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ONSOZ

Ergenlik donemindeki bireylerin gelisimi i¢in egzersiz 6nemli bir etken olarak
kabul edilmektedir. Bu nedenle, bu arastirma egzersizin biligsel islevler tizerindeki
etkisini incelemek ve hangi egzersiz tiliriiniin bilissel islevlerde daha belirgin bir

tyilesmeye neden oldugunu belirlemek amaciyla yapilmistir.

Bu c¢aligmam siiresince her tiirlii yardim ve fedakarligi saglayan, bilgi, tecriibe
ve giiler ylizii ile ¢alismama 151k tutan, ayrica kendimi gelistirmeye yonelik de birkag
adim ileride olmami saglayan, ¢alismamin danigmani Saymn Hocam Dog. Dr. Hiiseyin
Aslan’a; calismam ve egitim hayatim siirecinde biiyiik emeklerle bugiinlere gelmeme
vesile olan annem, babam ve ablama; hi¢ bir zaman destegini benden esirgemeyen
esime; tezimin hazirlanmasi sirasinda beni cesaretlendiren ve manevi destek saglayan
degerli arkadasim Ozge Akin’a; tezimin test uygulama ve yorumlama kisminda
bilgileri ve tecriibesiyle bana destek olan Psikolojik Danisman Ece Urlu’ ya;
aragtirmamin yapilmasinda degerli vakitlerini bana aywrarak bu arastirmaya
desteklerini veren tiim Ogrencilerime katkilarindan dolay1r en kalbi duygularimla

tesekkiir ederim.

Biisra ERDEM YORULMAZ
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SIMGELER VE KISALTMALAR

E: D2 dikkat testinde biitiin hatalarin toplamini ifade eder. E1 hatalar1 ve E2
hatalarin1 igerir. Caligmanin kalitesini, dikkatliligin derecesini gosterir.

El: D2 dikkat testinde yapilmadan atlanilan dogru harfleri ifade eder. Ogrencinin
secici dikkatini Olcer.

E2: D2 dikkat testinde yanlis isaretlenen harfleri ifade eder. E2 tiir hatalarinin
fazlalig1 6zel 6grenme gii¢ligli ve mental retardasyonu, dikkatsizligi, yonergeye
uyumda zorlanmay1, gorsel ayrimlastirmadaki problemleri gosterir.

FR: D2 dikkat testinde 6grencinin TN puaninda en fazla yaptig1 puandan en aza
c¢ikarilarak bulunur. Motivasyon ve psikomotor hizdaki istikrar1 gosterir.

TN: D2 dikkat testinde 6grencinin bir satirda en son isaretledigi harfi ifade eder.
Ogrencinin psikomotor (6grencinin algiladigini harekete doniistiirme, kavrama hizi)
hizim gosterir.

TN-E: D2 dikkat testinde psikomotor hiz ve segici dikkat arasindaki dengeyi ifade
eder. TN-E puanlarmin yiiksekligi ortaya konulan psikomotor hiz ve segici dikkat
arasindaki dengeyi gosterir.



OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
Egzersiz Tiirlerinin Ergenlik Donemindeki Bireylerin Bilissel islevleri
Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi
Biisra ERDEM YORULMAZ
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dah
YUKSEK LISANS TEZI / KONYA-2023

Bu calisma; ergenlik donemindeki bireylerin, farkli egzersiz tiirlerinin biligsel islevler
lizerindeki etkisini aragtirmayi amaglamaktadir. Caligmanin temel amaci, egzersiz yapmanin biligsel
islevler lizerindeki etkisini incelemek ve en etkili egzersiz tiiriinii belirlemektir.

Konya Karatay Ilgesi'nde bulunan Catalhiiyilk Anadolu Lisesi'nde okuyan 100 &grenci
iizerinde gergeklestirilen bir ¢alisma, egzersizin bilissel islevler iizerindeki etkisini incelemek amacryla
yapilmigtir. Calisma 12 hafta boyunca gergeklestirilmis olup; haftada 2 giin, giinde 1 saat olmak iizere
ogrencilere kuvvet, siirat, koordinasyon ve dayaniklilik gelistirmeye yonelik egzersizler yaptirilmistir.
Kontrol grubu olarak da bir grup belirlenmistir.

Egzersize baglamadan 6nce ve 12 haftanin sonunda d2 dikkat testi yapilmistir. On iki hafta
stire ile uygulanan egzersiz programi on test ve son test degerleri karsilastirildiginda; egzersiz yapmanin
psikomotor hiz ve se¢ici dikkat arasindaki dengeyi arttirdigi, motivasyon ve psikomotor hizdaki istikrari
arttirdigl, psikomotor hizini, 6grencinin 6grendigini harekete gegirme hizini, bilgiyi organize edip
sunma hizini, dikkat vermenin normal dagilim o6lgiisiinii, islem hizini, tamamlanan is miktarmni,
motivasyonu arttirdigi gérilmiistiir.

Elde edilen veriler, egzersiz yapan gruplarin biligsel islevlerindeki degisiklikleri analiz etmek
icin kullanilmistir. Bulgular, egzersiz yapmanm bilissel islevler {izerinde 6nemli bir etkisi oldugunu
gostermistir.

Bu calismanin sonuglari, ergenlik donemindeki genglerin biligsel sagligimi desteklemek
amactyla egzersizin roliinii anlamamiza yardimci olabilir. Egzersizin biligsel islevler iizerindeki
etkilerinin daha fazla incelenmesi, gencglerin biligsel gelisimini desteklemek igin uygulanacak
stratejilerin olusturulmasinda rehberlik edebilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, bilissel islevler, dikkat testi, ergenlik
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Investigation of the Effects of Exercise Types on Cognitive Functions of
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This study aims to investigate the effects of different exercise types on cognitive functions in
individuals during adolescence. The main objective of the study is to examine the impact of exercise on
cognitive functions and determine the most effective exercise type.

A study was conducted on 100 students from Catalhiiyiikk High School in Karatay, Konya, to
examine the effects of exercise on cognitive functions. The study was conducted over a period of 12
weeks, with exercise sessions held 2 days a week for 1 hour each day, focusing on strength, speed,
coordination, and endurance development. A control group was also established.

Before and after starting the exercise program, the d2 attention test was administered. When
the pre-test and post-test values of the 12-week exercise program were compared, it was observed that
exercise improved the balance between psychomotor speed and selective attention, increased motivation
and stability in psychomotor speed, improved the ability to initiate action, organize and present
information, attentional distribution, processing speed, completed task quantity, and motivation.

The obtained data were analyzed to examine the changes in cognitive functions in the group
that performed the exercise. The findings demonstrated that exercise had a significant impact on
cognitive functions.

The results of this study may contribute to our understanding of the role of exercise in
supporting the cognitive health of adolescents. Further investigation of the effects of exercise on
cognitive functions can guide the development of strategies to support the cognitive development of
young individuals.

Keywords: Adolescence, attention test, cognitive functions, exercise,



1. GIRIS

Ergenlik, fiziksel, bilissel ve duygusal dontisiimlerle isaretlenen 6nemli bir
gelisim asamasidir (Steinberg, 2008). Ergenlerin biitiinciil gelisimi iizerine yapilan
yatirimlar arttikca, egzersizin biligsel islevler lizerindeki potansiyel etkisi de daha fazla
ilgi ¢ekmektedir (Hillman ve ark, 2019). Egzersiz, gesitli tiirleri ve yogunluklartyla
birlikte, bu 6nemli donemde dikkat, hafiza, yonetici islevler ve genel biligsel iyilik hali

gibi bilissel yetenekleri optimize etme potansiyeline sahiptir (Erickson ve ark, 2015).

Giliniimlizde yapilan arastirmalar, aerobik egzersizin ergenlerin biligsel
islevlerini olumlu yonde etkileyebildigini gostermektedir (Hillman ve ark 2009, Best
2010). Aerobik egzersiz; dikkat, hafiza ve bilgi isleme hiz1 gibi biligsel islevlerde artig
saglayabilmektedir (Etnier ve ark, 2016). Direng egzersizi ve esneklik egzersizi gibi
diger egzersiz tiirlerinin de bilissel islevleri iyilestirebilecegi gosterilmistir (Fiatarone
ve ark 2017, Tsai ve ark 2016). Ancak, egzersizin bilissel islevler lizerindeki etkileri,
egzersiz tiiri, sliresi ve yogunluguna bagli olarak degisiklik gosterebilir (Guiney ve
Machado, 2013). Uzun siireli, diizenli bir egzersiz programinin daha belirgin biligsel
faydalar sagladigi goriilmistiir (Chang ve ark, 2012). Ayrica, sosyal etkilesim i¢eren
egzersiz programlarinin da bilissel islevler tizerinde ek avantajlar saglayabilecegi 6ne

stiriilmiistiir (Barella ve ark, 2015).

Bu tez, farkli egzersiz tiirlerinin ergenlerde biligsel islevler lizerindeki etkisini
aragtiran mevcut arastirmalarin kapsamli bir incelemesini saglamay1 amaglamaktadir.
Mevcut kanitlart inceleyerek, bu goézden gecirme, cesitli egzersiz modalitelerinin
biligsel performans: nasil etkileyebilecegine dair anlayisimizi derinlestirmeyi

amaclamaktadir.
1.1.Problem Durumu

Ergenlik asamasi, 6nemli fiziksel, biligsel ve duygusal degisikliklerin oldugu
bir donemdir. Arastirmalar, diizenli egzersizin biligsel islevler lizerinde yararh etkileri
olabilecegini diisiindiirmektedir. Egzersizin beyin fonksiyonlarini 1yilestirdigi,
o0grenme ve hafiza yeteneklerini gelistirdigi, dikkat ve konsantrasyon becerilerini
giiclendirdigi ve biligsel esnekligi gelistirdigi bulunmustur (Hillman ve ark 2008,
Etnier ve ark 2006). Arastirmalar, 6zellikle orta ila yiiksek yogunlukta ve daha uzun

stireli aerobik egzersizlere katilmanin dikkat siiresini artirabilecegini ve odaklanmay1
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gelistirebilecegini  gostermistir (Hillman ve ark, 2008). Bu egzersizler beyin
aktivitesini uyararak dikkat ve konsantrasyon yeteneklerindeki gelismelere katkida

bulunur (Hillman ve ark, 2008).

Arastirmalar, egzersizin hafiza ve O6grenme yeteneklerini olumlu yonde
etkileyebilecegini gostermektedir. Egzersizin noroplastisiteyi kolaylastirdigi, hafiza
olusumuna yardimei oldugu ve 6grenme siirecini gelistirdigi 6ne siiriilmiistiir (Davis

ve ark, 2011).

Diizenli egzersiz, biligsel esnekligi gelistirmede potansiyel gostermistir.
Problem ¢6zme becerilerini gelistirebilir, hizli diistinmeyi kolaylastirabilir ve farkli

bakis agilar1 arasinda gegis yapma yetenegini gelistirebilir (Voss ve ark, 2011).

Ergen fazi genellikle artan stres seviyeleri ile iligkilidir. Egzersizin stresi
azalttig1 ve duygusal refahi arttirdigi gosterilmistir. Egzersiz, endorfinlerin salinmasi
yoluyla ruh halini iyilestirir ve stresle basa ¢ikma mekanizmalarimi gii¢lendirir

(Hillman ve ark 2008, Davis ve ark 2011).

Ergenlik doneminde diizenli egzersizin biligsel islevler tizerinde olumlu etkileri
olabilir. Dikkati, hafizayi, biligsel esnekligi ve duygusal refahi artirir. Ancak ergenler
icin uygun egzersiz programlarinin ve saglikli egzersiz aligkanliklarinin dneminin
vurgulanmasi ¢ok dnemlidir. Egzersiz rutinlerinin giivenligini ve etkililigini saglamak

icin ebeveyn rehberligi ve profesyonel denetim sarttir (Hillman ve ark, 2008).
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma; Konya ili Karatay Ilgesinde bulunan Catalhiiyiik Anadolu
Lisesi’nde beden egitimi dersi alan 10. sinif 6grencilerinin; kuvvet, koordinasyon,
siirat ve dayaniklilik gelistirici egzersizlere diizenli katilimin biligsel islevler
tizerindeki etkisini incelemeyi amaglamistir. Caligmaya katilan 100 6grenciye 12 hafta
boyunca haftada 2 kez egzersiz yaptirilmustir. Farkli egzersiz tiirlerinin ergenlik
donemindeki bireylerin biligsel islevleri iizerindeki degisimlerini goézlemlemek

amaclanmustir.



1.3.Arastirmanin Onemi

Bu aragtirmanin 6nemi birka¢ acidan degerlendirilebilir. Ergenlik donemi,
biligsel gelisim i¢in kritik bir donemdir ve bu dénemde biligsel islevlerin
gliclendirilmesi biliylik 6nem tagimaktadir. Bu arastirma, ergenlerde hangi tiir
egzersizlerin  biligsel islevleri gelistirmede etkili olduguna 151k tutmay1

amaclamaktadir.

Arastirma, beden egitimi derslerinin sadece fiziksel saglik iizerinde degil
biligsel islevler tizerinde de olumlu etkileri oldugunu vurgulamaktadir. Bu, okullarda

beden egitimi derslerinin 6nemini ve roliinii vurgulamaktadir.

Bilissel islevleri gelistirmek 6grencilerin dikkatini, hafizasini, problem ¢dzme
becerilerini ve 6grenme kapasitelerini gelistirebilir. Bu da 6grenci performansini ve

akademik basarisin1 olumlu yonde etkileyebilir.

Arastirma, farkli egzersiz tiirlerinin ergenlerde biligsel islevler tizerindeki
etkilerini aragtirmaktadir. Bu, egzersiz programlarinin ve yontemlerinin gelistirilmesi

kadar, kisiye 6zel egzersiz 6nerilerinin olusturulmasi i¢in de dnemlidir.

Sonug olarak, bu arastirma ergenlerde biligsel islevlerin gelistirilmesine ve
beden egitimi derslerinin degerinin vurgulanmasina dnemli katkilar saglayabilir. Ek
olarak, farkli egzersiz tiirlerinin biligsel islevler iizerindeki etkilerini anlamak, daha

etkili egzersiz programlari tasarlamaya yardimeci olabilir.
1.4. Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan 6grenciler arastirmaya istekli katildiklari,

2. Ogrenciler tarafindan 6lgme araglarma verilen cevaplarin dikkatli ve titizlikle
verildigi,

3. Egzersizlere dinlenmis, hazir ve dikkatli bir sekilde katildiklari,

4. Ogrencilerin daha 6nceden profesyonel spor yapmadigi,

5. Ogrencilerin egzersiz yapmaya engel bir hastaligmin olmadigi,

6. Ogrencilerin ergenlik donemine girdigi kabul edilmistir.



1.5. Simirhiklar

1. Arastirma temel motorik becerileri gelistirmeye yonelik egzersizler ile sinirlidir.

2. Arastirma, sadece arastirma siirecine goniillii olarak katilan bireylere ait verilerle
stnirhdir.

3. Arastirma, bireylerin bilissel iglevlerini belirlemeye yonelik 6lgeklerle sinirlidir.

4. Arastirma, ergenlik donemi ile sinirlidir.

1.6.ILGILi ARASTIRMALAR
1.6.1. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel zindeligi, saglhigi ve performansi iyilestirmeyi veya
stirdiirmeyi amaglayan planli ve yapilandirilmis bir fiziksel aktivitedir (ACSM, 2021).
Kardiyovaskiiler dayanikliligi, kas giiciinii, esnekligi ve genel refah1 artirmak amaciyla
cesitli viicut sistemlerinin aktivasyonunu igerir (ACSM 2021, Haskell ve ark 2007).
Aerobik egzersizler, direng egitimi, esneklik egzersizleri ve diger fiziksel aktiviteler
gibi cesitli egzersiz tiirleri bu sonuglara katkida bulunur (ACSM, 2021). Egzersizin
etkisi fiziksel uygunluk, kronik hastaliklarin 6nlenmesi, zihinsel saglik, bilissel

islevsellik ve yasam kalitesine kadar uzanir (ACSM 2021, Warburton ve ark 2006).
1.6.2. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler konusu, insan hareketiyle ilgili temel 6zellikleri ve
yetenekleri kapsar. Temel motorik 6zellikler lokomotor becerileri, nesne kontrol
becerileri, denge ve koordinasyonu igerir (Gallahue ve Ozmun, 2015). Lokomotor
beceriler, yliriime, kogsma, ziplama, atlama ve ziplama gibi ¢esitli hareketleri igerir ve
bireylerin bir yerden baska bir yere hareket etmesini saglar (Gallahue ve Ozmun,
2015). Nesne kontrol becerileri, firlatma, yakalama, vurma, tekme atma ve top siirme
gibi nesnelerin manipiilasyonu ve kontroliinii ifade eder ve nesne manipiilasyonunu
igeren sporlar ve oyunlar i¢in gereklidir (Gallahue ve Ozmun, 2015). Denge, duyusal
bilgilere, motor tepkilere ve viicut kontroliine dayanarak hem statik hem de dinamik
hareketler sirasinda stabilite ve dengeyi koruma yetenegidir (Gallahue ve Ozmun,
2015).



1.6.2.1. Kuvvet

Sporda kuvvet konusu, sporcularin hareketini ve performansini etkileyen dis
kuvvetlerin uygulanmasini igerir. Kuvvet, atletik aktivitelerde hareket, hizlanma,
yavaslama ve ¢carpma gibi yonleri etkileyerek ¢ok onemli bir rol oynar (Lake, 2013).
Sporda kuvvet, yoniine ve amacina gore farkli tiirlerde kategorize edilebilir. Dikey
kuvvet, ziplama, inis ve yon degistirme gibi eylemleri etkileyen yer tepki kuvvetinin
dikey bileseniyle ilgilidir (Lake, 2013). Yatay kuvvet, kosma, itme ve ¢ekme gibi
faaliyetleri etkileyen kuvvet iiretiminin ileri veya geri bilesenini ifade eder (Lake,
2013). Ote yandan yanal kuvvet, hareket ve yon degisikliklerini etkileyen kuvvetin
yanal bileseniyle ilgilidir (Lake, 2013). Kas kuvveti, kuvvet tiretiminde temel bir
faktordiir ve kaslarin dis dirence kars1 kuvvet iiretme yetenegini temsil eder (Lake,
2013). Sporda kas giicii, firlatma, vurma, tekme atma ve kaldirma gibi eylemler i¢in
cok onemlidir (Lake, 2013). Sporda kuvvet analizi, insan hareketinin mekanik
yonlerine odaklanan biyomekanik ilkelerine dayanir. Biyomekanik analiz, spor
eylemleri sirasinda kuvvet iiretimi, aktarimi ve emiliminin anlagilmasini saglar
(Knudson ve Morrison, 2002). Biyomekanik, teknikleri, hareket kaliplarini ve
verimliligi inceleyerek atletik performansi optimize edebilir ve yaralanma riskini
azaltabilir (Knudson ve Morrison, 2002). Spordaki kuvvetlendirme ve kondisyon
programlari, diren¢ antrenmani, pliometrik ve spora 6zel tatbikatlar dahil olmak {izere
cesitli antrenman yontemleriyle kuvvet geligsimini vurgulamaktadir (Lake, 2013). Bu
programlar, kuvvet {iretimini artirmayi, gii¢ cikisini artirmayr ve spora Ozgil

performansi iyilestirmeyi amaglar (Lake, 2013).
1.6.2.2. Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik, bir sporcunun uzun siireli ¢abalar1 siirdiirme ve uzun siire
boyunca performansini koruma yetenegini ifade etmektedir. Fiziksel uygunluk i¢in
kritik bir bilesen olan dayamiklilik, cesitli spor aktivitelerinde 6nemli bir rol
oynamaktadir (Bishop, 2008). Aktivitenin siiresine ve yogunluguna bagli olarak,
dayanmiklilhik farkli tiplere ayrilabilir. Aerobik dayaniklilik olarak da bilinen
kardiyovaskiiler dayaniklilik, oncelikle aerobik enerji sistemine dayali olarak diisiik
ila orta yogunluklu uzun siireli egzersizlerin yapilabilme kapasitesini ifade etmektedir
(Bishop, 2008). Ornegin, uzun mesafe kosusu, bisiklet siirme ve yiizme gibi aktiviteler

bu kategoriye 0rnek olarak verilebilir. Diger yandan, anaerobik dayaniklilik, ytliksek
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yogunluklu cabalar1 kisa siireler boyunca siirdiirebilme becerisine odaklanirken,
genellikle siirat, halter ve takim sporlar1 gibi disiplinlerde gereklidir (Bishop, 2008).
Dayaniklilik performansini etkileyen bircok fizyolojik faktor bulunmaktadir.
Kardiyorespiratuar uygunluk, maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) ve laktat esigi
gibi degiskenler, aerobik dayanikliligi 6nemli dlglide etkilemektedir (Bishop, 2008).
Ayrica, verimli oksijen tedariki, kullanimi ve metabolik atik temizligi, dayaniklilik

performansinin temel belirleyicileri arasinda yer almaktadir (Bishop, 2008).

Kas dayaniklilig1, kaslarin tekrarlayan kasilmalari siirdiirme veya uzun bir siire
boyunca kuvvet uygulama yetenegini ifade etmektedir (Bishop, 2008). Ozellikle
mesafe kosusu, bisiklete binme veya kiirek ¢ekme gibi tekrarlayan hareketler iceren
aktivitelerle yakindan iliskilidir. Dayaniklilik egitimi programlari, viicudun uzun
stireli cabalan siirdiirme kapasitesini artirmay1 hedeflemektedir. Bu tiir programlar
genellikle aerobik ve anaerobik egitim yontemlerinin bir kombinasyonunu igerir,
bunlar uzun siireli siirekli egzersizler, aralikli egitim ve yiliksek yogunluklu aralikli
egitimi igerir (Bishop, 2008). Periyodizasyon adi verilen sistematik bir antrenman
hacmi ve yogunlugu varyasyonu, genellikle dayaniklilik adaptasyonlarini optimize

etmek ve asirt antrenmani onlemek i¢in kullanilir (Bishop, 2008).

Sporda dayanikliligin arttirilmasi, performansta gozle goriiliir bir artisa,
yorgunlugun gecikmesine ve iyilesmenin hizlanmasina yol agmaktadir. Bu durum,
sporcularin  uzun siireli aktiviteler sirasinda yiiksek diizeyde performans
sergilemelerini ve ilgili sporlarin fiziksel talepleriyle basa ¢ikmalarini saglamaktadir
(Bishop, 2008). Dayaniklilik, sporcunun enerji sistemlerinin ve fizyolojik siireclerin
optimize edilmesini saglar. Aerobik kapasitenin artmasi, daha etkili bir oksijen
kullanimi, enerji tiretimi ve metabolik yan {riinlerin temizlenmesiyle sonuglanir. Bu
da sporcu i¢in daha uzun siireli, yogun aktiviteleri siirdiirme yetenegini artirir. Ayrica,
dayanikliligin artmasi, yorgunlugun birikmesini geciktirir ve hizli toparlanma
stireglerine olanak tanir. Bu, sporcularin daha hizli iyilesmelerini ve tekrar performans
gostermelerini saglar. Dayanikliligin artmastyla birlikte, sporcular fiziksel sinirlarim
zorlayabilir, daha yiiksek tempolu ve rekabetgi aktivitelerde iistiin performans

sergileyebilirler (Bishop, 2008).



1.6.2.3. Siirat

Sporda stirat, sporcularin tipik olarak 60 ila 400 metre arasindaki kisa
mesafelerde maksimum hiza ulagsmay1 hedefledigi yiiksek yogunluklu kosuyu ifade
eder (Weyand ve ark, 2009). Siirat performansi, biyomekanik, fizyolojik ve noral
faktorlerin bir kombinasyonuna dayanir. Biyomekanik olarak, siirat, patlayici
baslangiclari, hizli ivmelenmeyi ve en yiiksek hizi korumayi igerir (Weyand ve ark,
2009). Adim uzunlugu, adim sikli1, yer temas siiresi ve kuvvet uygulamasi gibi
faktorler siirat hizina katkida bulunur (Weyand ve ark, 2009). Fizyolojik olarak, siirat
oncelikle anaerobik enerji sistemini kullanir; fosfokreatin sistemi ve anaerobik
glikoliz, yiliksek yogunluklu cabalarin kisa patlamalari i¢in gereken yakiti saglar
(Weyand ve ark, 2009). Kas giicii, gii¢ ve hizli bir sekilde gii¢ iretme yetenegi, giicli

adimlar atmak i¢in gerekli olan unsurlardir (Weyand ve ark, 2009).

Sinirsel olarak, siirat, hiz ve hareket verimliligini optimize etmek i¢in motor
birimlerin verimli koordinasyonunu, kas atesleme hizlarin1 ve kas kasilmalarinin
hassas zamanlamasini1 gerektirir (Weyand ve ark, 2009). Noromiiskiiler sistem, hizli
kuvvet liretimi olusturmada ve karmasik siirat hareketlerinin koordinasyonunda
onemli bir rol oynar (Weyand ve ark, 2009). Siirat gelisimi i¢in egitim programlari
genellikle kuvvet antrenmanini, giic egzersizlerini, pliometrik ¢aligmalar1 ve spesifik
stirat ¢alismalart igerir (Weyand ve ark, 2009). Bu programlar, patlayici giici
artirmay1, adim mekanigini iyilestirmeyi, hizlanmayi ve maksimum hiz1 optimize
etmeyi, ayni zamanda anaerobik enerji sistemi kapasitesini gelistirmeyi hedefler
(Weyand ve ark, 2009). Siirat, spor genelinde performansi etkileyen ve rekabet
avantaji saglayan son derece 6nemli bir beceridir. Atletizm etkinlikleri gibi 100 metre
ve 200 metre sprintleri ile birlikte futbol, basketbol ve Amerikan futbolu gibi takim
sporlarinda, kisa siireli maksimum hiz patlamalari bagari i¢in belirleyicidir (Weyand
ve ark, 2009).

1.6.2.4. Koordinasyon

Koordinasyon, viicut boliimlerinin ve kas gruplarinin entegrasyonuyla birlikte
diizgiin ve verimli hareketlerin gerceklestirilmesini igeren viicut hareketlerinin
zamanlamasi, siralamasi ve senkronizasyonunu ifade eder (Gallahue ve Ozmun,

2015). Koordinasyon, kas gruplarinin ve sinir sisteminin etkilesimiyle hareketlerin



diizenli ve kontrol edilebilir bir sekilde gerceklestirilmesini saglar. Farkli viicut
pargalarinin uyumlu bir sekilde hareket etmesini miimkiin kilar. Iyi bir koordinasyona
sahip olmak, motor becerilerin etkili bir sekilde kullanilmasini, hareketler arasinda
gecis yapmayl ve karmasik gorevleri basarili bir sekilde yerine getirmeyi saglar
(Sherwood, 2020). Bu temel motor becerilerin gelisimi ve ustaligi, 6zellikle gocukluk
ve ergenlik doneminde, motor becerilerin arttig1 ve pekistirildigi asamalarda dnemlidir

(Gallahue ve Ozmun, 2015).

1.6.2.5. Esneklik

Sporda esneklik, bir eklem veya eklem grubu etrafindaki hareket araligini ifade
eder ve sporcularin optimum hareket modellerini elde etmelerine ve fiziksel gorevleri
daha az yaralanma riskiyle verimli bir sekilde gerceklestirmelerine olanak tanir
(Witvrouw ve ark, 2004). Esneklik, yapisal, kassal ve noral faktorlerden etkilenen bir
ozelliktir. Eklem yapisi, baglar, tendonlar ve eklem kapsiilii, dogal hareket agikligini
belirlerken, kas faktorleri, kas uzunlugu, elastikiyet ve belirli kas gruplarini aktive
etme veya gevsetme yetenegini igerir. Noral faktorler ise, kas aktivasyonunun
koordinasyonunu ve kas tonusunu diizenlemeyi icerir (Witvrouw ve ark, 2004).
Esneklik, spor performansinda 6nemli bir rol oynar ¢iinkii sporcularin en uygun viicut
pozisyonlarini elde etmelerini, hassas hareketleri gergeklestirmelerini ve daha fazla
kuvvet ve gii¢ liretmelerini saglar. Ayrica, esneklik, kas dengesizliklerini azaltarak,
eklem stabilitesini artirarak ve kuvvet emilimini iyilestirerek yaralanmalarin
onlenmesine katkida bulunur (Witvrouw ve ark, 2004). Esneklik egitimi programlari
genellikle ¢esitli esneme tekniklerini igerir. Statik esneme, siirekli esnemeleri igererek
kas uzunlugunu ve eklem hareket araligini iyilestirirken, dinamik germe, tam bir
hareket aralifinda kontrollii hareketleri icererek kas elastikiyetini ve fonksiyonel
esnekligi artirir (Witvrouw ve ark, 2004). Esneme egzersizlerinin zamanlamasi ve
siralamasi, egitim programlarinda onemli bir rol oynar. Dinamik esnemeler,
amaglanan hareketleri taklit ederek egzersiz veya miisabaka oncesi 1sinmalar i¢in
uygundur. Egzersiz veya antrenman sonrasi esneme ise statik ve dinamik esnemelerin
bir kombinasyonunu igererek toparlanmaya yardimci olmayr ve esneklik
kazanimlarini siirdiirmeyi amagclar (Witvrouw ve ark, 2004). Esneklik gereksinimleri
spor dallar1 arasinda degisiklik gosterse de esneklik egitimi tiim sporcular igin
faydalidir. Jimnastik, dans, doviis sanatlar1 ve atletizm gibi sporlar genellikle yiiksek

diizeyde esneklik gerektirir. Bununla birlikte, uygun esneklik egitimi, herhangi bir

8



spor dalindaki sporcular i¢in genel hareket kalitesini, eklem islevini ve yaralanmay1
onlemeyi gelistirmek i¢in spor programlarina dahil edilmelidir (Witvrouw ve ark,

2004).
1.6.3. Ergenlik

Ergenlik, 6nemli fiziksel, hormonal ve psikolojik degisikliklerin eslik ettigi
cinsel ve iireme organlarinin olgunlagsmasi ile karakterize edilen gelisimsel bir
donemdir (Marshall ve Tanner, 1986). Ergenlik baslangicinin zamanlamasi bireyler
arasinda farklilik gosterebilir; ancak, genel modeller ve ortalama yaslar hakkinda
bilgiler mevcuttur. Kizlar genellikle 8 ila 13 yaslar1 arasinda ergenlige girmeye baslar
ve ortalama baslangi¢ yast genellikle 10 veya 11 civarindadir (Marshall ve Tanner,
1986). Kizlarda, ergenligin ilk gézle goriiliir belirtisi genellikle gégiis tomurcuklarinin
gelismesidir ve bunu kasik killarinin ¢ikmast ve menars olarak bilinen adet
kanamasmin baglamasi izler (Marshall ve Tanner, 1986). Erkeklerde ergenlik
genellikle kizlardan daha geg, tipik olarak 9 ila 14 yaslar1 arasinda baslar ve ortalama
baslama yas1 yaklasik olarak 12'dir (Marshall ve Tanner, 1986). Erkeklerde, ilk
belirgin degisiklik genellikle testislerin biiylimesi, ardindan kasik killarmin biiyiimesi,
sesin kalinlagsmas1 ve kas kiitlesinin artmasi seklinde goriiliir (Marshall ve Tanner,
1986). Ergenligin zamanlamasi, genetik, ¢evresel ve sosyo-ekonomik faktorler gibi
cesitli etkenlerden etkilenir. Ergenligin zamanlamasinda genetik faktorler 6nemli bir
rol oynar, c¢ilinkii ailesel bir model egilimi gosterir (Marshall ve Tanner, 1986).
Beslenme, genel saglik, viicut agirligi ve endokrin bozucu kimyasallar gibi gevresel
faktorlere maruz kalma da ergenligin zamanlamasini etkileyebilir (Parent ve ark,
2003). Yukarida belirtilen yas araliklar1 genel kurallar olarak kabul edilmeli ve
ergenlik baslangicinda onemli bireysel farkliliklarin olabilecegi g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Ergenligin zamanlamasini anlamak, saglik uzmanlari, egitimciler
ve ebeveynler icin dnemlidir, ¢iinkii fiziksel ve psikolojik refah iizerinde etkileri
vardir. Erken veya gecikmis ergenlik, benlik saygisi, sosyal etkilesimler ve psikolojik
uyum iizerinde etkisi olabilir ve bazen tibbi degerlendirme ve destek gerektirebilir

(Marshall ve Tanner, 1986).

Ergenlik, cocukluktan yetiskinlige gecisi kapsayan ve fiziksel, bilissel,
duygusal ve sosyal acilardan dikkate deger degisiklikleri iceren bir gelisim agamasidir

(Sawyer ve ark, 2018). Ergenligin 6ne ¢ikan bir yonii, bu donemde meydana gelen



onemli fiziksel biiylime ve olgunlagmadir. Ergenlik donemi, hormonal ve fizyolojik
degisikliklerle karakterizedir ve ikincil cinsel 6zelliklerin gelismesine ve biiyiime
ataklarina yol agar (Sawyer ve ark, 2018). Biligsel agidan, ergenlik soyut diisiinme,
muhakeme, problem ¢6zme ve karar verme yeteneklerindeki gelismelerle isaretlenir
(Steinberg, 2005). Prefrontal korteks, yiiriitiicii islevlerden sorumlu olan beyin bolgesi,
daha karmasik diisiinme ve gelecege yonelik davraniglart miimkiin kilan énemli bir
gelisim siirecinden gecer (Steinberg, 2005). Duygusal agidan, ergenlik 6z farkindalik,
kimlik kesfi ve yogun duygusal deneyimler ile karakterizedir (Sawyer ve ark, 2018).
Ergenler, sosyal rolleri ve degerleri kesfederek cesitli duygular1 yonlendirir ve kimlik
olusturma siirecine girerler. Sosyal acidan, ergenler 6zerklik, ailelerinden bagimsizlik
ve yeni akran iliskileri kurma g¢abasi igindedirler (Sawyer ve ark, 2018). Sosyal
hiyerarsilerde gezinirler, akran gruplar1 icinde kabul ve aidiyet ararlar ve karar verme
stireglerinde akranlarindan etkilenirler (Sawyer ve ark, 2018). Ergenlik doneminde
karsilasilan deneyimler ve zorluklarin, uzun vadeli etkileri refah ve gelisim agisindan
onemlidir. Pozitif deneyimler, destekleyici iliskiler ve biiylime firsatlar1 saglikli
gelisimi ve dayaniklilig: destekler. Ote yandan, stresorler veya olumsuz ortamlara
maruz kalma, zihinsel saglik sorunlari ve uyumsuz davranislar riskini artirabilir

(Sawyer ve ark, 2018).
1.6.4. Bilissel islevler

Biligsel islevler, bilgi edinme, isleme, depolama ve kullanma gibi cesitli
zihinsel siiregleri igerir (Lezak ve ark, 2004). Algilama, dikkat, hafiza, dil, problem
¢ozme ve karar verme gibi insan bilisinin farkli yonleri i¢in temel bir bilesendir.
Algilama siireci, ¢cevredeki bilgileri algilama ve anlama yetenegini igerir. Dikkat, dig
uyaranlara odaklanma ve segici bilingli farkindaligi icerir. Hafiza, bilgilerin
kodlanmasi, depolanmasi ve geri ¢cagrilmasi i¢in islem yapar. Dil, iletisim araci olarak
karmasik sembollerin kullanimini1 ve anlamlandirilmasini igerir. Problem ¢6zme, bir
sorunu analiz etme, ¢6zlim stratejileri olusturma ve uygulama siirecidir. Karar verme,
seceneklerin degerlendirilmesi ve bir eylem veya se¢imin se¢ilmesi siirecidir. Biligsel
islevler, insanlarin giinlilk yasamda etkili bir sekilde diisiinme, anlama, 6§renme ve

davranma yeteneklerini saglar (Lezak ve ark, 2004).
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1.6.4.1. Alg1

Algi, cevreden gelen duyusal bilgilerin yorumlanmasi ve anlamlandiriimasi
anlamina gelir. Algi, bireylerin g¢evrelerini anlamalarinda ve deneyimlemelerinde
onemli bir rol oynayan bilissel gelisimin temel bir bilesenidir (Gibson 1966,
Riesenhuber ve Poggio 2002). Algi, gérme, isitme, dokunma, tatma ve koku alma gibi
cesitli duyusal modalitelerden gelen bilgilerin biitiinlestirilmesini igerir ve her bir
modalite farkli algisal deneyimlere yol acar (Gibson, 1966). Ornegin, gorsel alg,
gorsel uyaranlarin sekillerini, renklerini, nesnelerini ve uzamsal iligkilerini yorumlama
stirecini igerirken, isitsel algi, ses desenlerini, tonlarini ve seslerin yerini analiz etme
stirecini icerir. Algisal gelisim hem genetik faktorler hem de cevresel deneyimler
tarafindan etkilenir. Genetik faktorler, duyusal sistemlerin olgunlagmasina katkida
bulunurken, ¢evresel deneyimler algisal becerilerin sekillenmesine ve gelismesine
yardimcr olur (Johnson, 2011). Farkli duyusal uyaranlarla karsilagsma, algisal
becerilerin gelisimini destekler. Algisal gelisim, dikkat, hafiza ve 6grenme gibi diger
biligsel siireglerle yakindan iligkilidir. Dikkat, bireylerin belirli duyusal yonlere
odaklanarak ayrintili algisal isleme yapmalarini kolaylastirir (Riesenhuber ve Poggio,
2002).

1.6.4.2. Dikkat

Dikkat, dikkat dagitici unsurlar filtreleyerek ilgili uyaranlara secici bir sekilde
odaklanmayi igerir (Lezak ve ark, 2004). Dikkat, biligsel gelisimde ¢ok 6nemli bir rol
oynayan, bireylerin dikkat dagitici unsurlart filtrelerken ilgili bilgilere segici bir
sekilde odaklanmalarin1 saglayan bir bilissel siirectir (Posner 1980, Rueda ve ark
2005). Bilissel kaynaklar1 belirli uyaranlara veya gorevlere tahsis etmeyi, algisal
islemeyi gelistirmeyi ve iist diizey biligsel islevleri kolaylastirmayi igerir. Baslangicta,
bebekler asagidan yukariya dikkat olarak bilinen ve goze c¢arpan duyusal uyaranlar
tarafindan yonlendirilen daha refleksif ve istemsiz bir dikkat bi¢imi sergilerler (Rueda
ve ark, 2005). Cocuklar olgunlastik¢a, yukaridan asagiya dikkat olarak bilinen, amag
ve niyetlerine gore dikkatlerini goniillii olarak yonlendirme becerisini gelistirirler.
Dikkat farkli bilesenlere ayrilabilir. Dikkati yonlendirme, dikkati belirli uyaranlara
veya konumlara kaydirmayi, ilgili bilgilerin algilanmasim1  ve islenmesini

kolaylastirmayi igerir (Posner, 1980).
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Stirekli dikkat, uzun bir siire boyunca bir goreve veya uyarana odaklanma
yetenegini ifade eder (Rueda ve ark, 2005). Yiriticii dikkat, ilgisiz bilgilerin
engellenmesi ve gorev degistirme dahil olmak iizere dikkat kaynaklarinin kontroliinii

ve koordinasyonunu igerir (Posner ve Rothbart, 2007).

Dikkat kontroliinde 6nemli roller oynayan prefrontal korteks ve parietal
korteks gibi beyin bolgeleriyle, dikkat dagitimini ve bilgi islemeyi diizenleyen noral
mekanizmalar, dikkat siireglerinin temelini olusturur (Rueda ve ark, 2005). Bu beyin
bolgelerindeki gelisimsel degisiklikler, dikkat becerilerinin olgunlagsmasina katkida
bulunur. Dikkat, bilgilerin kodlanmasini ve bellekten alinmasini ve bilgilerin farkl

bilissel alanlarda entegrasyonunu kolaylastirir (Posner ve Rothbart, 2007).
1.6.4.3. Bellek

Bellek, bireylerin gegmis deneyimleri ve bilgileri kodlama, depolama ve geri
cagirma siirecleri araciligiyla korumasini ve hatirlamasini saglayan temel bir bilissel
stirectir (Lezak ve ark, 2004). Bellek, 6grenme, problem ¢dzme ve karar verme gibi
biligsel siirecler i¢in temel olusturan bilgilerin kaydedilmesini, saklanmasini ve geri
getirilmesini icerir. Bellek, bilissel gelisimin énemli bir bilesenidir ve bebeklikten
ergenlige kadar siirekli gelisim gosterir (Cowan 1997, Diamond ve ark 2007). Bellek
farkli bilesenlere ayrilir. Calisma bellegi, gecici olarak bilgileri depolayarak ve
degistirerek devam eden bilissel gorevlere yardimer olur (Diamond ve ark, 2007).
Uzun siireli bellek ise bilginin daha kalic1 olarak depolanmasini ve daha sonra geri
cagrilmasini gerektirir. Bellek gelisimi, biyolojik ve ¢evresel faktorlerden etkilenir.
Beyin yapilarmin olgunlasmast bellek gelisimine katkida bulunurken, cevresel
deneyimler ve egitim firsatlar1 da bellegin sekillenmesini destekler (Diamond ve ark,

2007).
1.6.4.4. Dil

Dil, biligsel gelisimde, iletisimi, diislincelerin ifadesini ve sosyal etkilesimleri
kolaylagtiran ¢ok dnemli bir rol oynayan karmagik bir biligsel yetenektir (Gleitman ve
Newport 2009, Tomasello 2009). Dil, bilissel gelisimde 6nemli bir rol oynayan
karmasik bir biligssel yetenektir ve iletisimi, diisiincelerin ifadesini ve sosyal
etkilesimleri kolaylastirir (Gleitman ve Newport 2009, Tomasello 2009). Dil, sozlii ve

yazili sembollerin edinilmesini, anlagilmasin1 ve iiretilmesini igerir. Dil gelisimi
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bebeklik doneminde dil Oncesi seslemelerle baslar ve ¢ocukluk boyunca kelime
dagarcig1 gelisimi, gramer kurallarinin edinimi ve bilimsel dil kullanimi gibi dil

becerilerinin gelisimini igerir (Gleitman ve ark, 2009).

Dil gelisimi, biyolojik yatkinliklar, c¢evresel deneyimler ve sosyal
etkilesimlerden etkilenir. Zengin bir dil ortamina maruz kalmak, bakicilarla
etkilesimler ve dil kullanma firsatlar1 kelime dagarcig1 gelisimine, dilbilgisi edinimine
ve iletisimsel yeterlilige katkida bulunur (Tomasello, 2009). Dil isleme siireglerinin
temelini olusturan Broca ve Wernicke gibi beyin bolgeleri, anlama ve iiretme
konusunda Onemli roller oynar. Bu bdlgelerdeki gelisimsel degisiklikler, dil

becerilerinin olgunlagsmasina katkida bulunur (Gleitman ve ark, 2009).
1.6.4.5. Problem Cozme ve Karar Verme

Problem ¢6zme ve karar verme, durumlar1 degerlendirme, ¢oziim iiretme ve
uygun eylem bi¢imlerini se¢gme gibi biligsel siiregleri igerir (Lezak ve ark, 2004). Bu
stiregler, bireylerin karmagik durumlari analiz etmelerini, ¢oziim iiretmelerini ve
mevcut bilgilere dayali se¢imler yapmalarini saglar (Kuhn, 2000, Huitt ve Hummel
1997). Problem ¢6zme, zor gorevlere veya durumlara ¢6ziim bulma siirecidir. Bu
siireg, problem tanimlama, potansiyel c¢oziimler iiretme, bunlarin etkililigini
degerlendirme ve en uygun olanini uygulamay1 igerir (Kuhn, 2000). Bireyler bilgi,
muhakeme yetenekleri ve iist bilissel stratejiler kazandik¢a problem ¢6zme becerileri
gelisir. Karar verme ise cesitli alternatifler arasindan bir se¢im yapmayi igerir ve bu
segimler kisisel tercihlere, degerlere ve mevcut bilgilere dayanir (Huitt ve Hummel,
1997). Etkili karar verme, potansiyel sonuglar1 degerlendirme, riskleri ve faydalar1 goz
oniinde bulundurma ve buna gore secimler yapmay1 gerektirir. Bireyler deneyim, bilgi
ve muhakeme becerileri kazandikga, karar verme becerileri biligsel gelisimle birlikte
gelisir. Problem ¢6zme ve karar verme siireclerini etkileyen gesitli faktorler vardir.
Bilissel faktorler, calisan bellek kapasitesi, dikkat kontrolii ve yonetici islevler gibi,
bilgiyi etkili bir sekilde yonetme ve segenekleri degerlendirme siirecinde rol oynar

(Huitt ve Hummel, 1997).
1.6.4.6. Yiiriitiicii Islevler

Yirttiicii islevler, bireylerin planlama, diizenleme, tepki engelleme, dikkati

degistirme,  davranigsal  diizenleme gibi  hedefe  yonelik  davranislar
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gerceklestirmelerini saglayan bir dizi biligsel siireci iceren temel bilissel yeteneklerdir
(Diamond 2013, Zelazo ve ark 2008). Calisma bellegi, bilgiyi gecici olarak akilda
tutma ve manipiile etme becerisine odaklanir. Bireylerin ilgili bilgileri aktif olarak
korumalarina, gerektiginde giincellemelerine ve eylemlerine ve karar verme

stireclerine rehberlik etmelerine olanak tanir (Zelazo ve ark, 2008).

Bilissel esneklik, yonetici islevlerin bir diger bilesenidir ve farkli gorevler veya
zihinsel kiimeler arasinda gecis yapma ve degisen ¢evresel taleplere uyum saglama
kapasitesini igerir. Biligsel esneklik, bireylerin diisiince ve davranislarini yeni bilgilere

veya durumsal gereksinimlere gore ayarlamalarina olanak tanir (Diamond, 2013).

Ketleyici kontrol, yiiriitiicii islevlerin kritik bir yoniidiir ve ilgisiz veya diirtiisel
tepkileri bastirma, dikkati siirdiirme ve ilgili uyaranlara veya hedeflere odaklanma

becerisini igerir (Zelazo ve ark, 2008).

Yiriitiicii islevlerin gelisimi, cocukluk ve ergenlik doneminde Onemli
ilerlemelerle kademeli olarak ger¢eklesir (Diamond, 2013). Yiiriitiici islevlerle iligkili
prefrontal korteks ve diger beyin bolgeleri olgunlastik¢a, bireyler planlama, oncelik
verme, elestirel diisiinme ve 6zdenetim uygulama konusunda daha yetkin hale gelir.
Yiiriitiicii iglevler, akademik basari, problem ¢dzme, karar verme, sosyal etkilesimler
ve uyumsal davranis gibi cesitli biligsel gorevlerde ve gercek yasam durumlarinda rol

oynar (Zelazo ve ark, 2008).

Calisma bellegi, bilissel esneklik, engelleme ve planlamayi icerir (Diamond,
2013). Yirttiicii islevler, diger bilissel siirecleri yonetme ve koordine etmede 6nemli
bir rol oynar. Problem ¢6zme, karar verme ve diirtii kontrolii gibi karmasik gorevlerde
yer alir. Bilissel islevlere, beyin bolgeleri ve sinir yollarindan olusan bir ag aracilik
eder. Prefrontal korteks, 6zellikle 6n loblar, yonetici islevlerde ve iist diizey biligsel
stireclerde merkezi bir rol oynar. Hafiza i¢in hipokampus ve dil i¢in temporal ve
parietal loblar gibi ek beyin bolgeleri, belirli bilissel islevlere katkida bulunur
(Diamond, 2013).
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1.6.5. Ergenlikte Egzersizin Faydalar
1.6.5.1. Ergenlikte Egzersizin Fiziksel Faydalar:

Ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktivite, fiziksel saglik icin bir¢ok
avantajl sonug verir. Arastirmalar, egzersizin kardiyovaskiiler islevi iyilestirdigini,
kas-iskelet gelisimini gelistirdigini, saglikli kilo yonetimini destekledigini ve obezite,
diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik hastalik riskini azalttigini
gostermektedir (Lee ve ark, 2020). Bu asamadaki egzersiz ayrica giiclii kemiklerin ve
kaslarin gelisimine katkida bulunur, saglikli viicut kompozisyonunu kolaylastirir ve
genel fiziksel uygunlugu artirir (Biddle ve ark, 2019). Ek olarak, yapilandirilmis spor
aktiviteleri, yagsam boyu fiziksel aktivite i¢cin uzun vadeli faydalar saglayabilecek temel
hareket becerilerinin, koordinasyonun ve motor yeterliligin kazanilmasini tesvik eder

(Barker ve ark, 2021).
1.6.5.2. Ergenlikte Egzersizin Bilissel Faydalari

Egzersiz, ergenler arasinda gelismis yiirlitme islevleri, dikkat ve akademik
performans dahil olmak tizere biligsel gelismelerle iligkilendirilmistir. Arastirmalar,
diizenli fiziksel aktivitenin, 6zellikle biligsel kontrol ve hafizadan sorumlu alanlarda
beyin yapisini ve iglevini olumlu yonde etkiledigini gdstermektedir (Best, 2020).
Egzersiz ndrojenezi, sinaptogenezi ve anjiyogenezi tesvik ederek gelismis noronal
baglanti ve plastisiteye yol agar (Herting ve Nagel, 2021). Bu noérobiyolojik
degisiklikler, artan biligsel performans, bilgi isleme hizi ve akademik basari ile
iligkilidir (Hillman ve ark, 2019). Ayrica egzersiz, dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) semptomlarin1 hafifletmede ve bu duruma sahip ergenlerde

bilissel islevleri iyilestirmede umut vaat etmektedir (Pontifex ve ark, 2019).
1.6.5.3. Ergenlikte Egzersizin Psikolojik Faydalar:

Ergenlik doneminde diizenli egzersiz yapmak, olumlu psikolojik iyi olusa
katkida bulunur. Fiziksel aktivite, bu yas grubunda azalmis depresyon, anksiyete ve
stres semptomlart ile iligkilendirilmistir (Teychenne ve ark, 2021). Egzersiz, mutluluk
ve esenlik duygularini destekleyen norotransmiterler olan endorfinlerin salinimini
uyarir (McGovern ve ark, 2020). Ayrica, takim sporlarina ve fiziksel aktivitelere

katilmak, aidiyet duygusunu, arkadasligi ve 6zgiiveni tesvik ederek benlik saygisini ve
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beden imajin1 gelistirir (Eime ve ark, 2019). Egzersiz yapan ergenler ayrica, ergenligin
zorluklartyla basa ¢ikmak i¢in gerekli beceriler olan gelismis duygusal diizenleme ve

dayaniklilik gosterirler (Penedo ve Dahn, 2005).
1.6.5.4. Ergenlikte Egzersizin Sosyal Faydalari

Egzersiz, ergenlik doneminde sosyal etkilesim ve onemli sosyal becerilerin
gelistirilmesi i¢in bir platform gorevi goriir. Takim sporlarina ve grup etkinliklerine
katilim, sosyal biitiinlesmeyi, is birligini ve takim c¢aligmasini tesvik eder (Larson ve
ark, 2021). Fiziksel aktivite yoluyla, ergenler etkili bir sekilde iletisim kurmayzi,
catismalar1 ¢6zmeyi ve liderlik niteliklerini gelistirmeyi 6grenirler (Smith ve Smoll,

2007).
1.6.5.5. Egzersizin Bilissel Islevler Uzerindeki Faydalar

Egzersizin bilissel islevler lizerinde bir dizi olumlu etkisi vardir. Bir¢ok
arastirma, diizenli fiziksel aktivitenin dikkat, hafiza, bilissel esneklik ve problem
¢ozme becerileri gibi yiiriitiicii islevler tlizerinde iyilestirici etkileri oldugunu

gostermektedir (Hillman ve ark 2008, Smith ve ark 2007).
1.6.5.6. Egzersizin Yiiriitme islevleri Uzerindeki Etkileri

Diizenli fiziksel aktivite, biligsel esneklik, engelleyici kontrol ve calisma
bellegi gibi tist diizey bilissel siiregleri kapsayan yiiriitiicii islevler lizerinde olumlu
etkiler géstermistir. Ampirik kanitlar, egzersiz yapmanin farkli yas gruplarindaki
bireylerde yiiriitiicii islevleri gelistirdigini gostermektedir (Hillman ve ark, 2019).
Yiiriitiicii islevlerdeki bu gelismeler, akademik basar1 ve genel bilissel performans i¢in
cok onemli olan gelismis problem ¢6zme becerilerine, karar verme becerilerine ve 6z

diizenlemeye katkida bulunur (Chaddock-Heyman ve ark, 2021).

1.6.5.7. Egzersizin Dikkat Uzerindeki Etkileri

Diizenli egzersiz yapmanin, secici dikkat, stirekli dikkat ve dikkat kontrolii
dahil olmak {izere dikkat siire¢lerini gelistirdigi bulunmustur. Fiziksel aktivite, dikkat
ile iligkili beyin bolgelerinde artan aktivasyona ve dikkat aglarinda gelismis baglantiya

yol acar (Best, 2020). Dikkat yeteneklerindeki bu gelismeler, daha iyi konsantrasyon,
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odaklanma ve bilgi islemeye doniisebilir ve sonugta akademik performansa fayda

saglayabilir (Pontifex ve ark, 2019).

1.6.5.8. Egzersizin Hafiza Uzerindeki Etkileri

Egzersiz, hafiza fonksiyonunu olumlu yonde etkiler. Fiziksel aktivite,
norotrofik faktdrlerin salinmasini tesvik eder ve hipokampal nérogenezi arttirir, bu da
gelismis hafiza olusumuna ve hatirlamaya yol agar (Hillman ve ark, 2019). Diizenli
egzersiz, uzamsal bellek, epizodik bellek ve galisma belleginde gelismis performans
ile iliskilendirilmistir. Bu bellek iyilestirmelerinin 6grenme, akademik basar1 ve genel

bilissel islevsellik {izerinde 6nemli etkileri vardir (Chaddock-Heyman ve ark, 2021).
1.6.5.9. Egzersizin Akademik Performans Uzerindeki Etkileri

Diizenli egzersiz, gelismis akademik performansla yakindan baglantilidir.
Fiziksel olarak aktif bireyler daha yiiksek akademik basari, daha iyi notlar ve daha iyi
okula katilm sergileme egilimindedir (Chaddock-Heyman ve ark, 2021). Yiiriitiicii
islevler, dikkat ve hafizadaki gelismeler de dahil olmak iizere egzersizin bilissel
faydalari, biligsel katilimin, bilgi islemenin ve akademik motivasyonun artmasina
katkida bulunur (Hillman ve ark, 2019). Ayrica egzersiz olumlu ruh hallerini tegvik
eder, stresi azaltir ve elverigli bir 6grenme ortami olusturarak akademik basariy1 daha

da destekler (Teychenne ve ark, 2021).
1.6.6. Farkh Yas Gruplarinda Egzersizin Biligsel Faydalar

Egzersizin biligsel islevler iizerinde olumlu etkileri bir¢ok yas grubunda
gbézlemlenmistir. Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin c¢ocuklarda, ergenlerde,
yetigskinlerde ve yash eriskinlerde biligsel gelisimi destekledigini ve yasam boyu
biligsel sonuglar1 optimize etmede Onemli bir rol oynadigimi gostermektedir

(Chaddock-Heyman ve ark 2013, Etnier ve ark 2006, Smith ve ark 2018).
1.6.6.1. Cocuklarda Egzersizin Bilissel Faydalar

Diizenli fiziksel aktivite, ¢ocuklarda biligsel islev iizerinde olumlu etkiler
gostermistir. Calismalar, egzersizin bu yas grubunda ylriitiicii islevleri, dikkati,
hafizay1 ve akademik performansi gelistirdigini gostermistir (Hillman ve ark, 2019).

Cocukluk doneminde fiziksel aktiviteye dahil olmak beyin gelisimini destekler,
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ndroplastisiteyi artirir ve biligsel becerilerin biiytimesini destekler (Chaddock-Heyman
ve ark, 2021).

1.6.6.2. Ergenlerde Egzersizin Bilissel Faydalar:

Egzersiz, ergenler icin onemli bilissel faydalar sunar. Ampirik kanitlar, diizenli
fiziksel aktivitenin bu yas grubunda ylriitiicli islevler, dikkat, hafiza ve akademik
performanstaki gelismelerle iligkili oldugunu gostermektedir (Hillman ve ark, 2019).
Ergenlik, biligsel gelisim i¢in kritik bir donemdir ve bu donemde egzersiz yapmanin
biligsel islev iizerinde uzun stireli etkileri olabilir. Egzersiz, beyin plastisitesini tesvik
eder ve biligsel yetenekleri gelistirerek ergenlerde daha iyi akademik sonuglara ve

biligsel performansa yol agar (Chaddock-Heyman ve ark, 2021).
1.6.6.3. Yetiskinlerde Egzersizin Bilissel Faydalari

Diizenli egzersiz yetiskinlerde biligsel faydalarla iliskilendirilmistir. Fiziksel
aktivitede bulunmak, bu yas grubunda yiiriitiicti islevleri, dikkati, hafizay1 ve bilissel
performansi gelistirir (Hillman ve ark, 2019). Egzersiz noroplastisiteyi tesvik eder,
beyinden tiiretilen norotrofik faktorleri artirir ve sinaptik plastisiteyi artirarak biligsel
islevin iyilesmesine neden olur. Egzersizin bu bilissel faydalari, daha iyi bilissel
yaslanmaya ve yetiskinlerde yasa bagl bilissel gerileme riskinin daha diisiik olmasina

katkida bulunur (Erickson ve ark, 2019).
1.6.6.4. Daha Yash Yetiskinlerde Egzersizin Bilissel Faydalar

Egzersiz, bilissel islevi siirdiirmede ve yash eriskinlerde biligsel gerilemeyi
onlemede ¢ok Onemli bir rol oynar. Calismalar, diizenli fiziksel aktivitenin bu
popiilasyonda yiiriitiicii iglevleri, dikkati, hafizay1 ve biligsel performansi gelistirdigini
gostermistir (Erickson ve ark, 2019). Egzersiz yapmak serebral kan akigini artirir,

norogenezi destekler ve biligsel bozulma ve bunama riskini azaltir (Best ve ark, 2020).
1.6.7. Ergenlikte Egzersizin Bilissel Faydalari: Kapsamh Bir inceleme

1.6.7.1. Yiiriitme islevleri

Diizenli fiziksel aktivite, ergenlerde bilissel esneklik, engelleyici kontrol ve

calisma bellegi kapasitesi dahil olmak {lizere gelismis ylriitiicii islevlerle
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iligskilendirilmistir (Hillman ve ark, 2019). Bu gelistirmeler, akademik ortamlarda {ist
diizey diistinme becerilerine, problem ¢6zme becerilerine ve 6z diizenlemeye katkida

bulunarak akademik basariy1 destekler (Chaddock-Heyman ve ark, 2021).

1.6.7.2. Dikkat

Egzersizin, ergenlerde secici dikkat, siirekli dikkat ve dikkat kontrolii dahil
olmak tizere dikkat siireclerini gelistirdigi bulunmustur (Best, 2020). Fiziksel aktivite
noroplastisiteyi tesvik ederek artan noral baglanti ve dikkatle ilgili beyin aglarinda
verimlilik saglar (Herting ve Nagel, 2021). Dikkatle ilgili bu iyilestirmeler, akademik
ortamlarda konsantrasyonu, odaklanmay1 ve bilgi islemeyi kolaylastirarak 6grenmeyi

ve akademik performansi artirir (Pontifex ve ark, 2019).
1.6.7.3. Hafiza

Diizenli egzersiz, ergenlikte hafiza islevini olumlu yonde etkiler. Fiziksel
aktivite, hipokampal ndrogenezi, sinaptik plastisiteyi ve ndrotrofik faktorlerin
salinmasini tesvik ederek hafiza olusumuna ve hatirlamaya katkida bulunur (Hillman
ve ark, 2019). lyilestirilmis hafiza islevi, 6grenmeyi, bilgiyi tutmay1 ve hatirlama
yeteneklerini destekleyerek akademik basariyr artirir (Chaddock-Heyman ve ark,
2021).

1.6.7.4 Akademik Performans

Ergenlik doneminde diizenli egzersiz, gelismis akademik performans ile
iligkilidir. Fiziksel olarak aktif ergenler, daha yiiksek notlar alma, okula daha iyi
katilim gosterme ve cesitli konularda gelismis akademik basar1 sergileme
egilimindedir (Chaddock-Heyman ve ark, 2021). Gelistirilmis yiiriitme islevleri,
dikkat ve hafiza dahil olmak iizere egzersizin biligsel faydalari, gelismis bilissel
katilim, bilgi isleme ve akademik motivasyona katkida bulunur (Hillman ve ark, 2019).
Ek olarak, fiziksel aktivite olumlu ruh hallerini tesvik eder, stresi azaltir ve elverigli
bir 6grenme ortami olusturarak akademik basariy1 daha da destekler (Teychenne ve

ark, 2021).
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1.6.8. Ergenlik Doneminde Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken

Hususlar

Diizenli egzersiz, ergenler arasinda fiziksel, zihinsel, bilissel ve sosyal refahi
artirmada Onemli rol oynar. Ancak, bu yas grubu i¢in egzersiz programlari

tasarlanirken 6zel hususlar dikkate alinmalidir.

1.6.8.1. Ergenlikte Kuvvet Egzersizi Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken

Hususlar

Kuvvet gelistirici programlar, kas kuvvetini ve dayanikliligini gelistirmeye
yonelik egzersizleri igerir ve ergenlerin fiziksel kapasitelerini artirmalarina yardime1
olabilir. Ergenlik ¢agindaki bireylere yaralanma riskini en aza indirmek i¢in uygun
teknikleri ve egzersiz sekli 6gretilmelidir. Nitelikli egitmenler veya kuvvet antrenmani
profesyonelleri, egzersiz seanslarini denetlemelidir (Faigenbaum ve ark, 2009). Uygun
teknik, yalnizca akut yaralanma olasiligini azaltmakla kalmaz, ayni1 zamanda etkili kas

aktivasyonunu ve gii¢ kazanimlarin1 da destekler (Lloyd ve ark, 2016).

Kuvvet gelistirici egzersiz programlari, her ergenin 6zel ihtiyaglari, yetenekleri
ve antrenman durumu dikkate alinarak bireysellestirilmelidir (Behm ve ark, 2008).
Antrenman yogunlugu, hacmi ve sikligi, ergenlerin gelisen giiclerini ve fiziksel
kapasitelerini karsilamak i¢in zaman iginde kademeli olarak ilerletilmelidir

(Faigenbaum ve ark, 2009).

Uygun 1sinma ve soguma rutinleri, ergenler i¢in kuvvet gelistirici egzersiz
seansinin temel bilesenleridir. Dinamik esneme ve diisiik yogunluklu hareketlerden
olusan dinamik bir 1sinma, viicudu bir sonraki egzersize hazirlarken, statik esneme ile

soguma periyodu kas agrisini azaltmaya yardimei olur ve esnekligi artirir (Behm ve
ark, 2008).

Yaralanma Onleme stratejileri, ergen 0grenciler i¢in kuvvet egzersizinde ¢ok
onemlidir. Dizler ve omuzlar gibi eklem c¢evresindeki kaslar1 giliglendiren egzersizler
uygulamak, yaygin yaralanma riskini azaltmaya yardimci olabilir (Lloyd ve ark,
2016). Uygun dinlenme siirelerini dahil etmek ve asir1 egzersiz hacminden kaginmak,

asir1 kullanim yaralanmalarini 6nleyebilir (Malina ve ark, 2015).

20



Ergenler, kuvvet antrenmani yaparken yetiskinlere kiyasla farkli psikolojik
ihtiyaclara ve motivasyonlara sahip olabilir. Cesaretlendirme, olumlu pekistirme ve
destekleyici bir egitim ortaminin tesvik edilmesi, ergenlerin motivasyonunu,
baghligim1 ve egitim programindan genel olarak keyif almalarimi artirabilir

(Faigenbaum ve ark, 2009).

1.6.8.2. Ergenlikte Dayanikhlik Egzersizi Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken

Hususlar

Dayaniklilik egitimi, ergenlerde kardiyovaskiiler zindeligi ve dayaniklilig
gelistirmede ¢ok 6nemli bir rol oynar. Ergenlik doneminde bireyler 6nemli fiziksel ve
fizyolojik degisiklikler gegirirler. Dayaniklilik egitim programlarini uygulamadan
once, iskelet olgunlugu ve aerobik kapasite dahil olmak iizere gelisim agamalarini

dikkate almak onemlidir (Faigenbaum ve ark, 2009).

Ergenlikte dayaniklilik egitimi, uygun antrenman hacmini ve yogunlugunu
icermelidir. Adaptasyona izin vermek ve asir1 yaralanma riskini en aza indirmek i¢in
egitim seanslarinin siiresini ve yogunlugunu zaman ig¢inde kademeli olarak
artirtlmalidir. Antrenman programlarini sporcunun kondisyon diizeyine, hazir olma
durumuna ve antrenman uyaranlarina tepkisine gore kisisellestirilmelidir (Faigenbaum

ve ark, 2009).

Periyodik bir egzersiz plan1 uygulamak, ergenlikte dayaniklilik egzersizini
optimize etmek i¢in onemlidir. Periyodiklestirme, sistematik olarak egitim hacmini,
yogunlugunu ve belirli zaman dilimlerine odaklanmayz icerir. Bu yaklagim, optimum
uyum, iyilesme ve performans iyilestirme saglar. Durgunlugu onlemek ve siirekli
tyilestirme saglamak icin egzersiz yikiinii ve yogunlugunu kademeli olarak artirmak

gerekir. (Bompa ve Haff, 2009).

Ergenlikte dayaniklilik egzersizi, genel kondisyonu gelistirmek ve asiri
kullanim yaralanmalarin1 6nlemek igin cesitli antrenman modalitelerini igermelidir.
Farkl1 kas gruplarini hedefleyen ve tekrarlayan hareketlerden bir mola saglayan kosu,
bisiklete binme, ylizme ve ¢apraz antrenman egzersizleri gibi aktiviteleri dahil

edilmelidir (Bompa ve Haff, 2009).
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Uygun kosu teknigi ve formu, verimli ve yaralamasiz dayaniklilik egitimi i¢in
cok onemlidir. Ergenlere durus, kol sallama, adim uzunlugu ve ayak vurusu dahil
kosu ekonomisini optimize etmek i¢in uygun teknigi egzersizin erken doneminde

vurgulanmalidir. (LlIoyd ve ark, 2014).

Dayaniklilik egzersizinde optimum adaptasyon ve performans gelisimi igin
yeterli dinlenme ve dinlenme periyotlar1 ¢ok onemlidir. Ergen sporcular, fizyolojik
iyilesmeye izin vermek i¢in antrenman seanslari arasinda yeterli zamana sahip

olmalidir (Malina ve ark, 2015).

Dayaniklilik antrenman programlari, her bir ergen sporcunun Ozel
ihtiyaglarina, yeteneklerine ve hedeflerine gore bireysellestirilmelidir. Antrenman
protokollerini tasarlarken ve ayarlarken temel kondisyon diizeyi, 6nceki antrenman
deneyimi, yaralanma ge¢misi ve spora 6zgii gereksinimler gibi faktorleri goz oniinde

bulundurulmalidir. (Faigenbaum ve ark, 2009).

1.6.8. 3. Ergenlikte Siirat Egzersizi Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken

Hususlar

Siirat egitimi, 6zellikle patlayict hiz ve ani hizlanma patlamalar1 gerektiren
sporlar i¢in atletik gelisimin 6nemli bir bilesenidir. Ergen 6grenciler i¢in siirat egitim
programlar tasarlarken etkililik, giivenlik ve uygun ilerlemeyi saglamak icin ¢esitli
faktorleri gbéz Oniinde bulundurmak Onemlidir.  Ergen &grenciler, fizyolojik
yeteneklerini ve siirat antrenmanina hazir olma durumlarini etkileyebilecek hizli
biiylime ve olgunlagma siirecinden gegerler. Yogun siirat antrenman programlarini
uygulamadan 6nce, bireyin iskelet olgunlugu ve néromiiskiiler hazirlik dahil olmak

tizere fiziksel gelisimini degerlendirmek ¢ok dnemlidir (Faigenbaum ve ark, 2009).

Uygun siirat teknigi ve mekanigi, verimli ve yaralamasiz siirat egitimi i¢in
temeldir. Ergenlere kol hareketi, bacak siiriisii, durus ve ayak vurusu 6gretilmelidir
(Lloyd ve ark, 2014).

Stirat egitim programlari, ergen Ogrencilerin gelisim asamasina ve
yeteneklerine uyum saglamak i¢in kademeli olarak yapilandirilmalidir. Adaptasyonu

desteklemek ve asir1 kullanim yaralanmalari riskini en aza indirmek i¢in zaman iginde
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egitim yogunlugunu, hacmini ve karmasikligini kademeli olarak artirilmalidir

(Faigenbaum ve ark, 2009).

Uygun 1sinma ve hareketlilik egzersizleri, ergen 6grenciler i¢in silirat egitiminin
temel bilesenleridir. Aktif germe ve harekete hazirlik egzersizlerini igeren dinamik
istnma rutinleri, kas sicakligini, eklem hareketliligini artirmaya yardimci olur ve

viicudu yiiksek yogunluklu siirat i¢in hazirlar (Faigenbaum ve ark, 2009).

Pliyometrik egzersizleri dahil etmek, ergen 6grencilerde gii¢ gelisimini ve siirat
performansini artirabilir. Pliyometrik, kas aktivasyonunu, elastik enerji kullanimini ve

néromiiskiiler koordinasyonu destekleyen patlayici, hizli hareketleri icerir (Lloyd ve

ark, 2016).

Yeterli dinlenme ve dinlenme siireleri, performansi optimize etmek ve asirt
antrenman riskini azaltmak i¢in 6nemlidir. Ergen 6grenciler, fizyolojik adaptasyon ve
iyilesmeye izin vermek icin siirat antrenman seanslar1 arasinda yeterli zamana sahip

olmalidir (Malina ve ark, 2015).

Stirat egitim programlari, ergen Ogrencilerin benzersiz ihtiyaglarina,
yeteneklerine ve hedeflerine gore bireysellestirilmelidir. Antrenman protokollerini
tasarlarken ve ayarlarken temel hiz, beceri diizeyi, yaralanma ge¢misi ve spora 6zgii

gereksinimler gibi faktorler g6z 6niinde bulundurulmalidir (Malina ve ark, 2015).

1.6.8.4. Ergenlikte Koordinasyon Egzersizi Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken

Hususlar

Ergenler krittk motor beceri gelistirme donemlerinden gecerler ve
koordinasyon egitimi onlarin 6zel gelisim agamalartyla uyumlu hale getirilmelidir
(Lloyd ve ark, 2014). Motor beceri edinmenin tipik sirasini anlamak, koordinasyon
egzersizlerinin se¢imine ve ilerlemesine rehberlik edebilir. Gorevler, gelisim icin bir
meydan okuma sunarken, bireyin mevcut beceri diizeyine uygun olmalidir (Lloyd ve

ark, 2014).

Koordinasyon egitimi, denge, ceviklik, ritim ve uzamsal farkindalik gibi
koordinasyonun farkli yonlerini zorlayan gesitli gérevleri icermelidir (Myer ve ark,

2015). Gorevlerin karmagikligini kademeli olarak artirmak ve yeni hareket kaliplarim
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tanitmak, ergenin daha genis bir motor beceri repertuar1 uyum saglama ve gelistirme

yetenegini gelistirmeye yardimci olabilir (Higgins ve ark, 2016).

Koordinasyon egitimini tasarlarken ergen o6grencinin 0zel ihtiyaclarimi ve
hedeflerini g6z dniinde bulundurun. Edinilen koordinasyon becerilerinin gergek diinya
performansina aktarilabilirligini artirdigindan, ilgilendikleri spor veya fiziksel
aktivitelerle dogrudan ilgili egzersizlere odaklanilmalidir (Higgins ve ark, 2016).
Spora 6zgii alistirmalar ve hareketler, beceri aktariminm1 ve fonksiyonel sonuglari

iyilestirmeye yardimci olabilir (Lloyd ve ark, 2014).

Uygun hareket tekniklerinin Ogretilmesi ve pekistirilmesi, ergenler igin
koordinasyon egitiminde ¢ok dnemlidir. Optimum hareket kaliplarin1 desteklemek ve
yaralanma riskini azaltmak i¢in egzersizler sirasinda dogru viicut mekanigini, durusu
ve hizalamay1 vurgulanmalidir (Lloyd ve ark, 2014). ilerleme kademeli olmali, basit
hareketlerle baslamali ve ergenin koordinasyon becerileri gelistikce egzersizlerin

zorluk ve karmasikligi kademeli olarak artirtlmalidir (Higgins ve ark, 2016).

Koordinasyon egitim programlari, ergen 6grencilerin bireysel ihtiyaclarina ve
yeteneklerine gore sekillendirilmelidir. Egzersizleri ve ilerlemeleri secilirken mevcut
beceri seviyeleri, hareket eksiklikleri ve gii¢lii yanlari géz oniinde bulundurulmalidir
(Myer ve ark, 2015). Teknik ve performans hakkinda zamaninda ve yapici geri

bildirim saglamak, 6grenmeyi ve beceri edinmeyi gelistirebilir (Higgins ve ark, 2016).

Katilim ve keyif, ergenlerin koordinasyon egitim programlarina baglilig1 i¢in
cok onemlidir. Egitim oturumlarini daha keyifli ve tesvik edici hale getirmek i¢in
oyunlar, meydan okumalar ve etkilesimli etkinlikler eklenmelidir. (Myer ve ark,
2015). Olumlu ve destekleyici bir egitim ortamini tesvik etmek, motivasyonu ve

katilimi daha da artirabilir (Lloyd ve ark, 2014).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evreni ve 6rneklemi belirtilmis, arastirmada

elde edilen verilerin toplanmasi ve analizinde kullanilacak teknikler agiklanmustir.
2.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma grup tabanli deneysel aragtirma modeli kullanarak yapilmistir.
2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Konya ili Karatay Ilgesi’nde bulunan Catalhiiyiik
Anadolu Lisesi’nde beden egitimi dersi alan 6grenciler olusturmustur. Arastirmanin
orneklemi, 2022-2023 egitim ogretim yilinda 10. Smifta okuyan 100 kisiden

olusmustur.

Aragtirmaya katilan Ogrencilere aragtirma hakkinda ©n bilgi verilip
motivasyonlari artirilmistir. Calisma 6ncesinde deneklerin ve ailelerinin her birine
calisma ile ilgili karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari igeren ayrintili bilgi verilerek,
katilimcilarin ebeveynlerine goniillii katilim formu imzalatilmistir. Istekli arastirmaya
katilacaklar ve insan deneklerin kullanimi i¢in tiim protokol ve prosediirleri enstitii ve

anabilim dali tarafindan onaylanmistir.
2.3. Olcme Araclar

* Demografik 6zellikleri anketi (genel sorular)

* d2 Dikkat Testi; segici dikkat, psikomotor hiz, dikkat tipi ve konsantrasyon
yeteneklerini degerlendirmek i¢in Brickenkamp ve Zillmer (1998) tarafindan
gelistirilen standartlastirilmis bir psikolojik degerlendirme aracidir. Bu testte,
katilimcilara farkli harf ve ¢izgi kombinasyonlarini igeren bir dizi sembol sunulur.
Gorevleri, dikkat dagitict sembolleri goz ardi ederek belirli hedef sembolleri, tipik
olarak iistiinde ve altinda iki ¢izgi bulunan 'd' harfini belirlemektir. D2 dikkat testi,
gorsel tarama, seg¢ici dikkat ve islem hizi dahil olmak iizere dikkatin cesitli
bilesenlerini 6lger. Puanlar, dogru tanimlanmis hedef sembollerin sayisina ve yanit
hizina gore hesaplanir. Bu degerlendirme klinik, arastirma ve egitim ortamlarinda
dikkat eksikliklerini, biligsel isleyisi ve dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu

(DEHB), travmatik beyin hasar1 veya Ogrenme gii¢liigli gibi durumlarla iligkili
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dikkatle ilgili zorluklar1 degerlendirmek icin yaygin olarak kullanilir (Brickenkamp ve
Zillmer 1998, Gormez ve ark 2018).

2.4.Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araglarinin uygunlugu i¢in 6n calisma yapilmis ve asagida
belirtilen veri toplama araglart kullanilmistir. Katilimeilar, dagitilan demografik anketi
ve gonilli katilim formunu tamamlanmistir. Goniilliilere 12 hafta boyunca haftada 2
giin egzersizler yaptirilmistir. Deneklere 12 haftalik uygulama 6ncesi d2 dikkat testi
yaptirilmigtir. Ayni 6lgtim 12 haftalik egzersiz sonrasinda tekrar edilmistir. D2 Dikkat
Testi sinif ortaminda yirmiser kisilik gruplara d2 Dikkat Testi uzmani uygulanmistir.
Uygulamaya baslanmadan once yeterli test kagidi, kalem ve kronometre hazir
edilmistir. Uzman tarafindan testin nasil yapilacagi talimatlar1 verilmistir. Teste
baslamadan 6rnek uygulama yapilmistir. Testte toplam 14 satir ve her satirda 47 adet
harf vardir. Her bir satir i¢in 20 saniyelik siire verilmistir. Testte dikkat edilmesi
gereken kurallar anlatilmistir. Ornek uygulama yapilip teste baglanmistir. Testin
sonunda her bir test uzman tarafindan degerlendirilmistir. Bu degerlendirme yapilirken
Ogrencinin yasi dikkate alinir. Degerlendirmede “TN, E1, E2, FR ve TN-E puanlar

esas alinmistir. Degerlendirme asamasinda asagidaki kriterler kullanilmistir:

1. TN; 6grencinin bir satirda en son isaretledigi harfin sirast bu boliime yazilir.
Ogrencinin psikomotor (6grencinin algiladigin harekete doniistiirme, kavrama
hiz1) hizin1 gosterir. TN puaninin bilgi verdigi alanlar; 6grencinin psikomotor
hizini, 6grencinin 6grendigini harekete gegirme hizini, bilgiyi organize edip
sunma hizini, dikkat vermenin normal dagilim o6l¢iisiini islem hizini,
tamamlanan is miktarin1 motivasyonu gosterir. Bunlarla ilgili verdigi bilgilerin
giivenilirligi oldukga yiiksektir (Brickenkamp ve Zillmer 1998, Gormez ve ark
2018).

2. El; yapiimadan atlanilan dogru harfler bu béliime yazilir. Ogrencinin segici
dikkatini dlger. E1 tiirii hatalarin fazlalig1 segici dikkat diizeyindeki diisiikligii
ve ortaya konulan performansin kalitesinin yetersizligini = g0sterir
(Brickenkamp ve Zillmer 1998, Gormez ve ark 2018).

3. E2;yanlis isaretlenen harfler bu boliime yazilir. E2 tiir hatalarinin fazlaligi 6zel
O0grenme gilicliigii ve mental retardasyonu, dikkatsizligi, yonergeye uyumda

zorlanmay1, gorsel ayrimlagtirmadaki problemleri gosterir. E2 puaninin normal
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ogrencilerde diisiik olmasi beklenir (Brickenkamp ve Zillmer 1998, Gérmez ve
ark 2018).

4. E; biitiin hatalarin toplamini ifade eder. E1 hatalar1 ve E2 hatalarini igerir.
Calismanin kalitesini, dikkatliligin derecesini gosterir. E puani ve onun
yiizdelik degeri yukari ¢iktikca dikkat problemi artar, sifira yaklastikca azalir
(Brickenkamp ve Zillmer 1998, Gérmez ve ark, 2018).

5. TN-E; psikomotor hiz ve se¢ici dikkat arasindaki dengeyi gosterir. TN-E
puanlariin yiiksekligi ortaya konulan psikomotor hiz ve secici dikkat
arasindaki dengeyi gosterir (Brickenkamp ve Zillmer 1998, Goérmez ve ark
2018).

6. FR; 6grencinin TN puaninda en fazla yaptig1 puandan en aza ¢ikarilir.
Motivasyon ve psikomotor hizdaki istikrar1 gosterir. FR'nin yliksek olmasi
diisiitk motivasyonu ve psikomotor arasindaki istikrarsizligi diisiindiirmektedir
(Brickenkamp ve Zillmer 1998, Gormez ve ark 2018).

7. Test puaninin yorumlanmasi: %10'un altindaysa patoloji vardir, %10-25
arasindaysa diistik dikkat, %25-75 arasinda ise normal, %75-90 arasinda ise
Iyi, %91-97,1 arasinda ise yiiksek, %97,1-100 arasinda ise ¢ok yiiksek
oldugunu ifade eder. Tabloda TNE puanlarinin karsisindaki 1. siituna
bakilarak yiizdelik siraya bakilir ve yukaridaki puanlamaya gore yorumlanir
(Brickenkamp ve Zillmer 1998, Gérmez ve ark 2018).

2.5. Arastirmada Kullanilan Egzersizler
2.5.1. Kuvvet Gelistirici Egzersiz Grubu

Kuvvet gelistirici egzersize katilacak oOgrenciler rastgele belirlenmistir.
Calismaya katilan 6grenciler goniillii, spor yapmaya engel hastaligi bulunmayan ve
ergenlik donemindeki dgrencilerden segilmistir. Ogrenciler daha 6nce profesyonel
olarak spor yapmamustir. Grup yas ortalamalar1 16 olan 11 kiz ve 9 erkek 6grenciden

olusmustur.

Kuvvet gelistirici egzersiz grubunun amaci; genel kuvveti gelistirip biligsel
islevlere katkisini tespit etmektir. Egzersizler 12 hafta boyunca, haftada 2 giin, giinde
1 saat olarak uygulanmistir. Egzersizlerde sadece viicut agirligr kullanilmigtir.

Egzersizde istasyon yontemi kullanilmastir.

Kaslar1 ve eklemleri egzersize hazirlamak i¢in her seanstan 6nce dinamik bir
1sinma ile egzersize baglanmistir. Egzersiz sonrasi kas agrisini azaltmak icin aktif

dinlenme ile egzersiz sonlandirilmigtir.
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Biiyiik kas gruplarim1 hedef alan ve ¢esitli hareket modellerini kapsayan
hareketler secilmistir. Squat, Jamping Jucks, Lunge, Kalf Squat, Ip Atlama, Mekik ve
Criss Cross gibi bilesik egzersizleri birden fazla kas grubunu calistirdiklar1 ve

fonksiyonel gii¢ gelisimini tesvik ettikleri i¢in istasyon ¢alismasina dahil edilmistir.

Her egzersiz 6ncesi 6grencilerin etkinligi en st diizeye ¢ikarmak ve yaralanma
riskini azaltmak i¢in egzersizleri nasil dogru yapacaklari gosterildi. Diizgiin yiiriitmeyi
saglamak icin gosterilip yaptirildi. Egzersiz esnasinda sozlii ipuglar1 ve uygulamali

rehberlik saglandi.

12 haftalik siire boyunca egzersizlerin zorluk ve yogunlugu kademeli olarak

arttir1ldi. Ogrencilerin gii¢ ve beceri diizeyleri gelistikce, tekrar sayis1 arttirilds.

Egzersizleri i¢in set basina 8-15 tekrar hedeflendi. Her egzersiz 2-4 set yapildi.
Ogrencinin %50-75 siddet ile yapmasi beklenilir. Istasyonlar arasinda 2-4 dakika
dinlenme siiresi verilir. Ogrencilerin bireysel ihtiyaglarini ve yeteneklerini goz 6niinde
bulundurularak tekrar sayilar1 ve set sayilar1 belirlendi. Ogrencilerin bireysel
ozelliklerine uygun olarak egzersizler planlanmistir. Program giivenli bir ortamda

uygulanmistir.

Egzersizleri 60 dk boyunca uygulanmustir. i1k 10 dakikas1 1stnmaya ayrilmigtir.
Ardindan istasyonlar sirasi ile uygulanmistir. Egzersizin son 10 dakikasi sogumaya

ayrilmigtir.

2.5.1.1. Kuvvet Antrenmani Protokolii

Antrenman hedefi kuvveti artirmak olan, 12 hafta da istasyon ¢alismasi rutinini
takip eder. Her seans, viicudu antrenmana hazirlamak i¢in hafif bir kosuyla 10-15
dakika siiren bir 1sinma boliimiiyle baslar. Viicut 1sindiktan sonra, antrenmana tam
kapasite ile devam edebilmek igin 5-10 dakika siiren dinamik esneme hareketlerine

gegilir.
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Sekil 2. 1. Kuvvet Egzersizi Istasyonlar

Ik 4 hafta her hareketi 8 tekrar yapar. Sonraki 4 hafta her hareketi 10 tekrar
yapar. Son hafta ise her hareketi 12 tekrar yapar.

Her istasyona 6grenciler konumlanir. Komutla ile hareketi dogru bir sekilde
uygular. Bitirme komutu ile hareket bitirilir ve diger istasyona gecilir. Istasyonlar

arasinda 2 dakika dinlenme stiresi verilir.
5-10 dakika yavas kosu veya yiiriliylis ile antrenman bitirilir.

2.5.2. Dayamkhhik Gelistirici Egzersiz Grubu

Dayaniklilik gelistirici egzersize katilacak 6grenciler rastgele belirlenmistir.
Caligmaya katilan 6grenciler goniillii, spor yapmaya engel hastaligi bulunmayan ve
ergenlik dénemindeki dgrencilerden segilmistir. Ogrenciler daha 6nce profesyonel
olarak spor yapmamuistir. Grup yas ortalamalar1 16 olan, 15 kiz ve 5 erkek 6grenciden

olusmustur.

Dayaniklilik gelistirici egzersiz grubunun amaci; dayanikliligi gelistirip

biligsel islevlere katkisini tespit etmektir.

Egzersizler 12 hafta boyunca, haftada 2 giin, giinde 1 saat olarak uygulanmaistir.
Kaslar1 ve eklemleri egzersize hazirlamak i¢in her seanstan 6nce dinamik bir 1stnma
ile egzersize baslanmistir. Egzersiz sonrasi kas agrisin1 azaltmak i¢in aktif dinlenme
ile egzersiz sonlandirilmistir. Egzersiz esnasinda sozlii ipuglart ve uygulamali

rehberlik saglanmistir.
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Sekil 2. 1. Dayaniklilik Gelistirici Egzersiz. Komutla beraber tempolu yiirilyiis baslar. Belirleyen rotada
1 saatlik yiirliyiis gergeklestirilir.

2.5.2.1. Dayamikhiik Antrenmam Protokolii

12 hafta boyunca dayaniklilig1 arttirmak amaci ile tempolu yiiriiyiis yapilir. 10
dk normal tempoda yliriiyiis yapilir. 40 dk boyunca %60-75 tempoda yiiriiyiis yapilir.
Son 10 dk da tempo giderek diisiiriilerek yiiriiyiis sonlandirilir. Bir saatte ortalama 5-

6 km yol kat etmeleri beklenir.

2.5.3. Siirat Gelistirici Egzersiz Grubu

Stirat gelistirici egzersize katilacak Ogrenciler rastgele belirlenmistir.
Calismaya katilan 6grenciler goniillii, spor yapmaya engel hastaligr bulunmayan ve
ergenlik dénemindeki &grencilerden secilmistir. Ogrenciler daha énce profesyonel
olarak spor yapmamuistir. Grup yas ortalamalar1 16 olan, 12 kiz ve 8 erkek 6grenciden

olusmustur.

Siirat gelistirici egzersiz grubunun amaci; siiratin gelistirip biligsel islevlere
katkisini tespit etmektir. Egzersizler 12 hafta boyunca, haftada 2 giin, giinde 1 saat
olarak uygulanmistir. Kaslar1 ve eklemleri egzersize hazirlamak icin her seanstan 6nce
dinamik bir 1sinma ile egzersize baslanmistir. Egzersiz sonrasi kas agrisini1 azaltmak

icin aktif dinlenme ile egzersiz sonlandirilmistir.

Stirati gelistirmek i¢in maksimum hizda kosu, pliometrik egzersizler, sprint

caligmalar1 ve koni arasi slalom kosusu yapilmistir.

Her egzersiz dncesi 6grencilerin etkinligi en iist diizeye ¢ikarmak ve yaralanma

riskini azaltmak i¢in egzersizleri nasil dogru yapacaklari gosterildi. Diizgiin yiiritmeyi

30



saglamak i¢in gosterilip yaptirilmistir. Egzersiz esnasinda sozlii ipuglari ve uygulamali

rehberlik saglanmistir.

Egzersizleri 60 dk boyunca uygulanmistir. Her seans, viicudu antrenmana
hazirlamak igin hafif bir kosuyla 10-15 dakika siiren bir 1sinma boliimiiyle baslar.
Viicut 1sindiktan sonra, antrenmana tam kapasite ile devam edebilmek i¢in 5-10 dakika
siiren dinamik esneme hareketlerine gecilir. Egzersizin son 10 dakikasi sogumaya

ayrilmistir.

Ogrencilerin bireysel ozelliklerine uygun olarak egzersizler planlanmistir.
Program giivenli bir ortamda uygulanmistir. Asagidaki sekilde ornek bir siirat

egzersizi gosterilmistir. Ogrenci ihtiyaclarina gore egzersiz sekillendirilebilir.

2.5.3.1. Siirat Antrenmani Protokolii

1,2,3 ve 4. Hafta Yapilan Antrenmanlar
1.Giin
Isinma ve esneme ile antrenman baslar.

5 set x 30 metre hizli kosu: Maksimum hizda kosarak 30 metrelik bir mesafe
tamamlanir. 30 metre kosuyu erkeklerin 4-5 saniyede, kizlarin 5-6 saniyede bitirmesi

beklenir. Setler arasinda 2-3 dakika dinlenme yapilir.
Yavas kosu veya yiiriiylis ile antrenman bitirilir.
2.Giin
Isinma ve esneme ile antrenman baslar.

4 set x 60 metre siirat kosusu: Maksimum hizda kosarak 60 metrelik bir mesafe
tamamlanir. 60 metre kosuyu erkeklerin 10-11 saniyede, kizlarin 11-12 saniyede

bitirmesi beklenir. Setler arasinda 2-3 dakika dinlenme yapilir.
Yavas kosu veya yiiriiylis ile antrenman bitirilir.

5, 6,7 ve 8. Hafta Yapilan Antrenmanlar

1.Giin

Isinma ve esneme ile antrenman baslar.
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6 set x 40 metre hizl1 kosu: Maksimum hizda kosarak 40 metrelik bir mesafeyi
tamamlanir. 40 metre kosuyu erkeklerin 5-6 saniyede, kizlarin 6-7 saniyede bitirmesi

beklenir. Setler arasinda 2-3 dakika dinlenme yapilir.
Yavas kosu veya yiirliylis ile antrenman bitirilir.
2.Giin

Hafif kosu ile viicut antrenmana hazirlanir. Kaslar esnetilir ve hareket

acikligimi artirilir.

5 set x 80 metre siirat kosusu: Maksimum hizda kosarak 80 metrelik bir
mesafeyi tamamlanir. 80 metre kosuyu erkeklerin 12-13 saniyede, kizlarin 13-14

saniyede bitirmesi beklenir. Setler arasinda 2-3 dakika dinlenme yapilir.
Yavas kosu veya yiiriiyiis ile antrenman bitirilir.

9, 10, 11 ve 12. Hafta Yapilan Antrenmanlar

1.Giin

Hafif kosu ile viicut antrenmana hazirlanir. Kaslar1 esnetilir ve hareket

acikligini artirilir.

7 set x 50 metre hizli kosu: Maksimum hizda kosarak 50 metrelik bir mesafeyi
tamamlanir. 50 metre kosuyu erkeklerin 9-10 saniyede, kizlarin 10-11 saniyede

bitirmesi beklenir. Setler arasinda 2-3 dakika dinlenme yapilir.
Yavas kosu veya yliriiylis ile viicudu rahatlatin.
2.Giin

Hafif kosu ile viicut antrenmana hazirlanir. Kaslari esnetilir ve hareket

acikligini artirilir.

6 set x 100 metre siirat kosusu: Maksimum hizda kosarak 100 metrelik bir
mesafeyi tamamlanir. 100 metre kosuyu erkeklerin 15-16 saniyede, kizlarin 16-17

saniyede bitirmesi beklenir. Setler arasinda 2-3 dakika dinlenme yapilir.

Yavas kosu veya yliriiylis ile viicudu rahatlatin.
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2.5.4. Koordinasyon Gelistirici Egzersiz Grubu

Koordinasyon gelistirici egzersize katilacak dgrenciler rastgele belirlenmistir.
Calismaya katilan 6grenciler goniillii, spor yapmaya engel hastaligi bulunmayan ve
ergenlik dénemindeki 6grencilerden secilmistir. Ogrenciler daha once profesyonel
olarak spor yapmamistir. Grup yas ortalamalar1 16 olan, 16 kiz ve 4 erkek 6grenciden

olusmustur.

Koordinasyon gelistirici egzersiz grubunun amaci; koordinasyon becerilerini
gelistirip biligsel islevlere katkisini tespit etmektir. Egzersizler 12 hafta boyunca,
haftada 2 giin, giinde 1 saat olarak uygulanmistir. Kaslar1 ve eklemleri egzersize
hazirlamak i¢in her seanstan 6nce dinamik bir 1sinma ile egzersize baslanmistir.
Egzersiz sonras1 kas agrisint azaltmak icin aktif dinlenme ile egzersiz

sonlandirilmistir.

Koordinasyonu gelistirmek i¢in denge ve stabilite ¢aligmalari; koordinasyon
merdiveni ve desen galismalari, partner is birligi ve tepki hiz1 oyunlari; uzaysal oyunlar

ve kombine egzersizler yapilmistir.

Her egzersiz 6ncesi 6grencilerin etkinligi en list diizeye ¢ikarmak ve yaralanma
riskini azaltmak icin egzersizleri nasil dogru yapacaklari gosterildi. Diizgiin yiiriitmeyi
saglamak icin gosterilip yaptirilmistir. Egzersiz esnasinda sozlii ipuglar1 ve uygulamali

rehberlik saglanmistir.

Egzersizleri 60 dk boyunca uygulanmustir. ilk 10 dakikasi 1sinmaya ayrilmustir.
Ardindan denge ve stabilite ¢calismalari; koordinasyon merdiveni ve desen ¢alismalari,
partner is birligi ve tepki hizi oyunlari; uzaysal oyunlar ve kombine egzersizler

yapilmustir. Egzersizin son 10 dakikasi sogumaya ayrilmistir.

Ogrencilerin bireysel 6zelliklerine uygun olarak egzersizler planlanmigtir.
Program giivenli bir ortamda uygulanmistir. Asagidaki sekilde 6rnek bir koordinasyon

egzersizi gosterilmistir. Ogrenci ihtiyaglarina gére egzersiz sekillendirilebilir.
2.5.4.1. Koordinasyon Antrenmani Protokolii

1,2,3 ve 4. Hafta Yapilan Antrenmanlar
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10-15 dakika hafif kosu ile viicut antrenmana hazirlanir. 5-10 dakika dinamik

esneme hareketleri ile kaslart esnetilir ve hareket agikligini artirtlir.
Diiz ¢izgi tizerinde ileri-geri, saga-sola, ¢capraz adimlarla yiiriiyiis (2x10 metre).

Step tahtasi lizerinde ileri-geri, saga-sola, ¢apraz adimlarla yiiriiyiis (2x10
metre).

Mini engeller tizerinden ileri-geri, saga-sola, capraz adimlarla atlama (2x10
metre).

Koordinasyon ¢emberi i¢inde ileri-geri, saga-sola, capraz adimlarla yiirtiyiis
(2x10 metre).

Merdiven tizerinde ileri-geri, saga-sola, ¢apraz adimlarla yiirtiyts (2x10
metre).

5-10 dakika yavas kosu veya yiiriiyiis ile antrenman bitirilir.
5, 6, 7 ve 8. Hafta Yapilan Antrenmanlar

10-15 dakika hafif kosu ile viicut antrenmana hazirlanir. 5-10 dakika dinamik

esneme hareketleri ile Kkaslar1 esnetilir ve hareket acikligimi artirilir.
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Sekil 2. 3. Koordinasyon gelistirme amaci ile yapilan parkur.
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Ogrenci komutla parkura baslar. Baslangi¢ noktas1 ve minder aras1 3 metredir.
One takla atar. Ardindan 3 metre uzakligindaki antrenman merdiveninde sirayla tek-
cift ayak sigrayarak devam eder. Antrenman merdiveninde bir kare 50 cm?’dir.
Duvarda 3 tane sag ayag ile ayak i¢i pas, 3 tane sol ayagi ile ayak i¢i pas yapar (Pas
yapilan nokta ve duvar arast 1 metredir.). Hunilerin arasindan slalom yaparak voleybol

topuna gelir (Huniler aras1 1 metredir.). 5 tane bas iistii pas yapar (Pas yapilan nokta
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ve duvar arasi 1 metredir.). Ardindan basket topunu slalom c¢ubuklari arasindan

sektirerek parkuru tamamlar (Slalom ¢ubuklari arasi 1,2 metredir.).

5-10 dakika yavas kosu veya yliriiylis ile antrenman bitirilir.
9,10, 11 ve 12. Hafta Yapilan Antrenmanlar

10-15 dakika hafif kosu ile viicut antrenmana hazirlanir. 5-10 dakika dinamik
esneme hareketleri ile kaslar1 esnetilir ve hareket agikligini artirilir. Farkli oyunlar

oynatilmistir.
“Topu Yakala” isimli oyun oynanmistir. Oyunun kurallar1 soyle:

Oyuncular iki takima ayrilir. Her takimin kendi yari sahasit vardir. Topu
yakalayan takim hiicum eder, diger takim savunma yapar. Hiicum eden takim, topu
kendi yar1 sahasinda elden ele paslasarak ilerletir. Topu tutan oyuncu hareket edemez,
sadece pas verebilir. Topu tutan oyuncuya savunma yapan oyuncu 3 saniye i¢inde
dokunursa top diger takima geger. Hiicum eden takim, topu rakip yar1 sahasina atarak
gol atmaya calisir. Gol atmak i¢in topun havada yakalanmasi gerekir. Top yere diiserse
veya savunma yapan oyuncu tarafindan yakalanirsa top diger takima geger. Gol atan
takim hiicumda kalmaya devam eder. Oyun belirlenen siire veya skor bitene kadar

devam eder.
“Ip Atlama” isimli oyun oynanmustir. Oyunun kurallari soyle:

Oyuncular iki takima ayrilir. Her takimim kendi yar1 sahasi vardur. ip, iki yar
sahay1 ayiran bir ¢izgi olarak kullanilir. Oyuncular, sirayla ipin {izerinden atlayarak
rakip yar1 sahaya gegmeye calisir. Ip lizerinden atlayan oyuncu, rakip yari sahada kendi
takimindan bir oyuncuyla el sikisir ve onu kendi yar1 sahasina getirir. Boylece kendi
takiminin sayis1 artar. Ip {izerinden atlayan oyuncu, ipi veya rakip oyuncuyu dokunursa
veya dengesini kaybederse elenir ve rakip yar1 sahada kalir. Boylece rakip takimin
sayisi artar. Oyun belirlenen siire veya skor bitene kadar devam eder. En ¢ok oyuncusu

olan takim oyunu kazanir.

5-10 dakika yavas kosu veya yliriiylis ile antrenman bitirilir.
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2.6. Verilerin Analizi

Elde edilecek verilerin istatistiki analizlerin yapilmasinda SPSS 24.0 (Statistical
Package for Social Sciences, Chicago, Illinois, United States) bilgisayar programi
kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

Incelenen degiskenlerle ilgili verilerin aritmetik ortalamasi ve ortalamanin
standart hatas1 hesaplandi. Tiim degiskenlerle ilgili puan ortalamalari, standart sapma
ve diger merkezi yi1gilma ol¢iileri incelenmistir. Mevcut calismada gruplarin normal
dagilim gosterip gostermedigi belirlenmistir. Normallik testi i¢in Skewness ve
Kurtosis degerlerine bakilmistir. Genel olarak normal dagilimlar degerlendirildiginde,
biitiin gruplarda normal dagilima uymayan gruplari TN ilk Test- TN Son Test ve E2
[k Test- E2 Son Test 6lgeklerinden elde edilen toplam puanlar oldugu goriilmektedir.
Normal dagilan gruplarin karsilastirmalari parametrik testler ile, normal dagilmayan
gruplarin dagilimlari ise non parametrik testler ile degerlendirilmistir. Katilimeilarin
normal dagilim 6zelligi gosteren d2 Olgegi alt faktdrlerinden aldiklari toplam puan
ortalamalarinin katilimcilarin Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat, Koordinasyon, Kontrol
seklinde olusturulan gruplarina gore istatiksel olarak anlamli farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi i¢in gerceklestirilen Tek Yonli ANOVA analizi
kullanilmistir. Analiz 6ncesinde verilerin ANOVA’nin varsayimlarint karsilayip
karsilamadig1 incelenmistir. Bunun i¢in; bagimli degiskene iliskin varyanslarin her bir
orneklem icin esit olup olmadig1 Levane Testi F ile incelenmistir.

El Son Test ve E Son Test i¢in grup varyanslarin homojen olmadig:
goriilmiistlir(p<0,05). Bu durumda klasik F testi yapilamayacagindan Welch ve Brown
Forsythe testlerinin yapilmasi gerekli olmustur. Varyanslarin homojen olmadigi
durumlarda basvurulan Tamhane, Dunnett T3, GamesHowell ve Dunnett C ¢oklu
karsilastirma testlerinden Tamhane testi uygulanmaistir.

Katilimeilarin TNE Olgegi son testinden aldiklar1 toplam puan ortalamalarmin
hangi gruplar arasindaki farkli oldugunu belirlemek i¢in Tukey HSD Testi
gerceklestirildi. Koordinasyon arttirma c¢alismasi gergeklestirilen grubun puan
ortalamas: kontrol grubu TNE Olgegi son testi puan ortalamasindan istatiksel olarak
anlaml1 derecede fazla oldugu bulunmustur (p<0,05). Katilimcilarin TN Olgegi ve E2
[k Test ve Son Testlerinden aldiklari toplam puanlar, katilimcilarin siif subelerine
gore istatiksel olarak farklilik gosterip gostermedigi Kruskal Wallis H-Testi ile

incelenmistir. Katilmcilarin TN Olgegi ve E2 Olgegi ilk test ve son test toplam puan
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ortalamalarinin, katilimcilarin grup degiskenleri (Kuvvet, Dayamklilik, Siirat,
Koordinasyon, Kontrol) agisindan anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini
belirlemek amaciyla Kruskal Wallis H-Testi yapilmistir. Katilimeilarm E2 Olgegi ilk
test sira ve ilk son test sira ortalamalarinda grup degiskenleri (Kuvvet, Dayaniklilik,
Siirat, Koordinasyon, Kontrol) agisindan istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (
p<0,05). Tespit edilen anlamli farklarin kaynagini tespit etmek i¢in gruplar arasi
Mann-Whitney U testi gerceklestirilmistir.

Katilimcilarin normal dagilim gdésteren on test ve son test puan ortalamalari
iligkili orneklemler t testi analizi ile incelenmistir. Katilimcilarin normal dagilim

gbstermeyen On test ve son test puan ortalamalart Wilcoxon testi ile incelenmistir.
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3. BULGULAR

a) Bu boliimde katilimcilara ait betimsel istatistiklere yer verilmistir.

Arastirmaya katilan kisilerin cinsiyet dagilimlar1 asagidaki grafikte verilmistir.

Cinsiyet

mErkek mKadin

Grafik 3. 1. Katilimeilarin Cinsiyet Dagilimlart

Grafige gore arastirmaya katilin kisilerin %68’1 kadindir.

Asagidaki tabloda katilimcilarin gruplara gore dagilimlar: verilmistir.

Tablo 3. 1 Katilimcilarin Gruplara Gére Dagilimlari

Grup Erkek % Kadin % Toplam
Kuvvet 9 28,1 11 16,2 20
Dayaniklilik 5 15,6 15 22,1 20
Siirat 8 25,0 12 17,6 20
Koordinasyon 4 12,5 16 23,5 20
Kontrol 6 18,8 14 20,6 20
Toplam 32 68 100

Tablo 3.1°¢ gore aragtirmaya katilan erkek ve kadin katilimcilarin gruplardaki

dagilimlarinin diizenli oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.2.’de katilimeilarin, TN Ilk Test, TN Son Test, E1 1k Test, E1 Son
Test, E2 Ilk Test, E2 Son Test, E Ilk Test, E Son Test, TNE {lk Test, TNE Son Test,

FR Ilk Test, FR Son Test dlciimlerinden elde edilen puan ortalamalari, standart sapma

ve diger merkezi y1gilma 6Slgiileri incelenmistir.

b) Bu bdliimde istatiksel karsilastirmalar icin gerekli olan varsayimlarin

saglanilip saglanamadigina dair bulgulara yer verilmistir.
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Tablo 3. 2. D2 6l¢eginden ve alt 6lgeklerinden elde edilen verilerin incelenmesi

Olcek ort Ss Mod Medyan Min Max  Ranj
TN 1lk Test 53,5 34,8 18,4 61,8 0,1 99,9 99,8
TN Son Test 67,6 32,1 61,8 78,8 0,8 99,9 99,1
E1 Tk Test 53,8 45,8 40,0 40,5 0,0 249,0 249,0
E1 Son Test 53,5 55,2 35,0 35,0 1,0 249,0 248,0
E2 Tk Test 6,7 19,2 0,0 2,0 0,0 130,0 130,0
E2 Son Test 10,0 26,9 0,0 1,0 0,0 127,0 127,0
E Tlk Test 172,8 132,7 96,3 145,3 4,0 842,7 838,7
E Son Test 163,1 1775 842,7 100,2 2,9 842,7 839,7
TNE 1lk Test 35,9 28,3 21,2 30,9 0,1 99,5 99,4
TNE Son Test 53,3 34,2 50,0 54,0 0,1 98,6 98,5
FR 1k Test 19,9 7,9 20,0 20,0 1,0 43,0 42,0
FR Son Test 17,5 7,7 14,0 16,0 1,0 37,0 36,0

Katilimcilarin TN, E1, E2, E, TNE, FR o6l¢eklerinden elde edilen toplam
puanlarinin normal dagilim sergileyip sergilemedikleri kontrol edilmistir. Elde edilen
bulgular Tablo 3.3.’de verilmistir. Mevcut galismada gruplarin normal dagilim
gosterip gostermedigi belirlenmistir. Normallik testi i¢cin Skewness ve Kurtosis
degerlerine bakilmistir. Kurtosis ve Skewness degerleri -1.5 ile +1.5 oldugu zaman

normal dagilim oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick and Fidell, 2013).

Tablo 3. 3. Kuvvet Grubu Normal Dagilim Tablosu

Olgek Statistic Df p Skewness Kurtosis
TN 11k Test 0,199 20 0,036* -0,262 -1,823
TN Son Test 0,888 20 0,025* -0,39 -1,274
E1 ilk Test 0,127 20 0,200 1,112 1,828
E1 Son Test 0,149 20 0,200 0,853 -0,25
E2 ilk Test 0,315 20 0,001** 3,981 16,873
E2 Son Test 0,279 20 0,001** 1,727 2,894
E {lk Test 0,165 20 0,156 0,888 0,769
E Son Test 0,156 20 0,200 0,271 -1,077
TNE ilk Test 0,192 20 0,053 0,488 -1,153
TNE Son Test 0,127 20 0,200 0,015 -1,124
FR i1k Test 0,109 20 0,200 0,184 -0,652
FR Son Test 0,105 20 0,200 0,309 -0,152

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.
**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Tablo 3.3’e gore, TN Ilk Test - TN Son Test ve E2 ilk Test - E2 Son Test
Olgeklerinden elde edilen toplam puanlar normal dagilim 6zelligi sergilememektedir

(p<0,05).
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Tablo 3. 4. Dayaniklilik Grubu Normal Dagilim Tablosu

Olcek Statistic Df p Skewness Kurtosis
TN ilk Test 0,886 20 0,022" -0,230 -1,573
TN Son Test 0,197 20 0,041* -0,873 -0,878
E1 i1k Test 0,143 20 0,200 0,618 0,053
E1 Son Test 0,154 20 0,200 1,242 1,010
E2 i1k Test 0,243 20 0,003** 1,501 1,670
E2 Son Test 0,367 20 0,001** 3,287 11,736
E Ilk Test 0,104 20 0,200 0,355 0,012
E Son Test 0,169 20 0,135 0,985 0,392
TNE Ilk Test 0,185 20 0,072 0,487 -0,981
TNE Son Test 0,169 20 0,137 -0,489 -1,230
FR ilk Test 0,13 20 0,200 0,680 0,377
FR Son Test 0,184 20 0,074 0,354 -0,677

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.
**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Tablo 3.4’ gore, TN ilk Test - TN Son Test ve E2 Ilk Test - E2 Son Test

Olgeklerinden elde edilen toplam puanlar normal dagilim 6zelligi sergilememektedir

(p<0,05).

Tablo 3. 5. Siirat Grubu Normal Dagilim Tablosu

Olgek Statistic Df P Skewness Kurtosis
TN flk Test 0,875 20 0,014* 0,509 -1,330
TN Son Test 0,215 20 0,016* -0,579 -1,094
El {lk Test 0,188 20 0,063 1,892 4,125
E1 Son Test 0,150 20 0,200 1,191 0,888
E2 1k Test 0,444 20 0,001** 4,428 19,716
E2 Son Test 0,307 20 0,001** 1,501 1,523
E {lk Test 0,175 20 0,108 1,290 0,969
E Son Test 0,189 20 0,058 1,487 2,258
TNE 1k Test 0,131 20 0,200 1,231 1,839
TNE Son Test 0,210 20 0,021 -0,234 -1,460
FR 1k Test 0,152 20 0,200 0,240 0,997
FR Son Test 0,223 20 0,010 0,728 0,017

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.
**(0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Tablo 3.5> e gore, TN Ilk Test- TN Son Test ve E2 Ilk Test- E2 Son Test

Olceklerinden elde edilen toplam puanlar normal dagilim 6zelligi sergilememektedir

(p<0,05).
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Tablo 3. 6. Koordinasyon Grubu Normal Dagilim Tablosu

Ol¢ek Statistic Df p Skewness Kurtosis
TN Ilk Test 0,135 20 0,020* 0,254 -1,122
TN Son Test 0,25 20 0,002** -0,772 -0,806
E1 i1k Test 0,203 20 0,030 1,314 1,232
E1 Son Test 0,257 20 0,001 0,979 -0,245
E2 [lk Test 0,238 20 0,004** 0,661 -1,396
E2 Son Test 0,418 20 0,001** 4,377 19,392
E {lk Test 0,209 20 0,023 0,746 -0,467
E Son Test 0,194 20 0,046 0,889 -0,548
TNE ilk Test 0,112 20 0,200 0,367 -0,776
TNE Son Test 0,204 20 0,029 -0,543 -1,249
FR 1k Test 0,13 20 0,200 -0,233 0,205
FR Son Test 0,128 20 0,200 -0,204 0,199

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidur.
**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Tablo 3.6> ya gore, TN ilk Test- TN Son Test ve E2 Ilk Test- E2 Son Test
Olgeklerinden elde edilen toplam puanlar normal dagilim 6zelligi sergilememektedir
(p<0,05).

Tablo 3. 7. Kontrol Grubu Normal Dagilim Tablosu

Olgek Statistic Df p Skewness Kurtosis
TN 11k Test 0,865 20 0,010* -1,077 0,301
TN Son Test 0,875 20 0,015* -0,859 -0,390
E1 ilk Test 0,151 20 0,200 1,184 1,365
E1 Son Test 0,243 20 0,003 0,967 -0,538
E2 1k Test 0,309 20 0,001** 3,301 11,961
E2 Son Test 0,301 20 0,001** 1,018 -0,694
E 11k Test 0,158 20 0,200 1,850 4,126
E Son Test 0,266 20 0,001 0,867 -0,853
TNE flk Test 0,121 20 0,200 0,216 -1,354
TNE Son Test 0,222 20 0,011 0,414 -1,491
FR 11k Test 0,157 20 0,200 0,933 0,711
FR Son Test 0,177 20 0,099 0,032 -1,172

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.
**(0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Tablo 3.7° ye gore, TN Ilk Test - TN Son Test ve E2 Ilk Test - E2 Son Test
Olgeklerinden elde edilen toplam puanlar normal dagilim 6zelligi sergilememektedir
(p<0,05).

Genel olarak normal dagilimlar degerlendirildiginde, biitiin gruplarda normal
dagilima uymayan gruplarin TN Ilk Test - TN Son Test ve E2 Ilk Test - E2 Son Test
Ol¢eklerinden elde edilen toplam puanlar oldugu goriilmektedir. Normal dagilan
gruplarin karsilagtirmalar1 parametrik testler ile, normal dagilmayan gruplarin

dagilimlar1 ise non parametrik testler ile degerlendirilmistir.

41



Katilimeilarin normal dagilim 6zelligi gdsteren d2 Olgegi alt faktdrlerinden
aldiklar1 toplam puan ortalamalarinin katilmecilarin Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat,
Koordinasyon, Kontrol seklinde olusturulan gruplarina gore istatiksel olarak anlamli
farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi i¢in gergeklestirilen Tek Yonli

ANOVA analizi bulgular1 agagida verilmistir.

Analiz  Oncesinde  verilerin  ANOVA’nmin  varsayimlarmi  karsilayip
karsilamadig1 incelenmistir. Bunun i¢in; bagimli degiskene iliskin varyanslarin her bir
orneklem i¢in esit olup olmadigi Levane Testi F ile incelenmistir. Testin sonucu Tablo

3.8.’de verilmistir.

Tablo 3. 8. D2 Olgegi Alt Faktorleri Katilimer Gruplarma Gére Levane F Testi

Olgek F dfl df2 p

E1 Tlk Test 2,042 4 95 0,095*
E1 Son Test 11,622 4 95 0,001**
E Tlk Test 1,392 4 95 0,243
E Son Test 20,974 4 95 0,001**
TNE 11k Test 0,938 4 95 0,446
TNE Son Test 1,130 4 95 0,347
FR 1k Test 0,866 4 95 0,487
FR Son Test 0,896 4 95 0,470

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.
**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Tablo 3.8.’de goriildiigii gibi, E1 Ilk Test, E ilk Test, TNE ilk Test, TNE Son
Test, FR Ilk Test ve FR Son Test i¢in p degerinin istatistiksel olarak anlaml
olmamasi (p>0,05) degisken puanlar i¢in varyanslarin homojen kabul edilebilecegini
gostermektedir.

Tablo 3.8.' e gore E1 Son Test ve E Son Test i¢in grup varyanslarin homojen
olmadig1 goriilmiistiir(p<0,05). Bu durumda klasik F testi yapilamayacagindan Welch

ve Brown Forsythe testlerinin yapilmasi gerekli olmustur.

Tablo 3. 9. D2 Olgegi Alt Faktorleri Katilimer Gruplarma Gére Welch ve Brown-Forsythe Testleri

Olgek F dfl df2 p
Welch 5,773 4 44,861 0,001**

E1 Son Test Brown-Forsythe 5,176 4 47,325 0,002**

E Son Test Welch 6,69 4 45,448 0,001**
Brown-Forsythe 7,767 4 33,974 0,001**

**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Yapilan Welch ve Brown-Forsythe analizler sonucunda ilgili 6lgek toplam
puan ortalamalarinin gruplar arasindaki farklar 6nemli bulunmustur (p<<0.01) (Tablo

3.9.).
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Varyanslarin homojen olmadigt durumlarda bagvurulan Tamhane, Dunnett T3,
GamesHowell ve Dunnett C c¢oklu karsilastirma testlerinden Tamhane testi

uygulanmustir.

Bu boliimde ilk test ve son test toplam puan ortalamalarinin gruplara gore

farklilasma durumlarina yer verilmistir.

Tablo 3. 10. Katilimcilarm d2 Olgeginden Aldiklari ik Test ve Son Test Toplam Puanlarin Gruplara

Gore Incelenmesi

Varyansin Kareler s Kareler F p
Kaynag Toplami d Ortalamasi
Gruplar Arasi 19540,64 4 4885,16
Grup I¢i 9 2,332 0,061
El ilk Test 1990264 5 2095,014
Toplam 9
218567 9
Gruplar Arast 54057,66 4 13514,42 5,176 0,001**
Grup I¢i 9
E1 Son Test 2480433 5 2610,982
Toplam 9
302101 9
Gruplar Arasi 154884 4 38720,99 2,315 0,063
Grup I¢i 9
E ilk Test 1589298 5 16729,45
Toplam 9
1744182 9
Gruplar Arasi 768917,6 4 192229,4 7,767 0,001**
Grup I¢i 9
E Son Test 2351131 5 24748,75
Toplam 9
3120049 9
Gruplar Arasi 1417,315 4 354,329 0,431 0,786
Grup Ici 9
TNE 11k Test 78012,28 5 821,182
Toplam 9
79429,6 9
Gruplar Arasi 12008,24 4 3002,06 2,747 0,033*
Grup Igi 9
TNE Son Test 103809,6 5 1092,733
Toplam 9
115817,8 9
Gruplar Arasi 120,74 4 30,185 0,478 0,751
Grup I¢i 9
FR Ik Test 5993,45 5 63,089
Toplam 9
6114,19 9
Gruplar Arasi 165,14 4 41,285 0,689 0,601
Grup Ici 9
FR Son Test 5691,85 5 59,914
Toplam 9
5856,99 9

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.
**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.
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Tablo 3.10° da goriildugii gibi, grup degiskeninin (Kuvvet, Dayamklilik,
Siirat, Koordinasyon, Kontrol) Katilimcilarin d2 Olgegin alt faktorlerinden aldiklar
puan ortalamalari lizerinde yapilan tek yonlii ANOVA analizi sonucunda;

El, E, TNE ve FR ilk testlerinden elde edilen F degerine gore gruplarin puan

ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>0,05).

FR son testiden elde edilen F degerine gore gruplarin puan ortalamalari

arasinda istatiksel olarak anlaml farkliliklar olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

El, E ve TNE son testlerinden elde edilen F degerine gore gruplarin puan
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Bu farklarin kaynagi, E1 ve E son testleri icin Tamhane testi, TNE son testi

icin Tukey testi ile degerlendirilmistir.

Tablo 3. 11. Katihimcilarin E1 Olgeginden Aldiklari Son Test Toplam Puanlarin Gruplara Gore

Tamhane Testi {le Incelenmesi

Ortalama Farki (I- Std. Sapma p
Grup (1) Grup (J) J) +
Dayaniklilik -4,80 13,10 1,000
Siirat 1,25 11,94 1,000
Kuvvet .
Koordinasyon 24,65 9,19 0,114
Kontrol -46,95 21,28 0,312
Kuvvet 4,80 13,10 1,000
Siirat 6,05 13,47 1,000
Dayaniklilik Koordinasyon 29,45 11,11 0,128
Kontrol -42,15 22,17 0,503
Kuvvet -1,25 11,94 1,000
Siirat Dayaniklilik -6,05 13,47 1,000
Koordinasyon 23,40 9,72 0,208
Kontrol -48,2 21,51 0,291
Kuvvet -24,65 9,19 0,114
. Dayaniklilik -29,45 11,11 0,128
Koordinasyon N
Siirat -23,40 9,72 0,208
Kontrol -71,60 20,11 0,019*
Kuvvet 46,95 21,28 0,312
Dayaniklilik 42,15 22,17 0,503
Kontrol Siirat 48,20 21,51 0,291
Koordinasyon 71,60 20,11 0,019*

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.

Katilimeilarin E1 Olgegi son testinden aldiklari toplam puan ortalamalarimin
hangi gruplar arasindaki farkli oldugunu belirlemek igin gerceklestirilen Tamhane
Testi sonuglarina gore;

Kontrol grubu E1 Olgegi son testi puan ortalamasi, koordinasyon calismasi
gerceklestirilen grubun puan ortalamasindan istatiksel olarak anlamli derecede fazla

oldugu bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3. 12. Katiimcilarm E Olgeginden Aldiklar1 Son Test Toplam Puanlarin Gruplara Gore

Tamhane Testi {le Incelenmesi

Ortalama Farki Std. Sapma p
Grup (D Grup (J) (1) +
Dayaniklilik 3,50 31,56 1,000
Kuvvet Siirat . 19,41 30,02 0,999
Koordinasyon 77,87 23,22 0,021*
Kontrol -182,57 70,25 0,151
Kuvvet -3,50 31,56 1,000
Siirat 15,91 33,28 1,000
Dayaniklilik Koordinasyon 74,38 27,30 0,105
Kontrol -186,06 71,70 0,148
Kuvvet -19,41 30,02 0,999
Siirat Dayaniklilik -15,91 33,28 1,000
Koordinasyon 58,46 25,51 0,258
Kontrol -201,98 71,04 0,088
Kuvvet -77,87 23,22 0,021*
Koordinasyon Dayaniklilik -74,38 27,30 0,105
Siirat -58,46 25,51 0,258
Kontrol -260,44 68,44 0,011*
Kuvvet 182,57 70,25 0,151
Dayaniklilik 186,06 71,70 0,148
Kontrol Siirat 201,98 71,04 0,088
Koordinasyon 260,44 68,44 0,011*

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.

Katilimcilarin E Olgegi son testinden aldiklar1 toplam puan ortalamalarinin
hangi gruplar arasindaki farkli oldugunu belirlemek igin gerceklestirilen Tamhane
Testi sonuglarina gore;

Kuvvet ¢alismasi gerceklestirilen grubun E1 Olgegi son testi puan ortalamasi,
koordinasyon arttirma ¢alismasi gergeklestirilen grubun puan ortalamasindan istatiksel

olarak anlamli derecede fazla oldugu bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubu E Olgegi son testi puan ortalamasi, koordinasyon arttirma
calismas1 gerceklestirilen grubun puan ortalamasindan istatiksel olarak anlamli

derecede fazla oldugu bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3. 13. Katilimeilarin TNE Olgeginden Aldiklar1 Son Test Toplam Puanlarin Gruplara Gére Tukey

HSD Testi Ile Incelenmesi

Ortalama Farki Std. Sapma p
Grup (D Grup (J) (1-9) +
Dayaniklilik -5,05 10,45 0,989
Siirat -6,10 10,45 0,977
Kuvvet .
Koordinasyon -13,23 10,45 0,713
Kontrol 19,19 10,45 0,360
Kuvvet 5,05 10,45 0,989
Stirat -1,05 10,45 1,000
Dayanikhilik Koordinasyon 8,18 10,45 0,035
Kontrol 24,24 10,45 0,148
Kuvvet 6,10 10,45 0,977
Siirat Dayaniklilik 1,05 10,45 1,000
Koordinasyon -7,13 10,45 0,960
Kontrol 25,29 10,45 0,119
Kuvvet 13,23 10,45 0,713
Koordinasyon Dayaniklilik 8,18 10,45 0,935
Siirat 7,13 10,45 0,960
Kontrol 32,42 10,45 0,021*
Kuvvet -19,19 10,45 0,36
Dayaniklilik -24,24 10,45 0,148
Kontrol Siirat 25,29 10,45 0,119
Koordinasyon -32,42 10,45 0,021*

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.

Katilimcilarin TNE Olgegi son testinden aldiklar1 toplam puan
ortalamalarinin hangi gruplar arasindaki farkli oldugunu belirlemek i¢in
gerceklestirilen Tukey HSD Testi sonuglarina gore;

Koordinasyon arttirma calismasi gergeklestirilen grubun puan ortalamasi
kontrol grubu TNE Olgegi son testi puan ortalamasindan istatiksel olarak anlamli

derecede fazla oldugu bulunmustur (p<0,05).

Katilimeilarin TN Olgegi ve E2 Ilk Test ve Son Testlerinden aldiklari toplam
puanlar, katilmecilarin smmif subelerine gore istatiksel olarak farklilik gosterip
gostermedigi Kruskal Wallis H-Testi ile incelenmistir. Elde edilen bulgular Tablo
3.14.°de verilmistir.
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Tablo 3. 14. Katilimeilarin TN Olgegi ve E2 Olgegi i1k Test ve Son Test Toplam Puanlarin Gruplara

Gore Kruskal Wallis H-Testi {le Incelenmesi

Olcek Grup N Sira Ortalamasi df X2 p
Kuvvet 20 53,00 5,557 4 0,235
Dayaniklilik 20 51,88
TN ilk Siirat 20 44,60
Test Koordinasyon 20 41,80
Kontrol 20 61,23
Total 100
Kuvvet 20 46,18 0,63 4 0,960
Dayaniklilik 20 51,85
TN Son Siirat 20 52,13
Test Koordinasyon 20 50,08
Kontrol 20 52,28
Total 100
10,12
Kuvvet 20 53,38 8 4 0,038*
. Dayaniklilik 20 46,38
'El'is?k Siirat 20 41,78
Koordinasyon 20 44,05
Kontrol 20 66,93
Total 100
30,53
Kuvvet 20 63,25 1 4 0,001**
Dayaniklilik 20 43,00
Egsfon Siirat 20 37,88
Koordinasyon 20 34,45
Kontrol 20 73,93
Total 100

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.

**(0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Katilimeilarin TN Olgegi ve E2 Olgegi ilk test ve son test toplam puan
ortalamalarinin, katilimcilarin grup degiskenleri (Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat,
Koordinasyon, Kontrol) agisindan anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis H-Testi sonuglarina gore;

Katilimeilarin B2 Olgegi ilk test sira ortalamalarinda grup degiskenleri

(Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat, Koordinasyon, Kontrol) agisindan istatiksel olarak

anlaml1 bir fark vardir ( p<0,05).

Yukarida tespit edilen anlamli farklarin kaynagini tespit etmek icin gruplar

arast Mann-Whitney U testi gergeklestirilmistir. Elde edilen sonuglarina gore;
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Tablo 3. 15. E2 Olgegi ilk Test Ve Son Test Toplam Puan Ortalamalarinin Gruplar Arasi

Farklilasmasiin Mann-Whitney U Testi {le incelenmesi

E2 ilk Test Grup U p E2 Son Test | Grup U p
Kuvvet Dayaniklilik 171 | 0,42 | Kuvvet Dayanik- 110 0,013*
6 lilik
Siirat 152 | 0,186 Siirat 81 0,001**
Koordinasyo 161 | 0,28 Koordi- 77,5 | 0,001**
n 5 8 nasyon
Kontrol 142 | 0,114 Kontrol 123,5 | 0,037*
Dayaniklilik Siirat 182 | 0,616 | Dayaniklilik Siirat 179,5 0,549
Koordinasyo 190 | 0,780 Koordi- 160 0,227
n nasyon
Kontrol 118, | 0,026 Kontrol 79,5 | 0,001**
5
Siirat Koordinasyo 193, | 0,844 | Siurat Koordi- 177,5 0,482
n 0 nasyon
Kontrol 98,5 | 0,005 Kontrol 64,5 | 0,001**
Koordinasy Kontrol 112, | 0,017 | Koordinasy Kontrol 64,0 | 0,001**
on 5 on

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.
**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidur.

E2 ilk test gruplar aras1 karsilastirmasina gore;
Siirat ¢alisan katilimeilar ile Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin grup

ortalamalar1 arasinda anlamli fark vardir (U=98,5, p<0,05).

Koordinasyon c¢alisan katihmcilar ile Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin grup ortalamalar1 arasinda anlamli fark vardir (U=112,5, p<0,05).

E2 son test gruplar aras1 karsilagtirmasina gore;

Kuvvet calisan katilimeilar ile Dayaniklilik calisan katilimcilarin grup
ortalamalar1 arasinda anlamh fark vardir (U=110, p<0,05) .

Kuvvet calisan katilimcilar ile Siirat ¢alisan katilimcilarin grup ortalamalari
arasinda anlamli fark vardir (U=81, p<0,05).

Kuvvet c¢alisan katilimeilar ile Koordinasyon calisan katilimcilarin grup
ortalamalar1 arasinda anlamh fark vardir (U=77,5, p<0,05).

Kuvvet calisan katilimcilar ile Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin grup
ortalamalar1 arasinda anlamli fark vardir (U=123,5, p<0,05).

Dayaniklilik ¢aligan katilimcilar ile Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
grup ortalamalar1 arasinda anlamli fark vardir (U=79,5, p<0,05).

Siirat ¢aligan katilimcilar ile Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin grup
ortalamalari arasinda anlaml fark vardir (U=64,5, p<0,05).

Koordinasyon calisan katilimcilar ile Kontrol grubunda yer alan

katilimcilarin grup ortalamalar arasinda anlamli fark vardir (U=64, p<0,05).
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c) Katilimcilarin normal dagilim gosteren 6n test ve son test puan ortalamalari

iligkili 6rneklemler t testi analizi ile incelenmistir.

Katilimcilarin 6n test ve son testinden elde edilen puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak fark olup olmadig: iligkili 6rneklemler t testi analizi ile test

edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 3.16.’da verilmistir.

Tablo 3. 16. Katilimeilarin normal dagilim gosteren puan ortalamalar iligkili 6rneklemler t testi

analizi ile incelenmesi

Olgek Test N Ort S sap. sd t P

o On Test 100 5580 46,99 99 0,644 0,521
?O” et 900 53,52 5524

- On Test 100 17276 13266 99 0,753 0,453
SonTest 100 16309 177,53

N SZHTT:S; 100 35,91 28,33 £ -668 0,001
i 100 53,34 3420

- On Test 100 19,94 7 99 2376 0,019
SonTest 400 17,51 7,69

*0,01<=p<0,05 ise istatistiksel anlamlidir.
**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidur.

Katilimeilarin TNE 6n test ve son testinden aldiklar: toplam puanlar arasinda
istatiksel olarak anlaml1 bir fark olup olmadigin: ortaya koymak igin iliskili
orneklemler igin t testi gergeklestirilmistir. Katilimeilarin TNE 6n test toplam puan
ortalamalar1 (X=35,91) ile TNE son test toplam puan ortalamalar1 (X=53,34)
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (t=-6,68 ve p<0,05).

Katilimeilarin FR 6n test ve son testinden aldiklar: toplam puanlar arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini ortaya koymak igin iliskili
orneklemler igin t testi gergeklestirilmistir. Katilimcilarin FR 6n test toplam puan
ortalamalari (X=19,91) ile FR son test toplam puan ortalamalar1 (X=17,51) arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (t=2,376 ve p<0,05).

d) Katilimcilarin normal dagilim gostermeyen On test ve son test puan
ortalamalar1 Wilcoxon testi ile incelenmistir.

Katilimeilarin d2 Olgegi alt boyutlarindan TN ve E2 6n test ve son testinden
elde edilen puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak fark olup olmadigi Wilcoxon

testi ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 3.17.’de verilmistir.
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Tablo 3. 17. TN ve E2 On Test ve Son Testinden Elde Edilen Toplam Puan Ortalamalar1 Arasindaki
Farkin Incelenmesi

Olgek Test Sira Ortalamasi Sira Toplamu Z p

Negatif sira 20 37,88 -5,562 0,001**
TN Pozitif sira 74 50,1

Esit 6

Negatif sira 41 31,37 -0,692 0,489
E2 Pozitif sira 27 39,26

Esit 32

**0,001<=p<0,01 ise yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlidir.

Katilimeilarin TN 6n test ve son testinden aldiklari toplam puanlar arasinda
istatiksel olarak anlaml1 bir fark olup olmadigin: ortaya koymak igin Wilcoxon testi
gergeklestirilmistir. Katilimcilarin TN 6n test sira toplamlar1 ile TN son test sira
toplamlar1 arasinda istatiksel olarak anlaml: bir fark vardir (Z=-5,562 ve p<0,05).

Katilimcilarin E2 6n test ve son testinden aldiklar toplam puanlar arasinda
istatiksel olarak anlaml: bir fark olup olmadigini ortaya koymak igin Wilcoxon testi
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin E2 6n test sira toplamlar1 ile E2 son test sira

toplamlar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur (Z=-0,692 ve p>0,05).
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4. TARTISMA

Bu calismada, egzersiz yapmanin bilissel islevler iizerindeki etkisi ve hangi
egzersiz tirlinlin biligsel islevlerde daha belirgin bir iyilesmeye neden oldugu

incelenerek belirlenen bulgular, benzer aragtirmalar ile karsilastirilarak tartisilmistir.
Kuvvet ¢alismalarinin bazi biligsel islevleri gelistirdigi goriilmiistiir.

Perrig-Chiello ve arkadaslari, 1998 yilinda, normalde aktif olan 48 yasl bireye
direng antrenmaninin kas kuvveti, psikolojik iyilik hali, kontrol inanclar1, bilissel hiz
ve hafiza iizerindeki kisa ve uzun vadeli etkilerini belirlemek i¢in bir c¢alisma
yapmuslardir. 8 haftalik bir direng egzersizi programu yiiriitmiislerdir. On testler ve son
testler, 8 haftalik egitim miidahalesinden 1 hafta 6nce ve 1 hafta sonra uygulanmistir.
Haftada bir kez gerceklestirilen egitim oturumlari, 10 dakikalik bir 1sinma agamasi ve
makinelerde sekiz diren¢ egzersizinden (bacak presi, bench press, bacak kivirma,
oturarak sirt ¢ekisi, bacak uzatma, preacher curls, karin kivirma ve sirt uzatma)
olugmustur. Antrenman grubunda maksimum dinamik kuvvette 6nemli bir artis oldugu
gozlemlenmistir. Perrig-Chiello ve arkadaslart bu egitim etkisini, psikolojik refahi
arttirdign bilinen 06z-dikkatte Onemli bir azalma ile iliskilendirmislerdir. Egitim
prosediiriiyle bilissel islevsellik iizerinde etkiler meydana gelmistir: biligsel hizda
herhangi bir degisiklik olmamasina ragmen, deney grubunda serbest hatirlama ve
tanimadaki onemli 6ncesi/sonras1 degisiklikler gézlenmistir. Deney grubu ve kontrol
grubu arasindaki son test karsilastirmasi, tanima icin zayif bir etki géstermis, ancak
serbest hatirlamada anlamli bir fark tespit edilmistir. 8 haftalik bir diren¢ egitimi
programi, kaygiy1 ve 6z-dikkati azaltmig ve kas giiciinii artirmigtir (Perrig-Chiello ve
ark, 1998).

Bu calismada, kuvvet egzersizine katilan katilimcilarin ilk teste gore
dikkatsizliginin azaldig: tespit edilmistir. Bu bulgu, Perrig-Chiello'nun sonuglari ile
celismektedir. Bunun sebebinin, arastirmacilarin yagh bireylerle calismis olmasi

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ozkaya ve arkadaslarmi 2005 yilinda yaptig1 bir baska calismada, 60-85 yas
aras1 36 goniillilye 9 hafta boyunca fiziksel egzersiz yaptirilmistir. Her iki egzersiz
grubunun (kuvvet antrenmani ve dayaniklilik antrenmani) bilissel islevlerini, kontrol

grubuna gore gelistirdigi goriilmiis, ancak aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir
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fark bulunmamistir (aerobik ve direng). Bu durum, her iki egzersiz tipinin de biligsel

performansi iyilestirebilecegini gostermektedir (Ozkaya ve ark, 2005).

Bu ¢alismanin bulgulari, 2005 yi1linda Ozkaya ve arkadaslari tarafindan yapilan
aragtirmanin  sonuclartyla paralellik gostermektedir. Ozkaya ve arkadaslarmin
calismasiyla birlikte ele alindiginda, kuvvet egzersizlerinin biligsel islevler tizerindeki
olumlu etkisini teyit etmektedirler. iki calismanin sonuglarmin benzer olmasi, her iki
calismada da gruplarin benzer siirelerle kuvvet antrenmani yapmis olmalarindan

kaynaklaniyor olabilir.

Cassilhas ve arkadaslar1 2007 yilinda yashlarda iki farkli yogunlukta 24
haftalik direng egitiminin bilissel islevler lizerindeki etkisini degerlendirmek i¢in bir
calisma yapmislardir. Calismada 65-75 yas aras1 62 sedanter yasli erkek rastgele
kontrol, deneysel orta ve deneysel yiiksek grup olmak iizere ii¢ gruba ayrilmaistir.
Cassilhas ve arkadaglarinin hazirladigi egitim protokolii, psikobiyoloji ve egzersiz
calismalar1 24 haftalik direng egzersizinden olusmustur. Technogym tarafindan
tiretilen 6zel ekipman (gogiis presi, bacak presi, dikey traksiyon, abdominal crunch,
leg curl ve bel) kullanilmistir. Deney gruplar1 igin egitim, haftada ti¢ 1 saatlik
oturumdan olusmustur. Gruplara sikloergometrede 10 dakikalik kisa bir 1sinma ve
ardindan germe egzersizleri uygulanmistir. Orta yogunluk grubu i¢in yiikler 1 RM'nin
%350'si ve yiiksek yogunluk grubu i¢in 1 RM'nin %80'1 idi. Her iki grup da her seri igin
sekiz tekrardan olusan iki seri ile boliimleri degistirmistir. Katilimcilar seriler arasinda
1 dakika 30 saniye ve bir aparat ile sonraki arasinda 3 dakika dinlendirilmistir.
Miidahale stiresi boyunca, her iki deney grubu da ayni bagil yogunlukta kalmis ve 1
RM testindeki yiizdelerini degistirmemislerdir. Sonug olarak, ilk 1 RM testi, orta ve
yuksek yogunluk gruplart i¢in sirasiyla %50 ve %80'lik asir1 yiliklenmelerle,
goniillillerin minimum yiike asina olmalar1 i¢in {i¢ seanstan sonra gerceklestirilmistir.
Numune i¢in toplam viicut kiitlesi, Fields tiim viicut pletismografisi (hava-yer
degistirme pletismografisi, BOD POD viicut kompozisyonu sistemi; Life
Measurement Instruments, Concord, CA) kullanilarak 6lgiilmiistiir. Yagsiz ve yag
kiitlesi bilesimlerini belirlenmis, boy, Sanny tarafindan {iretilen bir stadyometre ile
Ol¢iilmiistiir. Egitim seanslari ile giiniin ayn1 saatinde 1 RM testi yapilmistir. 1 RM test
protokolii, bir sikloergometrede 5 dakikalik bir 1sinma, ardindan germe egzersizleri ve
test aparatinda birincisi hafif, ikincisi agir bir ylikle olmak iizere sekiz tekrarli iki seri

gerceklestirilmistir. Her tekrarda, maksimum deger elde edilene kadar yiik
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artinlmigtir. Cassilhas ve arkadaslar1 tarafindan noropsikolojik testler tek seansta
uygulanmistir. Noropsikolojik degerlendirme su testlerden olusturmuslardir: Wechsler
Yetiskin Zeka Olgegi 111 (WAIS III) (benzerlikler: merkezi yiiriitiicii/say1 dizisinin
degerlendirilmesi, ileri ve geri: kisa siireli bellegin degerlendirilmesi); Wechsler
Hafiza Olgegi Revize Edilmis (WSM-R) (Corsi'nin blok vurma gorevi, ileri ve geri:
kisa siireli hafizanin gorsel modalitesinin degerlendirilmesi); Toulouse-Pieron'un
konsantrasyon dikkat testi: dikkatin degerlendirilmesi; ve uzun siireli epizodik hafizay1
degerlendiren Rey-Osterrieth karmasik figiirii (A-Rey figiiri ve B-Taylor alternatif
versiyonu). Insiilin benzeri biiyiime faktorii-1 (IGF-1) serum konsantrasyonu,
Diagnostics Systems Laboratories (DSL) tarafindan iiretilen bir immiinoradyometrik
tahlil kiti ve Diagnostic Products Corporation (DPC) tarafindan iiretilen bir Gamma
Counter model C12 kullanilarak belirlenmistir. Sonuc¢ olarak, orta ve yiiksek
yogunluklu diren¢ egzersiz programlariin biligsel islevsellik lizerinde esit derecede
yararlt etkileri olmustur. Bu c¢alisma, direng egzersizinin yaslilarda bilissel islev
tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu goéstermistir. Yararh etkiler, orta veya yiiksek
yogunluk seviyelerinde gerceklestirilen direng egzersizine bagli degildi. Bununla
birlikte, psikolojik ag¢idan bakildiginda, biligsel faydalara ek olarak ruh hali
profillerinde ve yasam kalitesinin belirli yonlerinde daha Onemli gelismeler
sagladigindan, orta yogunluklu egzersiz yaslilar i¢in daha uygun olabilir (Cassilhas ve

ark, 2007).

Bu calismanin bulgulari, 2007 yilinda Cassilhas ve arkadaglar1 tarafindan
yapilan arastirmanin  sonuglartyla paralellik gostermektedir. Cassilhas ve
arkadaslarinin ¢aligmasinda, kuvvet egzersizlerine katilan katilimcilarda, ozellikle
dikkat diizeyi ve gorsel ayrimlastirma yetenekleri iizerinde 6nemli bir iyilesme
gbzlenmistir. Dikkatsizlik durumlart belirgin sekilde azalmis, yoOnergeleri takip
etmede yasanan zorluklar hafiflemis ve gorsel ayrimlagtirmada karsilasilan problemler
azalmistir. Bu bulgular, katilimcilarin bu kuvvet egzersizleri sonucunda bilissel
islevlerini  destekleyici ve gelistirici bir adaptasyon siirecine girdiklerini
gostermektedir. Ayrica, bu iyilesmelerin dayaniklilik ve siirat egzersizlerine katilan
katilimcilara kiyasla daha belirgin oldugu tespit edilmistir. Literatiir taramas1 ve bu
calismanin bulgulari, kuvvet egzersizlerinin bilissel islevler tizerindeki olumlu etkisini
dogrulamaktadir. Cassilhas ve arkadaslarinin calismasiyla birlikte

degerlendirildiginde, kuvvet egzersizlerinin biligsel islevler tizerindeki olumlu etkisini
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teyit etmektedirler. Iki calismanin sonuglarinin benzer olmasi, her iki ¢alismada da
gruplarin  benzer yogunluklarda kuvvet antrenmani yapmis olmalarindan

kaynaklaniyor olabilir.
Koordinasyon ¢alismalarinin bazi bilissel islevleri gelistirdigi goriilmiistiir.

Hebb, 1947 yilinda kemirgenler iizerinde bir ¢alisma gergeklestirmistir. Bu
caligma, merkezi sinir sisteminin (MSS), dis uyaranlara tepki vererek fonksiyonel
plastisite icin molekiiler, hiicresel ve yapisal degisiklikler meydana getirdigini
gostermistir. Zenginlestirilmis bir ¢evre, sosyal, bilissel ve fiziksel uyaranlarin
karmasik bir kombinasyonunu igerir. Hebb ve arkadaslarinin bu ¢alismasinda,
kemirgenlerin top, tiinel ve merdiven gibi ¢esitli oyuncaklarla zenginlestirilmis bir
ortamda, biiyiik bir kafeste tutulmalarinin 6grenme ve hafiza yeteneklerini gelistirdigi
ortaya cikmistir (Hebb, 1947). Zenginlestirilmis bir c¢evrenin davranis ve beyin
fonksiyonlar1 iizerindeki olumlu etkileri, daha sonra yapilan bir¢ok c¢aligmada,
kemirgenlerin mekansal hafiza, néroanatomik, hiicresel ve molekiiler testlerle de rapor

edilmistir (van Praag ve ark, 2000).

1947 yilinda Hebb ve 2000 yilinda van Praag ve arkadagslar tarafindan yapilan
arastirmalar, dis uyaranlarin ve zenginlestirilmis bir ¢evrenin beyin fonksiyonlari ve
davranig tizerinde 6nemli etkileri oldugunu ortaya koymaktadir. Her iki ¢alisma da
kemirgenler lizerinde gergeklestirilmis olup, beyinde plastisitenin dnemini vurgulamis
ve ayrica zenginlestirilmis bir c¢evrenin Ogrenme ve hafiza yeteneklerini
gelistirebilecegini, noroanatomik, hiicresel ve molekiiler degisikliklere yol
acabilecegini belirtmistir. Bu bulgular, koordinasyon egzersizlerinin bilissel islevler
tizerindeki gelistirici etkisini destekler niteliktedir. Ayrica, hayvan ve insan
deneyimlerinin benzer sonuglar verdigi gozlemlenmistir. Yapilan arastirma ile benzer
sonuclar vermesinin sebebinin, zenginlestirilmis ¢evre ile iligkili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Ozbar ve Kayapmar'm 2006'da yiiriittiikleri arastirmada, hareket egitimi
programinin dikkat, konsantrasyon, el-géz koordinasyonu ve reaksiyon siiresi
tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada, 6 aylik bir siire boyunca haftada bir giin
ve her seferinde bir saat olacak sekilde uygulanan hareket egitimi programinin, 5-7 yas
arasi cocuklarm el-gdz koordinasyonunu pozitif yonde etkiledigi belirlenmistir (Ozbar

ve Kayapinar, 2006).
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Bu calismanin bulgulari, 2006 yilinda Ozbar ve Kayapmar tarafindan yapilan
arastirmanin  sonuglarryla paralellik  gdstermektedir. Ozbar ve Kayapmar'in
caligmasiyla birlikte degerlendirildiginde, koordinasyon egzersizlerinin bilissel
islevler iizerindeki olumlu etkisini teyit etmektedirler. iki ¢alismanin sonuglarinin
benzer olmasinin sebebi, her iki c¢aligmada da gruplarin benzer antrenman

protokollerini kullanmis olmalari olabilir.

Vine ve arkadaglarmin 2011'deki calismasi, golfciiler iizerindeki gorsel
odaklanma egitiminin etkisini derinlemesine arastirmistir. Bu calismaya yas
ortalamasi 20 olan 22 elit erkek golfcii goniillii olarak katilmistir. Deney kapsaminda,
belirli bir grup golfciiye gorsel odaklanma antrenmanlar1 uygulanmistir (Vine ve ark,
2011). Calisma, gorsel odaklanma egitimlerinin (Quiet Eye- QE) golf oyuncularinin
performansi lizerindeki etkisini incelemistir. Deneyin baglangicinda, katilimcilardan
10 yarigma turu boyunca (en fazla 3 ay siiresince) performanslarini kaydetmeleri
istenmistir. Daha sonra katilimcilar bireysel olarak laboratuvara davet edilmis ve
rastgele bir QE egitimine veya Kontrol grubuna atanmistir. G6z izleme cihazi
kullanilarak kalibrasyon siireci gergeklestirilmis, ardindan katilimcilara goz izleyici
takiliyken 10 vurus aligtirmasi yapma firsati verilmistir. Bu siirecin ardindan, her
katilimc1 20 vurus (iki blok halinde) gergeklestirmis ve performanslart ile bakis
davraniglar1 kaydedilmistir. Bu veriler, baska bir baslangi¢ referansi saglamistir.
Sonrasinda, katilimecilar atanmis egitim programlarina baslamis ve her iki egitim
rejiminde de 20 ek vurus (dort blok halinde) gerceklestirmislerdir. Egitim sonrasinda,
her bir katilimcidan 10 yarigma turu boyunca tekrar performanslarini kaydetmeleri
istenmistir. Katilimcilar sonraki laboratuvar oturumunda, benzer bir kalibrasyon
siirecinden ge¢mis ve yiiksek baski altinda bir dizi vurus yapmislardir. Bu siire
zarfinda, kaygi diizeyleri, deneysel performans ve bakis davranislar1 kaydedilmistir.
Caligmanin sonuglarina gore, gorsel odaklanma egitimine tabi tutulan grubun
koordinasyon yetenekleri, egitim almayan kontrol grubuna kiyasla daha fazla
gelismistir. Ayrica, Vine ve arkadagslari, bu tiir gérsel odaklanma egitiminin rekabet¢i

durumlardaki kaygi seviyelerini de azalttigini belirtmistir (Vine ve ark, 2011).

Bu ¢alismanin bulgulari, 2011 yilinda Vine ve arkadaslar tarafindan yapilan
arastirmanin sonuclariyla paralellik gostermektedir. Vine ve arkadaslarinin
calismasiyla birlikte degerlendirildiginde, koordinasyon egzersizlerinin bilissel

islevler iizerindeki olumlu etkisini teyit etmektedirler. Iki ¢alismanin sonuglarmin
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benzer olmasiin sebebi, her iki ¢alismada da gruplarin koordinasyon antrenmani

uygulama siirelerinin benzer olmasi olabilir.

Ederman ve arkadaglar1 2014 yilinda, ikinci siif 6grencileri arasinda yiirtitiilen
ve belirli bir programa bagli olarak gergeklestirilen bes haftalik 'bardak dizme'
sporunun el-géz koordinasyonu ve tepki siiresi tizerindeki etkisini incelemistir. Bu
arastirmaya 24 erkek ve 18 kiz 6grenci katilmistir. Deney ve kontrol gruplari, hem el-
g6z koordinasyonu hem de tepki siiresi acgisindan on testlere ve son testlere tabi
tutulmustur. Deney grubu, 5 hafta boyunca bir bardak dizme programina katilmistir.
Arastirmacilar, bu grup i¢in 6n test ve son test puanlari arasinda, hem el-goz
koordinasyonu hem de tepki siiresi acisindan anlamli gelismeler gozlemlemistir.
Kontrol grubunda ise benzer bir gelisme gézlemlenmemistir. Ederman ve arkadaslari,
ulastiklar1 bu sonugclarla birlikte, bardak dizme sporu antrenmanlarinin el-goz
koordinasyonu ve tepki siiresini olumlu yonde etkiledigi sonucuna varmislardir

(Ederman ve ark, 2014).

Bu c¢aligmanin bulgulari, 2014 yilinda Ederman ve arkadaslari tarafindan
yapilan aragtirmanin sonuclariyla benzerlik gostermektedir. Ederman ve
arkadaslarinin calismasi, koordinasyon egzersizlerinin bilissel islevler iizerindeki
olumlu etkisini teyit etmektedir. Iki ¢alismanin sonuclarinin benzer olmasinin sebebi,
her iki ¢aligmada da gruplarin antrenmanda benzer hedeflere odaklanmis olmasi

olabilir.

Orhan'in 2015'teki caligmasi, kinetik beyin egzersizi programinin bireylerin
motor becerileri, koordinasyonu, reaksiyon siiresi, dikkat ve denge yetenekleri
tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada, yaslar1 9-10 arasinda degisen 27 katilimci
bulunmus, bu katilimcilar deney (13 kisi) ve kontrol (14 kisi) gruplarina ayrilmistir.
Deney grubuna, haftada iki kez ve her oturum 30 dakika siirecek sekilde, toplam 24
seanslik bir kinetik beyin egzersizi programi uygulanmistir (Orhan, 2015). Motor
yetenekler, el-g6z koordinasyonu, dikkat seviyeleri, reaksiyon hizlar1 ve denge
yetenekleri cesitli testler araciligiyla Ol¢lilmiistiir. Aragtirmanin sonuclari, kinetik
beyin egzersizi programina katilan deney grubunun hem dominant hem de reseptif el
reaksiyon siiresi performansinda anlamli bir gelisme gosterdigini ortaya koymustur

(Orhan, 2015).
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Bu ¢alismanin bulgulari, 2015 yilinda Orhan tarafindan yapilan arastirmanin
sonuclariyla  benzerlik  gostermektedir. Orhan''n  ¢alismasi, koordinasyon
egzersizlerinin bilissel islevler {izerindeki olumlu etkisini teyit etmektedir. Iki
caligmanin sonuglarinin benzer olmasinin sebebi, her iki ¢alismada da gruplarin benzer

stirelerle antrenman yapmis olmast olabilir.

Moen ve Firing'in 2015 yilinda gerceklestirdigi calisma, dikkat antrenman
tekniklerinin atletler {izerindeki etkisini analiz etmistir. Aragtirmacilar, alt1 geng atlete
12 hafta boyunca dikkat antrenman tekniklerini uygulamislardir. Elde edilen bulgular,
atletlerin dikkat kontrol becerilerinin gelistigini ve dikkat gegislerinin arttigini
gostermistir. Ayrica, dikkat becerilerinin gelismesiyle birlikte, katilimcilarin
kendilerini daha iyi anladiklar1 ve 6zsaygilarinin arttig1 sonucuna ulagilmistir (Moen

ve Firing, 2015).

Bu calismanin bulgulari, 2015 yilinda Moen ve Firing tarafindan yapilan
arastirmanin sonuglartyla benzerlik gdstermektedir. Moen ve Firing'in ¢aligmasi,
koordinasyon egzersizlerinin dikkat diizeyini belirgin 6l¢iide gelistirdigini ve dikkatle
ilgili problemleri azalttigmi teyit etmektedir. iki calismanin sonuglarmin benzer

olmasinin sebebi, her iki calismada da katilimcilarin benzer yaslarda olmasi olabilir.

Merdan'in  2016'da yiiriittiigii  bir ¢aligmada, dikkat ve koordinasyon
egzersizlerinin biligsel islevler lizerindeki etkisi incelenmistir. Aragtirmada, deney ve
kontrol grubu olmak iizere toplamda 26 erkek 6grenci yer almistir. Merdan, deney
grubuna haftada tli¢ kez ve her seferinde 15-20 dakika siiren, toplamda 24 seanslik
dikkat ve koordinasyon egzersizleri uygulamistir. Arastirma baglamadan Once,
katilimcilarin  antropometrik 6zellikleri belirlenmis ve ardindan dikkat, el-goz
koordinasyonu ve reaksiyon siiresi Ozellikleri hem dinlenme hem de anaerobik
yorgunluk durumlarinda o6l¢iilmiistiir. Anaerobik yorgunluk o6l¢iimii icin Wingate
Anaerobik Gli¢ Testi (WAnNT) kullanilmistir. Egzersiz programinin uygulanmasinin
ardindan bu testler tekrarlanmstir. Istatistiksel analiz, Cognitrone dikkat testi (COG)
sonuglarinda, deney ve kontrol grubu arasinda dinlenme ve yorgunluk durumlarindaki
belirgin farki gostermistir. Merdan'in bulgulari, diizenli dikkat ve koordinasyon
antrenmanlarinin, sporcularin dinlenme durumundaki dikkat yeteneklerini ve hem

dinlenme hem de yorgunluk durumlarinda el-g6z koordinasyonu performansini pozitif

57



yonde etkileyebilecegini ortaya koymustur. Ancak, reaksiyon stiresi 6zelliklerinde

daha az miktarda gelisme gozlenmistir (Merdan, 2016).

Bu calismanin sonuglari, 2016 yilinda Merdan tarafindan yiiriitiilen ¢alisma
sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Bu arastirmada, koordinasyon egzersizlerinin
dikkat diizeyi lizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular, bu tiir egzersizlerin
dikkat diizeyini belirgin ol¢iide gelistirdigini, dikkatle ilgili problemleri azalttigin
ortaya koymustur. Bu, biligssel performansin arttirilmasinda koordinasyon
egzersizlerinin potansiyel roliinii gostermektedir. Literatiir genelinde, koordinasyon
egzersizlerinin bilissel islevler lizerindeki gelistirici etkisi genis bir kabul gérmiistiir
ve bu yapilan calismanin sonuglari da bu genel goriisii desteklemektedir. ki
calismanin sonuglarinin benzer olmasinin sebebi, her iki ¢alismada da benzer siirelerle

egzersiz programi uygulanmis olmasi olabilir.
Dayaniklilik ¢aligmalarinin bazi biligsel islevleri gelistirdigi goriilmiistiir.

Stroth ve arkadaslarinin 2010 yilinda yaptig1 calismaya, 75 kisi katilmigtir.
Katilimcilar, 47 kisilik kosu grubuna (41 kadin, 6 erkek) ve 28 kisilik kontrol grubuna
(23 kadin, 5 erkek) ayrilmislardir. Fiziksel uygunlugu degerlendirmek icin
katilimcilar, artan bir uygunluk testine tabi tutulmuslardir. Bir grup, bireysel olarak
ayarlanmig orta ila yiliksek yogunluklarda ii¢ kosu seansindan olusan 17 haftalik bir
kosu antrenman programina katilmistir. Fiziksel uygunlugun artmas, biligsel esneklik
ve biligsel kontrolde gelismeye baglanmigken, calisma bellegi bu durumdan
etkilenmemistir. Arastirmacilar, fiziksel uygunlugun artisinin, dopaminerjik
modiilasyon yoluyla bilissel islemeyi gelistirebilecek bir arag sagladigimi 6ne
sirmislerdir. ~ Ayrica, katekol-O-metiltransferaz  (COMT) adli, dopamin
metabolizmasiyla ilgili islevsel bir polimorfizmin, 17 haftalik kosu antrenmaninin,
caligma bellegi ve inhibisyon gorevlerinde yanit hiz1 {izerindeki etkisini modere ettigi
belirlenmigtir. Val / Val alelleri olan katilimcilar, met aleli tasiyanlara kiyasla daha

bliyiik bir performans artig1 géstermistir (Stroth ve ark, 2010).

Bu ¢alismanin bulgulari, 2010 yi1linda Stroth ve arkadaslar tarafindan yapilan
arastirmanin sonuglartyla benzerlik géstermektedir. Stroth ve arkadaslarinin ¢calismast,
17 haftalik kosu antrenman programinin, fiziksel uygunlugu artirarak biligsel esneklik
ve kontrolii gelistirdigini, ayrica katilimcilarin ¢aligma bellegi ve inhibisyon

gorevlerindeki yanit hizinda farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢alismanin
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sonucunda da dayaniklilik egzersizlerine katilan katilimeilarin dikkatsizligi azalmas,
yonergelere uyumda zorluklar azalmis ve goérsel ayrim kabiliyetleri artmustir. Iki
calismanin sonuglarinin benzer olmasinin sebebi, her iki ¢alismada da katilimcilarin

benzer siirelerle antrenman yapmis olmasi olabilir.

Erickson ve arkadaglari, 165 saglikli yash yetiskin {izerinde yaptiklar1 bir
calismada, kardiyovaskiiler kondisyonun daha hizli ve daha dogru mekansal kisa siireli
bellek performansi ile iliskilendirildigini gostermislerdir. Bu c¢alismada, sol
hipokampal hacim, en zorlu gorev kosulu dogruluk oranlarinin varyansinin istatistiksel
olarak anlamli bir bolimiinii agiklamistir (Erickson ve ark, 2009). Erickson ve
arkadaslarinin 2 y1l sonraki uzunlamasina analizinde, kondisyonun gelismesi her iki
egitim grubu i¢in de gorev performansi iyilestirmeleriyle iliskilendirilmemisken,
hipokampal hacim degisiklikleri yalnizca aerobik yiirliylis grubu i¢in dogrulukta
iyilesme ile iligskilendirilmistir. Buna karsilik, kaudat ve talamus hacmi mekansal
bellek gelisimiyle pozitif bir sekilde iligkilendirilmemistir. Bu durum, alt kortikal
yapilar arasinda hipokampusun belirli bir segicilige sahip oldugunu gostermektedir.
Erickson ve arkadaslari, 2011 yilinda gerceklestirdikleri ¢alismada, hipokampusun
biiylikliigiiniin aerobik egzersiz egitimi ile artip artmadigini ve uzamsal bellekte
iyilesmeye yol acip agmadigmmi degerlendirmek amaciyla, yetiskinler arasindan
rastgele secilen 60 kisilik bir kontrol grubunu ve 60 kisilik orta siddetli aerobik
egzersiz grubunu igeren bir calisma yapmislardir. Bu gruba 1 yil boyunca orta siddetli
aerobik egzersiz uygulanmistir. Erickson ve arkadaglari, bu ¢alismaya katilan 120
kisiyi; 55-80 yas aralifindan, mental durumu iyi, normal gérme yetenegine sahip,
Parkinson hastalig1, Alzheimer hastaligi, multipl skleroz veya inme dahil olmak {izere
norolojik hastaliklar veya infarktlar hakkinda herhangi bir geg¢misi olmayan,
kardiyovaskiiler hastalik veya diyabet dahil olmak iizere biiyilk damar problemleri
hakkinda herhangi bir ge¢misi olmayan bireyler arasindan se¢mistir. Katilimcilar,
baslangigtaki kan Ornegi alimi, MR oturumu ve fitness degerlendirmesi
tamamlandiktan sonra rastgele bir aerobik yiiriime grubuna veya germe kontrol
grubuna atanmustir. Aerobik egzersiz programi i¢in, egitimli bir egzersiz lideri tiim
oturumlar1 denetlemistir. Katilimcilar 10 dakika ytiriiyerek baglamis ve haftalik olarak
5 dakikalik artislarla, 7. haftada 40 dakika stireye ulasincaya kadar yiiriiyiis siirelerini
artirmiglardir. Programin geri kalaninda, katilimcilar her oturumda 40 dakika

yiirimiislerdir. Tiim yiirime oturumlarinda, 1sinma ve soguma amaciyla yaklasik 5
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dakika esneme ile baglanmis ve bu sekilde sonlandirilmistir. Hedef kalp hiz1 bolgesi,
1. ile 7. haftalar arasinda maksimum kalp hiz rezervinin %50-60"1 ve programin geri
kalaninda ise %60-75'i olmustur. Germe kontrol programi i¢in, egitimli bir egzersiz
lideri tiim oturumlar1 denetlemistir. Tiim gruplar, 1si1nma ve soguma amaciyla esneme
ile baglamig ve bitirmislerdir. Her ders sirasinda, katilimcilar dambil veya direng
bantlar1 kullanarak dort kas tonlama egzersizi, dengeyi gelistirmek i¢in tasarlanmais iki
egzersiz, bir yoga sekansi ve segtikleri bir egzersiz yapmuslardir. Erickson ve
arkadaslari, bellek islevini test etmek i¢in tiim katilimcilara baslangicta, 6 ay sonra ve
miidahale tamamlandiktan sonra bilgisayar destekli bir uzamsal bellek gorevi
Olegmiglerdir. Ayrica, BDNF analizi i¢in kan Ornekleri, egzersiz programinin
baslangicinda ve tamamlanmasindan hemen sonra alinmistir. BDNF analizi i¢in kan
ornekleri, MR seanslarindan yaklasik 2 hafta 6nce alinmistir. Erickson ve
arkadaslarinin yaptig1 caligmada, aerobik egzersizin etkisi aragtirilmig ve anterior
hipokampusun hacminin egzersiz egitimi sonucunda artti§1 ve buna bagli olarak
uzamsal bellekte iyilesmeler saglandigi bulunmustur. Aerobik egzersiz egitimi,
hipokampal hacmi %?2 oraninda artirarak, yasa bagli hacim kaybini etkin bir sekilde 1
ila 2 y1l geri ¢ektigi tespit edilmistir. Ayrica, artan hipokampal hacim, dentat girusunda
ndrogenezin bir aracisi olan BDNF (beyin kaynakli ndrotrofik faktdr) seviyeleriyle
pozitif yonde iligkilendirilmistir. Kontrol grubuyla karsilastirildiginda, daha yiiksek
on-miidahale uygunluguna sahip katilimcilarda hipokampal hacim kaybinin kismen
azaldig1 gozlenmistir. Bunun sonucunda, Erickson ve arkadaslar1 uygunlugun
hipokampal hacim kaybina kars1 koruyucu olabilecegini diisiinmektedirler. Erickson
ve arkadaslarinin buldugu bu bulgular, aerobik egzersiz egitiminin ge¢ yetiskinlik
doneminde hipokampal hacim kaybii tersine cevirmede etkili oldugunu ve bu
durumun hafiza fonksiyonunda iyilesmelere yol agtigini desteklemektedir. Bu
calismanin sonuglari, gec yetiskinlik doneminde hipokampal sagligin korunmasinda
ve hafiza sorunlariyla basa ¢ikmada aerobik egzersizin olumlu bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. Bu ¢aligmada, aerobik egzersiz egitiminin yash yetiskinlerin
prefrontal korteksindeki gri ve beyaz madde hacmini artirdigi ve yiirlitme kontrol
aginin ana diiglimlerinin islevini gelistirdigi goriilmiistiir. Daha yiiksek uygunluktaki
yash yetigskinlerde hipokampus ve medial temporal lob hacimlerinin daha biiyiik
oldugu ve daha biiylik hipokampus hacminin uzamsal bellekte iyilesmelere aracilik
ettigi tespit edilmistir. Erickson ve arkadaglari, bu calismanin sonucunda

hipokampusun boyutunun ge¢ yetiskinlik doneminde degistirilebilir oldugunu ve orta
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siddetli aerobik egzersizin hacim kaybmi tersine ¢evirmede etkili oldugunu
gostermektedirler. Egzersizle artan hacim, segici bir sekilde etkilenmis ve anterior
hipokampusu etkilemistir, ancak posterior hipokampus veya talamus veya caudate
cekirdegini etkilememistir. Erickson ve arkadaslar1 ayrica, aerobik kondisyon
seviyelerindeki iyilesmelerin hipokampal hacimdeki degisikliklerle iliskili olup
olmadigini incelemistir. Bunun i¢in, her iki gruptaki katilimcilar arasinda, aerobik
kondisyon seviyelerindeki degisiklik ile hipokampal hacimdeki degisiklikler
arasindaki korelasyonlar1 karsilagtirmislardir. Hem sol hem de sag hemisferler i¢in, bir
yil i¢cinde aerobik kondisyon seviyelerindeki daha biiylik iyilesmelerin, daha biiyiik
hacim artiglarina yol agtig1 goriilmiistiir. Bu sonug, egzersizin norogenez ve BDNF
tizerindeki bazi kemirgen calismalariyla uyumlu oldugunu gdstermektedir. VO2
max'taki iyilesmeler, hem anterior hem de posterior hipokampal bolgelerdeki artiglarla
iligkilidir, bu da aerobik kondisyon degisikliklerinin hipokampal hacim {izerinde genel
bir etkisi oldugunu gosterir. Erickson ve arkadaslari serumdaki BDNF'yi de
Olemiislerdir. Daha yiiksek serum seviyeleri, hem daha iyi bellek fonksiyonu hem de
daha biiyiik hipokampal hacimlerle iligkilidir. Bu calismada, bir yillik aerobik
egzersizin dolasimdaki BDNF seviyelerini degistirip degistirmedigi ve artan
hipokampal hacimle iligkili olup olmadig1 incelenmistir. Caligmada, bir y1l siiresince
hacimde artis gosteren tek grup aerobik egzersiz grubudur. Bu yiizden, bu hipotezi test
etmek i¢in, aerobik egzersiz grubunda BDNF degisimi ile hipokampal hacim degisimi
arasinda bir korelasyon calistirmislardir. Sonuglar, serum BDNF'deki daha biiylik
degisikliklerin hem sol hem de sag hipokampus i¢in daha biiyiik hacim artislar1 ile
iligkili oldugunu gdstermistir. Ayrica, bu etkiler sol ve sag anterior hipokampus igin
seciciydi ve sol-sag posterior hipokampus ile sadece sinirli diizeyde iliskilendirildi.
Bu, egzersizle artan BDNF'nin, aerobik egzersizle elde edilen anterior hipokampal
hacim degisiklikleriyle segici olarak iliskili oldugunu gosterir. Erickson ve arkadaslari,
uzamsal bellegi, egzersiz ve germe gruplarinda baslangigta, 6 ay sonra ve bir yillik
miidahalenin tamamlandig1 donemde test etmislerdir. Bunun yani sira, hipokampal
hacimdeki degisikliklerin, bellekte iyilesmeye yol acip agmadigini belirlemek i¢in de
incelemislerdir. Inceleme sonucunda, her iki grup da hafizada iyilesme gostermis,
aerobik egzersiz ve germe kontrol gruplari arasindaki ilk ve son test seanslar1 arasinda
onemli dogruluk artislariyla ortaya ¢ikmistir. Tepki siireleri de her iki grupta baslangi¢
ve miidahale sonrasi seanslar1 arasinda hizlanmistir. Bu, dogruluktaki iyilesmelerin

hiz-dogruluk degisimi nedeniyle olusmadigin1 gosterir. Ayrica, baslangigtaki daha
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yiiksek aerobik kondisyon diizeylerinin ve miidahale sonrasi diizeylerin uzamsal
bellek gorevinde daha iyi performansla iliskili oldugunu belirlemislerdir. Fakat, her iki
gruptaki katilimcilarda, baslangigtan miidahale sonrasina kadar aerobik kondisyon
diizeylerindeki degisimin, bellekteki iyilesmelerle iliskili olmadigi goriilmiistiir.
Ayrica, BDNF'deki degisikliklerin de her iki grupta bellek fonksiyonlarindaki
iyilestirmelerle iliskili olmadigi bulunmustur. Ote yandan hem sol hem de sag
hipokampusun daha biiyiik olmasinin, baslangicta ve miidahale sonrasi daha iyi bellek
performansiyla iliskili oldugu bulunmustur. Bu nedenle, Erickson ve arkadaslari
egzersiz miidahalesinden sonra artan hipokampal hacmin, bellek islevinde iyilesmeye
yol agmasi gerektigini diisiinmiislerdir. Bu hipotezi destekler sekilde, aerobik egzersiz
grubunda, artan hipokampal hacmin, bellek performansindaki iyilesmelerle dogrudan
iligkilendirildigi goriilmiistiir. Bellekteki iyilesme ile hipokampal hacim arasindaki
korelasyon hem sol hem de sag hemisferler i¢in anlamli diizeye ulagmistir. Bu, bir y1l
stiren egzersizin ardindan hipokampal hacimdeki artisin, ge¢ yetiskinlik doneminde

bellek islevini artirdigini gosterir (Erickson ve ark, 2011).

Bu calismanin bulgulari, 2009 ve 2011 yillarinda Erickson ve arkadaslari
tarafindan yapilan arastirmanin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Erickson ve
arkadaslarina gore, bir yillik orta siddetli aerobik egzersizin yetiskinlerin hipokampus
hacmini artirarak hafiza fonksiyonunda iyilesmelere yol actig1 ve yasa bagli hacim
kaybini etkin bir sekilde 1 ila 2 yil geri ¢ektigi tespit edilmistir. Bu caligmanin
sonucunda da dayamiklilik egzersizlerine katilan katilimcilarin dikkatsizliginin
azaldig, bilissel islevlerde gelisme tespit edilmistir. Iki calismanin sonuglarinin benzer
olmasmin sebebi, her iki ¢aligmada da yiirliylis antrenmanlariin yapilmis olmasi

olabilir.

Anderson-Hanley ve arkadaglari, 2010-2011 yillarinda 63 yash yetiskinle 3 ay
stiresince sanal gerceklik turlar1 ("siber bisiklet") ve sabit bisiklet siirme egzersizleri
uygulamislardir. 3 ay boyunca sanal gerceklik turlar1 ile sabit bisiklet siirme
durumlarinin etkilerini karsilastirmis ve sabit bisiklet stirme durumunun yiiriitiici
fonksiyon i¢in daha faydali olabilecegine dair kanitlar bulmuslardir. Ayrica, siber
bisiklet kullanan yasli yetiskinler, ayn1 ¢caba i¢in geleneksel egzersiz yapanlardan daha
1yi biligsel islev elde etmislerdir. Anderson-Hanley ve arkadaglari, eszamanli biligsel
ve fiziksel egzersizin biligsel gerilemeyi 6nlemede daha biiyiik bir potansiyele sahip

oldugunu one stirmiistiir (Anderson ve ark, 2012).
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Bu c¢alismanin bulgulari, 2012 yilinda Anderson ve arkadaslari tarafindan
yapilan arastirmanin  sonuglariyla benzerlik gdstermektedir. Anderson ve
arkadaslarinin ¢alismasi, dayaniklilik egzersizlerinin biligsel islevleri gelistirdigini
teyit etmektedir. Iki ¢alismanmn sonuglarmin benzer olmasmin sebebi, her iki

calismada da katilimcilarin benzer siirelerde antrenmanlara katilmis olmasi olabilir.

Voss ve arkadaglari, 2013 yilinda diisiik aktivite diizeyine sahip saglikli yasl
yetigkinler lizerinde 1 yil siiren orta siddetli aerobik egzersizin dolasan BDNF, IGF-1
ve VEGF iizerindeki etkisini aragtirmislardir (Voss ve ark, 2013). Bu ¢alismada, yas
ortalamasi 64 olan 65 katilimciy1 ele almiglar ve bir yillik rastgele bir aerobik egzersiz
programinin beyin kaynakli norotrofik faktér (BDNF), insiilin benzeri biiyiime faktorii
tip 1 (IGF-1) ve vaskiiler endotelyal biiylime faktorii (VEGF)- egzersizin beyin
fonksiyonlar1 iizerindeki olumlu etkilerinin varsayilan belirtegleri - serum seviyelerini
nasil etkiledigini incelemislerdir. Aerobik kondisyonlar1 (VO2 maks), motorlu bir
kosu bandinda gerceklestirilen kademeli maksimal egzersiz testi ile
degerlendirilmistir. Bu protokol, katilimcilarin normal yiiriime hizindan (dakikada
yaklasik 30—100 m) biraz daha hizli bir sekilde ytiriimeyi ve her iki dakikada bir %2'lik
egim artiglariyla ylirimeyi igerir. Oksijen alimi (VO2), maksimal bir VO2 elde edilene
kadar veya semptom sinirlamasi ve/veya istemli tiikkenme nedeniyle testin sonlanma
noktasina kadar, 30 saniyelik araliklarla alinan ekspire hava Orneklerinden
Olclilmiistiir. Yiirime programi katilimcilari, on dakikalik bir yliriiyiisle baglamislar ve
her hafta bes dakikalik artiglarla yiirtime siiresini yedinci haftada 40 dakikaya
cikarmiglardir. Katilimcilar, programin geri kalan siiresince her oturumda 40 dakika
ylirlimiiglerdir. Fitness, Training, and Body (FTB) dersleri, 1sinma ve soguma
esnemeleriyle baslamig ve bitmistir. Her derste, katilimcilar halter veya direng
bantlariyla dort kas giiclendirme egzersizi, dengeyi gelistirmek i¢in tasarlanmis iki
egzersiz, bir yoga dizisi ve kendi sectikleri bir egzersiz yapmiglardir. Tlim katilimeilar
icin yiiksek ¢oziniirliklii T1 agirlikli beyin goriintiileri, 144 bitisik eksenel dilimle
toplanan bir 3D MPRAGE (Miknatislanma Hazirlanmis Hizli Gradient Yanki
Goriintiileme) protokolii kullanilarak elde edilmistir. Bu goriintiiler, anterior ve
posterior komissiirlere paralel olarak toplanmistir. BDNF, IGF-1 ve VEGF analizi i¢in
kan orneklemesi, her MRG seansindan yaklasik iki hafta dnce (bir yillik miidahale
Oncesi ve sonrasi) yapilmistir. Voss ve arkadaslari, biiylime faktorlerinde grup

diizeyinde bir degisiklik olmamasina ragmen, aerobik yiirliylis yapan grupta bilateral
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parahipokampus ile bilateral orta temporal girus arasindaki islevsel baglantinin,
BDNF, IGF-1 ve VEGEF ile iligkili olarak arttigin1 bulmuslardir. Ayrica, daha yiiksek
miidahale oncesi VEGF seviyesi, bu islevsel baglantidaki egitimle ilgili artisla
iliskilendirilmistir. Voss ve arkadaglarinin ulastig1 bu sonuglar, hayvan egzersizleri ve
beyin modelleriyle tutarlidir. Ancak, insanlarda temporal lob islevsel baglantisinda
egzersizle indiiklenen artiglarin, biliylime faktorlerindeki degisikliklerle iligkili
oldugunu ve daha biiyiik baslangic VEGF seviyeleri ile artirilabilecegini gosteren ilk
sonuglardir. Voss ve arkadaslarinin 2013 yilinda gergeklestirdigi bu ¢alisma, saglikli
yasl yetiskinlerde uygulanan bir yillik aerobik egzersizin, beyin kaynakli norotrofik
faktorler olan BDNF, IGF-1 ve VEGF seviyelerini etkileyerek beyin plastisitesini
artirabilecegini gostermistir. Ozellikle BDNF ve VEGF seviyelerindeki artiglar,
temporal lob baglantisindaki egzersizle iliskili degisikliklerle iliskilendirilmistir. Bu
bulgular, egzersizin yash yetiskinlerde beyin fonksiyonlar1 ve baglantilari iizerinde

olumlu etkiler yapabilecegine dair 6nemli kanitlar sunmaktadir (Voss ve ark, 2013).

Bu calismanin bulgulari, 2013 yilinda Voss ve arkadaslar tarafindan yapilan
arastirmanin sonuclariyla benzerlik gostermektedir. Voss ve arkadaglarina gore,
saglikli yash yetigkinlerde uygulanan bir yillik aerobik egzersizin, beyin kaynakli
norotrofik faktorler olan BDNF, IGF-1 ve VEGF seviyelerini etkileyerek beyin
plastisitesini ve temporal lob baglantisini artirabilecegi tespit edilmistir. Bu ¢calismanin
sonucunda da dayamiklilik egzersizlerine katilan katilimcilarin dikkatsizligi azalmais,
yonergelere uyumda zorluklar azalmis ve gorsel ayrim kabiliyetleri artmustir. Iki
calismanin sonuglarinda da bilissel islevlerdeki artisin sebebi, her iki ¢alismada da

ylirliyilis antrenmanlarinin yapilmis olmasi olabilir.

Chen ve arkadaglarmmin 2016 yilinda gerceklestirdigi bir calisma, orta
yogunlukta aerobik egzersizin ¢cocuklarin yonetici islevler iizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu gostermistir. 9 ve 11 yaslarindaki saglikli, sag elini kullanan dokuz
cocuk tizerinde yapilan bu ¢alismada, katilimcilar, bir temel seansin ardindan 30
dakikalik, orta yogunlukta bir egzersiz seansina tabi tutulmustur. Egzersiz, bir bisiklet
ergometresinde gergeklestirilmis ve katilimcilar ayrica bir isleyen hafiza goérevi (N-
geri gorevi) uygulanmistir. Bu siire zarfinda, beyin aktiviteleri bir Siemens
MAGNETOM Trio 3.0 Tesla manyetik rezonans goriintiileme tarayicisi ile izlenmistir
(Chen ve ark, 2016). Calismanin sonuglarma gore, temel seansa kiyasla, orta

yogunlukta aerobik egzersiz, N-geri gorevinde performansi iyilestirmis ve ayrica
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bilateral paryetal korteks, sol hipokampus ve bilateral serebellumun beyin
aktivitelerini arttirmistir. Bu bulgular, akut aerobik egzersizin ¢ocuklarin isleyen
hafizalarin gelistirdigini ve bu gelisiminin néral temelinin, aerobik egzersizin neden
oldugu beyin aktivasyon modellerindeki degisikliklerle iliskili olabilecegini
gostermistir. Chen ve arkadaslart sonug olarak, akut aerobik egzersizin, ¢ocuklarin

daha biiyiik bilissel kazanimlar sagladigini tespit etmislerdir (Chen ve ark, 2016).

Bu calismanin bulgulari, 2016 yilinda Chen ve arkadaslari tarafindan yapilan
arastirmanin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Chen ve arkadaslarina gore, orta
yogunlukta aerobik egzersizin cocuklarin isleyen hafizalarimi gelistirdigi ve bu
gelismenin, egzersizin beyin aktivasyon modellerindeki degisikliklerle iliskili oldugu
tespit edilmistir. Bu c¢aligmanin sonucunda da dayaniklilik egzersizlerine katilan
katilimeilarm bilissel islevlerinin arttig1 goriilmiistiir. Iki ¢alismanin sonuglarinda da
biligsel igslevlerdeki artisin sebebi, her iki calismada da orta yogunlukta antrenmanlarin

yapilmis olmasi olabilir.
Siirat caligmalarinin bazi bilissel islevleri gelistirdigi goriilmiistiir.

Kobilo ve arkadaslari, 2011 yilinda, kosan bir fare grubu ile kontrol grubunu
incelemistir. Bu inceleme sonucunda, kosmanin farelerde yeni ndéronlarin
hipokampiiste dogumunu, néronal diken yogunlugunu, sinaptik plastisiteyi, nérotrofin

diizeylerini ve mekansal bellek fonksiyonunu artirdigini bulmuslardir (Kobilo ve ark,

2011).

Bu ¢aligmanin bulgulari, 2011 yilinda Kobilo ve arkadaslari tarafindan yapilan
aragtirmanin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Kobilo ve arkadaslarina gore,
kosmanin farelerde bilissel islevleri gelistirdigi tespit edilmistir. Bu g¢alismanin
sonucunda da silirat egzersizlerine katilan bireylerin biligsel islevlerinin arttig
goriilmiistiir. Sonug¢ olarak, Kobilo ve arkadaslarinin caligmasi ve bu caligmanin
bulgulari, siirat egzersizlerinin biligsel islevler {izerindeki olumlu etkisini

dogrulamaktadir.

O’Callaghan ve arkadaslan farelerle yaptig1 calismada kosunun, baglamsal
korku kosullandirmasi, pasif kaginma 6grenmesi, mekansal desen ayrigmasi ve yeni
nesne tanima gibi diisiik motor talep gerektiren gorevlerde performansi iyilestirdigini

gbérmiistiir. O’Callaghan ve arkadaslar1 calismasinda egzersizin geng ve yasli beyinde
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yeni ndron {iretimini iki katindan fazla artirdig1 gézlemlemistir (O’Callaghan ve ark,

2011).

Bu c¢alismanin bulgulari, 2011 yilinda O’Callaghan ve arkadaslar tarafindan
yapilan aragtirmanin sonuglariyla benzerlik gdstermektedir. O’Callaghan ve
arkadaslarina gore, kogmanin farelerde bazi biligsel islevleri gelistirdigi tespit
edilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda da siirat egzersizlerine katilan bireylerin biligsel
islevlerinin arttig1 goriilmistiir. Sonug olarak, her iki ¢alismada da bulgular, siirat

egzersizlerinin bilissel islevler lizerindeki olumlu etkisini dogrulamaktadir.

Blackmore ve arkadaslar1 2012 yilinda yaptig1 ¢alismada yasli hayvanlarda
kosunun subventrikiiler bolgeden izole edilen nérosferlerin sayisini artirdigini ve
gelistirilmis nérogenezin iyilestirilmis sinaptik plastisite ve bellekle iliskilendirildigini
gostermistir. Blackmore ve arkadaslar1 yaptiklar1 bu ¢alismada, yasl hayvanlarda kosu
ile elde edilen subventrikiiler bolgeden izole edilen ndrosferlerin sayisinin arttigini
bulmuslardir. Gelistirilmis norogenezin, iyilestirilmis sinaptik plastisite ve bellekle
iligkilendirildigi gozlemlenmistir (Blackmore ve ark, 2012). Van Praag ve
arkadaslarinin yaptig1 ¢alisma sonucunda, farelerde egzersizin geng ve yasl beyinde

yeni noron Uiretimini iki katindan fazla artirdig1 goriilmiistiir (Van Praag ve ark, 2005).

Bu caligmanin bulgulari, 2012 yilinda Blackmore ve arkadaslart ve 2015
yilinda Van Praag tarafindan yapilan arastirmanin sonuglariyla benzerlik
gostermektedir. Blackmore ve arkadaglar1 yasli hayvanlarda kosunun subventrikiiler
bolgedeki norosfer sayisini artirdigini ve bu durumun sinaptik plastisite ve bellek
gelisimiyle iliskili oldugunu; Van Praag ve arkadaslari ise egzersizin hem geng hem
de yash fare beyinlerinde yeni ndron iiretimini iki katindan fazla artirdigini ortaya
koymustur. Bu ¢alismanin sonucunda da siirat egzersizlerine katilan bireylerin biligsel
islevlerinin arttig1 goriilmiistlir. Sonug olarak, her iki ¢alismada da bulgular, siirat

egzersizlerinin bilissel islevler iizerindeki olumlu etkisini dogrulamaktadir.

Yapilan calismalarda hem BDNF geni hem de protein ifadesi, kisa (2-7 giin)
(Abel ve Rissman, 2013) veya uzun (1-8 ay) donemlerde, siirekli veya alternatif kosu
giinleriyle yapilan egzersiz sonrasinda hipokampusta arttig1 ve egzersiz sona erdikten
sonra en az 2 hafta boyunca yiiksek kalabildigi tespit edilmistir (Berchtold ve ark,
2010). Hipokampal alt bolgelerin analizii, BDNF mRNA seviyelerindeki

degisikliklerin, noérogenez yetenegine sahip DG bolgesi ile smirli oldugunu
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gdstermistir (Vaynman ve ark, 2004). Insan egzersiz rejimlerine benzer, hayvanlarin
kosu bandinda kosma, kisa veya uzun egzersiz donemlerinden sonra hipokampal

BDNF gen ifadesini artirmistir (O’Callaghan ve ark, 2007).

Bu calismanin bulgulari, Abel ve Rissman'in (2013), Vaynman ve
arkadaglarinin (2004) ve O’Callaghan ve arkadaslarinin (2007) tarafindan yapilan
arastirmalarin sonuglariyla benzerlik géstermektedir. Bu ¢alismalarda, insan egzersiz
rutinlerine benzer sekilde, hayvanlarin kosu bandinda yaptig1 egzersizler, ister kisa
ister uzun siireli olsun, hipokampal BDNF gen ifadesini artirmistir. Bu ¢alismanin
sonucunda da siirat egzersizlerine katilan bireylerin biligsel islevlerinin arttig
goriilmiistiir. Sonug olarak, her iki ¢alismada da bulgular, siirat egzersizlerinin bilissel
islevler ftizerindeki olumlu etkisini dogrulamaktadir. Bu benzerligin sebebi,

caligmalarin benzer siirelerde yapilmis olmasi olabilir.
Egzersizin, bazi bilissel islevlerin gelisimini destekledigi bilinmektedir.

Voelcker-Rehage ve arkadaslari tarafindan 2011 yilinda gelistirilmis olan bir
calismada, yash eriskinlerde kardiyovaskiiler ve koordinasyon egitiminin (kontrol
grubu: gevseme ve esneme) bilissel islevler (yonetici kontrol ve algisal hiz) tizerindeki
etkileri aragtirllmigtir. Bu ¢alisma, 12 aylik uzunlamasina bir siire¢ igeriyordu ve 62-
79 yas arasindaki 44 katilimcinin verileri analiz edilmistir. Katilimcilara 12 ay
boyunca haftada ii¢ kez egitim verildi ve fiziksel ve bilissel performanslart egitimden
once, 6 ve 12 ay sonra test edilmistir. Beyin aktivasyon modellerindeki degisiklikler,
fonksiyonel MRG kullanilarak incelenmistir. Bu ¢alismada, algisal hiz ve yiiriitme
kontroliinii degerlendirmek tizere iki farkli biligsel test uygulanmistir (Voelcker-
Rehage ve ark, 2011). Yonetici kontrol, Flanker Task'in degistirilmis bir versiyonu ile
Olciilmiistiir. Algisal hiz ise Gorsel Arama Gorevi ile dl¢iilmiistiir. Kardiyovaskiiler
uygunluk, spiroergometri ile degerlendirilmistir. Spiroergometri sirasinda katilimeilar,
rampa benzeri bir kosu bandi protokolii kullanarak submaksimal dereceli egzersiz
testini tamamlamiglardir. Motor kondisyon, bir dizi farkli test kullamilarak
degerlendirilmistir. Bunlar arasinda, hareket hiz1 i¢in ayakla vurma testi, reaksiyon
hiz1 i¢in bir sopa-diisme testi ve denge i¢in tek ayak iizerinde durma testi
bulunmaktaydi. Katilimeilar, bir y1l boyunca haftada ii¢ kez, her seans bir saat olacak
sekilde ii¢ miidahale grubundan birinde yer almistir. Gruplar arasinda kardiyovaskiiler

egitim, koordinasyon egitimi ve gevseme/germe grubu vardi. Kardiyovaskiiler egitim
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grubu, kardiyorespiratuar dayanikliligi gelistirmek icin tasarlanmig bir yiiriime
programina katilmistir. Koordinasyon egitimi grubu, ince ve kaba motor viicut
koordinasyonunu gelistirmeye odaklanmis ve cesitli fitness ekipmanlar1 kullanarak
karmasik hareketleri ve mekansal yonelim becerilerini ¢calismistir (Voelcker-Rehage
ve ark, 2011). Voelcker-Rehage ve arkadaslari tarafindan yapilan bu ¢alisma, yash
bireylerin kardiyovaskiiler ve motor kondisyonunu gelistirmek i¢in ¢esitli egitim ve
antrenman tekniklerinin etkinligini degerlendirmistir. Sonuglar, kardiyovaskiiler
antrenman ve koordinasyon antrenmaninin, bu alanlardaki kondisyonu iyilestirmede
etkili oldugunu gostermistir. Davranis diizeyinde, her iki deney grubunda da yiiriitiicli
islevlerde ve algisal hizda gelisme kaydedilmistir. Yiiriitiicii kontrol ig¢in
norofizyolojik sonuclar, frontal, parietal ve sensorimotor kortikal alanlardaki beyin
aktivitesinde her iki midahale i¢in degisiklikler gdstermistir. Her iki miidahale
grubunda da kontrol grubu ile karsilastirildiginda, bir yonetici kontrol gérevini yerine
getirirken 6 ve 12 ay sonra prefrontal alanlarda azalmis aktivasyon goriilmiis ve bu
daha verimli bilgi islemeyi gostermistir. Ayrica, kardiyovaskiiler egitim, sensorimotor
agda artan bir aktivasyon ile iliskilendirilmis, koordinasyon egitimi ise gorsel-
mekansal agda artan aktivasyon ile iliskilendirilmistir (Voelcker-Rehage ve ark,
2011).

Herting ve Nagel 2012 yilinda yaptiklari ¢alismada, 34 ergen bireyde aerobik
fitnessin hipokampal boyut iizerindeki etkisini ve ardindan 6grenme ve bellek,
ozellikle gorsel uzamsal bellek tizerindeki etkisini arastirmistir. Katilimcilar, yaslar
15 ila 18 arasinda olan 34 geng¢ erkekten olusmaktadir. Arastirmada, egzersiz ile
farelerde gozlenen etkilerin dogrudan insanlara aktarilabilmesi ic¢in, Morris Su
Labirenti'nin insanlar i¢in tasarlanmis sanal bir benzerini kullanmiglardir. Gengler, ayri
oturumlarla degerlendirilmistir. Bu oturumlar 15 giinliik bir zaman araliginda yapildi
ve sunlart igeriyordu: 1) bir 6grenme ve bellek degerlendirme oturumu, 2) aerobik
uygunluk ve fiziksel aktivite degerlendirmesi ve 3) bir MRI tarama oturumu. Bu
calismada, vMWT (Virtual Morris Water Task) olarak adlandirilan bir program;
aerobik uygunlugun, beyin yapisi ve uzamsal Ogrenme iizerindeki etkilerini
incelemistir. Katilimcilar, pratik denemelerle vVMWT ortamina aligmis ve nasil
kullanilacagini 6grenmislerdir. Daha sonra alti §grenme denemesi yapilmis ve
katilimcilardan gizli bir platformu miimkiin oldugunca hizli bulmalar1 istenmistir.

Sonuglar, aerobik uygunlugun adolesanlarda hipokampal hacim ile iligkili oldugunu
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ve uzamsal 6grenme performansini artirabilecegini gostermistir. Ayrica, gorsel-motor
yetenegin aerobik uygunlukla iliskilendirilmedigi de bir kontrol denemesi ile
dogrulanmistir. Bu caligmada, katilimcilarin aerobik uygunlugu, Bruce Protokolii
kullanilarak yapilan egzersiz sirasindaki maksimum oksijen tiikketim hiz1 (VO2 pik) ile
Ol¢iilmiistiir. Katilimcilar, motorlu kosu bandinda belli bir hiz ve egimle baglayarak
kendi tiikenis noktalarina kadar kogsmuslardir. Egzersiz sirasinda kalp atis hizlar1 ve
algilanan zorluk dereceleri de degerlendirilmistir. VO2 pik degerleri, belirli fizyolojik
kriterlere uygun olan testlerde maksimal ¢aba gosteren katilimcilar i¢in gegerli kabul
edilmistir. Aerobik uygunluk degerleri, katilimcilarin yagsiz viicut kiitlesine (LBM)
gore Ol¢eklenerek ifade edilmistir. Bu ¢alismada temel amag, katilimcilarin aerobik
uygunlugunun beyin yapist ve 6grenme iizerindeki etkilerini incelemektir. Aerobik
uygunlugun, beyin hacmi ve uzamsal 6grenme iizerindeki etkileri arastirilmistir.
Sonuglar, aerobik uygunlugun adolesanlarda hipokampal hacim ile iligskilendirildigini
ve uzamsal 6grenme performansini artirabilecegini gostermistir. Bu, egzersizin beyin
ve Ogrenme lizerinde olumlu etkilerinin anlasilmasi agisindan 6nemli bir bulgudur.
Sonug olarak, calisma, daha yiiksek aerobik fitnessin, sanal Morris Su Labirenti'nde
daha iyi 6grenme becerisini ve daha biiyiik hipokampal hacmi isaret ettigini bulmustur.
Ancak, sanal Morris Su Labirenti bellek geri cagrisi ile aerobik fitness arasinda bir
iliski bulamamustir. Bununla birlikte, aerobik fitness beyin hacmi veya sézel 6grenme
ile iliskilendirilmemistir, bu da aerobik fitnessin ergen beyni iizerindeki etkisinin
belirli bir 6zgiinliigiine isaret etmistir.Bu calisma, egzersiz konusundaki mevcut
hayvan arastirmalarina dogrudan bir aktarim yaklagimi sunmanin yani sira, gelismekte
olan insan beyni ve bellegine aerobik egzersizin etkileri konusundaki simirh

aragtirmaya da katki saglamistir (Herting ve Nagel, 2012).

Herting ve Nagel''n 2012'deki calismasi, aerobik uygunlugun ergenlerde
hipokampal hacim ile pozitif bir iliski gdsterdigini ve uzamsal 6grenme yetenegini
artirdigini, ancak bellek geri ¢agirma veya sézel 6grenme ile iliskisinin olmadigin
bulmustur. Bu durum, aerobik fitness'in beyin {lizerindeki spesifik etkilerine isaret
etmektedir. Yapilan bu calismada da egzersiz yapmanin biligsel islevler iizerinde
olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Her iki ¢alismanin sonucunun benzer olmasi,

caligmalarin ergen yas grubunda yapilmasindan kaynaklantyor olabilir.

Bir¢cok c¢alismada, cocuklar iizerinde yapilan aerobik egzersizin biligsel

esnekligi nasil etkiledigi incelenmistir. Ornegin, Tomporowski ve arkadaslar1 (2008)
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yaptiklar bir ¢aligmada, 7-11 yas aras1 katilimcilar tizerinde 23 dakikalik yiiriiytisiin
biligsel esneklik {izerine etkilerini arastirmislardir. Ancak, diisikk yogunluklu
egzersizlerin biligsel esnekligi dnemli Olciide etkilemedigi tespit edilmistir. Bu bulgu,
literatiirdeki diger caligmalarla da desteklenmistir (Coles ve Tomporowski 2007,

Kubesch ve ark 2003, Tomporowski ve Ganio 2006).

Bu arastirmalar, 7-11 yas arasi ¢ocuklarda diisik yogunluklu aerobik
egzersizin bilissel esneklik {izerinde 6nemli bir etkisi olmadigini ortaya koymaktadir.
Bu sonug, mevcut ¢alismanin bulgulartyla gelisiyor. Bu ¢eliskinin nedeni, farkli yas

gruplariin ¢alismalarda kullanilmasi olabilir.

Erickson ve arkadaglari (2011), egzersizin farelerdeki hipokampus bagimli
mekansal bellegi gelistirdigini Morris su labirenti, Y-labirenti ve radyal kol labirenti
deneyleriyle gostermistir (Erickson ve ark, 2011). O’Keefe ve arkadaslari, 1975
yilinda fiziksel aktivitenin beyinde islevsel ve yapisal degisikliklere yol actigini tespit
etmistir. Bu degisikliklerin 6zellikle hafiza olusumu ve mekansal navigasyon gibi
alanlarda 6nemli olan hipokampus {izerinde etkili oldugu belirtilmistir (O’Keefe ve
ark, 1975). Fox ve arkadaglari; hipokampusun, yaslanma ve norodejeneratif
hastaliklarin neden oldugu atrofi ve islev bozukluklarina karsi hassas olmasina
ragmen, ayni1 zamanda yiiksek derecede plastik 6zelliklere sahip oldugunu ve egzersize

yanit verdigini tespit etmistir (Fox ve ark, 1996).

Erickson ve digerleri (2011) ile O'Keefe ve arkadaslar1 (1975) egzersizin,
ozellikle hafiza ve mekansal navigasyon gibi hipokampusla iliskili islevler lizerinde
olumlu etkileri oldugunu belirtmisler, Fox ve arkadaslar1 ise (1996) hipokampusun
yaslanma ve norodejeneratif hastaliklardan kaynaklanan hasarlara karsi savunmasiz
olmasina ragmen, ayn1 zamanda plastik 6zelliklere sahip oldugunu ve egzersize yanit
verdigini belirtmiglerdir. Yapilan bu ¢alismada da egzersiz yapmanin bilissel islevler

tizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.

BDNF seviyelerindeki egzersizle ilgili degisiklikleri gosteren bir¢ok hayvan
caligmas1 goz Oniine alindiginda, BDNF, translasyonel arastirmalar i¢cin merkezi bir
ilgi odagi olmustur. Gold ve arkadaslar1 sicanlarda merkezi BDNF ifadesinin
yiikseltilmesiyle benzer sekilde, saglikli insanlarda fiziksel aktivite dolasan BDNF
seviyelerini artirdigini tespit etmistir (Gold ve ark, 2003). Siganlarda BDNF'nin yan1
sira, fibroblast biiytime faktorii 2 (FGF-2) ve sinir biiytime faktorii (NGF) gibi diger
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trofik faktorler de egzersiz sonucunda hipokampusta artmaktadir, ancak BDNF kadar
belirgin degildir (Neeper ve ark, 1996). Egzersiz ayn1 zamanda insiilin benzeri bilylime
faktorii 1 (IGF-1) ve vaskiiler endotelyal biiytime faktorii (VEGF) seviyelerini artirir
(Carro ve ark, 2000). Ayrica, orta yash disi farelerde 6 haftalik kosu tekerlegi ¢calismasi
korteks ve hipokampusta VEGF protein seviyelerini yiikseltmistir (Latimer ve ark,
2011).

Gold ve arkadaslar1 (2003), Neeper ve arkadaglar1 (1996) ve Carro ve
arkadaslarinin (2000) gerceklestirdigi calismalar, egzersizin BDNF ve diger trofik
faktorler (FGF-2, NGF, IGF-1, VEGF) seviyelerini artirarak, 6zellikle hipokampus ve
korteks bolgelerinde, hayvanlarda noral saglik ve plastisiteyi tesvik edebilecegini
ortaya koymustur. Bu ¢alismalarin sonuglari, insanlar tizerinde yapilan bu ¢alismanin

da egzersizin biligsel islevler iizerinde pozitif etkisi oldugunu desteklemistir.

Voelcker-Rehage ve arkadaslarinin  (2011) gergeklestirdigi c¢alismada,
kardiyovaskiiler ve koordinasyon egitiminin yasl yetiskinlerin bilissel islevlerini ve
beyin aktivasyon modellerini olumlu bir sekilde gelistirdigi tespit edilmistir. Bu
durumun daha verimli bilgi islemeyi sagladigi gozlemlenmistir. Bu ¢alismanin
sonucunda da ergenlik doneminde egzersiz yapmanin biligsel islevler iizerindeki
olumlu etkileri de belirginlesmistir. Diizenli egzersiz, dikkat, bellek, problem ¢6zme
becerileri ve psikomotor hiz gibi biligsel alanlarda gelismeyi destekler. Egzersizin
psikomotor hiz1 ve segici dikkat arasindaki dengeyi, motivasyonu ve islem hizindaki
istikrar artirdig1, ayrica 6grencinin 6grendiklerini harekete gegirme, bilgiyi organize
edip sunma ve dikkat verme hizini iyilestirdigi, tamamlanan is miktarmi artirdigi
belirlenmistir. Her iki ¢alismanin sonuglarinin benzer olmasinin sebebi, katilimcilarin

diizenli egzersiz yapmasi olabilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Koordinasyon egzersizleri, dikkat diizeyini gelistirdigi goriilmiistiir.
Koordinasyon egzersizleri dikkat problemlerini azalttigi goriilmiistiir.

Koordinasyon egzersizleri, kuvvet egzersizlerine gore dikkat diizeyleri daha fazla
gelistirdigi goriilmiistiir.
Koordinasyon egzersizleri, psikomotor hiz ve segici dikkat arasindaki dengeyi
tyilestirdigi goriilmustiir.
Koordinasyon egzersizine katilan katilimcilarin ilk teste gore dikkatsizligi azalmas,

yonergeye uyumda zorlanma azalmis ve gorsel ayrimlagtirmadaki problemleri

tyilestirme potansiyeli arttirdig1 goriilmiistiir.

Kuvvet egzersizine katilan katilimeilarin ilk teste gore dikkatsizligi azaltmus,
yonergeye uyumda zorlanma azalmis ve gorsel ayrimlastirmadaki problemleri

Iyilestirme potansiyeli arttirdig1 gériilmustiir.

Kuvvet egzersizine katilan katilimcilar, dayaniklilik egzersizine katilan katilimcilara
gore dikkatsizligi azalmig, yonergeye uyumda zorlanma azalmig ve gorsel

ayrimlastirmadaki problemleri iyilestirme potansiyeli arttirdig1 gériilmiistiir.

Kuvvet egzersizine katilan katilimcilar, siirat egzersizine katilan katilimcilara gore
dikkatsizligi azalmig, yoOnergeye uyumda zorlanma azalmis ve gorsel

ayrimlagtirmadaki problemleri iyilestirme potansiyeli arttirdig1 goriilmiistiir.

Kuvvet egzersizine katilan katilimcilar, koordinasyon egzersizine katilan katilimcilara
gore dikkatsizligi azalmig, yOnergeye uyumda zorlanma azalmig ve gorsel

ayrimlagtirmadaki problemleri iyilestirme potansiyeli arttirdigi goriilmiistiir.

Dayaniklilik egzersizine katilan katilimecilarin ilk teste gore dikkatsizligi azalmus,
yonergeye uyumda zorlanma azalmis ve gorsel ayrimlasgtirmadaki problemleri

lyilestirme potansiyeli arttirdig1 goriilmiistiir.

Siirat egzersizine katilan katilimcilarin ilk teste gore dikkatsizligi azalmis, yonergeye
uyumda zorlanma azalmis ve gorsel ayrimlastirmadaki problemleri iyilestirme

potansiyeli arttirdigi gorilmistiir.
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Egzersiz yapmak psikomotor hiz ve segici dikkat arasindaki dengeyi arttirdigi

goriilmiistiir.
Egzersiz yapmak motivasyon ve psikomotor hizdaki istikrari arttirdigi goriilmiistiir.

Egzersiz yapmak ogrencinin psikomotor hizini, 6grencinin 6grendigini harekete
gecirme hizini, bilgiyi organize edip sunma hizini, dikkat vermenin normal dagilim

oOl¢iistint, islem hizini, tamamlanan is miktarini, motivasyonu arttirdig1 goriilmiistiir.
Oneriler

e (Calismanin orneklem biiyiikligi genisletilerek ve erkek katilimci sayisi
artirilarak tekrar edilebilir.

e Olgiim standardin1 yakalamak ve performansi etkileyecek faktdrlerin etkisini
azaltmak i¢in caligmanin bir kamp ortaminda benzer uyku ve beslenme
diizeninde yapilmasi uygun olacaktir.

e Bu calismaya benzer bir kurguda calisma planlandiginda gruplar arasindaki

performans farkliliklar: farkli biligsel testlerle de sinanabilir.
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EKLER

EK A: Etik Kurul Karari
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EK B: Goniillii Onam Formu

W o I

sisel Bilgi formu, Anket vb.)
BiLGILENDIRILMiS GONULLO ONAM FORMU-1
(ORNEK)

Degerli katlimailar sizi “Egzersiz Tiirlerinin Ergenlik Donemindeki Bireylerin Biligsel Islevleri Uzerindeki
Etkisinin incelenmesi” balikl arastirmaya davet ediyoruz. Bu calisma ile aerobik, anaerobik ve esneklik egzersizleri
gibi farkl: egzersiz tiirlerinin daha 5nee profesyonel olarak spor yapmamus, ergenlik dnemindeki bireylerin biligsel
islevleri tizerindeki etkilerini incelenme amaglanmaktadir. Tamamen génilliik esasina dayanan bu galismada vereceginiz
bilgiler sddece bu galisma icin kullanlacak ve gizli tutulacaktr. Caligmanin amacina ulagabilmesi icin
anketdriin/arastirmacinin size verdigi bilgi ve talimatlara uymaniz, anket sorulanini dikkatlice okumaniz ve yeterli siireyi
ayirmaniz calismanin gecerlik ve giivenirligi agisindan 6nemlidir. Size verilen anketi herhangi bir neden gdstermeksizin
doldurmamam ve geri verme hakkinda sahipsiniz. Eger aragtirmancinin verdigi bilgiler disinda bilgiye ihtiyag duyarsaniz,
arastirmaciya simdi sorabilir veya Konya Karatay Catalhiiyiik Anadolu Lisesi adresi veya 05524452605 numaral telefonla
baglant: kurarak ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda sonuglarla ilgili paylagim isteginizi itfen arastirmaciya iletiniz.
Arastirmamizda pandemi kurallan ile ilgili gerekli tiim tedbirleri alacagimizi beyan ederiz.

Yukarida yer alan aragtirmadan 6nce katihimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin
kapsamini ve amacini, gonillii olarak iizerime diisen sorumluklari anladim. Calisma hakkinda yazil ve sozlii apklama asagida
belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana galismanin muhtemel riskleri ve faydalar soz1i olarak anlatildi.

 Kigisel bilgilerimin zenle korunacagi konusunda yeterli giivence verildi. Bu kosullarda soz konusu arastirmaya kendi

istegimle higbir baski ve telkin olmaksizin katilmay kabul ediyorum.

Katiimeinin :

Adi Soyad:: Tarih:
e-posta:
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EK C: Demografik Anket

Catalhiiyik Anadolu Lisesi Mudiirligi Beden Egitimi Ogretmeni ve Selguk
Universitesi Saghik Bilimleri Fakilltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Biisra ERDEM YORULMAZ'in "Egzersiz Tirlerinin
Ergenlik Doénemindeki Bireylerin Biligsel islevleri Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi" konulu
aragtirmas! igin asagidaki demografik bilgileri doldurmamz istenmektedir.

Bu aragtirma T.C. Milli Egitim Bakanhigi’min ve okul mudirliigiinin izni ile
gergeklestirilmektedir. Aragtirma uygulamasina katilim tamamen géniilliilik esasina
dayanmaktadir. Cevaplar tamamuyla gizli tutulacak ve sadece aragtirmacilar tarafindan
degerlendirilecektir.

KatdncmIn AdE Ve SOYAOE:.... .. o it aoamieosisesisiasiiss

Sinifi ve Numarasi: 10/..... - .........

LGS puant: .............

9. Simf Not Ortalamast: ...................

10. Simf 1. Dénem Not Ortalamasi: ..............
10. Simif 2. Dénem Not Ortalamast: ..............

Ailesinin Ayhik Yaklagik Geliri: a)asgari iicret altt  b)asgari iicret  ¢)10 bin-20bin d)20bin
ve usti
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EK D: D2 Dikkat Testi

__ DIKKAT TESTI
“Uygulama, Puaniérma ;'e Degerléndirnzé .
ELKITABI
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d2 DIKKAT TESTI
dZ testi ile secici dikkat, psiko-motor huz, dikkat tipi 6lgiiliir. Testte, toplam 14 satir ve her satirda 47 adet harf vardir. Teste ait
“*Norm Tablosu’’ mevcuttur, degeriendirmede tabloya 6grencinin bulundugu yas dilimine gére bakilir. d2 Dikkat Testi deZerlen-
@inimesinde TN, E1, E2, FR ve TN - E puanlan esas alunr.

IN

Oprencinin bir satirda en son isaretledigi harfin sirast bu boliime yazilir (ornegin; 6grencinin, bir satirda 47 harfin 26.
harfine kadar igaretlemesi gibi). Ogrencinin *‘Psikomotor Huziny’® (6grencinin algiladigim harekete dondigtirme, kavrama hiz)
gasterir. Toplam isaretleme sayistmun (TN) yiiksekligi secici dikkat yetisinin, dikkatin siirdiirilebilirliginin, yiiksek motivasyonun
we psikomotor huizin yiiksekligini gosterir. Tabloda 3. siitundadir.

TN Puanmin Bilgi Verdigi Alanlar
s Ogrencinin psikomotor izt (algiladigint harekete doniigtiirme, kavrama hizi),
o Oprencinin 6grendigini harekete gegirme hizini,
e Bilgiyi organize edip sunma hizim
» Dikkat vermenin normal dagilim 6lgiisiinii,
o Islem iz,
¢ Tamamlanan ig miktarn,
*  Motivasyonu gosterir.
Bunlarla ilgili verdigi bilgilerin giivenirligi oldukga yiiksektir.
El

Yapilmadan atlamlan dogru harfler bu boliime yazihr. Dikkat edilmesi gereken nokta, 6grem:1 26. harfe kadar yapmis ise,
bu harften 6nce atlamlan dogru harfler sayilir. Ogrencinin, *‘Secici Dikkatini>’ lger. E1 tiirii hatalarm fazlahg: segici dikkat
diizeyindeki diisiikliigii ve ortaya konulan performanstn kalitesinin yetersizligini gosterir.

E2

Yanlis isaretlenen harfler bu boliime yazihir. E2 tiir hatalanin fazlalify 6zel 65renme giicliifii ve mental retardasyonu, dik-
katsizlii, yonergeye uyumda zorlanmayi, gorsel aynmlagtirmadaki pmblemlen T&sl]erde normal ngencllerde genellikle E2
puam dﬂsﬁlctﬁr E1 nispeten goriiliir.

E

Biitiin hatalarin toplamim ifade eder. E1 hatalan ve E2 hatalarim igerir. Yapilan islemlerde hatalann oranim gésterir, ¢a-
lismanun kalitesini, dikkatliligin derecesini gosterir. ‘E’ puant ve onun yiizdelik degeri yukan ciktikca dikkat problemi ana.r sifira
yaklastik¢a azalir. Oncelikle asagidaki formiille hesaplama yapilir.

_E1+E2
T 1IN

X100
TN-E

“TN - (E1+E2)” » formiili ile bulunur, ‘Tabloda 4. siitundadir. Elde edilen TN - E puammnn karsih@indaki PR (1. siitun)
puanina bakilir, % 25’in iizerinde olmast normaldir anlanuna gelu' TN-E puanlaruun yiiksekligi onaya konulan psikomotor hiz
ve segici dikkat arasindaki dengeyi gosterir.

FR

. Ogrencinin TN puamnda, en fazla yaptig1 puandan en az yapilan ¢ikarilir. Burada dnemli olan puanlar arasmdaki farkin
fazla olmamasi, birbirine yakin olmasidir. Omegin; 35, 13, 29, 25, 11, 48... gibi bir puan siralamasinda istikrarsizlik vardir. Bu
puan, ““Sagirma’ y1 gosterir ve dgrencinin dikkat tipi (dikkat salimim, dikkat dagmikhgi) anlasihr. FR’nin yiiksek olmas: ise
cogu kez diisiik motivasyonu ve psikomotor hizdaki istikrarsizhig: ditgtindiirmektedir.

1
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_ L. sorudan 2. soruya gec;xste 6grenclmn dikkati dagﬂxyorsa veya boliimler arasinda (Tirkge, Matematik vb.) mﬂanma

. 3 n 1: Yo;u;llanmasn

1) % 10’nun altindaysa patoloji vardir,

2) % 10 - 25 arasinda ise diisiik dikkat,

3) %25-75 arasinda ise normal,

4) % 75-90 arasinda ise iyi,

5) %91-97,1 arasinda ise yiiksek,

6) %W,l-lwmmdaiseqékyﬁksekoldugu:mifa.deeder.

- Tabloda, TN - E puanmin karsisindaki (PR - Percentile Rank) 1. siituna bakilarak yiizdelik siraya bakilir ve yukandaki
gore yorumlanr.
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Cocuklar igin Uygulama Yonergeleri

Senin belirli bir galigmaya dikkatini ‘ne kadar iyi verebildigini gérmek istiyorum. Sana bir ¢aligma kagid: verecegim. Bu
%25da once seninle ilgili baz: bilgileri yazacagim sonra sana bu ¢alismann amacin agiklayacagum.

Not: Testor tarafindan 6Zrencinin ads, soyadi, yast vs. bilgilerin oldugu kisim doldurulur. Sonra asagidaki yénerge verilir.

Belki yukarda sag kosede ne yazildigim nceden okumugsundur: d2 Dikkat Testi. Ve belki de kendine d2’nin ne anlama
2eldizini sordun. Bu oldukga basit. “Ornek” sozciigiiniin bitisiginde kesik gizgilerle isaretlenmis kiigiik harfler goreceksin. Biitiin
~ harfler devenin d’si gibi. Eger dikkatlice d harflerine bakarsan, her birinin etrafinda 2 kesik cizgiye sahip oldugunu géreceksin. ilk

“d” harfinde d’nin iistiinde iki kesik cizgi var, ikinci “d” harfinin altinda iki kesik ¢izgi, ii¢iincii d’de ise biri altinda biri iistiinde
toplamda iki kesik cizgi var.”’

Simdi, dikkatini buraya ver. Bu iki kesik ¢izgili d harfleri ile ne yapmamiz istendigini anlatacagim. Her birini d 2 diye
isimlendirebiliriz. Her seferinde 2 gizgili d harfini gérdiigiimiizde (2'si #istte, 2'si altta ve biri aiste biri altta), onu isaretleyecegiz /
cizecegiz. (Testor tarafindan dizerine bir egik ¢izgi gizerek gosterilecek) Iste boyle.

Bu anlattiklanm kendi sayfanda yapmam bekledigim sey. Sana verilen kiidin 6mek satinna bir géz at. Orada birgok
Birbin ardina gelen kangik d ve p harfleri goreceksin. Bu sira boyunca “‘d”” ve “‘p”” harfleri arasindan iki ¢izgili her bir “d’’ har-
fini bul ve sonra kaleminle isaretle. Ancak, sadece bir kesik ¢izgi, 3 hatta 4 kesik ¢izgili isaretlememek igin dikkat etmelisiniz.
P'ler ayrica kag tane kesik ¢izgi oldugu fark etmeksizin kesinlikle isaretlenmemeli. Sadece iki kesik cizgili ¢“d”’ harflerini isaret-
lemen beklenmektedir.

Simdi soracagin bir soru var m?

h Hadi simdi bu galigmay1 ne kadar iyi anladigim gormek icin deneyelim. $imdi kendi bagina 6rnek satirda alistirma yap:
15 cizgili ““d” harflerini isaretle. Bitirdiginde kalemini kenara birak ve bekle.

Not: Cocuk atladiginda ve yanlis isaretleme yaptiginda testor durdurarak anlatir.

Bu sayfanin diger tarafinda, 14 satir var ve bu satularda az dnce drnek satirda iizerine ¢alistifmizin aym harfleri gore-

. ocksin. 14 satinn her biri i¢in az 6nce yaptigm seyin aynisim yapman isteniyor. Yani her bir satirda iki ¢izgili d’leri tipk az 6nce-

%1 dmekteki gibi isaretleyeceksin. Ben isaret verdigimde yukandaki ilk satirla baglayacaksin. 20 saniye sonra “Dur, bir sonraki

satira ge¢” diyecegim. Bu yonerge ile birlikte isaretleme yaptigin satin birakarak, beklemeksizin hemen bir alt satirda isaretle-
melere devam edeceksin.

Diger 20 saniye sonra tekrar “Dur ve hemen diger satira ge¢” diyecegim. Her seferinde “Dur ve diger satira ge¢” de-
digimde, isaretlemekte oldugun satin bitirmemis olsan bile birakacak ve bir sonrakini isaretlemeye baglayacaksin.

Simdi sotawém bir soru var m?

Yanlis yapmadan olabildigince hizh isaretle. $imdi, sayfayx gevir, yukandaki ilk satin gordiin. Heniiz kalemini alma. Sol
st kisede ilk sirada nereden baglaman gerektigini gosteren bir ok isareti goreceksin. $imdi kalemini al ve hazirlan. Hazir, bagla!
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. Yetiskinler Icin Uyguiama Yonergeleri

Bu galigma ile her birinizin belli bir is iizerinde alisirken ne kadar iyi konsantre olabildiginizi gérecegiz. Liitfen kégidin
Szerindeki isim, yas, cinsiyet, kullandig1 el, egitim yili ve is kismini doldurunuz.

Simdi dikkatle dm.leym Kéigdunzdaki “Ornek” kelimesinden sonra kesik gizgilerle beraber 3 kiiciik harf géreceksiniz.
Ba harfler devenin d’si gibi. Ik *“d’’ nin iizerinde iki tane kesik gizgisi var. Ikincisinin altinda iki kesik ¢izgi var. Uciinciisiiniin de
Bir tane iizerinde bir tane altinda kesik ¢izgi var. Sizden iki tane kesik cizgisi olan d harflerinin {izerlerini tek bir egik cizgi ile
gizmenizi istiyorum, Bunu 6nce 6rnekler kismundakileri gizerek denemenizi istiyorum. Sonra uygulama kismindakilere gegmenizi
sstiyorum. Diger harfleri gizmemelisiniz. Eger bir d harfi 2’den fazla ya da az kesik gizgiye sahipse bu d harfleri kesinlikle ¢izil-
memeli. Pembenin p’si de kag tane kesik ¢izgiye sahip olursa olsun kesinlikle gizilmemeli. Sorunuz var mi?

Simdi bakalim dogru harfleri ¢izmis misiniz? Uygulama kismindaki her bir harfin altinda bir say1 géreceksiniz. Ben ya-
wasca cizmis olmamz gereken sayilan sayacafim boylelikle fazladan gizdiginiz ya da cizineniz gerekirken gizmediginiz harflen
goreceksiniz. Mesela ilk harfi gizmeliydiniz giinkii ilk harfin iizerinde iki tane kesik ¢izgi var. 3. harfi de ¢izmeliydiniz giinki
onun da iizerinde bir tane altinda bir tane toplam 2 tane kesik gizgisi var. Diger ¢izmeniz géreken sayilar 5, 6, 9, 12, 13, 17, 19 ve

22 Hepsini dogru isaretlediniz mi? Fazla ya da az harf isaretleyen var nu? Eger isaretlememen gereken bu' harf lsareﬂemxsemz
Batamiz1 harfin iizerine bir baska ¢izgi atarak diizeltebilirsiniz. )

Liitfen kayit formunu heniiz gevirmeyin. Kaleminizi birakin ve beni dikkatle dinleyin. Kagidm diger yiiziinde drnekler
balamiindeki gibi 14 tane satir goreceksiniz. Satirlarin solundan baglayarak sagma dogru gideceksiniz ve 2 kesik cizgili d harfleri-
i gizeceksiniz. Ornekler kismindan yaptigmizin aynisim yapacaksimz. lk satirdan baslayacaksiniz. 20 saniye sonra ben “Dur ve
diger satira ge¢” diyecegim ve siz bulundugunuz satir birakip hemen diger satir iizerinde caligmaya baslayacaksimz. Hata yap-
madan isaretleyebildiZiniz kadar gok satin en hizh sekilde isaretleyiniz.

Simdi liitfen kagid cevirin. {1k satir yukanda. En iist en solda nereden baslamaniz gerektigini gosteren bir ok isareti go-
receksiniz. Simdi kaleminizi alin ben baslayin dedigimde ilk satirdan baslayin. Hazir misimz? Baslayin.
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A Dikkat Testi .
Degerlendirme Raporu
Ads ve Soyadi :E.R.
Okulu ve Smifi -
Degerlendirme Tarihi  :2014/02/26
DoZum Tarihi :1983/12/15
Kronolojik Yag : 30 Yas 2 Ay 11 Giin
E.R. ’ye uygulanan d2 Dikkat Testi sonucuna asagida yazili olan veriler elde edilmistir.
TN: % 98.9 diizeyinde psikomotor izt oldukga iyidir. .
TN - E: % 96.4 diizeyinde; ortaya konulan performans, psikomotor iz ve segici dikkat arasindaki denée iyi diizeydedir.
E1: 60 ile yiiksek degere sahip oldugundan segici dikkat problemi oldugu diisiiniilmektedir.
E2: 4 6grenme giicliigii gozlenmemektedir.
E: % 13.6. Dikkatte Odaklanma sorunu yagadig diisiiniilmektedir.
FR:‘ % 38.4. Dikkat salimmu, dikkatte siireklilik, normaldir.
Birey ile yapilan goriisme gozlemlerle ve d2 Dikkat Testinden elde edilen sonuglara gore E. R. *nin algilama ve algiladi-
&m davramsa dokme (psikomotor hizi) iyi diizeyde oldugu. E1 sonucu ile segici dikkatinin zayif, E2 sonucuna gore 6grenme
2acligi veya zeké geriligi yasamadigy, E odaklanma ve dikkatini devam ettirme diizeyinde sorun yasadigi, FR degeri ile dikkat .
A salmiminin normal oldugu fakat sorun yasayabilecegi tespit edilmistir.
Bireyi, 6grendigini davranisa dokme ve bilgiyi organize edip sonuglandirmakta iyi oldugu fakat uygulama sirasinda hizli

yapma diisiincesi ve heyecanindan kaynakh olarak segici dikkatinde daha fazla sorun yasandig1 goriilmiis ve dikkatte stirekliligi
saglamakta zorlandig tespit edilmistir.

o
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8. TURNITIN RAPORU

EGZERSIZ TURLERININ
ERGENLIK DONEMINDEKI
BIREYLERIN BILISSEL
ISLEVLERI UZERINDEKI
ETKISININ INCELENMESI

Yazar Busra Erdem Yorulmaz
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EGZERSIZ TURLERININ ERGENLIK DONEMINDEKI BIREYLERIN
BiLISSEL iSLEVLERI UZERINDEKI ETKISININ iINCELENMES]

ORIJINALLIK RAPORU

w11 %11 %2 %6

BENZERLIK ENDEKSI INTERNET KAYNAKLARI ~ YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI

BIRINCIL KAYNAKLAR

acikbilim.yok.gov.tr
internet Kaynagly 8 %4
docplayer.biz.tr /
InterngKa%agl %
Submitted to Selcuk Universitesi /
Ogrenci Odevi %
www.bingol.edu.tr v
Internet Kayna§ <%

toad.halileksi.net < 1
%

internet Kaynag

E

www.judo.gov.tr <y /
0

Internet Kaynag)

B B

mebk12.meb.gov.tr <%¢

internet Kaynag

burkonturizm.com < 1
%

internet Kaynag

www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080 <y 4
0

internet Kaynag
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openaccess.izu.edu.tr
intEmet Kaynag <%1
Sut?mltt.ed to Konya Necmettin Erbakan <%'I
University
Ogrenci Odevi
acikerisim.gelisim.edu.tr <o
internet Kaynag| %
www.animoakademi.com < /
internet Kaynagi %
Submitted to The Scientific & Technological <y 1
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