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26.07.2020 Yontem: Calisma ii¢ asamada gergeklestirildi. Birinci asamada literatiir taramasi yaparak,
herhangi bir dijital miidahale adimi igeren veya fiziksel aktiviye seviyesini artirmayi
amagclayan caligmalar incelendi. Dijital miidahaleler mail, bildirim, sms gibi teknik kisitlara
veya yeteneklere bagl cesitlilik gostermektedir. Ikinci asamada, davranis degisimi teoremleri
ile kurgulanan miidahaleleri konu eden ¢aligmalar 6z belirleme teorisi (Self Determination),
oyunlastirma (gamification), ve sosyal medya etkileri 3 ana baslikta incelendi. Son agamada
ise bu ana baslikta ¢ikan ¢aligmalarin teknoloji diinyasindaki karsikliklari ile eslestirildi.
Bulgu: Bu eleme yontemi sonucunda, otuz ¢alismnin detayli incelenmesine neden olmustur.
Oz belirleme teorisi (Self Determination), oyunlastirma (gamification), ve sosyal medya

Anahtar Kelimeler etkileri bagliklar1 altinda fiziksel aktivite iizerinde yapilan ¢aligmalarin daha etkin oldugu
Dijital Miidaleler, Fiziksel  sonuglarina rastlamistir.

AktiVilte, OdZ Belirleme, Sonug: Incelenen kaynaklar dayanak gosterilerek ¢ikarilan sonug ve degerlendirmeleri
Sosyal Medya,

icermektedir. Buradaki sonuglarin degerlendirilmesi ve gelecek calismalara yapilan atiflar ile
herhangi bir yazilimda kullanilabilecek “Kapsamli Dijital Miidahale Modeli” tasarlanmuistir.
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26.07.2020 Method: The study has three stages. In the first stage, the studies that included any digital

intervention steps or aimed to increase the level of physical activity were examined by
searching the literature. The digital interventions depending on technical constraints or
capabilities such as mail, notification, and SMS. In the second stage, the studies on the
interventions constructed with behavioral change theorems were examined in 3 main titles. At
the last stage, it was matched with the features of the software and these titles.
Finding: As a result of this screening method, it caused a detailed examination of thirty
studies. Have found that the studies on physical activity were more effective under the
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used in any software.
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Giris

Teknolojinin gelisimi bir¢ok alanda fayda saglayan ilerlemelere vesile olmakla birlikte, insan hayati
iizerinde bazi olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasina da neden olmaktadir. Bu dezavantajlarimdan biri,
sedanter yasam tarzimi tetikliyor olmasi. Bunu engellemek icin fiziksel aktivite miidahaleleri iizerinde

caligmalar bulunmaktadir (Muray ve Hekler, 2016). Giiniimiizde bu miidahalelerin dijital platformlar

iizerinden yapilmasi, arastirmacilar i¢in cazibe merkezi olmaktadir. Bu durum bir bakima teknolojinin
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yarattig1 olumsuzlugu, yine teknolojiyi kullanarak giderilmesine olanak vermektedir. Benzer sekilde bu
caligmadaki amagclardan biri gelecek ¢aligmalarimizda; teknolojiyi kendine kars1 bir silah olarak kullanarak,
saglikli yasam aligkanliklar1 kazandirmay1 hedefleyen dijital miidahalelerin gelistirilmesi ve 6lglimlenmesi
bulunmaktadir.

Aragtirma siirecinin birinci agamasinda, ¢agimizin en ¢ok goriillen problemlerinden olan
hareketsizligi engelleyici veya fiziksel aktivite seviyesini artirici miidahalelerin incelenmesine, sonraki
asamalar ve sonu¢ kisminda; uygun bir modelin dijital platformlar (mobil uygulama, giyilebilir cihaz vb.)
kullanilarak nasil uygulanabileceginin degerlendirilmesine yer verilmektedir. Gelecek c¢aligmalarimizdaki
hedefimiz buradaki sonuca dayanak gostererek tasarlanan ve gelistirilen mobil uygulama ile fiziksel aktivite

seviyesindeki etkisinin detayli incelenip sonuglariin sunulmasidir.

Materyal ve Yontem

Verilerin Toplanmast

Kaynaklarin Arama ve Segimi

Degerlendirmek iizere secilen kaynaklara internet iizerinden tarama yaparken “Dijital miidahale,
fiziksel aktivite seviyesi” gibi anahtar sozciikler kullanilarak ulagilmigtir. Bunlarin arasindan se¢im yaparken,
fiziksel aktivite seviyesini artiran ve dijital miidahaleler uygulayan ¢alismalarin kesisiminde kalanlar detayli
incelenmek {izere secilmistir (Sekil 1). Son on yil iginde gerceklesmis yayinlar Oncelikli olarak

degerlendirilmistir.

Fiziksel Aktivite Dijital
Seviyesini Miidahale
Artiran Kullanilan

Calismalar Calismalar

Sekil 1: Degerlendirilecek hedef ¢alismalar

Calismalarin Siniflandirilmast

Kaynaklarin arama ve se¢imi agamasinin ardindan incelenen yayinlarin sonucunda, bir agama daha
derinlemesine arama yapilacak bagliklara ulagilmigtir bunlar “Davranig Degisimi” (Behaviour Change
Theory), “Teknolojik Motivasyon Araclar1”, “Oz Belirleme Teorisi” (Self Determination Theory),
“Oyunlastirma” (Gamification), “Sosyal Medya Etkileri” (Social Media Effects) seklindedir. Sekil 2°de bu
secimlerin akisinin nasil smiflandirildig: gorsellestirilmistir. Ilerleyen boliimde bahsi gegen ¢alisma dzetlert,

buradaki basliklar altinda degerlendirilmistir.
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Sekil 2: Tarama bagliklarinin se¢im akiginin sekli

Dahil Etme ve Diglama Kriterleri
Detayli incelenen makaleler dahil etme ve diglama kriterleri g6z Oniinde bulundurularak
degerlendirildi. Her bir makale igin dahil etme ve dislama kriterleri asagida madde seklinde verilmistir:
e Tez ¢alismasi, dergi, konferans yayini olabilir,
e Fiziksel Aktivite Seviyesini artirmaya yonelik teknolojik ¢6ziim igeren bir konuyu kapsiyor olmali

e Yirmi seneden dnce yaymlanmis olmamali

Bulgular

Literatiirde fiziksel aktivite eksikliginin ne gibi problemlere yol actigina dair bircok kaynak
bulunmaktadir. Bununla birlikte dijital ve diger miidahalelerle iyilestirilebilir olduguna dair birgok
aragtirmada mevcuttur. Problemi ele alan ve miidahalelerin etkisini inceleyen ¢aligmalardan bazilar1 asagida
siralanmisgtir.

Fiziksel Aktiviteyi Artirmak I¢in Dijital Miidahale Calismalar:

Mevcut caligmalarda dijital miidahalelerin uygun sekilde tasarlandiginda, fiziksel aktivite seviyesini
artirdigin1 gostermektedir (Bise ve Ball, 2015). Fiziksel aktivite seviyesindeki artisa ek olarak kilo kaybinda

da olumlu etkisi goriilmiistiir (Polzien ve Jakicic, 2007).

Yeterli seviyede fiziksel aktivitede bulunmayan insanlarm Oliim riskleri, yeterli seviyede aktif

olanlara kiyasla %20 ile %30 artmaktadir (Lee ve ark., 2012).
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Son otuz yilda, sayisiz saglikli yasam degisimi ¢aligmalari, bireylere ve gruplara fiziksel aktivite
seviyelerinin artmasinda yardimci olmustur (Conn ve ark., 2011). Bu ¢alismalarda uygulanan miidahaleler
yiiz yiize, telefon danismanligi, grup smif c¢aligmasi, basili materyaller veya diger araglar kullanilarak
gerceklestirilmektedir (Sallis ve Carlson, 2015). Fakat, yeterli miktarda insanda, uzun dénemde istenilen
davraniga eristigi veya erisilmedigi bilgisi mevecut degildir (Richards ve ark., 2013). Bununla beraber,
globalde fiziksel aktiviteyi ve onun yan etkilerindeki artig1 dnleyen genis capta ve efektif bir calisma heniiz
bu alanda yoktur (Kohl ve ark., 2012).

Dijital miidahalelerin bu alanda ise yarayacagi ile ilgili varsayimlar bir¢ok yayinda desteklemektedir.
Dijital miidahale amaci ile kullanilan bilgisayar yazilimlari, web tabanli uygulamalar veya akilli telefon
uygulamalar1 daha iyi hale getirmek i¢in kolaylikla iyilestirilebilir (Kirwan ve ark., 2012, Glynn ve ark.,
2014). Miidahale tasariminda ¢ok dnemli bir avantajdir. Bu ve benzeri teknolojiler baz1 6zellikleri ile oldukga
umut vaad etmektedir. Bu 6zellikler; 6l¢eklenebilir, daha az biitge ihtiyacinin olmasi, goklu 6zelliklere daha
az maaliyetle erisebilmek ve gercek zamanli olarak iyilestirme amagli modifiye etme firsat1 gibi (Afshin ve
ark., 2016). Bu varsayimlar PEW Arastirma Merkezinin yaymladigi son raporlarda desteklemektedir. Rapora
konu olan kisiler arasinda akilli telefon kullanma oraninin %68 ve bu kisiler arasinda %87’si telefonlar
araciligiyla internet kullanim1 yapmaktadir. Bu oranlar gelismis ekonomiye sahip iilkeleri temsil etmekte
olup, gelismekte olan diger tilkeler i¢inde bu oran %34’ii kendi akilli telefonlaria sahipken bunlarin %54
internet kullanmaktadir. Buda profesyonel dijital miidahale sistemleri i¢in sadece elektronik saglik (eHealth)
degil ayn1 zamanda mobil saglik (mHealth) alaninda ¢aligmalar yapilmasina vesile olmaktadir. Bu iki
kapsamda etkin ve yetersiz yonleri heniiz yeterli diizeyde incelenmemistir (Webb ve ark., 2010).

Dijital miidahaleler ile dijital olmayanlar yani yiiz yiize danisma gibi etkileri arasinda birgok farklilik
siralanmaktadir (Barak ve ark., 2008; Steele ve ark., 2009; Vandelanotte ve ark., 2016). Fakat dijital olanlarin
digerlerine kiyasla ciddi bir farkliliklar1 bulunmaktadir. Ornegin, mobil saglik (mHealth) miidahaleleri bir¢ok
ayricalikli yenilikleri ¢6ziim olarak sunabilmektedir. Benzer sekilde birgok galigmadan ¢ikan ortak sonug;
miidahalenin en efektif sekilde sonuglanabilmesi i¢in igerige uygun olacak sekilde tasarlanmis olmasi
gerekiyor.

Elektronik saglik miidahalelerinin etkileri tartigmaya agik sonuglara sahiptir. Bunun bir nedeni bazi
caligmalarda katilimcilarin yas ortalamasinin 50’den yiiksek olmasi ve muhtemelen bu yas grubunun akill
telefondan ¢ok bilgisayar kullanmaya daha yatkin olmasi ile ilgisi olabilir.

Bazi ¢aligmalarda saglikli yasama tesvik eden miidahalelerde e-posta ve telefon iizerinden
yapilmasinin en etkin yontem oldugu savunulmustur (Conn ve ark., 2011).

MyBehavior uygulamasi ile yapilan bir c¢alismada, kullananlarin fiziksel aktivite verileri
loglanmigtir. Kontrol grubuna gore ii¢ haftalik calismada uygulamay1 kullanan kullanicilarin daha fazla
yiiriidiikleri gézlenmistir. Bununla birlikte kullanicilar igin {iretilen kisisel yonlendirmelerin digerlerine gore
cok daha faydali oldugu sonucu elde edilmistir. Diger basarili uygulamalarin ortak 6zellikleri; kullanicilarin
kondisyon seviyelerine gore Ozellesmis olmalari, kullanici dostu arayiizlere sahip ve diger fitness

uygulamalari, saglik cihazlari ile senkron ¢alisabilmeleridir (Payne ve ark., 2015).
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Apple uygulama pazarinda bulunan 127 fiziksel aktivite uygulamasi {izerinde yapilan ¢alismada, ¢ok
az seviyede bilimsel saglik i¢eriginin kullanildig1 goriilmiistiir (Cowan ve ark., 2013).

Bu alanda literatiirdeki ¢aligmalarda uzun donemli bir deneysel ¢alismanin olmadigi konusunda
birgok yayn fikir birligine sahiptir (Afshin ve ark., 2016).

Afshin ve ark., (2016) internet, sensor, mobil ve bunlarin kombinasyonunu igeren tiim dijital
miidahale ¢aligmalarin1 degerlendirmisler. Fakat sadece 4 tanesi i¢in mobil tabanli saglik miidahalesi
oldugunu ve sonuglart i¢inde ciddi farkliliklar olmadigini idea etmektedirler. Bu ¢aligsmalarin sonuglarinin
gergegi yansitmalar igin titizlikle gézden gegirilmeleri gerektigini 6nermektedirler. Gelecekteki caligmalar
icin deney ve analizin aym1 metodolojik tasarimla birlestirilmesi gerektigini vurgulamislardir. Yani
aktiviteler, insanlar, platform, cihazlarin etkilesiminin ve sonuglarinin iyi analiz edilmesi gerektiginden
bahsetmislerdir. Miimkiin oldugu kadar genis 6rnek kiimesinin kullanilmas1 bu amaca hizmet edecektir.

Gelecekteki caligmalara atif olarak deney ve analizi ayn1 metodolojik tasarimla biitiinliik i¢inde
olmasi gerektigi vurgulanmis yani aktiviteler, insanlar, platform, cihazlarin etkilesiminin ve miidahalenin bu
baglamlardaki sonuglarinin iyi analiz edilmesi gerektiginden bahsedilmistir (Afshin ve ark., 2016).

Rebar ve ark., (2016) tarafindan yapilan bir calismada 274 kisilik 2 gruptan olusan katilimcilarin 3
ay boyunca siirecek programda 65 degerlendirme goérevini yerine getirmeleri gerekmekteydi. Ancak %15
kadar geri doniis alinmistir. Benzer bir ¢alisma Duncan ve ark., (2014) tarafindan yapildiginda %50 geri
doniis almislar. Katilimer yiizdesinde yeterli seviyede miidahaleye dahil olmadig1 gézlemlenmis. Burada
yapilan g¢aligmanin amacina ulagmasi i¢in uygun Olgekte daha giicli Orneklere/katilimcilara ihtiyag
bulundugu sonucuna varilmstir.

Arastirmalarda dogruluk hassasiyeti daha yiiksek veriye erisebilmek i¢in daha giivenilir ve objektif
olmasi i¢in cihazlardaki ivme Olger veya akilli telefonlardaki GPS kullanimi &nerilmektedir (Bort-Roig,

2014).

Sosyal Medyanin Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etkisi

Bir diger goze ¢arpan bulguda fiziksel aktivite artig sonuglarinin katilimcilar tarafindan sosyal medya
paylasmasinin siirece pozitif katki saglamaktadir. Sosyal medyadan gelen motivasyonu artiran destek
yorumlar1 miidahalenin etkisini gliglendirmektedir (Payne ve ark., 2015). Simdiye kadar bir ¢ok yapilan
miidahale sosyal medya ile i¢ ice degildi (Vandelanotte ve ark., 2016). Bu idea aslinda bize gelecek
caligmalar i¢in yeni bir yol denememiz i¢in fikir vermektedir.

Sosyal medya etkisini incelerken karsilastigimiz farkli bir caligmada sosyal aglarin fiziksel aktiviteyi
artirdig1 sonucuna ulagmis. Birlikte yapilan sporun daha uzun siire stirekliliginin saglandigim sdylemektedir
(Hunter ve ark., 2015). Sosyal medyanin da dolayl olarak gercek hayattaki sosyal aglara katilmaya olanak
sagladig i¢in siirdiirtilebilir sekilde spor yapmaya katki saglayabileceginden bahsedebiliriz.

Fiziksel aktivite diizeyini takip eden bir uygulama iizerinde yapilan ¢aligma dikkat ¢ekici sonuglari
paylasmistir. Uygulama {izerinde bulunan sosyal medya 6zelligi tizerinden kurulan yeni baglantilar uygulama
ici aktiviteleri %30, trafigini %17 ve gercek diinyadaki fiziksel aktivite diizeyini %7 (yaklasik 400 adim daha
fazla) oraninda arttirdig1 goriilmiis (Althoff ve ark., 2017). Buradaki degisimleri 6lgmek icin Azumio Argus

uygulamasi kullamlmistir. Incelenen veri bes (2011-2016) yilda diinya genelinde katilimcisi olan mobil
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uygulama aracilifiyla toplanmigtir. Kullanicilar bu siire boyunca yaklasik 631 milyon spor aktiviteleri
paylasimi olusturmustur. Telefon aracilifiyla uygulama iizerinden takip edilen adim sayist yaklasik 824
milyar. Bu elde edilen veriler dogrultusunda analiz edilen bir sonugta uygulamay1 uzun dénemli kullananlarin
uygulama ic¢indeki baglant1 sayis1 daha fazla olmaktadir. Diger bir bulguda takip istegi gonderenlerin
cogunlukla zaten aktif olduklari, ama takip istegi kabul edenlerde bir siireligine fiziksel aktivite diizeyinde
gozle goriiliir farklilik olmaktadir (Althoff ve ark., 2017). Her yeni baglantida fiziksel aktiviye diizeyindeki
artis miktar1 azalarak, artmaya devam ediyor. Kadinlarin degisime daha agik oldugu ve yas ilerledikce
degisme kars1 her iki cinsiyette de daha fazla direng gosterdikleri goriismiistiir. Diger ilging bir degerde, bir
erkek baglant1 istegini hemcinsine gonderdiginde %37 oraninda aktivite diizeyinde artig goriilmekte, kadina
gonderenlerde bu kadar daha az davranig degisimi goriilmiistiir (Althoff ve ark., 2017).

Bir iiniversite biinyesinde ger¢eklestirilen ¢alismada ise, sadece katilimcilarin erisebildigi bir sosyal
paylagim platformunda katilimcilarin birbirlerine karsi meydan okumalarini, sosyal destege gore fiziksel
aktivite diizeyinde daha fazla artiga neden oldugu sonucuna ulasilmistir (Zhang ve ark., 2016).

Sadece kadin katilimcilar ile gerceklestirilen bir ¢aligmada standart daha fazla yiiriime miidahalesi
uygulamasi ile Facebook iizerinden destek grubuna dahil olarak uygulanan miidahale arasindaki farkliliklar
incelenmistir. Destek grubuna dahil olanlarin daha efektif sonuglar aldig1 paylasilmistir. Dahil olduklar
grubun biiyiikliigli ortalama 8 ve 9 kisi arasinda degisiklik gosterdigi ve bu sayilarda tutulmasinin énemli
oldugundan bahsedilmistir (Rote ve ark., 2015).

Soyal medyanin dayandigi ii¢ temeli kendi Onerecegimiz g¢erceve icin siraladigimizda, igerik,
etkilesim, baglantilar seklinde 6zetlenmesi bizim ¢aligmamiz i¢inde uygun bir referans olmaktadir (Stretten,

2018).

Oyunlastirmanin Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etkisi

Oyunlastirmanm saglikli yasam aligkanliklar1 edinme iizerine kullanildigt mobil uygulamalar
iizerinde yapilan caligmalar kullanilarak yapilan sistematik degerlendirmeye gore 1680 saglik uygulamasinin
64’1 oyunlastirmay1 kullanmis. Bunlardan %941 yani 60’1 geri besleme ve izleme, %81°1 yani 52 tanesi
odiil ve egitim, benzer sekilde 52°si hedef ve planlama 6zelliklerine sahip. Bir ¢cok 6zelligi hedef belirleme,
izleme, 6diil gibi kombine 6zellik kullanim %55 yani 35 gibi bir rakamda kisith oldugundan bahsedilmis.
Saglikli yasam aliskanlhigi davramig degisimi ile ilgili ¢iktilarda potansiyelinin altinda kaldigi sonucu
varilmistir (Edwards ve ark., 2016)

Ilgi ¢ekici bulgulardan biri de bazi oyunlastirma mekanikleri davrams degisikligi telefon
uygulamalarinin, oyunlastirma kullanmayanlara kiyasla ¢ok daha etkili oldugudur (Payne ve ark., 2015).

Oyunlastirma mekanikleri bir cogunu kullanan Active Team isimli uygulama {izerinde yapilan bir
calismada elde edilen bulgulara gore; kullamim istatistikleri ve katilimecilarin geri doniislerine gore
oyunlastirma kurgularindan beklenen geri doniislerin alinamadigi yoniinde. Calisgmada oyunlagtirma
etkisinin bilingalt1 seviyesinde olabilecegi bu nedenle kullanicilarin bahsetmemis olabilecegi veya
beklentinin ¢ok yiiksek oldugu i¢in dogru degerlendirilmemis olabilecegini gdz dniinde bulundurulmasini
idea etmektedir. Bu varsayimlarin gelecek calismalar ile kesfedilebilecegi diisiiniilmektedir (Mather ve ark.,

2015)

120



Spor Egitim Dergisi, 2020, Cilt 4, Say1 2, 115-124 S. Pinar, A. D. Duru, P. Tanriverdi, D. D. Ziroglu

Oyunlastirmanin dayandigi ilkeleri bilmenin bizim yeni modelimizde kullanmak {izere anlamli
olacagim diistindiik. Bununla ilgili yaptigimiz arastirmada ilkeler, mekanikler, dinamikler ve duygular olarak
toparlayan bir ¢alismay1 referans alimmasi uygun bulunmustur. (Robson ve ark., 2015). Olusturduklar
cergevenin ana hatlarini Sekil 3’te gorebilirsiniz.

Mechanics

Setup, rules and
progression

Gamified
Experience

Emotions Dynamics

Players’ state of mind Player behavior

e

Sekil 3: Oyunlastirma Ilkeleri (Robson ve ark., 2015)

Davramsg Degisimi Teorisinin Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etkisi

Davranisg degisimi teknigi ve spesifik davranig terapisinin pozitif saglk tutumu ile ilgili olumlu
katkis1 oldugu gozlenmistir (Zhao ve ark., 2016). Hatta davramis degisikligi baz alinarak yapilan
miidahalelerin, herhangi bir teoriye bagl kalmadan yapilmis olana kiyasla daha etkili oldugu agik ara énde
oldugu savunulmaktadir. Herhangi bir teori kullanmadan hatta bahsetmeden bu alanda yapilan ¢ok sayida
caligma bulunmaktadir. Bu gelecekteki arastirmalar i¢in dikkat edilmesi gereken bir diger konudur.

Ortalamada 6 veya 8 davranig degisikligi teorisinin uygulama igine konulmasinin ¢ok daha efektif
oldugunu Middelweerd ve ark., (2014), Yangve ark., (2015) ortaya koymaktadir. Gelistiriciler ve fiziksel
aktiviteyi miidahale saglayicilari i¢in ana teorik bir model lizerinde davranig degisimi teorisini kurgulayarak
kullanmasi ¢ok daha efektif bir yol olurdu. Burada kritik konulardan biride davramis degisikligi teorisinin
veya diger faydali pratiklerin yazilimin gelistirmesini saglayacak algoritmaya doniistiiriilebilmesi igin agik
acik belirtilmis olmasi gerekiyor. Bu noktada aragtirmacilar ile yazilim gelistiricilerin igbirligi icinde olmasi
sonuglara direk etki ediyor olacaktir. Uygulama 6zellikleri teoriler ile praktileri arasinda koprii niteligindedir.
Fitness uygulamalarinda aktiviteler tipik olarak kosu, ylirliyiis, egzersiz, diet veya diger spor tiirlerini
barindirmaktadir ve miidahalenin amaci kosu gelisimi, yag kaybi, kas kitlesini artirmak, mental fayda
egzersizleri saglama gibi hedeflere sahip olur (Higgins, 2016).

Dijital miidahaleyi tasarlarken hedeflenen motivasyonun verimli olmasi i¢in insan psikolojinin
ihtiyaglar1 g6z o6niinde bulundurularak, hatta “Self Determination Theory” temel prensiplerini uygunlugu son
derecede dnemlidir (Weman-Josefsson ve Froberg, 2015). Bu alanda yapilan birgok ¢alismada herhangi bir
teoriye dayali (Davranis degisikligi teorisi, Self Determination Theory vb.) veya onlardan bahsedilmemesi

biiyliik eksik olarak gelecek c¢aligmalara atifta bulunulmustur. Bahsi gegen teorilerin yazilimin
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gelistirilmesini; saglayacak algoritmaya doniistiiriilebilmesi igin agik acik belirtilmis olmasi gerektigi

vurgulanmaistir.

Tartisma ve Sonug¢

Sekil 4’te 6zetlenen model kullanilarak, gelistirilecek dijital miidahalenin fiziksel aktivite seviyesini
artirmada etkili bir ara¢ olacagini one slirmekteyiz. Bu ¢alisma i¢in asagidaki maddeler bizim hipotezlerimiz
olacaktir:

e Davranis degisimine dayanarak gelistirilen dijital miidahaleler, herhangi bir teoriye bagli kalmadan
yapilan dijital miidahalelere gore; insanlarin fiziksel aktivite seviyesini artirir.

e Fiziksel aktiviteyi artirmak i¢in tasarlanan dijital miidahalede sosyal medya kullanarak yapici geri
geri doniis alindiginda, sosyal medyay1 ara¢ olarak kullanilmadigi duruma gore, fiziksel aktivite
seviyesinde anlamli bir fark olacaktir.

e Fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik yapilacak dijital miidahale tasarimina oyunlagtirma ve sosyal
mekaniklerin eklenmesi, bu mekaniklerin olmadig: dijital miidahaleye gore daha etkili olacaktir.
Gelecek ¢alismamizda bu modeli temel alan bir mobil uygulama ile yukarida bahsedilen hipotezleri

degerlendirmeyi planliyoruz.

Tablo1: Dijital Miidahale Sistemi I¢in Tasarim Semasi
Miidahale Tasarim

Temeller Oz belirleme teorisi Oyunlastima temelleri Sosyal Medya ile davranis
degisimi
Ilkeler Ozerklik, Yeterlilik, Aidiyet Mekanik, Dinamik, Duygular ~ Content, Contacts,
Conversation
Ozellikler Haber akisi, profil sayfasi, Puanlar, Skorbord, Odiiller, Icerik Karti, Paylas, Yorum
forum, takipgi Durum, Puan, Seviye Yap, Begen, Mesajlagma

Literatiirde ve yukarida bahsi gecen caligmalarda goriildiigli gibi dijital miidahaleler ile fiziksel
aktivite seviyelerinin artirilabilecegi kabul edilmektedir.

Gergekteselecek miidahalenin bir davranis degisimi teoremine dayandirilmasi ¢ok dnemli olup hatta
verimli bir ¢caligma olmasi i¢in; Bu noktada aragtirmacilar ile yazilim gelistiricilerin ne kadar iyi bir igbirligi
icinde bulunmasi sonuglara o kadar pozitif etki ediyor olacaktir. Uygulama 6zellikleri teorilerle pratikler
arasinda koprii niteliginde olacaktir.

Sosyal medyanin etki giiciiniin, fiziksel aktivite seviyesindeki artisa olan katkisini inceleyen
caligmalarinda literatiirde yerini almis oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, gelecek ¢aligmada kullanmak {izere
tasarladigimiz modelimiz i¢inde sosyal medyada pozitif geri besleme ile ilgili olumlu paylasim yapmanin
etkilerinin incelenmesi gelecek ¢aligmalar i¢in anlamli olacaktir.

Literatlirdeki yayinlarin fikir birligine vardig bir diger noktada bu alanda uzun dénemli deneysel bir
caligmanin yeteri kadar olmadig1 yoniindedir. Bu nedenle miidahalenin uzun dénemdeki etkilerini konu alan
caligmalar, bliyiik katk: saglayacaktir.

Ozetle, hali hazirda literatirde bulunan ve yukarida degindigimiz durumlari gz oniinde
bulundurdugumuzda, dijital miidahaleler ile fiziksel aktivite seviyesinin artirilmasimin miimkiin olabildigi

goriiniiyor. Bununla birlikte dijital miidahalelerin daha etkin nasil yapilacag ile ilgili diger ¢alismalarin
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atiflarindan ve kendi analizlerimiz sonunda olusturdugumuz modeli temel alan ¢alismanin hayata gegirilmesi

ve Ol¢limlerinin yapilmasi bu alanda yapilacak ilerlemeler igin dncii olacaktir.
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