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ÖZET  

Amaç: Bu çalışmanın amacı; 9-11 yaş erkek çocuklarda akut ve kronik yüzme 

egzersizlerinin yönetici işlevler(Yİ) alt paradigmalarından dikkat, ketleme, çalışma 

belleği üzerine etkisinin incelenmesidir. 

Yöntem: Çalışmada Yüzme Egzersiz Grubu (YEG) ve Kontrol Grubu (KG) (n=24)olmak 

üzere 2 grup yer almıştır. YEG’na (n=24), 8 hafta/3 gün/ 45 dk, kalp atım hızının % 60-

70'inde yüzme egzersizi programı uygulanmıştır. Her iki gruba akut yüzme egzersizinin 

Yİ üzerine etkisini belirlemek için çalışmanın başında ve sonunda D2 Dikkat testi, Eriksen 

Flanker testi, Walking Corsi Block (Walct) testi uygulanmıştır. Çalışmanın başında ve 

sonunda uygulanan aerobik kapasite testinden hemen sonra Algılanan Zorluk Düzeyi 

(AZD) Borg Skalası ile belirlenmiştir. Ayrıca çalışmanın başında tüm çocukların fiziksel 

aktivite düzeyi Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kısa form ile belirlenmiştir. 

Kronik yüzme egzersizinin etkilerinin belirlenmesi için aynı testler ilk egzersizden önce 

ve 24. egzersizden 48 saat sonra uygulanmıştır. 

Bulgular: Yüzme egzersizi öncesi ve sonrası yapılan akut ölçümlerde, Flanker Doğru 

Yanlış Oranında (DYO), YEG’nda 1. hafta ve KG’nda 1.hafta ve 8.hafta yapılan ön test-

son test arasında anlamlı fark bulunmuştur (p<0,05). Flanker Tepki Süresinde (TS) her iki 

gruptada 8.hafta yapılan ön test-son test arasında anlamlı fark bulunmuştur (p<0,05). 

Flanker Tepki Süresinde (TS) zamana bağlı değişimde YEG lehine fark bulunmuştur. 

Walct iki gruptada 1.hafta ve 8.hafta ön test-son test arasında anlamlı fark bulunmuştur 

(p<0,05). Walct testinde zamana bağlı değişimde YEG lehine anlamlı fark bulunmuştur. 

D2 Dikkat testi ölçümlerinde her iki gruptada taranan toplam madde sayısından hata 

puanlarının çıkarılması sonucu elde edilen toplam performans puanında (TNE) ve toplam 

hata puanında (ET) zamana bağlı ve gruplar arası fark bulunmuştur(p<0,05). 

Sonuç: Aerobik formda yapılan akut ve kronik yüzme egzersizlerinin Yİ üzerine olumlu 

etkileri olduğu belirlenmiştir.  

Anahtar Kelimeler: Aerobik Egzersiz, Yönetici Işlev, Ketleme, Dikkat, Çalışma Belleği  
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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. GİRİŞ 

Fiziksel aktivite ve egzersiz, son yıllarda insan yaşamında önemli yer tutmaya başlayan 

iki önemli kavram haline gelmiştir. Özellikle insan sağlığı üzerindeki olumlu etkileri 

düşünüldüğünde bu kavramların daha da fazla insan yaşamının bir parçası olacağı kabul 

edilmektedir. İnsan nörobilişsel işleviyle ilgili literatür, fiziksel aktivitenin ve aerobik 

zindeliğin yaşam boyunca beyni ve bilişi etkileyebileceğini ortaya koymaktadır 

(Colcombe, 2006). Fiziksel aktivite içerisinde değerlendirildiğinde yüzme, her yaş 

grubunda ve çoğu hastalık tedavilerinde destekleyici olabilecek en iyi sporlardan birisidir. 

Aynı zamanda, yıpratıcı etkisinin düşük olması nedeniyle bireyin sağlıklı şekilde fiziksel 

ve bilişsel gelişimine katkıda bulunma kapasitesi yüksektir.  

 

Yönetici işlevler(Yİ) terim olarak, hafıza, algı ve eylemin altında yatan hesaplama 

süreçlerine karar verilmesi, programlanması ve koordinasyonunda yer alan süreçlerin bir 

alt kümesini tanımlar (Norman ve ark., 1986). Farklı yaş gruplarında farklı egzersiz 

türlerinin Yİ veya diğer adıyla yüksek düzeyde bilişsel işlevler üzerine etkilerini araştıran 

çalışmalar bulunmaktadır. Bununla birlikte literatürde aerobik formda yapılan yüzme 

egzersizlerinin sağlıklı çocuklarda bilişsel işlevler üzerine akut ve kronik etkilerini 

inceleyen çalışmaların yetersiz olduğu görülmektedir. Aerobik egzersizin insan bilişsel 

işlevi ve zihinsel sağlığı üzerindeki yararlı etkisini destekleyen pek çok çalışma vardır. 

Egzersizin yaşa bağlı bilişsel gerilemeye (Larson ve diğerleri, 2006) ve duygu durum 

bozukluklarına (Trivedi ve ark., 2011) karşı korumada olumlu etkilerine dair kanıtlar elde 

edilmiştir. Bir çalışmada (Colcombe ve Kramer, 2003) egzersizin yaşlı yetişkinlerin çeşitli 

bilişsel testlerdeki, özellikle de Yİ üzerine yapılan testlerdeki performansı 

iyileştirebileceğini bulmuşlardır. Stroth ve arkadaşları (2009), düzenli egzersiz ve daha iyi 

fiziksel uygunluğun sağlıklı ergenlerde (ortalama yaş = 14,2 yıl) daha iyi seçici dikkat ile 

ilişkili olduğunu sonucuna ulaşmıştır. Budde ve arkadaşları (2010) 13-16 yaşındaki okul 

çağındaki öğrencilerde ketlemeye, bazı çalışmalarda ise (Budde, 2008; Pontifex, 2009) 

gençlerde çalışma belleği üzerine olumlu etkileri olduğunu sonuçlarına ulaşılmıştır.  
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2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz 

Fiziksel aktivitenin kardiyovasküler fonksiyon, kas fonksiyonu, vücut kompozisyonu ve 

sağlık koşulları üzerindeki etkileri üzerine çok sayıda araştırma yapılmış ve olumlu 

etkileri kabul görmektedir. Yararları öncelikle en fazla verinin mevcut olduğu iki egzersiz 

yöntemi; aerobik egzersiz ve direnç egzersizidir. Fiziksel aktivite ve egzersizin çeşitli 

psikolojik parametreler üzerinde önemli bir etkisi olduğuna dair güçlü kanıtları içeren 

çalışmalar bulunmaktadır (Chodzko-Zajko, 2009). Düzenli egzersizin, kronik hastalık ve 

sakatlayıcı durumların gelişimini ve ilerlemesini sınırlayarak aktif yaşam beklentisini 

artırabileceğine dair kanıtlar vardır (Chodzko-Zajko, 2009). Literatürde egzersiz kavramı; 

akut egzersiz ve kronik egzersiz, fiziksel egzersizin etkilerinin araştırılmasına atıfta 

bulunmak için yaygın olarak kullanılan kavramlardır. Akut egzersiz çalışmalarında, 

aktivite kısa süreli ve tek seferden oluşan genellikle 10 ila 40 dakika arasında süre yapılan 

bir egzersizden oluşur, kronik egzersiz çalışmalarında ise aktivite, 6 ila 30 hafta arası, süre 

olarak daha uzun ve haftada birden fazla egzersiz seansından oluşan bir egzersiz 

programından oluşur (Verburgh, 2013). Spor performansı ve günlük yaşamın birçok 

aktivitesi (örneğin, yürürken konuşma, bisiklete binerken yayalara ve arabalara dikkat 

etme ve ev temizliği sırasında sonraki eylemleri planlama), fiziksel çaba ile aynı anda 

Yİ’nde uygulanmasını gerektirir.  

 

2.2. Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Beyin ve Biliş Üzerindeki Etkileri 

İnsan nörobilişsel işleviyle ilgili literatür, fiziksel aktivitenin ve aerobik zindeliğin yaşam 

boyunca beyni ve bilişi etkileyebileceğini ortaya koymuştur (Colcombe, 2006). Daha 

geniş fiziksel aktivite olarak, aerobik egzersiz özellikle önemli görülmektedir. Aerobik 

egzersiz, hücrelere ve çalışan kaslara gönderilen kandaki oksijen miktarını artırmak için 

kalbi uyaran egzersizler olarak tanımlanır (Armstrong, 2007). Yüzme, koşma, tempolu 

yürüyüş ve bisiklete binme gibi aerobik aktiviteler vücut hücrelerine daha iyi oksijen 

taşınmasını sağlar. Aerobik egzersiz, kardiyovasküler hastalık, tip 2 diyabet ve bazı kanser 

türlerini azaltmada bilinen faydalara sahiptir (Ashcraft, 2016). Aerobik egzersiz, çocukve 

yaşlılarda olumlu nörolojik ve bilişsel sonuçlarla da kapsamlı bir şekilde 
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ilişkilendirilmiştir (Chaddock, 2011). Araştırmalar genellikle noradrenalin ve dopamin 

üzerine çalışmaya odaklanmıştır. Akut egzersiz sırasında ve sonrasında ve kronik 

egzersizin bir sonucu olarak dopamin konsantrasyonlarının arttığına dair bazı kanıtlar 

vardır. Akut egzersiz üzerine yapılan araştırmalarda, özellikle beyin sapı ve hipotalamusta 

Nörotransmitter salınımının başladığı bir “eşik hızının” olduğu bildirilmiştir (Marmeleira, 

2013).  

 

Çoğu araştırma, düşük aerobik zindelik düzeylerini yaşlı yetişkinlerde bozulmuş yürütme 

işleviyle ilişkilendirmiştir. Fiziksel hareketsizliğin ve düşük aerobik zindelik 

düzeylerinin, çocuklarda seçici dikkat, tepki ketlemesinin ve girişim kontrolü dahil olmak 

üzere Yİ  bozabileceğini gösteren yeni bir literatür oluşmaya başlamıştır (Hillman, 2009). 

Egzersiz ile anksiyete ve depresyonda azalma ve duygu ve ruh halindeki iyileşmeler dahil 

olmak üzere çeşitli psikolojik sağlık sonuçlarında iyileşme belgelenmiştir (Asztalos, 

2010). Kardiyovasküler uygunluk hipotezi, fiziksel aktivite ve biliş arasındaki pozitif 

ilişkiyi açıklamak için en çok tanınan hipotez olarak tercih görmektedir. Fiziksel 

aktiviteye düzenli katılım yoluyla elde edilen kardiyovasküler (aerobik) zindelikteki 

kazanımların bilişsel performansa faydaları olduğu kabul edilen bir görüş olarak öne 

sürülmektedir (Etnier, 2006). Aerobik kapasitesinin artmasının, beyin kan akışı, beyin 

kaynaklı nörotrofik faktör ve bilişsel performansla ilişkilendirilen altta yatan 

mekanizmalardaki değişikliklerle birlikte olduğu düşünülmektedir (Endres, 2003). Aktif 

yaşam tarzının faydaları fiziksel sağlıkla sınırlı değildir: daha yüksek fiziksel aktivite 

seviyeleri, daha yüksek bilişsel performans seviyeleri ile de ilişkilendirilmiştir. Bilişsel 

işlevler, hafıza ve dikkat gibi çeşitli işlevler de dahil olmak üzere merkezi sinir sistemi 

tarafından desteklenen işlevlerdir (Lojovich, 2010). Fiziksel egzersizin nörobilişsel 

mekanizmalar üzerindeki olumlu etkilerine muhtemelen aracılık eden çeşitli 

mekanizmalar öneren ve fiziksel egzersizin doğrudan etkileriyle ilgili olarak, beyinde 

bilişsel işlevle ilgili olabilecek ortalama serebral kan akışının yükseldiğini gösteren 

çalışmalar bulunmaktadır (McAuley, 2007). Laktat eşiği civarında fiziksel egzersiz, β-

endorfinin, periferik kan dolaşımında katekolaminler, adrenokortikotropik hormon, 

vazopressin ve plazma seviyelerinde ani artışlara yol açmaktadır. Bu nedenle merkezi sinir 

sisteminde artmış uyarılmaya yol açan artmış nörotransmitter sekresyonunu yansıttığı 
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düşünülür ve ardından bilişsel performans artışına katkıda bulunmaktadır (Anish, 2005). 

Fiziksel egzersizin, beynin perfüzyon kapasitesini iyileştirdiği, beyinde yeni kan damarı 

oluşumuna ve genişlemesine (anjiyogenez) teşvik ettiği yönünde bulgulara sahip 

çalışmalar mevcuttur (Ding, 2006). Egzersize bağlı nöral plastisite sadece beynin motor 

fonksiyona hizmet eden alanlarıyla sınırlı kalmayıp gelişmiş bilişsel fonksiyona da 

dönüşebilmektedir (Verburgh, 2013).  

 

2.3. Akut Egzersiz ve Yönetici İşlevler Üzerine Etkileri 

Yapılan bir çalışmada (Etnier ve Chang, 2009), akut egzersizin muhtemelen belirli Yİ 

türleri üzerinde seçici bir etkiye sahip olduğunu ve bu konuyu netleştirmek için daha fazla 

araştırmaya ihtiyaç olduğu savunulmuştur. O zamandan beri, pek çok çalışmada, ketleme 

(inhibisyon) (Chang ve ark, 2014) ve çalışma belleği (Pontifex, 2009) dahil olmak üzere 

akut egzersizi takiben Yİ belirli yönleri incelenmiştir. Özellikle ketleme yeteneği üzerine 

çalışan bazı çalışmalarda, akut bir aerobik egzersiz çalışmasından sonra ketleme 

görevlerinde görev performansında iyileşmeler gözlemlemiştir (Hogervorst, 1996).  

 

2.4. Ön Ergenlikte Beyin ve Bilişsel işlevler 

Corsaro’a göre ise ön ergenlik, 9 ila 14 yaş arasındaki dönem olarak da tanımlanabilir 

(Corsaro, 2017). Ön Ergenlik dönemi, erkek çocuklarda genel olarak 8-12 yaş arası bir 

dönemdir (Gupta, 2010).  Genellikle ergenliğin başlaması ile sona erer (Cox, 2013). Bu 

dönemde çocukların bilişsel işlevleri ve Yİ’inde pek çok gelişme görülür. Örneğin 

çocuklarda çalışma belleği, erken yaşlarda kullanımı kısıtlıyken, yaş ilerledikçe çalışma 

belleğini kullanma becerisi gelişmektedir. Yaşla birlikte çalışma belleğinin etkin 

kullanımının artmasının sebebi çocukların yaş ilerledikçe daha etkili stratejiler 

geliştirmesiyle ilgilidir (Ertuğrul, 2011). Çalışma belleğini etkileyen faktörler kalıtım, yaş, 

diğer bilişsel süreçler, cinsiyet ve sosyoekonomik düzey ve erken müdahaledir (Doğan, 

2011). Çalışma belleğinin akademik başarı ve okuma üzerinde deolumlu etkileri vardır 

(Alloway, 2010). 

 

Normal çocuktan ergenliğe geçişe nöroendokrin değişiklikler aracılık eder. Doğumdan 

beri esasen uykuda olan gonadotropin salgılatıcı hormon (GnRH) aktive edilir ve bu da 
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gonadotropların salgılanmasının artmasına neden olur (folikül uyarıcı hormon ve 

hipofizden luteinize edici hormon). Artan salgı nedeniyle, yumurtalıklardan ve 

testislerden androjen ve östrojen üretimi teşvik edilir. Aynı zamanda, GnRH 

salgılanmasını uyaran aynı tetikleyiciler ayrıca hipotalamustan kortikotropin salgılayan 

hormon salgılanmasını da tetikler, bu daha sonra ön hipofizi adrenokortikotropik hormon 

salgılaması için uyarır, adrenal bezler üzerinde etki ederek adrenal androjenler 

dehidroepiandrosteron ve androstenedionun salgılanmasını arttırır. Artan cinsiyet 

hormonu seviyeleri, gonadal ve adrenal androjenler cinsel gelişimi başlatmaya başlar ve 

aynı zamanda hipofizden büyüme hormonu salınımında bir artışı neden olur. Bunlara ek 

olarak fiziksel boyda bir artışa, ikincil cinsel özelliklerin gelişmesine ve yetişkinliğe nihai 

geçişe yol açar (Veenod, 2014). Teknolojinin artan gelişimi ve erişilebilirliği ile hareketsiz 

yaşam tarzları giderek yaygınlaştı ve özellikle ergenlik döneminde aerobik zindelikte 

azalmanın yanı sıra seküler bir fiziksel hareketsizlik eğilimine neden olmaktadır 

(Tomkinson ve ark, 2003). Bu tür bulgular, özellikle çocuklarda daha yüksek aerobik 

zindeliğin beyindeki faydalı yapısal ve işlevsel değişikliklerin yanı sıra daha iyi bilişsel 

işlev ve akademik başarı ile ilişkili olduğu göz önüne alındığında özellikle ilgilidir 

(Hillman ve ark., 2008). Buna göre, giderek artan bir araştırma grubu, gençlik aerobik 

uygunluğunun son on yılda bilişin çeşitli yönleriyle ilişkisini araştırmıştır (Khan ve 

Hillman, 2014; Chaddock ve ark., 2011). Yİ becerileri genellikle erken çocuklukta ve 

gençlik yıllarında hızlı bir şekilde gelişir ve bazı gelişmeler 20'li yaşların ortalarına kadar 

devam eder.  

 

Bilişin çeşitli alanları arasında bilişsel kontrol (yönetici işlev), ergenlik öncesi dönemde 

aerobik uygunluk ve biliş çalışmalarında en çok araştırılan alanlardan biridir (Khan ve 

Hillman, 2014). Bilişsel kontrol, işleyen bellek, engelleme ve bilişsel esnekliği içeren 

hedefe yönelik davranışları uygulayan yukarıdan aşağıya zihinsel süreçlerin bir alt 

kümesini ifade eder (Diamond, 2013).  

 

Yönetici işlevler, yüksek bilişsel işlevleri tanımlamak için kullanılan genel bir terimdir 

(Günay Kılıç, 2002). Yİ, konsantrasyonun ve dikkatin daha fazla ihtiyaç olduğu 

durumlarda, otomatik olarak devam ederken veya içgüdü ve sezgiye güvenmenin yetersiz 
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veya imkânsız olduğu durumlarda ihtiyaç duyulan yukarıdan aşağıya zihinsel süreçlerle 

birlikte düşünülür (Burgess ve Simons 2005). Pennington ve Ozonoff(1996), Yİ ölçüm 

alanlarının altı farklı sınıf altında toplanabileceğini göstermiştir. Bu altı sınıf, planlama, 

ketleme, bağlamsal bellek, kurulumu koruma ve değiştirebilme zaman ve mekânda 

olayları bütünleştirebilme, akıcılık ve çalışma belleğidir. 

 

Dikkat, Uyarıcı durumundaki tüm etkilerin gerekli olanlar ile ilgilenmeyi sağlayan bir 

sinir sistemi işlevidir (Kolb ve Winshaw, 1996). Dışsal uyarıcıların tümüne odaklanmak 

insan beyni için mümkün olmadığı için odaklanılması gereken ve önemli olanlarını 

seçmek sağlıklı düşünsel süreçlerin bir gerekliliğidir. Seçici dikkat, ilgili uyarıcı ile ilgisiz 

uyarıcıyı ayırabilme ve bir uyarıcılar kümesi içerisinde ilgisiz uyarıcılara tepkisiz kalıp 

yalnızca ilgili uyaranlara tepkide bulunabilmedir (Broadbent, 1958; Mesulam, 2004; 

Sergeant, 1996; Mesulam, 2004). Dikkatin düşük olması, bireyin uyaranlara karşı tutarlı 

ve doğru tepkiler verememesine ve gereksiz uyaranların uyarıcı etkisini önleyememesine 

neden olmaktadır.  

 

Çalışma belleği kavramı Baddeley tarafından geliştirilmiştir. Baddeley, çalışma belleğini 

üç ayrı ama birbirine bağlı parçanın, merkezi yürütme mekanizmasının ve fonolojik döngü 

ve görsel uzamsal eskiz defteri olarak adlandırdığı iki kısa süreli bellek sisteminin 

etkileşimli işleyişi olarak gördü (Borer, 2003). Çalışma belleği, kısa bir aralıkta geri 

alınacak bilgilerin aktif olarak depolanması, bakımı ve işlenmesi ile ilgili süreçlerin bir alt 

kümesini tanımlar (Kane, 2002). Çalışma belleği kapasitesinin, hedefle ilgili bilgilerin 

aktif bakımı ile ilgili olduğu ve proaktif kontrolün aktivasyonu ile ilişkili olduğu göz 

önüne alındığında, düşük bir çalışma belleği kapasitesi grubunun reaktif kontrole ve 

dolayısıyla görevle ilgili bilgilerin yeniden etkinleştirilmesine daha fazla bağımlı 

olabileceği akla yatkındır. Bilgi, odaklanmış aşamaya ulaşmak için daha fazla zamana mal 

olur, bu da yüksek çalışan bellek kapasiteli bir grup kadar erken asimptotik performansın 

elde edilememesiyle sonuçlanır (De Pisapia, 2012; Kane ve Engle, 2002). Spesifik olarak 

düşük çalışma belleği kapasiteli bir grubun, yüksek çalışma belleği kapasiteli bir gruba 

göre daha uzun reaksiyon süresi aralıklarında bireysel yanıtlarda asimptotik performans 

göstermektedir (Redick, 2007). Çalışma belleği kapasitesi, yaşam boyu çalışma belleği 
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görev performansı sırasında farklı serebral aktivasyon kalıplarıyla da bağlantılıdır. 

Sonuçlar, yetişkin bilişinin gelişiminin, etkili çalışma belleği performansı için gerekli olan 

lokalize bölgelerde artan serebral aktivasyona bağlı olduğunu göstermektedir (Scherf ve 

ark., 2006). Sinir ağı modelleri, frontoparietal bağlantının gücünün, çalışma belleği 

kapasitesinin altında yattığını göstermiştir (Edin, 2009). 

 

Ketleme, çoğu zaman, gerekli bir görevi uygun şekilde yerine getirmek için güçlü bir iç 

veya dış çeldirici uyaranın geçersiz kılınmasını gerektirir (Davidson, 2006). Engelleyici 

kontrol, çevredeki görevle ilgili olmayan bilgileri (yani, girişim kontrolü) kapılama ve 

uygun tepkinin seçilmesine (yani tepki engelleme) izin vermek için önceden güçlü bir 

tepkiyi engelleme yeteneği ile ilgili yürütücü kontrolün bir yönüdür. Hillman ve 

arkadaşları (2009) ketlemenin, bilişsel kontrolü gerektiren görevler sırasında dikkat 

kaynağı tahsisinin ve uyaran değerlendirme hızının egzersizle uyarılma ile 

kolaylaştırıldığını önerecek şekilde yorumlamıştır.  Birkaç çalışma, akut bir aerobik 

egzersiz nöbetinden sonra engelleyici kontrol görevlerinde görev performansında 

iyileşmeler gözlemlemiştir (Hogervorst, 1996).  

 

2.5. Yüzme ve Bilişsel İşlevler 

Yüzme sporu son dönemlerde yoğun ilgi görmeye başlayan sporlar arasındadır. Yüksek 

düzeyde aerobik ve anaerobik dayanıklılık, kuvvet, hız, esneklik, koordinasyon gerektirir. 

Yüzmede serbest, sırt, kelebek ve kurbağalama branşları bulunmaktadır (Tüzen, 2005). 

Olimpik düzeyde ilk kez 1896’da yarışlarda erkekler tarafından yapılmaya başlanan 

yüzme sporu, günümüzde 50 metre ile 1500 metre arasında değişen 16 farklı Olimpik 

dalda, kısa mesafe müsabakalar 50-100 metre, orta mesafeler 200 metre, uzun mesafe ise 

400-1500 metre arasında kabul edilmektedir. Yüzme, bedensel gelişimi en iyi şekilde 

destekleyen nadir sporlardan biridir(Oppenheim, 1970). 

 

Yüzme vücut kaslarının tümünü çalıştırır ancak yüzücüyü su içerisinde hareket ettiren ve 

kuvvet üreten kaslar da vardır. Tüm kaslar, su içinde olmayan diğer sporlara göre 

eklemlere daha az yük bindirerek çalışır (Öztürk, 2020). Bütün spor dallarının kalp atımı, 

solunum ve kan dolaşımı sistemi üzerine etkileri bulunmaktadır. Yüzme sporu vücudun 
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yüzme esnasındaki yatay konumu nedeniyle kalp dolaşım sisteminin en düzenli çalıştığı 

spor branşlarındandır (Olaru, 1994). Yatay pozisyonda, akciğerlerinin üst kısmına da hava 

girmektedir. Bu nedenle diğer sporlara göre vital kapasite yüzme sporu yapan bireylerde 

daha fazla gelişmektedir (Akgün, 1989). 

 

Yüzmede kas kuvveti, kasın suyun direncine uygulayabildiği kuvveti belirtir ve bu 

vücudun ileri yönde hareketini sağlar. Tüm performans boyunca termal strese karşı, 

kardiyovasküler bileşenler, nöromusküler süreçler, intramuskuler enerji döngüsü ve 

solunum elemanları sürece dahil olmaktadır (Astrand ve ark., 2003). 

 

10 haftalık bir temel yüzme becerileri programının, işlem hızı, dikkat değiştirme ve ikili 

görev zaman paylaşımını içeren iki deneysel görevin varyasyonları üzerindeki etkisinin 

incelendiği bir çalışmada (Hawkins, 1992), su aerobiği eğitimi alan 10 erkek 30 kadın 

yaşlı (63-82 yaş) bireylerden oluşan çalışma grubunun, eğitim almayan bir KG’na göre 

Yİ görevlerinde önemli ölçüde daha büyük gelişmeler gösterdiği bulgusuna ulaşılmıştır. 

Yapılan bir başka çalışmada (Silva, 2020), yüzme programının dikkat eksikliği ve 

hiperaktivite bozukluğu olan 20 (10 kız 10 erkek) adet 11-14 yaş olan çocuklarda, stres 

ve depresyon gibi zihinsel sağlık parametrelerini, bilişi, motor koordinasyonu ve fiziksel 

uygunluğu geliştirdiği sonucuna ulaşılmıştır. 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM  

Çalışmada toplam 48 erkek çocuk (9-11 yaş) gönüllü olarak yer almıştır. Çalışmada 

Yüzme Egzersiz Grubu (YEG) ve Kontrol Grubu (KG) olmak üzere 2 grup yer almıştır. 

YEG’na (n=24), 8 hafta/3 gün/ 45 dk yüzme egzersizi programı uygulanmıştır. Egzersiz 

programı 10 dakika ısınma, 5 dakika esneme ve 30 dakika (egzersiz öncesi duruma göre 

kalp atım hızının % 60-70'inde) yüzme egzersizini içermektedir. Her iki gruba yüzme 

egzersizinin Yİ üzerine kronik etkisini belirlemek için çalışmanın ilk egzersizden önce ve 

son egzersizden 48 saat sonra Yİ değerlendirmek için D2 dikkat testi, Eriksen Flanker 

testi, Walct ve aerobik kapasite gelişimini takip etmek için 20 m mekik koşu testi 

uygulanmıştır. Ayrıca yüzme egzersizinin akut etkisini belirlemek için ilk egzersiz öncesi 

ve sonrası ve son egzersiz öncesi ve sonrası D2 dikkat testi, Eriksen Flanker testi, 

Walct uygulanmıştır. Çalışmanın başında ve sonunda uygulanan aerobik kapasite 

testinden hemen sonra Algılanan Zorluk Düzeyi (AZD) Borg Skalası ile belirlenmiştir. 

Akut etkinin belirlenmesi için uygulanacak egzersiz öncesi ve sonrası testler (D2 dikkat, 

Eriksen Flanker ve Walct) her iki grup ikiye bölünerek farklı günlerde yapılmıştır. Ayrıca 

çalışmanın başında tüm çocukların fiziksel aktivite düzeyi Uluslararası Fiziksel Aktivite 

Anketi (UFAA) kısa form ile belirlenmiştir. Çalışmada egzersizden önce uygulanacak 

tüm testlerde çocukların ölçümden en az 24 saat önce zorlayıcı bir fiziksel aktivite 

yapmamış olması talep edilmiştir. Yüzme egzersizinden sonra Yİ değerlendirmek için 

uygulanacak tüm testler KAH’nın %10’a dönmesinin ardından uygulanmıştır. 
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Şekil 1: Yüzme Egzersiz Programı 

 

3.1 Veri Toplama:  

Katılımcılar; Çalışmada 9-11 yaş aralığında toplam 48 erkek çocuk gönüllü olarak yer 

almıştır. Çalışmanın başında çalışma amacı ve aşamaları hakkında ebeveynlere sunum 

yapılmış ve gerekli izin onam formları alınmıştır. Katılımcıların bu çalışmadan 

edinecekleri katkı anlatılmıştır. Etik kurul onayı Antalya Akdeniz Üniversitesi Tıp 

Fakültesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulundan alınmıştır.  

Araştırmaya dahil etme kriterleri; 

 9-11 yaş aralığında erkek olma 

 Sağlıklı olma (spor yapmasına engel durumu olmama) 

 Psikolojik yönden engeli olmama 

1. HAFTA SUYA ALIŞMA VE 
NEFES ÇALIŞMALARI

DUVAR DESTEKLİ 
SUYA ALIŞMA VE 

NEFES ÇALIŞMALARI

DUVAR DESTEKLİ 
SUYA ALIŞMA VE 

NEFES ÇALIŞMALARI

2. HAFTA
SERBEST AYAK 

VURUŞU VE NEFES 
ÇALIŞMALARI

SERBEST AYAK 
VURUŞU VE NEFES 

ÇALIŞMALARI

SERBEST AYAK 
VURUŞU VE NEFES 

ÇALIŞMALARI

3. HAFTA
SERBEST YÜZME 

TEKNİĞİ KOL ÇEKİŞ 
ÇALIŞMALARI

SERBEST YÜZME 
TEKNİĞİ KOL ÇEKİŞ 

ÇALIŞMALARI

SERBEST YÜZME 
TEKNİĞİ KOL ÇEKİŞ 

ÇALIŞMALARI

4. HAFTA
SERBEST YÜZME 

TEKNİĞİNİ 
GELİŞTİRİCİ 

KOORDİNASYON 
ÇALIŞMALARI

SERBEST YÜZME 
TEKNİĞİNİ 
GELİŞTİRİCİ 

KOORDİNASYON 
ÇALIŞMALARI

SERBEST YÜZME 
TEKNİĞİNİ 
GELİŞTİRİCİ 

KOORDİNASYON 
ÇALIŞMALARI

5. HAFTA
SIRTÜSTÜ VÜCUT 

POZİSYONUNU 
GELİŞTİRİCİ 

ÇALIŞMALARI

SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ AYAK 

VURUŞU 
ÇALIŞMALARI

SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ AYAK 

VURUŞU 
ÇALIŞMALARI

6. HAFTA
SIRTÜSTÜ YÜZME 

TEKNİĞİ AYAK 
VURUŞU 

ÇALIŞMALARI

SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ AYAK 

VURUŞU 
ÇALIŞMALARI

SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ AYAK 

VURUŞU 
ÇALIŞMALARI

7. HAFTA
SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ KOL ÇEKİŞ 

ÇALIŞMALARI

SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ KOL ÇEKİŞ 

ÇALIŞMALARI

SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ KOL ÇEKİŞ 

ÇALIŞMALARI

8. HAFTA
SIRTÜSTÜ YÜZME 

TEKNİĞİ 
KOORDİNASYON 

ÇALIŞMALARI

SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ 

KOORDİNASYON 
ÇALIŞMALARI

SIRTÜSTÜ YÜZME 
TEKNİĞİ 

KOORDİNASYON 
ÇALIŞMALARI
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 Zihinsel yönden engeli olmama 

 Düzenli olarak yüzme ya da başka bir spor yapmama 

Dışlama Kriterleri; 

 Katılımcının çalışmadan ayrılmak istemesi 

 Sakatlık veya hastalık durumu 

 Çalışmaların %80’ine katılım göstermeme 

 

3.1.1. Genel Bilgi Anketi 

Katılımcıların doğum tarihi(G/A/Y), cinsiyet, spor geçmişi ve iletişim bilgilerini içeren 

form. 

 

3.1.2. Boy Ölçümü 

Boy ölçümü çıplak ayakla, ayakta dik dururken derin inspirasyon sırasında başa temas 

eden duvara monte boy ölçer ile ayak tabanı ve başın en üst noktası arası mesafe 0,5 cm 

hassasiyetinde ile ölçülmüştür (Ergün, 1999). 

 

3.1.3. Ağırlık Ölçümü 

Ölçümler hafif giysiler içinde, aç karnına ve ayakta gerçekleştirildi. Ağırlık ölçümü hafif 

sportif kıyafetler ile 100 gr’a hassas tartı üzerine çıkılarak yapılmıştır. 

VKİ: Vücut ağırlığının (kg) boyun metre cinsinde karesine oranlanması ile (ağırlık/boy2) 

formülünden elde edilmiştir.  

 

3.1.4. Fiziksel Aktivite Ölçeği 

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kısa form katılımcılara uygulandı, çıkan 

sonuçlar tablo halinde sunulmuştur. Fiziksel aktivite yapılmasına engel bir rahatsızlığı 

olanlar çalışma dışında tutuldu. Çalışmamızda, kendi kendine uygulanabilen UFAA kısa 

form kullanılmıştır. Türkiye’de UFAA’nın geçerlilik ve güvenilirlik çalışması yapılmıştır 

(Öztürk, 2005). 
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3.2. Testler 

 

3.2.1. Aerobik Kapasite testi  

20 m mekik koşusu testi aerobik kapasiteyi ölçmede hem kolay hemde masrafsız bir 

yöntem olarak ön plana çıkmaktadır (Welk ve ark., 2002). Bu test aynı zamanda 

katılımcıların kontrol kolaylığı bakımından da tercih edilmektedir (Ruiz ve Sherman, 

2005). 20 m mekik koşusu testi her yaş grubunda aerobik kapasitenin ölçülmesinde 

geçerliliği ve güvenirliliği ispatlanmış bir testtir (Ruiz ve Sherman, 2005; Welk ve diğ., 

2002). Bireylerin aerobik güç ve kapasitelerinin tespit edilmesi amacıyla uygulanır. Test 

ilk olarak Leger ve Lambert tarafından 1982’de geliştirilmiştir(8.0 km/h) fakat 

1988’de Leger ve ark. tarafından (8.5/km/h) çocuklara uygun olması için uyarlanmıştır. 

Uygulama alanı için 20 m uzunluğunda düz bir zemin kullanılır. 20 metrelik aralıkları 

belirleyen belirteç işaretler sporculara tanıtılır. Sporculara, her bir sinyal aralığı dakikada 

0,5 km/s artan özel shuttle run sinyalleri ile birlikte 20 m çizgisine ulaşmak zorunda 

oldukları bildirilir. Sinyal verildiğinde 20 m’yi belirleyen çizgilerin bir metre önündeki iç 

çizgilere iki kez üst üste ulaşamayan sporcu için test sonlandırılır ve koştukları seviyeye 

uygun MaxVO2 değerleri ml/kg/dk cinsinden kaydedilir. MaxVO2= 31.025 + 3.238 x 

(sürat) – 3.248 x (yaş) + 0.1536 x (sürat) x (yaş) formülü ile hesaplama yapılır.  

 

3.2.2. Algılanan Zorluk Derecesi (AZD) 

Bireylerin, egzersizin zorluk derecelerini kendilerinin belirlediği kendi algısına dayanan 

bir yöntemdir. G. Borg tarafından 1970 yılında geliştirilip, 6'dan 20'ye kadar olan sayı 

değerleri ve bu değerlerin bazılarının yanında yazan zorluk ifadelerini içermektedir. Skala 

kalp atım rezerv yüzdesi, kandaki laktat seviyesi, peak oksijen tüketimi yüzdesi (VO2 

peak) ve egzersiz şiddetinin artmasına tepki olarak bu değerlerde artış göstermektedir 

(ACSM., 1991). Borg Skalası aerobik egzersizlerde şiddeti belirlemek amacıyla ve kalp 

atım hızı yerine kullanılabilir. AZD üzerine yapılan çalışmalar bu yöntemin egzersizin 

şiddetini belirlemek için uygun olduğunu göstermektedir (Blomstrand, 1991; Glass, 

1992). 
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3.2.3 D2 Dikkat Testi 

 

Amaç 

1962 yılında Almanya, Essen’de geliştirilmiş bir testtir. Bu test ile dikkat, konsantrasyon 

ve algısal hız gibi özellikler belirlenmeye çalışılmıştır. Testin standardizasyonunu yapan 

ve bugünkü kullanımına uygun hale getiren kişi ise Brickenkamp(1981)’dır. 9-60 yaşları 

arasındaki bireylerde, bireysel veya grup olarak uygulanabilen bir testtir. Belirli bir zaman 

aralığında, seçici dikkati ölçen bir testtir. Görevin bitirilme hızı, kurallara uyum ve 

performans kalitesi ölçülebilen alt özelliklerdir (Brieckamp ve Zillmer, 1998). D2 Dikkat 

Testi’nde uygulanan görsel tarama seçici dikkatin önemli bir bileşenidir (Spreen ve 

Strauss, 1998). Toker(1993) tarafından, d2 Dikkat Testi’nin Türkiye’ye norm ve 

adaptasyon çalışması yapılmıştır. 

 

Uygulanması 

D2 Testinin standart versiyonu, her biri 47 serpiştirilmiş “p” ve “d” karakterinden oluşan 

14 satırdan oluşan tek sayfalık bir kağıt kalem iptal testidir(Brickenkamp ve Zillmer, 

1998). Karakterler, tek tek veya her harfin üstünde veya altında çiftler halinde 

yapılandırılmış bir ila dört çizgiye sahiptir. Hedef sembolü, tirelerin hem “d”nin üstünde, 

hem “d”nin altında, ya da “d”nin üstünde ve altında bir çizgi görünüp görünmediğine 

bakılmaksızın, iki çizgili bir “d”dir. Bu nedenle, bir veya iki tire içeren bir “p” ve ikiden 

fazla veya daha az tire içeren bir “d” çeldiricidir. Katılımcının görevi, 20 sn/deneme 

zaman sınırı ile soldan sağa hareket ederek mümkün olduğu kadar çok hedef sembolünü 

iptal etmekti. Denemeler arasında duraklamalara izin verilmez. 

 

Değerlendirilmesi 

Elde edilen puanların hesaplanması için iki farklı puanlama anahtarı kullanılmaktadır. 

Test esnasında altı adet puan elde edilmektedir. Bu puanlar; TN (işaretlenen toplam figür 

sayısı), E1 (işaretlenmeden atlanılan figürlerin sayısı), E2 (yanlış işaretlenen figürlerin 

sayısı), CP (işaretlenen toplam doğruların sayısı), TN-E (test performansı) ve E%’dır 

(hataların oranı).  
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3.2.4. Eriksen Flanker 

Bu testte, görevle ilgili ve ilgili olmayan uyaran özellikleri veya uyaran yanıtı arasında 

çatışma oluşturan denemeler yer almaktadır. Bu testte görevle ilgili ya da ilgisiz uyaran 

özellikleri veya uyaran yanıtı arasında çelişki oluşturan denemeler yer almaktadır. Burada 

çelişki, farklı yanıtlarla ilişkili özellikleri içeren uyaranların sunulmasıyla sağlanmaktadır 

(Eriksen, 1974). 

 

Amaç 

Eriksen flanker görevi, belirli bir bağlamda uygun olmayan yanıtları baskılama yeteneğini 

değerlendirmek için kullanılan bir dizi yanıt ketleme testidir. Hedef, hedefle aynı yönelim 

tepkisine, zıt yanıta veya hiçbirine karşılık gelmeyen hedef dışı uyaranlarla çevrilidir. Yan 

görev, katılımcıların, hedefin solunda ve sağında görünen çeldirici bilgileri görmezden 

gelirken, merkezi bir hedefin varlığına yanıt vermesini gerektirir. Örneğin, katılımcılara 

ortadaki ok sola bakıyor ise bir tuşa, sağa bakıyor ise diğerine basmaları talimatı verilir. 

Eşzamanlı olarak sunulan çeldirici uyaranlar hedefle uyumlu veya uyumsuz olabilir. 

Uyumsuz denemedeki çatışmanın yanıt ketlemesini tetiklediğini ve bunun da sonraki 

uyumlu denemede yanıt süresini artırdığını gösterebilir. Yapılan bir çalışmada (Gratton, 

1992), ayrıca uyumsuz denemedeki yanıtın, uyumlu bir denemeden sonra uyumsuz bir 

denemeden sonra daha hızlı ve daha doğru olduğunu bildirmiştir. Bu bulgu, yanıt 

engellemenin sonraki denemede yanıtı uzattığı fikriyle de tutarlıdır, çünkü bu uzatma 

katılımcıların hatalardan kaçınmak için yeterli işlem süresine sahip olmalarını sağlar. 

 

Uygulanması 

Bu görevde katılımcılardan ortada yer alan işaret hangi yönü gösteriyorsa, ona göre tepki 

vermeleri istenir. Fakat ortada yer alan işaretin etrafında başka uyaranlarda bulunur. Tepki 

verilecek işaretin etrafındakiler  aynı yönü gösteriyorsa uyumlu, farklı yönü gösteriyorsa 

uyumsuz, ilgisiz ise nötr bir denemedir. Bu görevde uyumsuz denemeler bir çatışma 

yaratacaktır. Çatışmanın yer aldığı denemelerde de genellikle daha yavaş reaksiyon süresi 

ve daha fazla hata oranı gözlemlenmektedir. Uyumsuz uyaranlar, aynı anda hazırlanan, 

ancak karşılıklı olarak uyumsuz, çeldirici ve hedef tarafından tetiklenen tepkiler arasında 

çatışmaya neden olur. Önceki çalışmalar, uyumsuz denemelerin, uyumlu denemelere göre 
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daha uzun yanıt süreleri ve daha yüksek hata oranları ile ilişkili olduğunu göstermiştir 

(Eriksen ve Schultz, 1979). 

 

Değerlendirilmesi 

Çalışmada uyumsuz denemelerin (yanlardaki uyaranların ortadaki uyarandan farklı 

olduğu denemeler) sonuçları, bireyin farklı uyaranlara karşı ketleme yeteneği hakkında 

bilgi verecektir.  

 

3.2.5. The Walking Corsi Block Testi 

 

Amaç 

Testin amacı katılımcının hatırlayabildiği en uzun hareket dizisini çalışma belleğini 

ölçmek için tespit etmektir. Hatırlanan dizi çalışma belleği hakkında bilgi edinilmesine 

yardımcı olacaktır. 

 

Uygulama  

Corsi Block Test(CBT)'in daha büyük bir versiyonu (3×2.5 m; CBT'nin 1:10 ölçeği) 

havuzun boş bir odasına kurulu gerçekleştirilir. Bu testte katılımcının gerçekten yürümesi 

ve farklı yerlerdeki hedeflere(karelere) ulaşması gerekir. Amaç katılımcının, kendisine 

uygulatıcı tarafından gösterilen hareket dizilerini aynı şekilde tekrar etmesidir. 2’li 3’lü 

4’lü 5’li 6’lı 7’li 8’li 9’lu hareket dizilerini sırayla icra etmelidir. Her birini kendisine 

gösterilen sırada uygulamalıdır. Walct, standart CBT ile aynı konumda değişmeyen bir 

zemine yerleştirilmiş dokuz siyah kareden oluşur. Walct ve CBT'de aynı deneysel koşullar 

benimsenmiş olsa da, başlangıç pozisyonu farklıdır. Walct'de, ancak CBT'de değil, hem 

uygulatıcı öğretmen hem de katılımcılar aynı noktadan başlar. Başlangıç pozisyonunun 

konumuna, farklı bakış açılarının Walct üzerindeki performansı etkilemediği bulgular bir 

pilot çalışmada bulunmuştur(Piccardi ve ark, 2008). Bu, testin düzeninden biraz daha 

büyük odalarda testin tekrarlanmasını kolaylaştırmak için yapıldı. Uygulatıcı, düzen 

üzerinde yürüyerek ve her karede 2 saniye durarak diziyi gösterir. Daha sonra katılımcı, 

diziye dahil olan kareler üzerinde yürüyerek ve durarak uygulatıcı ile aynı diziyi tekrar 
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eder. Walct'de, katılımcılar doğru hatırlanan en uzun diziye karşılık gelen bir kare açıklık 

elde eder. 

 

Değerlendirme 

Walct'de deneysel koşullar, uygulama ve puanlama prosedürleri, başlangıç pozisyonu 

dışında CBT'dekilerle aynıdır. Genel olarak Corsi dizisi olarak adlandırılan kişi tarafından 

hatırlanan en uzun dizi uzamsal bellek çalışma ölçüsü olarak alınmıştır.  

 

3.3. İstatistiksel Analiz 

Veri analizi için SPSS 25 (SPSS Inc., ABD) programı kullanılmıştır. Tüm verilerin 

dağılım özelliklerini belirleme amacıyla Kolmogorov-Smirnov testi kullanıldı. Grup içi 

ön test-son test karşılaştırmalarda normal dağılım gösteren verilerde, Bağımlı Örneklem 

T-testi, normal dağılım göstermeyen verilerde Wilcoxon testi; gruplar arası 

karşılaştırmalarda normal dağılım gösteren veriler için Bağımsız Örneklem T-testi, 

normal dağılım göstermeyen veriler için Mann-Whitney U testi kullanıldı. Tüm 

parametrelerde zaman bağlı değişimin değerlendirilmesi için normal dağılım gösteren 

parametrelerde Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi, normal dağılım göstermeyen 

parametrelerde Friedman Testi uygulanmıştır. Çalışmada 2 grup 4 kez ölçülmüştür. Buna 

göre 2x4 (grupXölçüm) tasarımı kullanılarak veriler değerlendirilmiştir. Grup içi 

değerlendirilmelerde zaman farkının belirlendiği durumlarda Bonferroni düzeltmeli 

varyans analizi kullanılmıştır.  

Tüm analizler için anlamlılık düzeyi p0.05 olarak kabul edilmiştir. 
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Şekil 2: Akış Diyagramı 
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4. BULGULAR 

Araştırmaya katılan 48 erkek çocuğa ait demografik değişkenler Tablo 1.’de sunulmuştur 

Çalışmada yer alan çocukların demografik değişkenlerden elde edilen verilerin 

karşılaştırılması sonucunda gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit 

edilmemiştir(p>0.05). 

 

 

4.1.1 Demografik Değişkenler 

Tablo 1.  Demografik değişkenler 

*p<0.05 **p<0,01 

Not: Veriler Ortama ± Standart Sapma; YEG: Yüzme Egzersiz Grubu, KG: Kontrol Grubu olarak 

gösterilmiştir. p değerleri bağımsız iki grup arasında t-testine dayanmaktadır. 

Tablo 1 incelendiğinde, YEG’nun yaş ortalaması 10.04±0.75 yıl, boy ortalaması 

141.33±7.67 cm vücut ağırlığı ortalaması 37.17±8.13 kg ve vücut kütle indeksleri 

18.41±2.71 kg/m² bulunmuştur. KG’nda ise, yaş ortalaması 10.25±0.67 yıl, boy 

ortalaması 140.58±7.49 cm, vücut ağırlığı 37.54±5.77 kg ve vücut kütle indeksleri 

18.93±2.21 kg/m² bulunmuştur. İki grup arasında demografik değişkenlerde istatistiksel 

olarak anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Değişkenler YEG (n:24) KG (n:24) t p 

Yaş (yıl) 10.04 ± 0.75 10.25 ± 0.67 -1.01 0.31 

Boy uzunluğu (cm) 141.33 ± 7.67 140.58 ± 7.49 0.34 0.73  

Vücut ağırlığı (kg) 37.17 ± 8.13 37.54 ± 5.77 -0.18 0.85 

Vücut kütle indeksi (kg/m²) 18.41 ± 2.71 18.93 ± 2.21 -0.73 0.46 
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4.1.2 20m Mekik Koşusu Algılanan Zorluk Düzeyi ve Uluslararası Fiziksel Aktivite 

Anketi 

Tablo 2. 20 m mekik koşusu, AZD ve UFAA’inden Ön Testler ve Son Testlerden elde 

edilen değerler.  

Değişkenler Gruplar Testler Ölçümler 

 

z p 

 

 

20 m mekik 

koşusu 

(m) 

YEG 

(n:24) 

Ön Test 164.17±28.27 
-4.3 0.00** 

Son Test 344.17±39.55 

KG 

 (n:24) 

Ön Test 181.67±38.63 
-3.98 0.00** 

Son Test 212.50±49.27 

 Ön Test-Ön Test   2.25 0.13 

Son Test-Son Test   33.46 0.00** 

 

 

AZD 

(puan) 

YEG 

(n:24) 

Ön Test 12.04±1.12 
-0.38 0.7 

Son Test 12.17±1.00 

KG  
(n:24) 

Ön Test 11.88±0.85 
-0.74 0.45 

Son Test 12.04±0.90 

 Ön Test-Ön Test   0.12 0.72 

Son Test-Son Test   0.16 0.68 

UFAA 

(MET 

dk/Hafta) 

YEG 

(n:24) 

Ön Test 
1926.67±40.28 

0.59 -0.55 
KG  

(n:24) 

Ön Test 
1933.33±38.52 

*p<0.05 **p<0,01 

Not: Veriler Ortama ± Standart Sapma; AZD: Algılanan Zorluk Düzeyi, UFAA: Uluslararası Fiziksel 

Aktivite Anketi; p değerleri Wilcoxon testinden elde edilen sonuçlara dayanmaktadır. Ön testler ilk egzersiz 

öncesi, son testler ise son egzersizden 48 saat sonrasında uygulanmıştır. 

Tablo 2 incelendiğinde, 20 m mekik koşu testinde YEG ve KG’nun ön-son test 

karşılaştırması arasında anlamlı fark olduğu ve bu artışın YEG’unda KG’na göre anlamlı 

derecede daha yüksek olduğu belirlenmiştir (p<0.01) farkın etki büyüklüğüne 

bakıldığında (d=2.94) büyük olduğu görülmektedir. AZD ve UFAA ‘nden elde edilen 

puanlar arasında gruplar arası anlamlı fark bulunmamıştır(p>0.05). 
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4.2 AKUT YÜZME EGZERSİZİNİN YÖNETİCİ İŞLEVLER ÜZERİNE ETKİSİ 

 

4.2.1 Flanker Testi 

Tablo 3. Flanker testinden elde edilen değerler. 

 *p<0.05   **p<0.01 

Not: Veriler Ortama ± Standart Sapma; DYO: Doğru Yanlış Oranı     T.S: Tepki Süresi; p değerleri 

Wilcoxan ve Friedman testinden elde edilen sonuçları göstermektedir.     

 

 

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

0,9
0,91

0,92
0,93
0,94

1 2 3 4

Oran

Ölçüm

Flanker Testi

(DYO)

YEG KG

Değişkenler Gruplar Zaman Testler Ölçümler 

 

Wilcoxon Cohen’s d Friedman 

z p  χ2 p 

 

 

Flanker  

Testi 

(DYO) 

 

YEG 

(n:24) 

1.Hafta Ön Test 0.88±0.09 -2.984 0.03* -0.33  

9.37 

 

0.02* Son Test 0.91±0.09 

8.Hafta Ön Test 0.90±0.08 -1.452 0.14 -0.25 

Son Test 0.92±0.08 

 

KG 

(n:24) 

1.Hafta Ön Test 0.89±0.08 -3.032 0.00** -0.42  

30.05 

 

0.00** Son Test 0.92±0.06 

8.Hafta Ön Test 0.90±0.07 -3.421 0.00** -0.08 

Son Test 0.93±0.47 

 

 

Flanker  

Testi 

(T.S) ms 

 

YEG 

(n:24) 

1.Hafta Ön Test 474.42±67.91 -0.714 0.47 0.19  

7.85 

 

0.04* Son Test 462.38±56.01 

8.Hafta Ön Test 463.00±58.28 -3.157 0.00** 0.39 

Son Test 438.33±66.18 

 

KG 

(n:24) 

1.Hafta Ön Test 506.75±64.86 -1.308 0.19 0.19  

6.93 

 

0.07 Son Test 494.83±56.64 

8.Hafta Ön Test 493.96±52.33 -2.286 0.02* 0.46 

Son Test 469.25±54.19 
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Tablo 3 incelendiğinde, YEG egzersiz öncesi ve sonrası yapılan ölçümlerinde Flanker testi 

DYO’da 1.hafta son ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05), farkın etki 

büyüklüğüne bakıldığında (d=-0.33) küçük olduğu görülmektedir. 8. hafta aynı testin 

ölçümlerinde anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05). KG’nun aynı testin 1.hafta 

ölçümlerinde ise son ölçüm lehine anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.05) farkın etki 

büyüklüğüne bakıldığında (d=-0.42) küçük olduğu görülmektedir. 8. hafta ölçümlerinde 

ise son ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05) farkın etki büyüklüğüne 

bakıldığında (d=-0.08) zayıf olduğu görülmektedir.  

 

YEG’nun Flanker Testi DYO parametresinin zamana bağlı değişimi incelendiğinde son 

ölçüm lehine istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). KG’nun Flanker Testi 

DYO parametresinin zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak incelendiğinde anlamlı 

fark bulunmamıştur (p>0.05).  

 

Flanker testi TS’de 1. hafta YEG’nda anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05), 8. hafta 

ölçümünde son ölçüm lehine anlamlı fark tespit edilmiştir(p<0.05), farkın etki 

büyüklüğüne bakıldığında (d=0.39) küçük olduğu görülmektedir. KG’nun Flanker TS’de 

1. hafta anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05). 8. hafta ölçümlerinde ise son ölçüm lehine 

400

420

440

460

480

500

520

1 2 3 4

Ms

Ölçüm

Flanker Testi

(T.S)

YEG KG
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anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.05) farkın etki büyüklüğüne bakıldığında (d=0.46) 

küçük olduğu görülmektedir.  

 

YEG’nun Flanker Testi TS parametresinde zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak 

incelendiğinde son ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). KG’nun Flanker 

Testi DYO parametresinin zamana bağlı değişim incelendiğinde istatistiksel olarak son 

ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). Ancak KG’nun Flanker Testi TS 

parametresine zamana bağlı değişim istatistiksel olarak incelendiğinde anlamlı fark 

bulunmamıştır (p>0.05). 

  

4.2.2 Walking Corsi Block Testi 

Tablo 4. Walking Corsi Block testinden elde edilen değerler. 

Değişkenler Gruplar Zaman Testler Ölçümler  Wilcoxon Cohen’s 

d 

Friedman 

z p  χ2 p 

 

 

 

Walking 

Corsi Block 

(puan)  

YEG 

(n:24) 

1.Hafta Ön Test 4.50±1.06 -3.79 0.00** 

 

-1.10  

35.18 

 

0.00** 

 

Son Test 5.58±0.88 

8.Hafta Ön Test 5.42±0.71 -2.82 0.00** 

 

-0.47 

Son Test 5.75±0.67 

KG 

(n:24) 

1.Hafta Ön Test 4.50±0.72 -3.23 0.00** 

 

-0.84  

22.07 

 

0.07 

 

Son Test 5.17±0.86 

8.Hafta Ön Test 4.67±0.76 -3.21 0.00** 

 

-0.78 

Son Test 5.33±0.91 
*p<0.05    **p<0.001 

Not: Veriler Ortama ± Standart Sapma; p değerleri Wilcoxon ve Friedman testinden elde edilen sonuçları 

göstermektedir.     
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Tablo 4 incelendiğinde, Walct’nde YEG’nun 1. hafta egzersiz öncesi ve sonrası arasında 

son ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05) farkın etki büyüklüğüne bakıldığında 

(d=-1.10) büyük olduğu görülmektedir. Aynı grubun 8. hafta ölçümlerinde de son ölçüm 

lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05) farkın etki büyüklüğüne bakıldığında (d=-0.47) 

orta olduğu görülmektedir.  KG’unda 1. hafta egzersiz öncesi ve sonrası yapılan ölçümler 

arasında son ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur(p<0,01) farkın etki büyüklüğüne 

bakıldığında (d= -0.84) büyük olduğu görülmektedir. KG’nun 8. hafta egzersiz öncesi ve 

sonrası yapılan ölçümler arasında da son ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). 

Farkın etki büyüklüğüne bakıldığında (d= -0.78) orta olduğu görülmektedir. Walct’nde 

YEG ve KG’nun ön test ve son test karşılaştırması arasında anlamlı fark olduğu ve bu 

farkın YEG’unda KG’na göre anlamlı derecede daha yüksek olduğu belirlenmiştir 

(p<0.01). 

 

YEG’nun Walct parametresinin zamana bağlı değişimi incelendiğinde istatistiksel olarak 

son ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). KG’nun Walct parametresinin 

zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak incelendiğinde anlamlı fark bulunmamıştır 

(p>0.05). 
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4.2.3 D2 Dikkat Testi 

Tablo 5. D2 Dikkat testinden elde edilen TNE değerleri. 

Testler Gruplar Zaman Testler Ölçümler 

 

 

 

D2 Dikkat Testi 

(TNE) 

puan 

YEG(n:24) 1.Hafta Ön Test 275.67±65.72 

Son Test 330.58±63.27 

8.Hafta Ön Test 361.04±62.77 

Son Test 419.71±61.82 

KG(n:24) 1.Hafta Ön Test 280.29±55.63 

Son Test 345.17±78.28 

8.Hafta Ön Test 326.46±92.38 

Son Test 359.17±103.73 

Zaman         F(3;101,84)=62.18 p=0.00** η2=0.57 

Grup         F(1,46)=0.99 p=0.32 η2=0.02 

Zaman X Grup         F(3;101,84)=9.04 p=0.00** η2=0.16 
*p<0.05    **p<0.001 

Not: Veriler Ortama ± Standart Sapma; TNE: D2 Testi Toplam İşaretlenenlerden Yanlışlar Çıkarılınca 

Kalan Doğru Sayısı; p değerleri Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA testinden elde sonuçları göstermektedir. 

 

 

 

Tablo 5 incelendiğinde, TNE parametresinde zamana bağlı değişim istatistiksel olarak 

incelendiğinde son ölçüm lehine anlamlı fark bulunmuştur (F(3;101,84)=62.18 p=0.00 

η2=0.57) farkın etki büyüklüğüne bakıldığında büyük düzeyde etki olduğu görülmektedir. 

TNE parametresinde gruba bağlı değişim istatistiksel olarak incelendiğinde anlamlı fark 

bulunmamıştır (F(1,46)=0.99 p=0.32 η2=0.02). TNE parametresinde zaman ve grup 
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etkileşimi incelendiğinde istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur (F(3;101,84)=9.04 

p=0.00 η2=0.16) farkın etki büyüklüğüne bakıldığında (η2=0.16) orta düzeyde etki olduğu 

görülmektedir.  

 

Post-hoc test sonuçlarına göre (Bonferroni); TNE parametresinde 1.hafta ön-test ve son-

test değerleri arasında anlamlı fark bulunmuştur (p< 0,05). Post-hoc test sonuçlarına göre 

(Bonferroni); TNE ölçümlerinde 8.hafta ön-test ve son-test değerleri arasında anlamlı fark 

bulunmuştur(p< 0,05). 

 

Tablo 6. D2 Dikkat testinden elde edilen Konsantrasyon değerleri. 

Testler Gruplar Zaman Testler Ölçümler  

 

 

 

D2 Dikkat Testi 

(CP) 

(puan) 

YEG 

(n:24) 

 

1.Hafta Ön Test 117.50±20.44 

Son Test 144.75±20.50 

8.Hafta Ön Test 147.96±26.61 

Son Test 171.83±33.46 

KG 

(n:24) 

1.Hafta Ön Test 111.79±26.14 

Son Test 139.87±36.57 

8.Hafta Ön Test 139.37±39.40 

Son Test 152.50±41.88 

Zaman          F(3;99,26)=45.44 p=0.00** η2=0.50 

Grup          F(1,46)=1.60 p=0.21 η2=0.03 

Zaman X Grup          F(3;99,26)=1.31 p=0.27 η2=0.03 
*p<0.05    **p<0,001 

Not: Veriler Ortama ± Standart Sapma; CP: Konsantrasyon Puanı (D2 Testi Toplam Doğru 

İşaretlenenlerden Yanlış İşaretlenenler Çıkarılınca Kalan Sayısı); p değerleri Tekrarlı ölçümlerde ANOVA 

testinden elde sonuçları göstermektedir. 
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Tablo 6 incelendiğinde, CP parametresinde zamana bağlı değişim incelendiğinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur (F(3;99,26)=45.44 p=0.00 η2=0.50), farkın etki 

büyüklüğüne bakıldığında büyük düzeyde etki olduğu görülmektedir. CP parametresinde 

gruba bağlı değişim istatistiksel olarak incelendiğinde anlamlı fark bulunmamıştır 

(F(1,46)=1.60 p=0.21 η2=0.03). CP parametresinde zaman ve grup etkileşimi istatistiksel 

olarak incelendiğinde anlamlı fark bulunmamıştır (F(3;99,26)=1.31 p=0.27  η2=0.03). Post-

hoc test sonuçlarına göre (Bonferroni); CP parametresinde 1. hafta ön-test ve son-test 

değerleri arasında anlamlı fark bulunmuştur (p< 0.05). Post-hoc test sonuçlarına göre 

(Bonferroni); TNE ölçümlerinde 8. hafta ön-test ve son-test değerleri arasında anlamlı 

fark bulunmuştur (p< 0.05). 

 

Tablo 7. D2 Dikkat testinden elde edilen ET değerleri. 

Testler Gruplar Zaman Testler Ölçümler 

 

 

 

D2 Dikkat Testi 

(ET) 

(puan) 

YEG 

(n:24) 

 

1.Hafta Ön Test 40.92±46.57 

Son Test 23.04±11.70 

8.Hafta Ön Test 21.33±16.33 

Son Test 17.00±10.91 

KG 

(n:24) 

1.Hafta Ön Test 42.58±40.53 

Son Test 25.79±23.70 

8.Hafta Ön Test 38.21±33.69 

Son Test 25.71±22.74 

Zaman          F(3;66,37)=10.32 p=0.00** η2=0.18 

Grup          F(1,46)=1.26 p=0.26 η2=0.02 

Zaman X Grup          F(3;66,37)=1.55 p=0.22 η2=0.03 
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*p<0.05    **p<0.001 

Not: Veriler Ortama ± Standart Sapma; ET: D2 Testi Toplam Hatalı Yapılan İşaretleme Sayısı; p değerleri 

Tekrarlı ölçümlerde ANOVA testinden elde sonuçları göstermektedir. 

 

 

 

Tablo 7 incelendiğinde, ET parametresinde zamana bağlı değişim incelendiğinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur (F(3;66,37)=10.32 p=0.00 η2=0.18) farkın etki 

büyüklüğüne bakıldığında orta olduğu görülmektedir. ET parametresinde gruba bağlı 

değişim incelendiğinde istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmamıştır (F(1,46)=1.26 0.26 

η2=0.02). ET parametresinde zaman ve grup etkileşimi incelendiğinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunmamıştır (F(3;66,37)=1.55 p=0.22 η2=0.03).  

 

Post-hoc test sonuçlarına göre (Bonferroni); ET parametresinde 1.hafta ön-test ve son-test 

değerleri arasında anlamlı fark bulunmuştur(p< 0.05). Post-hoc test sonuçlarına göre 

(Bonferroni); TNE ölçümlerinde 8.hafta ön-test ve son-test değerleri arasında anlamlı fark 

bulunmuştur(p< 0.05). 
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4.3 KRONİK YÜZME EGZERSİZİNİN YÖNETİCİ İŞLEVLER ÜZERİNE 

ETKİSİ 

 

4.3.1 Flanker ve Walking Corsi Block Testleri 

Tablo 8. Flanker ve Walking Corsi Block testlerinden elde edilen değerler. 

Testler Gruplar Ön Testler 

 

Son Testler 

 

Wilcoxon 

χ2 p 

 

Flanker 

DYO 

YEG(n:24) 0.88±0.09 0.92±0.10 -2.03 0.04* 

z -0,114 -1,989   

p 0,91 0,05*   

KG(n:24) 0.89±0.87 0.91±0.04 -1.09 0.27 

 

Flanker 

TS(ms) 

YEG(n:24) 474.42±67.91 437.50±58.93 -2.68 0.00** 

z -1.54 -2.87   

p 0.12      0.00**   

KG(n:24) 506.75±64.86 488.63±54.13 -1.32 0.18 

 

Walking 

Corsi 

Block(Puan) 

YEG(n:24) 4.50±1.06 5.75±0.67 -3.79 0.00** 

z -0.36 -3,81   

p 0.71      0.00**   

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 değerleri Wilcoxan ve Mann Whitney U testine dayanmaktadır. 

Ön testler ilk egzersiz öncesi, son testler 24.egzersizden 48 saat sonra uygulanmıştır. 

 

Tablo 8 incelendiğinde, YEG’un 8 haftalık yüzme egzersizi öncesi ve sonrası yapılan 

Flanker Testi DYO’da ön test ve son test değerleri arasında son test lehine anlamlı fark 

bulunmuştur (p<0.05), farkın etki büyüklüğüne bakıldığında (d=-0.42) küçük olduğu 

görülmektedir. KG’nun Flanker Testi DYO’da 8 haftalık yüzme egzersizi öncesi ve 

sonrası yapılan ölçümlerde anlamlı fark bulunamamıştır (p>0,05). YEG’nun Flanker 

TS’nde ön test ve son test ölçüm değerleri arasında son test lehine anlamlı fark 

bulunmuştur (p<0.05) farkın etki büyüklüğüne bakıldığında (d=0.58) orta olduğu 

görülmektedir. KG’nun Flanker TS’nde ön test ve son test ölçüm değerleri arasında 

anlamlı fark bulunamamıştır (p<0.05). YEG’un 8 haftalık yüzme egzersizi öncesi ve 

sonrası yapılan Walct ön test ve son test değerleri arasında anlamlı fark bulunmuştur 

(p<0.05) farkın etki büyüklüğüne bakıldığında (d=-1.40) büyük olduğu görülmektedir. 
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KG’nun Walct ön test ve son test değerleri arasında anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). 

Etki büyüklüğüne bakıldığında (d=-0.71) orta olduğu görülmektedir. 

YEG’nun Flanker Testi DYO parametresinin zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak 

incelendiğinde anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). YEG’nun Flanker Testi TS 

parametresinde zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak incelendiğinde anlamlı fark 

bulunmuştur(p<0.05). KG’nun Flanker Testi DYO parametresinin zamana bağlı değişim 

istatistiksel olarak incelendiğinde anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05). KG’nun Flanker 

Testi TS parametresine bakıldığında zamana bağlı değişim istatistiksel olarak 

incelendiğinde anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05). 

 

YEG’nun Walct parametresinin zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak anlamlı 

incelendiğinde fark bulunmuştur (p<0.05). KG’nun Walct parametresinin zamana bağlı 

değişimi incelendiğinde istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). 

 

4.3.2 D2 Dikkat testi 

Tablo 9. D2 Dikkat testinden elde edilen değerler. 

D2 Dikkat Testi Gruplar Ön Test Son Test t p 

 

TNE 

(Puan) 

YEG(n:24) 

275.67±65.27 431.50±71.25 -14.42 0.00** 

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**     

 

CP 

(Puan) 

YEG(n:24) 117.50±20.44 178.92±34.77 -9.74 0.00** 

KG(n:24) 111.79±26.14 149.63±45.80 -4.53 0.00** 

t 0.84 2.49     

p 0.4 0.05*     

 

ET 

(Puan) 

YEG(n:24) 40.92±46.57 12.88±8.26 3.05 0.00** 

KG(n:24) 42.58±40.53 27.13±22.02 2.60 0.01* 

t -0.13 -2.97     

p 0.89      0.00**     

*p<0.05    **p<0,001  

Not: Veriler Ortama ± Standart Sapma; p değerleri Bağımlı örneklem t-testi ve Bağımsız örneklem t-testine 

dayanmaktadır. Ön testler ilk egzersiz öncesi, son testler 24.egzersizden 48 saat sonra uygulanmıştır. 
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Tablo 9 incelendiğinde, YEG’nun 8 haftalık yüzme egzersizi öncesi ve sonrası yapılan D2 

Dikkat Testi TNE parametresinde ön test ve son testler arasında son test lehine anlamlı 

fark bulunmuştur (p<0.05) bu farka bakıldığında ölçümler arasında büyük etki değeri (d= 

-2.28) olan anlamlı bir farklılık bulunmuştur. YEG’nun D2 Dikkat Testi CP 

parametresinde ön test ve son testler arasında son test lehine anlamlı fark bulunmuştur 

(p<0.05). (Büyük etki değeri d=-2.15).  

 

YEG’nun D2 Dikkat Testi ET parametresinde son test lehine anlamlı fark bulunmuştur 

(p<0.05) bağımlı örneklem t-testi sonucunda ölçümler arasında orta düzeyde etki değeri 

(d=0.39) olan anlamlı bir farklılık bulunmuştur. KG’nun D2 Dikkat Testi TNE 

parametresine bakıldığında son test lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). (Büyük etki 

değeri d=-0.81). KG’nun D2 Dikkat Testi CP parametresine bakıldığında son test lehine 

anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). (Büyük etki değeri d= -1.01). KG’nun D2 Dikkat Testi 

ET parametresine bakıldığında son test lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). (Orta 

düzeyde etki değeri d= 0.47)  

 

YEG’nun D2 Dikkat Testi TNE parametresinin zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak 

incelendiğinde son test lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). YEG’nun D2 Dikkat 

Testi CP parametresinde zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak incelendiğinde son test 

lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). YEG’nun D2 Dikkat Testi ET parametresinde 

zamana bağlı değişimi istatistiksel olarak incelendiğinde son test lehine anlamlı fark 

bulunmuştur(p<0.05). KG’nun D2 Dikkat Testi TNE parametresinin zamana bağlı 

değişim incelendiğinde son test lehine istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur 

(p<0.05). KG’nun D2 Dikkat Testi CP parametresine bakıldığında zamana bağlı değişim 

istatistiksel olarak incelendiğinde son test lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). 

KG’nun D2 Dikkat Testi ET parametresine bakıldığında zamana bağlı değişim 

istatistiksel olarak incelendiğinde son test lehine anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). 
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5. TARTIŞMA 

Fiziksel aktivitenin ve aerobik zindeliğin yaşam boyunca beyni ve bilişi etkileyebileceğini 

ortaya koyan çalışmalar mevcuttur (Colcombe, 2006). Daha geniş fiziksel aktivite alanı 

içerisinde, aerobik egzersiz özellikle önemli görülmektedir (Armstrong, 2007). Yüzme 

gibi aerobik temelli aktiviteler vücut hücrelerine daha iyi oksijen taşınmasını sağlar. 

(Chaddock, 2011). Araştırmalar genellikle noradrenalin ve dopamin üzerine çalışmaya 

odaklanmıştır. Akut egzersiz sırasında ve sonrasında ve kronik egzersizin bir sonucu 

olarak dopamin konsantrasyonlarının arttığına dair bazı kanıtlar vardır (McMorris, 2016; 

Loprinzi, 2019; Marmeleira, 2013). Akut egzersiz üzerine yapılan araştırmalarda, 

özellikle beyin sapı ve hipotalamusta Nörotransmitter salınımının başladığı bir “eşik 

hızının” olduğu bildirilmiştir (Marmeleira, 2013). 

 

Bu araştırma çocuklarda akut ve kronik yüzme eğitiminin Yİ özelliklerinden olan ketleme 

yeteneği, dikkat ve çalışma belleği üzerine etkisinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır. 

Özellikle fiziksel aktivitenin bilişsel alan üzerindeki etkisiyle ilgili olarak, böyle bir 

ilişkiyi anlamayı amaçlayan araştırmalar son yıllarda artmıştır (Biddle, 2011; Biddle, 

2019; de Greef, 2018). Artan aerobik zindelik seviyelerinin beyin gelişimi sırasında 

bilişsel işlev için faydalı olabileceğini ve zindeliğin ergenlik öncesi dönemde bilişe genel 

faydalar sağlayabileceği öne sürülmektedir (Buck, 2008). Aerobik uygunluk, değişken 

miktarlarda Yİ gerektiren bir görev kullanan ergenlik öncesi çocuklarda daha iyi bilişsel 

işlev ile ilişkilendirilebilir (Buck 2008). Aerobik egzersiz sonrası prefrontal korteks 

aktivasyonunda ve serebral oksijenasyonda artış olması yoluyla bilişsel faydalar 

sağlanabilmektedir(Tsujii ve ark., 2013, Coetsee ve Terblanche, 2017). Litaratürde akut 

egzersizin, oksijen, karbondioksit, glikoz ve laktatın nöral dokuya düzenlenmesini 

değiştiren beyin metabolizmasındaki artışlara bağlı olarak serebral kan akışını artırdığı 

belirtilmektedir (Dempsey, 1984; Wallace, 2000). 

 

Genel uyarılma (Kamijo ve ark, 2004), oksidatif serebral kan akışındaki artışlar (Querido 

ve Sheel, 2007) ve nöronal proliferasyonun ve hücre sağkalımının düzenlenmesi dahil 

olmak üzere egzersizi takiben bilişsel performanstaki değişiklikleri hesaba katmak için 

birçok mekanizma önerilmiştir. Akut egzersiz ve biliş ilişkisi için katekolamin hipotezinin 



32 

 

önerildiği bir çalışmada, egzersizin noradrenalin ve dopaminin beyin 

konsantrasyonlarındaki değişiklikler yoluyla dikkat ve algıda olumlu bir etkiye neden 

olabileceğini düşündürmektedir (McMorris, 2016). Yapılan bir meta-analize göre en az 

20 dakikalık orta şiddetli aerobik egzersizin, Yİ üzerine akut olumlu etkilere sahip olduğu 

bildirilmiştir(Chang ve ark., 2012). Egzersizden sonra 12-20 dakika süresinde Yİ artışlar 

olduğu belirtilmiştir. 19-22 yaş kişiler üzerinde gerçekleştirilen başka bir çalışmada, orta 

şiddetli ve 20 dakika süren aerobik egzersizin Yİ fonksiyonlarından olan çalışma belleği 

üzerine etkilerini fMRI görüntüleme yöntemi ile incelenmiştir. Çalışma sonunda aerobik 

egzersizin kortikal aktiviteyi arttırdığı bulunmuştur (Li ve ark., 2014).  Yapılan başka bir 

çalışmada ise (Kao ve ark., 2017), 18-24 yaş aralığındaki gençlerde orta şiddetli ve 20 

dakika yapılan aerobik egzersizin Yİ üzerinde olumlu etkileri olduğu belirlenmiştir.  

 

5.1. Ketleme 

Ketleme performansı, asıl uyaran dışında kalan uyaranların gözardı edilebilmesini ve bu 

sayede kişinin algısının dış uyaranlara karşı korunmasını sağlamaktadır. Yapılan bir 

çalışmada, ketleme ile ilişkili nöral mekanizmalar ile akut egzersizi takiben gözlenen 

davranış değişiklikleri arasında bir bağlantı olduğunu göstermektedir (Polich, 2007).      

Önergenlik dönemindeki ketleme becerilerinde farklılık gösteren çocukların birleştirilmiş 

gruplarını inceleyerek daha önce yayınlanmış bu araştırmaları kullanarak bu ilişkinin daha 

fazla ayrılmasına çalışılan bir çalışmada, orta düzeyde aerobik egzersizin tek seferde akut 

etkisinin bilişsel performansı kolaylaştırdığını ve daha düşük performans gösteren grup 

için daha yaygın etkilerin gözlemlendiği belirtilmektedir (Drollette, 2014). Çalışmamızda 

yapmış olduğumuz Flanker Testi DYO’nda ilk hafta yüzme egzersizi öncesi ve sonrası 

yapılan ölçümlerde 2 gruptada anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). Ayrıca Flanker Testi 

TS’de 8. hafta yüzme egzersizi öncesi ve sonrası yapılan ölçümlerde 2 gruptada anlamlı 

fark bulunmuştur (p<0,05). Ön ergenlik dönemindeki çocuklarla yapılan bir çalışmada, 

düşük şiddetli bir fiziksel aktivite programının bile ketlemeyi geliştirilebileceği sonucuna 

ulaşılmıştır (Crova, 2014). Ergenlik öncesi dönemde motor uygunluk ve ketleme 

arasındaki pozitif ilişki, önceki korelasyonel ve deneysel çalışmaların sonuçlarıyla 

uyumludur (Aadland, 2017; Bruijn, 2018).  Aadland’a göre hem aerobik uygunluğu hem 

de motor becerileri artırmayı hedefleyen kapsamlı fiziksel aktivite, yürütücü işlevleri ve 
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akademik performansı olumlu yönde etkileme potansiyeline sahiptir (Aadland, 2017). 

Yapılan bir çalışmaya göre genç yetişkinlerde 30 dakika ve orta şiddetli aerobik egzersizin 

ketleme performansında artışa neden olduğu bulunmuştur (Chang, 2017). Çalışmamızda 

elde ettiğimiz 8 haftalık aerobik yüzme egzersizinin YEG’nda ketleme yeteneği üzerine 

olumlu kronik etkisi olduğu görülmektedir (p<0,05). KG’nda yapılan ölçümler sonucu 

anlamlı fark bulunmamıştır(p>0,05). 

 

5.2. Çalışma Belleği 

Akut egzersiz, çalışma belleği bağlamında norepinefrin ve dopamin seviyelerinin 

modülasyonu yoluyla çalışma belleğini geliştirebilir (Loprinzi, 2019). D1(Dopamin) 

reseptör uyarımı, prefrontal piramidal hücrelerin uyarılabilirliğini artırır (Loprinzi, 2019). 

Daha da önemlisi, çalışma belleği, Dopamin reseptörü uyarımını orta seviyelerinde 

optimize edilir ve bu dopamin reseptörünün çok az veya çok fazla aktivasyonu ile 

bozulması nedeniyle egzersiz yoğunluğu hafıza işlevinde kritik bir rol oynayabilir 

(Loprinzi, 2019). 

 

Aerobik egzersiz, akut bir şekilde çalışma belleğini mevcut kullanımda çoklu hafıza 

temsillerini koruma ve bunlar arasında geçiş yapma kapasitesini geliştirir. Orta 

yoğunlukta egzersizin, insan hafızasının yeni ilişkileri, kesinliği ve esnekliğini bağlamak 

için kritik olan hafıza süreçleri üzerinde hem akut hem de kronik etkilere sahip olduğu 

öngörüsünü destekler (Suwabe, 2017; Roig, 2013). Paylaşılan nöral kaynaklar nedeniyle, 

akut egzersizle birincil ve ikincil motor bölgelerin uyarılması ve uzun süreli egzersizle 

bunların verimliliğinin artırılması, çalışma belleği kazanımlarına dönüşebilir. Çalışma 

belleği, zorlandığında motor sistem desteği arttığından, çalışma belleğinin tam olarak 

gelişmemiş bileşenlerine yüksek talepler getiren görevler ile egzersize daha duyarlı 

olabilir (Marvel, 2019). Karmaşık motor öğrenmenin belirli çalışma belleği talepleriyle 

birleştirilmesi nedeniyle, uzun süreli koordineli egzersiz, benzer çalışma belleği yükü 

sırasında paylaşılan nöral substratları kullanma yeteneğini geliştirebilir. Akut egzersiz 

paradigması için bu bağlantı, ortak bilişsel ve motor kaynakları sonraki çalışma belleği 

görevleri için hazırlayan bir hazırlama etkisi sağlayabilir (Ludyga, 2022). Çalışmamızda 

her iki gruptada 1.hafta ve 8.haftada egzersiz öncesi ve sonrası yapmış olduğumuz Walct  
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sonuçlarına göre, yukarıda verilen örnekler ile uyumlu şekilde aerobik yapılan yüzme 

egzersizinin çalışma belleği üzerine akut geliştirici etkisi bulunmuştur (p<0,05). 

 

Yapılan bir çalışmada, fiziksel olarak aktif çocuklarda, daha iyi çalışma belleği 

yeteneklerinin olduğu görülmektedir (de Greef, 2019; Fairclough, 2012). Çalışmamızda 

egzersiz öncesi ve sonrası yapmış olduğumuz Walct sonuçlarına göre, yukarıda verilen 

örnekler ile uyumlu şekilde aerobik yapılan yüzme egzersizinin çalışma belleği üzerine 

akut geliştirici etkisi görülmektedir (p<0,05). Aerobik egzersizin Yİ çalışma belleği yönü 

üzerinde yararlı bir etkiye sahip olduğuna dair mevcut kanıtları desteklemektedir (Ludyga, 

2016).  

 

Yapılan bir çalışmada, yaşları 9-11 arası değişen çocuklara kademeli olarak artan egzersiz 

testleri yapılmış, aerobik kapasiteleri iyi olan çocukların çalışma belleği sonuçlarının daha 

yüksek olduğu görülmektedir (Kao, 2016). Çalışmamızda 8 haftalık yüzme egzersiz 

programında, yapmış olduğumuz Walct sonuçlarına göre, YEG’da yukarıda verilen 

örnekler ile uyumlu şekilde aerobik yapılan yüzme egzersizinin çalışma belleği üzerine 

kronik geliştirici etkiye sahip olduğu bulunmuştur (p<0,05).  

 

5.3. Dikkat 

Nöroelektrik bulgular, akut egzersiz etkisinin dikkat kaynaklarının tahsisini 

artırabileceğini ve bu etkinin yalnızca egzersizin neden olduğu uyarılma sırasında değil, 

aynı zamanda egzersizin bitiminden 30 dakika sonra da önemli olduğunu göstermektedir 

(Gallotta, 2015). 11 yaşındaki öğrenciler üzerinde yapılan bir çalışmada, akut egzersizin 

ketleme ve çalışan belleği üzerine geliştirici etkisinin olduğu bulgusu elde edilmiştir 

(Chen, 2014). Çalışmamızda 1.hafta ve 8.haftada yapılan D2 Dikkat testi sonuçlarına göre 

hem çalışma grubunda hemde KG’nda yüzme egzersizi öncesi ve sonrası yapılan 

ölçümlerde yüzme egzersizinin yukarıdaki çalışmalara uygun şekilde dikkat üzerine akut 

etkisi olduğu bulgusuna ulaşılmıştır. Bulgulara göre akut egzersizin ergenlik öncesi 

çocuklarda sürdürülebilir dikkati arttırdığı sonucu, çocuklarla ilgili mevcut literatürle 

uyumludur (Budde ve ark., 2008; Caterino ve Polak, 1999). Bir başka çalışmada, 

çocuklarda akut egzersizin dikkat performansı üzerindeki kolaylaştırıcı etkisinin 
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açıklaması olarak testosteron düzeylerindeki artış olabileceği öne sürülmüştür (Gallotta, 

2015). 

 

Spor yapan öğrencilerin D2 Dikkat testi parametrelerinin ET, TN-E ve CP puanlarının 

spor yapmayan öğrencilere göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu 

belirtilmektedir (Ibis ve ark., 2018). 8 yaşındaki çocuklarda hareket eğitiminin dikkat ve 

hafıza gelişimi üzerinde olumlu etkisi olduğunu bildiren çalışmalarda bulunmaktadır 

(Akcınlı, 2005). İlköğretimde okuyan çocuklarda spor yapanların spor yapmayanlara 

oranla %83 daha dikkatli olduğu belirtilmektedir (Adsız, 2010). YEG’nun kronik 

ölçümlerinde ilk ölçüm sonucu TNE puanı 275.67±65.27 ve son ölçüm TNE puanı 

431.50±71.25 olarak ölçülmüştür. Her iki ölçüm arasındaki farka bakıldığında %56,52 

oranında bir fark olduğu görülmektedir. KG’nun kronik ölçümlerinde ilk  ölçüm sonucu 

TNE puanı 280.29±55.63 ve son ölçüm TNE puanı 345.58±98.87 olarak ölçülmüştür. Her 

iki ölçüm arasındaki farka bakıldığında %23,29 oranında bir fark olduğu 

görülmektedir. Bu sonuçlara bakıldığında YEG’nun lehine %33,23 oranında bir fark 

olduğu görülmektedir. YEG’nun kronik ölçümlerinde ilk ölçüm sonucu CP puanı 

117.50±20.44 ve son ölçüm TNE puanı 178.92±34.77 olarak ölçülmüştür. Her iki ölçüm 

arasındaki farka bakıldığında %52,27 oranında bir fark olduğu görülmektedir. KG’nun 

kronik ölçümlerinde ilk ölçüm sonucu CP puanı 111.79±26.14 ve son ölçüm CP puanı 

149.63±45.80 olarak ölçülmüştür. Her iki ölçüm arasındaki farka bakıldığında %33,84 

oranında bir fark olduğu görülmektedir. Bu sonuçlara bakıldığında YEG’nun lehine 

%18,43 oranında bir fark olduğu görülmektedir. YEG’nun kronik ölçümlerinde ilk 

ölçüm sonucu ET puanı 40.92±46.57 ve son ölçüm ET puanı 12.88±8.26 olarak 

ölçülmüştür. Her iki ölçüm arasındaki farka bakıldığında %68,52 oranında bir fark 

olduğu görülmektedir. KG’nun kronik ölçümlerinde ilk ölçüm sonucu ET puanı 

42.58±40.53 ve son ölçüm ET puanı 27.13±22.02 olarak ölçülmüştür. Her iki ölçüm 

arasındaki farka bakıldığında %36,28 oranında bir fark olduğu görülmektedir. Bu 

sonuçlara bakıldığında YEG’nun lehine %32,24 oranında  fark olduğu 

görülmektedir. Tüm D2 Dikkat testi parametrelerine bakıldığında ortalama %28 oranında 

YEG lehine fark olduğu görülmektedir. Bu sonuçlara bakıldığında aerobik yüzme 
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egzersizinin dikkat üzerine geliştirici etkisi olduğu ve bu etkinin anlamlı olduğu 

görülmektedir(p<0,05). 
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6. SONUÇ ve ÖNERİLER 

Bu araştırma çocuklarda akut ve kronik yüzme eğitiminin ketleme yeteneği, dikkat ve 

çalışma belleği üzerine etkisinin incelenmesi amacıyla yapıldı. Çocukluk döneminden 

önce ketleme gelişir ve bunu çalışma belleği ve yer değiştirme izler (Brocki ve Bohlin, 

2004). Bazı çalışmalarda, ketleme ve çalışma belleğinin 7 ila 11 yaş arasında hızla 

geliştiği gözlemlenmiştir (Brocki ve Bohlin, 2004; Huizinga ve ark., 2006).  Bu bulgular 

ve bizim elde etmiş olduğumuz bulgular sonucu, Yİ ergenlik öncesi dönemde 

geliştirilmeye daha elverişli olduğu ve bu dönemde aerobik yüzme egzersizin Yİ üzerinde 

olumlu etkileri olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Yİ bireyin hayatı boyunca akademik 

eğitimden, sportif becerilere kadar her eyleminde hatta düşünsel süreçlerinde bile çok 

büyük öneme sahiptir ve geliştirilmesi gerekmektedir. Hem serotonin hem de beyinden 

türetilen nörotrofik faktörün, insan olmayan hayvanların hipokampüsündeki (Brezun, 

2000, Russo-Neustadt, 2001) nörojenezle ilişkili olduğu göz önüne alındığında (Brezun, 

2000, Russo-Neustadt, 2001), çalışma belleği görevlerinin tamamlanmasında yer alan bir 

yapı (Friedman, 1988), gelecekteki araştırmalar, farklı akut ve kronik egzersiz modları 

arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi ve bu biyokimyasallar, egzersiz davranışıyla ilişkili 

bilişteki değişikliklerden ne ölçüde sorumlu olabilecekleri konusunda ek bilgi 

sağlayabilir.  

 

Son olarak bu araştırmanın bazı sınırlılıkları vardır. Çalışmanın sadece erkek çocuklar 

üzerinde yapılmasından dolayı kadınlarda da yapılması, cinsiyetler arası farkın 

görülebilmesi açısından incelenebilir. Ayrıca gelecekte yapılması planlanan 

araştırmalarda farklı yoğunlukta veya farklı yüzme branşlarında yapılan yüzme 

egzersizlerinin Yİ üzerine etkileri incelenebilir. 
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