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OZET

OGRETIM SURECINDE KULLANILAN TEKNOLOJIYE BAGLI ALGILANAN
YORGUNLUK DUZEYI VE EGZERSIZ ETKISI

Nesibe Biisra KABACALI
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiisti Egitim Enstitiisii
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Levent CETINKAYA
25/08/2023, 68

Bu calismada, Ogrencilerin 6gretim siireclerinde kullanmig olduklar1 teknolojik
araglara bagli yorgunluk diizeylerinin belirlenmesi ve yapilan egzersizlerin yorgunluga
etkisinin arastirilmasi amaclanmistir. Ortaokul 6. sinif d6grencileriyle yiiriitiilen ¢aligmada,
108 Ogrenci egzersiz yapan, egzersiz yapmayan ve kontrol olmak flizere {i¢ grupta
degerlendirilmistir. Kontrol grubu 6grencileri geleneksel ortamda 6grenimlerine devam
ederken, deney gruplari ti¢ hafta boyunca sirasiyla; bilgisayar, akilli cep telefonu, tablet
bilgisayar ile derslerini islemislerdir. Karma arastirma yontemin benimsendigi ¢alismanin
nicel boyutunda Ontest-sontest kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir.
Yorgunluk siddet Olgegiyle toplanan veriler, bagimli 6rneklem t-testi ve iki faktorlii
varyans analizi ile ¢oziimlenmistir. Gergeklestirilen analizler sonucunda 6gretim siirecinde
teknolojik araclar ile etkilesim i¢inde olan ve bu etkilesim sonrasi egzersiz yapan grubun
yorgunluk puanlarinda anlaml diizeyde azalma oldugu gézlenmistir. Egzersiz yapmayan
grubun yorgunluk puanlarinda ise her ii¢ ara¢ i¢in de anlamli diizeyde bir artisin oldugu
belirlenmistir. Teknolojik ara¢ kullanmayip yiiz ylize 6grenimlerine devam eden kontrol
grubu oOgrencilerinin yorgunluk puanlarinda ise ders Oncesi ve sonrasi yorgunluk
diizeylerinde anlamli diizeyde bir azalma s6z konusu oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin
nitel boyutu ise egzersiz yapan dgrenciler ile gergeklestirilmis olup agik uclu soru formu
kullanilarak toplanan veriler igerik analizi ile ¢oziimlenmistir. Analizler, 6grencilerin
egzersizin saglik i¢in faydali oldugunu ve yorgunlugu azalttigini olumlu bir sekilde
belirttiklerini gostermistir. Elde edilen bu sonuglar teknolojik araglarla ders islerken

yorgunlugun onlenmesi ve dgrencilerin sagliginin korunmasi adina, dersler sirasinda kisa



egzersiz molalarinin énemini ortaya koymaktadir. Ozellikle teknolojik araglarmn yarattig
potansiyel yorgunlugu azaltmak adina, bu egzersiz molalarinin diizenli olarak verilmesi
hem 6grencilerin akademik performanslarini artirabilir hem de uzun vadede sagliklarinm
koruyabilir. Bu baglamda, egitim kurumlarina ve 6gretmenlere, ders igeriklerini planlarken

bu molalar1 dahil etmeleri Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Yorgunluk, Teknoloji destekli 6gretim, Insan

teknoloji etkilesimi, Egitimde teknoloji entegrasyonu.



ABSTRACT

THE LEVEL OF FATIGUE AND EXERCISE EFFECT PERCEIVED IN
RELATION TO THE TECHNOLOGY USED DURING THE TEACHING
PROCESS

Nesibe Busra KABACALI
Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Master of Science Thesis in Computer Education and Instructional Technology
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Levent CETINKAYA
08/25/2023, 68

The purpose of this study was to determine the fatigue levels of students related to
their use of technological tools during their instructional processes and to explore the
impact of exercises on this fatigue. The study involved 6th-grade secondary school
students and included the evaluation of 108 students divided into three groups: one group
that engaged in physical exercise, another that did not exercise, and a control group. While
the control group received their education in the conventional classroom environment, the
experimental groups used different electronic devices (computers, smartphones, and tablet
computers) for their lessons, each for a duration of three weeks. A mixed research method
was adopted, and a pre-test-post-test control group quasi-experimental design was used in
the quantitative dimension of the study. The Fatigue Severity Scale was used to collect
data, and the data were analyzed using paired samples t-test and two-way analysis of
variance. The analyses indicated a significant decrease in fatigue scores for the group
interacting with technological tools and exercising after this interaction. On the other hand,
the group that did not engage in physical exercise demonstrated a notable rise in fatigue
scores across all three devices. In contrast, the control group, comprising students who did
not utilize technological tools and continued with traditional in-person learning, displayed
a considerable reduction in fatigue levels before and after classes. In relation to the
qualitative component of the study, which centered on students engaged in physical
exercise and involved the use of open-ended questionnaires, content analysis techniques

were applied for response analysis. The findings revealed that students conveyed favorable

vi



sentiments concerning the health advantages of physical activity, affirming that it
effectively reduced fatigue. These outcomes underscore the significance of incorporating
brief exercise intervals within classes to counteract fatigue and promote the well-being of
students, particularly in light of the potential exhaustion associated with technology usage.
Regularly implementing these exercise breaks can not only enhance students' academic
performance but also safeguard their long-term health. Therefore, educational institutions

and teachers are encouraged to integrate such breaks when devising lesson plans.

Keywords: Exercise, Fatigue, Technology based instruction, Human-technology

interaction, Technology integration in education.
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

1.1. Problem Durumu

Teknolojinin gelisimi ve hayatimizda sagladigi kolayliklar sebebiyle teknoloji
kullanimi her gegen giin hizla artmakta ve kullanim alani genislemektedir. Endiistri, saglik,
sanat ve egitim alanlarinda kendine yer bulan teknolojinin giinliikk yasantimizin énemli bir
parcast oldugunu sdylemek miimkiindiir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2022
hanehalki bilisim teknolojileri kullanim arastirmasina gore internet imkani olan hane orani
bir onceki yila gore %2,1’lik artis gostererek %94,1 olurken, 16-74 yas araligindaki
bireylerin internet kullanim orani bir 6nceki yila gore %2,4°liik bir artis gostererek %85,0
olmustur. Bilgi ve iletisim teknolojileri iiriinii bulunma oranlarma bakildiginda TUIK
(2022) wverilerine gore hanelerin %99,2’sinde cep telefonu/akilli telefon, %36,1’inde
taginabilir bilgisayar, %24,7’sinde tablet bilgisayar, %15,8’inde masaiistii bilgisayar ve
%53,3’linde diger cihazlarin bulundugu belirlenmistir. Hanelerde bu cihazlarin bulunma

oranlarina iliskin 2018-2022 yillar1 arasindaki degisim Sekil 1’ de verilmistir.

Hanelerde bilisim teknolojileri bulunma oram (%) 2018-2022
0 98,7 98,7 99,4 99,3 99,2
10

36.1
26,7

383
P84 26.3 D47,
19,2 17.6 16,7 16,8 15.8
0

2018 2019 2020 2021 2022

37,9 37,9 36,4
22,0

® Masaiistii bilgisayar ™ Diziistii bilgisayar ™ Tablet bilgisayar ™ Cep telefonu/ Akilh telefon

Sekil 1. Hanelerde bilisim teknolojileri bulunma orani (%)



Veriler incelendiginde hanelerde bilisim teknolojilerinin bulunma oranlarinda
yillara gore bazi degisikliklerin oldugu goriilmektedir. Tabloda her yil en fazla bulunma
oranina sahip cihaz giinlik yasantimizin vazgegilmez bir pargasi haline gelen cep
telefonu/akilli telefonlarlar, ikinci sirada teknik Ozellikleri ve tasinabilirligi nedeniyle
diziistii bilgisayarlar, Giglincii sirada tasima ve kullanim kolayligi bakimindanlar tablet
bilgisayarlar, dordiincii sirada teknik 6zellikleri bakimindan yiiksek performans gerektiren
isler ve oyunlarda kullanilan masaiistii bilgisayarlar yer almaktadir. Tiirkiye’de hanelerde
Ozellikle bilgi ve iletisim teknolojileri kullaniminin artarak devam ettigini sdylemek
mimkiindiir. Tiirkiye, son on yildir basta internet olmak tizere dijital teknolojilerin kolay
erigilebilir hale gelmesiyle birlikte, dinamik ve geng niifusa sahip olmasi nedeniyle en hizli
degisime ugrayan ve degisimi benimseyen iilkelerin basinda gelmektedir (Cetinkaya,
2019). Ozellikle séz konusu teknolojilerin kullanim artisinda da bu geng niifusun etkili

oldugunu séylemek miimkiin gériinmektedir.

Teknoloji  toplumsal ihtiyaglarin  karsilanmasinda  yasamsal  yeniliklerin
saglanmasini amaglasa da, yeni teknolojilerin uygulanabilir olmast toplumun yapisi ve
zaman faktorlerine gore degismektedir (Cetinkaya ve Keser, 2014). Bu noktada hayatimizi
kolaylagtirmas1 beklenen teknolojinin neden olacagi olasi risklerin de kestirilmesi
gerekmektedir. Dijital teknolojilerin gelisimiyle bir ¢ok sinirin ortadan kalkmasina ragmen
giiniimiizde bu risklerin tam anlamiyla ortadan kalkmas1 miimkiin gériinmemektedir. Hizla
yayginlasan teknoloji kullanimindan kaynakli saglik sorunlar1 yine bu riskler arasinda yer

almaktadir.

Kontrolsiiz bir sekilde teknolojik cihazlarla etkilesimde bulunmak fiziksel ve
psikolojik saglhigimiza etkilerini kisa ve uzun vadede gostermektedir. Bu cihazlarla
etkilesim halindeyken uzun oturma siireleri ve fiziksel aktivitenin azalmasiyla o6zellikle
kas-iskelet sistemini etkileyebilmektedir. Nitekim bu cihazlarin kontrolsiiz kullaniminin
anksiyete (kaygi bozuklugu), depresyon, dikkat eksikligi ve zihinsel yorgunluk gibi
psikolojik rahatsizliklara da sebep oldugu ortaya koyulan ¢alismalarda vurgulanmaktadir
(Howie vd., 2017; Morahan-Martin, 2005; Mustafaoglu vd., 2018). Bu durum her ne kadar
teknolojik cihazlarin egitim ortamlarinda kullanilmasinin ¢ok sayida olumlu etkisi olsa da

olumsuz etkilerinin g6z ard1 edilememesi gerektigini ortaya koymaktadir. Nitekim 15 yas
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iistli bireylerin yasadig1 baslica saglik sorunlari géz oniinde bulunduruldugunda bel ve
boyun bdlgesi rahatsizliklarinin %24,6 ile ilk ve %17,2 ile boyun bolgesi problemlerinin
ikinci sirada oldugu goriilmektedir (TUIK, 2022b). Alanyazin incelendiginde, yapilan
diger calismalarda da teknoloji kullanimindan kaynakli fiziksel ve zihinsel rahatsizliklara
isaret edilmektedir. Ornegin Cuéllar ve Lanman (2017) tarafindan yapilan arastirma
sonucunda, bas ve boyun agrisi sebebiyle doktora bagvuran genglerin ortak &zellikleri
incelendiginde, ¢ogunun uzun siire mobil cihaz kullandiklari tespit edilmistir. Keser ve
Cetinkaya (2013) calismasinda, etkilesimli tahtalarin 6gretmen ve Ogrencilerde goz
sagliginda bozulma ve radyasyon riskinden dolay1 tedirginlik olusmasina sebep oldugu
bulgusuna ulasmistir. Alanyazinda asir1 mobil cihaz kullaniminin, bireylerin stres
diizeylerinin artmasina ve uyku kalitesinin diismesine sebep oldugunu ortaya koyan
caligmalar mevcuttur (Lemola vd., 2015). Teknolojik cihazlarin uzun siire kullanimi
sebebiyle boyun, omuz, bas agrilari, hafiza problemleri, depresyon, g6z sagligi
problemleri, gbz yorgunlugu, fiziksel ve zihinsel yorgunluk, el ve parmaklarda uyusma,
uyku kalitesinin diismesi gibi rahatsizliklar meydana gelmektedir (Vijayakumar vd., 2018).
Yapilan bagka bir ¢aligmada bilgisayar kullanan 6. siif 6grencilerinin boyun, sirt ve omuz
bolgelerinde daha 6nce hissetmedikleri agrilar yasadiklarini ifade ettiklerine yer verilmistir
(Jacobs vd., 2009). Teknolojik cihazlarin ¢ocuklarda kas-iskelet sagliginda sorunlara yol
actig1 gibi sedanter (hareketsiz) yasam tarzina sebep olduguna ve ebeveynlerin

bilinglendirilmesi gerektigine de isaret edilmistir (Howie vd., 2017).

Tiim bu ¢aligmalar incelendiginde, teknolojik cihazlarin olumlu yanlarinin yani sira
olumsuz yanlarinin da olduguna ve bu gercevede fiziksel ya da psikolojik etkilerinin
varligina yonelik bulgular mevcuttur. Yorgunlugu etkileyen faktorler incelendiginde yas,
beslenme, fiziksel aktivite, uyku kalitesi, depresyon ve yasam kalitesi etmenlerinin oldugu
goriilmektedir (Adin, 2019). Teknolojik cihazlarin asir1 kullaniminin yorgunluga sebep
oldugu, uyku kalitesinin diigmesine ve kisinin yorgun uyanmasina sebebiyet verdigi
diisiiniilebilir. Bu amagla, 6grencilerin kullanmis oldugu teknolojik cihazlarin yorgunluga
ne kadar etkili oldugunun belirlenmesi dnemlidir. Yine bu noktada ¢éziim iiretilmesi ve

olasi problemin en aza indirgenmesine yonelik dnerilerin sunulmasi gerekmektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bilgisayar, akilli cep telefonu, tablet bilgisayar gibi teknolojik cihazlarin asirt
kullanim fiziksel aktivitenin azalmasina, obezite ve dijital teknolojilere bagimlilik riskinin
artmasina, sosyal ortamlarda kendini ifade etmede zorluklarin yasanmasina, durus, kas-
iskelet rahatsizliklarinin ortaya ¢ikmasina, goz rahatsizliklarinin goriilme riskinin
artmasma sebep olmaktadir. Ogrencilerin  kullanmis oldugu teknolojik cihazlarin
yorgunluga ne kadar etkisi oldugunun belirlenmesi ve tespit edilen yorgunlugun etkisinin
en aza indirilmesi 6nemlidir. Bu ¢alismada, 6grencilerin 6gretim siire¢lerinde kullanmis
olduklar1 teknolojiye bagli yorgunluk diizeylerinin belirlenmesi ve algilanan yorgunlugun
azaltilmasima yonelik yapilan egzersizlerin etkisinin ortaya konmasi amaglanmaktadir.

Yapilan bu ¢calismada asagida yer alan arastirma sorularina cevap aranmistir:

a. Ogretim siirecinde kullanilan teknolojik cihazlarin dgrencilerin yorgunluk

diizeylerine etkisi var midir?

b. Ogretim siirecinde kullanilan teknolojiye baghh yorgunluga kars

egzersizlerin etkisi var midir?

c. Uygulama sonrasinda 6grencilerin siirece iliskin goriisleri nelerdir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Bilgi ve iletisim teknolojileri hayatlarimizi ¢ogu alanda kolaylastirdigr igin kisa
zamanda birgok kisi tarafindan tercih edilir hale gelmistir. Teknolojik cihazlarin sagladig:
faydalarin yaninda sebep oldugu saglik sorunlari gbéz ardi edilmemelidir. Teknolojik
cihazlara erisimin kolaylasmast ve kullaniminin yayginlagmasiyla beraber her yas
grubundan insanin bu teknolojilere ve zararl etkilerine maruz kaldig1 sdylenebilir. TUIK
(2022b) 15 yas tistii bireylerin baslica saglik sorunlarinin yillara gore dagiliminin verildigi
calismada, bel ve boyun bolgesi rahatsizliklar1i en sik goriilen rahatsizliklar olarak
belirlenmistir. Yine TUIK (2022b) tarafindan yayinlanan verilerde 7-14 yas grubundaki
cocuklarin  saglik sorunlarinin incelendigi arastirmada, kas-iskelet sorunlarinin
yasanmasinda dislis oldugu goriilmektedir. Bu veriler g6z oniinde bulunduruldugunda

gelisim cagindaki ¢ocuklarin 7-14 yas araliginda kas iskelet rahatsizliklarinin goriilme
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siklig1 diisiikken, 15 yas sonrasinda bu oranda artis olmasi ile teknolojik cihazlarin asirt

kullaniminin iligkili oldugu diisiiniilmektedir.

Teknolojik cihazlarin asir1 kullaniminin saglhiga etkileri incelendiginde, sirt boyun
agrilari, bas agrisi, hafiza problemleri, anksiyete (kaygi bozuklugu), gbz yorgunluguna
sebep olduguna yer veren g¢alismalar mevcuttur (Vijayakumar vd., 2018). Kim ve Kim
(2015) calismalarinda teknolojik cihazlart kullanirken uygun olmayan viicut
pozisyonlarinda uzun siire bulunmanin postiiriin bozulmasina sebebiyet verdigi gibi, boyun
cevresinde agr1 olugsmasma ve yorgunluk hissedilmesine sebep oldugunu belirtmistir.
Yasanabilecek tiim bu problemler icin dnleyici ve tedavi edici bir¢ok calisma mevcuttur
(Syamala vd., 2018; Szeto ve Lee, 2002). Bilingsiz teknoloji kullaniminin artmasina baglh
olarak artis gosteren hastaliklar goz oniinde bulunduruldugunda, bu teknolojileri kullanan
insanlarda onleyici ve tedavi edici yontemlerin neler oldugu, nasil uygulanmasi gerektigi
konusunda farkindalik olusturulmas: ve saglik okuryazarligi kapsaminda egitimlerin
verilmesi gerekmektedir Bu teknolojilerin kullanimlari sirasinda viicutta olusan olumsuz
etkilerin ilerleyen siireclerde baska fiziksel ve zihinsel hastaliklara sebep olabilecegi
unutulmamalidir. Teknoloji entegrasyonu baglaminda entegrasyonu yapilacak teknolojinin
ogrencilere olumsuz etkilerinin tespit edilip 6grencileri bu olumsuz etkilerden koruyacak
yollarin izlenmesi ¢ok dnemlidir. Bu ¢alisma kapsaminda 6gretim siireclerine dahil olan
teknolojileri kullanan Ogrencilerin bu teknolojiler sebebiyle hissettikleri yorgunluk
diizeyinin belirlenmesi ve bu yorgunlugun azaltilmasi i¢in yapilabilecek egzersizlerin
etkilerinin incelenmesi 6nemli goriilmektedir. Calisma kapsaminda egzersiz programinin
olusturulmasinda; en az yan etkisi olan, teknolojik cihaz kullanimi sirasinda en ¢ok
kullanilan kaslar1 ve viicut bdlgelerini kapsayan egzersizler yas grubuna uygun olan tekrar
ve set sayist gdz oniinde bulundurulmustur. Ilerideki ¢alismalarda egzersiz programi
hareketler, tekrar ve set sayist degistirilerek cesitlendirilirken yas gruplarina gore
ozellestirilebilir. Farkli teknolojik cihazlarin gerektirdigi durumlar ve ihtiyaglara gore
egzersizler programinin bireysellestirilmesi saglanabilir. Bu arastirmanin bulgularinin
ogrencilere, velilere, 6gretmenlere ve teknoloji kullaniminin insan sagligi iizerine etkileri

alaninda ¢aligma yapacak olan arastirmacilara katki saglamasi beklenmektedir.



1.4. Varsayimlar

Arastirmaya katilan O6grencilerin 6lgme araclarina samimi, gercekci ve dogru

cevaplar verdikleri varsayilmistir.

1.5. Siirhliklar

e Arastirma 6rneklem bakimindan aragtirmaya katilmaya goniilli 108 ortaokul 6.sinif
ogrencisi ile sinirlidir.

e Arastirma zaman bakimindan 2021-2022 egitim 6gretim yil1 birinci donemi ile
stnirhidir.

e [Egzersiz igerigi genel olarak postiir ve germe iizerine odaklidir. Program daha
cesitli planlanabilir bu c¢alismada saglikli olabilecek en ¢ok kullanilan ideal
program tercih edilmistir.

e (Calismanin uygulama siireci tiim gruplar icin ayni dersi kapsaminda yapilmis
olmakla birlikte uygulama 6ncesindeki derslere miidahale edilmemistir. Bu noktada
tim uygulamalar oOncesinde her bir gruba On test uygulanarak normallik,

homojenlik ve gruplar arasinda anlamli farkliligin olup olmadigina bakilmstir.

1.6. Tanmimlar

Bilgi ve iletisim teknolojileri: Insanlar arasindaki iletisimi kolaylastiran, bilgiye
erisimi ve paylasmay1 hizlandiran bilgisayar, internet ve yazilimlar1 ve diger dijital araglar

(Tutar vd., 2017).

Yorgunluk: Yogun aktivite sonrasi olusabilecek fiziksel veya ruhsal verimliligin

azalmasi, bitkinlik, enerji disiikligi (Kluger vd., 2013).

Egzersiz: Diizenli, tekrarli ve istemli viicut hareketlerini igeren siire, tekrar sayisi,
yogunluk ve siddet bakimindan yapilandirilmis aktiviteler (Baltact & Diizgiin, 2008;
Soyuer vd., 2008).



IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE/ONCEKIi CALISMALAR

Bu boliimde arastirmaya konu olan kavramlara (teknoloji ve egitim ortamlarina
entegrasyon, teknoloji ve saglik, yorgunluk, egzersiz) ulusal ve uluslararas: ¢aligmalara

iliskin kuramsal temeller ile ilgili aragtirmalara yer verilmistir.

2.1. Teknoloji ve Egitim Ortamlarina Entegrasyonu

Egitim ve 6grenme faaliyetlerinin internet lizerinden gerceklestirilmesiyle iligkili
TUIK (2022) verileri incelendiginde, internet araciligiyla dgrenme faaliyeti gergeklestiren
birey oraninin 2019°dan 2021’¢ kadar kademeli bir artis sergiledigi goriilmektedir. Bu
artisin “‘corona viriis” pandemisi (Covid-19) sonucu olarak diinya ¢apinda kiiresel salgin
ilan edilmesiyle, iilkemizde egitim ve 6gretim faaliyetlerinin 2020 Mart — 2021 Haziran
tarihleri arasinda yiiz yiize egitime ara verilmesi sonrasinda derslerin internet ortamlarinda
yiiriitiilmesi sebebiyle oldugu diisiiniilebilir. TUIK (2022) yili verileri incelendiginde
internet tabanli 6grenme faaliyetlerindeki %1,2’lik diislisiin sebebinin yiiz yiize egitim
faaliyetlerinin baslamis olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Benzer bir degisim
cevrimi¢i kurs alan birey sayis1 grafiginde de goriilmektedir. Cevrimigi kurs alan bireylerin
oraninda 2019 yilindan 2021 yilina kadar kademeli bir artig goriiliirken, 2021 yilindan
2022 yilma %3’lik bir disiis oldugu goriilmektedir. Pandemi sonrasi yiiz-ylize egitim
ogretim faaliyetlerinin baglamasi ile 2022 yili verilerinin pandemi 6ncesi olan 2019 yilina
gore belirgin oranda artis1 bireylerin zorunluluk haricinde de ¢evrimi¢i 6grenme
faaliyetlerine katilma aliskanlig1 edindigini diisiindiirmektedir. 2022 yil1 internet iizerinden

egitim ve 6grenme faaliyetlerine iliskin grafik Sekil 2’de gosterilmistir.
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Sekil 2. TUIK (2022) Internet iizerinden egitim ve ogrenme faaliyeti gergeklestiren

bireylerin orani (%)

TUIK (2021), ¢ocuklarin bilisim teknolojileri kullanim arastirmasi kapsaminda 6-
15 yas arasindaki ¢ocuklarin internet kullanimlari, teknolojik cihaz kullanimlari ve siireleri
incelenmistir. Yapilan arasgtirmanin verilerinin karsilagtirabilecegi bir onceki ¢aligmanin
2013 yilinda yapildig1 goriilmiis ve internet kullanim oranlarmmin %31,9’luk bir artis
gostererek, 2021 yilinda %82,7 oldugu goriilmiistiir. Haftada en az bir kez veya her giin
interneti diizenli kullandigin1 bildiren ¢ocuklarin oranit 2013 yilinda %91,8 iken, 2021
yilinda %98,6 olmustur. Interneti diizenli kullandigin1 bildiren ¢ocuklarin internet kullanim
amaglar1 incelendiginde, ilk sirada %86,2 ile ¢evrimici derse katilma yer alirken sirasiyla
%83.,6 ile 6dev veya dgrenme faaliyetleri, %66,1 ile oyun oynama, %61,0 ile video izleme,
%55,5 ile interneti kullanan sesli ve goriintiilii arama takip etmektedir. TUIK (2021)
tarafindan yayimlanan son verilerde yas gruplarina gore 6-15 yas grubu internet kullanan
cocuk orani 2013 yilinda %50,8 iken 2021 yilinda 82,7’ye, 6-10 yas grubunda internet
kullanim oran1 2013 yilinda 36,9 iken 2021 yilinda 78,1’e, 11-15 yas grubunda internet
kullanim oran1 65,1 iken 2021 yilinda 87,4’e ylikselmistir. Yapilan arastirmada ¢ocuklarin
internet kullanim oranlarinda yillar i¢inde oldukga belirgin bir artis oldugu goriilmektedir.
2021 yili yas gruplarina gore, cocuklarin internet kullanimina iliskin grafik Sekil 3’ te

gosterilmistir.
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Sekil 3. TUIK (2021) Cocuklarda bilisim teknolojileri kullanim arastirmasi yas gruplarina

gore internet kullanim oranlar1 (%)

Yine aymi aragtirmada cocuklarin bilgisayar, tablet bilgisayar ve cep telefonu
kullanimlar incelendiginde ¢ocuklarin %64,4’liniin cep telefonu/akilli telefon, %55,6’sinin
bilgisayar kullandig1, bilgisayar kullananlarin ise %57,2 ile en ¢ok tercih ettigi bilgisayar
tiriiniin tablet bilgisayar oldugu goriilmistiir. Diger bilgisayar tiirlerinin kullanim
incelendiginde, masaiistii bilgisayar kullanimi 2013 yilinda %76,6 iken, 2021 yilinda
%27,7’ye geriledigi, diziistii bilgisayar kullanimimin ise 2013 yilina gore %13 liik artis
gostererek 2021 yilinda % 47,4 oldugu goriilmektedir. Bu verilere bakilarak, masaiistii
bilgisayar kullanimmin c¢ocuklar arasinda popiilerligini yitirdigini ve kolay tasmabilir

diziistii bilgisayarlarin kullaniminin arttigini sdylemek miimkiindiir.

2.1.1. Egitim Politikalar1 ve Teknoloji Kullanim

Tiirkiye Cumhuriyeti Cumhurbagkanligi Strateji ve Biitce Baskanligit On Birinci
Kalkinma Plan1 kapsaminda egitim bagligi altinda Tiirk egitim sistemine yaygin ya da
orgiin dahil olan kisilerin nitelikli bir egitime ulasmalarinda mevcut teknolojileri
kullanmaya yatkin, algilama ve problem ¢6zme becerilerinde gelisim gosteren, yenilik¢i ve

girisimci, kiiltiir, sanat ve milli kiiltiirii i¢sellestiren bireyler olmalari amaglanmaktadir



(Tiirkiye Cumbhuriyeti Cumhurbagkanligi, 2019). Bahsi gecen kalkinma planinda egitim
niteliginin  arttirilmas1 amaciyla izlenecek yolda egitim kurumlarinda teknoloji
kullaniminin yayginlagtirilmasi i¢in okullara internet alt yapisi kurulmasi ve etkilesimli
tahtalarin temin edilmesi kararlar1 yer almistir. Teknolojinin faydalarinin yani sira
bilingsiz, kontrolsiiz ve sinirsiz kullaniminin sebep olabilecegi olumsuz durumlar goz
oniinde bulundurarak teknoloji bagimliligi ve saglikli yasam konularinda bilinglendirme
calismalar1 kapsaminda ailelerin farkindaliginin arttirilmasi: planlanmaktadir (Tiirkiye

Cumbhuriyeti Cumhurbagkanligi, 2019).

Ogrenme-6gretme siireglerinde Firsatlar1 Artirma ve Teknolojiyi lyilestirme
Hareketi (FATIH) Projesi kapsaminda okullarda bilisim teknolojilerinin kullaniminin
yayginlastirilmast amaglanmistir. Bu baglamda okullardaki internet alt yapisinin
kurulmasi, Ogrenci ve Ogretmenlere tablet bilgisayar temin edilmesi, dijital ders
igeriklerinin olusturulmasi hedeflenmis ve bu hedef dogrultusunda 6grencilerin teknolojiyi
etkin kullanma, analitik diisiinme, problem ¢dzme becerilerinin arttirilmasi ve egitim
faaliyetlerinde aktif rol almalar1 amaglanmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2023b). FATIH
projesi kapsaminda 2023 yil1 Nisan ay1 itibariyle 21.576 okulunda internet erisimi i¢in alt
yap1 kurulumu basariyla tamamlanmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2023a).

Tiirkiye Radyo ve Televizyon Kurumu (TRT) ve Milli Egitim Bakanlhigi (MEB) is
birligi ile salgin doneminde uzaktan egitim faaliyetlerinin devam edebilmesi igin TRT
Egitim Bilisim Ag1 (EBA) ilkokul, TRT EBA Ortaokul, TRT EBA Lise kanallar1 erisime
acilarak toplam 11,824 saat yaymn yapilmis, 11.195 ders videosu hazirlanmistir (Tiirkiye
Cumhuriyeti Cumhurbagkanligi, 2021). Kanallardaki yayinlara televizyon ve internet
siteleri araciligiyla erisim saglanabilmektedir. Yayin akisinda 20 dakikalik dersler ve
derslerin aralarinda “etkinlik kusag1” ismiyle 10 dakikalik molalara yer verilmistir. Hayat
boyu 6grenme kapsaminda degerlendirilebilecek olan veli kusagi yayinlan ile ailelerin
uzaktan egitim, cocuk gelisimi ve pandemi konulari ¢ercevesinde bilgi sahibi olmalar
saglanmaya calisilmistir. Egitimde firsat esitliginin saglanabilmesi i¢in ihtiyaci olan
ogrencilere tablet bilgisayar verilmis ve internet erisim imkani sunulmustur. Bu kapsamda

FATIH projesi kapsaminda olusturulan dijital igeriklerin &grencilerin kullanimia
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sunulmasi i¢in EBA platformu kurulmus olup, ders miifredatlarina uyumlu 40,000’ den
2023b). Ogrenciler EBA ile sadece dijital igeriklere erismekle kalmayip dgretmenleri ve
arkadaglartyla iletisim kurabildikleri gibi &gretmenleri de &grencilerin  bireysel

performanslar1 hakkinda bilgi sahibi olabilmektedir.

2.1.2. Ogrenme ve Ogretme Ortamlarinda Teknoloji Kullanimi

Egitim ortamlarinda teknoloji entegrasyonunu Hew ve Brush (2007), 6grencinin
akademik bagarisini arttirmak amaciyla 6gretmenlerin cesitli araclar (bilgisayar, telefon,
yazilim vd.) araciliyla siniflarda teknolojiyi kullanmak oldugunu ifade etmistir. Bozdag
(2017) ise, egitimde teknoloji entegrasyonunu Ogrenme ve Ogretme faaliyetlerinin
gerceklestigi  smiflarda bilgi iletisim teknolojileri (BIT)’ nin kullanilmas: olarak
tanimlamaktadir. Egitim ortamlarinda teknoloji kullanimmin egitim kalitesinin bir
isaretcisi oldugu ve bu sebeple egitim ortamlarinda teknoloji entegrasyonunun éneminin
her gegen giin arttig1 sdylenebilir. Ogrenme ortamlarinda teknolojinin kullanilmasiyla elde
edilecek sonuclarin verimliligini arttirmak i¢in 6gretmenlerin de bu teknolojilerin nasil
kullanilacagi konusunda bilgi sahibi olmalar1 gerekmektedir (Cakir ve Yildirim, 2009).
Ulkemizde MEB tarafindan yapilan 20. egitim surasinda teknolojinin egitime
entegrasyonunu saglamak amaciyla ¢evrimigi kaynaklardan faydalanarak 6gretmenler icin

kilavuz kitaplar hazirlanmasi karari alinmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2021).

Bilgi ¢aginda oldugumuz ve bilgiye erisimin teknoloji araciligiyla hizlandig:
bugiinlerde kullanilan teknolojiler, 6grencilerin bilgiye erisim sekillerinde ge¢mise kiyasla
farkli yollar izledigini gostermektedir (Criollo-C vd., 2018). Ogrenme ortamlarinda
kullanilan mobil teknolojiler tasima ve kullanma kolayligi bakimindan 6gretmen ve
ogrencilere ¢esitli avantajlar sunmaktadir (Briz-Ponce vd., 2017). Egitim ortamlarinda
kullanilan yenilik¢i teknolojilerin benimsenmesi 0Ogrencilerin egitim hedeflerine
ulagsmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Sobral, 2020). Blenkhorn vd., (2003) gérme
yetisi kisith olan kullanicilarin  dijital cihazlarda bulunan ekran okuyuculardan

faydalanabilecegine deginmistir. Bu durum egitim ortamlarinda kullanilan bilgi iletisim
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teknolojileri gorme ya da isitme duyusunda kismi ya da tam kayip yasayan 6grenciler i¢in
sesten yaziya c¢evirme ya da ekrandaki yaziy1r seslendirme 0Ozellikleriyle dezavantajli

Ogrenci gruplariin egitim siireclerine katilimini desteklemistir.

Ogrenme ve 6gretme siireglerinde kullanilan bilgi ve iletisim araglarinin 6grencilere
sagladigr kolayliklar ile sundugu imkanlara deginilen ¢alismalarda, kullanilan
teknolojilerin 6grencilerin aktif 6grenme siireclerine katki sagladigi ve derse karsi
motivasyonlarint da olumlu etkiledigi goriilmiistiir (Camargo vd., 2012; Zydney ve
Warner, 2016). Fatih projesi kapsaminda, siif ortamlarina dahil edilen akilli tahtalar ve
tablet bilgisayarlarin kullanimmin 6grenci ile d6gretmenler tarafindan olumlu karsilandig
ve teknik bir sorunla karsilasilmadig: siirece dersi daha verimli bir hale getirdigi goriisii
bildirilmistir (Pamuk vd., 2013). Ogrenme ortamlarinda kullanilan teknolojiler dgrencilerin
bilgiye ulasmasini ve bilgiyi paylasmasini kolaylastirdigi gibi 6grenme faaliyetlerine sinif
ici ve disindan aktif olarak katilmalarini desteklemektedir (Pinto vd., 2020). Kenar (2012)
yaptig1 ¢alismada, velilerin 6grenme siireclerinde tablet bilgisayar kullanan &grencilerin

basarili olacagi goriisiinde olduklarini belirtmistir.

Tablet bilgisayarlarin masaiistii ve diziistii bilgisayarlara gore agma-kapama ve
tasima kolayligi, sarj bitme siiresinin uzun Ve sarj etme siiresinin kisa olmasi bakimindan
daha kullanish oldugu vurgulanmistir (Can vd., 2017; Ozkale ve Kog, 2014). TUIK 2021
raporunda “Cocuklarda Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasinda” ¢ocuklarin diger
bilgisayarlara gore tablet bilgisayar kullanma oranlarinin en fazla olmasinda bahsi gecen
avantajlarin rol oynadigi belirtilmektedir. Tablet bilgisayarlarin diger bilgisayar tiirlerine
gore avantajlarmin yani sira dezavantajli oldugu yanlarimin da var oldugu sdylenebilir.
Mills (2008) arastirmasinda, tablet bilgisayar ekraninda yer kaplayarak agilan sanal
klavyenin fiziksel klavyelere gore daha kii¢lik ve dar olmasinin yaz1 yazmay1 yavaslattigini

ve kullanimi1 zorlastirdigini belirtmistir.

Masaiistii ya da diziistii bilgisayarlar ile akilli cep telefonlari arasinda farkli

ozellikler bakimindan her iki cihaza birden benzetilebilen tablet bilgisayarlarin akilli cep
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telefonlarina gore ekran boyutunun biiyiik olmasi ve daha kaliteli ¢éziintirliiklerde goriintii
sunmalar1 gibi avantajlar1 bulunmaktadir. Buna ek olarak tablet bilgisayarlarin akilli cep
telefonlarina kiyasla daha uzun siire kullanma imkani tanimasi avantajli yanlaridir (Bulun
vd., 2004; Zhou vd., 2011). Yapilan bir arastirmada mobil ekranlarda hizli okuma ve goz
gezdirme davraniglarinin ortaya c¢ikmasi sebebiyle okuma hizinin arttigi, fakat kagittan

okumaya gore okudugunu anlama diizeyinin diistiigii bulgusuna ulasilmistir (Hsieh vd.,
2016).

Dijital cagda dogan ve hayatlarinin her alaninda dijital teknolojiler ile i¢ ige
yasayan “dijital yerliler” olarak adlandirilan c¢ocuklarin egitim ortamlarinda bu
teknolojileri kullanmalar1 olduk¢a normal karsilanmaktadir (Dunleavy vd., 2019). Egitim
ortamlarinda kullanilan teknolojilerin egitim siireclerine olan olumlu etkilerini aragtiran
bir¢ok caligma olsa da, bu teknolojilerin kullaniminin 6grencilerin goz sagligi sorunlariyla
karsilasabilecegi ve radyasyon maruziyetinin yan etkilerinin olabilecegine dair korkularin
oldugunu sdyleyen calismalar da mevcuttur (Cetinkaya ve Keser, 2014; Dasdemir vd.,
2013). FATIH projesi sonrasi, Tiirkiye’de egitim ortamlarinda tablet bilgisayar
kullaniminin egitim kalitesindeki etkilerine yonelik caligmalarin arttigi ve bu artisin
uluslararas1 kaynaklarda da gozlemlendigi, oOzellikle son yillarda tablet bilgisayar
kullanimmin saghk iizerindeki etkilerinin arastirildigi calismalar mevcuttur (Ozkale ve

Kog, 2014).

2.2. Teknoloji ve Saghk

Teknolojideki gelismeler bircok alanmi etkiledigi gibi saglik hizmetine erisimini
kolaylastirmis ve hizmet kalitesini arttirmistir. Hastanelerde kullanilan teknolojik cihazlar
vasitasiyla tani1 ve tedavi silirecleri hiz kazanmakla birlikte test sonuglarinin daha giivenilir
hale geldigini sdylemek miimkiindiir. Saglik alanindaki dijital doniisiim hastanelerde
kullanilan bilgi yonetim sistem yazilimlar ile hastalarin ve saglik ¢alisanlarinin zamandan
tasarruf etmesini saglarken, maliyet ve insan giicii kaybin1 azaltmakta, tedavide kullanilan
envanterlerin ve ilaclarin takibinin yapilmasini kolaylastirmaktadir (Bozbuga vd., 2021;
Hoyt ve Bernstam, 2014). Sagladig1 bu kolayliklarin yaninda, teknoloji bireylerin saglikli

yasam tarzi olusturmalarina yardimei olmak i¢in ¢esitli araglar sunmaktadir. Gliniimiizde
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birgok kisi adim sayisi, nabiz takibi, giinliik aktivite ve egzersizler gibi saglik verilerini,
akilli saatler ve mobil uygulamalar kullanarak takip edebilmektedir. Olumlu saglik
davraniglarinin olusturulabilmesi i¢in oyunlastirma unsurlari igerin mobil uygulamalar ve
¢evrimigi platformlara yonelim baglamistir (Hieftje vd., 2013; Lister vd., 2014; Ozer vd.,
2016; Tebb vd., 2016). Bu durumda teknoloji her ne kadar kisinin iyilik halinin
korunmasinda destekleyici olarak kullanilabilse de cihazlarin kullanim amaglari, sekilleri
ve siireleri saglik {izerinde olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Paraselsus “Ilac1 zehirden
ayiran sey dozdur.” diyerek fayda saglayabilecek seylerin kullanim miktarinin artmasiyla

yarardan daha c¢ok zarar verebilecegine dikkat ¢ekmistir (Dokmeci, 2001; Tungok, 2003).

Insan-bilgisayar etkilesimi ile ilgili calismalar yapilmis ve bu baglamda ergonomi
konusu uzun yillardir arastirmalara konu olmaktadir. Uluslararast Ergonomi Dernegi
ergonomiyi insanlar ile sistemlerin etkilesimleriyle ilgili bilimsel disiplin olarak
tamimlamaktadir (International Ergonomics Association, 2020). “Ekranli araglarla
calismalarda saglik ve giivenlik Onlemleri yonetmeligi” kapsaminda herhangi bir is
kolunda ekran barindiran cihazlar (diziistii veya masaiistii bilgisayar, tablet bilgisayar,
akilli cep telefonu vd.) ile calisanlarin saglik ve giivenlikleri ile ilgili 6nlemlerin resmiyete
kavusturulmasi amaglanmistir (Resmi  Gazete, 2013). Teknolojik cihaz kullanimi
sonrasinda olusabilecek saglik sorunlarin1 ongérmek ve dnlemek saglik sorunlari ¢iktiktan
sonra iyilestirmeye calismaktan daha faydali olacaktir. Bu sebeple teknolojik cihazlari
kullanirken saglikli aligkanliklar olusturmak 6nemlidir (Chung ve Seomun, 2021). Tiirkiye
Cumbhuriyeti Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanlhigi (CSGB) 2019 yilinda ekranla
calisanlar icin hazirladigi rehberde sirt ve boyun agrisi, kas-iskelet rahatsizliklari, goz
rahatsizliklari, yorgunluk ve stres gibi risklerden bahsederken bu risklerden korunma
yollar1 olarak cihaz etkilesimi sirasinda durusa dikkat edilmesini, verilen molalarda
gozlerin dinlendirilmesini ve kas-iskelet sagligi icin egzersiz yapilmasini Onermistir.
Ekrana sahip televizyon, bilgisayar, akilli cep telefonu ve tablet bilgisayar gibi cihazlarin
uzun siireli ve stirekli kullaniminin g6z sagligini olumsuz etkileyerek bilgisayar goérme
sendromunun (computer vision syndrome) ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Parihar vd.,
2016). Bilgisayar géorme sendromunun semptomlari arasinda gézlerde kuruluk, kaginma,
yorgunluk ve yanma hissi yer almaktadir (Charpe ve Kaushik, 2009). Dijital ekranlarin

kullanim1 sirasinda goz kirpma sikligindaki azalma sebebiyle géz kurulugu olusabilecegi
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gibi ekranlardan yayilan mavi 1s1k goz yorgunlugu ve uyku bozukluklarinin ortaya
cikmasina sebep olmaktadir (Sahbaz, 2022). Keser, 2005 calismasinda 6grencilerin 10
dakika boyunca bilgisayar ile Frecell oynamasini istemis ¢alisma sonucunda oyun oynayan
Ogrencilerin goz kirpma sayilarinin azaldigi bulguna ulasmis ve goz kirpma sayisindaki
diistisiin g6z kurulugu, batma, sizlama gibi sikayetlere sebep oldugunu vurgulamistir.
Dijital ekran kullanimi sirasinda goz sagliginin korunmasi i¢in 20-20-20 kurali olarak
bilinen her 20 dakikada, 20 saniye boyunca 20 feet (yaklasik 6 metre) uzakliktaki bir
nesneye bakarak gozlerin rahatlatilmasi 6nerilmektedir (Sahbaz, 2022). Ekranli bir cihaz
kullanirken ekran pozisyonun diizenlenmesi, oturarak cihaz kullanilmasi gerekiyorsa sirt
destegi bulunan bir sandalye kullanilmasi, ekran 15181n1n miktari, ekranda bulunan yazilarin
boyutu ve rengi gibi ¢evresel sartlarin iyilestirilmesi saglik sorunlartyla karsilagsma riskini
azaltmaktadir (Cagiltay, 2018). Dijital teknolojilerin kullanimi sirasinda siirekli ve tekrarli
hale gelen hareketlerin mikro travmalara, kaslarda yorgunluk ve incinmeye sebep
olabilecegi gibi esneme ve germe egzersizleri ile bu sikayetlerin Onlenebilecegi

onerilmektedir (Keser, 2005).

Gengler arasinda kullanimi yaygin olan sosyal medya, video oyunlar1 ve mobil
uygulamalarin genclerin kesfetme istegini artirdigini, 6zellikle gengler tarafindan sosyal
iligkiler kurmak ve bu baglantilar siirdiirmek amaciyla kullanildig: belirlenmistir (George
ve Odgers, 2015; Guinta ve John, 2018). Teknolojik cihazlarin gengler arasinda
kullanimimnin yayginlasmast beraberinde bu cihazlarin genclerin sagliklarina olan
etkileriyle ilgili endiseleri de beraberinde getirmektedir. Bu etkiler arasinda kas-iskelet
rahatsizliklari, goz sagligi1 problemleri, hareketsiz yasam tarzi ve buna eslik eden beslenme
sorunlar1 gibi fiziksel etkiler yer alirken uyku bozuklugu, depresyon, anksiyete ve dikkat
eksikligi gibi psikolojik etkilere sebep olabilecegine dair endiseleri beraberinde
getirmektedir (Bruni vd., 2015; Gokge vd., 2021; Park vd., 2021; Sohn vd., 2019; Twenge
vd., 2018). Lemola vd., (2015) tarafindan 12-17 yas araliginda 362 ¢ocuk ile yapilan
calismada, uyumadan O6nce akilli cep telefonu kullananlarin daha ge¢ yatmaya egilimli
oldugunu, uyku bozuklugu ve depresyon belirtilerinin daha fazla oldugunu ortaya
koymustur. Kullanilan bu teknolojiler sosyal beceriler bakimindan farkli firsatlar sunarken

beraberinde gizlilik ve gilivenlik konularinda baz1 korkularin olugsmasina sebep

olabilmektedir (Pinter vd., 2017).
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2.2.1. Teknolojik Cihaz Kullanin ve Yorgunluk Arasindaki iliski

Yorgunluk kavrami bir his olmasiin yan sira farkli saglik problemlerinin belirtisi
veya sebebi  olabilmektedir.  Yorgunluk benzer kavramlarla  karistirilarak
kullanilabilmektedir. Bunlar ‘tiredness’ enerjide azalma, ‘weakness’ kas kuvvetinde
azalma, ‘sleppiness’ uykusuzluk ve son olarak ‘fatigability’ performans degisimi olarak
tamimlanmaktadirlar (Finsterer ve Mahjoub, 2014; Shahid vd., 2010). Yorgunluk olgu
olarak, siiresine gore ve patalojik olmak tizere 3 ¢esitte siniflandirilabilmektedir. Modern
cagda siklikla duydugumuz kronik yorgunluk, etki siiresine gore yorgunlugun alt
basliklarindan biridir. Burada olgiilebilen ve tip alaninda yorgunluk terimini karsilayan
kavram, algilanan yorgunluktur. Yorgunluk kognitif/bilissel, psikolojik ve fizyolojik
bir¢cok degiskenden etkilenebildigi i¢in Slgiilmesi i¢in ¢ok boyutlu testler gelistirilmistir
(Rudroff vd., 2016)

Algilanan yorgunlugun 6l¢iilebilmesi icin gelistirilen Olcekler ve anketlerde
bireylerin 6znel ifadeleriyle Olglilmeye calisilmaktadir. Algilanan yorgunluk bilissel,
fiziksel ve zihinsel yorgunluk olarak ii¢ boyutta incelenmektedir. Fizyolojik yorgunlugun
tanim1 evrensel bir sekilde yapilmis olsa da zihinsel yorgunlugun tanimlamanin zor bir
slire¢ oldugu kanitlanmistir (Malley, 2006). Yapilan bir¢ok ¢alisma algilanan yorgunlugun
yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, beslenme sekli ve yasam kalitesinden etkilendigini ortaya
koymaktadir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarin yorgunluk belirtilerinin inceledigi bir ¢alismada
gece uykusunun alinamamasi ve bilgisayar ile gecirilen siirenin yorgunluk belirtilerini
arttirdig tespit edilmistir (Okamoto vd., 2000). Herhangi bir rahatsizlik sebebiyle olmayan
yorgunluk giinlik hayatimizda performans gerektiren fiziksel veya zihinsel etkinlikler
sonrasinda hissedilip, dinlenme sonrasi etkileri azalan yorgunluktur. Uykusuzluk, yetersiz
beslenme, fiziksel tembelligin sebep oldugu sedanter (hareketsiz) yasam tarzi, depresyon,
ekran siiresinin fazlaligi yorgunluk hissedilmesine sebep olabilmektedir. Fiziksel
yorgunluk kaslarda hissedilen yorgunluk olarak tanimlanabilmektedir. Kisilerin bedensel
olarak hissettigi performanslarinda diistikliik, isteksizlik ve kendilerinde giic bulamama
durumlart fiziksel yorgunlugu ifade etmektedir (Okuyama vd., 2000). Zihinsel yorgunluk
dikkat gerektiren veya strese sebep olabilecek caligmalar yaptiktan sonra zihnimizde

hissettigimiz yorgunluk olarak tanimlanabilmektedir. Saglikli kisilerde bilissel aktivite
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sonras1 goriilebilecegi gibi hasta kisilerde hastaligin kalic1 etkisi olarak varligini

stirdiirebilmektedir (Millikin vd., 2003).

Sanayilesmis tilkeler arasinda yaygin olarak goriilen saglik sorunlarindan biri
boyun agrisidir (Cagnie vd., 2007). Bunun yaninda bilgisayar kullanim saatlerinin
artmasiyla kas iskelet sisteminde yasanan sorunlarin da arttig1 goriilmiis ve bu iki kavram
arasinda iliskinin oldugu kanitlanmistir (Sjolie, 2004). Boyun ve omuz agrilarinin
sebeplerinin aragtirildig1 bir ¢aligmada hareketsiz gegirilen siire ve zihinsel yorgunlugun
etkisinin oldugu bulunmustur (Cagnie vd., 2007). Fiziksel yorgunluk etkilerini boyun,
omuz ve bas agrilar1 seklinde kendini gosterirken, zihinsel yorgunlugun hafiza problemleri,
depresyon ve anksiyete gibi rahatsizliklara sebep oldugu gortlmiistiir (Vijayakumar vd.,
2018). Yapilan diger bir calismada diizenli yapilan fiziksel egzersizlerin hissedilen
agrilarin azalmasini sagladigi ve boylece Onleyici, tedavi edici olarak kullaniminin uygun

oldugu ortaya konulmustur (Andersen vd., 2010; Chen vd., 2018).

2.2.2. Teknolojik Cihaz Kullanimi ve Egzersiz Arasindaki iliski

Ergenlik donemi fiziksel ve zihinsel gelismenin en iist diizeyde oldugu dénemdir
(Kaywran vd., 2010). Bu donemde olumlu saglik aligkanliklarinin edinilmesi, saglikli
bireylerin yetismesi i¢in 6nemlidir (Hills vd., 2007). Fiziksel aktivitenin azlig1 nedeniyle
gelisen c¢ocukluk obezitesi ilerleyen yaslarda kalp ve damar rahatsizliklarina sebep
olmaktadir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008). Saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteyi arttirmak
obezite riskini azaltmak i¢in alinabilecek onlemlerdendir. Ergenlik déneminde ¢ocuklar
egzersiz yapmaya yoOnlendirmek biiyiime ve gelisme donemine destek olmakla birlikte
kendilerini daha saglikli hissetmelerine ve bu aligkanliklari yetiskinlik doneminde devam
ettirmelerine destek olmaktadir (Strong vd., 2005). Fiziksel aktivite diizeyinin
arttirtlmasinin - beden saglhigma oldugu kadar ruh saghgma da olumlu etkileri
bulunmaktadir. Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivitelerin serotonin miktarin arttirdigi ve
depresyon belirtilerini azalttigir (Satman, 2018), beyinde hafiza merkezi olarak bilinen
hipokampiisiin biiylimesini destekledigi (Erickson vd., 2011) bilinmektedir.
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Giliniimilizde her yas grubunda yayginlasan teknolojik cihazlarin kullanimina bagl
olarak olusan hareketsizlik fiziksel aktivitenin azalmasina, obezite riskinin ortaya
cikmasina ve kas-iskelet rahatsizliklarinin artmasina sebep olmaktadir (Kayiran vd., 2010).
Cocuklar i¢in egzersiz plani olusturulurken 8-10 farkli hareketin 1-2 sete yayilmasi ve her
bir hareketin 8-12 defa tekrarli yapilmasi onerilmistir (Baltaci, 2008). Ergenlik doneminde
eklemlerin gelisimi tamamlanmamis oldugu i¢in bu dénemde eklemlerin zarar gormemesi

icin agirlik egzersizleri egzersiz programlarina dahil edilmemelidir (Kayiran, 2016) .
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI/MATERYAL VE YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin yontemi, calisma grubu, deneysel desen tasarimi,
uygulama asamalari, veri toplama teknikleri, veri toplama araglar1 ve verilerin analiz

yontemlerine iliskin bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirma Yontemi

Egitim ortamlarinda kullanilan teknolojik araclarin, Ogrencilerin yorgunluk
diizeyine etkisinin belirlenmesi ve yapilan egzersizlerin yorgunlugu azaltmaya yonelik
etkisinin aragtirilmas1 amaglanmistir. Bu ¢aligmada, nicel ve nitel arastirma yontemlerinin
bir arada kullanildigi karma yontem kullanilmistir. Nicel ve nitel verilerin birlikte analiz
edildigi karma yontemlerde iki yoOntem birlikte kullanildiginda  birbirlerini
desteklemektedir (Creswell, 2009; Creswell ve Clark, 2017). Bu ¢alismada agiklayici sirali

karma desen benimsenmis olup arastirma izlencesi Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1

Aciklayict sirali karma desen tasarimi

Nicel Nitel
Yaljl deneysel caligma Takip eden siirec Durum incelemesi ve
veri ve sonuglari sonuglari

Aciklayic1 sirali karma desende once nicel veriler toplanir ve analiz edilir,
sonrasinda nicel wverileri tamamlamak i¢in nitel veriler toplanir ve analiz edilir
(Bliytikoztirk vd., 2019). Agiklayici karma desenin birinci asamasi olan nicel siirecte
Ontest-sontest kontrol gruplu yar1 deneysel desenle tasarlanmistir. Deneysel ¢aligmalar
degiskenin etkilerinin incelenmesinde neden-sonug iliskisinin belirlenmesi i¢in gecerli ve
giivenilir yoldur. Deneysel arastirmalarda arastirmacilar belirli miidahalelerde bulunarak
sonuglari incelerler (Fraenkel vd., 2012). Bu asamada 6grencilerin cihaz etkilesimi 6ncesi
ve sonrasinda yorgunluk diizeylerinin belirlenmesi, kullanilan cihazin yorgunluk
diizeylerine etkisinin incelenmesi amaciyla Yorgunluk Siddet Olgegi (YSO)- “Fatique

19



Severity Scale” (FSS) kullanilmistir. Calismanin nitel boyutunda durum incelemesi modeli
kullanilmis olup, bu model ayrintilar1 tanimlamak, olas1 agiklamalar1 desteklemek ve olay1
degerlendirmek i¢in kullanilir (Gall vd., 2003). Durum ¢alismasi olaylarin derinlemesine
incelenmesine imkan sunarken sosyal bilimler aragtirmalarinda timevarimci bir yaklagim
kullanarak arastirma deneklerinin bakis agilarimi vurgulayan bir yaklasimdir (Bogdan ve
Biklen, 2006; Biiyiikoztiirk vd., 2019). Durum incelemesi ortam ya da bireylerin durumdan
nasil etkilendigini ortaya koymaya calisir (Yildirim ve Simsek, 2021). Bu yaklasima gore
calismanin nitel boyutunda Ogrencilerin ¢alisma siirecinde yapilan egzersizlere karsi

goriislerinin alinmasi i¢in verilerinin toplanmasinda agik u¢lu soru formu kullanilmistir.

Tablo 2

Yar1 deneysel desen tasarimi

Grup Deney Oncesi ]J;gz)lf;f;;slem/ Deney Sonrasi

Deney 1 $gﬁ1nec;:iojértam Ontest (Olcekler) Egzersiz Sontest (Olgekler)
Deney 2 E‘r‘n”e‘i:?jcimam Ontest (Olgekler) - Sontest (Olgekler)
Kontrol gglrigf:l(sel Ontest (Olgekler) - Sontest (Olgekler)

Bagimli degiskenler: Yorgunluk diizeyi
Bagimsiz degiskenler: Teknoloji Temelli Ortam, Egzersiz

Deney gruplarinda teknoloji temelli ortam olarak 1. hafta bilgisayar, 2. hafta akilli
cep telefonu ve 3. hafta tablet bilgisayar kullanilmigtir. Deney gruplari igin tiim ders
icerikleri teknolojik ortama aktarilmis ve kullandiklar1 teknolojiler iizerinden egitim
almiglardir. Kontrol grubu ise herhangi bir teknoloji kullanmamis olup, geleneksel

yontemle ders siireglerine devam etmistir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu 2021-2022 o6gretim yili II. donemi Canakkale ili
Merkez ilgesinde bulunan bir devlet ortaokulunda egitim goéren 6. simif dgrencilerinden

olusmaktadir. Calismaya 59’u kiz, 49’u erkek olmak tizere 108 06grenci katilmistir.
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Ogrencilerin ~ belirlenmesi  igin  arastirmanin  amact  dogrultusunda  baglamin
olusturulabilecegi ii¢ devlet okulunda pilot uygulama yapilmis olup, uygun okul
belirlenerek c¢alismanin uygulama boyutu bu okulda gergeklestirilmistir. Calismanin
yapilacagi okul se¢iminde; Ogrencilere erisebilme kolayligi, deneysel islemlerin
devamliligin1 saglama, bilisim teknolojileri ve yazilim dersinin gerceklestirildigi ve
uygulamanin yapilabilmesi i¢in gereken teknolojik altyapinin okulda bulunma durumu géz
onlinde bulundurulmustur. Arastirmanin uygulanabilmesi i¢in Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi Etik Kurulu ve Canakkale il Milli Egitim Miidiirliigii tarafinda gerekli izinler
alimmis olup onay sayfalari EK 1 ve EK 2’ de sunulmustur. Resmi kurumlardan alinan
izinler sonrasinda arastirmaya dahil edilecek 6grencilerin belirlenmesi icin velilerden veli
izin formu (EK 3) ve 6grencilerden bilgilendirilmis goniillii onam metni (EK 4) ile izinler
alinmistir. Deneysel islem oOncesinde gruplarin homojenligi ve yorgunluk puanlarinin
dagiliminin kontrol edilmesi igin dgrencilere pilot uygulama olarak veri formu (EK 5) ve
YSO (EK 6) uygulanmistir. Gruplara ait pilot uygulama ortalama, standart sapma, basiklik
ve garpiklik degerleri Tablo 3’ te verilmistir.

Tablo 3

Gruplara ait pilot uygulama ortalama, standart sapma, basiklik ve carpiklik degerleri

Pilot Uygulama Gruplar n X SS Carpiklik  Basiklik
Deney 1 36 3,43 1,293 AT4 ,401
Deney 2 36 3,70 1,421 -,275 -,894
Kontrol 36 3,00 1,037 ,308 -,566

Tablo 3 incelendiginde gruplarin pilot uygulama ortalamalari; deney 1 grubu
ortalamast 3,43, deney 2 grubu ortalamasi 3,70, kontrol grubu ortalamasi 3,00’tiir.
Gruplarin pilot uygulama basiklik ve carpiklik degerleri; deney 1 grubu carpiklik (,474) ve
basiklik (,401), deney 2 grubu ¢arpiklik (-,275) ve basiklik (-,894), kontrol grubu ¢arpiklik
(,308) ve basiklik (-,566) oldugu goz Oniinde bulunduruldugunda her bir grupta pilot
uygulama carpiklik ve basiklik degerleri -1,5 ile +1,5 araliginda yer aldig1 i¢in bilgisayar
haftas1 verilerinin normal dagildigi goriilmiistiir. Calismanin gerceklestirildigi gruplar
arasinda YSO pilot uygulama verilerinde homojenligin saglandig1 (Levene Statistic

F=1,772, p>,05) ve aritmetik ortalama puanlar1 arasindaki anlamli diizeyde farkliligin
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bulunmadigi (F(2-105)= 2,826, p>,05) belirlenmistir. Tablo 4’ te 6grencilerin YSO

puanlariin gruplara gére ANOVA sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4

Gruplara ait pilot uygulama YSO puanlart ANOVA sonuglar1

Varyansin Kareler Kareler

Kaynagi Toplami SD Ortalamast F P
Gruplararasi 8,984 2 4,492 2,826 ,064*
Gruplarigi 166,895 105 1,589

Toplam 175,880 107

*p>,05

Tablo 4 incelendiginde gruplar arasinda fark olmadig1 ve gruplarin tiirdes oldugu
belirlenmistir (p>,05). Calismanin gergeklestirilecegi gruplarin yorgunluk puanlarindaki
dagilimin normallik ve homojenlik varsayimlarini sagladigi goriilmiistiir. Calismaya
katilan o6grencilerin (n=108) cinsiyet dagilimlarma iliskin yilizdelik degerler grafiksel

olarak Sekil 4’ te verilmistir.

Cinsiyet dagilim1

= Kiz - Erkek

Sekil 4. Ogrencilerin cinsiyet dagilimi



Deney gruplarinda bulunan 6grencilerin cinsiyetlerine iligskin bilgiler Tablo 5’ te

verilmistir.

Tablo 5

Caligma gruplarinin cinsiyet dagilimi

Cinsiyet
Grup Kiz Erkek Toplam

n % n % n %
Deney 1 (Egzersiz yapan) 22 611 14 389 36 100
Deney 2 (Egzersiz yapmayan) 20 556 16 444 36 100
Kontrol 17 472 19 52,8 36 100
Toplam 59 546 49 454 108 100

Tablo 5 incelendiginde aragtirmaya katilan 6grencilerin (n=108) cinsiyete gore
dagilimlart incelendiginde; %54,6’smin kiz (n=59) 6grencilerden, %45,4’inin ise erkek
(n=49) 6grencilerden olustugu goriilmektedir. Arastirma 6rneklemindeki her bir grupta 36
ogrenci bulunmaktadir. Gruplardaki Ogrencilerin cinsiyet dagilimlari incelendiginde;
egzersiz yapan grup ogrencilerinin %61,1’inin kiz (n=22) &grenci, %38,9’unun erkek
(n=14) o6grenci, egzersiz yapmayan grup ogrencilerinin %55,6’sinin kiz (n=20) &grenci,
%44,4 linlin erkek (N=16) 6grenci ve kontrol grubu 6grencilerinin %47,2’sinin kiz (n=17),

%52,8’inin erkek (n=19) 6grencilerden olustugu goriilmektedir.

3.3. Arastirmanin Uygulama Siireci

Uygulama siirecinde arastirma, Canakkale Merkez il¢esine bagli bir ortaokulda
Bilisim Teknolojileri ve Yazilim dersi kapsaminda 6grenimlerine devam eden 6greniciler
ile yiritilmistir. Calismanin verileri 3 hafta nicel, 1 hafta nitel yontemler izlenerek
toplanmistir. Ogrenciler calisma kapsaminda ders miifredati géz oniinde bulundurularak
secilmis olan videolar teknolojik cihazlar kullanilarak oOgrencilere izletilmis ve bu
cihazlarda yaz1 yazmalari istenmistir. Ogrenciler nicel verilerin toplandig1 3 haftanin 1.
haftasinda bilgisayar, 2. haftasinda akilli cep telefonu ve 3. haftasinda tablet bilgisayar
kullanmiglardir. 4. hafta aragtirmanin nitel boyutunda agik uglu soru formu kullanilarak

nitel veriler toplanmustir.
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3.3.1. Arastirmamin Planlanmasi ve Uygulamasi

Arastirmanin uygulama siirecinde Sekil 5’ te gosterilen asamalar izlenmistir.

z o
/ 1.Hafta

On test Analizler
INormal dagilim ve

homojenlik

D

Bilgisayar Deney 1 Deney 2 Kontrol
Etkinlikleri i (egzersiz yapan grup) i  i(egzersiz yapmayan grup); i (cihaz kullanimi yok)

Analizler
[Deney 1: bagimli 6rneklermler t testi
Deney2: bagimh drneklermler t testi
Son test Kontrol: bagimli 6rneklermler t testi
\ I:I 342 split plot (Two-way ANOVA) |

e
2.Hafta &
/ On test Analizler )
Normal dagilim ve

homojenlik

| |
| |
| |
I : H H !
! Telefon Deney 1 Deney 2 Kontrol |
! Etkinlikleri i (egzersiz yapan grup) : i(egzersiz yapmayan grup): i (cihaz kullamm yok) |
| & g i |
! . [
: Analizler |
| Deneyl: bagimh drneklermler t testi
| Deney2: bagimli 6rncklermler t testi !
\ Son test [Kontrol: bagimli 6rneklermler t testi !
S 3*2 split plot (Two-way ANOVA) g /
R e s T e e e e =g
/ 3.Hafta ~-
[ On test Analizler }
Normal dagilhm ve !
: homojenlik !
|
| : o |
! Tablet Deney 1 - Deney 2 I Kontrol |
! Etkinlikleri i (cgzersiz yapan grup) :  {(egzersiz yapmayan grup): | (cihaz kullanimi yok) |
l Mok S S - i |
! z |
| Analizler i
I Dency1: bagimh érncklermler t testi
| Deney?2: bagimh érneklermler t testi |
§ m Kontrol: bagimli 6rneklermler t testi |
< 3*2 split plot (Two-way ANOVA) > %

| Nicel Verilerin Analizi |

%

| Nitel Verilerin Toplanmas: |

%

| Nitel Verilerin Analizi |
| Raporlagtirma |

Sekil 5. Calisma uygulama asamalari
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3.3.2. Egzersiz Siirecinin Planlanmasi ve Uygulanmasi

Teknolojik cihaz kullanimlar1 sonrasi egzersiz yapan 0grencilere yaptirilacak olan
egzersizlerin belirlenmesi igin bir fizyoterapist 6gretim iiyesinden yardim alinmis olup
egzersizler uzman destegiyle sec¢ilmistir. Egzersizler ile ilgili detayli bilgi i¢in Otman
(2006) tarafindan editorligii yapilan “Egzersiz Tedavisinde Temel Prensipler ve
Yontemler” kitabindan yararlanilmigtir. Egzersiz programina dahil edilen hareketler postiir
ve germe aktif normal eklem hareketleri (NEH) arasindan se¢ilmis olup bu hareketler kas
kuvvetinin artmasina, kas-iskelet, dolasim ve solunum sistemlerinin daha saglikli
calismasina yardim ederek genel durumun iyilesmesine yardimci olur (Otman, 2006).
Egzersizler iist ve alt ekstremite, servikal ve lumbar omurga bolgelerini icerecek bacak,
boyun, omuz, el ve el bilegi hareketlerini igcermektedir. Egzersiz programi i¢in 4 farkl
bacak, 4 farkli boyun, 4 farkli omuz ile 4 farkli el ve el bilegi olacak sekilde 16 farkli
hareket secilmistir. Hareketler 3 set ve 10’ar tekrar olacak sekilde her sette 2 bacak, 2
boyun, 2 omuz, 2 el ve el bilegi toplamda 8 hareket bulunduracak sekilde planlanmustir.
Egzersiz plan1 olusturulurken teknolojik cihaz kullanimi siiresince yogun olarak kullanilan
viicut bolgeleri, aktif kullanilan kas gruplari goz 6niinde bulundurulmus olup hareketlerin
zorluk derecesi ve 6grencilerin sinif ortaminda giivenle yapabilecegi hareketler secilmistir.
Egzersiz planinda yer alan hareketler arastirmaci tarafindan fotograflanip EK 7° de

verilmistir.

3.4. Veri Toplama Araglar

Bu calismanin verileri agiklayict karma yontem modeli benimsenerek toplanmaistir.
Bu modele uygun olarak dnce nicel verilerin toplanmast i¢in YSO (EK 6) kullanilmis olup,
nicel verilerin analizi sonrasinda nitel verilerin toplanmasi i¢in arastirmaci tarafindan
hazirlanan agik uglu soru formu kullanarak veriler toplanmistir. Ogrencilere iliskin
bilgilerin toplandigi veri formu EK 5 te verilmistir. Kullanilan veri toplama araglari

hakkinda detayl bilgi takip eden basliklarda sunulmustur.
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3.4.1. Yorgunluk Siddet Olgegi

Bu c¢alismanin nicel verilerini toplamak tizere Krupp vd., (1989) tarafindan
gelistirilen YSO kullanilmistir. Bu dlgek gelistirilirken dnceden calismasi yapilan 28
maddelik yorgunluk anketi katilimcilara uygulanarak 6lgme giicii yiiksek olan 9 madde
secilerek 6l¢ek olusturulmustur (Krupp vd., 1989). En sik kullanilan tek boyutlu 6l¢ek olup
7’li Likert sistemine gore puanlanir. Katilimcilar hissettikleri yorgunlugu goz oniinde
bulundurup 1-7 arasinda (1=kesinlikle katilmiyorum, 7=kesinlikle katiliyorum) isaretleme
yapmaktadir. Olgekten alinan puanlar 9-63 arasinda olup olcek degerlendirilmesinde
ortalama puanlar yorgunluk siddetini temsil etmektedir. Olgek degerlendirme puani 1 en
diisiik, 7 en yiiksek olmak {izere 3 ve iistii ortalama puanlar siddetli yorgunlugu temsil eder
(Krupp, 2004). Yiiksek puanlar yorgunluk siddetinin arttigim gostermektedir. Olgegin
Tiirkge’ye uyarlamasi (Armutlu vd., 2007) tarafindan yapilmustir. Olgegin gegerlilik ve
giivenirlik ¢aligmast Multipl Skleroz hastalar1 tizerinde ayni dlgegin 1 hafta arayla 2 defa
uygulanmastyla yapilmis olup birinci ve ikinci uygulamanin Cronbach’s Alpha Katsayisi
sirastyla 0.89 ve 0.94 olarak bulunmustur. Arastirmamizda YSO Cronbach’s Alpha
Katsayis1 0.92 olarak belirlenmistir. YSO EK 6’ da ve dl¢ek kullanim izni EK 8 de yer

almaktadir.

3.4.2. Acik U¢lu Soru Formu

Calismanin nitel boyutunda ise arastirmaci tarafindan hazirlanan acik uglu soru
formu kullanilarak veriler toplanmistir. Agik uglu veri formunun hazirlanma siirecinde bir
fizyoterapi ve ¢ bilisim teknoloji alanindan uzman goriisii alinmis ve gerekli
diizenlemeler sonucunda forma son hali verilmistir. A¢ik uclu soru formu egzersiz yapan
gruba uygulanmis olup Ogrencilerin arastirma siirecinde yaptiklar1 egzersizlere yonelik
goriisleri alinmustir. Agik uglu soru formu EK 9’ da yer almaktadir. Ogrencilere yoneltilen

acik uclu soru formunda bulunan sorular asagidaki gibidir:

a. Calisma siirecinde yapilan egzersizlere yonelik goriis ve Onerilerinizi yaziniz.

b. Okullarda egzersiz yapilmasina yonelik goriis ve onerilerinizi yaziniz.
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3.5. Verilerin Analizi

3.5.1. Nicel Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan nicel veriler, arastirmanin amaci dogrultusunda
analiz edilmistir. Veri analizi 6ncesinde yapilacak olan testlerin parametrik—nonparametrik
olup olmadigr ile ilgili incelemeler yapilmis ve elde edilen bulgular dogrultusunda
analizler yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi ve homojenliginin saglandigi
durumlarda parametrik testler uygulanir (Biytikoztirk vd., 2019). Bu dogrultuda
normallige karar vermek i¢in verilerin ortalama, basiklik ve ¢arpiklik degerlerine bakilmais,
histogram ve Q-Q plot grafikleri incelenmistir. Tabachnick ve Fidell (2013) basiklik ve
carpiklik degerlerinin -1,5 ve +1,5 arasinda oldugu durumlarda verilerin normal dagildigini
ifade etmektedir. Karsilagtirma yapilacak tiim gruplardaki veri setlerinin basiklik ve
carpiklik degerleri -1,5 ve +1,5 degerleri arasinda oldugundan ve incelenen grafiklerde
dagilim normale yakin dagilim gosterdigi belirlenmistir. Arastirmaya dahil edilen gruplarin
homojenliginin kontrol edilmesi igin veriler Levene Testiyle incelenmistir (Cokluk vd.,
2021). Ogrencilerin yorgunluk diizeyi dntest puanlarmin ¢alisma gruplarinda homojenlik
varsayimi Levene Testi ile stnanmig ve gruplarin homojen oldugu belirlenmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen nicel veriler, SPSS 26 programi kullanilarak Bagimli Orneklemler T
Testi ve 3x2 karma ANOVA (Two-Way Mixed ANOVA) ile analiz edilmistir.
Ogrencilerin deneysel siire¢ sonrasinda yorgunluk diizeylerinde anlamli bir farkliligm olup
olmadigini belirlemek amaciyla oncelikle Ontest-sontest yorgunluk puanlarinin dagilimlari
incelenmistir. Tablo 6° da gruplarm bilgisayar etkinlikleri YSO puanlarina iligkin ortalama,

standart sapma, basiklik ve ¢arpiklik degerlerine yer verilmistir.
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Tablo 6

Gruplara ait bilgisayar etkinlikleri dntest ve sontest ortalama, standart sapma, basiklik ve
carpiklik degerleri

n X SS Carpiklik  Basiklik

Bilgisayar

Egzersiz yapan 36 3,12 1,205 542 -,299
Ontest Egzersiz yapmayan 36 3,57 1,588 ,069 -1,047

Kontrol 36 2,98 1,115 ,196 -1,196

Egzersiz yapan 36 281 1,256 ,629 -,187
Sontest Egzersiz yapmayan 36 3,99 1,341 191 -,580

Kontrol 36 2,75 1,023 153 -1,222

Tablo 6 incelendiginde gruplarin bilgisayar etkinlikleri Ontest ortalamalari; egzersiz
yapan grubun ortalamasi 3,12, egzersiz yapmayan grubun ortalamasi 3,57, kontrol grubu
ortalamasi 2,98°dir. Gruplarin ontest basiklik ve garpiklik degerleri; egzersiz yapan grubun
carpiklik (,542) ve basiklik (-299), egzersiz yapmayan grubun carpiklik (,069) ve basiklik
(-1,047), kontrol grubu carpiklik (,196) ve basiklik (-1,196) oldugu; sontest basiklik
carpiklik degerleri; egzersiz yapan grubun c¢arpiklik (,629) ve basiklik (-,187), egzersiz
yapmayan grubun carpiklik (,191) ve basiklik (-,580), kontrol grubu ¢arpiklik (,153) ve
basiklik (-1,222) degerleri géz 6niinde bulunduruldugunda, her bir grupta ontest ve sontest
carpiklik ve basiklik degerleri -1,5 ile +1,5 araliginda yer aldig1 i¢in bilgisayar haftasi
verilerinin normal dagildigr goriilmistir. Tablo 7° de gruplarin akilli cep telefonu
etkinlikleri YSO puanlarina iliskin ortalama, standart sapma, basiklik ve carpiklik

degerlerine yer verilmistir.

Tablo 7

Gruplara ait akilli cep telefonu etkinlikleri ontest ve sontest ortalama, standart sapma,

basiklik ve ¢arpiklik degerleri

n X SS Carpiklik  Basiklik

Akilli cep telefonu

Egzersiz yapan 36 3,03 1532 695 -,200
Ontest Egzersiz yapmayan 36 3,52 1,709 ,123 -,992

Kontrol 36 266 1174 595 -,420

Egzersiz yapan 36 2,61 1259 762 -,467
Sontest Egzersiz yapmayan 36 3,88 1,482 357 -,205

Kontrol 36 2,47 1230 855 ,031
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Tablo 7 incelendiginde gruplarin akilli cep telefonu etkinlikleri 6ntest ortalamalari;
egzersiz yapan grubun ortalamasi 3,03, egzersiz yapmayan grubun ortalamasi 3,52, kontrol
grubu ortalamasi 2,66°dir. Gruplarin 6ntest basiklik ve carpiklik degerleri; egzersiz yapan
grubun garpiklik (,695) ve basiklik (-,200), egzersiz yapmayan grubun carpiklik (,123) ve
basiklik (-,992), kontrol grubu carpiklik (,595) ve basiklik (-,420) oldugu; sontest basiklik
carpiklik degerleri; egzersiz yapan grubun carpiklik (,762) ve basiklik (-,467), egzersiz
yapmayan grubun c¢arpiklik (,357) ve basiklik (-,205), kontrol grubu garpiklik (,855) ve
basiklik (,031) degerleri goz 6niinde bulunduruldugunda, her bir grupta ontest ve sontest
carpiklik ve basiklik degerleri -1,5 ile +1,5 araliginda yer aldig1 icin akilli cep telefonu

haftasi verilerinin normal dagildig: goriilmiistiir.

Tablo 8

Gruplara ait tablet bilgisayar etkinlikleri ontest ve sontest ortalama, standart sapma,
basiklik ve ¢arpiklik degerleri

n X SS Carpikhik  Basiklik

Tablet bilgisayar

Egzersiz yapan 36 2,92 1,426 423 -1,133
Ontest Egzersiz yapmayan 36 3,49 1,898 342 -,930

Kontrol 36 2,71 1,338 326 -1,256

Egzersiz yapan 36 2,54 1,349 ,486 -1,196
Sontest Egzersiz yapmayan 36 3,76 1,759 223 -,830

Kontrol 36 2,49 1,254 353 -1,272

Tablo 8 incelendiginde gruplarin tablet bilgisayar etkinlikleri ontest ortalamalari;
egzersiz yapan grubun ortalamasi 2,92, egzersiz yapmayan grubun ortalamasi 3,49, kontrol
grubu ortalamasi 2,71°dir. Gruplarin ontest basiklik ve carpiklik degerleri; egzersiz yapan
grubun garpiklik (,423) ve basiklik (-1,133), egzersiz yapmayan grubun carpiklik (,342) ve
basiklik (-,930), kontrol grubu ¢arpiklik (,326) ve basiklik (-1,256) oldugu; sontest basiklik
carpiklik degerleri; egzersiz yapan grubun carpiklik (,486) ve basiklik (-1,196), egzersiz
yapmayan grubun c¢arpiklik (,223) ve basiklik (-,830), kontrol grubu garpiklik (,353) ve
basiklik (-1,272) degerleri gbz oniinde bulunduruldugunda, her bir grupta ontest ve sontest
carpiklik ve basiklik degerleri -1,5 ile +1,5 araliginda yer aldigi i¢in tablet bilgisayar

haftasi verilerinin normal dagildig1 goriilmiistiir.
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Varyanslarin tiirdesligini test etmek amaciyla Levene testi uygulanmis ve gruplarin

homojenligine iliskin veriler Tablo 9’ da verilmistir.

Tablo 9

Gruplarin homojenligine iliskin sonuglar

Levene dfl df2 p
Bilgisayar Ontest 3,047 2 105 ,052*
Akilli cep telefonu Ontest 2,688 2 105 ,073*
Tablet bilgisayar Ontest 2,721 2 105 ,070*

*p> 05

Tablo 9 incelendiginde calismanin gerceklestirildigi gruplar arasmmda YSO
bilgisayar etkinlikleri ontest verilerinde homojenligin saglandigi (Levene Statistic F=3,047,
p>,05) ve aritmetik ortalama puanlar arasindaki anlamli diizeyde farkliligin bulunmadigi
(F(2-105)= 1,963, p>,05) belirlenmistir. Calismanin gergeklestirildigi gruplar arasinda
YSO akilli cep telefonu etkinlikleri éntest verilerinde homojenligin saglandig1 (Levene
Statistic F=2,688, p>,05) ve aritmetik ortalama puanlari arasindaki anlamli diizeyde
farkliligin -~ bulunmadigr  (F(2-105)= 3,014, p>,05) belirlenmistir. Calismanin
gerceklestirildigi gruplar arasinda YSO tablet bilgisayar etkinlikleri ontest verilerinde
homojenligin saglandig1 (Levene Statistic F=2,721, p>,05) ve aritmetik ortalama puanlari
arasindaki anlamli diizeyde farkliligin bulunmadigi (F(2-105)= 2,356, p>,05)
belirlenmistir. Gruplarin YSO éntest verilerine iliskin ANOVA sonuglart Tablo 10°da

verilmistir.
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Tablo 10

Gruplara ait bilgisayar, akilli cep telefonu ve tablet bilgisayar ontest YSO puanlart
ANOVA sonuglari

Varyansin Kareler sS Kareler

Kaynagi Toplami Ortalamast P

Gruplararasi 6,825 2 3,413 1,963 ,146*
Bilgisayar Gruplarigi 182,539 105 1,738

Toplam 189,364 107

Gruplararasi 13,355 2 6,678 3,014 ,053*
Akilli cep telefonu Gruplarigi 232,628 105 2,216

Toplam 245,983 107

Gruplararasi 11,661 2 5,831 2,356  ,100*
Tablet bilgisayar Gruplarici 259,896 105 2,475

Toplam 271,557 107

*p>,05

3.5.2. Nitel Verilerin Analizi

Egzersiz grubu 6grencilerinin ¢alisma siirecinde yapilan egzersizlere ve okullarda
egzersiz yapilmasina yonelik goriislerinin belirlenmesi i¢in agik uglu soru formu ile
toplanan veriler igerik analizi tiirlerinden kategorisel analiz ve frekans analizi
yontemleriyle ¢dziimlenmistir. Icerik analizi betimsel analizi yapilan verilerin kategorik-
sistematik analiz yontemi kullanilarak smiflandirilmasi, benzerlik ve farkliliklarina gore
tema ve desenlerin olusturulmasiyla ¢ozliimlenmesi siirecidir (Altunisik vd., 2022;
Biiytikoztirk vd., 2019). A¢ik uglu soru formundaki cevaplar bulgularda paylasilirken
ogrenci kimliklerinin gizliligi i¢in kiz &grenciler igin “K+Say1”, erkek Ogrenciler icin

“E+Say1” seklinde kodlanmuistir.

31



DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

Ogrencilerin 6gretim siireclerinde kullanmis olduklar1 teknolojiye bagli yorgunluk
diizeylerinin belirlenmesi ve sahip olduklar1 yorgunlugun azaltilmasina ydnelik yapilan
egzersizlerin etkisinin belirlenmesini amaglayan c¢alismanin bu boliimiinde toplanan nicel
ve nitel verilerin istatistiksel ¢oziimlemelerine ve elde edilen bulgularin yorumlarina yer

verilmistir.

4.1. Nicel Verilere Yonelik Bulgular

Aragtirmanin bu boliimiinde toplanan nicel verilerin istatistiksel ¢oziimlemelerine

ve elde edilen bulgularin yorumlarina yer verilmistir.

4.1.1. Internet Erisimi ve Kullanim Amacina iliskin Bulgu ve Yorumlar

Arastirmaya katilan 6grencilerin internet kullanim aligkanliklari; internet sahiplik
durumlari, kullanim siireleri ve kullanim amagclar1 bakimindan incelendiginde elde edilen

bulgulara Tablo 11 ve Tablo 12’ de yer verilmistir.

Tablo 11

Ogrencilerin internet kullanimina iligkin sonuglar

Evde internet sahipligi n %
Var 106 98,1
Yok 2 19
Toplam 108 100
internet kullanim siiresi (giinliik) n %
Kullanmiyorum 0 0
1-2 saat 58 53,7
3-4 saat 26 241
4 saatten fazla 24 22,2
Toplam 108 100
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Tablo 11 incelendiginde aragtirmaya katilan Ogrencilerin %98,1°i evde internet
baglantisinin oldugunu belirtirken %1,9°u internet baglantisinin olmadigini belirtmistir.
Ogrencilerin %53,7’s1 1-2 saat, %24,1°1 3-4 saat ve %22,2°si 4 saatten fazla internet
kullanim = siiresi oldugunu belirtirken “kullanmiyorum” diyen 0Ogrencinin olmadigi

gorilmistiir.

Tablo 12

Ogrencilerin internet kullanim amaglarina iliskin sonuclar

Higbir Nadiren  Ara sira Sikhikla Daima Toplam
zaman
n % n % n % n % n % n %

Cevirim igi derse katillma 22 204 9 83 34 315 18 16,7 25 23,1 108 100

Odevveyaderscahsma 8 74 10 93 26 241 39 361 25 231 108 100

Oyun oynama 4 37 14 130 31 287 28 259 31 287 108 100
Video izleme 2 19 21 194 24 222 34 315 27 250 108 100
Sosyal medya 31 287 13 120 21 194 22 204 21 194 108 100
Sesli veya goriintiili 13 12,0 31 287 26 241 16 148 22 204 108 100
arama yapma

Mesajlasma 10 93 22 204 29 269 25 231 22 204 108 100

?:S,Zrlrlﬁf inleme veya 13 120 22 204 23 213 14 130 36 333 108 100

Saglikla ilgili bilgi arama 32 29,6 34 315 26 241 7 65 9 8,3 108 100

Tablo 12 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %1,9’u interneti video
izlemek igin higbir zaman kullanmadigin1 ifade ederken %98,1’i nadiren de olsa
kullandigini, %3,7’si oyun oynamak i¢in hi¢bir zaman kullanmadigin1 %96,3’l nadiren de
olsa kullandigin1, %7,4’1 6dev veya ders ¢alismak igin kullanmadigimi %92,6’s1 nadiren de
olsa kullandigini, %9,3’i mesajlasmak i¢in hi¢bir zaman kullanmadigini %90,7’si nadiren
de olsa kullandigmi, %12,0’1 sesli ve goriintiilii arama yapmak icin hicbir zaman
kullanmadigin1 %88,0’1 nadiren de olsa kullandigini, %12,0’1 miizik dinleme veya
indirmek i¢in hi¢bir zaman kullanmadigini %88,0’1 nadiren de olsa kullandigini, %20,4’t
cevirim i¢i derse katilmak i¢in kullandigini %79,6’s1 nadiren de olsa kullandigini, 28,7’si
sosyal medya i¢in hi¢bir zaman kullanmadigint %71,3’{i nadiren de olsa kullandigini ve
%29,6’s1 saglikla ilgili bilgi aramak i¢in higbir zaman kullanmadigin %70,4’@ nadiren de

olsa kullandig1 goriilmektedir.
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4.1.2. Teknolojik Cihaz Sahiplik ve Kullanim Aliskanliklarina iliskin Bulgu ve
Yorumlar

Aragtirmaya katilan 6grencilerin kendilerine ait akilli cep telefonu, tablet bilgisayar

ve bilgisayar (diziistli ve masaiistii) sahiplik durumlarina ait veriler Tablo 13’ te verilmistir.

Tablo 13

Ogrencilerin kendine ait teknolojik cihaz sahiplik durumuna iliskin sonugclar

Var Yok Toplam

n % n % n %
Akilli cep telefonu 97 89,8 11 10,2 108 100
Diziistii bilgisayar 68 63,0 40 37,0 108 100
Tablet bilgisayar 66 61,1 42 38,9 108 100
Masaiistii bilgisayar 33 30,6 75 69,4 108 100

Tablo 13 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %89,8’inin akilli cep
telefonuna, %63 lnilin diziistii bilgisayara, %61,1’inin tablet bilgisayara ve %30,6’sinin
masaiistli bilgisayara sahip oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan 6grencilerin giinliik
akilli cep telefonu, diziistii/masaiistii bilgisayar, tablet bilgisayar kullanimlarina ve

televizyon izleme stirelerine ait veriler Tablo 14’ te verilmistir.

Tablo 14
Ogrencilerin giinliik teknolojik cihaz kullanim durumuna iliskin sonuglar

Hicbir 1 saatten 1-2 saat 3-4 saat 4 saatten
zaman az fazla
n % n % n % % n % n %

n
Akilli cep telefonu 5 46 18 16,7 53 491 20 185 12 11,1 108 100
Bilgisayar 30 278 41 380 23 213 9 83 5 46 108 100
5
9

Toplam

(masalistii ve diziistii)
Tablet bilgisayar 60 55,6 20 185 22 204 46 1 09 108 100
83 2 19 108 100

Televizyon 22 204 41 380 34 315

Tablo 14 incelendiginde arastirmaya katilan dgrencilerin giinliik akilli cep telefonu,
bilgisayar (diziistii ve masaiistii), tablet bilgisayar kullanma ve televizyon izleme siireleri

incelendiginde %95,4’0 “Akilli cep telefonu” kullandigint %4,6’s1 kullanmadigini,
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%79,6’s1  “televizyon” izledigini %?20,4’ti ise televizyon izlemedigini, %72,2’si
“bilgisayar” kullandigin1 %27,8’i kullanmadigini, %44,4°1 “tablet bilgisayar” kullandigini
%355,6’s1 kullanmadigini ifade etmiglerdir. Bu bulgulara bakilarak 6grencilerin giinliik
hayatlarinda bu teknolojilerden en ¢ok akilli cep telefonu ile etkilesimde oldugu

goriilmektedir.

4.1.3. Saghk Durumlarina iliskin Bulgu ve Yorumlar

Arasgtirmaya katilan 6grencilerin géz sagligi ve uyku siirelerine ait veriler Tablo 15’

te verilmistir.

Tablo 15

Ogrencilerin saglik durumlarmna iliskin sonuglar

Gozliik kullanimi n %

Kullanmiyorum 79 73,1
Kullantyorum 29 26,9
Toplam 108 100
G0z saghg problem durumu n %

Yasamiyorum 58 53,7
Yastyorum 50 46,3
Toplam 108 100
Uyku siiresi n %

6 saatten az 12 11,1
6- 7 saat 36 33,3
8-9 saat 55 50,9
10 saat ve lizeri 5 4.6

Toplam 108 100
Uykuya dalma siiresi n %

10 dakikadan az 23 21,3
10-14 dakika 26 24,1
15-20 dakika 31 28,7
21-25 dakika 10 9,3

25 dakikadan fazla 18 16,7
Toplam 108 100
Uyandiginda nasil hissettigi n %

Uykulu 36 33,3
Uykusunu almis 31 28,7
Yorgun/Dinlenmemis 17 15,7
Ding¢/Dinlenmis 24 22,2
Toplam 108 100
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Ogrencilerin géz saghgna iliskin veriler incelendiginde %73,1’1 gozliik
kullanmadigimi ve %26,9’u gozlik kullandigini soylerken Ogrencilerin %46,3’1 goz
saghigiyla ilgili problemler yasadigini bildirmistir. Gozlik kullanmadigini sdyleyen
ogrencilerin %29,1°1 bir goz saglig1 problemi yasadigini belirtirken, %12,7’si “Uzak yakin
gorme”, %11,4’1 “bulanik gérme”, %6,3’1 “gdz kurulugu” ve %12,7’si “gozlerde kizarma
ve kasint1” sorunu yasadigini belirtmistir. Bu bulgular dogrultusunda her ne kadar gozliik
kullanmasa da farkli goz problemleriyle karsilasan 6grencilerin var oldugu goriilmektedir.
Ogrencilerin uyku aliskanliklariyla ilgili veriler incelendiginde %11,1’inin “6 saatten az”,
%33,3’liniin “6-7 saat”, %50,9’unun “8-9 saat” ve %4,6’smin “10 saat ve iizeri” uyudugu

goriilmektedir.

4.1.4. Deney Gruplann ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Kullanilan
Teknolojiye Bagh Ontest - Sontest Yorgunluk Diizeylerine iliskin Bulgular

Calisma Gruplarinin Bilgisayar Etkinligi Siirecindeki Yorgunluk Diizeylerine
fliskin Bulgular

Egzersiz yapan, egzersiz yapmayan ve kontrol grubu olarak tanimlanan 6grencilerin
bilgisayar etkinlikleri sonras1 yorgunluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimli 6rneklemler t testi yapilarak analiz

sonuglar1 Tablo 16 da sunulmustur.

Tablo 16

Bilgisayar etkinlikleri egzersiz yapan grubun YSO puanlarina iliskin bagimli 6rneklemler t
testi sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Ontest 36 312 1205 -
Sontest 36 281 1,256 35 2,580 ,014* 252

Egzersiz yapan

*p<,05

Tablo 16’ da 6grencilerin yorgunluk puanlari incelendiginde egzersiz yapan grubun
sontest puanlar1 (X=2,81) ontest puanlaridan (X=3,12) daha diisiik bulunmustur. Bu bulgu

dogrultusunda bilgisayar etkinliklerinden sonra yapilan egzersizlerin, Ogrencilerin
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yorgunluk diizeyinde azalmaya neden oldugu sdylenebilir. Egzersiz yapan grubun deneysel
islem Oncesindeki yorgunluk puanlari ile deneysel islem sonrasindaki yorgunluk puanlar
arasindaki bu diisiisiin anlamli olup olmadig1 bagimli gruplar t testi ile stnanmigtir. Yapilan
analizler sonucunda bilgisayar etkinlikleri sonrasinda egzersiz yapan grubun YSO ontest
ve sontest puanlar1 arasinda anlaml diizeyde fark oldugu bulgusuna ulagilmistir (t35=2,589;
p<,05). Test sonucunda hesaplanan etki biiyiikligii Cohen d (d=,252) degerine gore bu
farkin kiigiik etki diizeyinde oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu bulgular
dogrultusunda bilgisayar etkinliklerinden sonra egzersiz yapan &grencilerin yorgunluk

diizeylerinde anlaml1 derecede azalma oldugu sdylenebilir.

Tablo 17

Bilgisayar etkinlikleri egzersiz yapmayan grubun YSO puanlarma iliskin bagimh
orneklemler t testi sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Ontest 36 357 1,588 N
Sontest 36 3,99 1341 35 -3,052 ,004* 286

Egzersiz yapmayan

*p<,05

Tablo 17’ de &grencilerin yorgunluk puanlari incelendiginde egzersiz yapmayan
grubun sontest puanlar1 (X=3,99) éntest puanlarindan (X=3,57) daha yiiksek bulunmustur.
Bu bulgu dogrultusunda bilgisayar etkinliklerinden sonra, egzersiz yapmayan 6grencilerin
yorgunluk diizeyinde artig oldugu sdylenebilir. Egzersiz yapmayan grubun deneysel islem
oncesindeki yorgunluk puanlari ile deneysel islem sonrasindaki yorgunluk puanlari
arasindaki bu artisin anlamli olup olmadigi bagiml gruplar t testi ile stnanmistir. Yapilan
analizler sonucunda bilgisayar etkinlikleri sonrasinda egzersiz yapmayan grubun YSO
Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli diizeyde fark oldugu bulgusuna ulasilmigtir
(t35=-3,052; p<,05). Test sonucunda hesaplanan etki biiylikliigi Cohen d (d=,286) degerine
gore bu farkin kiigiik etki diizeyinde oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu bulgular
dogrultusunda bilgisayar etkinliklerinden sonra egzersiz yapmayan 6grencilerin yorgunluk

diizeylerinde anlamli derecede artig oldugu sdylenebilir.
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Tablo 18

Bilgisayar etkinlikleri kontrol grubu YSO puanlarina iliskin bagimli érneklemler t testi
sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Ontest 36 298 1,115 .
Sontest 36 275 1,028 °>° 2,652 ,012* 215

Kontrol

*p<,05

Tablo 18’ de dgrencilerin yorgunluk puanlar1 incelendiginde geleneksel dgretimin
uygulandig1 kontrol grubu sontest puanlar1 (X=2,75) éntest puanlarmdan (X=2,98) daha
diisiik bulunmustur. Kontrol grubunun yorgunluk puanlarindaki bu diisiiniin anlamli olup
olmadig1 bagimli gruplar t testi ile sinanmigtir. Yapilan analizler sonucunda geleneksel
yontemlerle dgrenimlerine devam eden grubun YSO &ntest ve sontest puanlari arasinda
anlamli diizeyde fark oldugu bulgusuna ulasilmistir (t35=2,652; p<,05). Test sonucunda
hesaplanan etki biiyiikliigi Cohen d (d=,215) degerine gore bu farkin kiiciik etki diizeyinde
oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu bulgular dogrultusunda kontrol grubu

ogrencilerinin yorgunluk diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu séylenebilir.

Calisma Gruplarmi Akillh Cep Telefonu Etkinligi Siirecindeki Yorgunluk
Diizeylerine Iliskin Bulgular

Egzersiz yapan, egzersiz yapmayan ve kontrol grubu olarak tanimlanan 6grencilerin
akilli cep telefonu etkinlikleri sonras1 yorgunluk diizeyleri arasinda anlaml bir farkliligin
olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimli 6rneklemler t testi yapilarak analiz sonuglar

Tablo 19’ da sunulmustur.

Tablo 19

Akilli cep telefonu etkinlikleri egzersiz yapan grubun YSO puanlarina iliskin bagiml
orneklemler t testi sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Ontest 36 3,03 1,532 35 4506 ,000* ,300

Egzersiz yapan Sontest 36 2,61 1,259

*p<,05
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Tablo 19’ da 6grencilerin yorgunluk puanlari incelendiginde egzersiz yapan grubun
sontest puanlar1 (X=2,61) ontest puanlarindan (X=3,03) daha diisiik bulunmustur. Bu bulgu
dogrultusunda akilli cep telefonu etkinliklerinden sonra yapilan egzersizin 6grencilerin
yorgunluk diizeyinde azalmaya neden oldugu sdylenebilir. Egzersiz yapan grubun deneysel
islem Oncesindeki yorgunluk puanlari ile deneysel islem sonrasindaki yorgunluk puanlari
arasindaki bu diisiiniin anlamli olup olmadig1 bagimli gruplar t testi ile stnanmstir. Yapilan
analizler sonucunda akill1 cep telefonu etkinlikleri sonrasinda egzersiz yapan grubun YSO
Ontest ve sontest puanlari arasinda anlamli diizeyde fark oldugu bulgusuna ulagilmistir
(t35=4,5006; p<,05). Test sonucunda hesaplanan etki biiyiikliigii Cohen d (d=,300) degerine
gore bu farkin kiiciik etki diizeyinde oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu bulgular
dogrultusunda akilli cep telefonu etkinliklerinden sonra egzersiz yapan Ogrencilerin

yorgunluk diizeylerinde anlamli derecede azalma oldugu sdylenebilir.

Tablo 20

Akilli cep telefonu etkinlikleri egzersiz yapmayan grubun YSO puanlarina iliskin bagimli
orneklemler t testi sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Ontest 36 352 1709 oo ,ocr  goax oo

Egzersizyapmayan  — o s 388 1,482

*p<,05

Tablo 20’ de Ggrencilerin yorgunluk puanlari incelendiginde egzersiz yapmayan
grubun sontest puanlar1 (X=3,88) 6ntest puanlarindan (X=3,52) daha yiiksek bulunmustur.
Bu bulgu dogrultusunda akilli cep telefonu etkinliklerinden sonra, egzersiz yapmayan
ogrencilerin yorgunluk diizeyinde artis oldugu sdylenebilir. Egzersiz yapmayan grubun
deneysel islem oncesindeki yorgunluk puanlari ile deneysel islem sonrasindaki yorgunluk
puanlari arasindaki bu artisin anlamli olup olmadigi bagimli gruplar t testi ile sinanmistir.
Yapilan analizler sonucunda akilli cep telefonu etkinlikleri sonrasinda egzersiz yapmayan
grubun YSO ontest ve sontest puanlar arasinda anlaml diizeyde fark oldugu bulgusuna
ulagilmistir (t35=-2,364; p<,05). Test sonucunda hesaplanan etki biiyiikligii Cohen d
(d=,225) degerine gore bu farkin kiigiik etki diizeyinde oldugunu gostermektedir. Elde
edilen bu bulgular dogrultusunda akilli cep telefonu etkinliklerinden sonra egzersiz

yapmayan 6grencilerin yorgunluk diizeylerinde anlamli derecede artis oldugu sdylenebilir.
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Tablo 21

Akill cep telefonu etkinlikleri kontrol grubu YSO puanlarma iliskin bagimli érneklemler t
testi sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Ontest 36 266 1174 . 3,314 ,002* 158

Kontrol - g0 test 36 247 1.230

*p<,05

Tablo 21’ de dgrencilerin yorgunluk puanlari incelendiginde geleneksel dgretimin
uygulandig1 kontrol grubu sontest puanlari (X=2,47) ontest puanmin (X=2,66) daha diisiik
bulunmustur. Kontrol grubunun yorgunluk puanlarindaki bu diisiistin anlamli olup
olmadig1 bagimli gruplar t testi ile sinanmistir. Yapilan analizler sonucunda geleneksel
yontemlerle dgrenimlerine devam eden grubun YSO ontest ve sontest puanlari arasinda
anlamli diizeyde fark oldugu bulgusuna ulagilmistir (135=3,314; p<,05). Test sonucunda
hesaplanan etki biiyiikliigti Cohen d (d=,158) degerine gore bu farkin zay1f etki diizeyinde
oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu bulgular dogrultusunda kontrol grubu

ogrencilerinin yorgunluk diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu sdylenebilir.

Cahsma Gruplarinin Tablet Bilgisayar Etkinligi Siirecindeki Yorgunluk
Diizeylerine iliskin Bulgular

Egzersiz yapan, egzersiz yapmayan ve kontrol grubu olarak tanimlanan 6grencilerin
tablet bilgisayar etkinlikleri sonrasi yorgunluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimli 6rneklemler t testi

yapilarak analiz sonuglar1 Tablo 22’ de sunulmustur.

Tablo 22

Tablet bilgisayar etkinlikleri egzersiz yapan grubun YSO puanlarma iliskin bagimli
orneklemler t testi sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Ontest 36 292 1426 N
Sontest 36 254 1349 0 2,772 ,009* 274

Egzersiz yapan

*p<,05
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Tablo 22’ de 6grencilerin yorgunluk puanlari incelendiginde egzersiz yapan grubun
sontest puanlar1 (X=2,54) ontest puanlarindan (X=2,92) daha diisiik bulunmustur. Bu bulgu
dogrultusunda tablet bilgisayar etkinliklerinden sonra yapilan egzersizin 6grencilerin
yorgunluk diizeyinde azalmaya neden oldugu sdylenebilir. Egzersiz yapan grubun deneysel
islem Oncesindeki yorgunluk puanlar ile deneysel islem sonrasindaki yorgunluk puanlari
arasindaki bu diisiisiin anlamli olup olmadig1 bagimli gruplar t testi ile stnanmistir. Yapilan
analizler sonucunda tablet bilgisayar etkinlikleri sonrasinda egzersiz yapan grubun YSO
Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli diizeyde fark oldugu bulgusuna ulasilmigtir
(t35=2,772; p<,05). Test sonucunda hesaplanan etki biiyiikliigii Cohen d (d=,274) degerine
gore bu farkin kiiciik etki diizeyinde oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu bulgular
dogrultusunda tablet bilgisayar etkinliklerinden sonra egzersiz yapan Ogrencilerin

yorgunluk diizeylerinde anlamli derecede azalma oldugu sdylenebilir.

Tablo 23

Tablet bilgisayar etkinlikleri egzersiz yapmayan grubun YSO puanlarma iliskin bagiml
orneklemler t testi sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Ontest 36 3,49 1,898 N
Sontest 36 376 1759 o0 2086 044 148

Egzersiz yapmayan

*p<,05

Tablo 23’ te 6grencilerin yorgunluk puanlari incelendiginde egzersiz yapmayan
grubun sontest puanlar1 (X=3,76) dntest puanlarindan (X=3,49) daha yiiksek bulunmustur.
Bu bulgu dogrultusunda tablet bilgisayar etkinliklerinden sonra, egzersiz yapmayan
ogrencilerin yorgunluk diizeyinde artis oldugu sOylenebilir. Egzersiz yapmayan grubun
deneysel islem oncesindeki yorgunluk puanlari ile deneysel islem sonrasindaki yorgunluk
puanlar1 arasindaki bu artigin anlamli olup olmadig1 bagimli gruplar t testi ile sinanmaistir.
Yapilan analizler sonucunda tablet bilgisayar etkinlikleri sonrasinda egzersiz yapmayan
grubun YSO ontest ve sontest puanlari arasinda anlaml diizeyde fark oldugu bulgusuna
ulagilmistir (t35=-2,086; p<,05). Test sonucunda hesaplanan etki biiyiikligii Cohen d
(d=,148) degerine gore bu zayif kiigiik etki diizeyinde oldugunu gostermektedir. Elde
edilen bu bulgular dogrultusunda tablet bilgisayar etkinliklerinden sonra egzersiz

yapmayan 6grencilerin yorgunluk diizeylerinde anlamli derecede artis oldugu sdylenebilir.
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Tablo 24

Tablet bilgisayar etkinlikleri kontrol grubu YSO puanlarma iliskin bagimli 6rneklemler t
testi sonuglari

n X SS SD t p Cohen’s d

Kontrol Ontest 36 2,71 1,338 35 3962 000% 170

Sontest 36 2,49 1,254

*p<,05

Tablo 24’ te dgrencilerin yorgunluk puanlart incelendiginde geleneksel ortamda
kontrol grubu sontest puanlar1 (X=2,49) dntest puaninin (X=2,71) daha diisiik bulunmustur.
Kontrol grubunun yorgunluk puanlarindaki bu diisiiniin anlamli olup olmadigi bagimli
gruplar t testi ile smanmistir. Yapilan analizler sonucunda geleneksel yontemlerle
ogrenimlerine devam eden grubun YSO ontest ve sontest puanlari arasinda anlamli
diizeyde fark oldugu bulgusuna ulasilmistir (t35=3,962; p<,05). Test sonucunda hesaplanan
etki biiytikligii Cohen d (d=,170) degerine gore bu farkin zayif etki diizeyinde oldugunu
gostermektedir. Elde edilen bu bulgular dogrultusunda kontrol grubu &grencilerinin

yorgunluk diizeylerinde anlaml1 bir azalma oldugu soylenebilir.

4.1.5. Cahsma Gruplarimin Kullanilan Teknolojiye Bagh Yorgunluk
Diizeylerinin Karsilastirilmasina fliskin Bulgular

Calismaya katilan islem gruplarinda yapilan tekrarli oOlglimlerin etkilerinin
incelenmesi i¢in veriler karigik 6l¢timler i¢in iki faktorliit ANOVA testi ile stnanmustir. Bu
testte 1. faktorii gruplar olustururken 2. faktorii zamana bagh yapilan dlglimler olusturur.
Caligmamizda egzersiz yapan, egzersiz yapmayan ve kontrol grubu olarak toplamda 3 grup
ve Ontest-sontest olmak tizere 2 6l¢iim bulunmaktadir. Calismamizda faktorler goz 6niinde

bulunduruldugunda veriler 3x2 split plot desen kullanilmustir.

Calisma Gruplarimin Bilgisayar Etkinligi Siirecindeki Yorgunluk Diizeylerinin
Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Ogrencilerin bilgisayar etkinlikleri haftasindaki YSO &ntest-sontest, ortalama puan
ve standart sapma degerleri Tablo 25’ te verilmistir.
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Tablo 25

Bilgisayar etkinlikleri gruplarm YSO ortalama ve standart sapma degerleri

Ontest Sontest Etki Biiyiikliigii
Grup n X SS n X SS Cohen’sd  Diizey
1 Egzersiz yapan 36 312 1,205 36 2,81 1,256 ,252 Kiicuk
2 Egzersizyapmayan 36 357 1588 36 399 1341 286 Kiigiik
3 Kontrol 36 298 1115 36 2,75 1,023 215 Kiigiik

Tablo 25’ te goriildiigii tizere bilgisayar etkinlikleri sirasinda egzersiz yapan
ogrencilerin deneysel islem &ncesi YSO ortalama puani 3,12 iken, bu deger deney sonrasi
2,81 olmustur. Egzersiz yapmayan 6grencilerin ayni ortalama puanlar sirasiyla 3,57 ve
3,99°dur. Kontrol grubu 6grencilerinin ayni ortalama puanlari ise sirastyla 2,98 ve 2,75tir.
Buna gore egzersiz yapan ve kontrol grubu Ogrencilerinin yorgunluk puanlarinda diisiis
oldugu sdylenebilirken egzersiz yapmayan 6grencilerin yorgunluk puanlarinda artis oldugu
sOylenebilir. Deneysel islem Oncesi ve sonrasinda goézlenen degisimlerin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigine iliskin iki faktorli ANOVA sonuglar1 Tablo 26’ da

verilmigtir.

Tablo 26

Bilgisayar etkinlikleri YSO ontest-sontest puanlart ANOVA sonuglari

Varyanslarin Kaynagi KT SD KO F p Fark
Deneklerarasi 348,041 107

Grup

(egzersiz yapan/egzersiz 36,308 2 18,154 6,115 ,003*
yapmayan/kontrol)

Hata 311,733 105 2,969 1-2,
Deneklerigi 31,390 108 2-3
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,065 1 0,065 0,269 ,605
Grup*Ol¢iim 5,786 2 2,803 11,895 ,000*
Hata 25,538 105 0,243

Toplam 379,431 215

*p<,05

Elde edilen sonuclara gore bilgisayar etkinliklerinin yapildigi haftada egzersiz
yapan, egzersiz yapmayan ve kontrol grubunda yer almis olmanin algilanan yorgunluk

puanlarindaki degisim iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu sdylemek miimkiindiir
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(F(2,105)=11,895; p<,05). Egzersiz yapan grubun oOntest-sontest toplamlari, egzersiz
yapmayan grubun ontest-sontest toplamlar1 ve kontrol grubunun ontest-sontest toplamlari
arasinda anlaml fark oldugu bulgusuna ulagilmistir (F(2,105)=6,115; p<,05). Elde edilen
bulgular bilgisayar etkinliklerinin yapildig1 haftada egzersiz yapmayan ve kontrol grubu
arasinda YSO puanlart bakimmdan anlamli fark oldugunu gostermektedir (p<,05).
Bilgisayar kullanan ve egzersiz yapmayan grubun YSO diizeyleri geleneksel yontemle
egitimlerine devam eden kontrol grubu O&grencilerinden anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Diger taraftan bilgisayar etkinlikleri sonrasi egzersiz yapan ve egzersiz
yapmayan gruplar arasinda YSO puanlar1 bakimindan anlamli fark oldugu bulgusuna
ulagilmistir  (p<,05). Bu bulgudan hareketle bilgisayar kullanimi sonrasi yapilan
egzersizlerin yorgunluk diizeyini azaltmada olumlu etki gosterdigi sOylenebilmektedir.
Diger taraftan etki biiyiikliikleri incelendiginde egzersiz yapan 6grencilerin puanlarindaki
diistisiin etki biyikligi (d=,252) ile kontrol grubu dgrencilerinin puanlarindaki diistisiin

etki biiyiikliigiiniin (d=,215) kii¢iik diizeyde oldugu belirlenmistir.

Cahsma Gruplarmmn Akillh Cep Telefonu Etkinligi Siirecindeki Yorgunluk
Diizeylerinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Ogrencilerin akilli cep telefonu etkinlikleri haftasindaki YSO 6ntest-sontest,

ortalama puan ve standart sapma degerleri Tablo 27° de verilmistir.

Tablo 27

Akill cep telefonu etkinlikleri gruplarin YSO ortalama ve standart sapma degerleri

Ontest Sontest Etki Biiyiikliigii
Grup n X S n X S Cohen’sd  Diizey
1 Egzersiz yapan 36 3,03 1,532 36 261 1,259 ,300 Kiigtk
2 Egzersizyapmayan 36 3552 1,709 36 388 1,482 ,225 Kiigik
3 Kontrol 36 266 1174 36 247 1,230 ,158 Zayif

Tablo 27° de goriildigi tizere akilli cep telefonu etkinlikleri sirasinda egzersiz
yapan Ogrencilerin deneysel islem 6ncesi YSO ortalama puam 3,03 iken, bu deger deney

sonrast 2,61 olmustur. Egzersiz yapmayan O6grencilerin ayni ortalama puanlari sirasiyla
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3,52 ve 3,88’dir. Kontrol grubu 6grencilerinin ayni ortalama puanlar1 ise sirasiyla 2,66 ve
2,47°dir. Buna gore egzersiz yapan ve kontrol grubu 6grencilerinin yorgunluk puanlarinda
diisiis oldugu soylenebilirken egzersiz yapmayan 6grencilerin yorgunluk puanlarinda artig
oldugu sdylenebilir. Deneysel islem Oncesi ve sonrasinda gozlenen degisimlerin anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigine iliskin karsilikli Ol¢timlerde ortalama puanlarin

karsilastirilmasit ANOVA sonuglar1 Tablo 28 de verilmistir.

Tablo 28

Akilli cep telefonu etkinlikleri YSO &ntest-sontest puanlart ANOVA sonuglar

Varyanslarin Kaynagi KT SD KO F p Fark
Deneklerarasi 446,616 107
Grup 51,327 2 25,663 6,817 ,002*

(egzersiz yapan/egzersiz
yapmayan/kontrol)

Hata 395,289 105 3,765 1-2,
Deneklerigi 28,889 108 2-3
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,358 1 0,358 1,658 ,201
Grup*Olgiim 5,872 2 2,936 13,606 ,000*
Hata 22,659 105 0,216
Toplam 475,505 215
*p<,05

Elde edilen sonuclara gore akilli cep telefonu etkinliklerinin yapildig:1 haftada
egzersiz yapan, egzersiz yapmayan ve kontrol grubunda yer almis olmanin algilanan
yorgunluk puanlarindaki degisim {izerinde anlamli bir etkisi oldugunu sdylemek
mimkiindiir (F(2,105) = 13,606; p<,05). Egzersiz yapan grubun ontest-sontest toplamlari,
egzersiz yapmayan grubun ontest-sontest toplamlar1 ve kontrol grubunun oOntest-sontest
toplamlar1 arasinda anlamli fark oldugu bulgusuna ulasilmistir (F(2,105)=6,817; p<,05).
Elde edilen bulgular akilli cep telefonu etkinliklerinin yapildig: haftada egzersiz yapmayan
ve kontrol grubu arasinda YSO puanlar1 bakimindan anlamli fark oldugunu gostermektedir
(p<,05). Akilli cep telefonu kullanan ve egzersiz yapmayan grubun YSO diizeyleri
geleneksel yontemle egitimlerine devam eden kontrol grubu o6grencilerinden anlamli
derecede yliksek bulunmustur. Diger taraftan akilli cep telefonu etkinlikleri sonrasi
egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan gruplar arasinda YSO puanlar1 bakimindan anlamli

fark oldugu bulgusuna ulasilmistir (p<,05). Bu bulgudan hareketle akilli cep telefonu
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kullanim1 sonras1 yapilan egzersizlerin yorgunluk dilizeyini azaltmada olumlu etki
gosterdigi sdylenebilmektedir. Diger taraftan etki biiyiikliikleri incelendiginde egzersiz
yapan Ogrencilerin puanlarindaki diigiisiin etki biiytikligi (d=,300) kiiciik etki, kontrol
grubu o6grencilerinin puanlarindaki diisiisiin etki biyiikligiiniin ise (d=,158) zayif etki

diizeyinde oldugu belirlenmistir.

Calisma Gruplarimin Tablet Bilgisayar Etkinligi Siirecindeki Yorgunluk
Diizeylerinin Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Ogrencilerin tablet bilgisayar etkinlikleri haftasindaki YSO &ntest-sontest, ortalama

puan ve standart sapma degerleri Tablo 29’ da verilmistir.

Tablo 29

Tablet bilgisayar etkinlikleri gruplarin YSO ortalama ve standart sapma degerleri

Ontest Sontest Etki Biiyiikliigii
Grup n X S n X S Cohen’sd  Diizey
1 Egzersiz yapan 36 292 1,426 36 254 1,349 274 Kiigtlik
2 Egzersizyapmayan 36 3,49 1,898 36 3,76 1,759 ,148 Zayif
3 Kontrol 36 271 1338 36 249 1254 170 Zayif

Tablo 29’ da goriildiigii iizere tablet bilgisayar etkinlikleri sirasinda egzersiz yapan
ogrencilerin deneysel islem dncesi YSO ortalama puam 2,92 iken, bu deger deney sonrasi
2,54 olmustur. Egzersiz yapmayan Ogrencilerin ayni ortalama puanlar sirasiyla 3,49 ve
3,76°d. Kontrol grubu 6grencilerinin ayni ortalama puanlari ise sirasiyla 2,71 ve 2,49’ dur.
Buna gore egzersiz yapan, yapmayan ve kontrol grubu 6grencilerinin etkinlikler sonrasinda

Y SO puanlarinda diisiis oldugu goriilmektedir.

Deneysel islem Oncesi ve sonrasinda gozlenen degisimlerin anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigine iliskin karsilikli 6l¢glimlerde ortalama puanlarin karsilastirilmasi

ANOVA sonuglar1 Tablo 30” da verilmistir.
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Tablo 30

Tablet bilgisayar etkinlikleri YSO 6ntest-sontest puanlart ANOVA sonuglari

Varyanslarin Kaynagi KT SD KO F p Fark
Deneklerarasi 507,628 107
Grup 44,656 2 22,328 5,064 ,008*

(egzersiz yapan/egzersiz
yapmayan/kontrol)

Hata 462,972 105 4,409 1-2,
Deneklerici 28,640 108 2-3
Olgiim (Ontest-Sontest) 0,656 1 0,656 2,878 ,093
Grup*Olgiim 4,066 2 2,033 8,925  ,000*
Hata 23918 105 0,228
Toplam 536,268 215
*p<,05

Elde edilen sonuglara goére tablet bilgisayar etkinliklerinin yapildigi haftada
egzersiz yapan, egzersiz yapmayan ve kontrol grubunda yer almis olmanin algilanan
yorgunluk puanlarindaki degisim {izerinde anlamli bir etkisi oldugunu sdylemek
mimkiindiir (F(2,105) = 8,925; p<,05). Egzersiz yapan grubun ontest-sontest toplamlart,
egzersiz yapmayan grubun ontest-sontest toplamlari ve kontrol grubunun Ontest-sontest
toplamlar1 arasinda anlamli fark oldugu bulgusuna ulasilmistir (F(2,105)=5,064; p<,05).
Elde edilen bulgular tablet bilgisayar etkinliklerinin yapildigi1 haftada egzersiz yapmayan
ve kontrol grubu arasinda YSO puanlar1 bakimindan anlamli fark oldugunu gostermektedir
(p<,05). Tablet bilgisayar kullanan ve egzersiz yapmayan grubun YSO diizeyleri
geleneksel yontemle egitimlerine devam eden kontrol grubu Ogrencilerinden anlamli
derecede yiiksek bulunmustur. Diger taraftan tablet bilgisayar etkinlikleri sonrasi egzersiz
yapan ve egzersiz yapmayan gruplar arasinda YSO puanlar1 bakimindan anlamli fark
oldugu bulgusuna ulasilmistir (p<,05). Bu bulgudan hareketle tablet bilgisayar kullanimi
sonras1 yapilan egzersizlerin yorgunluk diizeyini azaltmada olumlu etki gosterdigi
sOylenebilmektedir. Diger taraftan etki biyiikliikleri incelendiginde egzersiz yapan
ogrencilerin puanlarindaki disiisiin etki buytkligi (d=,274) kiiciik etki, kontrol grubu
ogrencilerinin puanlarindaki diisiisiin etki biyiikliigiiniin ise (d=,170) zayif etki diizeyinde

oldugu belirlenmistir.
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4.2. Nitel Verilere Yonelik Bulgular

Ogretim ortamlarinda kullanilan teknolojik cihazlarin 6grencilerin yorgunluk
diizeylerine etkisinin arastirildigi ve bu yorgunlugu azaltmaya yonelik yapilan
egzersizlerin etkililigini ortaya koymay1 amaglayan bu calismada 6grenci goriisleri agik
uclu soru formu araciliyla toplanmistir. Ogrencilerin siirec icerisinde yapilan egzersizlere
ve okullarda egzersiz yapilmasina yoOnelik goriislerine iliskin bulgulara takip eden

basliklarda yer verilmistir.

4.2.1. Cahsma Siirecinde Yapilan Egzersizlere Yonelik Ogrenci Goriisleri

Aragtirmanin nitel boyutunda teknolojik cihaz kullanimi sonrasi egzersiz yapan
grup (n=36) 6grencilerinin ¢alisma siiresinde yapilan egzersizlere yonelik gorisleri igerik
analizi tiirlerinden kategorisel analiz ve frekans analizi yontemleriyle ¢oziimlenmistir.

Ogrencilerden alinan cevaplara ait bulgular Tablo 31’ de verilmistir.

Tablo 31

Ogrencilerin ¢alisma siirecinde yapilan egzersizlere yonelik goriisleri*

fi % fi % fe %
Olumlu
Egzersizlerin eglenceli olmasi/begenme 24 66,7 14 63,6 10 71,4
Egzersizlerin saglik icin faydali olmasi 22 61,1 13 591 9 64,3
Egzersiz sonrasi agrilarin azalmasi 13 36,1 7 31,8 6 42 .9
Egzersiz sonrasi yorgunlugun azalmasi 12 333 10 455 2 14,3
Olumsuz
Egzersiz sonrasi yorgunlugun artmasi 8 222 6 213 2 14,3
Egzersiz sonrasi agrilarin artmast 5 139 5 227 0 0
Egzersizlerin zor /uzun siireli olmasi 3 8,3 2 9,1 1 7,1
Egzersizlerin sikici bulunmasi 2 5,6 2 9,1 0 0

*Birden fazla cevap miimkiindiir.
fi: Toplam frekans, fi: Kiz 6grencilerin frekanst, fe: Erkek dgrencilerin frekansi

Tablo 31’ de goriildiigii lizere egzersizler sonrasi yapilan egzersizlere yonelik
ogrenci goriislerinin biiyiik bir kisminin olumlu oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin

birgogunun yapilan egzersizleri eglenceli buldugu (f=24, %=66,7; fkx =14, %63,6; fe=10,
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%71,4), saglik i¢in faydali buldugu (f=22, %=61,1; fx =13, %59,1; =9, %64,3), agrilarin
azaltigr (f=13, %=36,1; fx =7, %31,8; fe=6, %42,9), yorgunluklarin1 azalttig1 (f=12,
%=33,3; fk =10, %45,5; fe=2, %14,3) belirlenmistir. E3 egzersizlere yonelik goriislerini
“Bence egzersizler gayet iyiydi. Benim her hafta ayagim ve basim agriyordu. Ama bu
hareketleri yapinca iyi geldi. Ayrica, gercekten eglenceli bir etkinlik. Artik bilgisayar ve
telefonla oynadiktan sonra bu egzersizleri yapiyorum. Gergekten ¢ok giizel”, seklinde
belirtirken, K14 “Bana ¢ok iyi geldi, ¢iinkii bize tablet, telefon ve bilgisayar vb. seyler
Verip yazi yazdirdiklarindan sonra egzersiz yapmak bana ¢ok iyi geldi. Kendimi ¢ok iyi
hissettim. Yazi yazarken egildigim icin belim veya viicudumun belirli bolgeleri ¢ok
agrimist, fakat egzersiz yaptiktan sonra ¢ok rahatladim. Bu egzersizleri ezberleyip evde
telefon veya farkli bir teknolojik esya ile ilgilendikten sonra bu egzersizleri yapmak
isterim.”, ve K22 “Bu egzersizler benim i¢in iyi oluyor, ¢iinkii teknolojik aletleri telefon
tablet vs. seyleri kullandiktan sonra egzersiz yapilmasi beni rahatlatiyor. Bu yiizden
egzersiz yapilmasim seviyorum. Okulda da boyle egzersiz etkinlikleri olursa ¢oguna
katilirim.”, seklinde gorislerini bildirirken E4 “Egzersizler benim i¢in iyi, giizel yonde
oldu. Iyi yanlari bel agrimi gétiirdii. Hareketlerin bircogu bel, boyun ve ellerimin agrisin
gecirdi. Telefonda ve tablette boynum ¢ok agriyor. Bilgisayarda ¢ok iyiydim. Egzersizlerde
giizeldi.”, K16 goriislerini “Bence yapilan egzersizler rahatlatici ve ding durduruyordu.
Ben yaptigimda ¢alismalarda agriyan yerlerim egzersizlerde gegti. Bence eglenceliydi ve
gerekliydi. Ben hem c¢alismada hem de egzersizlerde ¢ok mutlu olup eglendim.”, E13
“Yorgunlugu azaltiyor. Durusa fayda saglhyor. Egzersiz durusa, yorgunluga fayda saglar.
Insan motive olur. Ding olur.”, E6 “Hepsi iyi oldu cok giizeldi, hepsini sevdim. Tesekkiir
ederim. Yorgunluguma ve agrilarima iyi geldi.”, seklinde ifade etmistir. Ogrencilerin ¢ogu
egzersizlerin agrilarina 1yi geldigini ve giinliik hayatlarinda da bu egzersizleri yaptiklarimi
ve yapmaya istekli olduklarini belirtmislerdir. Olumlu goriis belirtenlerin yani sira hem
olumlu hem olumsuz goriis bildiren 6grencilerden K9 “Yapilan egzersizlerin telefon, tablet
vb teknolojik aletlerde ise ise yariyor. Iyi geliyor, ama evde yapmay: diisiinmiiyorum.
Saghgima iyi geldigini diisiiniiyorum. Egzersizleri yaparken biraz agri oldu, ama fazla
degil.”, egzersizlerin saghgi i¢in iyi oldugunu diisiinmesine ragmen giinliik hayatinda
siirdiirmeye istekli olmayan ogrenciler de mevcuttur. Egzersizleri eglenceli bulan ve
egzersizlerin agrilar1 azalttigini, fakat yordugunu bildiren K5 “Calisma siirecinde
yaptigimiz egzersizler yorucu olsa bile eglenceliydi. Agrilaruimin ge¢mesini sagladi.

Egzersizlerden sonra daha ding¢ hissetmeye basladim.” ve benzer sekilde E7 “Egzersizler
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biraz beni yorsa da eglenceliydi. Bir ara benim bel agrimi gidermisti ve bu benim ¢ok
hosuma gitmisti. Bu egzersizler beni rahatlatir. Bazi sikintilarimi unutmami saglar. Bu
durumda bana egzersiz yapmak iyi gelebiliyor.”, goriislerini bildirmislerdir. Egzersiz
stirecinde yapilan egzersiz hareketlerini daha once bildigini, fakat bazi hareketleri yanlis
yaptigim sdyleyen E9 egzersiz siirecine iliskin goriislerini “Ogretmenlerimiz giizel ve
kontrollii bir sekilde yaptirdilar. Onlar olmasaydi belki de yanls bildiklerimiz yanlis
kalacakti. Simdi hareketlerin ¢cogunu daha dogru bir sekilde yapryoruz.”, seklinde ifade

etmistir.

4.2.1. Okullarda Egzersiz Yapilmasina Yénelik Ogrenci Gériisleri

Arastirmanin nitel boyutunda teknolojik cihaz kullanimi sonrasi egzersiz yapan
grup (n=36) Ogrencilerinin okullarda egzersiz yapilmasina yonelik goriigleri igerik analizi
tirlerinden kategorisel analiz ve frekans analizi yontemleriyle ¢oziimlenmistir.

Ogrencilerden alinan cevaplara ait bulgular Tablo 32° de verilmistir.

Tablo 32

Ogrencilerin okullarda egzersiz yapilmasina ydnelik goriisleri*

fi % fi % fe %
Olumlu
Egzersizlerin saglik icin faydali olmasi 23 639 14 636 9 64,3
Agrilarin azalmasi i¢in ihtiya¢ olmasi 8 222 6 27,3 2 14,3
Yorgunlugun azalmasi i¢in ihtiya¢ olmasi 6 16,7 5 227 1 7,1
Sosyal iligkilere katkisinin olmasi 3 8,3 2 9,1 1 7,1
Olumsuz
Kendine uygun bulmama 8 222 6 273 2 14,3

*Birden fazla cevap miimkiindiir.
fi: Toplam frekans, fi: Kiz 6grencilerin frekansi, fe: Erkek 6grencilerin frekansi

Tablo 32’ de goriildiigii lizere okullarda egzersiz yapilmasina yonelik 6grenci
goriiglerinin biiyiik bir kisminmn olumlu oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin birgogu
egzersizlerin okullarda yapilmasi gerektiginin sebepleri olarak; saglik icin faydali oldugu
(f=23, %63,9; fk=14, %63,6; f-=9, %=64,3), agrilarin azalmas igin ihtiya¢ oldugu (f; =8,
%22,2; fk=6, %27,3; fe=2, %=14,3), yorgunlugun azalmasi i¢in ihtiya¢ oldugu (f; =6,
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%16,7; fk=5, %22,7; f=1, %=7,1), sosyal iliskilere katkisinin olmas1 (f=3, %8,3; k=2,
%09,1; fe=1, %=7,1) belirlenmistir. Egzersizlerin sagliga faydali oldugu igin okullarda
yapilmasiyla ilgili olarak K2 goriislerini “Okulda egzersiz yapilmasini isterdim, herkes
yvoruluyor, yorgunlugu gidermek igin olabilir.”, seklinde belirtirken K3 “Bence ¢ok faydali,
clinkii giintimiizde her yerde teknolojik aletler var. Bu yiizden teknolojik aletlerle zaman
gecirirken agrilarimiz olabiliyor. Bu yiizden hem saghgimiz icin ¢ok faydali oluyor.
Agriarimizi hafifletiyor. Bunun uygulamali olarak nerdeyse bir¢ok kigiye ogretilmesi
faydal: bir etkinlik. Hem de giinliik hayatta uygulanmas: kolay seyler.”, ve benzer sekilde
egzersizlerin saghiga faydali oldugunu bildiren K17 “Okulda egzersiz yapilmast lazim.
Ctinkii okullarda zihnimiz ve bedenimiz yoruldugu zaman egzersiz yapmaliyiz. Tavsiye
ederim. Egzersiz yapinca insan motivasyonu yiikselir ve iyi diisiinmemizi saglar ve mutlu
oluruz.”, ve E12 “Giizel faydali ders ve okul bitimi yapilmali rahatlariz, meditasyon gibi.”,
seklinde goriiglerini bildirirken egzersiz yapmanin hem bedensel hem ruhsal saglik
acisindan olumlu oldugu bulgusuna ulasilabilir. Egzersizlerin okulda yapilmasinin
arkadaslariyla iliskilerini olumlu etkiledigini ve hareketleri 6gretmen esliginde daha dogru
yaptig1 i¢in destekleyen K5 goriislerini “Okullarda egzersiz yapilmast evde yapilmasindan
daha iyi, ¢iinkii hem egleniyorum hem egzersizleri daha dogru yapryorum hem de
arkadaslarla beraber yapinca ¢ok eglenceli oluyor.”, benzer sekilde E4 “... Ben agik¢ast
faydali oldugunu diisiiniiyorum. Ve bizim gibi ¢ocuklara ornek oluyor. Evde tek basima
yapmaktansa okulda arkadaglarla yapiimast da giizel.”, seklinde ifade etmistir. Okullarda
egzersiz yapilmasina yonelik olumlu goriisler bildiren 6grenciler oldugu gibi olumsuz
goriis bildiren dgrencilerde mevcuttur. Ornegin K6 “...ter icinde kaldim...Tiim giinlerim
bosuna gitti. Buna harcayacagim zamamni gidip oyun oynayarak gecirsem ¢ok daha fazla
yarart olurdu eminim”, ve K7 “enerjim gidiyor. Canim sikiliyor. Zaten beden derslerinden
nefret ederim.”, E8 “evde biraz yapiyorum okulda ne gerek var.”, seklinde goriislerini
bildirirken. Hem olumlu hem olumsuz goriis bildiren dgrenciler E2 “Okulda genelde hani
uygun ama genelde biz ogrenciler oyuna odaklaniyoruz. Yani "off bitse de oynasak"
diyoruz ama uygun.”, K13 “Okulda egzersiz yapiimast bizler icin tabi ki iyi ve faydall.
Ama ¢ok yormadan az ve herkesin yapabilecegi hareketler yaparsak daha iyi olur.”,

seklinde goriislerini bildirmislerdir.
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BESINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirmada elde edilen nicel ve nitel bulgulara yonelik sonuglara,
mevcut literatiir ¢ercevesinde elde edilen bulgulara iligkin tartismalara ve gelecekte

yapilacak olan ¢aligmalar i¢in Onererilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Arastirma sonucunda teknolojik cihaz kullanan ve egzersiz yapmayan 6grencilerin
yorgunluk puanlarinin arttigi, teknolojik cihaz kullanan ve egzersiz yapan dgrencilerin
yorgunluk puanlarinin azaldigi ve geleneksel yontemle egitimlerine devam eden kontrol
grubu Ggrencilerinin yorgunluk puanlarinin da azaldigi belirlenmistir. Bu durumda
teknolojik cihaz kullaniminin 6grencilerin yorgunluk semptomlarinda artisa sebep oldugu,
teknolojik cihaz kullandiktan sonra fiziksel aktiviteyi arttiracak egzersizlerin yapilmasinin
ise teknolojik cihazlarin sebep oldugu yorgunluk semptomunun azalmasinda olumlu etkide
katki sagladigi belirlenmistir. Kontrol grubunda bulunan 6&grencilerin  yorgunluk
semptomlarindaki azalmanin sebebinin ise, teknolojik cihaz kullanimi olmadig: igin ek bir
yorgunluga sebep olmamasi ve olagan ders aktivitelerinin (kalem kullanma, ders dinleme)
sebep oldugu yorgunlugun teneffiiste yapilan istemli kas aktivitelerinin yorgunluk

semptomlarinin azalmasinda yeterli oldugu diistiniilmektedir.

Cihazla etkilesime giren gruplarin yorgunluk puanlari cihazlara gore siralandiginda,
en yliksek yorgunluk puani bilgisayar etkinliklerinden sonra, ikinci sirada akilli cep
telefonu ve en son tablet bilgisayar seklinde olmaktadir. Literatiir incelendiginde
bilgisayar, akilli cep telefonu ve tablet bilgisayar kullanilarak okuma verimliliginin
arastirildig1 bir ¢alismada, yorgunluk ve ekran boyutu arasindaki iligki incelenmis 9,7 ing
ekran boyutuna sahip tablet bilgisayarlarin en az yorgunluga sebep oldugu bulgusuna
ulagilmistir (Hsieh vd., 2016). Calismamizda kullanilan tablet bilgisayarlarin tamaminin
ayn1 teknik donanima sahip olmamasi, bu standart 6l¢iiye erisimimizi kisitlasa da ortalama

tablet bilgisayar ekran boyutlarinin 10 ing¢ olmasi, akilli cep telefonlarinin ekran boyutunun
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5,5 ing ile 6,5 in¢ arasinda degismesi ve bilgisayarlarda ise en yaygin ekran boyutunun 15
ing olmasi arastirmamizda elde ettigimiz bulgunun literatiir ile Ortiistiiglinii ortaya

koymaktadir.

Her ii¢ cihazin kullanimlart i¢in gereken kas aktiviteleri ve durus farklilik
gosterebilmektedir. Ornegin bilgisayar kullanimi sirasinda boyun bélgesi daha dik bir
acida olurken, akilli cep telefonu ve teblet elde tutuldugunda boynun daha fazla egilmesi
sebebiyle boyun bolgesinde daha fazla agriya sebep olabilmektedir. Bu sebeple tablet
bilgisayarlarin elde tutulmasini degil, destekle birlikte masada kullanilmasi onerilmektedir
(Young vd., 2012). Yine benzer sekilde akilli cep telefonu ve tablet bilgisayarlarin
kullanilmasinda daha fazla ince kas becerisi gerektirmektedir. Straker vd., (2008)
tarafindan yapilan c¢alismada tablet bilgisayar ve masaiistii bilgisayarin kas-iskelet
sagligina olan etkisi arastirilmig ve tablet bilgisayar kullanan ¢ocuklarin kas-iskelet sistemi
masaiistii bilgisayar kullanan ¢ocuklara oranla daha az etkilendigi belirlenmistir. Bu bulgu
tablet bilgisayar kullaniminin, masaiistii bilgisayara gore daha ergonomik oldugunu

sonucunu ortaya koymustur.

Ogrencilerin kendilerine ait teknolojik cihaz sahiplik durumlarina iliskin sonugclar
incelendiginde sirasiyla %89,8 ile akilli cep telefonuna, %63,0 ile diziistii bilgisayara,
%61,0 ile tablet bilgisayara ve %30,6 ile masaiistii bilgisayara sahip olduklari
belirlenmistir.  TUIK (2021) ¢ocuklarin sadece kendi kullaniminda olan bilisim
teknolojileri iirtinlerinin arastirildigr ¢alismada %39,0 ile akilli cep telefonu, %29,0 ile
tablet bilgisayar, %19,5 ile diziistii bilgisayar ve %10,1 ile masaiistii bilgisayara sahip
olduklar1 goriilmektedir. Calismamiza katilan Ogrencilerin cihaz sahiplik durumlarinin
TUIK verilerinin ¢ok iistinde olmasi sosyoekonomik durum ve Covid-19 pandemisi
etkisiyle giinlimiize kadar olan siiregte bu cihazlarin satin alinma oranlarindaki artig
olabilecegi diisiiniilmektedir. TUIK (2022a) verilerine gore hanelerde masastii bilgisayar
bulunma oranmin 2018 yilindan itibaren %3,4’ lik bir disiisle %15,8° e geriledigi

goriilmektedir.
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Ogrencilerin internet kullanim amaglarma iliskin sonuglar incelendiginde sirasiyla
video izleme, oyun oynama, 6dev veya ders ¢alisma, mesajlasma, sesli veya goriintiilii
arama yapma, miizik dinleme veya indirme, ¢evirim i¢i derse katilma, sosyal medya ve son
olarak saglikla ilgili bilgi arama oldugu belirlenmistir. TUIK (2021) ¢ocuklarin internet
kullanim amaglariin belirlendigi rapora gore ilk sirada ¢evirim igi derse katilma ve ikinci
sirada yer alan 6dev veya ders ¢alisma amaglar1 ¢calismamizda sonraki siralarda yer aldigi
goriilmektedir. Bunun sebebinin 2021 yilinda Covid-19 kiiresel salgini sonucu egitim ve
Ogretim faaliyetlerinin ¢evirim i¢i ortamlarda yiiriitiilmesi sebebiyle oldugu sdylenebilir.
Internet kullanim amaglar arasinda ¢alismamizda %70,4 ile son sirada olan saglikla ilgili
bilgi aramanin TUIK (2021) raporuna gére %20,9 olmas1 ¢calismamiza katilan 6grencilerin

saglik ile ilgili arama yapmak i¢in interneti daha ¢ok kullandiklarini gostermektedir.

Ekranli teknolojik cihazlarin kullanimi sonucu g6z sagliginin olumsuz etkilendigi
ve uzun siireli kullanimlar sonucu kuruluk, kasinti, kizariklik gibi semptomlarla kendini
gosteren bilgisayar gérme sendromunun olusmasma sebep oldugu literatiirde yerini
almistir (Parihar vd., 2016). Calismamiza katilan 6grencilerin gbéz saghigi durumlariyla
ilgili elde ettigimiz bulgular da, 6grencilerin %73,1” inin gozlik kullanmadigi ve %46,3’
iniin g6z saglig1 sorunu yasadigi bulgusuna ulagilmistir. Gozliik kullanmadigini ifade eden
79 ogrencinin %29,1°1 gbz saghigi sorunu yasadigini belitmistir. Bu bulgu goézliik
kullanmayan her 4 Ogrenciden 1’inin gdz saglifi sorunu yasadiginini gostermektedir.
Gozlik kullanmayan ve goz sagligi sorunu yasadiginmi ifade eden 23 6grencinin %43,5°1
uzak-yakin gérme sorunu yasadigimi ve %21,7° sinin gbéz kurulugu sikayeti yasadigi
belirlenmistir. Bu hususta gozlik kullanmamasina ragmen goz sagligi sorunu yasayan
ogrencilerin varligindan bahsetmek miimkiindiir ve bu Ogrencilerin en fazla yasadigi
sorunun uzak-yakin gérme sorunu olmasi c¢ocuklarin rutin géz kontrollerinin diizenli

araliklarla yaptirilmasi gerektiginin 6nemini gostermektedir.

Teknolojik cihazlarin giinliik yasantimizi kolaylastirdig1 inkar edilemez ve egitim
ortamlarinda kullaniminin motivasyon, akademik bagar1 ve derse kars1 olan ilgiyi arttirdig:
ilgili ¢aligsmalarla belirlenmistir (Camargo vd., 2012). Burada bahsi gegen bu teknolojileri
hayatimizdan c¢ikartmamiz ve ¢ocuklarin kullanimim1 yasaklamamiz gerektigi degil,

mevcut olumsuz etkilerinden haberdar olarak bilinglenmemiz ve Onlemler alarak
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faydalanmamizdir. Bu caligmada teknoloji kullaniminin sebep olabilecegi etkilere karsi
alinabilecek onlemlerden bahsedilirken, yol actigi yorgunluk semptomlarinin egzersiz ile
ne Olgliide azaltilabildigi arastirilmistir. Calismamiza katilan Ogrencilerin  yapilan
egzersizlere yonelik gorilisleri cogunlukla olumlu olup, 6grenciler egzersizleri eglenceli,
saghk i¢in faydali, agrilarinin ve yorgunluklarinin azalmasinda etkili oldugunu
belirtmiglerdir. Olumlu goriis bildirenlerin yanisira egzersiz sonrasi yoruldugunu belirten
Ogrencilerin verileri incelendiginde Ogrencilerin gelisim egrilerinin iistiinde kiloya sahip
oldugu ve bu sebeple egzersizler sirasinda terleme ve yorulma ile ilgili sorunlar yasadiklar
belirlenmistir. Okullarda egzersiz yapilmasina ydnelik 6grenci goriisleri incelendiginde
Ogrencilerin bir cogunun olumlu goriislere sahip oldugunu okullarda arkadaslariyla birlikte
egzersiz yapmanin daha eglenceli ve tesvik edici olduguna yonelik goriislere sahip
olduklar1 belirlenmistir. Oztiirk (2021) tarafindan yapilmis olan calismada, ortaokul
ogrencilerinin fiziksel aktivitelere katilmaya yonelik olumlu tutumlarmin oldugunu

belirlemis olup, bu bulgu arastirmamizda elde ettigimiz bu bulgu ile 6rtiismektedir.

5.2. Oneriler

Teknolojik cihaz kullanicilart igin 6neriler;

¢ Bu caligmadan elde edilen bulgular dogrultusunda her bir cihaz1 kullanirken
farkli durus ve etkin calisan kaslarin farklilastigi, farkli teknolojik cihazlarin
viicutta farkli etkiler biraktigi belirlenmistir. Bu dogrultuda bu cihazlar
kullanacak kisilerin ¢alisma ortamini cihazin gerektirdigi saglikli kullanim
kosullarina goére diizenlemesi Onerilmektedir (bilgisayar i¢in sandalye
yiiksekligi, ortam 1s1gmin yeterli seviyeye getirilmesi, ekran-g6z arasindaki
mesafenin ayarlanmasi, tablet bilgisayar i¢in tablet stand1 kullanmak).

e FEklem ve kaslarda olusabilecek olumsuz etkilerden korunmak igin
teknolojik cihazlarin kullanildigi derslerde kiiciik egzersiz molalarinin
verilmesi onerilmektedir.

e (Cocuklarin yorgunluk ve egzersizler hakkinda farkindaliklarini arttirmak

amaciyla etkinlikler, egitimler, sunumlar, afisler ve brosiirler hazirlanabilir.
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Uykuya gecis sirasinda maruz kalinan mavi 1s1¢m uyku kalitesindeki
olumsuz etkileri sebebiyle uykuya gegcmeden 30 dk ile 1 saat arasinda cihaz

etkilesiminin sonlandirmasi 6nerilmektedir.

Arastirmacilar i¢in Oneriler;

Farkli yas gruplar ile yapilacak caligmalarla degisik gelisim donemlerinde
olan kisilerin bu teknolojilerden nasil etkilendigine iliskin c¢aligmalarin

yapilmast literatiire katki saglayacaktir.

Egzersiz programlari Oncesi tarama yaparak c¢ocuklarin fiziksel aktivite
durumlari, giinliik inaktif kalma siireleri, teknoloji kullanim siireleri ve
teknolojiyi kullanirken ki durus sekilleri tespit edilerek egzersizler, siire,
yogunluk ve tekrar siireleri degistirilerek egzersizlerin bireysellestirilmesi

saglanabilir.

Goz yorgunlugunun giderilmesine yonelik egzersiz programina goz

hareketleri eklenmesi faydali olacaktir.
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Yiiriiticiiliginfzi yapms oldugumz 2022-YONP-0220 nolu projeniz ile ilzili Bilimsel Araghrmalar
Etik Eurulu'nun almng eldugu 17.03.2022 tanh ve 06/04 sayih karan agagidadir.
Bilgilennize rica ederm.

KARAR (4- Nesibe Biisra KABACALI'min sorumlu yiiriticiliiging yaphg “Ofretim Sirecinde
Eullamlan Teknolejiye Bagh Almlanan ¥orgunluk Diizeyl ve Egzersiz Etkisi” baglikh araghrmasmm,
Bilimsel Araghrmalar Etik Kurul ilkelerine uygun oldufuna oy birligi ile karar venlmigtir.

Prof. Dr. Salih Zeki GENC
Eurul Baskam



EK 2

ANKET OLURU

AT TC.

,f’: "‘ a_",\l CANAKKALE VALILIGI

o8] 2y 2+ (1 Milli Egitim Midiirliigi
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Say1 : E-60305806-44-47848759 15.04.2022

Konu : Anket Cabsmas: (Nesibe
Biisra KABACALI)

MILLI EGiTiM MUDURLUGUNE
CANAKKALE

flei @ Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Rektirliigi Ogrenci isleri Daire Baskanhgmin 05/04/2022
tarihli ve 2200075027 sayvily vazs,

Coanakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii E@itim Enstitiisii Bilgisavar ve Ofretim
Teknolojileri Egitimi Anabilim Dal Yitksek Lisans Progranm O@rencisi Wesibe Biisa KABACALI'"min,
"Ojgretim Sirecinde Kullamilan Teknolojive Bagh Algilanan Yorgunluk Diizeyi ve Egzersiz Etkisi"
konulu tez calismasi kapsammnda ankev'Gleek/giriisme calismasimn covid-19 tedbirlerine uyularak,
2021-2022 Egitim Ogretim vilinda, merkez ilgede Bulunan Gazi Ortackulu, Semsettin Fatma Camoglu
Ortackulu ve Atatirk Ortaokulunda dgremim goren dgrencilere denetima ilgili okulkvrum midurliginde
olmak iizere, kurum faalivetlerini aksatmadan, gdniilliilik esasina gore yapilma istegi, Mudiirligimiiz
Anket-Arastirma Inceleme Komisyonunea incelenerck uygun gériilmistir,

Makamlanmzca da wyvgun gorildigin takdirde, Olurlanmeza are edenim.
Hasan ERGUVEN
Sube Midiiri
OLUR

15.04.2022

Ferhat YILMAZ
Milli Egitim Miidiirii

Ek:
| -Komisyon Raporu (| sayfa)
2-Miihtirli Veri Toplama Araglan 5 sayfa)

B belge givenli eleldmonik imza ile imenlanmizor.



EK 3
VELI iZiN FORMU

Saym Veli;

Cocugunuzun katilacag: bu caligma, “Ogretim Stirecinde Kullamlan Teknolojive Bagh
Algilanan Yergunluk Diizey: ve Egzersiz Etkisi™ adiyla, Nisan 2022 — Mayis 2022 tarihler:
arasinda yapilacak bir arastirma vygulamassdir.

Aragtirmamn Hedefi: Bu ¢alismada &rencilerin &Zretim sfireclerinde lmullannmg
olduklan teknolojiye baglh vorgunluk diizeylerinin belirlenmesi wve sahip olduklan
yorgunlugun azaltilmasina yonelik vapilan egzersizlerin  etkisinin  ortaya konmasi
amaglanmaktadir.

Aragtirma Uygnlamasi: Anket / Goriisme eklindedir.

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanlii’'min we olml yonetiminin de izm ile
gerpeklesmeltedir. Arastrma vygnlamasing  katilm tamanuyla g@nillilil: esasma dayal
olmaktady Cecufunuz caligmava katilip katilmamakta Szgiirdilr. Arastirma cocufummz icin
herhangi bir istenmeven etki va da nisk tagimamaktadis. Cocufunvzun katilimi tamamen sizin
isteginize baghdw, reddedebilir va da herhangi bir agamasinda ayrilabilirsiniz. Arastirmaya
katilmamama veya arajtumadan aynlma dummunda &grencilerin akademik baganlan, okul ve
Ggretmenleriyle olan iliskileri etlilemeyecektir.

Calizmada Sgrencilerden kimlik belirleyici hichir bilgi istenmemelktedir. Cevaplar
tamamiyla gizli twinlacak ve sadece aragtermacilar tarafindan degerlendirileceltir

Uvygunlamalar, genel olarak kigisel rahatsizlil verecek sorular ve durumlar icermemelctedir.
Anecal katilim ssrasmda sorolardan va da herhangi baska bir nedenden cocugonuz kendisim
rahatsiz hissederse cevaplama igini yarida barakp ¢ilbmalta Szgiirdir. Bu dummda rahatsizhZin
giderilmesi igin gereken yardim saglanacakty. Cocuguouz calismaya katildiktan sonra istedifi an
vazgecebilir, Boyle bir dwumda veri toplama aracim  wygulayan kigive, calismayi
tamamlamayacaim s&ylemesi yveterli olacaktr. Anket calismasma katilmamak ya da katildiktan
sofra vazgecmek cocufunuza hichir sorumluluk getirmeyecektis.

Onay vermeden Snce sormak istedifiniz herhangi bir konu varsa sormaktan cekinmeyiniz.
Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulagarak seru sorabilir, sonuglar haklanda
bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarmmezla,

Arastirmaci : Mesibe Blsra Kabacall

iletisim bilgileri - -

ﬂiéﬁ.ﬂ. bulumdugume . Omin - stmfi \

................ numaral agreurrsr . 1r:.imndn
n(‘i.irl'mmrr aragnrmayra .Emnl'rrmsum 121N VErTYOTTim. {'Lul:fm fmmu szaladlkta.u sonra gocugunuzla
okula gen géndeniniz*).

Veli Ad-Soyad :

Telefon Numarasi

imza

- /




EK 4
GONULLU ONAM METNI

BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM METNI

Sizi Nesibe Biisra Kabagali tarafindan viiriitilen “Ogretim Sirecinde Kullanilan
Teknolojive Bagh Algilanan Yorgunluk Diizevi ve Egzersiz Etkisi™ baglikls aragtirmava dawvet
ediyoruz. Bu arastumamn amaci dgrencilerin dgretim siireclerinde kullanmig olduklan
teknolojive baglt vorgunluk dizevleri ve vapilan egzersizlerin etkisinin beliflenmesidir.
Arastirmada sizden tahminen 4 hafta boyvunca 1 saat ayirmamz istenmektedir. Arastirmaya sizin
dizmmizda tahminen 120 kigi katilacaktir. Bu calismaya katilmak tamamen géniilliiliik ezasina
dayanmaktadir. Calismanih amacina ulagmasi icin sizden beklenen, biitiin sorulan eksiksiz,
kimsenin baskis: veya telkind altinda olmadan, size en uvgun gelen cevaplar igtenlikle verecek
sekilde cevaplamanizdir. Bu formu oluyup onaylamamz, aragtirmaya katilmay: kabul ettifiniz
anlamina gelecektir. Ancak, ¢aligmava katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda
caligmavi birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen
aragtirma amaci ile kullanilacakir.

[ ] Aragtirmaya katilmay1 kabul ediyorum.

|:| Arastirmaya katilmayi kabul etmivorum.



EK5

VERi FORMU

VERi FORMU

LYas: conne

2.Boy: ......... cm Kilo: ......... kg

3. Cinsiyet:

() Kadn () Erkek

4. Siif:

() S.smf () 6.smf () 7.smf () 8smf
5. Yazi yazarken hangi elinizi kullanirsiniz?

( ) Sol ( )Sag

6.Evinizde internet baglantis1 var m?

( )Evet ( )Haywr

7.Giinde ortalama internet kullamim siireniz ne kadardir?

() Kullanmiyorum () 1-2saat ( )3-4saat () 4 saat den fazla

8.interneti hangi amacla daha ¢ok kullaniyorsunuz?

Kullanmiyorum Nadiren Ara sira Sikhikla Daima
a)  Cevrimici derse katilma
b)  Odev veya ders calisma
¢)  Oyun oynama
d) Video izleme
¢)  Sosyal medya
f)  Sesli veya goriintiilti arama yapma
g) Mesajlasma
h)  Miizik dinleme veya indirme
i)  Saglikla ilgili bilgi arama
9. Kendinize ait hangi teknolojik cihazlariniz bulunmakta? (Birden fazla se¢enek isaretleyebilirsiniz)
() Cep telefonu varsa ne kadar siiredir kullantyorsunuz: ......... (y1l)
() Tablet varsa ne kadar stiredir kullantyorsunuz: ..(yil)
() Diziistii bilgisayar varsa ne kadar siiredir kullantyorsunuz: ...(yil)
() Masatistii bilgisayar varsa ne kadar siiredir kullantyorsunuz: (i)
¢ ) Diger(Belittiniz: . vonnasnsaans Ne kadar stiredir kullantyorsunuz: ......... (y1l)

10. Asagidaki sorulara cihazlar kullanim siirenize uygun olan bosluga (X) isareti koyunuz.

Kullanmiyorum 1 saattenaz  1-2 saat 3-4 saat | 4 saatten fazla
j)  Giinde ortalama cep telefonu (akilli telefon)
k)  Giinde ortalama bilgisayar (diziistii ve masaiistii)
1)  Giinde ortalama televizyon izleme
m) Giinde ortalama tablet kullanma

11. Gozliik kullaniyor musunuz?

( )Evet ( )Hayrr

12. Goz saghgi problemi yasiyor musunuz?

() Evet () Hayir

Cevabiniz “evet” ise asagidaki problemlerden hangileri; (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)

() Uzak ya da yakin gérmede sorun () Bulanik gérme () Goz kurulugu

() Gozlerde kizarma ve kaginma ¢ ) Diget/(Beliftifiz:- .. ouumsvssenssssmmsanse

13. Giinde ortalama kac saat uyuyorsunuz?

() 6 saalten az () 6-7 saat () 8-9saat () 10 saat ve lizeri

14. Sabah kalktiginizda kendinizi nasil hissediyorsunuz?

() Uykulu () Uykumu almus () Yorgun/dinlenmemis () Ding/dinlenmis
15. Yataga yattigimizda uykuya dalmamz ortalama ne kadardir?

() 10 dakikadan az () 10-14 dakika () 15-20 dakika ( )21-25dakika ()25 dakikadan fazla
16.Diizenli egzersiz yapiyor musunuz?

() Egzersiz yapmiyorum () Haftada 1 giin () Haftada 2-3 giin

() Haftada 4-5 giin () Haftada 6-7 giin



EK6

YORGUNLUK SiDDET OLCEGI

Degerli 6grenciler, 6gretim siireclerinde kullanmilan teknolojiye bagh
algilanan  yorgunluk diizeylerinin  belirlenmesi ve algilanan
yorgunlugun azaltilmasma ydnelik yapilan egzersizlerin etkisinin
ortaya konmasi amaglan bu calismada toplanacak bilgiler bilimsel
amagla kullanilacaktir. Liitfen sorular1 dikkatlice okuyup size en
uygun secenegi (X) isareti ile isaretleyiniz. Liitfen sorular eksiksiz
doldurunuz ve her soru icin bir isaretleme yapmz.
Asagidaki yer alan ifadeleri giinlik yasamdaki genel yorgunluk
siddetinizi goz oniinde bulundurarak isaretleyiniz.

Kesinlikle
katilmiyorum

Katilmiyorum

Katilmama
egilimindeyim

Kararsizim

Katilma
egilimindeyim

Katillyorum

Kesinlikle
katilhyorum

1. Yorgun oldugumda motivasyonum azalr.

. Egzersiz beni yorar.

. Kolay yorulurum.

. Yorgunluk fiziksel fonksiyonumu etkiler.

. Yorgunluk benim i¢in siklikla problemlere neden olur.

. Yorgunlugum fiziksel fonksiyonumu siirdiirmemi engeller.

NN

. Yorgunluk belirli gorev ve sorumluluklarimi yerine getirmeyi
etkiler.

[ee)

. Yorgunluk, beni yetersiz birakan en 6nemli 3 sikdyetten birisidir.

9. Yorgunluk is(derslerimi), aile ya da sosyal yasantim etkiler.

\



EK 7
EGZERSIZ HAREKETLERI

Bacak Hareketleri

VI



Boyun Hareketleri

VI



Omuz Hareketleri




El — El Bilegi Hareketleri




EK 8
OLCEK KULLANIM iZNi

Nesibe Blisra Kabacali T Mar 2022 Pzt 20:59

Sayin Prof. Dr. Kadriye Armutlu Hocam merhaba, Ben Nesibe Busra Kabacali, Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi bolum

Kadriye Armutlu 9 Mar 2022 Gar 11:48 “

Alici: ben v

Sayin Kabacal

Qlceqi kullanabilirsiniz.
Calismalarinizda basaralim dilerim
Prof. Dr Kadriye Armutlu

0On 03/07/22 09:00 PM, Nesibe Biisra Kabacali > wrote

Sayin Prof. Dr. Kadriye Armutlu Hocam merhaba,

Ben Nesibe Busra Kabacali, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi bolumunde Yuksek Lisans ogrencisiyim. Doc. Dr. Levent Getinkaya'nin
danigmanhginda "Ogretim Sirecinde Kullanilan Teknolojiye Bagl Algilanan Yorgunluk Dizeyi ve Egzersiz Etkisi” isimli tez calismasini yuritmekteyiz. Calismamizda kullanmak

zere Turkceye uyarlamis oldugunuz "Yorguniuk Siddet Olgegi'nden yararlanmak istiyorum. Olcedinizi paylasir ve varsa olcekle ilgili bilgi ve goraslerinizi paylasirsaniz sevinirim
Simdiden katki ve destekleriniz icin cok tesekkir ederim

Saygilarimla. lyi gunler dilerim

Kaynak: Armutlu, K., Korkmaz, N. C., Keser, I, Sumbuloglu, V., Akbiyik, D. I, Guney, Z., & Karabudak, R. (2007). The validity and reliability of the Fatigue
Severity Scale in Turkish multiple sclerosis patients. International journal of rehabilitation research. Internationale Zeitschrift fur Rehabilitationsforschung.
Revue internationale de recherches de readaptation, 30(1), 81-85. https://doi.org/10.1097/MRR.0b013e3280146ec4

Xi
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EK9
ACIK UCLU SORU FORMU

Soru 1. Calisma siirecinde yapilan egzersizlere yonelik goriis ve onerilerinizi yaziniz.

Degerli katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Xl
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