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Oz

Bu calismada, bilgisayar oyunu oynama suresinin uyku kalitesi, el reaksiyon hizi ve fiziksel aktivite seviyesi
arasindaki iligkinin test edilmesi amaglanmistir. Calismaya 18-25 yas araliginda oyun oynayan 31 (19E, 12K) ve
oyun oynamayan 30 (16K, 14E) olmak lzere toplam 61 birey galismaya dahil edilmistir. Calismaya katilan
kisilerin yas ortalamalari ve standart sapmalari oyun oynamayanlar igin 23,096+2,005 ve oyun oynayanlar igin
23,5517+2,1642 seklindedir. Calismanin etik kurul onayi alindi ve tim bireylere “bilgilendirilmig, gonalli olur
formu” imzalatilmistir. Bireylerin oyun oynama sireleri agir, orta, hafif olarak siniflandiriimistir. Fiziksel aktivite
seviyeleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ile uyku kaliteleri Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi ile el reaksiyon hizi
ise Nelson el ve ayak reaksiyon testi ile degerlendirilmistir. Calismamizda oyun oynayan ve oynamayan bireyler
karsilastirildiginda fiziksel aktivite seviyesi ve uyku kalitesi arasinda fark olmadigi ortaya ¢ikmistir (p>0,05). Fakat
el reaksiyon hizi karsilastirildiginda anlamh farkhlik oldugu gézlenmistir (p<0,01). Oyun oynayan bireylerin el
reaksiyon hizi oyun oynamayanlara gore daha iyi oldugu sonucuna ulasiimistir. Oyun cesidi ile oyun oynama
suresi arasinda ise anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.005). Elde edilen sonuglar dogrultusunda, bilgisayar
oyunu oynamak el reaksiyon hizini gelistirebilir ancak fiziksel aktivite ve uyku kalitesini bozabilecedi sonucuna
ulasilmistir. Ancak her iki grupta fiziksel aktivite diizeyi ve uyku kalitesi arasinda fark olmamasi genglerin sedanter
yasama dogru ilerledigini ve uyku kalitelerinin de azaldigini géstermistir.

Anahtar kelimeler: Bilgisayar Oyunlari, Bilgisayar Oyunlari Oynama Stiresi, El Reaksiyon Hizi, Fiziksel Aktivite
Seviyesi, Uyku Kalitesi.

The Effect of Computer Game Play Time on Sleep Quality, Hand Reaction

Speed and Physical Activity Level
Abstract
This study was planned to assess the effect of computer game play time on sleep quality, hand reaction speed
and physical activity level. A total of 61 individuals were included in the study, including 31 (19e, 12k) and 30
(16k, 14e) playing games 18-25 years of age. Ethics Committee approval of the study was received. All
individuals provided written informed consent before participating in the study. The playing times of individuals
were classified as heavy, medium, light. Physical activity levels with international physical Activity questionnaire,
Sleep qualities were assessed with Pittsburgh sleep quality index, while hand reaction speed was evaluated by
Nelson hand and foot reaction test. In our study, there was no difference between physical activity level and sleep
quality compared to individuals who played and did not play (p > 0.05). But there was a difference in comparison
of hand reaction speed (p< 0.01). The hand reaction speed of individuals playing the game was better found.
There was a significant difference between game play and game time (p > 0.005). It was revealed that hand
reaction rates were better for the individuals playing. No difference was found when comparing the physical
activity levels and sleep qualities of the two groups. Playing a computer game can improve hand reaction speed
but can disrupt physical activity and sleep quality. However, there is no difference between the level of physical
activity and the quality of sleep in both groups and shows that young people are progressing towards sedentary
life and that their sleep quality may be decreasing. More and more individuals who play different types of
computer games are required to study different evaluation methods.
Key words: Computer Games, Playing Computer Games Time, Hand Reaction Speed, Physical Activity Level,
Sleep Quality
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Giris

Cok tercih edilen c¢evrimici ¢ok oyunculu online oyunlar, kullanicilarin
birbirleriyle yarismalarina ve dunyanin her yerindeki insanlarla kargilikli iletigim
kurmalarini saglayan bilgisayar oyunlaridir (Gircan ve ark., 2008). Milyonlarca
gencin saatlerce bilgisayar basinda kalmasina neden olan bu oyunlarin popdlerligi,
her gectigimiz gun daha da artmaktadir. Ginumuzde geligen bilgisayar teknolojisinin
ve internet kullaniminin artmasi beraberinde birgcok problemi de beraberinde
getirmektedir. Ozellikle gencler arasinda yayginlasan bilgisayar oyunlari ve bunlarin
tirevleri artik genclerde bagimlilik haline gelmektedir. Ozelikle internet (izerinden
online oynanan oyunlar (MMORPG) kisilere ait oyun igerisindeki karakterleri
sahiplenme, gelistirme, diger oyuncularin karakterleri ile arasindaki seviye farki gibi
bircok tesvik edici faktdérun bulunmasi ciddi rekabet ve pazar ortami olusturmaktadir.
Sektorun hizli gelismesi sonucunda, bu oyunlari oynayan bireyler artik sporcu olarak
tanimlanmaktadir ve bu oyunlara yonelik dunya capinda kapsamli turnuvalar
duzenlenmektedir.

Genclerin gundelik hayatta fiziksel aktivitelerinin yerini internet, bilgisayar ve
video oyunlari almaktadir (Hazar ve Hazar, 2017). Son yillarda tium dlnyada
mucadelesi yogun bir sekilde devam eden, uzun sureli hareketsiz kalma ve ener;i
kullaniminin digmesi sonucunda olusan, birgok hastaligin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlayarak yasam suresini ve kalitesini olumsuz yodnde etkileyen fazla kilolarin
(obezite) en 6nemli sebeplerinden biri olarak fiziksel aktivitenin yetersiz olmasi
gosterilmektedir (Daley ve ark., 2006). Dunyada oldugu gibi Ulkemizde de obezitenin
gorulme sikligi gittikge artmakta, gorilme yasi dusmekte ve saglik Uzerindeki etkileri
ciddi boyutlara ulagsmaktadir. En blyuk sebep olarakta internet bagimlihgi ve giderek
artan bilgisayar oyunu oynama suresi gosteriimektedir (Baltaci ve ark., 2008). 4
saatten fazla internet kullanan ve agir kullanici olarak siniflandirlan kullanicilarin
yemek 6gunlerini atlama ve uyku duzenlerinin bozulmasi gibi riskli saglik davraniglari
gostermektedir. Bu bireylerde uyku problemi ve kilo alma semptomlar daha yuiksektir
(Kim ve ark., 2010).

Tayland’'da 6-14 yas arasi 5.999 cocuk Uzerinde yapilan bir arastirmada dusuk
fiziksel aktiviteye sahip kiz c¢ocuklarinda; gunde 1 saatten fazla bilgisayar
kullanmanin ve 2 saatten fazla TV izlemenin; kilo alma riskini arttirdigi tespit edilmigtir

(Mayda ve ark., 2015). Ayni ¢calismada uzun sure oyun oynayan Kigilerde bilissel ve
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psikolojik sorunlarin olustugu da belirtilmigtir. Bu kisiler, internet karsisinda zaman
kavramlarini yitirmekte ve butin gunudn nasil gectigini anlamayacak kadar oyuna
odaklanmaktadirlar. Bireyler uykusuzluk, hareketsizlik, hareketsizlige bagh kilo alma,
dengesiz beslenme gibi olumsuzluklarla kargi karsiya kalmaktadir (Young ve ark.,
2000).

Literatirde uzun sure bilgisayar oyunu oynayan kisiler el ve ayak reaksiyon
hizlari ile iligkili bir galigmaya rastlanmamistir. Bu dogrultuda ¢alismanin amaci, uzun
suire oyun oynayan bireylerde meydana gelen uyku, fiziksel aktivite duzeyi ile el ve
ayak reaksiyon zamani arasindaki iligskiyi degerlendirmektir. Calismamizin temel
sorusu; bilgisayar oyunu oynama suresinin fiziksel aktivite, tepki hizi (reaksiyon
zamani) ve uyku Kkalitesini bilgisayar basinda uzun sure hareketsiz kalmasi
sonucunda ve bilgisayar yardimci araglarinin (klavye, mouse, joistik) kullanimi
dolayisiyla azalip azalmadigini test etmektir. Calismanin hipotezleri ise, bilgisayar
oyunu oynama suresinin uyku kalitesi, reaksiyon zamani ve fiziksel aktivite duzeyi
arasinda iligki yoktur veya bilgisayar da uzun sire oyun oynamak uyku kalitesini,
reaksiyon zamani ve fiziksel aktivite arasinda da anlamli fark vardir olarak
belirlenmistir.

Yontem

Calismaya 31 oyun oynayan (19E,12K) ile oyun oynamayan 30 kigi (16K,14E)
2 grup incelemeye alinmigtir. Kas-iskelet sistemini etkileyen herhangi bir rahatsizligi
olmayan ve psikiyatrik hastaligi bulunmayan bireyler calismaya dahil edilmigtir.
Sistemik veya dogustan rahatsizligi olan, norolojik hastaligi olan, 3 ay igerisinde
cerrahi operasyon gecirmis olan, fiziksel aktivite dizeyini etkileyecek problemi veya
hastaligi olan ve duzenli ila¢ kullanan (oral kontraseptif tedavi dahil) bireyler
calismaya dahil edilmemistir. Bu galisma icin Uskidar Universitesi Etik Kurulu
tarafindan kabul edilen etik kurul s6zlesmesi katimcilara okunarak imzalatiimistir
(B.08.6.YOK.2.US.0.05.0.06/2018/420). Veriler SPSS 25 paket programi kullanilarak
analiz edilmigtir. Kigilerin demografik ve fiziksel 6zellikleri degerlendirirken frekans,
aritmetik ortalama + standart sapma degerleri hesaplanmistir. Oyun oynayan ve
oynamayan grubun, karsilastinimal fiziksel aktivite, uyku kalitesi ve reaksiyon
zamani degerleri Bagimsiz t testi kullanilarak karsilagtirimigtir. Oyun oynama

zamaninin; fiziksel aktivite, uyku kalitesi ve reaksiyon zamanina etkisi korelasyon

291



Caligkan F., Sayaca C., (2019). Bilgisayar Oyunu Oynama Siiresinin Uyku Kalitesi, El ve Ayak Reaksiyon Hiz1 ve
Fiziksel Aktivite Seviyesine Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(3), 289-303.

testiyle karsilastirilmistir. Yapilan analizlerin anlamlihk dizeyi p<0,05 olarak kabul
edilmistir.

Demografik bilgiler: Oyun oynayan ve oynamayan gruplara ait fiziksel 6zellikler
Tablo 1'de gdsterilmistir. Tabloya gére katihmcilar arasinda oyun oynayan Kigilerin
ortalama boyu 174,642 cm; ortalama kilolari 75,516; ortalama yaslari 23,096 ve vucut
kitle indeksleri ise 23,9613'tur. Bu degerler oyun oynamayan Kigiler agisindan ele
alindiginda ise ortalama boylari 177,1724; ortalama kilolari 75,517; ortalama yaslari
23,5517 ve ortalama vicut kitle indeksleri ise 22,512'dir.

Tablo 1. Oyun oynayan ve oynamayan grubun fiziksel 6zellikleri

Oyun oynayan Kisiler Oyun oynamayan kisiler p
Ortalama + SS Ortalama + SS
Boy (cm) 174,642+6,514 177,1724+7,076 0,145
Kilo(kg) | 75,516+6,438 | 75,517+11,2490 | 0,267
Yas(yil) 23,096+2,005 23,5517+2,1642 0,563
Vki(kg/m2) | 23,9613+2,067 | 22,512+2 56402 | 0,282

Ort: Ortalama; SD: Standart sapma; Kg: Kilogram; Cm: Santimetre; VKI: Viicut kitle indeksi
Asagidaki Sekil 1 ve Sekil 2'de ise katihmcilarin bilgisayar kullanim surelerine

gore hafif, orta ve agir kullanici olduklari ve hangi tirde oyunlari oynadiklari
gosterilmigtir. Calismamiza dahil edilen katihmcilarin %38’i oyun oynamamaktadir ve
oyun oynayan kisilerin tarafindan en ¢ok tercih edilen oyun MMORPG (Online-goklu
oyunculu ¢evrimi¢i oyunlar)'dir. Ayrica oyun oynayan kisilerin %23’ macera, %20’si
savas strateji, %8'i rol yapma oyunlarini tercih etmektedir (Sekil 2). MMORPG online
oyun oynayan kisilerin %13.3'0 hafif (<1 saat), %40.1'i orta (1-4 saat) ve %46,6'sI
agir (4 saat<) kullanicilardan olugmaktadir (Sekil 1).

* Orta kullanicilar

* Hafif kullanicilar

= Agir kullanicilar

Sekil 1.0yun oynama zamanina gére kullanicilarin oran grafigi
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Sekil 2. Oyun oynayan kisilerin oyun cesitlerini oynama yizdeleri grafigi
Reaksiyon Zamani Degerlendirilmesi: Reaksiyon zamani degerlendiriimesi
amaciyla Nelson el reaksiyon testi ve Nelson ayak testi uygulanmistir. Nelson el
reaksiyon testi dogrultusunda, deneklerden 6n kol ve el, masanin Uzerinde rahat
olacak bigimde sandalyeye oturmasi istenmigtir. Bagparmak ve isaret parmak uglari
masadan 8-10 cm digarida basparmak ve isaret parmaginin Ust kisimlari birbirine
paralel olacak sekilde hazir duruma getirilmistir. Test yoneticisi cetveli, denegin bas
ve isaret parmaklarinin arasinda olacak sekilde tutarak, denegin direkt olarak cetvelin
orta noktasina bakmasi ve cetvel birakildiginda denegin cetveli yakalamasi
istenmistir. Denegin cetveli yakaladigi bagsparmaginin ust kenarinda bulunan deger
okunarak kaydedilmigtir. Bes tekrar sonucunda en iyi ve en kotl olgum degerleri
atilarak geriye kalan U¢ Oolgumin ortalamasi cetvelin distigl mesafe olarak
kaydedilmistir. Nelson ayak testi; denek ayakucu 2.5 cm, topuk kismi 5 cm olacak
sekilde duvar kargisina oturmasi istenmistir. Test yoneticisi reaksiyon cetvelini duvar
ile denegin ayagi arasinda olacak sekilde tutup ve denek hazir oldugu anda cetveli
birakmisgtir. Denek, disen cetveli ayakucu ile duvara sikistirilarak tutmasi istenmisgtir.
Topugun Ust kenarinda bulunan deger okunarak kaydedilmistir. Bes tekrar
sonucunda en 1yi ve en kotu o6lcim degerleri atilarak geriye kalan U¢ Olgimun
ortalamasi cetvelin dustugu mesafe olarak kaydedilmigtir.

Uyku Kalitesi Degerlendirilmesi: Gondllilerin uyku kalitesine Pittsburgh uyku
kalitesi 6lgegi (PUKI) ile bakilmistir. PUKIi o6lgegi Buysse ve ark.(1989) tarafindan
gelistiriimis ve Turkiye'ye cevrilip uyarlanmasini ise, Agargun ve ark.(1996)lar
gergeklestirmigtir. PUKI Olgegi, iyi ve kotu uykunun tanimlanmasi amaciyla uyku

kalitesinin niceliksel 6lcimind veren toplam 24 soruluk bir 6lgektir. PUKI 6lgegi, uyku
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bozuklugu olup olmadigini ya da uyku bozukluklarinin yayginligini géstermemektedir.
Olgekte kullanilan 24 sorudan 19'u bireyin kendisi tarafindan cevaplanirken, diger 5
soru bireyin es veya bir oda arkadasgi tarafindan yanitlanmaktadir.

Olgegin puani hesaplanirken bireyin es veya oda arkadasi tarafindan
yanitlanan sorular hesaplamaya dahil edilmez. Kendini degerlendirme sorulari, uyku
kalitesi ile ilgili degisik maddeleri igerir. Bunlar uyku suresini, uyku latansini
(gecikmesini) ve uyku ile ilgili 6zel problemlerin siklik ve siddetini saptamak igindir.
Puanlanan 18 madde 7 bilesen puani sekilde gruplandiriimistir. Bilesenlerin bazilar
tek bir maddeden olusmakta, bazilarl ise birka¢c maddenin gruplandiriimasi ile elde
edilmektedir. Her madde 0-3 arasinda puanla degerlendirilir. Bu bilesenler; PUKIi
O0znel uyku kalitesi, uykuda gecikme, uyku bozulmalari, uyku ilaci kullanimi ve gin
icerisinde igindeki igslev bozuklugu olarak yedi alt 6geden olusmaktadir. Bu yedi
bilesenin puanin toplanmasi ile toplam olgek puanini 0-21 degerleri arasinda
hesaplanir. Toplam puanin 5 ve uzerinde olmasi uyku kalitesinin kotl oldugunu
gostermektedir.

Fiziksel Aktivite Degerlendirilmesi: Gondullulerin fiziksel aktivite degerlendiriimesini
yapmak igin Uluslararasi fiziksel aktivite o6lgegi (IPAQ) kullaniimistir. Bu o6lcek
yetigkinlerin fiziksel aktivite diuzeylerini tespit etmek amaciyla kisa ve uzun form
olarak tasarlanmigtir. Olugturulan bu 0Olcegin gecerlilik ve guvenilirligi Craig ve ark.
(2003) tarafindan gerceklestiriimis, Turkiye’'de gecerlilik ve giivenilirligi ise Oztlirk ve
ark. (2005) tarafindan gercgeklestiriimistir. Anket son 7 glinde en az 10 dakika yapilan
fiziksel aktivite sorularini iceren 4 ayri bolumden olusmaktadir. Yaslari 18-69 yil
arasinda degisen yetigkinlere uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Ankette son haftada
ka¢ gun ve her bir gin igin ne kadar sure ile a) Agir fiziksel aktiviteler (AFA), b) Orta
yogunlukta fiziksel aktiviteler (OFA), c) Yuruyuas (Y) yapildigini belirlenmektedir.
Olgegin son sorusunda ise gunlik olarak hareket etmeden (oturarak, yatarak vs.)
harcanan zaman belirlenmektedir. Fiziksel aktivite duzeyini belirlemek igin metabolik
esdeger (MET) yontemi kullaniimaktadir. 1 MET=3,5 mi/kg/dk. istirahat halinde iken
her kisi bir kg basina bir dakikada 3,5 ml oksijen tuketmektedir. IPAQ’ta, AFA=8,0
MET, OFA=4,0 MET, Y=3,3 MET olarak harcandigini kabul edilmektedir. Her bir
kisinin haftada kag gun ve ne kadar sure ile AFA, OFA ve Y yaptigini tespit ederek bu
ug farkli fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktari hesaplanmaktadir. Fiziksel

Aktivite diizeyi 3 kategoride belirlenmektedir.
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e Birinci kategori: Hafif: <600 MET-min/hf

e ikinci kategori: Orta: >600-3000 METmin/hf

e Uclincl kategori: Agir: <3000 METmin/hf.
Bulgular

Yapilan ¢alismanin guvenilirligini test etmek igin gerceklestirilen guvenilirlik
analizi sonucunda asagidaki tabloda gosterilmistir. Tabloda bakilmasi gereken nokta
ise cronbach’s alpha degeridir. Ozdamar (2004)a gore, Alfa katsayisinin (a)
degerlendiriimesinde;

* 0,00 < a < 0,4 ise dlgek guvenilir degildir.

* 0,4 <a<0,6 ise dlgek dusik guvenilirliktedir.

* 0,6 <a < 0,8 ise dlgek oldukga glvenilirdir.

* 0,8 < a < 1 ise dlgek yuksek derecede guvenilir bir dlgektir.

Bu dogrultuda yapilan ¢alismanin guvenilirlik degeri 0,877 ¢ikmig ve yuksek
derecede guvenilir bir 6lgek oldugu soylenebilir.
Tablo 2. Glvenilirlik Testi (Reliablity Statistics)

Cronbach's Alpha N of Items
877 61

Oyun cesitlerine gore; oyun oynayan Kisi, oyun basinda gegirilen ortalama

sure, fiziksel aktivite, uyku kalitesi, el ve ayak reaksiyon zamani ortalama degerleri
asagidaki tabloda gosterilmigtir.

Tablo 3. Oyun gesitlerine gére bagimsiz degiskenlerin ortalama degerleri

Oyun Kisi Ort. Ort. Fiziksel Ort. Uyku Ort. El
cesidi sayisl Sure aktivite kalitesi reaksiyonu
MMORPG 15 4.5 946,36 6.4 0.0192
Diger
oyunlar 16 2.125 1035,69 6.3 2.0266
Yok 29 0 1144.803 5,931 0,0340
Toplam 60 105,5 62921,98 363 1,6965
N: Kisi sayisi; Ort: Ortalama

Yukaridaki tabloda, oyun oynayan kigilerin oyun oynamayan Kigilere gore
fiziksel aktivite ortalamalari daha dusiuk oldugu gorilmektedir. Ortalama fiziksel
aktivite degerlerine bakildiginda MMORPG tarzi oyunlari oynayan kisilerin ortalama
fiziksel aktivitileri diger oyunlari oynayan kigilere gére daha dusuk ¢ikmistir. Bunun
nedeni MMORPG tarzi oyunlarin daha fazla bagimhlik yaratmasi ve kigilerin daha
uzun sureli olarak oyun oynamasinin gerekli olmasi gosterilebilir. PUKi 0Olgegi
dogrultusunda katiimcilarin ortalama uyku kalitesi 5'ten buylk oldugu igin kalitesiz

oldugu soylenebilir. Ancak uyku kalitesi iyiden kotlye dogru siralandiginda oyun
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oynayan Kkisiler, diger oyun cgesitleri oynayanlar ve MMORPG tarzi oynayanlar
seklinde siralanmaktadir. Ortalama el reaksiyon hizi kontrol edildiginde ise MMORPG
tarzi oyun oynayan kigilerin el reaksiyon hizinin daha yuksek oldugu ancak oyun
oynamayan Kkisilerin ise diger oyunlari oynayan kisilerden yuksek oldugu ortaya
citkmistir.

Tablo 4. Oyun oynayan ve oynamayan kigi degerlerinin kargilastiriimasi

GRUPLAR N Ort.-SS P
Oynamayanlar 29 1144.8034+411,7326 0,927

Oynayanlar 31 992,4694+282,29506

Fiziksel aktivite

Oynamayanlar 29 ,0341+0,00722 0,010
El reaksiyon zamani
Oynayanlar 31 ,0231+0,01561
o Oynamayanlar 29 5,931+2,1369 0,588
Uyku kalitesi
Oynayanlar 31 6,35+2,346
Oynamayanlar 29 ,0546+0,01966
Ayak reaksiyon zamani
Oynayanlar 31 ,0585+0,02158 0,588

N: Kisi sayisi; Ort; ortalama; SS; Standart sapma; p<0.05

Yukaridaki tabloya gore, oyun oynayan kisilerin fiziksel aktivite ortalamalar ve
standart sapmalari 992,4694 + 282,29506 c¢ikmistir. Bu deger oyun oynamayan
kisilerin ise 1002,2842 + 404,44812 seklindedir. Oyun oynayan ve oynamayan
gruplarin fiziksel aktiviteleri arasindaki iliski ise anlamsiz ¢ikmigtir (0,927>0,005).
Oyun oynayan kisilerin oyun oynamayan kisilere gore uyku kalitesi ortalamasi daha
dusuk bulunmustur. Oyun oynayan Kigilerin uyku kalitesi puani ortalama ve standart
sapmasl 6,26 + 2,423’tir. Oyun oynamayan Kkigilerin uyku kalitesi ortalama ve
standart sapmasi ise 6,35 + 2,346'dir. Oyun oynayan ve oynamayan gruplarin uyku
kaliteleri arasindaki anlaml bir iligki olmadigi ortaya ¢ikmigtir (0,588>0,005). Oyun
oynayan kisilerin oyun oynamayan kisilere gore el reaksiyon zamanlari daha dusuk
yani tepkime suresi daha az oldugu ortaya cikmistir. Oyun oynayan Kigilerin el
reaksiyon zamani ortalama ve standart sapmalari 0,0231 + 0,01561'dir. Oyun
oynamayan kisilerde ise el reaksiyon zaman ortalama ve standart sapmasi 0,0314 +
0,00515’tir. Oyun oynayan ve oynamayan gruplarin el reaksiyon zamanlari arasinda
anlamh bir iligki saptanmigtir (0,01<0,005). Oyun oynayan Kkigilerin ayak reaksiyon
zamani oynamayan kisilere gore daha duguk ¢cikmistir. Oyun oynayan Kigilerin ayak
reaksiyon zamani ortalama ve standart sapmalari 0,0585 + 0,02158'dir. Oyun
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oynamayan Kigilerin ise 0,0576 + 0,02229'dur. Oyun oynayan ve oynamayan
gruplarin ayak reaksiyon zamanlari arasinda iliski bulunmamigtir (0,588>0,005).
Katihmcilarin oyun oynama suresi ile ortalama fiziksel aktivelerinin karsilagtiriimasi
ve bu iki degisken arasindaki iliskiler agsagidaki tabloda gdsterilmistir.

Tablo 5. Oyun oynama suresi ile fiziksel aktivite arasindaki iligki

Oyun oynama suresi Ort. Fiziksel aktivite- SS P degeri
Hafif (n=13) 1056,614 +253,693 0,554
Orta (n=8) 985,212 +245,2125 0,423
Agir (n=10) 914,887 +346,74161 0,367

N: Kisi sayisi; Ort; ortalama; SS; Standart sapma; p<0.05

Tabloya gore, oyun oynayan kullanicilarin fiziksel aktivite ortalamasi ve
standart sapmasi sirasiyla; agir kullanicilar: 914,887 + 346,74161; orta kullanicilar:
985,212 + 245,2125; hafif kullanicilar: 1056,614 + 253,693 seklindedir. Oyun oynama
suresi acisindan kigilerin hafif, orta veya agir kullanici olmalari ile ortalama fiziksel
aktivite arasinda anlamli bir iligki olmadi ortaya ¢ikmistir.

Asagidaki tabloda Katilimcilarin oyun oynama suresi ile ortalama uyku kalitesinin

karsilastiriimasi ve bu iki degisken arasindaki iliski gdsterilmistir.

Tablo 6. Oyun oynama Siresi ile Uyku Kalitesi arasindaki iligki

Oyun oynama suresi Ort. Uyku kalitesi -SS P degeri
Hafif kullanici (n=13) 6.153+2.67 0,512
Orta kullanici (n=8) 5.5+1.69031 0,405
Agir kullanici (n=10) 7,3+2.21359 0,687

N: Kisi sayisi; Ort: ortalama; SS: Standart sapma; p<0.05

Oyun oynayan kullanicilarin uyku kaliteleri ortalama ve standart sapmasi
sirasiyla agir kullanicilar: 6.153 + 2.67, orta kullanicilar: 5.5 + 1.69031 ve hafif
kullanicilar: 7,3 £ 2.21359’dur. Oyun oynama suresi ile uyku kalitesi arasinda anlaml
bir iligki olmadigi ortaya ¢ikmistir (p>0,005). Asagidaki tabloda katiimcilarin oyun
oynama suresi ile ortalama el reaksiyon zamani karsilastiriimasi ve bu iki degisken

arasindaki iliski gosterilmigtir.

Tablo 7. Oyun oynama suresi ile el reaksiyon zamani arasindaki iliski

Kullanici El-reaksiyon Ort.-SS P degeri
Hafif kullanici (n=13) 0,0334+0,00473 0,034
Orta kullanici (n=8) 0,262+0,2090 0,026
Agir kullanici (n=10) 0,0072+0,00117 0,15
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N: Kisi sayisi; Ort; ortalama; SS; Standart sapma; p<0.05

Oyun oynayan kullanicilarin ortalama el reaksiyon zamani ve standart
sapmalari sirasiyla agir kullanicilar: 0,0072 = 0,00117, orta kullanicilar: 0,262 *
0,2065 ve hafif kullanicilar: 0,0334 + 0,00473’tir. Oyun oynama suresi ile el
reaksiyon zamani arasinda hafif ve orta kullanicilar arasinda anlamli bir iligski varken
agir kullanicilar ile ortalama el reaksiyon hizinda anlaml bir iligki olmadigi ortaya
ctkmigtir (0,15>0,05).

Asagidaki tabloda katilimcilarin oyun oynama suresi ile ortalama ayak reaksiyon
zamani karsilastiriimasi ve bu iki degisken arasindaki iligki gosterilmigtir.

Tablo 8. Oyun oynama suresi ile ayak reaksiyon zamani arasindaki iligki

Oyun oynama suresi Ayak —reaksiyon Ort.-SS P degeri
Hafif kullanici (n=13) 0,0566%0,02458 0,406
Orta kullanici (n=8) 0,0532+0,01644 0,512
Agir kullanici (n=10) 0,0664+0,0664 0,375

N: Kisi sayisi; Ort; ortalama; SS; Standart sapma; p<0.05

Tabloya gore, oyun oynayan Kkisilerin ayak reaksiyon zamani ortalama ve
standart sapmalari sirasiyla agir kullanicilar: 0,0664 + 0,0664, orta kullanicilar:
0,0532 + 0,01644, hafif kullanicilar ise: 0,0566 + 0,02458'dir. Oyun oynama suresi ile
ayak reaksiyon zamani arasinda anlamli bir iligki saptanmamistir (p>0,005).

Calisma hipotezlerinden biri olan fiziksel aktive ile el reaksiyon zamani arasindaki
iligkiyi kontrol etmek igin bu iki degigken arasinda Bagimsiz t Testi gerceklestirilmigtir

ve analiz sonuglari asagidaki tabloda gosterilmigtir.

Tablo 9. Fiziksel aktivite ile el reaksiyon zamani arasindaki iligki

Fiziksel aktivite seviyesi Ort. El reaksiyon P degeri
Hafif (n=13 kisi) 0.0222+0,0185 0,257
Orta (n=47 kisi) 0,0242+0,0174 0,265
Agir (n=0 kisi) - -

N: Kisi sayisi; Ort; ortalama; SS; Standart sapma; p<0.05

Katihmcilardan toplanan veriler dogrultusunda kisilerin 13’ sedanter, 47’si
orta aktif iken ¢ok aktif kisi sayisi sifir olarak tespit edilmigtir. Oyun oynayan kigilerin
fiziksel aktivite ile el reaksiyon zamani arasinda anlamli bir iligki gikmamistir
(p>0,005). Fiziksel aktivite siralamalarina goére el reaksiyon zamani ortalama ve
standart sapmalari sedanter kisiler: 0.0222 + 0,0185 ve orta aktif kisiler ise 0,0242 +
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0,0174tir. Elde edilen veriler dogrultusunda fiziksel aktivite ile uyku Kkalitesi

arasindaki iligkinin analiz sonuglari asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 10. Fiziksel aktivite ile uyku kalitesi arasindaki iligki

Fiziksel aktivite seviyesi Ort. Uyku kalitesi —SS P degeri
Hafif (n=13 kisi) 6.153+2.67 0,500
Orta (n=47 kisi) 8+1.69031 0,376
Agir (n=0 kisi) - -

N: Kisi sayisi; Ort; ortalama; SS; Standart sapma; p<0.05

Oyun oynayan Kisilerin fiziksel aktivite ile uyku kalitesi arasinda anlaml bir
iliski olmadigi ortaya ¢ikmistir (p>0,005). Fiziksel aktivite siralamalarina gore uyku
kalitesi ortalama ve standart sapmalari sedanter aktif kigiler: 5,66 + 3.22, orta aktif
kisiler: 6,36 £ 4.11 ve katiimcilar arasinda ¢ok aktif kisi bulunmamaktadir.

Tartisma

Bu calisma bilgisayar basinda uzun sure oyun oynamanin fiziksel aktivite,
uyku Kkalitesi ve reaksiyon zamani arasindaki iligkiyi test etmek amaciyla
planlanmigtir. Calisma sonucunda elde edilen en 6nemli bulgu oyun oynama
suresinin artmasi ile el reaksiyon zamaninin azalmasidir. Reaksiyon zamaninin
yapilan is ile azalmasi, genel olarak el ve parmaklarin sik kullanildig aktivitelerde gok
sik rastlanilan bir durumdur. Bu ¢alismanin orneklemi olan e-sporcularda bu durumu
destekleyen sonuglar elde edilmigtir. Bilgisayar oyunu oynayan kisiler, klavye, joistik
ve diger donanimlar surekli olarak kullanmaktadirlar. Bilgisayara ait bu yardimci
elemanlar, el ve parmak kullanimini artirdi§i igin kisilerde el reaksiyon hizlarinin
arttig1 soylenebilir. Artan bilgisayar kullaniminin, genclerde kas ve iskelet sisteminin
gelisimini etkiledigi ayrica fiziksel aktiviteyi azaltmasi dogrudan veya posturel
aliskanlklari degistirmesi nedeniyle dolayl olarak kas-iskelet sistemi rahatsizliklari
riskini artird1g1 gézlenmektedir (Straker ve ark., 2007; Akcay, 2017).

Calismamizda fiziksel aktivitenin oyun oynama siresi ile azalmamasi,
calismamiza katilan kigilerde degerlendirdigimiz bagimsiz degigkenlerin tam olarak
bu verileri yansitmamasi ve bu kigilerin mesleki agidan farkli gruplarda olmasi veya
izole olarak bilgisayar isi veya oyunlarla ugrasmadiklari seklinde aciklanabilir. Oyun
oynayan bireylerde, oyun oynama suresinin artmasi ve oyunlarin Kigilerde yarattigi
bagimlihk etkisi kigilerin uykularindan ciddi tavizler vermesine sebep olmaktadir.

Gunumuzde Uuniversite ogrencileri ile yapilan c¢alismalarin bir gogunda uyku
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bozukluklarina rastlanmaktadir (Greig ve ark., 2005). Calismamiz da uyku kalitesini
oyun oynama sduresi ile karsilastirdigimizda anlamh fark ortaya c¢ikmamistir. Bu
farkhiigin ortaya c¢ikmamasina neden olarak orneklemin yetersiz olmasi veya
ornekleme dahil olan kisilerin yeterli/dogru cevaplar vermemesi olabilir. isvegli
cocuklar Uzerinde yapilan (n=616) bir arastirmada, uyku bozuklugu ile yatak
odasinda TV, bilgisayar gibi teknolojik cihazlarin bulunmasi, TV ya da bilgisayarin
basinda 2 saatten fazla vakit gegirme arasinda iliski saptanmistir (Akcay, 2017).
Yaptigimiz galigmada da oyun oynayan Kisiler ile oynamayan Kkigiler arasinda uyku
kalite indeksi sonucunda oyun oynamayan Kkisilerin uyku kalitesinin daha iyi uyku
aligkanliklarinin ise daha duzenli oldugu ortaya ¢ikmigtir.

Konuyla ilgili alanda yapilan aragtirmalara gore, Avustralya’da g¢ocuklarin
%99’unun 11-14 yasglari arasinda bilgisayar kullanmaya basladigini, Amerika Birlesik
devletlerinde ise ¢ocuklarin glinde 60 dakikadan fazla bilgisayar karsisinda vakit
harcadiklarini ve ergenlerin (11-18) %64’Unun bilgisayar kullandigini gostermistir
(Tamer, 2000). Calismamiza katilan bireylerin %62’si oyun oynamakta ve bu kigilerin

hepsi glinde 1 saatten fazla bilgisayar basinda kalmaktadirlar.

Calismamizda oyun gesidi ile oyun oynama suresi arasinda dogrudan bir iligki
bulunmustur. Oyun cesidi, 6zellikle online gevrimici oyunlar oldugunda (MMORPG)
kisileri ciddi oranda bilgisayar basinda vakit gecirmektedir. Cok tercih edilen devasa
¢ok oyunculu online oyunlar (MMORPG), ayni anda yuzbinlerce oyuncunun dabhil
olabildigi, oyuncularin kargilikli olarak birbirleriyle dunyanin farkh Ulkelerinden
insanlarla kargilikli iletisim kurmalarina imkan saglayan bilgisayar oyunlaridir (Gurcan
ve ark., 2008). Uzun sire kontrolstz bir sekilde masa basinda bilgisayar ve internet
kullanimi gocuk/gencin fiziksel, psikolojik, sosyal, biligssel sagligini olumsuz yonde
etkilemektedir (Kuzu vd., 2008).

Calismamizda oyun cesidi Ozellikle MMORPG yani gunumizde oynanan
online ¢oklu gevrimigi oyunlar ile bu oyun basinda gegirilen zamanin gok fazla oldugu
g6zlenmistir. Fakat bireylerin bu oyunlar igerisinde kalma suresinin etkileyen diger
faktorlerin hepsini sorgulayacak calismalara ihtiya¢ vardir. Literatirde bu kisiler de
bedensel saglik faktorlerinin  dederlendirildigi  ¢alismalara ihtiyag oldugu

kanaatindeyiz.
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Sonug

Ankete katilan kigilerin oyun oynama sureleri ile fiziksel aktiviteleri arasinda
anlamh bir iligki ¢tkmamigtir. Bu kisilerin fiziksel aktivite ortalamalar 996.199'dur.
Ankete katilan kisilerin oyun oynama sureleri ile uyku kaliteleri arasinda anlaml bir
iliski gikmamistir. Bu kisilerin uyku kalitelerini etkileyen faktor genel olarak yatakta
gecirilen zaman ve verimsiz uyku ile iligkilidir. Bu kigilerdeki uyku kalitesi ortalamasi
6,32'dir (en yuksek 11; en dusuk 2).

Ankete katilan kigilerin oyun oynama sureleri el reaksiyon zamanlari arasinda
dogrudan anlamli bir iligki bulunmustur. Oyun oynama suresi arttikca Kisilerin el
reaksiyon kuvvetleri azalmaktadir ve yapilan Nelson el/ayak testi daha iyi sonuglar
almamiza yardimci olmustur. Bu Kigilerin el reaksiyon zamani ortalamalari 0,0262'dir.
Calismamizda Ozellikle; bilgisayar basinda oyun oynayan Kkisilerin el reaksiyon
hizlarinda artis gézlemlenmistir. Bu kisilerin 6zellikle bilgisayar ile ugrasan veya bunu
surekli yapan kigiler olmamalari oyun oynama suresinin fiziksel aktivite ve uyku
kalitesi ile iligkilendirildiginde anlaml bir sonug¢ ortaya ¢ikmamigtir. Oyun oynama
suresi ile fiziksel aktivite arasinda anlamh bir iliski clkmamasinin nedeni ise fiziksel
aktiviteyi etkileyen degiskenler igerisinde oyun oynama suresi diginda birgok
bagimsiz degiskenlerin (is hayati, uyku kalitesi, yas vb.) modelde yer almamasidir.

Cikan sonuglari etkileyen bircok bagimsiz degisken (meslek, yas, cinsiyet vb.)
arastirmanin fiziksel aktivite ve uyku kalitesi ile alakal seyrini degistirmistir. Daha net
bir sonuglara ulagsmak igin arastirmanin sadece bilgisayar oyunu ile ugrasan ya da

bunu ig olarak yapan kisilerde bakilmasinin gerekli oldugu kanaatindeyiz.
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