Emre OZDEMIR

YUKSEK LISANS

2023-ANTALYA

T.C.
AKDENIZ UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
HAREKET VE ANTRENMAN ANABILIM DALI

COCUKLARDA YUZME EGZERSIZININ YONETICI
ISLEVLER UZERINE AKUT VE KRONIK ETKiSi

EMRE OZDEMIR

YUKSEK LISANS

2023-ANTALYA



T.C.
AKDENIZ UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
HAREKET VE ANTRENMAN ANABILIM DALI

COCUKLARDA YUZME EGZERSIZININ YONETICI
ISLEVLER UZERINE AKUT VE KRONIK ETKiSi

Emre OZDEMIR

YUKSEK LISANS

DANISMAN
Do¢. Dr. Asuman SAHAN

“Kaynakca gosterilerek tezimden yararlanilabilir”

2023-ANTALYA



Saghk Bilimleri Enstitiisiit Miidiirliigiine;

Bu ¢alisma jiirimiz tarafindan Hareket ve Antrenman Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans

Programinda Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir. .../................
Imza
Tez Danismani : Dog¢. Dr. Asuman SAHAN

Akdeniz Universitesi

Uye : Dr.Ogr.Uyesi Nese TOKTAS ...

Akdeniz Universitesi

Uye : Dr.Ogr.Uyesi Esin KAPLAN ...
Mehmet Akif Ersoy Universitesi

Bu tez, Enstitii Yonetim Kurulunca belirlenen yukaridaki jiiri tiyeleri tarafindan uygun
gorilmiis ve Enstitii Yonetim Kurulu’nun ...... [....... [evieiinnn tarth ve ......... [eviiiinn

sayil karariyla kabul edilmistir.

Enstiti Mudira



ETiK BEYAN

Bu tez calismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitiin sathalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik ve
etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez calismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi beyan

ederim.

Emre OZDEMIR

Imza

Tez Danigmani
Do¢.Dr. Asuman SAHAN

Imza



TESEKKUR

Bu calisma siirecinde her tiirlii yardimi saglayan, bilgi ve tecriibesiyle arastirmama yon
veren, gerek akademik gerekse motivasyonel olarak destegini higbir zaman esirgemeyen
ve aragtirmama biiyiik katki saglayan kiymetli danismanim Dog. Dr. Asuman SAHAN’a
sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Hayatimin her aninda yanimda olan ve beni bugiinlere getiren aileme; annem Sehel
OZDEMIR e, babam Yunus OZDEMIR ’e, sabir ve anlayisini eksik etmeyen esim Gamze
OZDEMIR’e, 6lgiimlerim sirasinda yardim eden Tuba Sidika BALTA ve Ridvan
AKALAN’a tesekkiirlerimi sunuyorum.

Yiiksek lisans yapmam konusunda destek olan Ozel Antalya Final Okullari ailesine ve
Genel Miidiiriim Hasan USLU’ya ve ziimre arkadaslarim Elif IBA, Hilmi Cem NURAY,
Songiil CAYMAZ, Deniz Burcu OZTUG’a bana destek olduklari i¢in tesekkiir ediyorum.



OZET

Amag: Bu c¢alismanin amaci; 9-11 yas erkek cocuklarda akut ve kronik yiizme
egzersizlerinin yonetici islevler(YI) alt paradigmalarindan dikkat, ketleme, calisma

bellegi tizerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Calismada Yiizme Egzersiz Grubu (YEG) ve Kontrol Grubu (KG) (n=24)olmak
tizere 2 grup yer almistir. YEG na (n=24), 8 hafta/3 giin/ 45 dk, kalp atim hizinin % 60-
70'inde yiizme egzersizi programi uygulanmigtir. Her iki gruba akut yiizme egzersizinin
Y1 iizerine etkisini belirlemek i¢in ¢alismanin basinda ve sonunda D2 DikKat testi, Eriksen
Flanker testi, Walking Corsi Block (Walct) testi uygulanmistir. Caligmanin basinda ve
sonunda uygulanan aerobik kapasite testinden hemen sonra Algilanan Zorluk Diizeyi
(AZD) Borg Skalasi ile belirlenmistir. Ayrica ¢alismanin basinda tiim ¢ocuklarin fiziksel
aktivite diizeyi Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kisa form ile belirlenmistir.
Kronik yiizme egzersizinin etkilerinin belirlenmesi i¢in ayni testler ilk egzersizden dnce

ve 24. egzersizden 48 saat sonra uygulanmistir.

Bulgular: Yiizme egzersizi oncesi Ve sonrasi yapilan akut 6lgtimlerde, Flanker Dogru
Yanlis Oraninda (DYO), YEG’nda 1. hafta ve KG’nda 1.hafta ve 8.hafta yapilan 6n test-
son test arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Flanker Tepki Siiresinde (TS) her iki
gruptada 8.hafta yapilan 6n test-son test arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Flanker Tepki Siiresinde (TS) zamana bagh degisimde YEG lehine fark bulunmustur.
Walct iki gruptada 1.hafta ve 8.hafta 6n test-son test arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Walct testinde zamana bagl degisimde YEG lehine anlamli fark bulunmustur.
D2 Dikkat testi dlgiimlerinde her iki gruptada taranan toplam madde sayisindan hata
puanlarinin ¢ikarilmasi sonucu elde edilen toplam performans puaninda (TNE) ve toplam

hata puaninda (ET) zamana bagli ve gruplar aras1 fark bulunmustur(p<0,05).

Sonug: Aerobik formda yapilan akut ve kronik yiizme egzersizlerinin Y1 iizerine olumlu

etkileri oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Egzersiz, Yonetici Islev, Ketleme, Dikkat, Calisma Bellegi



ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to examine the effects of acute and chronic swimming
exercises on attention, inhibition and working memory, which are sub-paradigms of

executive functions, in boys aged 9-11.

Method: There were 2 groups in the study, namely the Swimming Exercise Group (YEG)
and the Control Group (KG) (n=24). A swimming exercise program was applied to YEG
(n=24), 8 weeks/3 days/ 45 minutes, at 60-70% of heart rate. D2 Attention test, Eriksen
Flanker test, Walking Corsi Block test were applied to both groups at the beginning and
end of the study to determine the effect of acute swimming exercise on executive
functions. Ratings of Perceived Exertion (RPE) was determined by the Borg Scale
immediately after the aerobic capacity test applied at the beginning and end of the study.
In addition, at the beginning of the study, the physical activity level of all children was
determined with the short form of The International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ). In order to determine the effects of chronic swimming exercise, the same tests

were applied before the first exercise in the 1st week and 48 hours after the 24th exercise.

Results: In the measurements made before and after the swimming exercise, a difference
was found in the Flanker DYO at the 1st week in YEG, and in the KG at the 1st week and
8th week. A difference was found in YEG in time-dependent change. A difference was
found in YEG in time-dependent change. A significant difference was found in the 1st
week and 8th week in both groups in the acute measurements in Walct. A significant
difference was found in YEG in time-dependent change. In the D2 Attention test
measurements, a time-dependent and intergroup difference was found in the total
performance score (TNE) and total error score (ET) obtained as a result of subtracting

error scores from the total number of items scanned in both groups (p<0.05).

Conclusion: It has been found that regular swimming exercise has both acute and chronic

positive effects on aerobic capacity and executive functions.

Key words: Executive Function, Aerobic Exercise, Attention, Inhibition, Working

Memory
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1. GIRIS

Fiziksel aktivite ve egzersiz, son yillarda insan yasaminda 6nemli yer tutmaya baslayan
iki 6nemli kavram haline gelmistir. Ozellikle insan saghg {izerindeki olumlu etkileri
diisiiniildiiglinde bu kavramlarin daha da fazla insan yasaminin bir pargasi olacagi kabul
edilmektedir. insan nérobiligsel isleviyle ilgili literatiir, fiziksel aktivitenin ve aerobik
zindeligin yasam boyunca beyni ve bilisi etkileyebilecegini ortaya koymaktadir
(Colcombe, 2006). Fiziksel aktivite icerisinde degerlendirildiginde yiizme, her yas
grubunda ve ¢ogu hastalik tedavilerinde destekleyici olabilecek en iyi sporlardan birisidir.
Ayn1 zamanda, yipratici etkisinin diisiik olmasi nedeniyle bireyin saglikli sekilde fiziksel

ve bilissel gelisimine katkida bulunma kapasitesi ytiksektir.

Yonetici islevler(YI) terim olarak, hafiza, algi ve eylemin altinda yatan hesaplama
stireclerine karar verilmesi, programlanmasi ve koordinasyonunda yer alan siire¢lerin bir
alt kiimesini tanimlar (Norman ve ark., 1986). Farkli yas gruplarinda farkli egzersiz
tiirlerinin Y1 veya diger adiyla yiiksek diizeyde bilissel islevler iizerine etkilerini arastiran
caligmalar bulunmaktadir. Bununla birlikte literatiirde aerobik formda yapilan ylizme
egzersizlerinin saglikli ¢ocuklarda biligsel islevler ilizerine akut ve kronik etkilerini
inceleyen ¢alismalarin yetersiz oldugu goriilmektedir. Aerobik egzersizin insan biligsel
islevi ve zihinsel saglig1 iizerindeki yararl etkisini destekleyen pek ¢ok calisma vardir.
Egzersizin yasa bagli biligsel gerilemeye (Larson ve digerleri, 2006) ve duygu durum
bozukluklarina (Trivedi ve ark., 2011) kars1 korumada olumlu etkilerine dair kanitlar elde
edilmistir. Bir ¢alismada (Colcombe ve Kramer, 2003) egzersizin yash yetiskinlerin ¢esitli
bilissel testlerdeki, o6zellikle de YI iizerine yapilan testlerdeki performansi
iyilestirebilecegini bulmuslardir. Stroth ve arkadaslar1 (2009), diizenli egzersiz ve daha iyi
fiziksel uygunlugun saglikli ergenlerde (ortalama yas = 14,2 y1l) daha iyi segici dikkat ile
iliskili oldugunu sonucuna ulasmistir. Budde ve arkadaslar1 (2010) 13-16 yasindaki okul
cagindaki 6grencilerde ketlemeye, bazi ¢alismalarda ise (Budde, 2008; Pontifex, 2009)

genclerde caligma bellegi lizerine olumlu etkileri oldugunu sonuglarina ulasilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler fonksiyon, kas fonksiyonu, viicut kompozisyonu ve
saglik kosullar1 tizerindeki etkileri {izerine ¢ok sayida arastirma yapilmis ve olumlu
etkileri kabul gérmektedir. Yararlar1 6ncelikle en fazla verinin mevcut oldugu iki egzersiz
yontemi; aerobik egzersiz ve direng egzersizidir. Fiziksel aktivite ve egzersizin ¢esitli
psikolojik parametreler iizerinde énemli bir etkisi olduguna dair giiclii kanitlar1 iceren
calismalar bulunmaktadir (Chodzko-Zajko, 2009). Diizenli egzersizin, kronik hastalik ve
sakatlayict durumlarin gelisimini ve ilerlemesini sinirlayarak aktif yasam beklentisini
artirabilecegine dair kanitlar vardir (Chodzko-Zajko, 2009). Literatiirde egzersiz kavrami;
akut egzersiz ve kronik egzersiz, fiziksel egzersizin etkilerinin arastirilmasina atifta
bulunmak i¢in yaygin olarak kullanilan kavramlardir. Akut egzersiz ¢aligmalarinda,
aktivite kisa siireli ve tek seferden olusan genellikle 10 ila 40 dakika arasinda siire yapilan
bir egzersizden olusur, kronik egzersiz ¢aligmalarinda ise aktivite, 6 ila 30 hafta aras, siire
olarak daha uzun ve haftada birden fazla egzersiz seansindan olusan bir egzersiz
programindan olusur (Verburgh, 2013). Spor performansi ve giinlik yasamin birgok
aktivitesi (Ornegin, yiiriirken konusma, bisiklete binerken yayalara ve arabalara dikkat
etme ve ev temizligi sirasinda sonraki eylemleri planlama), fiziksel ¢aba ile ayni anda

Y1’nde uygulanmasini gerektirir.

2.2. Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Beyin ve Bilis Uzerindeki Etkileri

Insan norobiligsel isleviyle ilgili literatiir, fiziksel aktivitenin ve aerobik zindeligin yasam
boyunca beyni ve bilisi etkileyebilecegini ortaya koymustur (Colcombe, 2006). Daha
genis fiziksel aktivite olarak, aerobik egzersiz 6zellikle 6nemli goriilmektedir. Aerobik
egzersiz, hiicrelere ve c¢alisan kaslara gonderilen kandaki oksijen miktarini artirmak i¢in
kalbi uyaran egzersizler olarak tanimlanir (Armstrong, 2007). Yiizme, kosma, tempolu
yiirliylis ve bisiklete binme gibi aerobik aktiviteler viicut hiicrelerine daha iyi oksijen
tasinmasini saglar. Aerobik egzersiz, kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet ve baz1 kanser
tiirlerini azaltmada bilinen faydalara sahiptir (Ashcraft, 2016). Aerobik egzersiz, cocukve

yaslilarda olumlu nérolojik ve biligsel sonuglarla da kapsamli bir sekilde



iliskilendirilmistir (Chaddock, 2011). Arastirmalar genellikle noradrenalin ve dopamin
lizerine ¢alismaya odaklanmigtir. Akut egzersiz sirasinda ve sonrasinda ve kronik
egzersizin bir sonucu olarak dopamin konsantrasyonlarinin arttifina dair bazi kanitlar
vardir. Akut egzersiz lizerine yapilan arastirmalarda, 6zellikle beyin sap1 ve hipotalamusta
Norotransmitter saliniminin basladigi bir “esik hizinin” oldugu bildirilmistir (Marmeleira,

2013).

Cogu arastirma, diisiik aerobik zindelik diizeylerini yash yetiskinlerde bozulmus yiiriitme
isleviyle iliskilendirmistir. Fiziksel hareketsizligin ve diisikk aerobik zindelik
diizeylerinin, ¢ocuklarda segici dikkat, tepki ketlemesinin ve girisim kontrolii dahil olmak
lizere YI bozabilecegini gdsteren yeni bir literatiir olusmaya baslamustir (Hillman, 2009).
Egzersiz ile anksiyete ve depresyonda azalma ve duygu ve ruh halindeki iyilesmeler dahil
olmak tizere gesitli psikolojik saglik sonuglarinda iyilesme belgelenmistir (Asztalos,
2010). Kardiyovaskiiler uygunluk hipotezi, fiziksel aktivite ve bilis arasindaki pozitif
iligkiyi agiklamak i¢in en ¢ok taninan hipotez olarak tercih gérmektedir. Fiziksel
aktiviteye diizenli katilim yoluyla elde edilen kardiyovaskiiler (aerobik) zindelikteki
kazanimlarin biligsel performansa faydalari oldugu kabul edilen bir goriis olarak One
striilmektedir (Etnier, 2006). Aerobik kapasitesinin artmasinin, beyin kan akisi, beyin
kaynakli norotrofik faktor ve biligsel performansla iliskilendirilen altta yatan
mekanizmalardaki degisikliklerle birlikte oldugu distiniilmektedir (Endres, 2003). Aktif
yasam tarzinin faydalan fiziksel saglikla sinirli degildir: daha yiiksek fiziksel aktivite
seviyeleri, daha yiiksek biligsel performans seviyeleri ile de iliskilendirilmistir. Biligsel
islevler, hafiza ve dikkat gibi ¢esitli islevler de dahil olmak {izere merkezi sinir sistemi
tarafindan desteklenen islevlerdir (Lojovich, 2010). Fiziksel egzersizin norobilissel
mekanizmalar iizerindeki olumlu etkilerine muhtemelen aracilik eden g¢esitli
mekanizmalar oneren ve fiziksel egzersizin dogrudan etkileriyle ilgili olarak, beyinde
biligsel islevle ilgili olabilecek ortalama serebral kan akisinin yiikseldigini gosteren
caligmalar bulunmaktadir (McAuley, 2007). Laktat esigi civarinda fiziksel egzersiz, -
endorfinin, periferik kan dolasiminda katekolaminler, adrenokortikotropik hormon,
vazopressin ve plazma seviyelerinde ani artiglara yol agmaktadir. Bu nedenle merkezi sinir

sisteminde artmis uyarilmaya yol acan artmis norotransmitter sekresyonunu yansittigi



diistintiliir ve ardindan biligsel performans artigina katkida bulunmaktadir (Anish, 2005).
Fiziksel egzersizin, beynin perfiizyon kapasitesini iyilestirdigi, beyinde yeni kan damari
olusumuna ve genislemesine (anjiyogenez) tesvik ettigi yoOniinde bulgulara sahip
¢alismalar mevcuttur (Ding, 2006). Egzersize bagli noral plastisite sadece beynin motor
fonksiyona hizmet eden alanlariyla sinirli kalmayip gelismis bilissel fonksiyona da
doniisebilmektedir (Verburgh, 2013).

2.3. Akut Egzersiz ve Yonetici Islevler Uzerine Etkileri

Yapilan bir ¢alismada (Etnier ve Chang, 2009), akut egzersizin muhtemelen belirli Y1
tiirleri lizerinde segici bir etkiye sahip oldugunu ve bu konuyu netlestirmek igin daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ oldugu savunulmustur. O zamandan beri, pek ¢ok caligsmada, ketleme
(inhibisyon) (Chang ve ark, 2014) ve c¢alisma bellegi (Pontifex, 2009) dahil olmak iizere
akut egzersizi takiben Y1 belirli yonleri incelenmistir. Ozellikle ketleme yetenegi iizerine
calisan bazi g¢alismalarda, akut bir aerobik egzersiz ¢alisgmasindan sonra ketleme

gorevlerinde gorev performansinda iyilesmeler gézlemlemistir (Hogervorst, 1996).

2.4. On Ergenlikte Beyin ve Bilissel islevler

Corsaro’a gore ise On ergenlik, 9 ila 14 yas arasindaki donem olarak da tanimlanabilir
(Corsaro, 2017). On Ergenlik dénemi, erkek ¢ocuklarda genel olarak 8-12 yas arasi bir
donemdir (Gupta, 2010). Genellikle ergenligin baslamasi ile sona erer (Cox, 2013). Bu
donemde cocuklarin biligsel islevleri ve YI'inde pek ¢ok gelisme goriiliir. Ornegin
cocuklarda calisma bellegi, erken yaslarda kullanimi kisithiyken, yas ilerledikge calisma
bellegini kullanma becerisi gelismektedir. Yasla birlikte calisma belleginin etkin
kullaniminin artmasinin sebebi ¢ocuklarin yas ilerledikge daha etkili stratejiler
gelistirmesiyle ilgilidir (Ertugrul, 2011). Caligma bellegini etkileyen faktorler kalitim, yas,
diger bilissel siiregler, cinsiyet ve sosyoekonomik diizey ve erken miidahaledir (Dogan,
2011). Calisma belleginin akademik basar1 ve okuma {izerinde deolumlu etkileri vardir

(Alloway, 2010).

Normal ¢ocuktan ergenlige gecise ndroendokrin degisiklikler aracilik eder. Dogumdan

beri esasen uykuda olan gonadotropin salgilatici hormon (GnRH) aktive edilir ve bu da



gonadotroplarin salgilanmasinin artmasina neden olur (folikiil uyarict hormon ve
hipofizden luteinize edici hormon). Artan salgi nedeniyle, yumurtaliklardan ve
testislerden androjen ve Ostrojen iiretimi tesvik edilir. Aym1 zamanda, GnRH
salgilanmasini uyaran aym tetikleyiciler ayrica hipotalamustan kortikotropin salgilayan
hormon salgilanmasini da tetikler, bu daha sonra 6n hipofizi adrenokortikotropik hormon
salgilamas1 i¢in uyarir, adrenal bezler tizerinde etki ederek adrenal androjenler
dehidroepiandrosteron ve androstenedionun salgilanmasini arttirir. Artan cinsiyet
hormonu seviyeleri, gonadal ve adrenal androjenler cinsel gelisimi baslatmaya baslar ve
ayni zamanda hipofizden biiyiime hormonu saliniminda bir artis1 neden olur. Bunlara ek
olarak fiziksel boyda bir artiga, ikincil cinsel 6zelliklerin gelismesine ve yetiskinlige nihai
gecise yol agar (Veenod, 2014). Teknolojinin artan gelisimi ve erisilebilirligi ile hareketsiz
yasam tarzlar1 giderek yayginlasti ve 6zellikle ergenlik doneminde aerobik zindelikte
azalmanin yami sira sekiiler bir fiziksel hareketsizlik egilimine neden olmaktadir
(Tomkinson ve ark, 2003). Bu tiir bulgular, 6zellikle ¢ocuklarda daha yiiksek aerobik
zindeligin beyindeki faydali yapisal ve islevsel degisikliklerin yani sira daha iyi biligsel
islev ve akademik basar1 ile iliskili oldugu goz Oniine alindiginda ozellikle ilgilidir
(Hillman ve ark., 2008). Buna gore, giderek artan bir arastirma grubu, genglik aerobik
uygunlugunun son on yilda bilisin ¢esitli yonleriyle iligkisini arastirmistir (Khan ve
Hillman, 2014; Chaddock ve ark., 2011). YI becerileri genellikle erken ¢ocuklukta ve
genclik yillarinda hizli bir sekilde gelisir ve baz1 gelismeler 20'li yaslarin ortalarina kadar

devam eder.

Bilisin ¢esitli alanlar1 arasinda bilissel kontrol (yonetici islev), ergenlik dncesi donemde
aerobik uygunluk ve bilis ¢alismalarinda en ¢ok arastirilan alanlardan biridir (Khan ve
Hillman, 2014). Bilissel kontrol, isleyen bellek, engelleme ve biligsel esnekligi igeren
hedefe yonelik davramiglar1 uygulayan yukaridan asagiya zihinsel siireglerin bir alt

kiimesini ifade eder (Diamond, 2013).

Yonetici islevler, yiliksek biligsel islevleri tanimlamak icin kullanilan genel bir terimdir
(Giinay Kilig, 2002). YI, konsantrasyonun ve dikkatin daha fazla ihtiya¢ oldugu

durumlarda, otomatik olarak devam ederken veya i¢giidii ve sezgiye giivenmenin yetersiz



veya imkansiz oldugu durumlarda ihtiya¢ duyulan yukaridan asagiya zihinsel siirecglerle
birlikte diisiiniiliir (Burgess ve Simons 2005). Pennington ve Ozonoff(1996), Y1 6l¢iim
alanlarinin alt1 farkli sinif altinda toplanabilecegini gostermistir. Bu alt1 sinif, planlama,
ketleme, baglamsal bellek, kurulumu koruma ve degistirebilme zaman ve mekanda

olaylar biitlinlestirebilme, akicilik ve ¢aligma bellegidir.

Dikkat, Uyarici durumundaki tiim etkilerin gerekli olanlar ile ilgilenmeyi saglayan bir
sinir sistemi islevidir (Kolb ve Winshaw, 1996). Dissal uyaricilarin tiimiine odaklanmak
insan beyni i¢in miimkiin olmadig1 i¢in odaklanilmasi gereken ve Onemli olanlarini
secmek saglikl diigiinsel siireclerin bir gerekliligidir. Secici dikkat, ilgili uyarici ile ilgisiz
uyariciy1 ayirabilme ve bir uyaricilar kiimesi icerisinde ilgisiz uyaricilara tepkisiz kalip
yalnizca ilgili uyaranlara tepkide bulunabilmedir (Broadbent, 1958; Mesulam, 2004;
Sergeant, 1996; Mesulam, 2004). Dikkatin diigiik olmasi, bireyin uyaranlara karsi tutarli
ve dogru tepkiler verememesine ve gereksiz uyaranlarin uyarici etkisini dnleyememesine

neden olmaktadir.

Calisma bellegi kavrami Baddeley tarafindan gelistirilmistir. Baddeley, ¢alisma bellegini
lic ayr1 ama birbirine bagli parcanin, merkezi yliriitme mekanizmasinin ve fonolojik dongii
ve gorsel uzamsal eskiz defteri olarak adlandirdig: iki kisa siireli bellek sisteminin
etkilesimli isleyisi olarak gordii (Borer, 2003). Calisma bellegi, kisa bir aralikta geri
alinacak bilgilerin aktif olarak depolanmasi, bakimi ve islenmesi ile ilgili siireclerin bir alt
kiimesini tanimlar (Kane, 2002). Calisma bellegi kapasitesinin, hedefle ilgili bilgilerin
aktif bakimu ile ilgili oldugu ve proaktif kontroliin aktivasyonu ile iligkili oldugu g6z
oniline alindiginda, diisiik bir ¢alisma bellegi kapasitesi grubunun reaktif kontrole ve
dolayisiyla gorevle ilgili bilgilerin yeniden etkinlestirilmesine daha fazla bagimlh
olabilecegi akla yatkindir. Bilgi, odaklanmis agsamaya ulagmak i¢in daha fazla zamana mal
olur, bu da yiiksek calisan bellek kapasiteli bir grup kadar erken asimptotik performansin
elde edilememesiyle sonuglanir (De Pisapia, 2012; Kane ve Engle, 2002). Spesifik olarak
diisiik caligma bellegi kapasiteli bir grubun, yiiksek ¢aligma bellegi kapasiteli bir gruba
gore daha uzun reaksiyon siiresi araliklarinda bireysel yanitlarda asimptotik performans

gostermektedir (Redick, 2007). Calisma bellegi kapasitesi, yasam boyu ¢alisma bellegi



gorev performansi sirasinda farkli serebral aktivasyon kaliplariyla da baglantilidir.
Sonuglar, yetiskin biliginin gelisiminin, etkili ¢alisma bellegi performansi i¢in gerekli olan
lokalize bolgelerde artan serebral aktivasyona bagli oldugunu gostermektedir (Scherf ve
ark., 2006). Sinir ag1 modelleri, frontoparietal baglantinin giictiniin, ¢alisma bellegi

kapasitesinin altinda yattigini gostermistir (Edin, 2009).

Ketleme, ¢ogu zaman, gerekli bir gérevi uygun sekilde yerine getirmek igin giiglii bir i¢
veya dis ¢eldirici uyaranin gegersiz kilinmasini gerektirir (Davidson, 2006). Engelleyici
kontrol, ¢evredeki gorevle ilgili olmayan bilgileri (yani, girisim kontrolii) kapilama ve
uygun tepkinin secilmesine (yani tepki engelleme) izin vermek i¢in 6nceden giiclii bir
tepkiyi engelleme yetenegi ile ilgili yiiriitiicli kontroliin bir yoniidiir. Hillman ve
arkadaslar1 (2009) ketlemenin, bilissel kontrolii gerektiren goérevler sirasinda dikkat
kaynagi tahsisinin ve uyaran degerlendirme hizinin egzersizle uyarilma ile
kolaylastirildigint 6nerecek sekilde yorumlamistir. Birkag ¢alisma, akut bir aerobik
egzersiz ndbetinden sonra engelleyici kontrol gorevlerinde goérev performansinda

iyilesmeler gozlemlemistir (Hogervorst, 1996).

2.5. Yiizme ve Bilissel islevler

Yiizme sporu son donemlerde yogun ilgi gormeye baslayan sporlar arasindadir. Yiiksek
diizeyde aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet, hiz, esneklik, koordinasyon gerektirir.
Yiizmede serbest, sirt, kelebek ve kurbagalama branslart bulunmaktadir (Tiizen, 2005).
Olimpik diizeyde ilk kez 1896’da yarislarda erkekler tarafindan yapilmaya baglanan
yiizme sporu, glinlimiizde 50 metre ile 1500 metre arasinda degisen 16 farkli Olimpik
dalda, kisa mesafe miisabakalar 50-100 metre, orta mesafeler 200 metre, uzun mesafe ise
400-1500 metre arasinda kabul edilmektedir. Yiizme, bedensel gelisimi en iyi sekilde
destekleyen nadir sporlardan biridir(Oppenheim, 1970).

Yiizme viicut kaslariin tiimiinii calistirir ancak yliziicliyli su igerisinde hareket ettiren ve
kuvvet iireten kaslar da vardir. Tiim kaslar, su i¢inde olmayan diger sporlara gore
eklemlere daha az yiik bindirerek calisir (Oztiirk, 2020). Biitiin spor dallarinin kalp atimu,

solunum ve kan dolasimi sistemi iizerine etkileri bulunmaktadir. Yiizme sporu viicudun



yiizme esnasindaki yatay konumu nedeniyle kalp dolasim sisteminin en diizenli ¢alistigi
spor branglarindandir (Olaru, 1994). Yatay pozisyonda, akcigerlerinin iist kismina da hava
girmektedir. Bu nedenle diger sporlara gore vital kapasite yiizme sporu yapan bireylerde

daha fazla gelismektedir (Akgiin, 1989).

Yiizmede kas kuvveti, kasin suyun direncine uygulayabildigi kuvveti belirtir ve bu
viicudun ileri yonde hareketini saglar. Tiim performans boyunca termal strese karsi,
kardiyovaskiiler bilesenler, noromuskiiler siiregler, intramuskuler enerji donglisii ve

solunum elemanlart siirece dahil olmaktadir (Astrand ve ark., 2003).

10 haftalik bir temel ylizme becerileri programinin, islem hizi, dikkat degistirme ve ikili
gbérev zaman paylasimini igeren iki deneysel gorevin varyasyonlari lizerindeki etkisinin
incelendigi bir ¢alismada (Hawkins, 1992), su aerobigi egitimi alan 10 erkek 30 kadin
yaslt (63-82 yas) bireylerden olusan ¢alisma grubunun, egitim almayan bir KG’na gore
Y1 gorevlerinde onemli 6lgiide daha biiyiik gelismeler gosterdigi bulgusuna ulagilmustir.
Yapilan bir baska calismada (Silva, 2020), ylizme programimin dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu olan 20 (10 kiz 10 erkek) adet 11-14 yas olan gocuklarda, stres
ve depresyon gibi zihinsel saglik parametrelerini, bilisi, motor koordinasyonu ve fiziksel

uygunlugu gelistirdigi sonucuna ulasilmistir.



3. GEREC ve YONTEM

Calismada toplam 48 erkek cocuk (9-11 yas) goniillii olarak yer almigtir. Calismada
Yizme Egzersiz Grubu (YEG) ve Kontrol Grubu (KG) olmak tizere 2 grup yer almustir.
YEG’na (n=24), 8 hafta/3 giin/ 45 dk yilizme egzersizi programi uygulanmistir. Egzersiz
programi1 10 dakika 1sinma, 5 dakika esneme ve 30 dakika (egzersiz 6ncesi duruma gore
kalp atim hizinin % 60-70'Iinde)-ylizme egzersizini icermektedir. Her iki gruba yiizme
egzersizinin Y1 iizerine kronik etkisini belirlemek i¢in ¢alismanin ilk egzersizden once ve
son egzersizden 48 saat sonra Y1 degerlendirmek i¢in D2 dikkat testi, Eriksen Flanker
testi, Walct ve aerobik kapasite gelisimini takip etmek i¢in 20 m mekik kosu testi
uygulanmistir. Ayrica yiizme egzersizinin akut etkisini belirlemek i¢in ilk egzersiz dncesi
ve sonrasi ve son egzersiz Oncesi ve sonrasi D2 dikkat testi, Eriksen Flanker testi,
Walct uygulanmistir. Calismanin basinda ve sonunda uygulanan aerobik kapasite
testinden hemen sonra Algilanan Zorluk Diizeyi (AZD) Borg Skalasi ile belirlenmistir.
Akut etkinin belirlenmesi i¢in uygulanacak egzersiz dncesi ve sonrast testler (D2 dikkat,
Eriksen Flanker ve Walct) her iki grup ikiye boliinerek farkli giinlerde yapilmistir. Ayrica
caligmanin basinda tiim ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyi Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi (UFAA) kisa form ile belirlenmistir. Calismada egzersizden 6nce uygulanacak
tim testlerde cocuklarin Ol¢limden en az 24 saat Once zorlayici bir fiziksel aktivite
yapmamis olmasi talep edilmistir. Yiizme egzersizinden sonra YI degerlendirmek igin

uygulanacak tiim testler KAH nin %10’a donmesinin ardindan uygulanmustir.



DUVAR DESTEKLI DUVAR DESTEKLI
1. HAFTA N:EEEACiLdéMMiijI SUYA ALISMA VE SUYA ALISMA VE
NEFES CALISMALARI NEFES CALISMALARI
SERBEST AYAK SERBEST AYAK SERBEST AYAK
2. HAFTA VURUSU VE NEFES VURUSU VE NEFES VURUSU VE NEFES
CALISMALARI CALISMALARI CALISMALARI
SERBEST YUZME SERBEST YUZME SERBEST YUZME
3. HAFTA TEKNIGI KOL GEKiS TEKNIGI KOL GEKiS TEKNIGI KOL GEKiS
CALISMALARI CALISMALARI GCALISMALARI
SERBEST YUZME SERBEST YUZME SERBEST YUZME
TEKNIGINI TEKNIGINI TEKNIGINI
4. HAFTA GELISTIRICi GELISTIRICi GELISTIRICi
KOORDINASYON KOORDINASYON KOORDINASYON
CALISMALARI CALISMALARI CALISMALARI
SIRTUSTU VUCUT SIRTUSTU YUZME SIRTUSTU YUZME
5. HAFTA POZISYONUNU TEKNIGI AYAK TEKNIGI AYAK
. GELISTIRICI VURUSU VURUSU
CALISMALARI CALISMALARI CALISMALARI
SIRTUSTU YUZME SIRTUSTU YUZME SIRTUSTU YUZME
6. HAFTA TEKNIGI AYAK TEKNIGI AYAK TEKNIGI AYAK
. VURUSU VURUSU VURUSU
CALISMALARI CALISMALARI CALISMALARI
SIRTUSTU YUZME SlRTU?TU YOZME SlRTU§TU YOUZME
7. HAFTA TEKNIGI KOL CEKiS TEKNiGi KOL CEKig TEKNiGi KOL CEKig
CALISMALARI GALISMALARI GALISMALARI
SIRTUSTU YUZME SIRTUSTU YUZME SIRTUSTU YUZME
8 HAFTA TEKNIGI TEKNIGI TEKNIGI
. KOORDINASYON KOORDINASYON KOORDINASYON
CALISMALARI CALISMALARI CALISMALARI

Sekil 1: Yiizme Egzersiz Program

3.1 Veri Toplama:

Katilimcilar; Calismada 9-11 yas araliginda toplam 48 erkek ¢ocuk goniillii olarak yer
almistir. Calismanin basinda c¢alisma amaci ve agsamalar1 hakkinda ebeveynlere sunum
yapilmis ve gerekli izin onam formlar1 alinmistir. Katilimcilarin bu c¢alismadan
edinecekleri katki anlatilmistir. Etik kurul onayr Antalya Akdeniz Universitesi Tip
Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan alinmustir.

Arastirmaya dahil etme Kriterleri;

9-11 yas aralifinda erkek olma

Saglikli olma (spor yapmasina engel durumu olmama)

Psikolojik yonden engeli olmama
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Zihinsel yonden engeli olmama

Diizenli olarak yiizme ya da bagka bir spor yapmama
Dislama Kriterleri;

Katilimcinin ¢alismadan ayrilmak istemesi

Sakatlik veya hastalik durumu

Calismalarin %80’ine katilim gostermeme

3.1.1. Genel Bilgi Anketi
Katilimeilarin dogum tarihi(G/A/Y), cinsiyet, spor gecmisi ve iletisim bilgilerini iceren

form.

3.1.2. Boy Olciimii
Boy 6l¢iimii ¢iplak ayakla, ayakta dik dururken derin inspirasyon sirasinda basa temas
eden duvara monte boy olger ile ayak tabani ve basin en {ist noktasi aras1 mesafe 0,5 cm

hassasiyetinde ile dl¢iilmiistiir (Ergiin, 1999).

3.1.3. Agirlik Ol¢iimii

Olgiimler hafif giysiler i¢inde, a¢ karnina ve ayakta gerceklestirildi. Agirlik dl¢iimii hafif
sportif kiyafetler ile 100 gr’a hassas tarti lizerine ¢ikilarak yapilmistir.

VKI: Viicut agirhginin (kg) boyun metre cinsinde karesine oranlanmasi ile (agirlik/boy?)

formiiliinden elde edilmistir.

3.1.4. Fiziksel Aktivite Olcegi

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kisa form katilimcilara uygulandi, ¢ikan
sonuglar tablo halinde sunulmustur. Fiziksel aktivite yapilmasina engel bir rahatsizlig
olanlar ¢alisma disinda tutuldu. Calismamizda, kendi kendine uygulanabilen UFAA kisa
form kullanilmigtir. Tiirkiye’de UFAA nin gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi yapilmistir
(Oztiirk, 2005).

11



3.2. Testler

3.2.1. Aerobik Kapasite testi

20 m mekik kosusu testi aerobik kapasiteyi 6lgmede hem kolay hemde masrafsiz bir
yontem olarak On plana ¢ikmaktadir (Welk ve ark., 2002). Bu test ayni zamanda
katilimcilarin kontrol kolayligi bakimindan da tercih edilmektedir (Ruiz ve Sherman,
2005). 20 m mekik kosusu testi her yas grubunda aerobik kapasitenin olgiilmesinde
gegcerliligi ve giivenirliligi ispatlanmis bir testtir (Ruiz ve Sherman, 2005; Welk ve dig.,
2002). Bireylerin aerobik gii¢ ve kapasitelerinin tespit edilmesi amaciyla uygulanir. Test
ilk olarak Leger ve Lamberttarafindan 1982’de gelistirilmistir(8.0 km/h) fakat
1988’de Leger ve ark. tarafindan (8.5/km/h) ¢ocuklara uygun olmasi igin uyarlanmustir.
Uygulama alani i¢in 20 m uzunlugunda diiz bir zemin kullanilir. 20 metrelik araliklari
belirleyen belirteg isaretler sporculara tanitilir. Sporculara, her bir sinyal araligi dakikada
0,5 km/s artan 0zel shuttle run sinyalleri ile birlikte 20 m ¢izgisine ulagsmak zorunda
olduklar1 bildirilir. Sinyal verildiginde 20 m’yi belirleyen ¢izgilerin bir metre 6niindeki i¢
cizgilere iki kez iist liste ulasamayan sporcu igin test sonlandirilir ve kostuklar: seviyeye
uygun MaxVO: degerleri ml/kg/dk cinsinden kaydedilir. MaxVO,= 31.025 + 3.238 x
(stirat) — 3.248 x (yas) + 0.1536 x (siirat) x (yas) formiilii ile hesaplama yapilir.

3.2.2. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Bireylerin, egzersizin zorluk derecelerini kendilerinin belirledigi kendi algisina dayanan
bir yontemdir. G. Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilip, 6'dan 20'ye kadar olan say1
degerleri ve bu degerlerin bazilarinin yaninda yazan zorluk ifadelerini icermektedir. Skala
kalp atim rezerv yiizdesi, kandaki laktat seviyesi, peak oksijen tiiketimi yiizdesi (VO2
peak) ve egzersiz siddetinin artmasina tepki olarak bu degerlerde artis gostermektedir
(ACSM., 1991). Borg Skalas1 aerobik egzersizlerde siddeti belirlemek amaciyla ve kalp
atim hiz1 yerine kullanilabilir. AZD iizerine yapilan ¢alismalar bu yontemin egzersizin
siddetini belirlemek i¢in uygun oldugunu gostermektedir (Blomstrand, 1991; Glass,
1992).
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3.2.3 D2 Dikkat Testi

Amacg

1962 yilinda Almanya, Essen’de gelistirilmis bir testtir. Bu test ile dikkat, konsantrasyon
ve algisal hiz gibi 6zellikler belirlenmeye calisilmigtir. Testin standardizasyonunu yapan
ve bugiinkii kullanimina uygun hale getiren kisi ise Brickenkamp(1981)’dir. 9-60 yaslari
arasindaki bireylerde, bireysel veya grup olarak uygulanabilen bir testtir. Belirli bir zaman
araliginda, segici dikkati 6lgen bir testtir. Gorevin bitirilme hizi, kurallara uyum ve
performans kalitesi olgiilebilen alt 6zelliklerdir (Brieckamp ve Zillmer, 1998). D2 Dikkat
Testi’nde uygulanan gorsel tarama segici dikkatin dnemli bir bilesenidir (Spreen ve
Strauss, 1998). Toker(1993) tarafindan, d2 Dikkat Testi’nin Tiirkiye’ye norm ve

adaptasyon ¢alismas1 yapilmaistir.

Uygulanmasi

D2 Testinin standart versiyonu, her biri 47 serpistirilmis “p” ve “d” karakterinden olusan
14 satirdan olusan tek sayfalik bir kagit kalem iptal testidir(Brickenkamp ve Zillmer,
1998). Karakterler, tek tek veya her harfin istiinde veya altinda ciftler halinde
yapilandirilmis bir ila dort ¢izgiye sahiptir. Hedef sembolii, tirelerin hem “d”nin tistiinde,
hem “d”nin altinda, ya da “d”nin tiistiinde ve altinda bir ¢izgi gorlinlip goriinmediZine
bakilmaksizin, iki ¢izgili bir “d”dir. Bu nedenle, bir veya iki tire i¢eren bir “p” ve ikiden
fazla veya daha az tire igeren bir “d” ¢eldiricidir. Katilimecinin gérevi, 20 sn/deneme

zaman sinir1 ile soldan saga hareket ederek miimkiin oldugu kadar ¢ok hedef semboliinii

iptal etmekti. Denemeler arasinda duraklamalara izin verilmez.

Degerlendirilmesi

Elde edilen puanlarin hesaplanmasi igin iki farkli puanlama anahtar1 kullanilmaktadir.
Test esnasinda alt1 adet puan elde edilmektedir. Bu puanlar; TN (isaretlenen toplam figiir
sayist), E1 (isaretlenmeden atlanilan figiirlerin sayis1), E2 (yanlis isaretlenen figiirlerin
sayist), CP (isaretlenen toplam dogrularin sayis1), TN-E (test performansi) ve E%’dir

(hatalarin orani).
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3.2.4. Eriksen Flanker

Bu testte, gorevle ilgili ve ilgili olmayan uyaran 6zellikleri veya uyaran yaniti arasinda
catisma olusturan denemeler yer almaktadir. Bu testte gérevle ilgili ya da ilgisiz uyaran
Ozellikleri veya uyaran yanit1 arasinda ¢eliski olusturan denemeler yer almaktadir. Burada

celiski, farkli yanitlarla iliskili 6zellikleri igeren uyaranlarin sunulmasiyla saglanmaktadir

(Eriksen, 1974).

Amac

Eriksen flanker gorevi, belirli bir baglamda uygun olmayan yanitlar1 baskilama yetenegini
degerlendirmek icin kullanilan bir dizi yanit ketleme testidir. Hedef, hedefle ayn1 yonelim
tepkisine, zit yanita veya higbirine karsilik gelmeyen hedef dis1 uyaranlarla gevrilidir. Yan
gorev, katilimcilarin, hedefin solunda ve saginda goriinen c¢eldirici bilgileri gormezden
gelirken, merkezi bir hedefin varligia yanit vermesini gerektirir. Ornegin, katilimcilara
ortadaki ok sola bakiyor ise bir tusa, saga bakiyor ise digerine basmalari talimati verilir.
Eszamanli olarak sunulan c¢eldirici uyaranlar hedefle uyumlu veya uyumsuz olabilir.
Uyumsuz denemedeki catismanin yanit ketlemesini tetikledigini ve bunun da sonraki
uyumlu denemede yanit siliresini artirdigini gosterebilir. Yapilan bir caligmada (Gratton,
1992), ayrica uyumsuz denemedeki yanitin, uyumlu bir denemeden sonra uyumsuz bir
denemeden sonra daha hizli ve daha dogru oldugunu bildirmistir. Bu bulgu, yanit
engellemenin sonraki denemede yaniti uzattig1 fikriyle de tutarlidir, ¢ilinkii bu uzatma

katilimcilarin hatalardan kaginmak icin yeterli islem siiresine sahip olmalarini saglar.

Uygulanmasi

Bu gorevde katilimcilardan ortada yer alan isaret hangi yonii gosteriyorsa, ona gore tepki
vermeleri istenir. Fakat ortada yer alan isaretin etrafinda baska uyaranlarda bulunur. Tepki
verilecek isaretin etrafindakiler ayni yonii gosteriyorsa uyumlu, farkli yonii gosteriyorsa
uyumsuz, ilgisiz ise ndtr bir denemedir. Bu gérevde uyumsuz denemeler bir gatigma
yaratacaktir. Catigsmanin yer aldig1 denemelerde de genellikle daha yavas reaksiyon siiresi
ve daha fazla hata orani gozlemlenmektedir. Uyumsuz uyaranlar, ayni anda hazirlanan,
ancak karsilikli olarak uyumsuz, ¢eldirici ve hedef tarafindan tetiklenen tepkiler arasinda

catismaya neden olur. Onceki ¢alismalar, uyumsuz denemelerin, uyumlu denemelere gore
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daha uzun yanit siireleri ve daha yiiksek hata oranlar ile iliskili oldugunu gdstermistir

(Eriksen ve Schultz, 1979).

Degerlendirilmesi
Calismada uyumsuz denemelerin (yanlardaki uyaranlarin ortadaki uyarandan farkli
oldugu denemeler) sonuglari, bireyin farkli uyaranlara kars1 ketleme yetenegi hakkinda

bilgi verecektir.

3.2.5. The Walking Corsi Block Testi

Amac
Testin amaci katilimcinin hatirlayabildigi en uzun hareket dizisini ¢alisma bellegini
Olemek i¢in tespit etmektir. Hatirlanan dizi calisma bellegi hakkinda bilgi edinilmesine

yardimc1 olacaktir.

Uygulama

Corsi Block Test(CBT)'in daha biiyiik bir versiyonu (3x2.5 m; CBT'nin 1:10 6lgegi)
havuzun bos bir odasina kurulu gergeklestirilir. Bu testte katilimcinin gergekten yliriimesi
ve farkli yerlerdeki hedeflere(karelere) ulagsmasi gerekir. Amag¢ katilimcinin, kendisine
uygulatici tarafindan gosterilen hareket dizilerini ayni sekilde tekrar etmesidir. 2°1i 3’li
4’1 5’11 6’1t 7’11 8’11 9°lu hareket dizilerini sirayla icra etmelidir. Her birini kendisine
gosterilen sirada uygulamalidir. Walct, standart CBT ile ayn1 konumda degismeyen bir
zemine yerlestirilmis dokuz siyah kareden olusur. Walct ve CBT'de ayni deneysel kosullar
benimsenmis olsa da, baslangi¢ pozisyonu farklidir. Walct'de, ancak CBT'de degil, hem
uygulatic1 6gretmen hem de katilimeilar ayni noktadan baslar. Baslangi¢c pozisyonunun
konumuna, farkli bakis agilarinin Walct iizerindeki performansi etkilemedigi bulgular bir
pilot ¢alismada bulunmustur(Piccardi ve ark, 2008). Bu, testin diizeninden biraz daha
biiyiikk odalarda testin tekrarlanmasimi kolaylastirmak i¢in yapildi. Uygulatici, diizen
tizerinde yiiriiyerek ve her karede 2 saniye durarak diziyi gosterir. Daha sonra katilimci,

diziye dahil olan kareler iizerinde yiiriiyerek ve durarak uygulatici ile ayni diziyi tekrar

15



eder. Walct'de, katilimcilar dogru hatirlanan en uzun diziye karsilik gelen bir kare agiklik
elde eder.

Degerlendirme
Walct'de deneysel kosullar, uygulama ve puanlama prosediirleri, baslangi¢ pozisyonu
disinda CBT'dekilerle aynidir. Genel olarak Corsi dizisi olarak adlandirilan kisi tarafindan

hatirlanan en uzun dizi uzamsal bellek ¢alisma 6l¢iisii olarak alinmstir.

3.3. Istatistiksel Analiz

Veri analizi i¢in SPSS 25 (SPSS Inc., ABD) programi kullanilmistir. Téim verilerin
dagilim 6zelliklerini belirleme amaciyla Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi. Grup igi
on test-son test karsilagtirmalarda normal dagilim gosteren verilerde, Bagimli Orneklem
T-testi, normal dagilim gostermeyen verilerde Wilcoxon testi; gruplar arasi
karsilastirmalarda normal dagilim gosteren veriler icin Bagimsiz Orneklem T-testi,
normal dagilim gostermeyen Vveriler icin Mann-Whitney U testi kullanildi. Tim
parametrelerde zaman bagli degisimin degerlendirilmesi i¢in normal dagilim gdsteren
parametrelerde Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi, normal dagilim gostermeyen
parametrelerde Friedman Testi uygulanmistir. Calismada 2 grup 4 kez 6l¢iilmiistiir. Buna
gore 2x4 (grupXolclim) tasarimi kullanilarak veriler degerlendirilmistir. Grup igi
degerlendirilmelerde zaman farkinin belirlendigi durumlarda Bonferroni diizeltmeli
varyans analizi kullanilmistir.

Tiim analizler i¢in anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

16



Katilimeilar
(n=48)
I
On Degerlendirme
Ombilzi Formu
Yanetici Islev Testleri
Aerobik Kapasite Testi
Fiziksel Aldivite Olgegi
Alzilanan Forluk Diizeyvi Test

[ G ] [ Homol Grabatmat ]
| |
[ 1. EGZERSIZ ]

Egzersiz Sonras: Dildeat ve
Caligma Bellegi Olgiimii

Egzerziz Sonrasi Diklcat ve
Caligma Bellegi Olgami

Yiazme Egzersizleri
(8 hafta’3 sin'd5 dk)

[ J
[ J
(rmee ) (oot )
[ )
[ J

ve Caligma Bellegi Testler: ve Bellek Testleni
24 EGZERSIZ

Son Egzersiz Sonras Dildeat
ve Caligma Bellek Testleri

Son Egzerziz Sonrasi Dildeat
ve Bellek Testleri

r 48 Saat Sonra Yonetici Izlev Testleri ve
L Aercbik Kapasite Testi

Algilanan Zorluk Dhiizeyi Testi

Sekil 2: Akis Diyagrami

17



4. BULGULAR

Arastirmaya katilan 48 erkek cocuga ait demografik degiskenler Tablo 1.’de sunulmustur
Calismada yer alan c¢ocuklarin demografik degiskenlerden elde edilen verilerin
karsilastirilmas1 sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit

edilmemistir(p>0.05).

4.1.1 Demografik Degiskenler
Tablo 1. Demografik degiskenler

Degiskenler YEG (n:24) KG (n:24) t p
Yas (y1l) 10.04 £ 0.75 10.25+0.67 -1.01 031
Boy uzunlugu (cm) 14133 +£7.67 140.58+7.49 0.34 0.73
Viicut agirh@ (kg) 37.17 +8.13 37.54 £5.77 -0.18 0.85

Viicut kiitle indeksi (kg/m?)  18.41+2.71  18.93+221  -0.73 0.46
*p<0.05 **p<0,01

Not: Veriler Ortama + Standart Sapma; YEG: Yiizme Egzersiz Grubu, KG: Kontrol Grubu olarak

gosterilmistir. p degerleri bagimsiz iki grup arasinda t-testine dayanmaktadir.

Tablo 1 incelendiginde, YEG’nun yas ortalamasi 10.04+£0.75 yil, boy ortalamasi
141.33+7.67 cm viicut agirhigr ortalamasi 37.17+8.13 kg ve viicut kiitle indeksleri
18.41+2.71 kg/m? bulunmustur. KG’nda ise, yas ortalamasi 10.25+0.67 yil, boy
ortalamas1 140.58+7.49 cm, viicut agirhigr 37.54+5.77 kg ve vicut kiitle indeksleri
18.93+2.21 kg/m? bulunmustur. Iki grup arasinda demografik degiskenlerde istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05).
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4.1.2 20m Mekik Kosusu Algilanan Zorluk Diizeyi ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite

Anketi
Tablo 2. 20 m mekik kosusu, AZD ve UFAA’inden On Testler ve Son Testlerden elde

edilen degerler.

Degiskenler ~ Gruplar Testler Ol¢iimler z P
YEG On Test 164.17£2827 0 goew
(n:24) Son Test 344.17+39.55 ' '
20 m mekik KG On Test IBL.67+38.63 500 ( goew
kosusu (n:24) Son Test 212.50+49.27 ' '
(m) On Test-On Test 2.25 0.13
Son Test-Son Test 33.46  0.00**
YEG On Test 12.04+1.12
(n:24) Son Test 12.17¢1.00 0% 07
AZD KG On Test 11.88+0.85
(puan) (n:24) Son Test 12.04x090 074 045
On Test-On Test 0.12 0.72
Son Test-Son Test 0.16 0.68
UPAA 4= =y 1926.67£40.28
(MET (n:24) ) 059  -055
dk/Hafta) K.G On Test 1933.33438.52
(n:24)
*p<0.05 **p<0,01

Not: Veriler Ortama + Standart Sapma; AZD: Algilanan Zorluk Diizeyi, UFAA: Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi; p degerleri Wilcoxon testinden elde edilen sonuglara dayanmaktadir. On testler ilk egzersiz
Oncesi, son testler ise son egzersizden 48 saat sonrasinda uygulanmigtir.

Tablo 2 incelendiginde, 20 m mekik kosu testinde YEG ve KG’nun 6n-son test
karsilastirmasi arasinda anlamli fark oldugu ve bu artisin YEG’unda KG’na goére anlamli
derecede daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.01) farkin etki biiyiikligiine
bakildiginda (d=2.94) biiyiik oldugu goriilmektedir. AZD ve UFAA ‘nden elde edilen

puanlar arasinda gruplar aras1 anlamli fark bulunmamaistir(p>0.05).
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4.2 AKUT YUZME EGZERSIZININ YONETICI ISLEVLER UZERINE ETKISI

4.2.1 Flanker Testi
Tablo 3. Flanker testinden elde edilen degerler.

Degiskenler Gruplar Zaman  Testler Olciimler Wilcoxon Cohen’s d Friedman
Z p X p
1.Hafta  On Test 0.88+0.09  -2.984 0.03* -0.33
YEG Son Test  0.91+0.09 9.37 0.02*
Flanker (n:24) 8.Hafta OnTest  0.90£0.08 -1.452 0.14 -0.25
Testi Son Test 0.92+0.08
(DYO) 1.Hafta  On Test 0.89+0.08  -3.032 0.00** -0.42
KG Son Test  0.92+0.06 30.05 0.00**
(n:24)  8.Hafta OnTest  0.90+£0.07 -3.421 0.00** -0.08
Son Test 0.93+0.47
1.Hafta On Test 474.42+67.91 -0.714 0.47 0.19
YEG Son Test 462.38+56.01 7.85  0.04*
Flanker (n:24)  8.Hafta OnTest 463.00+58.28 -3.157 0.00** 0.39
Testi Son Test  438.33+66.18
(T.S) ms 1.Hafta OnTest 506.75+64.86 -1.308  0.19 0.19
KG Son Test  494.83+56.64 6.93 0.07
(n:24)  8.Hafta OnTest 493.96+52.33 -2.286 0.02* 0.46
Son Test  469.25+54.19

*p<0.05 **p<0.01

Not: Veriler Ortama + Standart Sapma; DYO: Dogru Yanlis Oran
Wilcoxan ve Friedman testinden elde edilen sonuglari géstermektedir.

T.S: Tepki Siiresi; p degerleri

Oran

0,94
0,93
0,92
0,91

0,9
0,89
0,88
0,87
0,86
0,85

Flanker Testi
(DYO)
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400

1 2 3 4

Tablo 3 incelendiginde, YEG egzersiz 6ncesi ve sonrasi yapilan 6lglimlerinde Flanker testi
DYO’da 1.hafta son Ol¢iim lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05), farkin etki
biiyiikliigiine bakildiginda (d=-0.33) kii¢lik oldugu goriilmektedir. 8. hafta ayni testin
Ol¢iimlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). KG’nun ayni testin 1.hafta
Olclimlerinde ise son Ol¢lim lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<<0.05) farkin etki
blytikligline bakildiginda (d=-0.42) kiiciik oldugu goriilmektedir. 8. hafta 6l¢timlerinde
ise son Ol¢iim lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05) farkin etki biiyiikliigline

bakildiginda (d=-0.08) zayif oldugu goriilmektedir.

YEG’nun Flanker Testi DYO parametresinin zamana bagli degisimi incelendiginde son
Olciim lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<<0.05). KG’nun Flanker Testi
DYO parametresinin zamana bagli degisimi istatistiksel olarak incelendiginde anlaml

fark bulunmamaistur (p>0.05).

Flanker testi TS’de 1. hafta YEG’nda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05), 8. hafta
Olciimiinde son Ol¢iim lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05), farkin etki
biiyiikliigiine bakildiginda (d=0.39) kiiciik oldugu goriilmektedir. KG’nun Flanker TS de

1. hafta anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). 8. hafta 6lglimlerinde ise son 6l¢tim lehine

21



anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05) farkin etki biiyiikliigline bakildiginda (d=0.46)
kiigiik oldugu goriilmektedir.

YEG’nun Flanker Testi TS parametresinde zamana bagh degisimi istatistiksel olarak
incelendiginde son 6l¢iim lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05). KG’nun Flanker
Testi DYO parametresinin zamana bagli degisim incelendiginde istatistiksel olarak son
Ol¢iim lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Ancak KG’nun Flanker Testi TS
parametresine zamana bagl degisim istatistiksel olarak incelendiginde anlamli fark

bulunmamastir (p>0.05).

4.2.2 Walking Corsi Block Testi
Tablo 4. Walking Corsi Block testinden elde edilen degerler.

Degiskenler Gruplar Zaman Testler  Olgiimler Wilcoxon Cohen’s Friedman

d
] Z p i p
YEG 1.Hafta On Test 4.50+1.06 -3.79 0.00** -1.10
(n:24) Son Test  5.58+0.88 35.18 0.00**
8.Hafta OnTest 5.42+0.71 -2.82 0.00**  -0.47
Walking Son Test  5.75+0.67
Corsi Block KG 1.Hafta OnTest 4.50+0.72 -3.23 0.00**  -0.84
(puan) Son Test  5.17+0.86 22.07 0.07

(N28) " gHafta OnTest 4674076 -321 000%*  -0.78

Son Test 5.33+0.91

*p<0.05 **p<0.001

Not: Veriler Ortama + Standart Sapma; p degerleri Wilcoxon ve Friedman testinden elde edilen sonuglart
gostermektedir.
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Puan Walking Corsi Block

5,5
5
4,5
4
1 2 3 4
Olgiim

Tablo 4 incelendiginde, Walct’nde YEG’nun 1. hafta egzersiz dncesi ve sonrasi arasinda
son Ol¢ciim lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05) farkin etki biiytikliigline bakildiginda
(d=-1.10) biiyiik oldugu goriilmektedir. Ayni grubun 8. hafta l¢iimlerinde de son 6lgiim
lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05) farkin etki biiyiikliigiine bakildiginda (d=-0.47)
orta oldugu goriilmektedir. KG’unda 1. hafta egzersiz dncesi ve sonrasi yapilan 6lgtimler
arasinda son Ol¢iim lehine anlamli fark bulunmustur(p<0,01) farkin etki biiytikliigline
bakildiginda (d= -0.84) biiytik oldugu goriilmektedir. KG’nun 8. hafta egzersiz 6ncesi ve
sonrast yapilan dl¢iimler arasinda da son 6l¢lim lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Farkin etki biiyiikligiine bakildiginda (d= -0.78) orta oldugu goriilmektedir. Walct’nde
YEG ve KG’nun 6n test ve son test karsilagtirmasi arasinda anlamli fark oldugu ve bu
farkin YEG’unda KG’na gore anlamli derecede daha yiliksek oldugu belirlenmistir
(p<0.01).

YEG’nun Walct parametresinin zamana bagli degisimi incelendiginde istatistiksel olarak
son Ol¢iim lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05). KG’nun Walct parametresinin
zamana bagli degisimi istatistiksel olarak incelendiginde anlamli fark bulunmamistir
(p>0.05).
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4.2.3 D2 Dikkat Testi
Tablo 5. D2 Dikkat testinden elde edilen TNE degerleri.

Testler Gruplar Zaman Testler Olciimler

YEG(n:24) 1.Hafta On Test 275.67+65.72
Son Test 330.58+63.27
8.Hafta On Test 361.04+62.77

D2 Dikkat Testi Son Test 419.71+61.82
(TNE) KG(n:24) 1.Hafta On Test 280.29+55.63
puan Son Test 345.17+78.28

8.Hafta On Test 326.46+£92.38
Son Test 359.17+£103.73

Zaman F(3;101,84=62.18 p=0.00** n2=0.57
Grup F(1,46=0.99 p=0.32 12=0.02
Zaman X Grup F(3:101,84)=9.04 p=0.00** n2=0.16

*p<0.05 **p<0.001

Not: Veriler Ortama + Standart Sapma; TNE: D2 Testi Toplam Isaretlenenlerden Yanliglar Cikarilinca
Kalan Dogru Sayist; p degerleri Tekrarli Olgiimlerde ANOVA testinden elde sonuglari gdstermektedir.

D2 DIKKAT TESTI

TNE
Puan
400
350
300
250
1 2 3 4
Olgiim

Tablo 5 incelendiginde, TNE parametresinde zamana bagli degisim istatistiksel olarak
incelendiginde son Ol¢lim lehine anlamli fark bulunmustur (F(3;101,84=62.18 p=0.00
n?=0.57) farkin etki biiyiikliigiine bakildiginda biiyiik diizeyde etki oldugu gériilmektedir.
TNE parametresinde gruba bagl degisim istatistiksel olarak incelendiginde anlaml fark

bulunmamustir (F(1,46=0.99 p=0.32 1?=0.02). TNE parametresinde zaman ve grup
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etkilesimi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (F(3;101,84=9.04
p=0.00 1?=0.16) farkin etki biiyiikliigiine bakildiginda (n?=0.16) orta diizeyde etki oldugu

gorilmektedir.

Post-hoc test sonuglarina gore (Bonferroni); TNE parametresinde 1.hafta 6n-test ve son-
test degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p< 0,05). Post-hoc test sonuglarina gore
(Bonferroni); TNE o6l¢iimlerinde 8.hafta 6n-test ve son-test degerleri arasinda anlamli fark

bulunmustur(p< 0,05).

Tablo 6. D2 Dikkat testinden elde edilen Konsantrasyon degerleri.

Testler Gruplar ~ Zaman Testler Olciimler
YEG 1.Hafta On Test 117.50+20.44
(n:24) Son Test 144.75+20.50
8.Hafta On Test 147.96+26.61
D2 Dikkat Testi Son Test 171.83+33.46
(CP) KG 1.Hafta On Test 111.79426.14
(puan) (n:24) Son Test 139.87+36.57
8.Hafta On Test 139.37£39.40
Son Test 152.50+41.88
Zaman F(3:90,26)=45.44 p=0.00** ?=0.50
Grup F1.46=1.60 p=0.21 1>=0.03
Zaman X Grup F3:9026)=1.31 p=0.27 12=0.03

*p<0.05 **p<0,001

Not: Veriler Ortama =+ Standart Sapma; CP: Konsantrasyon Puani (D2 Testi Toplam Dogru
[saretlenenlerden Yanlis Isaretlenenler Cikarilinca Kalan Sayisi); p degerleri Tekrarli 6lciimlerde ANOVA
testinden elde sonuglar1 gostermektedir.
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D2 DIKKAT TESTI
Puan cP

180
160
140
120

100

Tablo 6 incelendiginde, CP parametresinde zamana bagli degisim incelendiginde

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (F 3.90.26)=45.44 p=0.00 n?=0.50), farkin etki

biiytikliigiine bakildiginda biiyiik diizeyde etki oldugu goriilmektedir. CP parametresinde

gruba bagli degisim istatistiksel olarak incelendiginde anlamli fark bulunmamistir

(Fa.26=1.60 p=0.21 11?=0.03). CP parametresinde zaman ve grup etkilesimi istatistiksel

olarak incelendiginde anlaml fark bulunmamistir (F(z.99,26)=1.31 p=0.27 n?=0.03). Post-

hoc test sonuglarina gore (Bonferroni); CP parametresinde 1. hafta 6n-test ve son-test

degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). Post-hoc test sonuglarina goére

(Bonferroni); TNE o6l¢iimlerinde 8. hafta on-test ve son-test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmustur (p< 0.05).

Tablo 7. D2 Dikkat testinden elde edilen ET degerleri.

Testler Gruplar Zaman Testler Olciimler
YEG 1.Hafta On Test 40.92+46.57
(n:24) Son Test 23.04+11.70
8.Hafta On Test 21.33+16.33
D2 Dikkat Testi Son Test 17.00£10.91
(ET) KG 1.Hafta On Test 42.58+40.53
(puan) (n:24) Son Test 25.79+23.70
8.Hafta On Test 38.21+33.69
Son Test 25.71+£22.74
Zaman F(a:66.37=10.32 p=0.00** 11=0.18
Grup F(1,.46)=1.26 p=0.26 1>=0.02
Zaman X Grup F(3:66,37=1.55 p=0.22 1>=0.03
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*p<0.05 **p<0.001

Not: Veriler Ortama + Standart Sapma; ET: D2 Testi Toplam Hatali Yapilan Isaretleme Sayist; p degerleri
Tekrarli 6lgtimlerde ANOVA testinden elde sonuglar1 gostermektedir.

D2 DIKKAT TESTI
Puan ET

45
40
35
30
25
20
15
10

Tablo 7 incelendiginde, ET parametresinde zamana bagli degisim incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (F3:66,37=10.32 p=0.00 12=0.18) farkin etki
blytikliigline bakildiginda orta oldugu goriilmektedir. ET parametresinde gruba bagh
degisim incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (F(1,46=1.26 0.26
n2=0.02). ET parametresinde zaman ve grup etkilesimi incelendiginde istatistiksel olarak

anlaml1 fark bulunmamustir (F(3:66,37)=1.55 p=0.22 12=0.03).

Post-hoc test sonuglarina gore (Bonferroni); ET parametresinde 1.hafta 6n-test ve son-test
degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur(p< 0.05). Post-hoc test sonuglarina gore
(Bonferroni); TNE 6l¢timlerinde 8.hafta 6n-test ve son-test degerleri arasinda anlamli fark

bulunmustur(p< 0.05).
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4.3 KRONIK YUZME EGZERSIZININ YONETICi ISLEVLER UZERINE
ETKIiSi

4.3.1 Flanker ve Walking Corsi Block Testleri
Tablo 8. Flanker ve Walking Corsi Block testlerinden elde edilen degerler.

Testler Gruplar On Testler Son Testler Wilcoxon
2
X p
YEG(n:24)  0.88+0.09 0.92+0.10 -2.03 0.04*
Flanker z -0,114 -1,989
DYO p 0,91 0,05*
KG(n:24) 0.89+0.87 0.91+0.04 -1.09 0.27
YEG(n:24) 474.42+67.91  437.50+£58.93 -2.68 0.00**
Flanker z -1.54 -2.87
TS(ms) p 0.12 0.00**
KG(n:24) 506.75+64.86  488.63+54.13  -1.32 0.18
YEG(n:24)  4.50+1.06 5.75+0.67 -3.79  0.00**
Walking z -0.36 -3,81
Corsi p 0.71 0.00**
Block(Puan) KG(n:24) 4.50+0.72 4.96+0.55 -2.66  0.00**

*p<0.05 **p<0,001

Not: Veriler Ortama + Standart Sapma; p degerleri Wilcoxan ve Mann Whitney U testine dayanmaktadir.
On testler ilk egzersiz dncesi, son testler 24.egzersizden 48 saat sonra uygulanmustir.

Tablo 8 incelendiginde, YEG’un 8 haftalik ylizme egzersizi Oncesi ve sonrasi yapilan
Flanker Testi DYO’da 0n test ve son test degerleri arasinda son test lehine anlaml1 fark
bulunmustur (p<0.05), farkin etki biiyiikligiine bakildiginda (d=-0.42) «icik oldugu
goriilmektedir. KG’nun Flanker Testi DYO’da 8 haftalik ylizme egzersizi dncesi ve
sonrast yapilan Ol¢climlerde anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). YEG’nun Flanker
TS’nde On test ve son test Olclim degerleri arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0.05) farkin etki biiyiikliigline bakildiginda (d=0.58) orta oldugu
goriilmektedir. KG'nun Flanker TS’nde 6n test ve son test dl¢iim degerleri arasinda
anlamli fark bulunamamistir (p<0.05). YEG’un 8 haftalik ylizme egzersizi O6ncesi ve
sonrasi yapilan Walct 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur

(p<0.05) farkin etki biiylikliigiine bakildiginda (d=-1.40) biiyiik oldugu goriilmektedir.
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KG’nun Walct 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Etki biliylikligiine bakildiginda (d=-0.71) orta oldugu goriilmektedir.

YEG’nun Flanker Testi DYO parametresinin zamana bagli degisimi istatistiksel olarak
incelendiginde anlamli fark bulunmustur (p<0.05). YEG’nun Flanker Testi TS
parametresinde zamana bagli degisimi istatistiksel olarak incelendiginde anlamli fark
bulunmustur(p<0.05). KG’nun Flanker Testi DYO parametresinin zamana bagli degisim
istatistiksel olarak incelendiginde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). KG’nun Flanker
olarak

Testi TS parametresine bakildiginda zamana bagl degisim istatistiksel

incelendiginde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

YEG’nun Walct parametresinin zamana bagl degisimi istatistiksel olarak anlamli
incelendiginde fark bulunmustur (p<0.05). KG’nun Walct parametresinin zamana baglh

degisimi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

4.3.2 D2 Dikkat testi
Tablo 9. D2 Dikkat testinden elde edilen degerler.

D2 Dikkat Testi ~ Gruplar On Test Son Test t p
YEG(n:24)
TNE 275.67£65.27  431.50£71.25 -14.42  0.00**
(Puan)
KG(n:24)  280.29+55.63  345.58+98.87  -4.05  0.00**
t -0.26 3.45
p 0.79 0.00**
YEG(n:24) 117.50+20.44  178.92+34.77 -9.74  0.00**
CP KG(n:24)  111.79+26.14  149.63+45.80  -453  0.00**
(Puan) t 0.84 2.49
p 0.4 0.05*
YEG(n:24) 40.92+46.57  12.88+8.26 3.05  0.00**
ET KG(n:24) 42.58+40.53 27.134£22.02 2.60 0.01*
(Puan) t -0.13 -2.97
p 0.89 0.00**
*p<0.05 **p<0,001

Not: Veriler Ortama + Standart Sapma; p degerleri Bagimli 6rneklem t-testi ve Bagimsiz drneklem t-testine

dayanmaktadir. On testler ilk egzersiz dncesi, son testler 24.egzersizden 48 saat sonra uygulanmistir.
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Tablo 9 incelendiginde, YEG’nun 8§ haftalik ylizme egzersizi dncesi ve sonrasi yapilan D2
Dikkat Testi TNE parametresinde 6n test ve son testler arasinda son test lehine anlaml
fark bulunmustur (p<0.05) bu farka bakildiginda 6lgiimler arasinda biiyiik etki degeri (d=
-2.28) olan anlamh bir farklilik bulunmustur. YEG’nun D2 Dikkat Testi CP
parametresinde On test ve son testler arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur

(p<0.05). (Biiyiik etki degeri d=-2.15).

YEG’nun D2 Dikkat Testi ET parametresinde son test lehine anlamli fark bulunmustur
(p<0.05) bagimli 6rneklem t-testi sonucunda dl¢iimler arasinda orta diizeyde etki degeri
(d=0.39) olan anlamli bir farklilik bulunmustur. KG’nun D2 Dikkat Testi TNE
parametresine bakildiginda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05). (Biiytik etki
degeri d=-0.81). KG’nun D2 Dikkat Testi CP parametresine bakildiginda son test lehine
anlaml1 fark bulunmustur (p<0.05). (Biiyiik etki degeri d=-1.01). KG nun D2 Dikkat Testi
ET parametresine bakildiginda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05). (Orta
diizeyde etki degeri d= 0.47)

YEG’nun D2 Dikkat Testi TNE parametresinin zamana bagli degisimi istatistiksel olarak
incelendiginde son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05). YEG nun D2 Dikkat
Testi CP parametresinde zamana bagli degisimi istatistiksel olarak incelendiginde son test
lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05). YEG’nun D2 Dikkat Testi ET parametresinde
zamana bagh degisimi istatistiksel olarak incelendiginde son test lehine anlamli fark
bulunmustur(p<0.05). KG’nun D2 Dikkat Testi TNE parametresinin zamana bagh
degisim incelendiginde son test lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). KG’nun D2 Dikkat Testi CP parametresine bakildiginda zamana bagl degisim
istatistiksel olarak incelendiginde son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
KG’nun D2 Dikkat Testi ET parametresine bakildiginda zamana baglh degisim

istatistiksel olarak incelendiginde son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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5. TARTISMA

Fiziksel aktivitenin ve aerobik zindeligin yagam boyunca beyni ve bilisi etkileyebilecegini
ortaya koyan calismalar mevcuttur (Colcombe, 2006). Daha genis fiziksel aktivite alani
igerisinde, aerobik egzersiz Ozellikle 6nemli goriilmektedir (Armstrong, 2007). Yiizme
gibi aerobik temelli aktiviteler viicut hiicrelerine daha iyi oksijen taginmasini saglar.
(Chaddock, 2011). Arastirmalar genellikle noradrenalin ve dopamin iizerine ¢alismaya
odaklanmistir. Akut egzersiz sirasinda ve sonrasinda ve kronik egzersizin bir sonucu
olarak dopamin konsantrasyonlarinin arttigina dair bazi kanitlar vardir (McMorris, 2016;
Loprinzi, 2019; Marmeleira, 2013). Akut egzersiz lizerine yapilan arastirmalarda,
ozellikle beyin sap1 ve hipotalamusta Norotransmitter saliniminin basladigt bir “esik

hizinin” oldugu bildirilmistir (Marmeleira, 2013).

Bu arastirma ¢ocuklarda akut ve kronik yiizme egitiminin Y1 6zelliklerinden olan ketleme
yetenegi, dikkat ve ¢alisma bellegi lizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
Ozellikle fiziksel aktivitenin biligsel alan iizerindeki etkisiyle ilgili olarak, boyle bir
iligkiyi anlamay1 amaglayan arastirmalar son yillarda artmistir (Biddle, 2011; Biddle,
2019; de Greef, 2018). Artan aerobik zindelik seviyelerinin beyin gelisimi sirasinda
biligsel islev i¢in faydali olabilecegini ve zindeligin ergenlik 6ncesi donemde bilise genel
faydalar saglayabilecegi one siiriilmektedir (Buck, 2008). Aerobik uygunluk, degisken
miktarlarda Y1 gerektiren bir gorev kullanan ergenlik éncesi ¢ocuklarda daha iyi biligsel
islev ile iliskilendirilebilir (Buck 2008). Aerobik egzersiz sonrasi prefrontal korteks
aktivasyonunda ve serebral oksijenasyonda artis olmasi yoluyla biligsel faydalar
saglanabilmektedir(Tsujii ve ark., 2013, Coetsee ve Terblanche, 2017). Litaratiirde akut
egzersizin, oksijen, karbondioksit, glikoz ve laktatin noral dokuya diizenlenmesini
degistiren beyin metabolizmasindaki artiglara bagl olarak serebral kan akisini artirdigi

belirtilmektedir (Dempsey, 1984; wallace, 2000).

Genel uyarilma (Kamijo ve ark, 2004), oksidatif serebral kan akigindaki artiglar (Querido
ve Sheel, 2007) ve ndronal proliferasyonun ve hiicre sagkaliminin diizenlenmesi dahil
olmak tizere egzersizi takiben biligsel performanstaki degisiklikleri hesaba katmak i¢in

birgok mekanizma onerilmistir. Akut egzersiz ve bilis iligkisi i¢in katekolamin hipotezinin
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onerildigi  bir calismada, egzersizin noradrenalin ve dopaminin  beyin
konsantrasyonlarindaki degisiklikler yoluyla dikkat ve algida olumlu bir etkiye neden
olabilecegini diistindiirmektedir (McMorris, 2016). Yapilan bir meta-analize gore en az
20 dakikalik orta siddetli aerobik egzersizin, Y1 iizerine akut olumlu etkilere sahip oldugu
bildirilmistir(Chang ve ark., 2012). Egzersizden sonra 12-20 dakika siiresinde Y1 artislar
oldugu belirtilmistir. 19-22 yas kisiler iizerinde gerceklestirilen baska bir ¢caligsmada, orta
siddetli ve 20 dakika siiren aerobik egzersizin Y1 fonksiyonlarindan olan ¢alisma bellegi
tizerine etkilerini fMRI goriintiileme yontemi ile incelenmistir. Calisma sonunda aerobik
egzersizin kortikal aktiviteyi arttirdigi bulunmustur (Li ve ark., 2014). Yapilan bagka bir
calismada ise (Kao ve ark., 2017), 18-24 yas araligindaki gencglerde orta siddetli ve 20

dakika yapilan aerobik egzersizin Y1 {izerinde olumlu etkileri oldugu belirlenmistir.

5.1. Ketleme

Ketleme performansi, asil uyaran disinda kalan uyaranlarin gozardi edilebilmesini ve bu
sayede kisinin algisinin dis uyaranlara karsi korunmasini saglamaktadir. Yapilan bir
calismada, ketleme ile iliskili noral mekanizmalar ile akut egzersizi takiben gozlenen
davranig degisiklikleri arasinda bir baglanti oldugunu gostermektedir (Polich, 2007).
Onergenlik dénemindeki ketleme becerilerinde farklilik gosteren ¢ocuklarin birlestirilmis
gruplarini inceleyerek daha 6nce yaymlanmig bu aragtirmalari kullanarak bu iliskinin daha
fazla ayrilmasina caligilan bir ¢alismada, orta diizeyde aerobik egzersizin tek seferde akut
etkisinin biligsel performansi kolaylastirdigini ve daha diisiik performans gosteren grup
icin daha yaygin etkilerin gézlemlendigi belirtilmektedir (Drollette, 2014). Calismamizda
yapmis oldugumuz Flanker Testi DYO’nda ilk hafta ylizme egzersizi dncesi ve sonrasi
yapilan dlglimlerde 2 gruptada anlaml fark bulunmustur (p<0.05). Ayrica Flanker Testi
TS’de 8. hafta ylizme egzersizi dncesi ve sonrasi yapilan olgiimlerde 2 gruptada anlaml
fark bulunmustur (p<0,05). On ergenlik dénemindeki ¢ocuklarla yapilan bir ¢alismada,
diisiik siddetli bir fiziksel aktivite programinin bile ketlemeyi gelistirilebilecegi sonucuna
ulagilmistir (Crova, 2014). Ergenlik oOncesi donemde motor uygunluk ve ketleme
arasindaki pozitif iligki, onceki korelasyonel ve deneysel caligmalarin sonuglariyla
uyumludur (Aadland, 2017; Bruijn, 2018). Aadland’a gére hem aerobik uygunlugu hem

de motor becerileri artirmay1 hedefleyen kapsamli fiziksel aktivite, yiiriitiicii islevleri ve
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akademik performansi olumlu yonde etkileme potansiyeline sahiptir (Aadland, 2017).
Yapilan bir caligmaya gore geng yetiskinlerde 30 dakika ve orta siddetli acrobik egzersizin
ketleme performansinda artisa neden oldugu bulunmustur (Chang, 2017). Calismamizda
elde ettigimiz 8 haftalik aerobik yiizme egzersizinin YEG’nda ketleme yetenegi tizerine
olumlu kronik etkisi oldugu goriilmektedir (p<0,05). KG’nda yapilan 6l¢iimler sonucu

anlamli fark bulunmamistir(p>0,05).

5.2. Calisma Bellegi

Akut egzersiz, calisma bellegi baglaminda norepinefrin ve dopamin seviyelerinin
modiilasyonu yoluyla calisma bellegini gelistirebilir (Loprinzi, 2019). D1(Dopamin)
reseptor uyarimi, prefrontal piramidal hiicrelerin uyarilabilirligini artirir (Loprinzi, 2019).
Daha da onemlisi, ¢alisma bellegi, Dopamin reseptorii uyarimini orta seviyelerinde
optimize edilir ve bu dopamin reseptoriiniin ¢ok az veya ¢ok fazla aktivasyonu ile
bozulmasi nedeniyle egzersiz yogunlugu hafiza islevinde kritik bir rol oynayabilir
(Loprinzi, 2019).

Aerobik egzersiz, akut bir sekilde calisma bellegini mevcut kullanimda ¢oklu hafiza
temsillerini koruma ve bunlar arasinda geg¢is yapma kapasitesini gelistirir. Orta
yogunlukta egzersizin, insan hafizasinin yeni iliskileri, kesinligi ve esnekligini baglamak
icin kritik olan hafiza siirecleri iizerinde hem akut hem de kronik etkilere sahip oldugu
Ongorisiinii destekler (Suwabe, 2017; Roig, 2013). Paylasilan noral kaynaklar nedeniyle,
akut egzersizle birincil ve ikincil motor bdlgelerin uyarilmasi ve uzun siireli egzersizle
bunlarin verimliliginin artirilmasi, ¢alisma bellegi kazanimlarina dontisebilir. Calisma
bellegi, zorlandiginda motor sistem destegi arttigindan, ¢alisma belleginin tam olarak
gelismemis bilesenlerine yiiksek talepler getiren gorevler ile egzersize daha duyarh
olabilir (Marvel, 2019). Karmasik motor 6grenmenin belirli ¢alisma bellegi talepleriyle
birlestirilmesi nedeniyle, uzun siireli koordineli egzersiz, benzer calisma bellegi yiikii
sirasinda paylasilan noral substratlar kullanma yetenegini gelistirebilir. Akut egzersiz
paradigmas i¢in bu baglanti, ortak biligsel ve motor kaynaklar1 sonraki ¢aligma bellegi
gorevleri i¢in hazirlayan bir hazirlama etkisi saglayabilir (Ludyga, 2022). Calismamizda

her iki gruptada 1.hafta ve 8.haftada egzersiz dncesi ve sonrasi yapmis oldugumuz Walct
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sonuglarina gore, yukarida verilen ornekler ile uyumlu sekilde aerobik yapilan ylizme

egzersizinin ¢alisma bellegi lizerine akut gelistirici etkisi bulunmustur (p<0,05).

Yapilan bir g¢alismada, fiziksel olarak aktif ¢ocuklarda, daha iyi calisma bellegi
yeteneklerinin oldugu goriilmektedir (de Greef, 2019; Fairclough, 2012). Calismamizda
egzersiz oncesi ve sonrasi yapmis oldugumuz Walct sonuglarina gére, yukarida verilen
ornekler ile uyumlu sekilde aerobik yapilan yiizme egzersizinin ¢alisma bellegi lizerine
akut gelistirici etkisi goriilmektedir (p<0,05). Aerobik egzersizin Y1 calisma bellegi yonii
tizerinde yararli bir etkiye sahip olduguna dair mevcut kanitlar1 desteklemektedir (Ludyga,
2016).

Yapilan bir ¢alismada, yaslar1 9-11 aras1 degisen ¢cocuklara kademeli olarak artan egzersiz
testleri yapilmig, aerobik kapasiteleri iyi olan ¢ocuklarin ¢alisma bellegi sonuglarinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir (Kao, 2016). Calismamizda 8 haftalik yiizme egzersiz
programinda, yapmis oldugumuz Walct sonuglarina goére, YEG’da yukarida verilen
ornekler ile uyumlu sekilde aerobik yapilan ylizme egzersizinin ¢aligma bellegi lizerine

kronik gelistirici etkiye sahip oldugu bulunmustur (p<0,05).

5.3. Dikkat

Noroelektrik  bulgular, akut egzersiz etkisinin dikkat kaynaklarimin tahsisini
artirabilecegini ve bu etkinin yalnizca egzersizin neden oldugu uyarilma sirasinda degil,
ayni zamanda egzersizin bitiminden 30 dakika sonra da 6nemli oldugunu gostermektedir
(Gallotta, 2015). 11 yasindaki dgrenciler iizerinde yapilan bir ¢alismada, akut egzersizin
ketleme ve calisan bellegi iizerine gelistirici etkisinin oldugu bulgusu elde edilmistir
(Chen, 2014). Calismamizda 1.hafta ve 8.haftada yapilan D2 Dikkat testi sonuglarina gore
hem c¢alisma grubunda hemde KG’nda yiizme egzersizi Oncesi ve sonrasi yapilan
Olctimlerde yiizme egzersizinin yukaridaki ¢calismalara uygun sekilde dikkat tizerine akut
etkisi oldugu bulgusuna ulagilmistir. Bulgulara gore akut egzersizin ergenlik oncesi
cocuklarda stirdiiriilebilir dikkati arttirdigr sonucu, ¢ocuklarla ilgili mevcut literatiirle
uyumludur (Budde ve ark., 2008; Caterino ve Polak, 1999). Bir baska c¢alismada,

cocuklarda akut egzersizin dikkat performansi iizerindeki kolaylastirici etkisinin
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aciklamasi olarak testosteron diizeylerindeki artis olabilecegi one siiriilmiistiir (Gallotta,

2015).

Spor yapan 6grencilerin D2 Dikkat testi parametrelerinin ET, TN-E ve CP puanlarinin
spor yapmayan Ogrencilere gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Ibis ve ark., 2018). 8 yasindaki ¢ocuklarda hareket egitiminin dikkat ve
hafiza gelisimi lizerinde olumlu etkisi oldugunu bildiren g¢alismalarda bulunmaktadir
(Akcili, 2005). Ilkdgretimde okuyan cocuklarda spor yapanlarin spor yapmayanlara
oranla %83 daha dikkatli oldugu belirtilmektedir (Adsiz, 2010). YEG’nun kronik
Olgtimlerinde ilk 6lglim sonucu TNE puani 275.67+65.27 ve son olgiim TNE puani
431.50£71.25 olarak ol¢tilmiistiir. Her iki ol¢lim arasindaki farka bakildiginda %56,52
oraninda bir fark oldugu goriilmektedir. KG’ nun kronik 6l¢iimlerinde ilk 6l¢iim sonucu
TNE puani 280.29+55.63 ve son 6l¢iim TNE puani 345.58+98.87 olarak Ol¢lilmiistiir. Her
iki Ol¢glim arasindaki farka bakildiginda %23,29 oraninda bir fark oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglara bakildiginda YEG’nun lehine %33,23 oraninda bir fark
oldugu goriilmektedir. YEG nun kronik oSl¢iimlerinde ilk 6lgiim sonucu CP puani
117.50+£20.44 ve son olgtim TNE puani 178.92+34.77 olarak 6l¢tilmiistiir. Her 1ki 6l¢tim
arasindaki farka bakildiginda %52,27 oraninda bir fark oldugu goriilmektedir. KG’nun
kronik 6lgiimlerinde ilk 6lgiim sonucu CP puani 111.79+26.14 ve son dlgiim CP puani
149.63+45.80 olarak 6l¢iilmiistiir. Her iki 6l¢iim arasindaki farka bakildiginda %33,84
oraninda bir fark oldugu goriilmektedir. Bu sonug¢lara bakildiginda YEG’nun lehine
%18,43 oraninda bir fark oldugu goriilmektedir. YEG’nun kronik 6l¢iimlerinde ilk
olgtim sonucu ET puani 40.92+46.57 ve son Olgim ET puam 12.88+8.26 olarak
Olciilmiistiir. Her iki Ol¢iim arasindaki farka bakildiginda %68,52 oraninda bir fark
oldugu goriilmektedir. KG’nun kronik Ol¢timlerinde ilk 6lglim sonucu ET puani
42.58+40.53 ve son Olglim ET puani 27.13+£22.02 olarak Olc¢lilmiistiir. Her iki 6lgiim
arasindaki farka bakildiginda %36,28 oraninda bir fark oldugu goriilmektedir. Bu
sonuglara bakildiginda YEG’nun lehine %32,24 oraninda fark oldugu
goriilmektedir. Tiim D2 Dikkat testi parametrelerine bakildiginda ortalama %28 oraninda

YEG lehine fark oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara bakildiginda aerobik yilizme
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egzersizinin dikkat tizerine gelistirici etkisi oldugu ve bu etkinin anlamli oldugu

goriilmektedir(p<0,05).
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6. SONUC ve ONERILER

Bu arastirma ¢ocuklarda akut ve kronik yiizme egitiminin ketleme yetenegi, dikkat ve
calisma bellegi iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapildi. Cocukluk déneminden
once ketleme gelisir ve bunu c¢alisma bellegi ve yer degistirme izler (Brocki ve Bohlin,
2004). Bazi galismalarda, ketleme ve g¢alisma belleginin 7 ila 11 yas arasinda hizla
gelistigi gozlemlenmistir (Brocki ve Bohlin, 2004; Huizinga ve ark., 2006). Bu bulgular
ve bizim elde etmis oldugumuz bulgular sonucu, YI ergenlik &ncesi dénemde
gelistirilmeye daha elverisli oldugu ve bu donemde aerobik yiizme egzersizin Y1 iizerinde
olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasilmustir. YI bireyin hayati boyunca akademik
egitimden, sportif becerilere kadar her eyleminde hatta diisiinsel siireclerinde bile ¢ok
biiyiik 6neme sahiptir ve gelistirilmesi gerekmektedir. Hem serotonin hem de beyinden
tiiretilen norotrofik faktoriin, insan olmayan hayvanlarin hipokampiisiindeki (Brezun,
2000, Russo-Neustadt, 2001) norojenezle iligkili oldugu goz oniine alindiginda (Brezun,
2000, Russo-Neustadt, 2001), calisma bellegi gorevlerinin tamamlanmasinda yer alan bir
yap1 (Friedman, 1988), gelecekteki arastirmalar, farkli akut ve kronik egzersiz modlari
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi ve bu biyokimyasallar, egzersiz davranisiyla iliskili
bilisteki degisikliklerden ne Ol¢lide sorumlu olabilecekleri konusunda ek bilgi

saglayabilir.

Son olarak bu arastirmanin bazi sinirliliklar1 vardir. Calismanin sadece erkek ¢ocuklar
izerinde yapilmasindan dolay1 kadinlarda da yapilmasi, cinsiyetler arasi farkin
goriilebilmesi  agisindan  incelenebilir.  Ayrica gelecekte yapilmasi  planlanan
aragtirmalarda farkli yogunlukta veya farkli yiizme branslarinda yapilan yiizme

egzersizlerinin Y1 {izerine etkileri incelenebilir.
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EKLER
1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi(Kisa)

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

International Physical Activity Questionnaire (Short)

_____________________________ CTaite

|nsanlarn giinliik yasays icinde yaptiklan fiziksel aktiviteler hakknda bilgi edinmek istiyoruz. Asadeda son 7 giin
iginde fiziksel alarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktader. Litfen, kendinizi cok hareketli bir kisi olarak
garmeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, isyerinde yaptiginz aktiviteleri, bir yerden bir yera
gitmek igin yaptiklaniniz, bos zamanlanmzda yapb@inz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diigiingin.
Son 7 giniginde 10 dakika veya Gstiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvwet gerektiren tiim yogun faaliyetlen giz
Gniinde bulunduren.

Hastamin Adh Soyadi:

Son bir hafta iginde kag gun 23ir kaldwma, kazmia, aercbik, basketbal, futbol veya hizl bisiklet ¢evirme gibi
1 siddetli bedensel gig gerektiren faaliyetlerden yaptinz?
0 Skidetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz 2 | Haftada glin
Bu ginberin birinde siddetli fizikse| aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadmiz?
2 O Bilrdyorem/Emin dedilim Glnde ______ dakika Glnde ______ saat

Gegen bir hafta icinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diksiindn. Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren,
orta derece fiziksel gii; gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Son bir hafta iinde kag gun hafif yok tasima, normal hizda bisiklet gevirme, halk oyunlan, dans, bowling veya
3 tenis gibi orta dereceli bedensel gii gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? (Yiirdme harig.)

0 Orta derecell fiziksel aktivite yapmadim. (5. SonuyaGeginlz »)  Haftada Gl

Bu giinberin birinde orta deraceli fiziksz| aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadmaz?

4

3 Bilmibyorum/Emin degilim Ginde ______ dakika Glnde ______ saat

Gegen bir hafta icinde yiiriyerek gegirdiginiz zamam diksiinin. Bu; isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla
veya sadece dinlenme, spar, egzersiz veya hobi amaoyla yaptimiz yiiniyiis olabilir.

egen 7 gin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika wirid Gguniiz giin says kagtr?
5
O Yirimedim. (7. Sonrya Gaginiz =1} 1 Haftada ______ glin
.ﬁ Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikde ne kadar zaman gecirdiniz?
3 Bilmibyorum/Emin degilim Ginde ______ dakika Glnde ______ saat

Son soru, son bir hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, caligirken ya da dinlenirken
gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiinizde oturarak gecirdiginiz zamanlan kapsamaktadir.

Son bir hafta iginde ginde oturarak ne kadar zaman harcadinez?

3 Bilmibyorum/Emin degilim Gilnde ______ dakika Glnde ______ saat
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3. Walking Corsi Block Testi(Walct)
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4. Eriksen Flanker Testi

Flanker Task

DODDS3>5>3>>5>

D253 >>3>>>

RIGHT

>>22>  <<><K<

<KLKLKLKL >o<>>

Congruent flankers [ncongruent flankers

54



5. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Borg Skalasi

Derece | Yeginlik |Algilanan Efor | Olasi Etki Ant Kategorisi
6 20%

7 30% Cok ¢ok hafif

8 40% Cok cok hafif

9 50% Cok hafif Isinma ve soguma icin cok uygun Toparlanma
10 55%

11 60% Hafif Aer. End./ Sidd. Antr. Topr. END-I

12 65%

13 70% Biraz zor Aer. Kapasite END-I
14 75%

15 80% Zor Aer. Kapasite An. Esikte /biraz diisiik END-II
16 85%

17 90% Cok zor Aer.-An. Kassal dayaniklilik END-III
18 95%

19 100% Cok ¢ok zor

20 Exhaustion | Maksimal Anaerobik Metabolizma SPR-I, RP
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KARAR BILGILERI




OZGECMIS
Kisisel Bilgiler

Adi

Uyrugu

T.C.

Soyadi

Tel no

Dogum tarihi

e-posta

Egitim Bilgileri

Mezun oldugu kurum

Mezuniyet yili

Lise

Lisans

Yiiksek Lisans

Doktora

is Deneyimi

Gorevi

Kurum

Siire (yil-y1l)

Beden Egitimi
Ogretmeni

Yabanci Dilleri

Sinav tiirii

Puam

Ingilizce

Proje Deneyimi

Proje Ad1

Destekleyen kurum

Siire (Yil-Y1l)

Burslar-Odiiller:

Yayinlar ve Bildiriler:
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