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ONSOZ

Biddle ;“Planli ve programli olarak olusturulan, fiziksel uygunlugun bir veya daha
fazla ilkesini gelistirmeye ya da korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayict viicut
hareketlerine egzersiz ” olarak tanimlamistir (Biddle, 1995, ss. 3-25).

Kognisyon, disaridan alinan uyarilarin algilanarak beyin korteksine iletilmesi ve
ilgili cevaplarin olusturulmasi siireci olarak tanimlanabilir. Bu siiregte, cevaplarin
olusmasini saglayan fonksiyonlar dikkat, hafiza, oryantasyon, dil kullanimi gibi
temel beceriler ve karar verme, planlama, problem ¢6zme gibi yiiriitiicii islevlerin
timii  karsimiza ¢ikmaktadir. Bu beceriler kognitif fonksiyonlar olarak
adlandirilmaktadir.

(Dolu N, Bahiir S, Demirer F, Kulak E, Cam A. Fiziksel aktivitenin kognitif
fonksiyonlar Ttizerine etkisi (The effect of physical activity on cognitive
function)izmir Univ. Tip Dergisi 2016. 7-8.)

Cesitli arastirmalarda elde edilen sonuglara bakildiginda aerobik egzersizlerin
sporcularin kognitif fonksiyonlari iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu ¢alismada da Bayan antrendrlerin aerobik egzersizler sonrasindaki
kognitif fonksiyonlari iizerindeki etkileri ortaya konulmaya ¢alisilmistir.
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AEROBIK EGZERSIiZiN KOGNITIF FONKSiYONLARI UZERINDEKI
ETKIiSi

OZET

Bu c¢aligmada aerobik egzersizlerin kognitif fonksiyonlar iizerindeki etkilerini
arastirtlmistir. Calismaya Kayseri Biiyiiksehir Belediyesi biinyesinde ¢alismakta olan
23-36 yas araliginda saglikli 50 kadin fitness antrendrii goniillii olarak katilmistir.
Katilimcilar randomizasyon yontemi ile 10’ar kisilik gruplara ayirilarak olgiimler
gerceklestirilmistir. Ol¢iim 5 giinde tamamlanmistir. Katilimeilara ilk dnce 6n test
olarak Stroop testi ve Burdon dikkat testi uygulanmistir. Daha sonra 30 dk’lik
bisiklet egzersizi sonrasinda 15 dk dinlenme arasi verilmistir. Katilimcilara sont test
olarak olarak Stroop testi ve Burdon testleri tekrar uygulanmistir. Elde edilen veriler
IBM SPSS 22 paket programinda c¢oziimlenmistir. Yapilan analizler sonucunda
arastirmaya fitness antrendrlerinin stroop testinden aldiklar1 deney Oncesi ve sonrasi
puanlart arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen farkin pozitif siralar yani son test puani
lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore diizenlenen programin fitness
antrendrlerin gelisimine etkisi oldugu soOylenebilir. Ayrica antrenérlerin burdon
dikkat testinden almig olduklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
gorilmiistiir (p<0,05). Sonug olarak; Arastirmaya katilan bayan fitness antrendrlerin
On test ve son test degerleri karsilastirildiginda test Oncesinde yapilan aerobik
egzersizlerin bireylerin kognitif fonksiyonlar1 lizerinde pozitif yonde etkileri oldugu
tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik egzersiz, Stroop, Burdon, Kognitif



ON COGNITIVE FUNCTIONS OF AEROBIC EXERCISE EFFECT

ABSTRACT

In this study, the effects of aerobic exercises on cognitive functions were
investigated. 50 healthy female fitness trainers between the ages of 23-36, working in
Kayseri Metropolitan Municipality, participated in the study voluntarily. The
measurements were carried out by dividing the participants into groups of 10 by
randomization method. The measurement was completed in 5 days. Stroop test and
Burdon attention test were applied to the participants first as a pre-test. Then, after 30
minutes of cycling exercise, a 15-minute rest break was given. Stroop test and
Burdon tests were applied again to the participants as a post-test. The obtained data
were analyzed in the IBM SPSS 22 package program. As a result of the analysis, a
significant difference was found between the scores of the fitness trainers before and
after the experiment that they got from the stroop test. Considering the mean rank
and totals of the difference scores, it is seen that the observed difference is in favor of
the positive ranks, that is, the post-test score. According to these results, it can be
said that the program has an effect on the development of fitness trainers. In addition,
there was a statistically significant difference between the scores of the coaches from
the bourdon attention test (p<0.05). As a result; When the pre-test and post-test
values of the female fitness trainers participating in the study were compared, it was
determined that the aerobic exercises performed before the test had positive effects
on the cognitive functions of the individuals.

Keywords: Aerobic exercise, Stroop, Burdon, Cognitive



1. GIRIS

Bu c¢alismada; ‘“egzersiz” belirlenmis bir hedef dogrultusunda olusturulup
gergeklestirilen, planli ve ardisik sekilde ilerleyen fiziksel aktivitelerin tiimii olarak ta

tarif edilebilir. Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1 ¢ogu zaman karistirilmaktadir.

Aerobik egzersizlerin kognitif fonksiyonlar iizerindeki etkilerini arastirilmistir.
Calismaya Kayseri Biiyiiksehir Belediyesi biinyesinde ¢alismakta olan 23-36 yas
araliginda saglikli 50 kadin fitness antrendrii goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar
randomizasyon yontemi ile 10’ar kisilik gruplara ayirilarak  6l¢limler
gerceklestirilmistir. Ol¢iim 5 giinde tamamlanmistir. Katilimeilara ilk 6nce 6n test
olarak Stroop testi ve Burdon dikkat testi uygulanmistir. Daha sonra 30 dk’lik
bisiklet egzersizi sonrasinda 15 dk dinlenme aras1 verilmistir. Katilimcilara sont test
olarak olarak Stroop testi ve Burdon testleri tekrar uygulanmistir. Elde edilen veriler
IBM SPSS 22 paket programinda ¢oziimlenmistir. Yapilan analizler sonucunda
arastirmaya fitness antrendrlerinin stroop testinden aldiklar1 deney Oncesi ve sonrasi
puanlar1 arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, gbzlenen farkin pozitif siralar yani son test puani
lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore diizenlenen programin fitness
antrendrlerin gelisimine etkisi oldugu soylenebilir. Ayrica antrendrlerin burdon
dikkat testinden almis olduklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmiistiir (p<0,05). Sonug olarak; Arastirmaya katilan bayan fitness antrendrlerin
on test ve son test degerleri karsilastirildiginda test Oncesinde yapilan aerobik
egzersizlerin bireylerin kognitif fonksiyonlar: lizerinde pozitif yonde etkileri oldugu

tespit edilmistir.

Egzersiz belirlenmis bir hedef dogrultusunda olusturulup gerceklestirilen, planli ve
ardisik sekilde ilerleyen fiziksel aktivitelerin tiimii olarak ta tarif edilebilir. Fiziksel

aktivite ve egzersiz kavramlar1 ¢ogu zaman karistirilmaktadir.

Egzersiz tiirleri; Aerobik egzersiz, Aerobik egzersizin etkileri, Kuvvet egzersizleri,

Esneklik egzersizleri, Etki ve aerobik egzersizler, Direng egzersizleri, Denge ve srop



egzersizler, Tim viicut titresimi, Su egzersizleri, Egzersizlerde onlemler, Kognitif

fonksiyonlar gibi basliklar ele alinarak incelenmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Egzersizin Tanim

Biddle; “Planli-programli olusturulan, fiziksel uygunlugun bir veya birden ¢ok
ilkesini gelistirmeye ve korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici ve devaml

viicut hareketlerine egzersiz ” olarak tanimlamistir (Biddle, 1995, ss. 3-25).

Egzersiz belirlenmis bir hedef dogrultusunda olusturulup gerceklestirilen, planli ve
ardisik sekilde ilerleyen fiziksel aktivitelerin tiimii olarak ta tarif edilebilir. Fiziksel
aktivite ve egzersiz kavramlari ¢ogu zaman karistirilmaktadir.  Iki kavrama
bakildiginda da; Iki bedensel faaliyette de kaslarin aktif calismasi ve bunun sonucu
olarak bir enerji harcamasi s6z konusudur. Enerji harcamasinin, hareketlerin artmasi
ya da silirenin uzamasi ile birlikte daha ¢ok oldugu goriilmektedir. Bu bilgilerden yola
cikarak egzersizin bir fiziksel aktivite ¢esidi oldugu sdylenebilir (Anagnostis ve dig.,

2015; Biddle, S. J. H. 1995).

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya birden ¢ok bileseninin (kardiyoreseptiier
dayaniklilik, kassal uygunluk, esneklik) gelistirilmesini ve ya korunmasini

amaglayan planlanmis diizenli, ve devamli fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Ozer,

2013).

Egzersiz yapmak bireylerin, kassal kuvvetini, esneklik seviyesini, kilonun azalmasin
ve kilo Kontroliinii, kan degerlerindeki glikoz diizeyinde azalmasini, kardiyak
hastaliklarin azalmasini, uyku kalitesini ve ruhsal durumunun diizelmesini, bazi
kanser tiplerinin azaltilmasini, kemiklerde olan mineral yogunlugunun daha yiiksek
seviyelere ulagmas1 gibi bir¢cok durumda olumlu sonuclar sagladigi goriilmektedir

(Ardig, 2014).

Egzersiz planlanmis diizglin hareketlerin yapilmas: ile kisinin performansim
yiikseltmeyi, kapasitesini koruyup arttirmayi amaclayan ve bunun yaninda hareketi
olusturan sistemin diizenini korumay: saglamayi amaclar. Egzersizin temel amaci
ideal kiloya ulagmak, formda kalmak, sonug olarak kuvveti, dayanikliligi, esnekligi

gelistirmek, viicut yag yiizdesini eksiltmek, oksijen dagilimini, metabolizma hizim
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ile kalp atisin1 dengelemek, kas ve eklem hareketlerini rehabilite etmektir. Biitiin bu
faktorlerin hepsi saglik icin gerekli 6n sartlardan oldugundan, herkesin gilinliik

yasaminda bir egzersiz programi olmasi 6nemlidir (Tel, 2017, s.7).

Hareketsiz bir yasam siiren bireylerin saglikli olabilmeleri, viicut direclerini daha
yiiksek tutabilmeleri icin 6zellikle haftanin birka¢ giiniinde 30 dakikalik toplamda
haftalik 150 dakikadan olusandiisiik siddetli egzersizlerle baglayacak sekilde ve
zamanla arttirabilecek egzersizler yapilmasi dnerilmektedir (Alpdzgen ve Ozdingler,

2016).

2.1.1 Egzersiz tiirleri

Egzersizler aerobik egzersiz, agirlik egzersizleri ve esneklik egzersizleri olarak ana
basliklar altinda toplamak miimkiindiir. Metabolizmanin oksijen tasima ve kullanma
becerisinin gelisimini saglayan egzersizler Aerobik enerji sistemi kullanilarak
yapilan egzersizler olarak karsimiza ¢ikarken, kaslarin ¢alisma kapasitesini olusturan
stirat, kuvvet gibi parametreleri gelistirmekte kullandigimiz metod ise “Direng
egzersizleri” olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Esneklik egzersizleri ise eklemlerin
hareket ac¢isinin yiikselmesine ve bu eklemlerle iligkisi olan kaslarin uygulanacak
teknik ile alakali olarak daha genis acilara ulagabilmesini saglamaktadir (Yeltepe,

2011, s. 89).

2.1.1.1 Aerobik egzersiz

Oksijen kullanilmasi sonucu ortaya ¢ikan enerji aerobik yolla elde edilir. Enerji
thtiyacinin ¢ogunun aerobik yolla karsilandig1 egzersizlere aerobik egzersizler adi
verilir. Aerobik egzersizler, oksijen varliginda biiyiik kas gruplarmnin uzun siireli,
ritmik ve devamli faaliyetleridir (bisiklet, kir kayagi, yiiriime, kosma, gibi aktiviteler)
(Walter R, 2009; Yildiz 2012).

Aerobik egzersizler fiziksel saglik i¢in 6nemli olmasmin yaninda ayni zamanda
zihinsel sagligin da gelismesi i¢in faydali ve gerekli egzersizler olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Yiriyiis, doga gezleri, kosu, yiizme, tirmanis, bisiklete binme, step ya
da aerobik calismalar1 gibi egzersizlerin diislik siddette fakat uzun zaman siirdiiriilen,
aerobik gii¢ ve dayanikliligi (Viicudun oksijen kullanabilme kapasitesini) gelistiren
egzersizlere Ornek olarak verilebilir. Aerobik tanimin karsiligi oksijen olarak

karsimiza ¢ikmaktadir. Kardiyovaskiiler kapasitenin artmasi; Kalp kasinin gelisimini
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ve akcigerle birlikte oksijeni daha etkili kullanabilme becerisinin artmast demektir.

Buda Aerobik egzersizlerin en 6nemli faydalarindan birisidir (Yeltepe, 2011, s. 90).

Aerobik egzersiz 2060 dakika arasinda siirekli degismekte olan interval metodlar
gibi cesitli programlarin uygulandigi boliimdiir. Aerobik egzersiz programlarinda en
cok yapilan yontemlerin basinda devamli yiiklenme metodu gelir.. Yiiriiyiis, kosu ve
bisiklet gibi aktiviteler 6zellikle bu yontemle gelistirilmektedir. Devamli egzersiz
programlarinda sik¢a kullanilan egzersiz tipleri, bisiklete binmek, jogging, yiiriime v
kosu ve gibi aktivitelerdir (Ozer, 2006, 5.109).

2.1.1.1.1 Aerobik egzersizin etkileri

MKAS%60-75, MaxVVO2 %40-85“ine ulastiracak ¢ogunlukta, viicut kiitlesinin en az
%350“sinin  kullanildigi, 20-60 dakika arasinda yapilan egzersizler Aerobik
egzersizlerdir. Hizli yiirliylis, kosma, bisiklete binme, yiizme, ritim-dans, kiirek

¢ekme, paten kayma baglica aerobik egzersizlerdir (Hamad, 2016).
Aerobik egzersizlerin insan viicuduna baslica yararlar;
e Viicutta bulunan toksinlerin viicut disina ¢ikarilmasini saglar.

e Tansiyon, diabet, obezite ve Kolesterol gibi riskli hastaliklar1 nlenmesine

yardimci olur.
e Kemik ve kas kayiplarin1 nler, osteoproz riskini azaltir.
e Kas ve eklem agrilarini azaltir, romatizmal hastalik olmasini 6nler.

o Psikolojik, Fiziksel ve sosyolojik zindelik halinin olusmasina yardim eder
(Demir & Filiz, 2004: 109-114).

2.1.1.2 Kuvvet egzersizleri

Kas kuvveti ve dayaniklilig1 gerek saglik acisindan, gerekse giinliik yasamlar1 devam
ettirmeleri ve kolaylastirllmalar1 acisindan kisilerin ihtiyag duydugu fiziksel
uygunluk bilesenidir. Kas sistemini gelistirmek i¢in uygulanan sistematik ¢alismalar
Agirlik egzersizleri olarak karsimiza ¢ikar. Kassal kuvvet gelisimi, ¢alisilan kas
grubu, kasilma tipi, egzersiz siddetine gore degiskenlik gostermektedir. Kuvveti
gelisimi i¢in yiiksek siddette, diisiik sayida tekrarlar yapilamhidir. Kuvvette
dayanikliligin gelistirilmesi i¢in ise, diisiik agirliklarla tekrar sayist fazla olan

egzersizler yapilmasi gerekir. Calisilan agirliklarin kasin normal ¢alisma ylikiinden
5



fazla olmasi gelisim goriilmesi anlamin da 6nemlidir. Bu tip egzersizlerde bireyin
maksimum kuvvet degerinin %60“indan daha az kuvvette olmamasi 6nemlidir. Daha
kisa siirede kuvvet kazanimi i¢in egzersizler maksimum degerlere yakin siddetlerle
gergeklestirilmelidir. Birey egzersize uyum sagladiginda yapmakta oldugu tekrar
sayisindan daha fazla tekrar yapabilecek duruma gelmektedir. Gelisimin devami igin
bu duruma gelindiginde tekrar sayisini arttirmak yerine c¢alisma yiikiinii bir miktar

arttirmak daha dogru olacaktir (Heyward 1991).

2.1.1.3 Esneklik egzersizleri

Bir eklemi veya eklem gurubunu en genis agiyla hareket ettirebilme amaciyla
uygulanan egzersizlere esneklik egzersizleri denir. (Blair, 2014: 260-270; Blair,
2014).

Esnekligin artirilabilmesi, sakatlanma ve yaralanma riskini disiiriirken viicuttaki
eklemlerin hareket alanlarimin artirilmasina yardimei olur ve egzersiz yapilirken
eklemin hareket agisinin tiim hareket alani igerisinde rahatlikla hareket edebilmesini
saglar. Esnekligin gelistirilmesi i¢in en iyi yollardan biri gerdirme (stretching)
egzersizleridir. Gerdirme egzersizlerinin farkl tiirleri vardir. Bunlar statik ve balistik
gerdirme olmak iizere ikiye ayrilabilir. Yaylanma hareketi nedeniyle balistik
gerdirmede kas kasilir ve boyu kisalir hacmi artar. Statik gerdirme de ise kasin
hareket sinirma kadar yavas bir sekilde kasilmasini ve kasta hafif gerginlik hissi
olusturan bu pozisyonda 15-30 saniye civarinda tutulmasini ve tekrar birakilmasin
icerir. Her bir kas gurubu icin olmasi gereken gerdirme tekrar sayisinin 2-4
araliginda bulunmas: yeterlidir. Daha fazla sayida tekrar araliginda yapilan
gerdirmelerde esneklikte anlamli bir degisim olmadig1 goriilmiistiir. Statik gerdirme,
daha giivenilir bir metot olarak karsimiza ¢iktig1 i¢in uygulanmasi gereken gerdirme

tiriidiir (Yeltepe, 2011).

2.1.1.4 Etki ve aerobik egzersizler

Nikander ve cols. aerobik agirlik tasimayan sporlara bisikletgi ve yiiziicii olarak
katilan sporcularin, ¢carpma sporlaria katilanlara gore genellikle daha diisik BMD
gosterdiklerini gozlemledi. Aerobik agirlik tasimayan sporlar, yliksek diizeyde kas
kuvveti tretir, ancak darbe kuvveti yoktur ve bu, yercekimi yiiklemesinin (darbe)

kemik stimiilasyonu ile gercekten ilgili oldugunun bir isareti olabilir.



Yedi yillik bir boylamsal calisma rekabet¢i erkek usta bisikletgilerin kemik
kiitlesindeki degisiklikleri takip etti ve bircogunun diisiik BMD'ye ve yiiksek kirik
riskine sahip oldugunu kesfetti. Bu nedenle yazarlar, bu popiilasyonda kemik kaybini
en aza indirmeye yardimci olmak i¢in bisiklet egitiminin bir tamamlayicis1 olarak
alternatif egzersizler (agirlik kaldirma, pliometri veya diger yiiksek etkili aktivite)
onerdiler. Menopoz sonrast kadinlar1 diisiinerek, genel sagligin iyilestirilmesi igin
bisiklete binme, baska bir etki agirlig1 tasima ve fiziksel aktiviteyi giliglendirme

snerilebilir (Aylaz, 2011).

Diinya capinda en yaygin egzersiz olan ylirlimenin osteojenik etkileri {izerine bir
inceleme, bu aktivitenin tesvik ettigi etkinin, menopoz sonrasi kadinlarda femoral
BMD'yi iyilestirebilecegini, omurga BMD'si {izerinde hicbir olumlu etkisi olmadigin
gosterdi. Bagka bir calisma tekil bir egzersiz terapisi olarak yiirlimenin
perimenopozal ve postmenopozal kadinlarda lomber omurgada, yarigapta veya tiim
viicut i¢in BMD {izerinde dnemli bir etkisi olmadigint dogruladi, ancak femur boynu
BMD'si iizerinde anlamli ve olumlu etkiler daha fazla miidahale ile belirgindir. siiresi
6 aydan fazla. Ayaktan postmenopozal kadinlarda omurga BMD'sini uyarmak igin

sadece tempolu bir yiiriiyiisiin etkisinin yeterli olmadig1 goriilmektedir (ibis, 2010)

2.1.1.5 Direnc egzersizleri

Egzersizler yoluyla kemik metabolizmasin1 uyarmanin iki ana yolunun direng¢ ve
darbe egzersizleri kullanmak oldugu goriilmektedir. 2009'da Wendy ve Cols, kesin
kanit olmamasina ragmen, ¢arpma kuvvetlerini iceren ve dolayisiyla hem yercekimi
hem de kas yiiklemesi olusturan fiziksel aktivitelerin, izole edilmis darbesizden daha
kemik metabolizmasi ve kirik riskinin azaltilmasi {izerinde biraz daha iyi bir etkiye
sahip olma egiliminde oldugunu belirtti. Agirlik kaldirma olarak direng egitimi.
Bununla birlikte, yash insanlar genellikle osteoartrit, fitiklasmis diskler, vertebra
kiriklar1 ve diz problemleri gibi diger eklem kisitlamalarina sahip olduklarindan,
darbe egzersizleri bu popiilasyon i¢in her zaman uygun degildir. Bu durumlarda

darbesiz direng egitimi tavsiye edilir (Giinay, 1999).

Direng egitimi sirasinda kemige uygulanan ¢esitli kas kuvvetleri (tendonlarin bagh
oldugu yerlerde) bir kemik osteojenik tepkisini tesvik edebilen uyaranlar iiretir. Bu
mekanizma, kas-tendon kuvvetlerine maruz kalan yerlerde kemik metabolizmasini ve

mineral apozisyonunu uyarabilen elektrik sinyalleri olusturarak, gerilim, sikigtirma
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ve burulma gibi eylemleri tesvik eder. BMD'yi arttirmak ve muhtemelen kemik
rezorpsiyonunu inhibe etmek. Haftada 2 veya 3 kez gergeklestirilen, her egzersizin 8
ila 12 tekrarindan olusan 3 ila 4 nobeti iceren orta ila yiiksek yogunluklu (bir
maksimum tekrar-1RM'nin %70 ila 90'1) bir direng antrenmani programi, siirdiirebilir

veya gelistirebilir.

Direng egitiminin kemik kiitlesi ve metabolizmasi lizerindeki etkilerine ragmen,
osteoporoz veya osteopenisi olan yasli eriskinlerde direng egzersizlerinin islev
tizerindeki etkilerine iliskin sistematik bir inceleme, direng egitimi kullanan
miidahalelerin fiziksel islev ve aktivitelerin alanlar1 iizerinde yararl bir etkiye sahip

oldugunu ortaya koydu.

Calismalar, kemik olusumunu uyaran egzersizlerin genellikle su o6zellikleri
gosterdigini gostermistir: dinamizm, yliksek yogunluk ve kisa uyaran siiresi. Haftada
4 kez, ¢cok dinamik bir sekilde (direng + hiz = Gli¢ antrenmani) yiiksek yiiklerle (1
RM'nin %70 ila %90") ve birkag tekrar (6 tekrar) gerceklestirilen direng egzersizleri,
bu tiir bir strateji igerdiginde onerilir. Kuvvetli kas kasilmalar1 ve tip II lifin (en ¢ok

kemik olusumunu uyarabilen) hareketini gerektirir (Kayhan, 2018).

Sirt ekstansor kaslarinin giiclendirilmesi bugiine kadar bir¢cok ¢alismanin odak
noktas1 olmustur.Sinaki ve cols. postmenopozal kadinlarda sirt ekstansorlerinin kas
kuvvetini gelistirerek, vertebra kiriginda onemli bir azalmanin yani sira viicut
dengesinin ve diigmenin azalmasinin arttigint gézlemledi. Ayni dogrultuda baska bir
calisma, vertebroplasti ameliyat1 ge¢iren hastalarda sirt ekstansorlerinin gilictindeki
artisin yeni vertebral kirik insidansini azalttigini gostermistir. Bu sekilde, menopoz
sonrast kadmlar i¢in bir beden egitimi programinda sirt ekstansor kaslarinin

gliclendirilmesi hedeflenmelidir (Kilig, 2020).

2.1.1.6 Denge ve srop egzersizler

Omurga kiriklari meydana geldiginde, omur govdeleri ¢dker ve bu, govdenin
anteroposterior salmimina ve sonu¢ olarak denge kaybina neden olabilecek
hiperkifoz artisina neden olabilir. EK olarak, paravertebral kaslarda bulunan
proprioseptorler de govdenin diizlesme algisina karsi duyarliligi azaltarak diisme

riskinin artmasina katkida bulunacaktir.

Yiirliylis yeniden egitimi ile birlikte, postiirii yilestirmek i¢in tasarlanmis egzersizler

ve teknikler bu popiilasyon icin ¢ok énemlidir. Ilk olarak, yiiriiyiis, kalca fleksorleri
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(topugu yerden kaldirmaya yardimeci olan), diz ekstansdrleri ve halluks ekstansorleri
gibi ilgili kas gruplariyla caligarak egitilmelidir, ¢linkii yere dokunduklarinda
gluteus'u tetiklerler. ondeki govdenin bosalmasinda Onemli olan maksimum
kaslar. Yiirtiylisii ve dengeyi gelistirmeye yonelik bazi egzersiz 6rnekleri (tercihen
ciplak ayak): Genisletilmis destek tabani ile yiiriimek, farkli yonlerde yiirtimek,
topuk ve ayak parmaklari iizerinde yiirlimek, kiiciik sigramalar (yiiksek kirik riski
olmayan kisiler i¢in) ), bir bacaktan digerine agirlik transferi, list ve alt uzuvlarin tek
ayakli destek ve koordinasyon egzersizleri. Bu tiir bir antrenmani bir yiizme
havuzunda (ksifoid islem seviyesindeki su) yapmak da faydalidir ¢ilinkii su, kisi suya
daldirlldiginda bu egzersizlere “ekstra” bir dengesizlik ekleyebilir ve ayrica kas

giiclendirme ile igbirligi yaparak ek direng saglayabilir (Sahin, 2015).

Propriosepsiyon, yercekimi algisinda ve/veya viicudun boéliimlerinin pozisyonunda
pozisyon veya postiiral hareketin farkindaligini tanimlamak i¢in kullanilan
terimdir. Proprioseptorler eklemlerde, tendonlarda, baglarda bulunur ve bdliimlerin
mekansal organizasyonu ile ilgili bilgileri merkezi sinir sistemine (MSS)
gonderirler. Propriosepsiyon egitimi dnemlidir ¢iinkii gorsel ve vestibiiler sistemlere
ek olarak postiiral kontroliin gelistirilmesine yardimeci olur. Bu nedenle, kas
giiclendirme ve proprioseptif egzersizler arasindaki iliski, hareketliligi gelistirmek
icin esastir. Teixeira ve cols tarafindan gerceklestirilen bir ¢alisma. 55 yas iistii 100
kadinda 18 haftalik direng, propriosepsiyon ve denge egitiminin kontrol grubuna
gore diisme sayisimi azalttigini, fonksiyonel kapasiteyi, dinamik dengeyi ve yasam
kalitesini 1yilestirdigini gostermistir. Diisme insidansi, egitim grubunda %38

oraninda azalirken, kontrol grubunda %16 oraninda azald1 (Erdogan 2017).

Denge tahtalarinda destabilizasyon ve trambolin gibi propriosepsiyon ve dinamik
stabilizasyonu tesvik eden egzersizler de hastalarin fiziksel durumuna bagl olarak
kullanilabilir.Pereira ve cols.77 postmenopozal kadinda Tai-chi Chuan'in (12 hafta
boyunca haftada {i¢ kez) etkilerini arastirdi. Antrenman, kontrol grubunda degisiklik
olmaksizin diz ekstansoér kuvvetini %17.8 ve statik dengeyi %26.1 oraninda
tyilestirdi. Chyu ve cols, 24 haftalik tai chi antrenmanindan 6nce ve sonra osteopenik
postmenopozal kadinlarda diisme riskini degerlendirdi ve bu uygulamanin sirt
genisligini (yiirliylis gelisimi i¢in Onemlidir), gévde stabilitesini iyilestirdigi ve

dolayisiyla diisme sayisini azalttigi sonucuna vardi. Tai-chi'ye ek olarak dans,



ozellikle balo salonu dansi da agirlik transferi, koordinasyon ve propriosepsiyon

egitimine yardimci oldugu i¢in onerilebilir (Ergiin, 2013).

2.1.1.7 Tiim viicut titresimi

Spesifik egzersizlere ek olarak, diisiik kemik kiitlesi olan kisilerde kas-iskelet sistemi
kosullarinin iyilestirilmesi ve siirdiiriilmesi igin titresimli uyaranlar gibi fiziksel
kaynaklar da kullanilmaktadir. Osteoblastlari, osteositleri ve osteoklastlari uyarmak
i¢in farkli frekans ve yogunluklarda ¢esitli in vitro ¢calismalar yapilmistir. mekanik
titresimin kemik mikromimarisi i¢in faydali olabilecegini, kemik yogunlugunu ve

gliciinii iyilestirebilecegini gosteren deneysel ¢alismalarin yani sira (Aykora, 2017).

Rubin ve cols. disiik frekans ve yogunlukta (30 Hz, 0.2 g) titresimli bir platform
seklindeki titresimli uyaranlarin, bir yillik tedaviden sonra diisiik kilolu osteopenik
kadinlarda (n=70) omurga ve femurdaki kemik kaybin1 engelledigini
gostermistir. Plasebo grubu femur boyun BMD'sinin %2.13'inii ve omurga
BMD'sinin %1.6'sin1 kaybederken platform grubu kemik kaybini 6nledi. Ayrica,
kemik kiitlesi, kemik belirtecleri ve kas giicii lizerindeki mekanik titresim etkilerini
gozlemlemek igin farkli protokollerle bircok baska g¢alisma yapilmistir. Eski bir
meta-analiz, mekanik titresimin esas olarak femoral bolgedeki kemik kaybini
azalttigi sonucuna varmistir. Kemik yeniden sekillenme belirte¢leri de mekanik
titresimin etkisine maruz kalir ve bazi1 caligmalar, kemik erimesi belirtegleri olan
NTX ve CTX degerlerinde bir azalma oldugunu gostermistir. Turner ve cols,
postmenopozal kadinlarda mekanik vibrasyon (30 Hz, 0.3 g, 20 dakika) ile doz-yanit
iliskisini inceledi ve 8 hafta sonra NTx/Cr'nin (idrar rezorpsiyon belirteci) kontrol

grubuna kiyasla %34.6 oraninda 6nemli dl¢lide azaldigini kaydetti.

Kanitlar, osteoporozun 6nlenmesi ve tedavisinde titresimli platformlarin kullanimim
Onerse de, diisik yogunluklarin ve diisiik genliklerin (yukaridaki caligmalarda
belirtilen) daha yiiksek kirik riski olan bireyler i¢in daha uygun oldugunu
vurgulamak onemlidir, bu popiilasyon i¢in daha giivenli bir strateji olmak. Mekanik
titresimin kemik metabolizmasi iizerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamak
icin daha fazla ¢alisma gerekli olmakla birlikte, diisiik yogunluklu mekanik titresimin
kas-iskelet sistemi parametrelerini iyilestirdigi ve osteoporozun 6nlenmesi ve tedavi
protokoliiniin bir pargasi olarak yararl bir arag olabilecegi gosterilmistir (Sevencan,

2014).
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2.1.1.8 Su egzersizleri

Egzersizlerin kemik kiitlesi ve metabolizma iizerindeki olumlu etkilerini bulan
caligmalarin ¢cogu, atlamalar1 ve yiiksek etkili fiziksel aktiviteleri iceriyordu. yaslhilar
tarafindan her zaman uygulanamayan. Kemik kirilganliginin yani sira, bu popiilasyon
siklikla bagka kas-iskelet sistemi bozukluklar1 sunar, yiiksek etkili fiziksel
aktivitelere katilmalarini engeller. Bu durumlarda, direng egitimi veya su egzersizleri

olarak higbiri veya diisiik etkili egzersizler 6nerilmemelidir (Demirdal, 2012).

Kemik dokusunun uygulanan mekanik yiike ya kas kasilmasi ya da c¢arpma
(yer¢ekimi) kuvvetleri yoluyla yanit verdigi bilinmektedir; Bunun igin yiiklerin
ginliik hayatta kemige uygulanan yiikleri asmasi1 gerekir. Darbesiz egzersizler
(agirhik kaldirma) ile yapilan calismalar, kemik dokusunu uyaran kas gerginliginin
etkisi nedeniyle kemik kiitlesi tizerinde olumlu etkiler gostermistir. Boylece, direng
egzersizi sirasinda kas-tendon-kemik etkilesimi, higbir etkisi olmasa bile, kemik

tizerinde bir miktar osteojenik etki gelistirebilir (Yolgdsteren, 2006).

Katilimcinin ayakta durdugu yiizme veya dikey su egzersizi gibi su egzersizleri
(ksifoid apendiks seviyesinde su yliksekligi ile) kemik iizerinde hi¢ veya diisiik bir
etki uygulamaz, suda bir kez dalgalanma kisinin viicudunun dalgalanmasini
sirdirmekten sorumludur. Suya daldirildiginda insan viicudundaki yer¢ekimi
kuvvetlerinin azalmasi, eklem hastaliklar1 olan yagh insanlar i¢in suda egzersizi daha
rahat ve tolere edilebilir hale getirir. Bazi literatiir incelemeleri, ¢ocuklarda yiiksek
etkili sporlarin ylizme veya bisiklete binme gibi etkisi olmayan sporlardan daha
osteojenik goriindiiglinii géstermistir, geng yetiskinler veya daha yaslh yetiskinler. Bu
arglimanlar, bir¢ok saglik profesyonelinin osteoporozun dnlenmesi ve tedavisi i¢in su

egzersizlerini 6nermekten kaginmasina yol agmaktadir (Baltaci, 2008).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji tarafindan yaymnlanan fiziksel aktivite ve kemik
saglig1 kilavuzu yaslilara yonelik egzersiz programlarinin, kemik kiitlesini korumaya
yonelik agirlik tasima, dayaniklilik ve direng aktivitelerini ve ayrica dengeyi
gelistirmek ve diismeleri 6nlemek i¢in tasarlanmis aktiviteleri igermesini Onerir. Bir
havuzdaki su ortami, viicut dengesinin ve kas giicliniin gelisimi i¢in elverislidir

(Yolgosteren, 2006).
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Kisilerin hareketlerinden kaynaklanan su dalgalari, agirlik merkezine meydan
okudugunda, dengede ve sabit kalmay1 zorlastirir, bu sekilde viicut dengesini kontrol

etmeye yardimcei olan gévde kaslarinin hareketini uyarir.

Onceki ¢alismanin baska bir kolunda, Moreira ve cols. postmenopozal kadilarin
kemik yeniden sekillenme belirtecleri ve kemik kiitlesi {izerindeki yiiksek
yogunluklu su egzersiz programmin (HydrOS) 24 haftalik etkilerini
degerlendirdi. Sonuglar, yalnizca AEG'de kemik olusumu belirtecinde (PINP) bir
artis gosterdi (%15.8; p =0.001) ve her iki grupta da kemik rezorbsiyon belirtecinde
(CTx) Onemli artiglar olmasina ragmen, bu artis AEG'de daha az 6nemliydi (%15).
AEG'de ve CG'de %29). Femoral trokanter BMD, CG'de %1.2'lik bir azalma
gosterdi (p = 0.009), oysa AEG'de hicbir degisiklik gézlenmedi (p = 0.069), bu da
suda yasayan egzersiz programinin kemik rezorpsiyonu artigini azaltmada ve kemik
olusumunu giiclendirmede etkili oldugunu gosteriyor, bu, AEG'deki katilimcilarin

CG'de oldugu gibi femoral trokanter BMD'sini azaltmasini engelledi (Akgiin, 2007).

Bu onceki ¢aligmalar, hipogravite ve dikey pozisyonda su egzersizleri sirasindaki
onemli azalmanin yami sira, maksimum hizda, genis hareket acikliginda, birkag
tekrarla gerceklestirilen suya dayaniklilia kars1 egzersizler yoluyla kemik
metabolizmasint  uyarmanin  miimkiin  oldugunu gostermistir. ve yiiksek
yogunluklu. Sonuglar ayrica, yiiksek yogunluklu bir su egzersiz programinin viicut
dengesini onemli Olgiide iyilestirebilecegini ve postmenopozal osteoporozun ana

etkilerinden biri olan diismeleri azaltabilecegini gosterdi (Akgiin, 2020).

2.1.1.9 Egzersizlerde onlemler

Menopoz sonrasi osteoporozu Onlemek veya tedavi etmek icin bir egzersiz programi
recete edilirken, programin etkililigini ve glivenligini garanti altina almak igin bazi
onlemler almmaldir. {lk tavsiyeler, ¢ok iyi baglanmis ve tabanlari yapisan
ayakkabilar giymek olacaktir; ve ayrica egzersiz seansina 1sinma ile baslayin
(organik aktivite, 6rnegin yiiriiylis; eklem rotasyonlar1 veya hafif esneme). Tim
egzersiz uygulamasi sirasinda katilimci, kas agrisini ve kirilmasini 6nlemek igin iyi
bir viicut durusu saglamalidir. Denge tahtalar1 ve trambolinlerde destabilizasyon
egzersizleri sirasinda, diismeyi onlemek icin hasta, kayma durumunda tutabilecegi

bir duvar veya duvardaki sabit bir gubugun 6niinde durmalidir (Dalbayrak, 2016).

12



Gilinliikk hayatin hemen hemen tiim aktivitelerinde iyi bir viicut durusunun
saglanmasinda kullanilan ve ayni zamanda normal omurga fonksiyonu i¢in gerekli
olan karin kaslarinin giiclendirilmesi ¢ok Onemlidir. Ve karin kaslarinin ana
hareketlerinden birinin omurga fleksiyonu oldugu bilinmektedir, ancak bu tiir
hareketler omur govdesinde ¢ok fazla strese neden olur ve kisi kemik kirilganlig
gosterirse, bir kirikk meydana gelebilir. 1966 baslarinda Nachemson  omurga
fleksiyonunun vertebral cisimleri en c¢ok strese sokan pozisyon oldugunu tespit
etti. Daha sonra 1984 yilinda Sinaki ve Mikkelsen bir egzersiz rutini olarak omurga
fleksiyonlar1 yapan bir grup osteoporotik postmenopozal kadindan, iki yillik bir
stirenin ardindan %89'unun vertebra kirigi gosterdigini buldu. O zamandan beri,
omurga fleksiyon egzersizleri yapan osteoporotik kisilerle yapilan ¢aligmalar artik
yapilmamaktadir. Karin egzersizleri osteoporozlu kadinlara asagidaki stratejilerle
giivenle onerilebilir: Valsalva manevrasi olmaksizin fizyolojik pozisyonda omurga
ile izometrik kasilmalar, yerde yatan kisi ile yar1 kalca fleksiyonlari, kalga

anteversiyonu ve retroversiyonu ve zorlu ekshalasyon.

Bagka bir dnlem, yalnizca cift enerjili X-151n1 absorpsiyometri (DXA) sinavlarimin
sonuclarina giivenmemek olacaktir. Bazen DXA muayeneleri bir kisinin kemik
kiitlesi i¢in normal degerler gosterebilir, ancak aslinda o kemik kortikosteroidlerin
etkisinden dolayr kalitesiz ve kirilgandir. Oral kortikosteroid kullanimina bagh
kiriklar, involiisyonel osteoporozlu hastalarda oldugundan daha yiiksek kemik
yogunlugunun varliginda ortaya ¢ikar. Bu nedenle yas, genetik, onceki kirik,
kalsiyum ve D vitamini alim1 ve alkol, sigara ve kortikosteroid kullanim1 gibi DXA
simavlarindan ziyade diger faktorleri goz Oniinde bulundurun, tim bunlar kemik

kalitesini azaltabilecek ve kirik riskini artirabilecek tiim unsurlar (Fabel, 2009).

2.2 Kognitif Fonksiyonlar

Kognisyon, disaridan gelen uyarilaricilar: algilayarak beyin korteksine iletilmesi ve
ilgili ve beyinden gelen cevaplarin olusturulmasi siireci ile tanimlanabilir. Bu
asamada, cevaplarin olusmasini saglayan fonksiyonlar hafiza, dikkat, oryantasyon,
dil kullanim1 gibi temel beceriler ve karar verme, planlama, problem ¢dzme gibi
yiriitiicii islevlerin timi karsimiza ¢ikmaktadir. Bu beceriler kognitif fonksiyonlar
olarak adlandirilmaktadir (Dolu, 2016).
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Kognitif fonksiyonlar, daha ¢ok frontal lobun caligmasiyla diizenlenmekte oldugu
bilinmektedir. Temporal ve pariyetal korteksin bu fonksiyonlarda destekleyici gorev
yaptig1 goriiliir (Craik, 2006; Hwang 2016).

Noropsikolojik degerlendirmede kognitif fonksiyonlar1 su ana basliklarda toplanmak
miimkiindiir. Bu fonksiyonlar; sozel islevler, algisal islevler, entelektiiel yetenekler,
bellek islevleri, yiiriitiicii islevler, kavramsal islevler, yapilandirma iglevleri, yonelim

ve dikkat olarak karsimiza ¢ikar (Lezak, 2004).

Insan beyni dogumla birlikte yaklasik 10 milyar ndron icermektedir. Yasin ilerlemesi
ile birlikte sinaptik baglantilar (gri madde) biiyiimekte ve beyin agirlig1 artmaktadir.
Ancak bu biiyiime ergenlik doneminden sonra azalmaya baslamakla birlikte bu
durum biiyliik o6lciide cevresel etkiler tarafindan belirlenmekte ve Ogrenmeyi

(kognisyonu) temsil etmektedir (Craik ve Bialystok 2006).

Obezite gibi metabolik hastaliklar ve fiziksel aktivite gibi yasam tarzi degisiklikleri

Kognisyonu etkileyen durumlar olarak goriilmektedir. (Hwang ve ark 2016).

Ayrica fiziksel aktiviteye katilimin; direk ve dolayli olarak fizyolojik, bilissel ve
o6grenme mekanizmalarini etkileyerek beyin fonksiyonlarini, dolayisiyla 6grenmeyi

artirdig@ini ileri siiriilmektedir (Hilman ve ark 2008; Costigan 1985).

2.2.1 Kognitif fonksiyonlar ve egzersiz

Saglikli yagam siirdiirmek i¢in fiziksel aktivite onemlidir ancak modern toplumda,
mekanik ulasimin kullanilmasi, televizyon, bilgisayar gibi teknolojik ugraslarin
olusmasi sonucu inaktivite giderek artis gostermektedir. Hem gelismis hemde
gelismekte olan {ilkelerde 6nemli bir halk sagligi sorunu olan fiziksel hareketsizlik,
kiiresel bir salgin olarak kabul gormektedir. Modern sedanter yasam tarzi;
kardiyovaskiiler ve solunum fonksiyonlar1 bozarak fonksiyonel hareket kabiliyetini

azaltan hipertansiyon, asir1 kilo ve hiperglisemi gibi hastaliklara sebep olmaktadir

(Schmidt ve ark 2014).

Yaslanmayla birlikte ortaya ¢ikan kognitif fonksiyonlardaki bozulmasinin 6nlenmesi
ve miimkiin oldugunca ertelenmesimesi, saglikli kisilerde ise kognitif fonksiyonlarin
gelistirilmesi amaciyla gliniimiize kadar bircak c¢alisma yapilmistir. Yapilan bir cok

arastirma sonucunda bu konuda iki ¢6ziim yolu kabul gormiistiir. Bunlardan ilki,
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kisinin aktif olarak yeni bilgiler edindigi zengin bir ¢evre saglamasi, ikincisi ise

diizenli egzersiz yapmasi olarak kabul edilmektedir (Fabel 2009).

Fareler {izerinde yapilan bir ¢alismada, zenginlestirilmis bir ¢evre saglandiginda

ogrenme ve hafiza ile iligkili noral sistemlerin gelistigi saptanmistir (Fabel 2009).

Bunun nedeni olarak yeni obje ve cisimlerin kesfedilmeye baslanmasi
noroplastisiteyi artirmaktadir. yogunlastirilmis ¢evreye uyum saglayan Alzheimer
hastalarinda, hastaligin tipik bulgusu olan beta amiloid protein birikiminde azalma
olmadigi, ancak kognitif fonksiyonlarda iyilesmeler oldugu gozlenmistir (Arendash
2004).

Egzersiz ile kognisyon(6grenme) arasindaki iligkiye aracilik eden faktorlerin
anjiyogenez, sinaptogenez ve norojenez gibi mekanizmalar oldugu One
stiriilmektedir. Burada etkilenen bolge ile alakali kognitif fonksiyonlar agisindan
onemli olan hipokampiistlir. Egzersizin beyin kaynakli norotrofik faktdr (BDNF)
diizeyinde artis saglayarak kognisyonu etkiledigi gosterilmistir (Niu ve ark 2018).

Bununla birlikte, bu biyolojik mediatorlerdeki artisin direk aerobik dayaniklilik ile
iligkili olmadig1 ve antrenmanin kognisyonu farkli yollarla etkiledigi sonucu ortaya

koyulmaktadir (Smiley-Oyen ve ark 2008, Hotting ve ark 2013).

2.2.2 Saghkh yaslilarda fiziksel aktivite ve bilis

Birka¢ c¢alisma, fiziksel aktivitenin yasa bagl bilissel disiisiin 6nemli bir
diizenleyicisi oldugu fikrini desteklemektedir. Kesitsel calismalarda, karsilastirmalar
yerlesik yaslt yetiskinlerden ziyade daha uyumlu bireyleri igeriyorsa, yaslh yetiskinler
daha geng katilimcilarla karsilastirildiginda gozlemlenen biligsel performansta yasa
bagl farkliliklar azalir. Bir biitiin olarak, bu kesitsel caligmalar, kardiyorespiratuar

uygunlugun daha verimli bilissel islevlerle iliskili oldugunu gostermektedir.

Boylamsal ¢aligmalarda, fiziksel aktiviteye katilan ihtiyar yetiskinler, iki ila 10 yillik
takip donemlerinde daha az bilissel gerileme gostermektedir. Baslangicta
degerlendirilen kardiyorespiratuar zindelik, alt1 sene sonra ¢esitli biligsel alanlarda
(islem hizi, calisan bellek, genel zihinsel islev ve dikkat) tahmin edilen biligsel
performans. 11 Avrupa iilkesinde (Avusturya, Almanya, isveg, Danimarka, Isvicre,
Hollanda, Belgika, Fransa, Ispanya, Italya ve Yunanistan) 50 yas ve iizeri

kurumsallasmamis kisilerin ulusal temsili 6rneklerinde herhangi bir tiir diizenli
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fiziksel aktiviteye katilan bireylerin, Ozellikle haftada bir kereden fazla siddetli
aktivitelerle mesgul olduklarinda, 2.5 yildan sonra daha az biligsel gerileme
gosterdigini bildirdi.

Yash yetiskinlerde bilis tizerindeki fiziksel aktivitenin etkisi daha giiclii genel
Kardiyorespiratuar zindelik onemli artiglar lireten bir fiziksel aktivite programi
tamamlamig yagh yetiskinler (dogrudan 6nlemlerinin veya tahmini tarafindan dizine
gostermektedir miidahale caligmalari, elde edilen sonuglarla tarafindan

desteklenmektedir siklikla) gelismis bilissel performans gosterir.

Aerobik egzersizin biligsel islevi gelistirdigini vurgulamaktadir. Bununla birlikte, son
kanitlar, diren¢ egitimi gibi diger egzersiz egitimi tiirlerinin de bilise fayda
saglayabilecegini gostermektedir (Baddeley AD. Human memory: Theory and
practice. Psychology Press,1997).

2.3 Yashlarda Fiziksel Aktivite ve Beyin Yapilar1 ve Fonksiyonlari

Bilisin fiziksel egzersiz egitimi yoluyla gelistirildigi biyolojik mekanizmalar, bu
mekanizmalar1 belirlemeye ¢alisan calismalarin sayis1 son 10 yilda artmis olsa da,
tam olarak aydinlatilmamistir. Cogunlukla, fiziksel egzersizin beyin islevleri
tizerinde etkisi oldugu fikrini destekleyen calismalar, hem hayvan hem de insan

modellerini kullanarak egzersizin dogrudan biyolojik etkilerine odaklanmuistir.

Egzersizin beyin lizerindeki dogrudan etkilerine iligkin kanitlar ilk olarak hayvan
caligmalarindan geldi. Kapsamli bir literatiir incelemesinde, Fiziksel aktivite ayrica
yash sicanlarda hipokampusta ndrogenez veya noral hiicre proliferasyonu ile
iligkilendirilmistir. Bu etkinin islevsel onemi belirsizligini koruyor olsa da, yeni

olusan noronlarm bir sinir agina entegre olabildigine ve islevsel hale geldigine dair

kanitlar vardir (Adar, 2019).

Egzersizin anjiyogenez, ndrojenez ve sinaptogenezi indiikledigi molekiiler
mekanizmalar son birkag¢ yilda artan bir ilgi gérmiistiir. Yine, kanitlar esas olarak,
noroplastisite ve ndroproteksiyonda cok oOnemli bir rol oynayan beyin kaynakli
norotrofik faktor (BDNF) gibi molekiiler biiylime faktorlerinde egzersizle iligkili
degisiklikleri ve insiilin benzeri biiyiime faktdriiniin artan {iretimini gosteren hayvan
caligmalarindan gelmektedir. (IGF-1), hem nérogenez hem de anjiyogenezde yer alir
(Pamukcu, 2001).
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Insanlarda, yapisal ve fonksiyonel beyin gériintiileme veya beyin aktivitesinin
elektrofizyolojik Ol¢timlerini kullanan birka¢ calisma, fiziksel egzersizin yaslanan
beyinde yapisal ve fonksiyonel seviyelerde gecici ve kalici degisikliklere neden

oldugunu ileri siirmektedir.

Zindeligin beyin fonksiyonlar1 iizerindeki yararina dair daha da carpici kanatlar,
fonksiyonel beyin goriintiileme c¢alismalarindan (fMRI) gelmektedir. Aerobik
antrenmandan sonra artan kardiyovaskiiler fonksiyonlarm, bir dikkat kontrolii
gorevinde gorevlendirilen beyin bolgelerinde gorevle ilgili daha fazla aktivite ile
iligkili oldugu gosterilmistir Fiziksel aktivitenin beyni yasin etkilerinden koruma
potansiyelinin tam olarak anlasilmasi, egzersizin bilis lizerindeki dolayli etkilerinin
arastirilmasin1  gerektirir. Egzersizin, ndrobiligsel biitiinligli degistirdigi bilinen
faktorler lizerindeki etkisiyle bilis lizerinde dolayl yararli etkileri olduguna dair artan

kanitlar vardir (Scarpina, 2017).

2.2.2 Kognitif fonksiyonlar ve dikkat etmeni

Dikkat, alginin bir ya da birden ¢ok uyariciya yonlenmesinden sorumlu olup 0

uyarilar1 segip analiz ve onlara odaklanmasini saglayan kognitif bir siirectir (Kilig

2002)

William James, dikkati ‘Psikolojinin Prensipleri’ kitabinda su sekilde
tanimlamaktadir: Dikkat, bir¢cok dikkati ¢cekmesi muhtemel obje ya da diisiince

mevcut iken beynin istenilen odaklanmay: saglayabilmesidir (James W, 1890).

Bu durum, diger nesne ya da goriisleri efektif bir sekilde gérmezlikden gelinmesi
olarak degerlendirmistir. Kognitif degerlendirmenin diger komponentlerin
gerceklestirilmesi i¢in gerekli bir yetenektir. Beyinde ise daha ¢ok prefrontal korteks
ve pariyetal lobla iliskilidir (Kili¢ 2002).

2.2.2.1 Dikkat tiirleri

2.2.2.1.1 Secici dikkat

Dis uyaricinin, hafiazada olan diisiincelerin ve hatiralarin i¢inden davranissal olarak
i¢ duruma uygun olanlarmin seg¢ilmesini saglayan zihinsel kabiliyet segici dikkat
olarak karsimiza cikar. Literatiire bakildiginda ise odaklanmis ya da uyarilmis dikkat

olarak da gegmektedir (Baddeley 1997).
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2.2.2.1.2 Siirdiiriilebilir dikkat

Uzun siireli devam eden gorevlerde, dikkatin dagilmasini onlemek igin ilgisiz
uyaranlarin  diglanarak performansin devamliligini saglayan dikkat c¢esididir.

Ozellikle tekrarlanan gérevlerde 6nemlidir (Eysenck 2005).

2.2.2.1.3 Boliinmiis dikkat

Birden fazla uyaranin oldugu ve bu duruma ek olarak ayni anda en az iki gorevin
yapilmasi gerekli zamanlarda dikkatin birden fazla uyariy1r hedef almasidir (Eysenck
2005).

2.2.2.1.4 Yiiriitiicii dikkat

Yirtitiicii islevlerin {i¢ komponenti, hedefin belirlenmesi ve dikkatin denetimi
kognitif esneklik olarak karsilasilmaktadir. Bu komponentler birlikte ¢alisirlar ve
dikkatin diger komponentleri tizerindeki denetim gorevi, yiritiicii dikkat olarak

tanimlanir (Eysenck 2005).

2.3 Stroop Testi

Stroop testi, bu etkinin dlgiilerek segici dikkatin yani sira bilgi aktarim hizini, dikkati
olumsuz etkileyebilecek uygunsuz uyariyr bastirabilme becerisini de 6lgen, beynin

daha ¢ok frontal bolge faaliyetlerini yansittigi kabul edilen bir testtir (Stroop, 1935).

Stroop testinde degerlendirilen en ilging gorevlerden biri de algi rotasimi degisik
yonlere ¢ekebilmesidir. Kisinin algisinin yeni ve degisebilen istekler dogrultusunda,
yikict etki altinda istenilen davranigi yapabilmesi kabiliyetin ne seviyede oldugu
analiz eder. Ayrica, Stroop testi ile bilgi isleme hiz1 6lgiiliir. Bu 6zellikleri ile hem
birgok norolojik ve psikiyatrik hastaligin 6l¢iilmesinde hem de normal kognitif

fonksiyonlarin degerlendirilmesinde faydalanilmaktadir, (Karakas, 1999).

Stroop Renk ve Kelime Testi (SCWT), hem klinik hem de deneysel amaglar igin
yogun olarak kullanilan noropsikolojik bir testtir. Bir uyarici 6zelliginin islenmesi,
ayn1 uyaricinin diger bir 6zelliginin ayn1 anda islenmesini etkilediginde ortaya ¢ikan
biligsel miidahaleyi engelleme yetenegini degerlendirir. ilk olarak 1935'te Stroop
tarafindan onerilen SCWT'in en yaygin versiyonunda, deneklerin ti¢ farkli tabloyu
olabildigince hizli okumalar1 gerekmektedir. Bunlardan ikisi, katilimcilarin siyah

miirekkeple (W) basilmis renk adlarmi (bundan bdyle renk-kelimeleri olarak
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anilacaktir) okumalarinin ve farkli renk yamalarini (C) isimlendirmelerinin istendigi
“uyumlu durumu” temsil eder. Tersine, renk-kelime (CW) durumu olarak
adlandirilan iiglincii tabloda, renk-kelimeler tutarsiz bir renk miirekkebi ile yazdirilir
(6rnegin “kirmizi1” kelimesi yesil miirekkeple yazdirilir). Bu sebeple, bu uyumsuz
durumda, katilimcilarin kelimeyi okumak yerine miirekkebin rengini adlandirmalari
gerekmektedir.Baska bir deyisle, katilimcilarin daha otomatiklestirilmis bir
gorevden.Daha otomatiklestirilmis siireci engellemedeki bu zorluga Stroop etkisi
denir (Stroop, 1935).SCWT, bilissel miidahaleyi engelleme yetenegini 6lgmek igin
yaygin olarak kullanilirken; dnceki literatiir ayrica dikkat, islem hizi, biligsel esneklik
ve calisma Dbellegi gibi diger bilissel islevleri o6lgmek i¢in uygulamasini
bildirmektedir. Bu nedenle, ¢oklu bilissel islevleri 6lgmek igin SCWT'yi kullanmak
miimkiin olabilir (Scarpina, 2017).

2.4 Burdon Dikkat Testi

Testte belge {lizerine rastgele dizilmis harfler verilir. Bu harfler belli, diizenli
araliklarla dizilmistir. Her satirda 407 harf bulunur. Her sayfada da 20 satir vardir.
Bu yapraktaki her harfinsayis1 bilinir. Deneme i¢in hazirlanan yaprakta 150 tane (a),
75 tane (g), 50 tane (b) ve 25 tane (d) harfi vardir. Bundon denemesinde 10-20
yaslar1 arasindaki bireylere uygulanir. Her boliim i¢in olmak {izere toplam 5 dk siire
verilir ve bireylere “Oniiniizdeki sayfada bulunan biitiin a,b,d ve g harflerinin
altlarin1 kursun kalemle ¢izeceksiniz. Bir satir1 gézden gegirirken dnce yalmz bir
harfi isaretlemeyeceksiniz. Satirdaki tiim a,b,d ve g harflerinin altin ¢izeceksiniz”
seklinde yonerge verilir. Bireyler ne yapacaklarimi iyice o6grenmelidirler. Bunu
saglamak amaciyla gerekirse tahtaya yazilmis iki satir harf {lizerinde birlikte bir
deneme yapilir ve daha sonra asil denemeye gegilir. Denemeden sonra cizgiler
sayilarak denemenin degerlendirmesi yapilir. Ornegin; Bir bireyin deneme
kagidinda, ilk satirlarda hata ¢ok az iken sayfanin ortasindan sonra hata asagiya
indik¢e artmaktadir. Bunun icin bu bireyin dikkati cabuk bozuluyor, uzun siire
dikkatini bir yerde, bir ¢alismada tutamiyor denilir. Bir bagka bireyin deneme
kagidinda ise, iki satirda hata ¢ok iken gittikce azalmis ve asagilara dogru ¢ok
iyilesmistir. Bu birey i¢in de “caligmaya ilk baslamada uyum gii¢liigiinii gosteriyor
fakat bir slire sonra ¢alismaya uyarak ¢ok verimli yola girebiliyor. Bu bireye ilk

anlarda yardim edilebilir.” yorumu yapilabilir. Bir denegin kagidindaki ¢izgiler
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genellikle ¢ok az ise bunun icinde “dikkati zayiftir, bir yerde dikkatini
toplayamamaktadir” yorumu yapilabilir. Ogrenme i¢in, calisma ve iyi 6grenme igin
dikkatin toplanmasi ve bu toplanmanin uzun siire dagitilmamasi ¢ok Onemlidir.
Dikkatle okunmayan bir metin ne kadar yinelenirse yinelensin hi¢ akilda kalmaz. Her
seyden oOnce Ogrenilecek konu iizerinde ilgi ve dikkatin toplanmasi gerekir.
Ogrenmede motivasyon en énemli ilk basamaktir. Bireyler tanmirken onlarin ilk kez
dikkatlerinin giicii ve 6zellikle dikkatlerini bir noktada toplayabilme yeteneginin
derecesini bilmek 6nem kazanir. Bazi ruh ve sinir bozukluklar1 halinde dikkatin

dagildig ve istenen yerde toplanamadigi goriiliir (www.fencebilim.com).

2.5 Montreal Bilissel Degerlendirme

Kiiciik bilissel bozukluklari, yaklasik on dakika olarak bildirilen uygulama siiresinde
tespit etmek igin kullanilan bir gozlem aracidir. MoCA tarafindan degerlendirilen
bilissel alanlar arasinda uzamsal-gorsel beceriler, dikkat, dil, bellek, yiiriitme
islevleri, soyutlama, hesaplama ve yoOnlendirme parametreleri bulunmaktadir.
Toplam puan, 0'dan 30'a kadardir, “normal” bilissel islevselligin kabul edilebilmesi
icin 26 ve lizeri skor elde edilmesi gerekmektedir. (Nasreddine ve ark. 2015).
Parkinson hastalarinda Tiirk¢e gecerlilik giivenilirlik ¢alismasi ile alakali bu ¢alisma

yapilmistir (Ozdilek ve Kenangil 2014).
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirma grubu olarak Kayseri Biiyiiksehir Belediyesi Spor etkinlikleri A.S.
(KBBSAS) biinyesinde c¢alismakta olan 50 kadin antrenoér segildi. Segilen 23-36
yaglar1 arasindaki antrendrlere test protokolleri ve ¢alisma takvimleri hakkinda bilgi
verildi. Arastirma grubu calisanlarina kurum izni alindi (Ek1). Ve tiim katilimcilar
icin bilgilendirilmis goniillii onam formu dolduruldu. aragtirmaya katilan antrenorler
5 ayr1 gruba ayrilarak her giin i¢in 10 antrenér dl¢lime alindi. Toplam test siiresi 5

giin olarak planlandi.

3.1 Arastirma Grubu

Kayseri’de yasayan ve ayni zamanda (KBBSAS) biinyesinde g¢alismakta olan
goniillii fitness antrendrlerin den olusmaktadir. Calisma grubumuzu belirlerken
seckisiz olmayan Orneklem se¢cim yontemlerinden kolay ulasilabilir durum

ornekleme tekniginden yararlanilmigtir (Yildirim ve Simsek, 2018).

3.2 Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan (KBBSAS) Biinyesinde calismakta olan 50 kadin antrendr
segilerek, on test olarak stroop ve burdon testi yapildi. On test sonrasinda 30 dk.
Stireyle bisiklet egzersizine tabi tutulan grup daha sonar 15 dk. Dinlenme molasi

veridi. Mola sonrasi son test olarak yine burdon ve stroop testi uygulandi.

3.3 Stroop Test

(KBBSAS). Biinyesinde calismakta olan 50 kadin antrendriin, bu testteki etkisi
oOlgiilerek secici dikkat, bilgi isleme hiz1 ve dikkati olumsuz etkileyebilecek olumsuz
uyar1y1 bastirabilme becerisini 6l¢en, beynin daha c¢ok frontal bolge faaliyetlerini

yansittig1 kabul edilen stroop testi uygulandi.
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Sekil 3.1: Antrenman

3.4 Burdon Dikkat Tesi

(KBBSAS) Biinyesinde ¢alismakta olan 50 kadin antrendrler Testte belge iizerine
gelisiglizel dizilmis harfler verildi. Bu harfler belli ve diizenli araliklarla dizilmistir.
Her satirda 407 harf bulunur. Her sayfada da 20 satir vardir. Bu yapraktaki her harfin
sayist bilinir. Deneme i¢in hazirlanan yaprakta 150 tane (a), 75 tane (g), 50 tane (b)
ve 25 tane (d) harfi vardir. Bundon denemesinde 23-36 yaslar1 arasindaki

antrendrlere uygulandi.
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3.5 Verilerin Analizi

Bulunan veriler SPSS paket programiyla ¢oziimlenmistir. Analizler sonucunda
tanimlayict istatistikler £ ve % dagilim olarak verilmistir. Verilerin normallik
dagilimlar1 normallik testleri ile smanmistir. Bu elde edilen sonuglar ile
calismamizda nonparametrik istatistik test yoOntemleri kullanilmasmna karar

verilmistir. Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmistir.

Elde edilen verilerin iki degisken arasinda karsilastirilmasinda bagimsiz gruplarda

mann whitney u testi uygulanmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Tammlayici istatistikler

Cizelge 4.1: Antrenorlerin Yas Faktoriine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Yas F %
23 3 3.0
25 11 11.0
26 5 5.0
27 5 5.0
28 1 1.0
29 3 3.0
30 2 2.0
31 3 3.0
32 5 5.0
33 6 6.0
34 2 2.0
35 3 3.0
36 1 1.0
Toplam 50 100

Cizelge 4.1 incelendiginde katilimcilarin %3’i 23 yas araliginda, %11°1 25 yas
araliginda, 9%5’1 26 ya araliginda, %S5’i 27 yas aralifinda,%l!i 28 yas
araliginda,%3’1 29 yas araliginda,%2’si 30 yas araliginda %3’ 31 yas araliginda,
%35°1 32 yas araliginda, %6°s1 33 yas aralifinda, %2’si 34 yas araliginda, %3’ 25
yas araliginda %1°1 36 yas araliginda bireylerden olugmaktadir.
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Sekil 4.1: Antrenorlerin Yas Faktoriine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Cizelge 4.2: Antrenorlerin Stroop Test Puanlarinin Normallik Test Sonuglari

Basikhik Carpikhk

Max Min Median Istatistik S.Hata Istatistik S.hata

Renk isimleri(6nce) 22 8 10.50 2.391 ,337 9,676 ,662
Renk Isimleri(sonra) 12 4 7 ,487 ,337 1.469 ,662

Normallik Testi

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic Df P Statistic Df P
Renk Isimleri(6nce) 197 50 .000 798 50 .000
Renk isimleri(sonra) 184 50 .000 931 50 .006

a. Lilliefors Significance Correction

Cizelge 4.2. inceledigimizde renk simleri (6nce) en kiigiik degeri 8 iken en yiiksek
puaninin 22 ortancasinin ise 10,50 oldugu goriilmektedir. Basiklik degeri 2.391 iken
carpiklik degeri ise 9.676 olarak belirlenmistir. Renk simleri (sonra) minumum deger
4 iken en maksimum deger 12 olarak belirlenmistir. Basiklik degeri.48 carpiklik
degeri 1.469 olarak tespit edilmistir.

Normallik tablosunu inceledigimizde ise hem renk simleri (6nce) hemde renk simleri
(sonra) i¢in elde edilen anlamlilik degerlerine bakildiginda ise dagilimin normal

olmadigi goriilmektedir.
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Expected Normal

Dev from Normal

Normal Q-Q Plot of RENK ISIMLERI (6nce)

) 10 15 20 25

Observed Value

Sekil 4.2: Antrendrlerin Renk isimler(Once) Normallik Dagilim Sonuglar

Detrended Normal Q-Q Plot of RENK ISIMLERI (6nce)

9 12 13 18 21

Observed Value

Sekil 4.3: Antrendrlerin Renk Isimler(Once) Normallik Dagilim Sonuglart
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Expected Mormal

Dev from Normal

Normal Q-Q Plot of RENK ISIMLERI (sonra)
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Sekil 4.4: Antrendrlerin Renk Isimler(Sonra) Normallik Dagilim Sonuglar
Detrended Normal Q-Q Plot of RENK ISIMLERI (sonra)
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Sekil 4.5: Antrendrlerin Renk Isimler(Sonra) Normallik Dagilim Sonuglar
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Cizelge 4.3: Stroop Test Puanlari i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Ranks

N Sira Sira z P
Son test-On test ortalamasi1  toplamm

Renk Isimleri Negatif 49° 25.00 1225.00  6.164* .000
(sonra) - Renk sira

Isimleri (6nce) Pozitif 0° .00 .00
sira
Esit 1°
Total 50

a. Renk Isimleri (sonra) < Renk Isimleri (6nce)
b. Renk Isimleri (sonra) > Renk Isimleri (6nce)
c. Renk Isimleri (sonra) = Renk Isimleri (&nce)

*Negatif siralar temeline dayali

Antrenoérlerin deney Oncesi ve sonrasi stroop test puanlari arasinda anlamli fark
gosterip gostermedigine iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglar1 tablo 4.3 de
verilmigtir. Arastirmaya katilan antrenorlerin stroop testinden aldiklar1 deney Oncesi
ve sonrasi puanlart arasinda anlamli fark oldugunu  gostermektedir:
7=6.164,p<.05.Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda,
gbzlenen farkin pozitif siralar yani son test puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu
sonuglara gore diizenlenen programin antrendrlerin gelisimine etkisi oldugu

sOylenebilir.

Cizelge 4.4: Antrendrlerin Burdon Dikkat Testi Siirelerinin Normallik Test Sonuglari

Basikhik Carpikhik

Max Min Median Istatistik S.Hata Istatistik S.hata

Egzersiz (6nce) 4:30 2:50 2:50 418 ,337 -,121 ,662
Egzersiz (sonra) 3:39:00 1:20 2:10 421 ,337 ,131 ,662

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic Df P Statistic df P
Egzersiz (6nce) 139 50 .017 .965 50 139
Egzersiz (sonra) 110 50 183 975 50 .365

a. Lilliefors Significance Correction
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Normallik tablosunu inceledigimizde ise egzersiz (6nce) hem de egzersiz (sonra)

icin elde edilen anlamlilik degerlerine bakildiginda ise 0,05 ten kiiciik degerler aldig

goriilmektedir. Bu degerler dagilimin normal oldugunu géstermektedir.

Frequency

Expected Normal

Histogram

Mean = 02:56:36.00
Stel. Dev. = 0.0255 days
MN=230

0
01:30:00.000 02:00:00000  02:30:00.000 03:00:00000  03:30:00.000  04:00:00.000 04:30:00.000

EGZERSIZ ONCE

Sekil 4.6: Antrendrlerin Egzersiz Oncesi Normallik Dagilim Sonuglart

Normal Q-Q Plot of EGZERSIZ ONCE
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01:30:00.000 02:00:00.000 02:30:00.000 03:00:00.000 03:30:00.000 04:00:00.000 04:30:00.000

Observed Value

Sekil 4.7: Antrendrlerin Egzersiz Oncesi Normallik Dagilim Sonuglar
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Histogram

Mean = 02:14:14.40
Std. Dev. = 0.0209 days
M =30

Frequency

01:30:00.000 02:00:00.000 02:30:00.000 03:00:00.000 03:30:00.000

EGZERSIZ SONRA

Sekil 4.8: Antrenorlerin Egzersiz Sonrast Normallik Dagilim Sonuglart

Normal Q-Q Plot of EGZERSIZ SONRA

Expected Normal

01:00:00.000 01:30:00.000 02:00:00.000 02:30:00.000 03:00:00.000 03:30:00.000

Observed Value

Sekil 4.9: Antrenorlerin Egzersiz Sonrast Normallik Dagilim Sonuglart
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Cizelge 4.5: Antrenérlerin Burdon Dikkat Testi Puanlarinin Puanlarinin

Karsilastirilmasi
N x Ss df t P
Burdon Dikkat  Egzersiz 50 2:56:36.00 0:36:44.81 49 33983 .000
Testi Oncesi 31.491 .000
Egzersiz 50  2:14:14.40 0:30:08.53

Sonrasi

*5<0.05, p<0.001

Cizelge 4.5 incelendiginde ise antrenorlerin almis olduklar1 puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark goriilmistiir (p<0,05).
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5. TARTISMA

Antrendrlere uygulanan aerobik egzersizin kognitif fonksiyonlar lizerindeki etkisinin
degiskenlere gore incelenmesinin amaglandigi ¢aligmaya 50 kadin antrendr goniillii
olarak katilmistir. Elde edilen veriler literatiir kaynaklariyla tartisilmistir.
Calismamizda antrendrlerin dikkat testinden aldiklar1 sonuglar incelendiginde
egzersiz Oncesi ve sonrasi arasindaki On test son test degerleri arasinda anlamli fark

tespit edilmistir.

Ilgili alan yazin incelendiginde bircok farkli spor bransinda yapilan calismalarda
sporun dikkat iizerine etkisi ortaya konulmustur (Yolgosteren, 2006). 2,22 . Sporun
dikkat gelisimindeki roliinii fizyolojik olarak aciklayacak olursak egzersizin dikkat
eksikligi bulunan bireylerde olumlu etkilerinin agiklanmasinda temel mekanizma
beyin kan akimini arttirmasi yoniindedir (Yolgosteren, 2006). Aerobik egzersizle
doku kan akimi ve oksijen aliminin arttig1 bilinmektedir. 3 Ayrica baska bir kaynakta
da uzun siireli orta siddetteki aerobik egzersizlerin kardiyovaskiiler dayaniklilig
arttirmaya paralel olarak dikkat eksikligi olan g¢ocuklarda hiperaktif ve impulsif
davranislar: azalttig1 iddia edilmektedir. 19 Kisa siireli yogun egzersizlerin 6zellikle
beyindeki katekolaminerjik ve dopaminerjik sistemi etkileyerek c¢ocuklarda
hiperaktiviteyi bagli dikkat eksikligini olumlu yonde etkiledigi ileri siiriilmektedir
(Yolgosteren, 2006).

Dikkat ile ilgili literatiir incelemesi gerceklestirildiginde bir¢ok ¢alismanin mevcut
oldugu goriilmektedir. Fakat Orneklem guruplart agisindan degerlendirdigimizde
mevcut ¢aligsmalarin birgcogunun kii¢iik yastaki ¢ocuklara uygulandigi goriilmektedir.
Bu yiizden gergeklestirmis oldugumuz c¢alismanin alana katki saglayacagi

kanaatindeyiz.

Benzer calismalar elde etmis oldugumuz sonuclari destekler niteliktedir.
Arastirmacilardan  Akandere ve Ark., (2010) calismalarinda 9-13 yas grubu
Ogrencilere 8 hafta boyunca uygulanan egitsel oyun programinin ¢ocuklarin dikkat
diizeyi Tlzerine etkisini incelemis, egitsel oyun oynayan cocuklarin dikkat
diizeylerinin daha fazla gelisim gosterdigini belirlemistir. Bagka bir calismada ise
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Atankurt ve ark., (2017) tarafindan 8 haftalik oryantiring egitiminin dikkat ve bellek
seviyesi lizerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda deney grubundaki sporcularin
dikkat seviyelerinin olumlu diizeyde arttirdigini tespit etmislerdir. Tung (2013) ise
golf egzersizlerinin 14-15 yas grubu bireylerin dikkat 6zelliklerine olumlu yonde etki
ettigini belirtmistir. Moore ve arkadaslar1 (2012), egzersize bagli yorgunlugun
biligsel fonksiyon iizerindeki etkisi isimli ¢alismalarinda deney grubunda yorgunluk
durumu olusturmak amaci ile 30 katilimciya 60 dakikalik bisiklet ergometresi
uygulamiglardir. Kontrol grubunu ise 60 dakikalik bir dinlenme siirecinde
birakmiglardir. Moore ve arkadaslart yorgunluk sonrasi bilissel fonksiyonlari 6lgmek
amaci ile gorsel algida ayirt etme unsurunu esas alan hafiza temelli dikkat ve
tekrarlatict gorsel algida testlerini uygulamislardir. Calisma sonucunda her iki test
sonuclarinda deney grubunun kontrol grubuna gore diisiis gosterdigi sonucuna
ulasmiglardir ayrica ¢aligma sonucunda algisal belirleme performansinda deney ve
kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olmadigin1 bu degiskende her iki grupta da
bir performans diisiikliigiine rastlamadiklarini belirtmiglerdir. Calisma sonucunda
egzersiz sonrasindaki yorgunlugun hedeflenen 6zel gorevlere gore farkl etkilerde
bulunabilecegini vurgulamiglardir. Vine ve Wilson (2011), gorsel dikkat
antrenmanlarinin dikkat ve gorsel motor kontrol {izerindeki etkisini inceledikleri
calismalarinda deney grubuna 8 giin boyunca yaptirdiklar1 gorsel dikkat
antrenmanlar1 sonucunda, deney grubunun gorsel dikkatinin kontrol grubuna gore
daha olumlu sonuglar verdigini bulmuslardir. Bozan ve Akay (2012), dikkat
gelistirme egitiminin ilkdgretim 5. smif oOgrencilerinin  dikkatlerini  toplama
becerilerine etkisi isimli makalelerinde ¢alisma grubunu ilkogretim 6grencisi 27’si
kontrol 27’si deney grubu olmak iizere toplam 54 O&grenciden olusturmustur.
Calismada deney grubuna 15 saat dikkat egitimi verilmis ve arastirma sonunda elde
ettikleri bulgulara gore dikkat becerileri gelistirme egitimi almig 5. smif
ogrencilerinin dikkat becerilerinin arttig1 belirlenmistir. Dikkat becerileri egitimi
almamis 5. smif Ogrencilerinin dikkat toplama kapasitelerinde artis meydana
gelmemistir. Ayni sekilde Orhan (2018), oyunla egitimin Dikkat ve Konsantrasyon
diizeyine etkisinin incelendigi bir c¢alismasinda, ¢ocuklarin Dikkat diizeylerinde
gelisme, performans ve reaksiyon zamanlarinda artma, hata oranlarinda azalma

oldugu sonucuna ulagmaistir.
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Diger bir ¢alismada Edwards ve Ark., (2017) otistik spektrumlu ¢ocuklarin obje
kontrol becerilerinin gelisimine spor aktiviteli video oyunlarinin etkisi arastirmas,
calismadan elde edilen veriler gercek beceri diizeylerinin etkilenmedigini ancak

algisal beceri diizeyinin olumlu etkilendigi tespit edilmistir.

Burdon dikkat test 6lgegiyle yapilan bir diger calismada 14-15 yas grubu golf sporu
yapan bireylerin dikkat diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Golf sporu
egzersizlerinin bireylerin dikkat diizeylerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.
22 Moen ve Firing (2015), makalelerinde; dikkat antrenman tekniklerinin atletler
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Caligsmalarinda 6 geng atlete 12 hafta boyunca
dikkat antrenman teknikleri uygulamiglardir. Calisma sonucundaki bulgularina gore
calismada yer alan atletlerin dikkati kontrol altina alma unsurunda gelisme

gbzlemlemislerdir.

Arastirmacilardan Pigkin ve Alpay (2019) ¢aligmalarinda 8 haftalik tenis antrenmani

uygulamiglar ve cocuklarin dikkat seviyesinin artigini tespit etmislerdir.

Oztiirk vd. (2017) dgrencilerin dikkat kontrol diizeylerini spor ve farkli degiskenler
acisindan incelemisler ve arastirma sonucunda cinsiyet ve dikkat kontrol diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulamamuslardir. Ogrencilerin spor durumu, spor tiirii,
haftalik spor siiresi incelendiginde dikkat kontrol diizeylerinin ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir(Oztiirk vd., 2016). Nitekim literatiirde
calismamizdan elde etmis oldugumuz sonuglar ile uyumlu olmayan caligmalarda

mevcuttur. Bunlara 6rnek verecek olursak; Arastirmacilardan;

Eynur vd. (2017) tarafindan yapilan arastirmada spor yaparak gecirilen zamanin
dikkat becerileri agisindan aktif bir degisken olmadigr goriilmiistiir. Jones vd.
(2002)’nin  tirmanisgilar iizerinde yaptiklart calismanin sonucunda ise cinsiyet
gruplar1 arasinda performans agisindan farklilik bulunmadigini belirlenmistir. Keskin
vd. (2017) egzersiz uygulamalarinin sportif performans {izerindeki etkisini inceledigi
arastirma sonucunda cinsiyet gruplar1 arasinda anlamli bir sonu¢ bulamamistir. Bu
sonuglar ise arastirmanin bulgular1 ile uyumlu degildir. Bunun sebebi 6rneklem

grubundaki yas farki, spor bransi farkindan kaynaklandigini ifade edebiliriz.

Aragtirma bulgular incelendiginde antrendrlerin deney 6ncesi ve sonrasi stroop test
puanlar1 arasinda anlamli fark gosterip gostermedigine iliskin Wilcoxon isaretli

siralar testi sonuglari tablo 5.3 de verilmistir. Arastirmaya katilan antrendrlerin
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stroop testinden aldiklar1 deney Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli fark
oldugunu gostermektedir: z=6.164,p<.05.Fark puanlarinin sira ortalamasi ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen farkin pozitif siralar yani son test puani
lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore diizenlenen programin antrendrlerin
gelisimine etkisi oldugu sdylenebilir. Ayrica Stroop testi, bir yiizyila yakindir diinya
genelinde giincelligini koruyan ve noropsikolojik degerlendirmede siklikla kullanilan
bir o6lgme aract olmustur (MacLeod ve digerleri, 1992). Her yas grubuna
uygulanabilir olmasi, uygulama kolayligt ve dikkat ve yiirltiicii islevlerin
degerlendirilmesinde gecgerli ve gilivenilir bulgular sunmasi vb. nedenlerle Stroop

testinin klinik popiilasyonlarda kullanimini yaygindir.

Alan yazin incelendiginde; Arastirmacilardan Uttl ve Graff(1997) yetiskinlere
uyguladiklar1 caligmalarinin stroop test sonuglarmmin yas faktoriinden olumsuz
etkilendiklerini tespit etmislerdir. Ayrica Stroop testi farkli norolojik ve psikiyatrik
hastaliklarda yiliksek duyarlilik ve 6zgiilliige sahiptir (Adjorlolo, 2018; Mackin ve
digerleri, 2010). Benzer c¢alismalar incelendiginde; Stroop Testi performansi
demografik degiskelerden genis Olciide etkilenmektedir. Houx ve ekibinin saglikli
bireyler ve yedi ayr1 yas grubunu icine alarak yaptigi c¢alismasinda, test
performansinin yag ve egitimden etkilendigi, ancak cinsiyet degiskeninin performans
tizerinde etkisinin olmadigr goriilmiistiir (Houx ve digerleri, 1993). Alman
popiilasyonuyla yapilan ve 25-81 yas araligmi kapsayan bireylerle yapilan norm
degerlerini belirleme ve gegerlik ve giivenilirlik ¢alismasinda Stroop testi
performansinin yas ve egitimden etkilendigi, ayrica testin gecerli ve gilivenilir bir
Olctim aract oldugu ortaya konmaktadir (Van der Elst ve digerleri, 2006). Stroop testi
performansinin yastan etkilendigi bilinmekte ve farkli tipte Stroop formlarinda da
ayni etkinin bulundugunu gosteren pek ¢ok calisma bulunmaktadir (Boone, 1999;
Houx ve digerleri, 1993; Ivnik ve digerleri 1996; Van der Elst ve digerleri, 2006).
Yaslanma siirecinin bilgi isleme hizini etkilemesi Stroop testindeki renk adlandirma
ve okuma siiresinin uzamasinin nedeni olabilmektedir (Emek-Savas ve digerleri,
2019, Kang ve digerleri 2013). Cinsiyetin Stroop testi performansi iizerinde belirgin
bir etkisi bulunmamaktadir (Emek-Savas ve digerleri, 2019, Ivnik ve digerleri, 1996,
Karakas ve digerleri, 2004). Bu bilgiler dogrultusunda ilgili literatiirde benzer
calismalara rastlanilmamistir. Calismamiz hem 06zgiin hem de alanda farkindalik

yaratacak seviyede 6nemli sonuglara ulagsmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde ise gerceklestirilen aerobik
egzersizin dikkat seviyesini olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir. Ayrica bayan
antrenoOrlere uygulanan aerobik egzersizin kognitif fonksiyonlar1 iizerine etkisi

pozitif yonde olmustur.
Sonug olarak ¢alismamizda elde etmis oldugumuz bulgular dogrultusunda;

e Farkli branglarda calisan antrenorlerde dikkat ve performans ozelliklerini

gelistirici degisik ¢alismalar yapilmasinin tespit edilmesi,

e Dikkat seviyesinin gelisiminde hangi yas kategorisinde daha fazla belirleyici

oldugunu ayristirmaya yonelik calismalarin yapilmasi,

e Hem aerobik hemde anaerobik egzersiz uygulayarak bu testlerin takim

sporlar1 ve bireysel sporlarin karsilastirilmasinda kullanilmasi 6nerilebilir.
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