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Özet 

Amaç: Teknoloji bağımlılığı, asemptomatik bireylerde fiziksel aktivite düzeylerini etkileyebilir ve bu 

durum gövde kas kuvveti ve enduransı üzerinde olumsuz sonuçlara neden olabilir. Bu çalışmanın amacı 

Asemptomatik bireylerde Teknoloji bağımlılığı ile gövde kas kuvveti ve enduransı arasındaki ilişkiyi 

incelemektir. 
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Gereç ve Yöntem: Bu çalışmaya 42 asemptomatik birey dahil edilmiştir. Çalışmaya katılmayı kabul eden 

bireylerin demografik bilgileri kaydedilmiştir. Teknoloji bağımlılığını Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa 

Versiyonu kullanılılarak değerlendirilmiştir. Bireylerin gövde kaslarının kuvvetini, modifiye push-up ve sit-up 

testleri ile; enduransını, lateral köprü testi, sorenson testi ve gövde fleksörleri endurans testleri ile 

değerlendirilmiştir. Bu çalışma TÜBİTAK-2209 A projesi kapsamında yapılmmıştır (Proje Numarası: 

1919B012333310). 

Sonuç: Çalışmada yapılan istatistiksel analiz sonuçlarına göre Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa 

Versiyon anketi ile modifiye push-up testi arasında istatistiksel olarak pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu 

belirlenmiştir (p=0,02). Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa Versiyon anketi diğer parametrelerle anlamlı bir 

ilişki olmadığı görülmüştür (p>0,05). 

Tartışma: Çalışmanın sonucuna göre asemptomatik bireylerde telefon bağımlılığı arasında sadece gövde 

kas kuvveti testlerinden biri olan modifiye push-up testi ile arasında bir ilişki tespit edilmiş olup diğer 

parametreler arasında ilişki görülmemiştir.  Teknoloji bağımlılığı asemptomatik bireylerde gövde kas kuvveti ve 

enduransı olumsuz etkileyebileceği düşüncesindeyiz. Örneklem sayısının az olması sebebiyle teknoloji 

bağımlılığı ile gövde kas kuvveti ve dayanıklılığı arasında ilişki çıkmamasının sebebi olabilir. 

Anahtar kelimeler: Bağımlılık, endurans, kuvvet, teknoloji. 

 

The Relationship Between Technology Addiction and Core Muscle Strength and Endurance in 

Asymptomatic Individuals 

Objective: Technology addiction can affect physical activity levels in asymptomatic individuals, and this 

condition may lead to adverse effects on core muscle strength and endurance. The aim of this study is to 

investigate the relationship between technology addiction and core muscle strength and endurance in 

asymptomatic individuals. 
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Materials and Methods: The study included 42 asymptomatic volunteers with an average age of 22.57 ± 

1.79 years. Demographic information of the participants who agreed to participate was recorded. To assess 

technology addiction, the Smartphone Addiction Scale - Short Version was used. The strength of participants' 

core muscles was evaluated using modified push-up and sit-up tests, and their endurance was assessed through 

lateral bridge test, Sorenson test, and core flexor endurance test. This study is conducted as part of the TÜBİTAK-

2209 A project (Project Number:1919B012333310). 

 

Results: According to the statistical analysis results, a statistically significant positive correlation was 

found between the Smartphone Addiction Scale - Short Version questionnaire and the modified push-up test 

(p=0.02). No significant relationship was found between the Smartphone Addiction Scale - Short Version and 

other parameters (p>0.05). 

Discussion: The results of this study indicate that a relationship was found only between technology 

addiction and one of the core muscle strength tests, the modified push-up test, among asymptomatic individuals, 

while no relationship was observed with the other parameters. We believe that technology addiction may 

negatively affect core muscle strength and endurance in asymptomatic individuals. The small sample size may be 

a reason why no relationship was found between technology addiction and core muscle strength and endurance. 

Keywords: Addiction, endurance, strength, technology. 

GİRİŞ 

Teknolojinin hızla gelişimi, bireylerin günlük yaşamlarında dijital cihazlara olan bağımlılıklarını 

artırmıştır. Bu durum, özellikle akıllı telefon ve bilgisayar gibi teknolojik araçların aşırı ve kontrolsüz kullanımına 

bağlı olarak ortaya çıkan teknoloji bağımlılığı kavramını gündeme getirmiştir (Young, 1998). Teknoloji 

bağımlılığı, bireylerin fiziksel ve psikolojik sağlığını etkileyebilecek önemli bir olgu olarak değerlendirilmekte 

olup, hareketsizlik ve fiziksel aktivite düzeyindeki azalmayla ilişkilendirilmektedir (Kim et al., 2019). 

Günümüzde teknolojik cihazlara bağımlılık arttıkça, sedanter yaşam tarzının yaygınlaşması ve bunun sonucunda 

kas-iskelet sistemi üzerinde olumsuz etkilerin ortaya çıkması dikkat çekmektedir.   
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Gövde kas kuvveti ve enduransı, postüral stabilite ve genel fiziksel dayanıklılık açısından kritik öneme 

sahiptir. Gövde kas kuvveti, omurgayı destekleyen kasların üretebildiği maksimum güç olarak tanımlanırken 

(McGill, 2007), endurans ise bu kasların uzun süreli fiziksel aktiviteye dayanma kapasitesini ifade etmektedir 

(Bahr & Maehlum, 2004). Teknoloji bağımlılığı, bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini azaltarak, gövde kas 

kuvveti ve enduransında düşüşe neden olabilir (Torous & Roberts, 2017). Uzun süreli hareketsizlik, kas gücünde 

azalma, duruş bozuklukları ve kas dengesizliklerine yol açabilir (Straker et al., 2009).   

Bu çalışma, asemptomatik bireylerde teknoloji bağımlılığı ile gövde kas kuvveti ve enduransı arasındaki 

ilişkiyi incelemeyi amaçlamaktadır. Bu ilişkinin belirlenmesi, bireylere ve sağlık profesyonellerine daha sağlıklı 

yaşam alışkanlıkları kazandırma sürecinde rehberlik edebilir. Fiziksel aktivitenin teşvik edilmesi, kas kuvveti ve 

dayanıklılığın artırılması yoluyla teknoloji bağımlılığının olumsuz etkilerini azaltmada önemli bir rol oynayabilir 

(World Health Organization [WHO], 2020). Çalışmanın bulguları, teknolojik bağımlılığın kas-iskelet sistemi 

üzerindeki etkilerini anlamak adına önemli bir katkı sunacaktır.   

YÖNTEM  

Bu kesitsel çalışmaya, yaş ortalaması 22,57 ± 1,79 yıl olan toplam 42 asemptomatik gönüllü birey dahil 

edilmiştir. Katılımcılar, çalışma konusunda bilgilendirilerek gönüllülük esasına dayalı olarak çalışmaya katılmış 

ve demografik verileri kaydedilmiştir. Teknoloji bağımlılığını ölçmek amacıyla Akıllı Telefon Bağımlılığı 

Ölçeği-Kısa Versiyonu (Smartphone Addiction Scale-Short Version, SAS-SV) kullanılmıştır (Kwon, Kim, Cho, 

& Yang, 2013). Gövde kas kuvveti, modifiye push-up testi ve sit-up testi ile; dayanıklılıkları ise lateral köprü 

testi, Sorensen testi ve gövde fleksörleri endurans testleri ile değerlendirilmiştir (McGill, Childs, & Liebenson, 

1999). Bu çalışma TÜBİTAK-2209 A projesi kapsamında yapılmmıştır (Proje Numarası: 1919B012333310). 
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Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa Versiyonu Bireylerin akıllı telefon kullanımına yönelik 

bağımlılık düzeylerini değerlendirmek amacıyla geliştirilmiş öz bildirime dayalı bir ölçektir (Kwon, Kim, Cho & 

Yang, 2013). Bu ölçek, bireylerin akıllı telefon kullanımına ilişkin bağımlılık belirtilerini ölçerek klinik ve 

akademik araştırmalarda yaygın olarak kullanılmaktadır (Chen, Liang, Mai, Zhong & Qu, 2016). Toplam 10 

maddeden oluşmaktadır ve her madde Likert tipi bir ölçekte 1 (kesinlikle katılmıyorum) ile 6 (kesinlikle 

katılıyorum) arasında derecelendirilmektedir. Ölçek maddeleri, bireylerin akıllı telefon kullanımının günlük 

yaşamlarını, sosyal ilişkilerini ve psikolojik durumlarını nasıl etkilediğine yönelik ifadeler içermektedir (Kwon 

ve ark., 2013). Ölçekten alınabilecek toplam puan 10 ile 60 arasında değişmektedir. Yüksek puanlar, bireyin akıllı 

telefon bağımlılığı riskinin yüksek olduğunu gösterirken, düşük puanlar bağımlılık riskinin düşük olduğunu ifade 

etmektedir (Lopez-Fernandez, Honrubia-Serrano, Freixa-Blanxart & Gibson, 2014). 

Modifiye Push-Up Testi 

Üst ekstremite kas dayanıklılığını değerlendirmek için kullanılan bir testtir (Marciniak, Jurasiński, & 

Rokita, 2019). Erkekler klasik şınav pozisyonunda, kadınlar ise dizleri yerde destekleyerek başlar. Eller omuz 

hizasında konumlandırılır ve dirsekler bükülerek göğüs yere yaklaştırılır. Maksimum tekrar sayısı kaydedilir ve 

bireyin kas dayanıklılığı belirlenir (Baumgartner, Jackson, Mahar, & Rowe, 2003). Yetişkin erkeklerde 35 tekrar 

ve üzeri, kadınlarda 30 tekrar ve üzeri yüksek dayanıklılık olarak kabul edilirken, erkeklerde 15 tekrar ve altı, 

kadınlarda 10 tekrar ve altı düşük dayanıklılığı göstermektedir (American College of Sports Medicine [ACSM], 

2018). 

Sit-Up Testi 

Abdominal kas dayanıklılığını ölçmek için kullanılan yaygın bir testtir (McGill, 2010). Birey sırtüstü 

yatar, dizleri bükülü ve ayakları yerde sabitlenmiş şekilde başlar. Eller başın arkasında ya da göğüste çapraz 

olacak şekilde tutulur. Komutla birlikte gövde yukarı kaldırılır ve tekrar yere indirilir. 60 saniye içinde yapılan 

maksimum tekrar sayısı kaydedilir. Erkeklerde 50 tekrar ve üzeri, kadınlarda 40 tekrar ve üzeri yüksek 

dayanıklılığı gösterirken, erkeklerde 20 tekrarın altı, kadınlarda 15 tekrarın altı düşük dayanıklılık olarak 

değerlendirilir (Nieman, 2011). 
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Lateral Köprü Testi 

Oblik ve lateral gövde kaslarının dayanıklılığını ölçmek için uygulanır (McGill, Childs, & Liebenson, 

1999). Birey yan yatış pozisyonunda başlar, dirsek omuz hizasında destek alırken kalça yerden kaldırılarak vücut 

düz bir çizgi oluşturacak şekilde konumlanır. Süre tutulur ve birey bu pozisyonda maksimum süre boyunca 

durmaya çalışır. Erkeklerde 95 saniye ve üzeri, kadınlarda 75 saniye ve üzeri yüksek dayanıklılığı gösterirken, 

erkeklerde 40 saniyenin altı, kadınlarda 30 saniyenin altı düşük dayanıklılık olarak kabul edilir (McGill, 2010). 

Sorensen Testi 

Erektor spina kaslarının izometrik dayanıklılığını ölçmek için kullanılan bir testtir (Demoulin et al., 2006). 

Birey yüzüstü pozisyonda, kalça hizasına kadar bir masanın kenarında olacak şekilde konumlanır. Alt 

ekstremiteler sabitlenir ve birey gövdesini düz tutarak yatay pozisyonda olabildiğince uzun süre kalmaya çalışır. 

Süre kaydedilir ve ortalama değerler değerlendirilir. Erkeklerde 146 saniye ve üzeri, kadınlarda 189 saniye ve 

üzeri yüksek dayanıklılığı gösterirken, erkeklerde 77 saniye ve altı, kadınlarda 85 saniye ve altı düşük 

dayanıklılığı göstermektedir (Evans, Oldreive, & Wadsworth, 2005). 

Gövde Fleksörleri Endurans Testi 

Bu test, gövde fleksör kaslarının dayanıklılığını değerlendirmek için uygulanır (McGill, 2010). Birey, 60 

derece eğimli bir yüzeye yaslanarak dizleri bükülü ve eller göğüste çapraz olacak şekilde pozisyon alır. Destek 

çekildiğinde birey gövdesini sabit tutmaya çalışır. Test süresi ölçülerek dayanıklılık belirlenir. Erkeklerde 134 

saniye ve üzeri, kadınlarda 116 saniye ve üzeri yüksek dayanıklılığı gösterirken, erkeklerde 50 saniyenin altı, 

kadınlarda 40 saniyenin altı düşük dayanıklılık olarak kabul edilir (Demoulin et al., 2006). 

BULGULAR  

Bu çalışmaya yaş ortalaması 22,57±1,79 olan toplamda 42 kişi katılmıştır. Bireylerin demografik bilgileri 

Tablo 1’ de gösterilirmiştir.  
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Tablo 1. Çalışmaya katılan bireylerin demografik özellikleri 

Değişkenler Minimum Maksimum Ortalama  Standart hata 

Yaş (yıl) 20 30 22,57 1,79 

Boy (cm) 153 198 167,9 10,5 

Kilo (kg) 43 100 64,3 14,04 

 

Tablo 2’ de değerlendirilen parametrelerin ortalamaları ve standart sapmaları gösterilmiştir.  

Tablo 2. Değerlendirilen parametrelerin ortalamaları ve standart sapmaları 

 Minimum Maksimum Ortalama  Standart hata 

SAS-SV 22 73 44,6 11,2 

Modifiye Push-up 7 40 17,5 8,2 

Sit-up Testi 4 38 16,04 6,7 

Lateral Köprü Testi  4 150 43,09 27,7 

Sorenson Testi 15 238 94,7 58,8 

Gövde Fleksörleri Endurans Test 12 302 73,5 70,3 

 

Bu çalışmada gövde kas gücü modifiye push-up ve sit-up testi ile; enduransı lateral köprü testi, sorenson 

testi ve gövde fleksörleri endurans testi ile değerlendirilmiştir. Bireylerin teknoloji bağımlılığını ölçmek içinse 

SAS-SV anketi kullanılmıştır. SAS-SV anketi ile gövde kas gücü ve enduransı arasında ilişki incelendiğimiz 

çalışmamızda SAS-SV anketi ile modifiye push-up testi arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki tespit 

edilmiştir. Diğer parametrelerle istatistiksel olarak ilişki bulunmamıştır (Tablo 3).  

Tablo 3. Teknoloji bağımlılığı ile gövde kas kuvveti ve enduransı arasındaki ilişki 

 Sit-up 

Testi  

Modifiye 

Push-up 

Gövde Fleksörleri 

Endurans Test  

Lateral 

Köprü Testi 

Sorenson Testi 

SAS-SV r 0,24 0,34 -0,05 0,15 0,11 

p 0,11 0,02* 0,72 0,31 0,47 

*p<0,05 
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TARTIŞMA 

Bu çalışmanın amacı, asemptomatik bireylerde teknoloji bağımlılığı ile gövde kas kuvveti ve enduransı 

arasındaki ilişkiyi incelemektir. Elde edilen sonuçlar, teknoloji bağımlılığının, özellikle gövde kas kuvveti 

üzerinde sadece modifiye push-up testi ile anlamlı bir sonuç çıktığı ancak diğer parametreler üzerinde belirgin bir 

etkisi olmadığını göstermektedir. 

Çalışmanın bulgularına göre, SAS-SV anketi ile modifiye push-up testi arasında anlamlı bir pozitif ilişki 

bulunmuştur. Bu sonuç, teknoloji bağımlılığının, bireylerin gövde kas kuvvetine etki edebileceğini 

düşündürmektedir. Özellikle, teknoloji kullanımının uzun süreli oturumlar ve hareketsizlik gibi faktörlerle 

ilişkilendirilmesi, bireylerin kas kuvvetlerini olumsuz etkileyebilir (Erdoğanoğlu & Arslan, 2019) (Küçük, 

Celbek, & Coşkun, 2021). 

Akıllı telefon kullanımının zaman içinde artması, fiziksel aktiviteyi azaltabilir ve bu durumun kas gücü 

üzerinde etkili olduğu düşünülebilir. Modifiye push-up testinin, özellikle üst vücut kaslarını ölçmesi, teknoloji 

bağımlılığı ile bu kas grubunun ilişkisini daha net bir şekilde ortaya koymuş olabilir (Kabul, Çalık, Aslan, & 

Ünver, 2018). 

Bununla birlikte, diğer parametrelerle yapılan analizlerde anlamlı bir ilişki bulunmamıştır. SAS-SV ile 

sit-up testi, lateral köprü testi, sorenson testi ve gövde fleksörleri endurans testi arasında hiçbir istatistiksel olarak 

anlamlı ilişki tespit edilmemiştir. Bu durum, teknoloji bağımlılığının sadece belirli kas gruplarına etki edebileceği 

ve endurans gibi daha karmaşık fiziksel parametrelerde etkili olmayabilir. Ayrıca, bu bulgu, gövde kas kuvveti 

ile endurans arasında doğrudan bir ilişkinin olmayabileceğini, fiziksel dayanıklılığın daha farklı faktörlere bağlı 

olabileceğini gösteriyor. 

Araştırma bulgularının sınırlı olması, çalışmanın örneklem büyüklüğünün küçük olmasından 

kaynaklanabilir. 42 katılımcı ile yapılan bu çalışmanın sonuçları, genelleme yapılması adına yeterli genişlikte bir 

örneklem sunmayabilir. Daha büyük ve daha çeşitli örneklem grupları ile yapılacak çalışmalarda, teknoloji 

bağımlılığının gövde kas kuvveti ve enduransı üzerindeki etkilerinin daha net bir şekilde anlaşılması mümkün 

olabilir. 
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Bir diğer önemli sınırlama, sadece akıllı telefon bağımlılığı üzerine yapılan ölçümün diğer teknoloji 

bağımlılık türlerini göz ardı etmesidir. Akıllı telefon bağımlılığı, diğer dijital cihaz bağımlılıklarıyla 

kıyaslandığında, farklı fiziksel ve psikolojik etkilere yol açabilir. Bu nedenle, gelecekte yapılacak araştırmalarda, 

daha geniş bir teknoloji bağımlılığı yelpazesi dikkate alınarak daha kapsamlı analizler yapılması önerilmektedir. 

Sonuç olarak, bu çalışma, asemptomatik bireylerde teknoloji bağımlılığı ile gövde kas kuvveti ve 

enduransı arasındaki ilişkiye dair sınırlı ancak anlamlı veriler sunmaktadır. Teknoloji bağımlılığı, belirli kas 

grupları üzerinde etkili olabilir ve uzun süreli hareketsizlik, fiziksel kuvvet kaybına yol açabilir. Bununla birlikte, 

bu bulguların genellenebilirliği, örneklem büyüklüğü ve çalışma tasarımının sınırlılıkları nedeniyle dikkatle 

değerlendirilmelidir. Gelecek çalışmalar, daha geniş örneklemlerle ve farklı teknoloji bağımlılığı türleriyle 

yapılacak araştırmalarla bu ilişkinin daha ayrıntılı şekilde incelenmesini sağlayacaktır. 
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