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Ozet

Yavin Bilgisi Amag: Dijital miidahaleler ile davrams degisimi giiniimiizdeki birgok alanda kargimiza
Gonderi Tarihi: 13.05.2020 ¢ jkmaktadir. Bu ¢alisma; uzun vadede etkili fiziksel aktivite seviyesini artirict dijital
Kabul Tarihi: 26.07.2020 . . . 2 .. . . . 1.

Online Yaym Tarihi: miidahale tasariminin, altyap1 ¢aligmasi igin yapllan.hte.:ratur degerlendirmesidir.

26.07.2020 Yontem: Calisma iic asamada gergeklestirildi. Birinci agsamada literatiir taramasi yaparak,
herhangi bir dijital miidahale adimi igeren veya fiziksel aktiviye seviyesini artirmayi
amaglayan c¢alismalar incelendi. Dijital miidahaleler mail, bildirim, sms gibi teknik kisitlara
veya yeteneklere bagli cesitlilik gostermektedir. Tkinci asamada, davranis degisimi teoremleri
ile kurgulanan miidahaleleri konu eden galismalar 6z belirleme teorisi (Self Determination),
oyunlastirma (gamification), ve sosyal medya etkileri 3 ana baslikta incelendi. Son asamada
ise bu ana baslikta ¢ikan ¢alismalarin 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 ¢alismalarin daha etkin oldugu

Dijital Miidaleler, Fiziksel ~ sonuglarina rastlamistir.

/S\ktivilt& OdZ Belirleme, Sonug: Incelenen kaynaklar dayanak gosterilerek cikarilan sonug ve degerlendirmeleri
osyal Medya,

igermektedir. Buradaki sonuglarin degerlendirilmesi ve gelecek galismalara yapilan atiflar ile

Oyunl Cq. . .
yunlastirma herhangi bir yazilimda kullanilabilecek “Kapsamli Dijital Miidahale Modeli” tasarlanmuistir.

Review on The Effects of Digital Interventions on Physical Activity Level

Abstract
Article Info Objective: Behavior change with digital interventions appears in many areas today. This work
Received: 13.05.2020 is the literature review of the digital intervention design that increases the level of effective
Accepted: 26.07.2020 - .
Online Published: physical activity in the long term.
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
Keywords headings of self-determination, gamification, and social media effects.
Digital Interventions, Conclusion: The sources examined include the conclusions and evaluations drawn on the
Physical Activity, Self- basis. With the evaluation of the results here and references to future studies, the
Determination, Social . .. . . . . .
Media, Gamification “Comprehensive Digital Intervention Model” which has been designed in this study can be
used in any software.
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Giris

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

calismalar bulunmaktadir (Muray ve Hekler, 2016). Giiniimiizde bu midahalelerin dijital platformlar

lizerinden yapilmasi, arastirmacilar igin cazibe merkezi olmaktadir. Bu durum bir bakima teknolojinin
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yarattig1r olumsuzlugu, yine teknolojiyi kullanarak giderilmesine olanak vermektedir. Benzer sekilde bu
calismadaki amagclardan biri gelecek ¢alismalarimizda; teknolojiyi kendine kars1 bir silah olarak kullanarak,
saglikli yasam aligkanliklar1 kazandirmay1 hedefleyen dijital miidahalelerin gelistirilmesi ve 6l¢iimlenmesi
bulunmaktadir.

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

seviyesindeki etkisinin detayl1 incelenip sonug¢larmin sunulmasidir.

Materyal ve Yontem

Verilerin Toplanmast

Kaynaklarin Arama ve Se¢imi

Degerlendirmek iizere se¢ilen kaynaklara internet lizerinden tarama yaparken “Dijital miidahale,
fiziksel aktivite seviyesi” gibi anahtar sozciikler kullanilarak ulagilmistir. Bunlarin arasindan se¢im yaparken,
fiziksel aktivite seviyesini artiran ve dijital miidahaleler uygulayan ¢alismalarin kesisiminde kalanlar detayli
incelenmek iizere 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 Suiflandirimasi

Kaynaklarin arama ve se¢imi agsamasiin ardindan incelenen yayinlarin sonucunda, bir asama daha
derinlemesine arama yapilacak bagliklara ulasilmistir bunlar “Davranis Degisimi” (Behaviour Change
Theory), “Teknolojik Motivasyon Araglar1”, “Oz Belirleme Teorisi” (Self Determination Theory),
“Oyunlastirma” (Gamification), “Sosyal Medya Etkileri” (Social Media Effects) seklindedir. Sekil 2°de bu
secimlerin akisinin nasil smiflandirildig: gorsellestirilmistir. {lerleyen boliimde bahsi gegen ¢alisma dzetleri,

buradaki basliklar altinda degerlendirilmistir.
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T YT N
Fiziksel j Dijital
Aktiviye \ Mudahalelerin
Seviyesini Uygulanmasi
Artirma
P L

Dijital Midahaleler
Kullanarak Fiziksel Aktivite
Seviyesinin Artiriimasi

Davranis Teknolojik
Degisimi Motivasyon Sosyal
Teorileri Araglari Medya

Oz . :
. Sosyal
Belirleme { Oyunlastirma D Medya
Teorisi N / Etkileri

Sekil 2: Tarama bagliklarinin se¢im akiginin sekli

Dahil Etme ve Dislama Kriterleri
Detayli incelenen makaleler dahil etme ve dislama kriterleri g6z Oniinde bulundurularak
degerlendirildi. Her bir makale igin dahil etme ve dislama kriterleri asagida madde seklinde verilmistir:
e Tez galismasi, dergi, konferans yayini olabilir,
o Fiziksel Aktivite Seviyesini artirmaya yonelik teknolojik ¢dziim igeren bir konuyu kapsiyor olmalt

e Yirmi seneden 6nce yayinlanmig olmamali

Bulgular

Literatiirde fiziksel aktivite eksikliginin ne gibi problemlere yol agtigina dair bir¢ok kaynak
bulunmaktadir. Bununla birlikte dijital ve diger miidahalelerle iyilestirilebilir olduguna dair bir¢ok
aragstirmada mevcuttur. Problemi ele alan ve miidahalelerin etkisini inceleyen ¢alismalardan bazilar1 asagida
siralanmustir.

Fiziksel Aktiviteyi Artirmak I¢in Dijital Miidahale Calismalar:

Mevcut ¢aligmalarda dijital miidahalelerin uygun sekilde tasarlandiginda, fiziksel aktivite seviyesini
artirdigin1 goéstermektedir (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 insanlarin 6liim 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
yliz ylze, telefon danigsmanligi, grup sinif calismasi, basili materyaller veya diger araglar kullanilarak
gergeklestirilmektedir (Sallis ve Carlson, 2015). Fakat, yeterli miktarda insanda, uzun donemde istenilen
davranisa eristigi veya erigsilmedigi bilgisi mevcut degildir (Richards ve ark., 2013). Bununla beraber,
globalde fiziksel aktiviteyi ve onun yan etkilerindeki artis1 dnleyen genis ¢apta ve efektif bir ¢alisma heniiz
bu alanda yoktur (Kohl ve ark., 2012).

Dijital miidahalelerin bu alanda ise yarayacagi ile ilgili varsayimlar bir¢cok yayinda desteklemektedir.
Dijital miidahale amaci ile kullanilan bilgisayar yazilimlari, web tabanli uygulamalar veya akilli telefon
uygulamalar1 daha iyi hale getirmek icin kolaylikla iyilestirilebilir (Kirwan ve ark., 2012, Glynn ve ark.,
2014). Miidahale tasariminda ¢ok 6nemli bir avantajdir. Bu ve benzeri teknolojiler bazi 6zellikleri ile oldukga
umut vaad etmektedir. Bu 6zellikler; 6l¢eklenebilir, daha az biitge ihtiyacinin olmasi, ¢oklu 6zelliklere daha
az maaliyetle erisebilmek ve gergek zamanli olarak iyilestirme amagli modifiye etme firsati 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 telefonlar1
araciligiyla internet kullanimi yapmaktadir. Bu oranlar gelismis ekonomiye sahip iilkeleri temsil etmekte
olup, gelismekte olan diger lilkeler i¢inde bu oran %34’ii kendi akilli telefonlarina sahipken bunlarin %54’
internet kullanmaktadir. Buda profesyonel dijital miidahale sistemleri i¢in sadece elektronik saglik (eHealth)
degil ayni 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 olmayanlar1 yani yliz ylize danigsma 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 birgok
ayricalikli yenilikleri ¢dziim olarak sunabilmektedir. Benzer sekilde bir¢cok ¢aligmadan ¢ikan ortak sonug;
miidahalenin en efektif sekilde sonuglanabilmesi igin i¢erige uygun olacak sekilde tasarlanmis olmasi
gerekiyor.

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

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

MyBehavior uygulamasi ile yapilan bir ¢alismada, kullananlarin fiziksel aktivite verileri
loglanmistir. Kontrol grubuna goére li¢ haftalik ¢alismada uygulamay1 kullanan kullanicilarin daha fazla
yiridikleri gozlenmistir. Bununla birlikte kullanicilar i¢in iiretilen kisisel yonlendirmelerin digerlerine gore
cok daha faydali oldugu sonucu elde edilmistir. Diger basarili uygulamalarin ortak 6zellikleri; kullanicilarin
kondisyon seviyelerine gore oOzellesmis olmalari, kullanici dostu araylzlere 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 lizerinde yapilan ¢alismada, cok
az seviyede bilimsel saglik i¢eriginin kullanildig1 goriilmiistiir (Cowan ve ark., 2013).

Bu alanda literatiirdeki ¢aligmalarda uzun doénemli bir deneysel ¢alismanin olmadigi konusunda
bir¢ok 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 ig¢in mobil tabanli saglik miidahalesi
oldugunu ve sonuglari i¢inde ciddi farkliliklar olmadigimi idea etmektedirler. Bu ¢alismalarin sonuglarinin
ger¢egi yansitmalari i¢in titizlikle gézden gegirilmeleri gerektigini 6nermektedirler. Gelecekteki calismalar
icin deney ve analizin ayni metodolojik tasarimla birlestirilmesi gerektigini vurgulamislardir. Yani
aktiviteler, insanlar, platform, cihazlarin etkilesiminin ve sonuglarinin iyi analiz edilmesi gerektiginden
bahsetmislerdir. Miimkiin oldugu kadar genis 6rnek kiimesinin kullanilmasi bu amaca hizmet edecektir.

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

Rebar ve ark., (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada 274 kisilik 2 gruptan olusan katilimcilarin 3
ay boyunca siirecek programda 65 degerlendirme gorevini yerine getirmeleri gerekmekteydi. Ancak %15
kadar geri doniis alinmistir. Benzer bir ¢alisma Duncan ve ark., (2014) tarafindan yapildiginda %50 geri
doniis almiglar. Katilimei yiizdesinde yeterli seviyede miidahaleye dahil olmadigi gézlemlenmis. Burada
yapilan c¢alismanin amacina ulagmasi i¢in uygun Olgekte daha giiglii 6rneklere/katilimcilara ihtiyag
bulundugu sonucuna varilmstir.

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

2014).

Sosyal Medyann Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etkisi

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

Sosyal medya etkisini incelerken karsilagtigimiz farkli bir ¢alismada sosyal aglarin fiziksel aktiviteyi
artirdig1 sonucuna ulagsmis. Birlikte yapilan sporun daha uzun siire siirekliliginin saglandigimi sdylemektedir
(Hunter ve ark., 2015). Sosyal medyanin da dolayli olarak gergek hayattaki sosyal aglara katilmaya olanak
sagladigi i¢in siirdiiriilebilir sekilde spor yapmaya katki saglayabileceginden bahsedebiliriz.

Fiziksel aktivite diizeyini takip eden bir uygulama iizerinde yapilan ¢alisma dikkat ¢ekici sonuglari
paylagmistir. Uygulama lizerinde bulunan sosyal medya 6zelligi tizerinden kurulan yeni baglantilar uygulama
ici aktiviteleri %30, trafigini %17 ve gercek diinyadaki fiziksel aktivite diizeyini %7 (yaklagik 400 adim daha
fazla) oraninda arttirdig1 goriilmiis (Althoff ve ark., 2017). Buradaki degisimleri 6l¢gmek i¢in Azumio Argus

uygulamasi kullanilmistir. Incelenen veri bes (2011-2016) yilda diinya genelinde katilimcis1 olan mobil
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uygulama araciligiyla toplanmistir. Kullanicilar bu siire boyunca yaklasik 631 milyon spor aktiviteleri
paylasimi olusturmustur. Telefon aracilifiyla uygulama iizerinden takip edilen adim sayisi yaklasik 824
milyar. Bu elde edilen veriler dogrultusunda analiz edilen bir sonugta uygulamay1 uzun dénemli kullananlarin
uygulama i¢indeki baglanti sayisi daha fazla olmaktadir. Diger bir bulguda takip istegi gonderenlerin
cogunlukla zaten aktif olduklari, ama takip istegi kabul edenlerde bir siireligine fiziksel aktivite diizeyinde
g6zle goriilir farklilik olmaktadir (Althoff ve ark., 2017). Her yeni baglantida fiziksel aktiviye diizeyindeki
artis miktar1 azalarak, artmaya devam ediyor. Kadinlarin degisime daha a¢ik oldugu ve yas ilerledikge
degisme kars1 her iki cinsiyette de daha fazla direng gosterdikleri goriismiistiir. Diger ilging bir degerde, bir
erkek baglanti istegini hemcinsine gonderdiginde %37 oraninda aktivite diizeyinde artig goriillmekte, kadina
gonderenlerde bu kadar daha az davranis degisimi goriilmiistiir (Althoff ve ark., 2017).

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

Sadece kadm katilimcilar ile gergeklestirilen bir ¢alismada standart daha fazla yiiriime miidahalesi
uygulamasi ile Facebook {izerinden destek grubuna dahil olarak uygulanan miidahale arasindaki farkliliklar
incelenmistir. Destek grubuna dahil olanlarin daha efektif sonuglar aldig1 paylasilmistir. Dahil olduklari
grubun biiyiikliigii ortalama 8 ve 9 kisi arasinda degisiklik gosterdigi ve bu sayilarda tutulmasinin 6nemli
oldugundan bahsedilmistir (Rote ve ark., 2015).

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

2018).

Oyunlastirmanin Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etkisi

Oyunlastirmanin saglikli yasam aliskanliklart edinme iizerine kullanildigi mobil uygulamalar
iizerinde yapilan ¢aligmalar kullanilarak yapilan sistematik degerlendirmeye gore 1680 saglik uygulamasinin
64’1 oyunlastirmay1 kullanmis. Bunlardan %94’ yani 60’1 geri besleme ve izleme, %81°1 yani 52 tanesi
odil ve egitim, benzer sekilde 52°si hedef ve planlama 6zelliklerine sahip. Bir ¢ok 6zelligi hedef belirleme,
izleme, 6diil gibi kombine 6zellik kullanim %55 yani 35 gibi bir rakamda kisitli oldugundan bahsedilmis.
Saglikli yasam aliskanligi davramis degisimi ile ilgili ¢iktilarda potansiyelinin altinda kaldigi sonucu
varilmistir (Edwards ve ark., 2016)

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

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

2015)
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Oyunlastirmanin dayandigi ilkeleri bilmenin bizim yeni modelimizde kullanmak iizere anlamli
olacagini diisiindiik. Bununla ilgili yaptigimiz arastirmada ilkeler, mekanikler, dinamikler ve duygular olarak
toparlayan bir ¢alismay1 referans alinmasi uygun bulunmustur. (Robson ve ark., 2015). Olusturduklari
gerg¢evenin ana hatlarin1 Sekil 3’te gorebilirsiniz.

Mechanics

Selup, 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

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

Ortalamada 6 veya 8 davranis degisikligi teorisinin uygulama ig¢ine konulmasinin ¢ok daha efektif
oldugunu Middelweerd ve ark., (2014), Yangve ark., (2015) ortaya koymaktadir. Gelistiriciler ve fiziksel
aktiviteyi miidahale saglayicilar igin ana teorik bir model {izerinde davranis degisimi teorisini kurgulayarak
kullanmasi1 ¢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 arastirmacilar ile yazilim gelistiricilerin isbirligi iginde olmasi
sonuglara direk etki ediyor olacaktir. Uygulama 6zellikleri teoriler ile praktileri arasinda koprii niteligindedir.
Fitness uygulamalarinda aktiviteler tipik olarak kosu, ylirliylis, 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 6niinde bulundurularak, hatta “Self Determination Theory” temel prensiplerini uygunlugu son
derecede 6nemlidir (Weman-Josefsson ve Froberg, 2015). Bu alanda yapilan bir¢ok ¢alismada herhangi bir
teoriye dayali (Davramis degisikligi teorisi, Self Determination Theory vb.) veya onlardan bahsedilmemesi

bliylik eksik olarak gelecek c¢alismalara atifta bulunulmustur. Bahsi gegen teorilerin yazilimin
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gelistirilmesini; saglayacak algoritmaya doniistiiriilebilmesi i¢in agik acik belirtilmis olmasi gerektigi

vurgulanmigtir.

Tartisma ve Sonug¢

Sekil 4’te 6zetlenen model kullanilarak, gelistirilecek dijital miidahalenin fiziksel aktivite seviyesini
artirmada etkili bir ara¢ olacagini 6ne siirmekteyiz. 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 donlis alindiginda, sosyal medyay1 ara¢ olarak kullanilmadigi duruma gore, fiziksel aktivite
seviyesinde anlamli bir fark olacaktir.

e Fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik yapilacak dijital miidahale tasarimina oyunlastirma ve sosyal
mekaniklerin eklenmesi, bu mekaniklerin olmadigi 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 Tasarimi

Temeller Oz belirleme teorisi Oyunlagtima 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, takipci Durum, Puan, Seviye Yap, Begen, Mesajlagsma

Literatiirde ve yukarida bahsi gegen calismalarda goriildiigii gibi dijital miidahaleler ile fiziksel
aktivite seviyelerinin artirilabilecegi kabul edilmektedir.

Gergekteselecek miidahalenin bir davranis degisimi teoremine dayandirilmasi ¢gok énemli olup hatta
verimli bir ¢alisma olmasi i¢in; Bu noktada arastirmacilar ile yazilim gelistiricilerin ne kadar iyi bir isbirligi
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 katkismi inceleyen
calismalarinda literatiirde yerini almis oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, gelecek ¢alismada kullanmak {izere
tasarladigimiz modelimiz i¢inde sosyal medyada pozitif geri besleme ile ilgili olumlu paylasim yapmanin
etkilerinin incelenmesi gelecek ¢alismalar i¢in anlamli olacaktir.

Literatiirdeki yaymlarm fikir birligine vardig: bir diger noktada bu alanda uzun dénemli deneysel bir
calismanin yeteri kadar olmadig1 yoniindedir. Bu nedenle miidahalenin uzun dénemdeki etkilerini konu alan
calismalar, biiyiik katki saglayacaktir.

Ozetle, hali hazirda literatirde bulunan ve yukarida degindigimiz durumlart goéz Oniinde
bulundurdugumuzda, dijital miidahaleler ile fiziksel aktivite seviyesinin artirilmasinin miimkiin olabildigi

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

ve Olglimlerinin yapilmasi bu alanda yapilacak ilerlemeler i¢in oncii olacaktir.

Kaynaklar

Afshin, A., Babalola, D., Mclean, M., Yu, Z., Ma, W., Chen, C. Y., ... & Mozaffarian, D. (2016). Information
technology and lifestyle: a systematic evaluation of internet and mobile interventions for improving
diet, physical activity, obesity, tobacco, and alcohol use. Journal of the American Heart Association,
5(9), e003058.

Atenz, A. A. (2001). A review of empirically based physical activity program for middle aged to older adults.
Journal of Aging and Physical Activity, 9. 2001: 38- 55.

Bort-Roig, J., Gilson, N. D., Puig-Ribera, A., Contreras, R. S., & Trost, S. G. (2014). Measuring and
Influencing Physical Activity with Smartphone Technology: A Systematic Review. Sports Medicine,
44(5), 671-686.

Conn, V. S., Hafdahl, A. R., & Mehr, D. R. (2011). Interventions to increase physical activity among healthy
adults: meta-analysis of outcomes. American journal of public health, 101(4), 751--758.

Craig, C.L., Marshall, A.L., Sjostrom, M., et al. (2003). International physical activity questionnaire: 12-
country reliability and validity. Med Sci Sports Exerc. 2003; 35:1381-1395.

Duncan, M., Vandelanotte, C., Kolt, G. S., Rosenkranz, R. R., Caperchione, C. M., George, E. S., ... &
Noakes, M. (2014). Effectiveness of a web-and mobile phone-based intervention to promote physical
activity and healthy eating in middle-aged males: randomized controlled trial of the ManUp study.
Journal of medical Internet research, 16(6), e136.

Edwards, E.A., Lumsden, J., Rivas, C., et al (2016). Gamification for health promotion: systematic review
of behaviour change techniques in smartphone apps BMJ Open; 6: €012447. doi: 10.1136/bmjopen-
2016-012447

Glynn, L. G., Hayes, P. S., Casey, M., Glynn, F., Alvarez-Iglesias, A., Newell, J., et al. (2014). Effectiveness
of a Smartphone Application to Promote Physical Activity in Primary Care: the SMART MOVE
Randomised Controlled Trial. British Journal of General Practice, 64(624), 384-391.

Higgins, J. P. (2016). Smartphone Applications for Patients' Health and Fitness. The American Journal of
Medicine, 129(1), 11-19.

Hunter, F., McAneney, H., Davis, M., Mark, T., Thomas, V., & Kee, F. (2015). “Hidden” Social Networks
in Behaviour Change Interventions. American Journal of Public Health, Vol 105, No. 3

Kirwan, M., Duncan, M. J., Vandelanotte, C., & Mummery, W. K. (2012). Using Smartphone Technology
to Monitor Physical Activity in the 10,000 Steps Program: A Matched Case—Control Trial. Journal
of Medical Internet Research, 14(2), e55-10.

Kohl, H. W., Craig, C. L., Lambert, E. V., Inoue, S., Alkandari, J. R., Leetongin, G., ... & Lancet Physical
Activity Series Working Group. (2012). The pandemic of physical inactivity: global action for public
health. The Lancet, 380(9838), 294--305.

Kristen, M., Polzien, J., Jakicic, M., Deborah, F., and Amy D. (2007). The Efficacy of a Technology-based
System in a Short-term Behavioral Weight Loss Intervention. Obesity, vol. 15, no. 4, 2007, pp. 825—
830., doi:10.1038/0by.2007.584.

Lee, I. M., Shiroma, E. J., Lobelo, F., Puska, P., Blair, S. N., Katzmarzyk, P. T., & Lancet Physical Activity
Series Working Group. (2012). Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases
worldwide: an analysis of burden of disease and life expectancy. The lancet, 380(9838), 219--229.

Mabher, C., Ferguson, M., Vandelanotte, C., Plotnikoff, R., Bourderaudhuij, I., Thomas, S., Nelson, K., Olds,
T. (2015). A Web Based, Social Networking Physical Activity Intervention For Insufficiently Active
Adults Delivered via Facebook App: Randomized Controlled Trial, Journal of Medical Internet
Research 17(7).

Matthew, R. Bicea, J., Ballb W., and McClaranb, S. (2015), Technology and physical activity motivation.
International Society of Sport Psychology, 14(4), 295-304.

Michael, B. (2000). Assessment of Physical Activity: An International Perspective, Research Quarterly
forExercise and Sport, Vol.71, No.2, pp. 114-120

123



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

Middelweerd, A., Mollee, J. S., Van Der Wal, C. N., Brug, J., & Velde, te, S. J. (2014). Apps to promote
physical activity among adults: a review and content analysis. International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity, 11(1), e4-9.

Murray, E., Hekler, E. B., Andersson, G., Collins, L. M., Doherty, A., Hollis, C., ... & Wyatt, J. C. (2016)
Evaluating Digital Health Interventions. American Journal of Preventive Medicine, 51(5), 843—851.

Payne, H. E., Lister, C., West, J. H., & Bernhardt, J. M. (2015). Behavioral Functionality of Mobile Apps in
Health Interventions: A Systematic Review of the Literature. JMIR mHealth and uHealth, 3(1), e20-
9.

Payne, H. E., Moxley, V. B., & MacDonald, E. (2015). Health Behavior Theory in Physical Activity Game
Apps: A Content Analysis. JMIR Serious Games, 3(2), e4—13.

Rebar, A. L., Boles, C., Burton, N. W., Duncan, M. J., Short, C. E., Happell, B., ... & Vandelanotte, C. (2016).
Healthy mind, healthy body: A randomized trial testing the efficacy of a computer-tailored vs.
interactive web-based intervention for increasing physical activity and

Richards, J., Hillsdon, M., Thorogood, M., & Foster, C. (2013). Face-to-face interventions for promoting
physical activity. The Cochrane Database of Systematic Reviews.

Robson, K., Plangger K., Kietzman, J., McCarthy, 1., Pitt, L. (2015). Is it all about game? Understanding the
principles of gamification. Kelley School of Business, Indiana University. Published by Elsevier Inc.
Business Horizons Volume 58, Issue 4, July—August 2015, Pages 411-420.

Rote, A., Klos, L., Brondino, M., Harley, A., Swartz, A. (2015). The Efficacy of a Walking Intervention
Using Social Media to Increase Physical Activity: A Randomized Trial, Journel of Physical Activity
Health, 2015, 12 (Suppl 1), S18-S25.

Sallis, J. F., & Carlson, J. A. (2015). Physical Activity: Numerous Benefits and Effective Interventions.
Agency for Healthcare Research & Quality. Retrieved 18 November 2016, from
http://www.ahrq.gov/professionals/education/curriculum-tools/population-health/sallis.html.

Stretten, A., (2018). The Three Principles of Social Media: Content, Contacts and Conversation. Retrieved 1
March 2019 from https://www.frontierconsulting.co/blog/the-three-principles-of-social-media/.

Webb, T., Joseph, J., Yardley, L., & Michie, S. (2010). Using the internet to promote health behavior change:
a systematic review and meta-analysis of the impact of theoretical basis, use of behavior change
techniques, and mode of delivery on efficacy. Journal of medical Internet research, 12(1), e4.

Weman-Josefsson, K., Froberg, K., Karlsson, S., Lindwall, M. (2015). Mechanisms in Self-Determined
Exercise Motivation: Effects of a Theory Informed Pilot Intervention. Current Psychology, 36(1),
90-100. doi:10.1007/s12144-015-9388-9.

Zhang, J., Brackbill, D., Yang, S., Becker, J., Herbert, N., Centola, D. (2016). Support or Competition? How
online social increase physical activity: A randomized controlled trial. Preventive Medicine Reports,
4 (2016) 453-458.

Zhao, J., Freeman, B., & Li, M. (2016). Can Mobile Phone Apps Influence People’s Health Behavior
Change? An Evidence Review. Journal of Medical Internet Research, 18(11), e287—12.
Makale Alintis

Pmnar, S., Duru, A.D., Tanriverdi, P. & Daraoglu Ziroglu, D. (2020). Dijital Miidahalelerin, Fiziksel Aktivite
Seviyesi Uzerindeki Etkileri Hakkinda Litaretiir Degerlendirmesi [Review on The Effects of Digital
Interventions on Physical Activity Level], Spor Egitim Dergisi, 4 (2), 115-124.

- Bu eser Creative Commons Atif-GayriTicari 4.0 Uluslararasi Lisansi ile lisanslanmustir.

124



