi ile 6n kol bitkkme hareketi
(Biceps curl).

e Arka kol itme hareketi (Tricepsextension), yan yatis
pozisyonunda dizler karna c¢ekili sekilde direng lastigi ile
bacak agip kapatmak (Clamshell).

Uygulama e Kendi viicut agirligi ve direng bantlari ile denge ve esneklik
siresi (Statik) galismalar1 ve soguma egzersizleri yapilmistir.

10 dakika Boyun esnetme 15-20 sn

Paralel kol germe 15-20 sn

I¢ bacak esnetme15-20 sn

On bacak esnetme 15-20sn

Arka bacak esnetme 15-20sn

Kelebek oturusu (Butterfly) 15-20 sn

Omurga esnetme (Spinestrech)15-20 sn

Spinetwist 15-20 sn

Direng bandi ile omuz esnetme dondiirme hareketi 15-20 sn
Yukar1 bakan képek (Upwarddog)

Asagi bakan kopek (Downwarddog)

Kobra hareketi 15-20 sn

Ters kol ters bacak denge ¢alismasi 10-15 sn

Kedi-inek pozisyonlar1 (Cat- Cow) 15-20 sn

Sirt esnetme (Childpose) hareketleri 15-20 sn

Agag pozu (Treepose) denge ¢aligmasi 15-20 sn

Tablo 3.3’de Pilates uygulamasina yonelik yapilan ikinci hafta egzersizleri ve uygulama

stireleri yer almaktadir.

Tablo 3.3.

Pilates Uygulamas: Ikinci Hafta Egzersizi
Uygulama e Mat iizerinde dogal (Natural) pozisyon, dogru nefes ¢aligsmasi
stiresi ve pelvit egzersizi yapilmigtir.
10 dakika
Uygulama e Mat lizerinde tim viicut 1stnma ¢alismalari, karin (Core)bolgesi
suresi ve pelvit egzersizleri tekrarlanmistir. 5-6 tekrar.
10 dakika

e Spinestrech, rollup, legextensionandflexion, armcircle.

Uygulama e Core bolgesi (Karin; abdominal) egzersizleri yapilmistir. 8-10
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siresi
10 dakika

tekrar.

Hundered, topuga uzanma (Heeltouches), kneetuckextensions,
testere (Saw), single legs strech, makas (Scissors),teaser,
highplank.

Uygulama
suresi
10 dakika

Pilates topu ve direng lastikleri, kendi viicut agirligs ile kol, sirt,
kalca, bacak, omuz ve karin kaslarin1 calistiran kuvvet ve
stabilizasyon egzersizleri yapilmistir. 8-10 tekrar.

El-diz Gzerinde diren¢ band: ile bacak agip kapatma (Fire
hydrant), back extention, supermen, swimming, bridge with
ball, biceps curl with band, leg curl with ball, kneeling push up.

Uygulama
suresi
10 dakika

Kendi viicut agirhigi ile mat iizerinde kalga, bacak kuvvet,
dayaniklilik, esneklik egzersizleri yapilmistir. 10-12 tekrar.

Tek bacak tekme (One leg kick), yana tekme (Side kick), yana
bacak kaldirma (Side leg lift), omuz koprusu (Shoulder bridge),
ball leg raise, ball leg curl-extention.

Uygulama
suresi
10 dakika

Kendi viicut agirh@ ve direng bantlar1 ile denge ve esneklik
(Statik) galismalar1 ve soguma egzersizleri yapilmuistir.
Boyun esnetme 15-20 sn

Paralel kol germe 15-20 sn

I¢ bacak esnetme15-20 sn

On bacak esnetme 15-20sn

Arka bacak esnetme 15-20sn

Kelebek oturusu (Butterfly) 15-20 sn

Omurga esnetme (Spinestrech)15-20 sn

Spinetwist 15-20 sn

Direng bandi ile omuz esnetme dondiirme hareketi 15-20 sn
Yukari bakan kopek (Upwarddog)

Asagi bakan kopek (Downwarddog)

Kobra hareketi 15-20 sn

Ters kol ters bacak denge ¢aligsmasi 10-15 sn

Kedi-inek pozisyonlar1 (Cat- Cow) 15-20 sn

Sirt esnetme (Childpose) hareketleri 15-20 sn

Agag pozu (Treepose) denge ¢alismasit 15-20 sn
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Resim 3.2. Tek Bacak Strec (SingleLegStrech)

Pilateste vicudun merkezini olusturan karin (Core) bolgesi kaslarinin kuvvetlendirme
egzersizleri. Hareketin hedef kaslar1 spinal esneticiler rectusabdominus, external ve

internaloblique. Kalga esneticileri rectusfemoris, sartorius, tensorfasciaelatae, pectineus.

Resim 3.3.Roll- up

Bu egzersizin amaci omurgadaki uzama ve dogal pozisyonda sirtin iyilesmesidir. O
yuzden yuvarlama hareketi ile sirt1 dogal pozisyona teker teker getirip kaslardaki kontroliin

arttirtlmasi hedeflenir.

Tablo 3.4°de Pilates uygulamasina yonelik yapilan ii¢iincii hafta egzersizleri ve uygulama
stireleri yer almaktadir.
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Tablo 3.4.
Pilates Uygulamasi Uciincii Hafta Egzersizi

Uygulama e Mat iizerinde dogal (Natural) pozisyon, dogru nefes ¢aligsmasi

suresi ve pelvit egzersizi yapilmistir.

10 dakika

Uygulama e Viicudun belli bdlgelerini ayn1 anda kontrol ederek senkronize

siresi sekilde 1sinma ¢alismalar1 yapilmistir. 5-6 tekrar.

10 dakika e Spine strech, roll up, leg extension and flexion, arm circle.

Uygulama e Kendi viicut agirhigr ile mat iizerinde kalga, bacak Kkuvvet,

siresi dayaniklilik, esneklik egzersizleri yapilmistir. 12-14 tekrar.

10 dakika e Controll balance, side kick kneeling, donkey kick, shoulder
bridge, kalga kaldirma (Hip truster), bacakla daire cizme (Leg
circle).

Uygulama e Core bolgesi (Karmn; abdominal) egzersizleri yapilmistir. 10-12

stresi tekrar.

10 dakika e Hundred, Cross overtoe tap crunch, kneecrunches, onelegstrech,
lyinglegraises, plank.

Uygulama e Pilates topu ve direng lastikleri, viicut agirligi ile kol, sirt, kalga,

suresi bacak, omuz ve karin kaslarini1 ¢alistiran kuvvet ve stabilizasyon

10 dakika egzersizleri yapilmistir. 10-12 tekrar.

e Double leg strech, double leg kick, roll over, swimming,
rocking, side bend, with ball leg raise, hamstring curl, back
extention, supermen, kneeling push up.

Uygulama e Kendi viicut agirligi ve diren¢ bantlar1 ile denge ve esneklik

suresi (statik) calismalar1 ve soguma egzersizleri yapilmistir.

10 dakika e Boyun esnetme 15-20 sn

e Paralel kol germe 15-20 sn

e I¢ bacak esnetmel5-20 sn

e  On bacak esnetme 15-20sn

o Arka bacak esnetme 15-20sn

e Kelebek oturusu (Butterfly) 15-20 sn

e Omurga esnetme (Spinestrech) 15-20 sn

e Spinetwist 15-20 sn

e Direng bandi ile omuz esnetme dondiirme hareketi 15-20 sn

e Yukar1 bakan kdpek (Upwarddog)

e Asagi bakan kdpek (Downwarddog)

o Kobra hareketi 15-20 sn

e Ters kol ters bacak denge ¢aligsmasi 10-15 sn

o Kedi-inek pozisyonlar1 (Cat- Cow) 15-20 sn

e Sirt esnetme (Childpose) hareketleri 15-20 sn

e Agac pozu (Treepose) denge caligmasi 15-20 sn
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Resim 3.4Hundred
Hedef kaslar spinal esneticiler, kalga esneticiler. Hareketi yaparken ozellikle bel

boslugunu kapatmak ve pelvis kaslarini kontrol etmek 6nem tagir.

Resim 3.5. Omurga Cevirme (SpineTwistSupine)

Hareketi yaparken pelvis bolgesinin stabilizasyonu saglanip, bel kisminda omurganin
dogal seklini bozmayacak kadar ufak bir bosluk yaratilip (hareket boyunca bu bosluk ne
artmali ne de azalmali) karmn kaslarina minimal kuvvet uygulanip core kaslari
aktiflestirilmeye c¢alisilir. Bu pozisyonda bas ve kuyruk sokumundan zit yonlere dogru
uzamaya c¢alisthr. Hedef kaslar spinalrototorler: externaloblique, internaloblique,
erectorspinae, multifidus.
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Tablo 3.5’de Pilates uygulamasina yonelik yapilan dordiincu hafta egzersizleri ve

uygulama siireleri yer almaktadir.

Tablo 3.5.

Pilates Uygulamas1 Dordiincii Hafta Egzersizi

Uygulama e Mat iizerinde dogal(natural) pozisyonda durus, core bdlgesi

suresi kontrolii ayn1 anda dogru nefes alip verme egzersizleri ile pelvit

10 dakika caligmasi yapilmustir.

Uygulama e Mat iizerinde tiim viicut 1sinma egzersizleri yapilmistir. 5-6

stresi tekrar.

10 dakika e Spine strech, roll up, leg extension and flexion, arm circle.

Uygulama e Core bolgesi (karin; abdominal) egzersizleri yapilmistir. 10-12

stresi tekrar.

10 dakika e Criss cross, side kick kneeling, side plank, leg raise, crunch,
side bend, flutter kicks.

Uygulama e Kendi viicut agirligi ile mat lizerinde kalga, bacak kuvvet,

siiresi dayaniklilik, esneklik egzersizleri yapilmistir. 12-14 tekrar.

10 dakika e Rolloverwith legs spread, corksrew, legkickback,
hamstringlegcurl, donkeykick, innerthighpulses.

Uygulama e Pilates topu ve direng lastikleri, viicut agirligi ile kol, sirt, kalga,

suresi bacak, omuz ve karin kaslarini ¢alistiran kuvvet ve stabilizasyon

10 dakika egzersizleri yapilmustir. 10-12 tekrar.

e Rocking, topla bacak kaldirma (ball leg raise), with ball leg
curl- extention, yan yatis pozisyonunda diren¢ bandi ile bacak
ac1p kapatma (lying lateral leg raises) iist- alt karin egzersizleri
(crunch) direng bandi ile 6n kol biikme hareketi (bicepscurl),
push up.

Uygulama e Kendi viicut agirhgr ve direng bantlar1 ile denge ve esneklik
suresi (statik) galigmalar1 ve soguma egzersizleri yapilmistir.
10 dakika e Boyun esnetme 15-20 sn

e Paralel kol germe 15-20 sn

e I¢ bacak esnetmel5-20 sn

e On bacak esnetme 15-20sn

o Arka bacak esnetme 15-20sn

e Kelebek oturusu (Butterfly) 15-20 sn

e Omurga esnetme (Spinestrech)15-20 sn,

e Spine twist 15-20 sn

e Direng bandi ile omuz esnetme dondiirme hareketi 15-20 sn

e Yukar1 bakan kopek (Upwarddog)

e Asagi bakan kdpek (Downwarddog)

e Kobra hareketi 15-20 sn

e Ters kol ters bacak denge ¢alismasi 10-15 sn

e Kedi-inek pozisyonlar1 (Cat- Cow) 15-20 sn

e Sirt esnetme (Childpose) hareketleri 15-20 sn

e Agag pozu (Treepose) denge ¢alismasi 15-20 sn
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Resim3.6. Bacak Kaldirma (LegRaise)

Resim3.7. LegCurl

Tablo 3.6’de Pilates uygulamasina yonelik yapilan besinci hafta egzersizleri ve uygulama

stireleri yer almaktadir.

Tablo 3.6.

Pilates Uygulamasi Besinci Hafta Egzersizi

Uygulama e Mat iizerinde dogal (Natural)durusta pelvit, ve nefes ¢aligmalari
stiresi yapilmustir.

10 dakika

Uygulama e Mat iizerinde tiim viicut 1sinma egzersizleri yapilmistir. 5-6
stresi tekrar.

10 dakika e Spine strech, roll up, leg extension and flexion, arm circle.
Uygulama o Pilates topu, direng lastikleri ve viicut agirligi ile kol, sirt, kalga,
siresi bacak, omuz ve karin kaslarini ¢aligtiran kuvvet ve stabilizasyon
10 dakika egzersizleri yapilmigtir. 10-12 tekrar.
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Ball leg raise, leg curl- extention, swimming, back extention,
triceps extension with resistance band, leg abductor, leg
adductor with resistance band.

Uygulama e Core bolgesi (Karin; abdominal) egzersizleri yapilmistir. 10-12

stresi tekrar.

10 dakika e V- crunch, Oblquetwist, fluterkicks, oppositearmandlegraises,
bicyclecrunch, sideplankpulses.

Uygulama e Kendi viicut agirligr ile mat iizerinde kalca, bacak kuvvet,

stresi dayaniklilik, esneklik egzersizleri yapilmistir. 12-14 tekrar.

10 dakika o Hipraiseslegpull, kickback, clamshell, roll over, corkscrew.

Uygulama e Kendi viicut agirhigr ve direng bantlar ile denge ve esneklik

siresi (Statik) ¢alismalar1 ve soguma egzersizleri yapilmistir.

10 dakika .

Boyun esnetme 15-20 sn

Paralel kol germe 15-20 sn

I¢ bacak esnetme15-20 sn

On bacak esnetme 15-20sn

Arka bacak esnetme 15-20sn

Kelebek oturusu (Butterfly) 15-20 sn

Omurga esnetme (Spinestrech)15-20 sn

Spine twist 15-20 sn

Direng bandi ile omuz esnetme dondiirme hareketi 15-20 sn
Yukar1 bakan kopek (Upwarddog)

Asagi bakan képek (Downwarddog)

Kobra hareketi 15-20 sn

Ters kol ters bacak denge c¢alismasi 10-15 sn
Kedi-inek pozisyonlari (Cat- Cow) 15-20 sn
Sirt esnetme (Childpose) hareketleri 15-20 sn
Agag pozu (Treepose) denge ¢aligmasi 15-20 sn
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Resim 3.8. Pilates Topu Ile Bacak Kaldirma (LegRaiseswithPilatesball)

Resim 3.9. Pilates Topu ile Bacak Kaldirma (LegRaiseswithPilatesball)
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Resim 3.10. Yukar1 bakan Képek (Upward Dog)

Tablo 3.7°de Pilates uygulamasina yonelik yapilan altinci hafta egzersizleri ve uygulama

stireleri yer almaktadir.

Tablo 3.7.
Pilates Uygulamas1 Altinc1 Hafta Egzersizi

Uygulama e Mat lizerinde dogal (naturel) pozisyonda corestabilizasyonu,

suresi pelvit ve nefes egzersizleri ¢alismasi yapilmaistir.

10 dakika

Uygulama e Mat iizerinde tiim viicut 1sinma egzersizleri yapilmistir. 5-6

stresi tekrar.

10 dakika e Spine strech, roll up, leg extension and flexion, arm circle.

Uygulama e Kendi viicut agirligr ile mat iizerinde kalga, bacak kuvvet,

siresi dayaniklilik, esneklik egzersizleri yapilmistir. 12-14 tekrar.

10 dakika e Shoulderbridge, hiptrust, donkey kicks, fire hydrant, lying side
leg lift, clamshell, controlbalance, legpull, jacknife, rollover.

Uygulama e Pilates topu, direng lastikleri, viicut agirligi ile kol, sirt, kalca,

suresi bacak, omuz ve karin kaslarini galistiran kuvvet ve stabilizasyon

10 dakika egzersizleri yapildi egzersizleri yapilmistir. 10-12 tekrar,

o Balllegraise, legcurl- extention, bacak kaldirma (Legraise), yan

yatis pozisyonunda diren¢ band ile bacak acip kapatma
(Lyinglaterallegraises) Ust- alt karin egzersizleri (Crunch),
testere (Saw), direng bandi ile 6n kol biikkme hareketi (Biceps
curl).

Uygulama e Core bolgesi (Karin; abdominal) egzersizleri yapilmistir. 8-10

stresi tekrar.

10 dakika e Sit upcrunch, hundred, spinetwistsupine, raised leg circles,
sidelegraises, slowkicks, dead bug, plank.

Uygulama e Kendi viicut agirligr ve direng bantlar1 ile denge ve esneklik

siresi (Statik) ¢alismalar1 ve soguma egzersizleri yapilmistir.

10 dakika e Boyun esnetme 15-20 sn

Paralel kol germe 15-20 sn
I¢ bacak esnetmel5-20 sn
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On bacak esnetme 15-20sn

Arka bacak esnetme 15-20sn

Kelebek oturusu (Butterfly) 15-20 sn

Omurga esnetme (Spinestrech)15-20 sn

Spine twist 15-20 sn

Direng bandi ile omuz esnetme dondiirme hareketi 15-20 sn
Yukari bakan képek (Upwarddog)

Asagi bakan kopek (Downwarddog)

Kobra hareketi 15-20 sn

Ters kol ters bacak denge ¢alismasi 10-15 sn
Kedi-inek pozisyonlari (Cat- Cow) 15-20 sn
Sirt esnetme (Childpose) hareketleri 15-20 sn
Agac pozu (Treepose) denge c¢alismasi 15-20 sn

Resim 3.11. Direng lastigi ile tek bacak daire (SingleLegCirclewithResistanceBand)
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Resim 3.12. Asag: Bakan Kdpek (DownwardDog)

Resim 3.13. Yukari bakan kopek (UpwardDog)
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Resim 3.15. Kol ve omuz esnetme

3.5. Verilerin analizi

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programiyla analiz edilmistir. Test
teknigine karar verilmeden Once parametrik test varsayimlarinin karsilanip karsilanmadig:
incelenmistir. Calisma grubu (n=120) parametrik test uygulamasi icin “n>30" gerekliligini
karsilamaktadir. Arastirmada verilerin carpiklik degerleri “0.086” ile “0.310” ve basiklik
degerleri “-0.040” ile “- 0.670” arasindadir. Arastirmadaki verilerin garpiklik ve basiklik
degerlerinin arasinda kaldig1 ve verilerinnormal dagildig1 goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell,
2013).Grup varyansinin esit olup olmadigini tespit etmek i¢in yapilan Levene testinde
anlamlilik (sig.) degeri i¢in p>.05 gerekliligi de saglanarak verilerin analizinde parametrik test

kullaniminin uygunluguna karar verilmistir.
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Toplanan verilerin giivenirligi Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayisiyla, demografik
degiskenler ylizde ve frekans analiziyle, degiskenlerin aritmetik ortalama vestandart sapma
degeri betimsel istatistiklerle incelenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin dijital bagimlilik
Olcegi alt boyutlarinda 6n test puan ortalamalar1 arasindaki farki test etmek i¢in bagimsiz
gruplar icin t testi, deney grubunun kendii¢cinde 6n test son test puanlarini incelemek igin

bagimli gruplar i¢in t testi yapilmistir (Bliylikoztiirk, 2016).
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin On Test Puanlarina iliskin Bulgular

Tablo 4.1°’de deney ve kontrol gruplarinin dijital bagimlilik 6lgeginin toplam puanlari
ve alt boyutlarindan elde edilen 6n test puan ortalamalar1 arasindaki farki test etmek igin
bagimsiz gruplar i¢inT-Testi analizi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.1. Ogrencilerin Dijital Bagimlilik Diizeylerinin Deney ve Kontrol Gruplar1 On Test
Puanlariin Karsilagtirilmasi

Boyut Grup n X S Sd t p

Yoksunluk Deney 60 20,40 5,37 118 -,366 715
Kontrol 60 20,76 5,60

Durtiisellik Deney 60 37,70 8,77 118 -,917 361
Kontrol 60 39,22 9,35

DiistikPerformans Deney 60 11,45 3,81 118 323 747
Kontrol 60 11,23 3,53

DiigiikBenlikAlgist Deney 60 11,80 3,68 118 -,966 .336
Kontrol 60 12,47 3,88

Sosyallzolasyon Deney 60 14,47 3,59 118 , 754 453
Kontrol 60 13,98 3,43

TOPLAM Deney 60 95,82 22,63 118 -,448 .655
Kontrol 60 97,67 22,59

Tablo 4.1°de goriildiigt gibi dijital bagimlilik dl¢eginin tiim boyutlarinda ve toplam
puanlar1 deney ve kontrol grubu o6n test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir (p>.05). Bu bulgu gruplarin islem oncesinde dijital bagimlilik puanlari

acisindan benzer 6zelliklere sahip oldugunu gostermektedir.

4.2. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Son test Puanlarina iliskin Bulgular

Tablo 4.2’dedeney ve kontrol gruplarmin dijital bagimlilikélgeginin toplam puanlari
ve alt boyutlarindan elde edilen son test puan ortalamalar1 arasindaki farki test etmek igin

bagimsiz gruplar i¢inT-Testi analizi sonuglarina yer verilmistir.

61



Tablo 4.2. Ogrencilerin Dijital Bagimlilik Diizeylerinin Deney ve Kontrol Gruplar1 Son
Test Puanlarinin Karsilagtirilmasi

Boyut Grup n X S Sd t p

Yoksunluk Deney 60 19,08 6,34 118  -2,649  .009**
Kontrol 60 22,07 5,99

Durtiisellik Deney 60 36,68 9,44 118 -2,417 017*
Kontrol 60 40,75 8,98

DiistikPerformans Deney 60 10,80 3,91 118  -1,406 162
Kontrol 60 11,75 3,48

DiigiikBenlikAlgist Deney 60 11,52 3,84 118  -1,803 .074
Kontrol 60 12,73 3,55

Sosyalizolasyon Deney 60 13,63 3,78 118 -1,237 .216
Kontrol 60 14,42 3,13

TOPLAM Deney 60 91,72 24,64 118  -2,361 .020*
Kontrol 60 101,72 21,65

* p<.05, ** p<.01

Tablo 2’de goriildiigii gibi arastirmaya katilan 6grencilerin bagimlilik 6l¢egininDiisiik
Performans [tu1s=-1.406, p>.05]; Diisiik Benlik Algis1 [taig= -1.803, p>.05] veSosyal
[zolasyon [tui1g= -1,237, p>.05] boyutlarindadeney ve kontrol grubu son test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Ancak Yoksunluk [tu1g= -2,649
p<.01];Dirttsellik [ti18= -2,417 p<.05] ve dijital bagimlilik dl¢eginin toplam puanlari [t(118)=
-2,361 p<.05] deney ve kontrol grubu son test puan ortalamalar1 anlamli olarak
farklilasmaktadir. Yoksunluk boyutunda deney grubu (X=19.08 S=6.34) kontrol grubuna (X
=22.07, S=5.99), Diirtiisellik boyutunda deney grubu (X=36.68, S=9.44) kontrol grubuna (X
=40.75, S=8.98) ve dijital bagimhilik Glgeginin toplam puanlart deney grubu (X=91.72,
S=24.64) kontrol grubuna (X=101.72, S=21.65) gore daha diisiik ortalamalara sahip oldugu

ve deney gruplarinda dijital bagimlilik diizeylerinin azaldig1 goriilmektedir.

4.3. Deney Grubundaki Cocuklarin On test — Son test Puanlar1 Arasindaki Farka Iliskin
Bulgular

Tablo 4.3’te deney grubunda yer alan 6grencilerin dijital bagimlilikdlgeginin toplam
puanlar1 ve alt boyutlarindan elde edilen Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasindaki farki

test etmek i¢in bagimli gruplar icinT-Testi analizi sonuglarina yer verilmistir.
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Tablo 4.3. Ogrencilerin Dijital Bagimlilik Diizeylerinin Deney GrubuOn Test- Son Test
Puanlariin Karsilagtirilmasi

Boyut Grup n X S Sd t p

Yoksunluk On Test 60 20,40 5,37 59 5,026  ,000**
Son Test 60 19,08 6,34

Durtisellik On Test 60 37,70 8,77 59 3,257  ,002**
Son Test 60 36,68 0,44

Diisiik On Test 60 11,45 3,81 59 3,080 ,003**

Performans Son Test 60 10,80 3,91

Diisiik Benlik On Test 60 11,80 3,68 59 1,235 222

Algist Son Test 60 11,52 3,84

Sosyal Izolasyon On Test 60 14,47 3,59 59 5,602 ,000**
Spn Test 60 13,63 3,78

TOPLAM On Test 60 95,82 22,63 59 6,073  ,000**
Son Test 60 91,72 24,64

* p<.05, ** p<.01

Tablo 4.3’te goriildiigii gibi arastirmaya katilan Ogrencilerin dijital bagimlilik 6lgeginin
Diisiik Benlik Algis1 [tsg= 1.235, p>.05]boyutunda deney grubu On test-son test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Ancak uygulama sonrasinda diigiik
benlik algisina ait son test puaninda diisiisiin oldugu goriilmektedir. Yoksunluk [tse= 5,026,
p<.01]; Ddrtisellik [tsg= -3,257, p<.01];Disiik Performans [ts9= 3,080, p<.01]; Sosyal
1zolasy0n [t9)=-31,203, p<.01] ve dijital bagimlilik 6lgeginin toplam puanlari [tisg)= 6,073,
p<.01] deney grubunda On test-son test puan ortalamalari anlamli olarak farklilagmaktadir.
Yoksunluk boyutunda én test puani (X=20.40 S=5.37) son test puanina (X=19.08, $S=6.34),
Dirtiisellik boyutundadn test puani(X=37.70, S=8.77) son test puanina(X=36.68, $=9.44),
Sosyal Izolasyon boyutunda én test puani (X=14.47, S=3.59) son test puanma (X=13.63,
$=3.78) ve dijital bagimhilik Slgeginin toplam puanlart 6n test puani(X=95.82, $=22.63) son
test puamna(X=91.72, S=24.64) gore daha diisiik ortalamalara sahip oldugu ve deney

gruplarinda son test dijital bagimlilik diizeylerinin azaldig1 goriilmektedir.

4.4. Kontrol Grubundaki Cocuklarin On test — Son test Puanlar1 Arasindaki Fark’a
Iliskin Bulgular

Tablo 4.4’te kontrol grubunda yer alan dgrencilerin dijital bagimlilikdlgeginin toplam
puanlar1 ve alt boyutlarindan elde edilen Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasindaki farki

test etmek i¢in bagimli gruplar icinT-Testi analizi sonuglarina yer verilmistir.
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Tablo 4.4.0grencilerin Dijital Bagimlilik Diizeylerinin Kontrol Grubu On Test-Son Test
Puanlariin Karsilagtirilmasi

Boyut Grup n X S Sd t p

Yoksunluk On Test 60 20,77 5,60 59 2,717 ,009**
Son Test 60 22,07 5,99

Durtisellik On Test 60 39,22 9,35 59 2596 ,012*
Son Test 60 40,75 8,98

Diisiik On Test 60 11,23 3,53 59  -1,690 096

Performans Son Test 60 11,75 3,48

Diisiik Benlik On Test 60 12,47 3,88 59  -1,171 247

Algist Son Test 60 12,73 3,55

Sosyal Izolasyon On Test 60 13,98 3,43 59 -2,114 ,039*
Spn Test 60 14,42 3,13

TOPLAM On Test 60 97,67 22,59 50  -2,670 ,010**
Son Test 60 101,72 21,65

* p<.05, ** p<.01

Tablo 4’te goruldigi gibi arastirmaya katilan Ogrencilerin dijital bagimlilik
olgegininDusiik Performans [tsey= -1,690, p>.05]ve Diisiik Benlik Algist [tsg= -1.171,
p>.05]boyutlarindakontrol grubu On test-son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir.Y oksunluk [tsey= -2,717, p<.01]; Durtusellik [ts9)= -2,596, p<.05];Sosyal
1zolasy0n [ts9=-2,114, p<.05] ve dijital bagimlilik 6l¢eginin toplam puanlar [tsg)= -2,670,
p<.01] kontrol grubunda 6n test-son test puan ortalamalari anlamli olarak farklilasmaktadir.
Yoksunluk boyutunda én test puani (X=20.77 S=5.60) son test puanina (X=22.07, $S=5.99),
Dirtiisellik boyutunda 6n test puani (X=39.22, $=9.35) son test puanina (X=40.75, $=8.98),
Sosyal Izolasyon boyutunda &n test puani (X=13.98, S=3.43) son test puanma (X=14.42,
S=3.13) ve dijital bagimlilik 6lgeginin toplam puanlari on test puani (X=97.67, S=22.59) son
test puanma (X=101.72, S=21.65) gére daha yilksek ortalamalara sahip oldugu ve kontrol
gruplarinda son test dijital bagimlilik diizeylerinin arttigi gortlmektedir.Kontrol grubunda
dijital bagimlilik diizelerinde anlamli farklilik bulunmasi1 beklenmemektedir ancak on test ve
son test uygulama siiregleri arasinda gegen siirede Ogrencilerin bazi boyutlarda bagimlilik
diizeylerinin arttigi goriilmektedir. Bu durum kontrol grubundaki 6grencilerinarastirmadan

bagimsiz bir sekilde teknolojik cihazlarin kullanimina devam etmesinden kaynaklanabilir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu bolumde, fiziksel aktivitenin (pilates) dgrencilerin teknoloji bagimliligi {izerine
etkisi bulgularin ¢oziimlenerek analiz edilmesi ile ulasilan sonuglara ve ilgili literatiirdeki

diger arastirmalarin sonuglari ile iligkilendirilen tartismalar ve onerilere yer verilmektedir.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Bu calismada fiziksel aktivitelerden pilatesin 6grencilerin teknoloji bagimliligi {izerine
etkisini belirlemek amac¢lanmistir. Bu amag dogrultusunda 6grencilerin fiziksel aktivitelerden
pilatese katilimiyla teknoloji bagimlilig1 arasinda iliski olup olmadigi, pilatese katilarak
gecirilen sureyle teknolojik cihazlarla gecirilen zaman arasinda iligkinin nasil oldugu,
teknolojik bagimlilikla 6grencilerin sosyal iligkileri arasinda nasil bir iliski oldugu ve

teknoloji bagimliliginin aliskanliklar1 ne sekilde etkiledigi arastirilmistir.

Teknoloji bagimlilig1 iizerine yapilan arastirmalara bakilinca; patalojik internet
kullanimi1 (Davis, 2001), problemli internet kullanimi (Caplan, 2002), internet davranis
bagimlilig1 (Hall ve Parsons, 2001) seklinde degisik arastirmalarin yapildigir bilinmektedir.
Alanyazin incelendiginde teknoloji bagimliligi madde ile alakali olmayan davranissal
bagimliliklar olarak ele alinmakta ve incelenmektedir. Griffiths (2000) maddeye dayanikli
bagimlilik tanimlarma ragmen madde kullanimi kapsaminda olmayan bilgisayar oyunu,
kumar, internet, gibi davranislarinda bagimlilik yapict 6zellikte oldugunu savunmaktadir
(Turgut ve Aslan, 2020).

Internetin bagimliligryla ilgili literatiirde epeyce ¢aligma bulunmaktadir. internet
bagimliligiyla ilgili iilkemizde yapilan ¢aligmalar incelendiginde farkli bulgulara rastlanmistir.
Alagam (2012) tarafindan yapilan ve iiniversite Ogrencilerini kapsayan bir arastirmada
patolojik internet kullanimi oranmi %0.6 olarak tespit edilmistir (Alagam, 2012). Ugkardes
(2010) tarafindan yapilan arastirmada Mersin’de gercgeklestirilen ve 910 {iniversite
ogrencisinin dahil edildigi calismada patolojik internet kullanim orani %2 olarak tespit
edilmistir (Ugkardes, 2010). Balc1 ve Giilnar (2009) yaptiklar1 ¢alismada Konya’da Selguk
Universitesi’nde 953 6grenciyi kapsayan arastirmada patolojik internet kullanim oran1 %23.2

olarak tespit edilmistir (Balc1 ve Giilnar 2009). Canan ve ark. (2010) tarafindan yapilan
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calismada Diizce ilinde 300 lise Ogrencisini kapsayan bir arastirmada patolojik internet
kullanim oram1 %11.6 olarak tespit edilmistir (Canan, Ataoglu, Nichols, Yildirrm ve Oztiirk:
2010). Bayhan (2011) tarafindan lise 6grencileri arasinda yapilan bir arastirmada patolojik
internet kullanim orani1 %14 olarak tespit edilmistir (Bayhan, 2011). Yapilan ¢alismalar
incelendiginde internet bagimliligiyla ilgili farkli istatistiksel sonucglar ortaya ¢iktigt

gorilmektedir.

Teknolojiye ulagmanin miimkiin oldugu tiim toplumlarda c¢ocuklar ve gengler,
teknolojik esyalar1 giindelik hayatin i¢inde bir sekilde kesinlikle deneyimlemektedirler. Bu
anlamda diisiliniildiigiinde bilgisayarin ve internetin kullanim siiresi ve bu mecrada gegirilen
zamana hangi anlamlarin yiiklendigi Onemlidir. Teknoloji bagimliligiyla ilgili 6nemli

kriterlerden birisi de budur. Ozellikle ailelerin bu kriterlere dikkat etmesi gerekmektedir.

Bu arastirma ile fiziksel aktivitenin (pilates) 6grencilerin teknoloji bagimliligi {izerine
etkisini degerlendirmek amaciyla 120 dgrenciye dijital bagimlilig1 6lgegi uygulanarak deney
ve kontrol gruplariyla degiskenlik durumu karsilastirilmaya calisilmistir. Bu dogrultuda
belirlenen “yoksunluk”, “durtusellik”, “diisiik performans”, “diisiik benlik algisi”, *sosyal
izolasyon” ve “toplam” boyutlarinda parametrelerinin 6n test ve son test sonuglarinin
karsilastirilmast sonucunda ortaya ¢ikan degiskenler arasinda anlamli bir farklilik olup

olmadig1 sorulart arastirmanin alt problemlerini olusturmaktadir.

Arastirma, yar1 deneysel olan arastirma modellerinden kontrol grubunun oldugu 6n ve
son test deseni ile tasarlanmistir. Aragtirmanin deney ve kontrol grubunu olusturan ¢alisma
grubu sinirlandirilirken kolayca erisilebilecek ve egitim-6gretimde devam eden amach
orneklem metotlarindan olan uygun (convenience) Orneklem tekniginden yararlanilarak
secilen toplam 120 O6grenciden olusmaktadir. Elde edilen verilerin analiz edilerek
¢Oziimlenmesinde, deney ve kontrol grubu 6n ve son testleri i¢cin bagimsiz érneklem T test,
deney grubu 6n-son testler ve kontrol grubu 6n-son testler i¢in ise eslestirilmis grup T test

kullanilmistir.

Calisma baslamadan once yapilan on test deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin fiziksel aktivite (pilates) ve teknoloji bagimlilig iliskisinin degerlendirilmesine

yonelik sonug ve tartisma:.

C alismada fiziksel aktivitenin (pilates) teknoloji bagimliligina etkisi konusunda

uygulanan dijital bagimlilik 6l¢egi ile Deney-kontrol gruplari arasinda on testlere iliskin
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sonuglar incelendiginde dijital bagimlilik 6lceginin tiim boyutlarinda ve toplam puanlari
deney ve kontrol grubu 6n test puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmadigini
gostermektedir. On test i¢in olusturulan deney ve kontrol gruplart benzer nitelikteki
gruplardan olusmaktadir. On test uygulanan deney ve kontrol gruplar1 benzer nitelikte oldugu
icin deney ve kontrol gruplari arasinda farkliligin olusmamasi beklenen bir sonugtur. Veriler,
fiziksel aktivite uygulama Oncesinde dijital bagimlilik puanlar1 agisindan benzer 6zelliklere
sahip oldugunu gdstermektedir. On test uygulanan deney ve kontrol gruplarinin dijital
bagimlilik diizeyleri incelendiginde orta diizeye yakin bir bagimlilik gdsterdikleri
goriilmektedir. Calismayla paralel olarak Arslan (2019) tarafindan ortadgretim o6grencileri
diizeyinde yapilan c¢aligmada bu aragtirma ile uyumlu olarak katilimcilarin dijital

bagimliliklarinin orta diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir. (Arslan, 2019)

Son test yapilan deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin fiziksel aktivite

(pilates) ve teknoloji bagimlilig: iliskisinin degerlendirilmesine yonelik sonug ve tartisma:

Calismada fiziksel aktivitenin (pilates) teknoloji bagimliligina etkisi konusunda
uygulanan dijital bagimlilik Slgegi ile deney-kontrol gruplari arasinda son testlere iliskin
sonuglar incelendiginde tiim boyutlardadeney ile kontrol grubu son test puan ortalamalari
arasinda anlaml bir fark bulunmamaktadir. Ancak tiim boyutlarin deney ve kontrol grubu son
test puan ortalamalarinda diisiistin oldugu s6ylenebilir. Bu diislis anlaml1 farklilik olusturmasa

da dijital bagimlilik diizeylerinde diisiisiin oldugunu gostermektedir.

Bununla birlikte dijital bagimmlilik Olgeginin yoksunluk, diirtiisellik ve toplam
boyutlarinda deney ve kontrol grubu son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli farkin oldugu
oldugu ve deney grubu lehine azalisin oldugu goriilmektedir. Buradan da anlasilacagi iizere
fiziksel aktivitenin (pilates) teknoloji bagimliligi ve Glgegin boyutlari olan yoksunluk ve
dartisellik tizerinde olumlu etki olusturdugu, bagimlilik diizeyini azalttigi sonucuna
ulagilmistir. Calismayla paralel olarak Froolich ve ark. (2016) tarafindan yapilan
arastirmadacocuklarininternet bagimliligiyla glnlik bilgisayar oyunu oynama surelerine
arasinda bag olup olmadigr arastirilmistir. Cocuklarin bilgisayarda gecirdikleri oyun
siireleriyle Internet bagimliliklari arasinda anlamli diizeyde farklilk oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Bununla birliktebagimliligi yiksek seviyede olan 6grencilerin glinliikbazda
degerlendirildiginde bilgisayar Uzerindeki oyunsirelerinindort saatten fazla oldugu sonucu
ortaya ¢ikmistir (Frolich, Lehmkuhl, Orawa, Bromba, 2016). Yei¢ (2018)’inarastirmasinda

lisansa sahip sekilde sporla ilgilenen &grencilerin internet bagimliliginin boyutlarindan
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sayilan islevsel bozulmaduzeylerinde ve yoksunluk seviyelerinde daha diisiik puan aldiklari
sonucu ortaya ¢ikmistir (Yei¢, 2018). Bu da gostermektedir ki spor, bagimlilik diizeyini

diistirmektedir.

Ontest ve sontest yapilan Deney grubunda yer alan égrencilerin fiziksel aktivite

(pilates) ve teknoloji bagimlilig iliskisinin degerlendirilmesine yonelik sonug ve tartisma:

Calismada fiziksel aktivitenin (pilates) teknoloji bagimliligina etkisi konusunda
uygulanan dijital bagimlilik 6l¢egi ile deney gruplar1 arasinda Ontest ve sontestlereiliskin
sonuglar incelendiginde diisiik benlik algis1 haricinde tiim boyutlarda anlamh fark ¢ikmustir.
Teknoloji bagimliliginin boyutu olan diisiik benlik algis1 incelendiginde ise istatistiksel olarak
anlamli olmasa da fiziksek aktivitenin diisiik benlik algisini azalttifi goriilmektedir. Diisiik
benlik algisi, bireyin kendini diisiik bir degerde gdérmesi veya toplum tarafindan kabul
edilmemesi durumu olarak diisiiniilebilir. Benlik algis1 diisiik olan bireyler de kendilerini
degerli gorme ihtiyaclarini sosyal medya iizerinden gidermek isteyebilir. Bu durumun bir
sonucu olarak bireyin internet kullaniminda artis s6z konusu olabilmektedir. Hatta kontrolsiiz
kullanimlarin yol agtig1 bagimlilig1 dahi ortaya cikarabilecegi ifade edilebilir. Benzer sekilde
Weinstock ve ark. (2017) madde bagimlilig1 olan kisilerde diizenli olarak yapilan fiziksel
egzersiz sonucunda duygu durumunda diizelme, madde isteginde azalma gibi akut yararlar ve
yineleme riskinde azalma oldugunu bildirmislerdir (Weinstock, Farney, Elrod, Henderson,
Weiss, 2017). Fiziksel aktivite (pilates) uygulanan deney grubunda g¢alisma Oncesi ve sonrasi
anlaml bir farkin olup olmadig1 degerlendirilmistir. Dijital bagimlilik 6l¢eginde yer alan tiim
boyutlarda disiisiin oldugu goézlenmektedir. Buradan sonug olarak yapilan fiziksel aktivite
(pilates) uygulamasinin  Ogrencilerin  teknoloji  bagimliligin1  diislirdiigii  sonucuna
ulasilmaktadir. Khan ve arkadagslari liniversite 6grencilerinde yaptiklar1 arastirmada internet
bagimlihig diizeyi arttikga fiziksel aktivite diizeyinde azalma oldugunu bildirilmislerdir

(Khan, Shabbir, Rajput, 2017).

Ontest ve sontest yapilan kontrol grubunda yer alan égrencilerin fiziksel aktivite

(pilates) ve teknoloji bagimlilig iliskisinin degerlendirilmesine yonelik sonug ve tartisma:

Calismada fiziksel aktivitenin (pilates) teknoloji bagimliligina etkisi konusunda
uygulanan dijital bagimlilik 6lgegi ile kontrol gruplari arasinda Ontest ve sontestlereiliskin
sonuglar incelendiginde dijital bagimlilik 6lgeginin genel anlamda tiim boyutlarinda verilerin
yiikseldigi sOylenebilir. Kontrol grubuna uygulanan On testten alti hafta sonra son test

uygulanmistir. Kontrol grubuna on test uygulandiginda ortaya ¢ikan veriler diisiikken sonra
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bu grupla herhangi bir fiziksel aktivite (pilates) ¢alismasi ve teknoloji bagimlilig: ile ilgili
herhangi bir ¢aligma yapilmadig: i¢in son test yapildiginda verilerin ytikseldigi goriilmektedir.
Kontrol grubunda dijital bagimhilik  diizelerinde anlamli  farklilk  bulunmasi
beklenmemektedir ancak ©on test ve son test uygulama siirecleri arasinda gegen siirede
ogrencilerin bazi boyutlarda bagimlilik diizeylerinin arttig1 gorulmektedir. Bu durum kontrol
grubundaki Ogrencilerinarastirmadan bagimsiz bir sekilde teknolojik cihazlarin kullanimina
devam etmesinden kaynaklanabilir. Ayrica dijital bagimlilik 6lgeginin Diisiik Performans ve
Diisiik Benlik Algis1 boyutlarinda kontrol grubu 6n test-son test puan ortalamalarindan yola
¢ikarak anlamli bir fark bulunmadigi sonucuna ulasilmistir. Bununla birlikte Yoksunluk,
Durtusellik, Sosyal Izolasyon ve Dijital Bagimlilik 6lgeginin toplam puanlari verilerinden
yola ¢ikarak kontrol grubunda Ontest-sontest puan ortalamalar1 anlamli olarak
farklilasmaktadir. Kontrol grubuna bagimlilikla miicadele anlaminda uygulama yapilmadigi
icin bu grubun bagimlilik oraninin arttig1 ifade edilebilir. Hatta ¢aligma sonrasindaki siiregte
de herhangi aktivite yapilmadiysa bu grubun bagimlilik oranindaki yiikselisin devam ettigi de
diistintilebilir. Arastirma sonuglartyla paralel olmasi bakimindan Ergin ve ark. (2013)
Pamukkale Universitesi Tip Fakiiltesi dgrencileriyle internet bagimliligi dlgegi kullanarak
yaptiklar1 calismadadiizenli spor yapan ogrencilerin Ol¢ek puanlarina gore daha diisiik
bagimlilik seviyesine sahip olduklari sonucuna ulasmislardir (Ergin, Uzun, Bozkurt: 2013).
Erzincanh (2022) tarafindan yapilan aragtirmada Dijital bagimlilik baglaminda ise; hayat
akisin1 engelleme ve duygu durumu boyutlarinda dijital ortamda gegirilen siireye gore gruplar
arasinda anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Bu dogrultuda bireylerin fiziksel aktivelerde
bulunmayip teknolojik cihazlarla gecirdikleri siire ile bagimlilik seviyeleri arasinda anlaml
bir iliski oldugu soylenebilir. Bulgulardan yola ¢ikarak dijital ortamda gegirilen siire arttikca
dijital bagimlilik seviyelerinin arttig1 sonucuna ulasilabilir. Aycan ve Uziim (2020) yaptiklari
caligmada lisansli spor yapan 6g8renciler ile spor yapmayan dgrenciler arasinda spor yapmayan
ogrencilerin internet bagimlilik puanin yiiksek oldugu belirtilmektedir. Turan (2015)
tarafindan yapilan calismada bos zamanlarini spor, miizik, sinema ve kitapla geciren
Ogrencilerle bu zaman dilimini internet kullanarak gegiren bagimlilik riski bulunan lisans
Ogrencilerine oranla bagimlilik diizeylerini anlamli derecede diisiik olarak saptadiklarini
belirtmistir. Can ve Tozoglu (2019) yaptiklar1 ¢aligmada 6grencilerin spor yapma ve internet
bagimliligi durumu incelendiginde kontrol kayb1 ve fazla online kalma arzusu alt boyutunda
anlam igeren farklilik tespit etmislerdir. Tespit edilen farka gbre spor yapmayanlarin puan
ortalamalar1 yiiksek olarak bulunmustur. Dogan (2013) tarafindan yapilan ¢alismada ergenlik

donemindeki c¢ocuklarin bos zaman faaliyetleri ile internet bagimlilik diizeyleri arasinda
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anlamli bir farklilik tespit etmislerdir. Bilgisayar kullanan ergenlerin farkl aktivite tercih eden
ergenlere gore internet bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmiglerdir. Yarasir
(2018) tarafindan yapilan arastrmada Firat Universite’si Saghk Hizmetleri Meslek
Yiiksekokulu’nda 6grenim goren ve 17-25 yas araligindaki 6grencilerin internet bagimliligi
ve diizenli spor etkinligi arasinda negatif yonlii, anlamli fakat zayif bir iliski oldugunu tespit

etmistir.

Hanglung ve ark. (2015) tarafindan Madde kullanim bozuklugu olan bireylerle yapilan
bir arastirmada yapilandirilmis bir egzersiz programinin madde yoksunlugu ile ilgili olan
depresyon ve anksiyete belirtilerini iyilestirmede etkili bir yontem oldugu bulunmustur

(Haglund, Ang, Mooney, Gonzales, Chudzynski, Cooper, Dolezal, Gitlin, Rawson, 2015).

Ercan ve ark. (2016)’nin alkol ve madde bagimlilig1 tedavisi goren yetigkinlerde
uygulanan diizenli egzersiz aktivitenin etkilerinin degerlendirildigi caligmalarinin sonunda
diizenli egzersiz grubunun kaygi diizeylerinde kontrol grubuna oranla anlamli derecede daha
fazla azalma tespit edilmistir (Ercan, Ilhan, Karagdzlii, 2016). Diizenli spor etkinliginin diger
bagimliliklarda oldugu gibi internet bagimliligi tedavisinde yararli olabilece§ine ve ayni

zamanda bagimlilik gelismesini 6nlemede degerlendirilebilecegi soylenebilir.

Arastirmamizin sonuglar1 ve literatiirde yer alan arastirmalardan elde edilen bulgular
dogrultusunda pilates gibi fiziksel aktivitelerin yapilmasinin sonucunda teknoloji
bagimliliginin diisiiriilmesinde etkili oldugu seklinde yorumlanabilir. Buna gore ozellikle
cocuklar ve genglerin bagimliliklarinin 6niine gegilmesi veya tedavisi edilmesinde 6nemli

oldugu sodylenebilir.

Fiziksel aktiviteler, viicut organlarinin saglikli sekilde gelismesini ve zinde kalmasina
yardimci olmaktadir. Hareketin olmadig1 bir yasanti tarzi ¢ok ciddi olumsuz saglik sorunlarin
beraberinde getirmektedir. Viicuttaki yag oranindaki artig, viicut yapisinin fiziksel olarak
bozulmasi, kemik ve kas gelisiminin olumsuz etkilenmesi, organlarin isleyisindeki sorunlar
gibi birgok olumsuz durum s6z konusu olmaktadir. Cocukluk ve genclik donemi icerisinde
fiziksel aktivitelere yer vermek ilerleyen yaglarda bu problemle karsilasma olasiligini
diisiirmektedir, Dolayisiyla bu sorunun nedeni ve ¢oziimii c¢ocukluk aliskanliklarinda

aranmalidir (Gtir, 2011).

Fiziksel aktivitelerden pilates; esneklik, denge, koordinasyon, kuvvet, kassal

dayanikliligr saglayabilen egzersizlerdendir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir
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tiiriidiir, ¢linkli hareketlerin farkli diizlemlerdeki birgok kombinasyonu vardir (Cozen, 2000).
Fiziksel aktivitelerden pilates kiiciik yaslardan bagslayarak yapildiginda cocuklarin ileri
yaslardaki fiziksel ve ruhsal sagliklar1 agisindan biiyiik dnem arz etmektedir. Ozellikle, ge¢
ergenlik doneminin psikolojik ve gelisimsel Ozellikleri ve internete kolay erigimleri
diistintildiiglinde tiniversite d6grencilerinin teknoloji bagimliligina kars1 savunmasiz olduklari
gosterilmistir (Kandell, 1998). Bu baglamda pilates ileride olusabilecek bagimliliklarinda

Oniine gecilmesinde etken olabilecegi sdylenebilir.

Bilindigi {izere teknolojinin gelismesi ile dijital araglarin islevi, kullanim
cercevelerinin genislemesi s6z konusu olmustur. Cok cesitlilik gosteren bu teknolojik bu
araclar, bilin¢li ve amacina uygun sekilde kullanildiginda hayati kolaylastirmasinin yani sira
ve zamandan kazang saglar. Teknolojik araclar bilingsiz sekilde kullanilip asir1 zaman
gecirildiginde hayati olumsuz yonde etkiledigi ifade edilebilir. (Arslan, Kirik, Karaman ve

Cetinkaya, 2015: 35). Bu olumsuz etkilerin basinda teknoloji bagimlilig1 gelmektedir.

Giliniimiizde 6grencilerin biiylik bir ¢ogunlugu masa basinda, bilgisayar karsisinda
zamanlarin1 tamamladiklari i¢in internete, sanal oyunlara ve sosyal medyaya bagimlilik giin
gectikce artmaktadir. Bu durum 6grencilerin davranis ve aliskanliklarini da etkilemektedir. Bu
etkinin yansimalarini ¢evreye bakildiginda net bir sekilde goriilmektedir. Gergek hayatla olan
baglantis1 azalmis, neredeyse sanal diinyaya kendini kaptirmis bir¢ok geng¢ ve ¢ocuk vardir.
Bu sanal hayata mahkim olmus kisiler ger¢ek diinyadaki olaylari, olgular1 sanal diinyalarinda
kullanilacak potansiyel bir malzeme olarak gdrmektedirler. Gergek diinyay1 degil de, kendi
kurduklar1 gergek diinyanin kopyasinda aktiviteden uzak sekilde hayatlarina devam
etmektedirler (Oviir, 2019). Arastirma verilerinin sonuclarindan yola ¢ikarak gelecek
nesillerin ruhsal ve fiziksel olarak saglikli olabilmesi igin teknoloji bagimliligindan uzak
durmasi gerektigi sOylenebilir. Bununla birlikte 6zellikle cocuk yaslardan itibaren pilates gibi
fiziksel aktivitelerle i¢ ice olarak yasamin devam ettirilmesi gerektigi sOylenebilir. Fiziksel

aktivelere katilan bireylerin teknoloji bagimlilifindan uzak durabilecegi sonucuna ulasilabilir.

5.2. Uygulayici ve Arastirmacilara fliskin Oneriler

Fiziksel aktivitenin (pilates) teknoloji bagimlilig1 iizerine etkisinin incelendigi bu

calismada asagida yer alan onerilerde bulunulabilir;
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-Fiziksel aktivitenin teknoloji bagimliligi tizerine etkileri konusunda aileler ve
ogrenciler okul rehberlik servisi basta olmak {izere diger Ogretmenler tarafindan

bilinclendirilmelidir.

-Teknolojik bagimlilik konusu ve bunun fiziksel aktiviteyle iliskisi, okul ve siif
rehberlik programlarinda yer alabilir, kii¢iik yaslardan itibaren ¢ocuklara bu konuda biling
kazandirilabilir. Ornegin ilkdgretim okullari miifredat programinda (MEB, 2014) yer alan
“Medya Okur-Yazarligr” (7 ve 8. siniflarda/segmeli) ve “Bilisim Teknolojileri ve Yazilim” (5.
ve 6. smiflarda zorunlu, 7 ve 8. smiflarda/se¢meli) derslerinde uygunsuz igerikli oyunlarin
zararh etkilerini azaltan, oyunlarin olumlu etkilerini gelistiren ve bilingli kullanimi1 arttiran

bilgilere yer verilebilir.

-Teknoloji bagimliligin etkilerine iliskin bircok arastirma yapilmisken, fiziksel
aktivitelerden pilatesin teknoloji bagimliligina etkileri konusunda smirli sayida arastirma
mevcuttur. Fiziksel aktivitenin teknoloji bagimliligina etkilerine iliskin ¢ok daha fazla

bilimsel aragtirma yapilmali, bu alanda yapilacak arastirma ve projeler tesvik edilmelidir.

-Arastirmay1 farkli okul tiirlerinde ve farkli yas gruplarinda uygulayarak bunlar

arasindaki farkliliklara deginilebilir.

- Bilindigi iizere ¢cocuklarin hayatindaki en 6nemli profili olusturan ailelerdir. Bu
sebeple ailelerin katildig: fiziksel aktiviteler uygulamalar1 yapilabilir.

Fiziksel aktivite (pilates) uygulanmayan o6grencilerin teknoloji bagimliliginin arttig
ifade edilebilir. Ayrica elde edilen veriler 15181nda teknoloji bagimliligi ile miicadelede pilates
veya bagka alternatif fiziksel aktivitelerin yapilmasi gerektigi, teknoloji bagimliligr ile ilgili

egitimlerin 6nemli oldugu ifade edilebilir.
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EKLER

EK-1 Dijital Bagimhhk Olgegi

Sevgili Ogrenciler,

Bu anket haftada bir saat yapilan fiziksel aktivitenin (Pilates) ergenlerin teknolojik bagimlilik
diizeyinde bir degisimin olup olmayacagini arastirip, teknolojik bagimlilik diizeyinde olumlu yénde
bir azalma olmasini amaglamaktadir.

[lk boliimiinde sizin kisisel durumunuz, ikinci bdliimiinde teknoloji kullanma aliskanliklarmz ilgili
sorular yer almaktadir.

Ankete vereceginiz samimi cevaplar arastirmaya biiyiik katkilar getirecek ve yalnizca arastirma
amaciyla kullanmlacaktir. Kigisel cevaplarimiz kimse ile paylasilmayacaktir. Vereceginiz cevaplarin
kendinizle ilgili gercek durumu yansitmasina 6zen gosteriniz. Degerli katkilariniz ve ankete
vereceginiz dogru ve giivenilir bilgiler i¢in simdiden ¢ok tesekkiir ederim.

Yiiksek Lisans Ogrencisi Fadime Eyliill UYAR
Tez Damsmam Dr. Ogretim Uyesi Serdar OZCETIN

DEMOGRAFIK BILGILER

CINSIYET:

EGITIM KADEMESI:

ANNE EGITiM DURUMU:

BABA EGITIM DURUMU:

EN COK KULLANDIGINIZ TEKNOLOJIK CIHAZLAR:

(TV, TELEFON, TABLET, BILGISAYAR, ...)

GUN ICINDE TEKNOLOJIK CIHAZ KULLANIM SAATI:

0-1 saat [ 1-2 saat [J 2-3 saat [ 3 saat ve daha fazla O

KENDINIZE AIT TELEFON, TABLET, BILGISAYAR VAR MI?

EVETO HAYIRO
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DIJITAL BAGIMLILIK OLCEGI

Asagidaki her bir maddeyi okuyun bu madde sizin i¢in her zaman
dogruysa “Kesinlikle Katiliyorum”, genelde dogru ise “Katiliyorum”,
emin degilse “Kararsizim”, genelde dogru degilse “Katilmiyorum”,
hi¢bir zaman dogru degilse “Kesinlikle Katilmiyorum” seklinde
isaretleyiniz.

Kesinlikle
Katiliyorum

Katiliyorum

Kararsizim

Katilmiyoru

Kesinlikle
Katilmiyoru

1. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet kullandiktan sonra kendimi
kotu hissederim

2. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet basindayken kendimi ¢ok
mutlu hissederim

3. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet nedeniyle yemegi pek
onemsemem

4. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet nedeniyle bir sonraki gini
uyku halinde, gergin ve verimsiz gegiriyorum

5. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internete baglanacagim amn
sabirsizlikla beklerim

6. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet i¢in bazi kazanimlardan
siklikla 6diin veririm

7.Bilgisayar basina bir iki dakikalik bir is i¢in oturup saatler sonra
bilgisayar bagindan kalkiyorum

8.Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet basinda bu kadar ¢ok zaman
gecirmekten hem sucluluk duyuyor hem de ¢ok biyik haz
duyuyorum

9.Bilgisayar, cep telefonu, TV, internetten uzak kaldigimda
huzursuzluk duyuyor ve yoksunluk belirtileri gosteriyorum

10. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet ile temas gun icerisinde
yogundur,

11. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internete isim bitse dahi kendimi
“Biraz daha bakayim” derken buluyorum

12. Bilgisayar, cep telefonu, TV internet yanimda olmadiginda
onunla yapacagim islemleri diigtinliriim

13. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet kullanamadigimda huysuz
ve sinirli hissederim

14.Zaman gegtikge Bilgisayar, cep telefonu, TV, interneti daha sik
kontrol etme geregi hissediyorum

15. Bilgisayar, cep telefonu, TV, interneti planladigimdan daha uzun
stire kullanirim

16.Bilgisayar, cep telefonu, TV, interneti kullandiktan hemen sonra
tekrar kontrol etme geregi hissederim

17. Bilgisayar, cep telefonu, TV, interneti kullanmazken, daha 6nce
kullandigimda yaptigim iglemleri diisliniirim

18. Bilgisayar, cep telefonu, TV’ye gectigimde hemen internet
baglantisini kontrol ederim

19. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internete fazla girmedigimi iddia
ederek yalan soylerim

20. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet bagindayken asiri yemek
yerim

21. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet basindayken gereginden az
yemek yerim

22. Glnlik hayattaki digkilama aktivitelerini Bilgisayar, cep
telefonu, TV yiiziinden aksatiyorum

DIJITAL BAGIMLILIK OLCEGI
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Asagidaki her bir maddeyi okuyun bu madde sizin ig¢in her zaman
dogruysa “Kesinlikle Katiliyorum”, genelde dogru ise “Katiliyorum”,
emin degilse “Kararsizim”, genelde dogru degilse “Katilmiyorum”,
hicbir zaman dogru degilse ‘“Kesinlikle Katilmiyorum” seklinde
isaretleyiniz.

Kesinlikle
Katillyorum

Katiliyorum

Kararsizim

Katilmiyoru

Kesinlikle
Katilmiyoru

23. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet basmnda her zamanki
zaman gecirdigim halde eskisi gibi keyif almiyorum, daha fazlasim
istiyorum

24. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internetle ilgili saplantili
diisiincelerim var

25. Bilgisayar, cep telefonu, TV’de siirekli tuslara basma hareketi
yaparim

26. Bilgisayarda, cep telefonunda, TV’de, internette olmamdan
dolay1 elestirilirim

27. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet kullanirken planladigim
isleri unuturum

28. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet kullanmami engelleyen
isler bana sikici gelir

29.Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet nedeniyle yapmam gereken
islerime ge¢ kaliyorum

30.Yorgunluk, halsizlik, uykusuzluk ve stresli olma, durumum var

31.Sikintili  anlarimda Bilgisayar, cep telefonu, TV, internetle
ilgilenmek beni rahatlatir

32.Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet beni sorunlardan ve
olumsuz diisiincelerden uzaklastirir

33. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet olmadan hayat bos gelir

34. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet nedeniyle ailemle ya da
arkadaglarimla iletisimim kotidiir

35. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet nedeniyle sosyal hayattan
uzaklasma, yalniz kalma istegi ve arkadaglarimla olan iligkilerde
zayiflama oluyor

36.Bilgisayar, cep telefonu, TV, interneti asir1 kullanmam
cevredekileri ihmal etmeme yol acar

37.Bilgisayar, cep telefonu, TV, internet kullanmam her seyden daha
cazip gelir

38. Bilgisayar, cep telefonu, TV, internete bagimli oldugumu
diisiiniiyorum

39.Aile ya da arkadaslarla vakit gecirmek yerine bilgisayarda, cep
telefonunda, TV de, internette vakit gegirmeyi tercih ederim

40. Bilgisayara, cep telefonuna, TV’ye internete dalarak, dis diinya
ile baglantilarimi kopartirim
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EK-3 MEB izin Onay:

TIC.
ANTALYA VALILIGI
I Milli Egitim Midtirligi

Say1  : E-98057890-20-42217562 27.01.2022
Konu * : Anket Uygulamas)
(Fadime Eylal UYAR)

IL MILLI EGITIM MUDURLUGUNE
ANTALYA

fgi :21/01/2020 tarih ve 1563890 sayili Milli Egitim Bakanliina Bagh Okul ve Kurumlarda Yapilacak
Arastirma, Yarisma ve Sosyal Etkinlik [zinlerine Yo6nelik [zin ve Uygulama Genelgesi.

Akdeniz Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisit Modiirliginin Beden Egitimi ve Spor Egitimi
Anabilim Dah Beden Egitimi ve Spor Egitimi Tezli Yiksek Lisans Programi Sgrencisi Fadime Eylil
UYAR'n “Fiziksel Aktivitenin Ogrencilerin Teknoloji Bagimlihg Uzerine Etkisi” isimli aragtirmasini,
[limiz Muratpasa llgesi Ozel Antalya Lara Kolejinde uygulama istegi ile ilgili Akdeniz Universitesinin
17/01/2022 tarih ve 267858 sayili yamsi Modirlagimiz ARGE Birimi Degerlendirme ve Inceleme
Komisyonunca incelenmis olup;

Ady gegenin ilgi Genelge kapsaminda 2021-2022 Egitim Ogretim Yili igerisinde olmak iizere,
{limiz Muratpasa llgesi Ozel Antalya Lara Kolejinde Sfrenim géren ortaokul ve lise Sgrencilerine
yonelik arastrmasim, Okul Midirliklerinin - sorumlulugunda Egitim  Ofiretim  faaliyetlerini
aksatmaksizin vapmasi,

S8z konusu araghrmanin bitimine miteakip; sonue raporunun bir Smedinin CD ortarminda
Midirligiimilz Ar-Ge bilrosuna gbnderilmesi kaydiyla uygulanmasi, Komisyonca uygun gbrillmistilr.

Makamlarimzea da uygun girildiil takdirde, Valilik Makamimn 25/08/2020 tarih ve 24911
sayih yetki devrine gre olurlanmza arz ederim.

Mehmet KARAKAS
Midir a.
Midiir Yardimcisi

OLUR
Hiiseyin ER

Valia.
{1 Milli Egitim Modaro

B bl gin enli clobinonik imaa ilc gl s gl

Ah:mﬂﬂl Hamidiye Cad. Moc% Muraipagaffasalys Belge Dogrulama Adresi : hitps iwww. tarkiye gov irimeb-ghys
Bilgs bpie: Erdal ER
Telefon Mo - 0(242) 338 50 00 Uswvan : Teknmyen
E-Posta: projeler(Mgimek go. i Intermet Adresic hitp:fantalya meb. gov.irf Falos 2423386111 §e
Kep Adren | mebShall lepar
By vrak pirvesls slektroaik imza s immalarnjer. b errakions meb or i drmsindes F657 -BOBF-32C7-90Fa-3532 kodu il it cddebilic
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EK-4 Etik Kurul Karari

Evrak Tarih ve Sayisi: 03.12.2021-234724

T.C
AKDENIZ UNIVERSITES] REKTORLUGD

Sosyal ve Besen Bilimler Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu

TOPLANTI TARIHI
TOPLANTI SAYISI
KARAR SAYISI

KURUL KARARI

: 30.11.2021

= B 5 4ADH B 3F J3a

birligi ile karar verilmisgtir.

Baskan

Prof. Dir.
Hilmi DEMIRKAYA

Uye
Prof. Dr.
Nursen ADAK

Uve
Prof. Dr, )
Giskhan AKYUZ

Prof. Dr. Hilmi DEMIRKAY A

Baskan Yrd.

Prof. Dr.
Sibel MEHTER AYKIN

Uye

Prof. Dr.

Sibel PASAOGLU YONDEM
(kanlamadi)

Universitemiz Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bélimii Dr. Ogr.
Uyesi Serdar OZCETIN'in damsmanlifimi, Fadime Eylil UYAR'n arastrmacilifin
istlendigi, "Fiziksel Aktivitenin Ogrencilerin Teknoloji Bagumlihig Uzerine Etkisi” konulu
¢ahismanin, fikri hukuki ve telif haklan bakimindan metot ve Slgegine iliskin sorumlulugun
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