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OZET:

Giris: Teknolojinin insana bir¢ok faydasinin yaninda zararlart da bulunmaktadir. Bu zararlar uzun siire kullanim
veya teknolojiye maruz kalmada aciga ¢ikmaktadir. Pandemi sonrasinda fiziksel aktivite seviyesi ve ekran
maruziyet siiresi degismistir.

Amac: Pandemi sonrast siiregte liniversite 6grencilerinin ekrana maruz kalma siirelerinin, fiziksel aktiviteleriyle
iligkinin ortaya konulmas1 amaglanmuistir.

Gerec ve yontemler: Arastirmaya, "Ekran maruz kalma siiresi fazla olan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri
daha diisiiktiir" hipoteziyle baslanmistir. Caligmamizin evren ve Orneklemi, Isparta Uygulamali Bilimler
Universitesi Terapi ve Rehabilitasyon boliimiinii okuyan 85 dgrencilerden olusturuldu. Ogrencilerden 1 hafta
boyunca, giinliik bilgisayar, tablet, telefon ve televizyonda gecirdikleri siireyi kaydetmelerini ve fiziksel aktivite
anketini online olarak doldurmalar: istenildi. Fiziksel aktiviteyi degerlendirmek igin objektif yontemlerden
pedometre ve siibjektif yontemlerden ise Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kullanildi. SPSS
programinda ekrana maruz kalma ile ilgili; hafta i¢i giinliik ortalama adim sayisi, hafta sonu giinliik ortalama adim
say1st ve met degerleri arasinda tek yonlit ANOVA analizi yapildu.

Bulgular: Calismaya 36 Ogrenci uygun olarak bulunmustur. UFAA ile yapilan degerlendirme sonucunda
bireylerin %5,6’s1 inaktif, %11,1 minimal aktif, %83,3’{i ¢ok aktif olarak belirlenmistir. EKkrana maruz kalma ile
hafta i¢i glinliik ortalama adim sayis1 (p=0,64), hafta sonu giinliik ortalama adim sayist (p=0,39) ve metabolik
esdeger (MET) degerleri (p=0,44) arasinda herhangi bir anlamlilik yoktur.

Sonu¢: Ogrencilerin ekrana maruz kalmasi, fiziksel aktivite diizeyleri, adim sayilar1 arasinda bir iliski
bulunamamistir. Verileri desteklemek igin konuyla ilgili daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Adim Sayisi, Ekran Maruziyeti, Fiziksel Aktivite, Teknoloji Bagimliligi

THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND
SCREEN EXPOSURE AMONG UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT:

Background: Technology has many benefits as well as disadvantages. Its harms are manifested in long-term use
or exposure to technology. Physical activity level and screen exposure time have changed after the pandemic.
Aim: It was aimed to reveal the relationship between the duration of screen exposure and physical activity of
university students in the post-pandemic period.

Material and methods: The study was started with the hypothesis that "students with more screen exposure time
have lower levels of physical activity." The universe and sample of our study were created from 85 students
studying Therapy and Rehabilitation at Isparta University of Applied Sciences. Students were asked to record their
time on a daily computer, tablet, phone, and television for 1 week and to fill out a physical activity questionnaire.
A pedometer was used from objective methods and an International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) was
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used from subjective methods to evaluate physical activity. One-way ANOVA analysis was performed between
the average number of steps per day on weekdays, average number of steps per day on weekends and met values
related to screen exposure in the SPSS program.

Results: 36 students were eligible for the study. As a result of the evaluation made with UFAA, 5.6% of the
individuals were determined as inactive, 11.1% as minimally active and 83.3% as very active. There was no
significance between screen exposure and average number of steps per day on weekdays (p=0.64), average number
of steps per day on weekends (p=0.39) and metabolic equivalent (MET) values (p=0.44).

Conclusion: No association was found between students' screen exposure, physical activity levels, and step
numbers. Further research on the subject is needed to support the data.

Keywords: Physical Activity, Screen Exposure, Step Count, Technology Addiction
1. GIRIS

Teknolojinin insan yagamina bir¢ok yarar1 bulunmaktadir. Saglik, iletisim, ulagim basta olmak
tizere farkli alanlarda insanlarin hayatlarini kolaylastirmaktadir [1]. Bulundugumuz ¢agda TV,
tablet, telefon, bilgisayar gibi teknolojik aletlerin kullanimi artmistir. Hayatimiza ve giinliik
yasantimiza getirdigi kazanim ve avantajlarinin yani sira ¢esitli olumsuzluklar1 da beraberinde
getirmektedir. Bilingsiz teknoloji kullanicilarini “Problemli-Patolojik Teknoloji Kullanicis1”,
“Internet Bagimlis1” gibi yeni tanimlamalar ihtiyaci ortaya ¢ikmustir [2]. 2013 yilinda
Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan gelistirilen; The Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders *nin ekinde dijital bagimlilik goz 6niine alinmistir. Dijital bagimlilik “Internet
Bagimlilik Bozuklugu” olarak tanimlanmistir. Teknoloji bagimliligin, yol actig1 bozukluklarin
siiflandirilmasinda tani kriterleri igerisine eklenmesi gerektigi onerilmistir. Diinya Saglik
Orgiitii oyun bagimliligim hastalik olarak tamimlanmustir [3]. Kiside fiziksel, psikolojik, sosyal
ve zihinsel fonksiyonlarini olumsuz etkilendigi halde teknoloji kullanimi durdurulamiyorsa
problemli teknoloji kullanimi varligindan bahsedilir [4]. Ayrica gelisen teknolojiyle birlikte TV
izlemek, telefon/bilgisayar/tablet kullanmak gibi sedanter davranislar obeziteyi ve fiziksel
aktiviteyi arastiran c¢aligmalarda yerini almaya baslamistir [5]. Uzun siire cep telefonu
kullananlarda, kisa stireli cep telefonu kullananlara gore fiziksel aktivite diizeyinin daha az
oldugu sdylenmektedir [6]. Teknoloji bagimliligi g6z problemleri, bas agrisi, omurga agrisi gibi
eklem-kas-sinir problemlerine sebep olmaktadir. Teknoloji bagimliligi seviyesinin siklig1 ve
sliresine gore, ortaya ¢ikan fiziksel sorunlar dogru orantili olarak artmaktadir [7].

Covid-19 pandemisi okullarin ve tniversitelerin yiiz yiize egitimi durdurmasi veya
diizenlemesine gitmesine Sebep olmustur. Bu egitim siirecinde online ve hibrit gibi egitim
sistemleri kullanilarak egitim kalitesinde alternatifler bulunmaya calisildi. Pandemi siirecinde
fiziksel aktivitelerde 6nemli bir azalma ve ekran maruziyetinde artma goriildii. Bu verileri elde
etmek icin 6grencilerin kendisinden verilerin alinmasi gerektigi belirtmislerdir [8]. Pandemi
stirecinde degisen ekran maruziyeti ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin pandemi sonrasinda da
devam edecegi diisiiniilmektedir [9]. Pandemi sonrasi fiziksel aktivite ve ekran maruziyeti
iizerinde yeterli kadar durulmamustir.

Bu calisma pandemi sonrasi iiniversite 6grencilerinin ekrana maruz kalma stireleri ve fiziksel
aktivite iligkisini ortaya koymay1 amacglamistir. Ekran maruziyetiyle fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda ters bir iligki olacagini ongorerek planlanmistir. Elde edilen veriler 15181inda ekran
maruziyetine kars1 koruyucu onlemler alinabilir ve fiziksel aktivite farkindaligi olusturmada
yol gosterici olabilir.
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2. YONTEM
2.1. Arastirma Yeri ve Etik Izini

Bu ¢alisma tanimlayici kesitsel tanimlayici arastirma olarak planlanmistir. Arastirmanin
orneklemi yaslar1 18-25 arahiginda, Isparta Uygulamali Bilimler Universitesi Terapi ve
Rehabilitasyon Bolimii 1 ve 2.siif 6grencilerini 85 kisi olan olusturulmustur. Calismanin
yapilmasi icin Isparta Uygulamali Bilimler Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Kurulu 3 Mart 2023 tarihinde 136 toplant1 sayili 04 karar numarasiyla etik izin verilmistir.
Ogrencilere online ders déneminin devam etmesi sebebiyle online olarak ulasilmistir.
Calismanin igerigi anlatilarak online formla ¢alismaya katilim i¢in onay alinmistir. Yas aralig
uymayan, eksik veya yanlis bilgi dolduran 49 6grenci calisma dis1 birakilmistir. Calisma verileri
5 Mart-25 Mart 2023 tarihleri arasinda toplanmaistir.

2.2. Calisma Tasarim

Calismaya 85 goniillii 6grenci katildi. Veri toplama araglari olarak demografik bilgi formu,
pedometre, uluslararas1 fiziksel aktivite Olcegi, haftalik ekran siiresi kaydi kullanildi.
Demografik bilgi formunda yas, cinsiyet, boy, kilo, sigara icme durumu sorgulandi. Fiziksel
aktiviteyi degerlendirmek icin kullanilan objektif yontemlerden birisi pedometredir.
Katilimcilardan telefonlarina mobil adimsayar-pedometre uygulamasini indirilerek 1 hafta
boyunca giinliik adim sayilarin1 kaydetmeleri istendi. Uluslararas: fiziksel aktivite dlgegi
(UFAA-Kisa form) kullanilarak diistik, orta ve siddetli aktiviteler, oturmaya ve yiiriimeye
harcadigi zaman sorgulandi. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasinda yiirlime, orta
siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplami alinarak
hesaplanmistir. Aktiviteler i¢in gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanmaktadir. Bu
aktiviteler i¢in standart MET degerleri olusturulmustur [10]. Elde edilen MET degeri
sonuglarina gore katilimcilar1 kategoriler; inaktif, minimal aktif, ¢ok aktif olmak iizere 3
kategori ayrilmistir. Haftalik ekran siiresi 6grencilerden giinliik ders izlemek i¢in ekran basinda
harcadiklar1 zaman ve ders dist ekran basinda harcadiklar1 zamanlar1 1 hafta buyunca
kaydetmeleri istenerek elde edilmistir.

2.3. istatistik Analiz

Tiim veriler SPSS 25.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmistir. Tanimlayici istatiksel
veriler minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak belirtilmistir. SPSS
programinda ekran maruziyeti ile hafta i¢i giinliik ortalama adim sayisi, hafta sonu giinliik
ortalama adim sayis1 ve toplam MET degerleri arasinda tek yonlii ANOVA testi kullanilmistir.
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3. BULGULAR
Bu calisma icin anket gonderilen 85 Ogrencinin 49 kisi de anketi istenilen sekilde
doldurmadiklar1 veya uygun yas araliginda olmadigr i¢in ¢alisma dis1 birakildi.
Degerlendirmeye alinan 36 6grencinin (erkek=7, kadin=29) boy ortalamalar1 166+9,04 cm; kilo
ortalamalar1 60,8+10,53 kg; Met degeri ortalamalar1 2.049+2.120 Met-dk/hft; giinliik ekran
stiresi ortalamalar1 286,5+80 dk; hafta ici giinliik adim sayis1 ortalamalar1 8.721+5.348 adim;
hafta sonu giinliik adim sayis1 ortalamalari 6.115+3.393 adim olarak belirlenmistir (Tablo 1).
UFAA ile yapilan degerlendirme sonucunda bireylerin %5,6’s1 (s=2) inaktif, %11,1’1
(s=4) minimal aktif, %83,3"l (s=30) ¢ok aktif olarak belirlenmistir (Tablo 2).

Tablo 2. UFAA anket cevaplarina gére hastalarin haftalik aktivite durumu

Aktivitenin siddeti Katilimcilarin yiizdesi (%) Haftalik giin sayis1
Siddetli fiziksel aktivite 33
11,1
16,7
19,4
13,9
5,6
Orta siddetli fiziksel aktivite 11,1
2,8
11,1
27,8
25,0
11,1
5,6
5,6
Diisiik siddetli fiziksel aktivite 5,6
13,9
27,8
33,3
5,6
13,9

~NOoO O, WNNOCOUOPRRWNEPOOID,WDNE O

Ekran maruziyeti ve hafta i¢i giinliik adim sayist arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,64). Ekran maruziyeti ve hafta sonu giinlik adim sayisi arasinda anlamli bir fark

Tablol.Tanimlayic istatistik verileri

Minimum Maksimum Ortalama+Standart Sapma
Boy (cm) 150 190 166+9,04
Kilo (kg) 40 84 60.8+10,53
Met Degeri (Met-dk/hft) 4.1 8.734 2.04+2.12
Giinliik ekran siiresi (dk) 185 352,5 286.5+80
Hafta i¢i adim sayis1 (adet) 720 22.600 8.721+5.348
Hafta sonu adim sayis1 (adet) 530 13.674 6.115+3.393
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bulunmamustir (p=0,39). Ekran maruziyeti ve ortalama MET degerleri arasinda anlaml1 bir fark
bulunmamustir (p=0,44) (Tablo 3).

Tablo 3. Ekran maruziyeti ve MET degeri arasindaki tek yonlii ANOVA testi sonucu

Ortalama+Standart Sapma p
Hafta ici giinliik ortalama adim say1si 8.72145.348 0,64
Hafta sonu giinliik ortalama adim sayis1 6.115+3.393 0,39
MET 2.04+2.12 0,44

4. TARTISMA

Teknoloji ¢agiyla birlikte hayatimizi idame ettirmemiz daha da kolaylasti. Bilgiye ve hizmete
erisimimiz hizlandi. Teknolojinin de zararlarinin olabilecegi dile getirilmemektedir. Teknoloji
hayatimizin ic¢ine ayrintili bir sekilde yerlesti. Teknolojiden uzak kalma veya eksikligi
korkulara sebep olmaya veya fiziksel aktiviteyi azaltmamiza sebep olmaya basladi. Bu ¢alisma
ekran siiresinin artmasina bagl olarak fiziksel aktivitenin azalacagi diisliniilerek planlandi.
Fakat bu iki degisken arasinda anlamli bir iligkiye rastlanilmadi. Tiiren ve ark (2017) akilli
telefon bagimliligiyla ilgili yaptigi bir ¢alismada, akilli telefon kullanma siiresi ile mobil telefon
yoksunlugu korkusu arasinda anlamli bir iliski bulmustur. Nomofobinin iilkemizde 6zellikle
geng yas grubunda yaygin bir durum oldugu tespit edilmistir [11].

Serrano-sanchez ve ark. (2011) ergenler lizerinde yapmis olduklar1 korelasyonel bir ¢alismada
ekranda hareketsiz gecen siire arttikca egzersize ayrilan siire azaldigini bulmuslar. Ayrica
organize fiziksel aktivite ve spor miisabakalarina katilim ile ekran siiresi arasindaki iliski, orta
ve siddetli fiziksel aktivite ve ekran siiresi arasindaki iliskiden daha gii¢lii bulunmustur. Sonug
olarak organize fiziksel aktivitelere katilim, ekranlarin maruziyetinin fiziksel aktivite
tizerindeki olumsuz etkilerini ortadan kaldirabilecegini bulmuslardir [12].

Teknolojisinin fiziksel aktiviteyi diislirdii§iine dair yapilan ¢aligmalarin yaninda teknolojinin
fiziksel aktiviteyi tesvik unsuru olarak da kullanilabilecegi ¢calismalar mevcut [13,14]. Fiziksel
olarak aktif olmay1 gerektiren oyunlar (Nintendo wii oyunu) kullanimiyla fiziksel aktivitenin
artti@1 gorilmiistir [15]. Bort-Roing ve ark. (2014) akilli telefonun fiziksel aktiviteyi dlgmesi
ve fiziksel aktiviteye etkisi ile ilgili sistematik bir inceleme yapmislardir. Calisma sonucunda
akilli telefonlarin sagladig1 fiziksel aktivite i¢in gelistirilmis programlar, fiziksel aktivite
profilleri, geri bildirim sensorleri, sosyal ag olusturma, uzman danismanlig fiziksel aktiviteye
katilimi kolaylastiran unsurlar olmustur. Akill telefonlar fiziksel aktivitenin 6l¢tim araci olarak
kullanilabilecegi fakat 6l¢limlerin dogruluguyla ilgili daha fazla ¢aligmalara ihtiya¢ duyuldugu
belirtilmistir [16].

Cin’de baglayip diinyaya yayilan Covid-19 siireci hayatimizin bir¢cok alanimi etkiledigi gibi
ekran basinda gecirdigimiz siireyi de etkiledi. Oflu ve arkadaslarinin (2021) Covid-19 6ncesi
ve sirasinda cocuklarin ekran siirelerinin karsilastirilmasiyla ilgili yaptigir calismada, ekran
stiresinin Covid-19 dncesine gore yiiksek oranda arttigini sdylemistir [17]. Bizim ¢alismamizda
bu ¢alismay1 destekleyen bir sonug elde edilmemistir.
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Bu calismada ise pandemi sonrasi tiniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite ve ekran maruziyeti
arasindaki iligki incelenmistir. Katilimcilarla iletisimin online saglanmis olmasi iletisimde
kopukluklara sebep olmustur. Anketlerin veri toplaminda kayiplar yasanmistir. Bu durum
orneklemi ciddi manada daraltt1 dolayisiyla bu calismanin sonuglar1 genellestirilemez. Anketin
doldurulma sekli, adim kayitlar1 hakkinda katilimcilar her ne kadar bilgilendirilmis olsa da
bilgilendirmeye ne kadar sadik kalarak doldurduklarinin bilinmemesi ¢alismanin
siirliliklarindandir. Ayrica ¢alismanin yapildigr donem Covid-19 siirecinde oldugu i¢in, hafta
sonu sokaga ¢ikma yasaklarmin olmasi katilimcilarin hafta sonu adim sayilariyla, fiziksel
aktiviteleriyle ve ekran siireleriyle ilgili kisitliliklar olusturmus olabilir.

SONUC

Universitesi dgrencilerinin ekran maruziyetiyle, fiziksel aktivite diizeyleri arasinda bir iliski
bulunamamaistir. Covid-19 pandemisi sonrasi fiziksel aligkanliklarimiz ve ekran maruziyetimiz
degistigi diisliniilmiistiir. Bu calisma pandemi sonrasinda ekran maruziyeti ve fiziksel aktivite
arasindaki iligkinin sunulabilmesi i¢in literatiire veri sunmustur. Pandemi sonrasinda bu konuya
tekrar odaklanacak caligsmalara 6n veri saglamasi planlanmaktadir.
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