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Abstract

Purpose: This study was aimed to investigate Brain Gym
activity programme on university students’ executive
functions.

Materials and Methods: The study was carried out with
the participation of 33 sedantery university students with
mean age 19,91£1,23 years. The participants were
randomly assigned into two groups: Study Group (SG) and
Control Group (CG). The 15 participants in the SG
patticipated in a 50 minute Structured Brain Gym Activity
(SBGA) programme for two days a week in total of 8
weeks. The 18 participants in the CG didn’t participate in
any regular physical activity during this period. All
participants were administrated executive function tests
(D2 attention test, Stroop Color Test, Verbal Fluency
Test) before and after the study.

Results: After statistical analysis, it was found that Stroop
Color and D2 test results of the SG after 8 weeks showed
significant change in a positive way (p<0.05), while there
was no difference in both tests in CG (p> 0.05). Verbal
fluency test results showed no significant difference in
both groups after 8 weeks (p>0.05).

Conclusion: The results showed that an 8 week of SBGA
programme contributed to the improvement of executive
functions such as inhibitory control and selective attention
of the participant university students.

Keywords:. Brain Gym, executive functions, exercise,
prefrontal kortex, student

Oz
Amag: Bu calisma, Yapiandirilmis Brain Gym aktivite
programinin, universite Sgrencilerinin yonetici

fonksiyonlar1 tizerine etkisini degetlendirmek amactyla
yapild1.

Gereg ve Yontem: Calismaya, Mersin {li'nde bulunan yas
ortalamast 19,91£1,23 yil olan 33 sedanter universite
Ogrencisi gonilli olarak katlddi. Katidimeilar, rastgele
yontemiyle Calisma Grubu (CG) ve Kontrol Grubu (KG)
olarak 2’ye ayrildi. CG’nda bulunan 15 katilimciya 8 hafta
stireyle, haftada 2 giin ve ginde 50 dk olmak iizere
Yapilandirlmis Brain Gym Aktivite Programi (YBGAP)
uygulandr. KG’nda bulunan 18 katilimci ise bu sire
icerisinde duzenli hicbir fiziksel aktiviteye katilmadi.
Calisma Oncesi ve sonrasinda tim katthmcilara yénetici
fonksiyon testleri (D2 Dikkat Testi, Stroop-Renk Testi,
So6zel Akicilik Testi) uygulandi.

Bulgular: 8 hafta sonunda g¢alisma grubunun Stroop -
Renk testi ve D2 testi sonuglarinda pozitif yénde anlamlt
bir fark gériliirken (p<0.05), kontrol grubunda her iki
testte de anlamli bir fark gorilmedi (p>0.05). S6zel Akicilik
Testi sonuglarinda ise her iki grupta da anlamli bir
degisiklik olmadig tespit edildi (p<<0.05).

Sonug: 8 haftalk YBGA programmnin dniversite
ogrencilerinin  inhibitér kontrol ve segici dikkat gibi
yonetici fonksiyonlarinin gelisimine katki saglamaktadir.
Anahtar kelimeler: Brain Gym, yonetici fonksiyonlar,
egzersiz, prefrontal korteks, 6grenci
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GIRIS

Diizenli fiziksel aktivite yapan insanlarda kas-iskelet
sistemi ve kalp sagligi sorunlart gibi hastaliklar daha
az gorilmektedir. Ayrica, genel beden sagliginin
fiziksel aktivite ile pozitif iliski icinde oldugu
bilinmektedir!. Son yillarda, fiziksel aktivitenin bilissel
sireclere olumlu etkilerinin  oldugunu g&steren
calismalar hiz kazanmistir234, Ozellikle frontal lobun
kontrolinde olan dikkat-odaklanma, secici dikkat,
calisan bellek gibi yonetici fonksiyon
komponentlerinin sedanter bireylerde azalmis oldugu
bildirilmektedir. Azalan bu becerilerin ise, bireylerin

akademik basarilarinda ve sosyal hayatlarinda
bagarisizliklar  yagamalarina  neden  oldugu
gorilmektedir®.

Yonetici fonksiyonlar; beynin prefrontal korteksi
tarafindan kontrol edilit ve davranslart kontrol
edebilmeyi, yeni durumlara uyum saglamayi, baskin
durtileri  kontrol  edebilmeyi  olanakli  kilan
mekanizmalardir®®. Yonetici fonksiyonlar inhibitér
kontrol, calisan bellek ve biligsel esneklik olmak tizere
3 komponentten olusur’.. Bunlardan en 6nemlisi olan
inhibit6r kontrol, igten gelen dirtileri ve ¢evresel
uyarilart kontrol edebilme becerisidir. Cocuklarda
daha az gelismis olmakla birlikte sagliklt bireylerde
ergenlik  donemine kadar gelisimine devam
etmektedir’.Calisan bellek, bilgiyi akilda tutmay1 ve
sonrasinda zihinsel siireglerden gecirip manipule
edebilmeyi olanakli kilar?. Yonetici fonksiyonlarin
sonuncusu olan bilissel esnekliktir ise durumlart ve
olaylar1 farkli agilardan degerlendirmeyi ve bakis
agisinl  degistirebilmeyi  saglamaktadir.  Biligsel
esneklik, diger yonetici fonksiyonlarin Uzerine
kurulur ve nispeten gelisimini daha ge¢ tamamlar!®.

Cocukluktan itibaren yapilan dizenli fiziksel aktivite
ile prefrontal kortekste yapisal degisiklikler oldugu
gorilmektedir!!. Tbis ve Aktug!? tarafindan yapilan
bir c¢aligmada; spor yapan ve yapmayan okul
ogrencilerinin  dikkat seviyesi ve ders basarilar
karsilagtirilmistir. Spor yapanlarin dikkat seviyesi ve
okul basartst spor yapmayanlara gére belirgin bir
sckilde daha iyi bulunmustur. Warburton!,
calismasinda prefrontal korteks islevlerinin, fiziksel
aktivite sonrast arttigint  bildirmistir.  Fiziksel
aktivitelerin  bireyler tzerindeki olumlu etkileri
nedeniyle bilim insanlarinin farkli fiziksel uygulama
arayiglarina  yonlenmelerine neden  oldugu
gorilmektedir. Bu uygulamalardan biri olan Brain
Gym Aktiviteleri (BGA) 1970 yiinda Denisson
tarafindan gelistirilmis bir aktivite programudir!3.
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Akademik performansta ve bilissel becerilerde
olumlu sonuglar ortaya koydugu dustntlen bu
program 26 adet spesifik hareketten olusur. Tlkokul
birinci sinif 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada BGA
yapan ¢ocuklarin yazma becerilerinde ve dikkat
seviyelerinde artis  gorilmugtir'.  Yine BGA
kullaniarak yapilan bir bagka calismada ise okul
cocuklarina egitimden 6nce yaptirilan BGA, anlama
ve Ogrenme becerilerinde artisa neden olmustur!s.
BGA ile ilgili literatiirde yeterli miktarda deneysel
calisma olmamakla beraber, var olan az sayidaki
calisma yeterli kanitsal nitelikte degildir!®. Bunlar;
uygulama programinin yeterince actklanmadigi!’,
kontrol grubunun olmadig1!8 veya 6n test ile gruplarin
denklik Ol¢iimlerinin  yapilmadigi'®  calismalardir.
BGA’nin her ne kadar son dénemde popiilerligi
artmis olsa da, bu konuda yapilmis kanitsal nitelikte
tatmin  edici calismalara rastlanamamistir.  Bu
calismanin  deneysel nitelikli bir ¢alisma olmast
nedeniyle literatiire katki saglayabilecegi
distnilmustir. Bu baglamda, bu ¢alisma sekiz
haftalik Yapilandiridmis Brain Gym Aktivite (YBGA)
Programt’nin, Gniversite 6grencilerinin secici dikkat,
inhibitor kontrol ve bilissel esneklik tzerine etkisini
belirlemek amaciyla yapilmustir.

GEREC VE YONTEM

Katilimcilar

Bu calisma, Cukurova Universitesi Tip Fakiltesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
07.12.2018 tarihli ve 83/9 nolu etik kurul karar: ile
gergeklesmistir.  Calisma  hakkinda  bilgilendirme
yapildiktan sonra katilimeilara “Aydinlatilmis Onam
Formu” imzalatild1.

Calisma, Subat-Haziran 2019 tarihleri arasinda,
Mersin Ili'nde bulunan, 18-24 yas arasi, son 6 ay
icerisinde duzenli spor yapmamis olan, egzersiz
yapmasina engel bir saglik sorunu olmayan, fiziksel
veya zihinsel bir engeli olmayan dniversite
ogrencilerinin kattimi ile gergeklestirildi. Calismaya
alinacak bireylerin bilissel fonksiyonlarinda bir sorun
olup olmadigint degerlendirme amact ile tim
katilimcilara  ¢alisma  6ncesinde  Wender-Utah
Derecelendirme Olgegi (WUDO) ve Erigkin Dikkat
Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu Kendi Bildirim
Olgegi (ASRS) uygulandi. Bu élgeklerden elde edilen
sonucglar DEHB problemi yasayan veya yasama
olasiligi olan bireyleri belirflemektedir. Dikkat ve
odaklanma ile ilgili Olcimlerde  calismanin
giivenilirligini saglama agisindan WUDO ve ASRS



Cilt/Volume 46 Yil/Year 2021

Olgeklerinden kesme degerinin tizerinde puan alan
katilimcilar calisgma dist birakildi. Katilim sartlarint
saglayan 43 kisi rastgele dagitma (yazi tura atma)
yontemi ile Calisma Grubu (CG) (21 kisi) ve Kontrol
Grubu (KG) (22 kisi) olmak tizere 2 gruba ayrildu.
Gruplararast dagilimin dengeli olmast agisindan CG

Brain Gym programinin yénetici fonksiyonlara etkisi

istenilen saytya ulastiginda kalan katthmeilar KG’na
dogrudan aktarildi.

Aragtirmamizin  calisma akis semast Sekil T de
verilmistir.

Sekil I. Calisma Akig $emasi

Tanigma ve Katilim Sartlari
(n=52)

Calisma Digi Birakilanlar (n=9)
*Dahil edilme kriterlerini saglamayan (n=7)
* Katilimi reddeden (n=2)

Rastgele Gruplama (n=43)

l

[ Grup Dagilimi ]

l

Calisma Grubu (n=21)
Calismaya katilimi reddeden (n=2)

Kontrol Grubu (n=22)
Katilimi reddeden (n=1)

Takip

(n=19) 2 gun/Hf, 8 Hafta
10 dk 1sinma, 30 dk YBGA, 10 dk soguma

(n=21) 8 Hf duzenli fiziksel aktivite

yok

oo

istatistiksel Analiz

l

Calisma Grubu (n=15) (11K, 4E)
Programa % 80 devam etmeyen (n=4)

CG’ye haftada 2 giin ve giinde 50 dk olmak tzere 8
hafta streyle Yapiandirlmis Brain Gym Aktivite
(YBGA) programt uygulandi. KG ise bu siire
icerisinde dizenli hicbir fiziksel aktiviteye katilmadi.
Calisma Oncesi ve sonrasinda tim katilimcilara
yonetici fonksiyon testlerinden D2 Dikkat Testi,
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Kontrol Grubu (n=18) (13K, 5E)
Son oélgumlere katiimayan (n=3 )

Stroop-Renk Testi ve Sozel Akicilik Testi uyguland.
Uygulanan tim y6netici fonksiyon testleri sessiz bir
ortamda uzman bir nérolog tarafindan yapildi. De
Greeff ve arkadaglarinin®'  yaptiklart meta-analiz
calismasinda aerobik egzersizin yonetici fonksiyonlar
tzerindeki etkisini  degerlendirirken, egzersizin
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uygulama siiresinin anlamh bir farklilik yaratmadig:
gorisi vurgulanmaktadir. Ancak, literatiirde uzun
sireli aerobik egzersiz icin uygulama siresinin; 6

hafta-18 ay arasinda degistigi bildirilmektedir??.

Literatire uyumluluk acisindan, calismamizda
kullandlan ~ egzersiz programi: 8 hafta streyle
uygulandi.

Yonetici Fonksiyon Testleri

D2 Dikkat Testi: Inbibitor kontrol degerlendirmesinde
kullanilan bu test, secici dikkat ve performans hizi gibi
parametreler hakkinda da bilgi verir?. Ilk olarak
Brickenkamp tarafindan 1962 yilinda kullandmis ve
daha sonra gelistirilmistir. Katiimcidan beklenen,
verilen sire igerisinde 6ntindeki kagitta bulunan
toplam 2 cizgisi olan ‘d” harflerini, diger yaniltict ve

dikkat dagitict olan sekilleri g6z ardi ederek
olabildigince hizli ve dogru bir sekilde secip
isaretlemesidir?+. Bu calismada, yuksek

guvenilirliginden dolayt Toplam Madde (TM),
Toplam Madde-Hata (TM-H) ve Konsantrasyon
Puani (KP) olcitleri kullanilarak veri analizleri
yapildi®. D2 testi cocuklarda ve yetiskinlerde
uygulanabilen bir testtir ve kalem-kagit kullanilarak
uygulanmasindan dolay1 olduk¢a ucuz ve kullanshdir.
Turkiye’de sedanter eriskin bireyler icin gegerlilik
calismast  Yaycr?®  tarafindan  yapimugtir. Ay
zamanda D2 testinin tim parametrelerde yiksek
gtvenilirlige sahip oldugu rapor edilmistir (ICC: 0.95-
0.98)%4,

Stroop-Renk Testi: 1k kez Stroop tarafindan ortaya
attlan ‘renk-kelime bozucu etki’ temelinden yola
ctkarak gelistirilen Stroop Testi 20 yasin ustinde ve
en az ilkégretim dizeyinde olan her bireye
uygulanabilmektedir. Turkce gecerlilik giivenilirlik
calismast Karakas? tarafindan yapilmis ve BILNOT
kapsaminda bir Stroop testi TBAG formu
olusturulmustur. Testin uygulamasinda katilimcidan
beklenen, komutlart dinleyerek sadece istenileni
yapmastdir. Olgiim sirasinda yapilan hata sayist ve
yavaglamalar, durtiselligi bastiramama ve alisiimis
olant tekrarlama, katilimcinin inhibisyon
mekanizmast secici dikkat gibi becerilerini
yansittmaktadir.  Bu  beceriler, frontal lobun
islevselligini  g6stermektedir?’.  Literatirde  son
zamanlarda Stroop Color testi kullanilarak yapilan

ve

calismalarda veri kalabahigint  6nlemek amaciyla
glvenilirligi en yliksek olan 3 deger baz alinarak analiz
yapilmistir. Bunlar; 1. Asama (Kelime Etkisi: KE), 3.
Asama (Renk Etkisi: RE) ve 5. Asama (Renk-Kelime
Etkisi: RKE) puanlarindan olusmaktadir?®.
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Sozel Akacilik Testi: Bu test, 6zellikle sol frontal lobun
bir islevi olan ‘bilissel esneklik’ degerlendirmesi icin
kullaniir. Katilimeidan 60 saniye icinde K,A,S harfleri
ile baglayan anlamli kelimeler tiretmesi istenir. Testi
degerlendiritken katilimcinin aynt kelimeyi tekrar
kullanma siklig1, dikkatini teste verebilmesi ve 60 sn
icinde bir anlam ifade eden kag¢ kelime tretebildigi
gibi kritetler g6z 6niinde bulundurulur?. Testten elde
edilen puanin yitksek olmast katidimcinin  bilissel
esneklik islevlerinin iyi olduguna isaret eder?

Yapilandirilmig Brain Gym Aktivite Programi
(YBGA)

Calisma grubuna uygulanan Brain Gym Aktiviteleri
(BGA) Denisson tarafindan yazilmis olan Brain Gym
Teacher’s Edition kitabindan segildi '31# (Tablo 1).
Calismaya 6zgtnlik kazandirmak amaciyla, Brain
Gym’den segilen hareketlere, beynin ¢ok yonli
kullamilmasina olanak veren ve Brain Gym’in
mantigiyla paralellik gosteren farkli hareketler eklendi
ve Yapilandiridmis Brain Gym Aktivite (YBGA)
Brain  Gym
hareketlerinden ritmik miizikle uyumlu olanlar ana

programt  olusturuldu.  Secilen
devreye, germe-esneme prensibi ile uygulananlar ise

1stima ve soguma kistmlarina eklendi.

Uygulanan YBGA programi aerobik ¢aligma
prensiplerine olarak hazirlandi.  Once,
katihimcilara carotis  tzetinden  kendi
kendilerine palpasyonla nabiz aliminin nasil olacagt
ogretildi. Daha sonra, katilimcilarin dinlenim halinde
iken (sabah vyataktan kalkmadan hemen o6nce)
palpasyon ile 1dk siireyle aldiklart nabiz sayist 3 giin
boyunca kaydedildi. Bu t¢ degerin ortalamasi
alnarak katitimedann Dinlenim Kalp Hizi (DKH)
belitlendi. Daha sonra her katilimcmnimn Maksimum
Kalp Hrzt (KHmax) (220-Yas) hesaplandi. Calisma
sirasinda  katilimcilarin  nabiz araliklart calismanin

uygun
arterio

basinda, ortasinda ve sonunda olmak tizere toplamda
3 kez oOletldi. Calisma grubunun aerobik calisma
araligt (kalp atim aralig) Karvonen formiline gére
hesaplandi.  Katiimcilar  sedanter  bireylerden
olustugu icin c¢aligmanin siddeti, her bireyin
maksimum kalp attm hizinin %50-60" ma karsilik
gelecek  sekilde ayarlandi®.  Calisma  esnasinda
katilmecilarin - bu  araligt  koruyarak tempolarini
ayarlamalari istendi.

[Hedef Kalp Hizt = (KHmax — DKH) X %50-%60
+ DKH]
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Tablo 1. Yapilandirilmig Brain Gym aktivite programi

Isitnma (10 dk)

Ana Devre (30 dk)

Soguma (10 dk)

1. Su icme

2. Belly Breathing
3.0ne-arkaya boyun germe*
4. Saga- sola boyun germe*

1. Yerinde sayma (March)*
2. Yetde 8 cizerek yliriime*
3. The elephant
4. Yarim squat*

1. The grounder
2. The culf pump
3. Arm activation
4. Neck roll

5. Neck rolls

6. The owl

7. Brain buttons

8. The thinking cap

9. Triceps germe*

10. Arm activation

11. Qudriceps germe*
12. Bas tstii germe*

13. Hook-ups (1. kisim)
14. Hook ups (2. kisim)

6. Grapevine*

5. 4 yonli uzanma*

7.Diz ¢ekerek grapevine
*(Grapevine with knee up)
8.0ne-arkaya adimlama
(Tap up-tap down)*

9. The cross crawls (6n)
10. The cross crawls (arka)
11.Viicut ¢aprazlama*

5. Hook-ups (1. kisim)
6. Hook-ups (2. kisim)
7. The gravity glider

8. Lazy 8s

*Brain Gym aktiviteleri haricinde kullanilan yapilandirma hareketleri

YBGA programinin baginda temel hareketler ve
terimlerin  6grenilmesi i¢in  bir
yapildiktan sonra asil uygulama seanslarina baslandi.
Programin tamami aragtirmact tarafindan ritmik
mizik esliginde uygulandi. Katitimeilarin tamami bos,
genis ve aydinlik bir egzersiz salonunda aktivitelere
birlikte katildi. Gorsel geribildirim saglama amaciyla
katilimcilarin kargisinda genis bir ayna bulunduruldu.
Aktiviteler; 10 dk 1sinma, 30 dk ana devre ve 10 dk
soguma olmak tzere toplam 50 dk siireyle yapildi.

deneme seanst

Program Sali ve Persembe glnleri sabah saatlerinde
uygulandi.

Istatistiksel Analiz

Calismanin veri analizi icin SPSS 22 programi
kullanildi IBM Corporation, Armonk, NY). Verilerin
normallik  dagilimim  belitlemek amaciyla  gorsel
(histogram ve olastlik grafikleri) ve analitik yontemler
(Shapiro- ~ Wilks)  kullamildi.  Degerlendirilen
parametrelerin normal dagilmadigt goérildiginden
gruplar arasindaki karsilastirmalarda nonparametrik
testlerden Mann Whitney-U testi kullandmustir.
Program 6ncesi ve sonrasmna ait grup ici
karsilagtirmalarda ise, Wilcoxon testi yapildt. Yanilma

Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

olasiigi  p=<0.05 olarak alindi. Ayrica, ¢alisma
orneklemini  olustururken gli¢ analizi kullanidi.
Aguirre-Loaiza’nin? ¢alismasindan hareketle aerobik
egzersiz uygulamast sonucu yonetici fonksiyonlarda
anlamli bir iyilesme olmasi igin %90 gii¢ (1-8=0.90),
%>5 hata payt (@=0.05) ve 0.92 etki buytkliginde
grup basina 15 hasta ve toplamda en az 30 hasta ile
calismanin ylratilmesi gerekmektedir.  Calismayi
birakma orani gz 6ntinde bulunduruldugunda ve
verilerin daha kuvvetli olmast acisindan 6rneklem
buytkligi daha tutularak 43
belitlenmistir.

buyik olarak

BULGULAR

Katilimeilarin - demografik 6zellikleri Tablo 2 te
verilmektedir. Katilimcilardan CG’nun yas 19.5£0.92
yil; boy 165.2£10.0 cm; viicut agirhigt 65.0+1.8 kg’dir.
KG’nun yas 20.3 £ 1.36 yil; boy 168.8+ 7.55 cmy;
vicut agirligs 67.4+9.4 kg’dir. Her iki grupta bulunan
katilmecilar  benzer yas dagihmi gostermektedir
(p>0.01).Katimcilarin D2 dikkat testi Slgtim
degerleri Tablo 3’te gésterilmektedir.

Demografik Ozellikler Gruplar
Calisma Grubu Kontrol Grubu Toplam
n=15; 11K, 4E n=18; 13K, 5E n=33; 24K 9E P
X ss X ss X ss
Yas 20,2 1,3 19,5 0,9 19,9 1,2 0,07
Boy 168,8 7,5 165,2 10,0 1671 8,8 0,16
Viicut Agirhgt 674 9,3 65 12,8 66,7 10,9 0,27

X=ortalama, ss=standart sapma

818
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Tablo 3. D2 dikkat testi 6l¢iim sonuglar1
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GRUPLAR
D2 Testi Olgiim Degerleri Caligma Grubu Kontrol Grubu p?
X ss X ss
On Test 474,6 75,8 516,9 50,9 0,09
Son Test 539,73 59,9 548,1 68,2 0,68
™ Son test-On test fark 64,0 76,1 243 48,1 <0,01*
p! 0,01* 0,04* -
On Test 410,6 59,5 444 4 535 0,09
Son Test 4937 47,7 452,5 63,6 0,07
TM-H Son test-On test fark 832 475 722 45 <001
p! <0,01* 0,20 -
On Test 1388 235 150,1 32,6 0,17
Son Test 186,0 25,5 1482 36,3 <0,01*
KP Son test-On test fark 472 15,4 -1,8 25,7 <0,01*
p! <0,01* 0,82 -

X; ortalama, ss; standart sapma, p'; Gruplararasi kargilagtirma, p? Grup i¢i 6n-son test karsilastirma

Calisma Grubunun 8 haftalik ¢alisma sonunda D2
dikkat testine ait biitiin parametrelerinde anlamli bir
gelisme gorildu (TM p=0,01; TM-H p<0,01; KP
p<0,01). KG’nun ise D2 dikkat testinde sadece TM
puaninda anlamli bir gelisme oldugu gozlendi
(p=0,04). Ancak, diger parametrelerde istatistiksel
agidan anlaml bir farklilik tespit edilmedi. (TM-H p=

Tablo 4. Stroop-Renk Testi Olgiim Degerleri

0,21; KP p=0,83). Gruplar arast karsilastirmada ise,
CG’nun D2 testi parametrelerinde ¢alisma sonunda
elde edilen artis KG sonuglarindan daha belirgindir
(TM, TM-H, KP p<0.01).

Stroop-Renk Testi 6l¢lim  degerleri Tablo 4te
gosterilmektedir.

) GRUPLAR
Stroop Renk Testi Olgiim Degerleri Calisma Grubu Kontrol Grubu
X ss X ss I
On Test 9,2 1,0 8,6 1,0 0,09
Kelime Etkisi
(KE) Son Test 7,83 1,5 8,4 1,0 0,12
Son test-On test fark -1,5 1,4 -0,1 1,0 <0,01*
p! 0,01* 0,23 B
On Test 11,2 1,8 11,2 1,6 0,79
Renk Etkisi
(RE) Son Test 9,8 1,3 10,9 2,0 0,087
Son test-On test fark 2,1 2.4 -0,3 1,4 0,01*
p' <0,01* 0,98 ;
On Test 20,1 46 229 55 0,21
Renk-Kelime g5 reer 168 27 202 46 0,03
Etkisi _
(RKE) Son test-On test fark -32 3,5 -2,6 3,4 0,51
p' 0,01* 0,01* -

; ortalama, ss; standart sapma, p'; Gruplararast karsilastirma, p% Grup i¢i 6n-son test karsilastirma

Calisma Grubu’nun Stroop-Renk testi verilerine gére
calisma sonunda duyusal islem stiresinde anlaml bir
kisalma s6z konusudur (KE p<0,01; RE p<0,01;
RKE p= 0,01). KGnun RKE parametresinde

duyusal islem stresi anlamli olarak kisalirken, diger
parametrelerde bir degisiklik gorillmedi (KE p=0,23;
RE p=0,33; RKE p= 0,01). Gruplar arast
karsilastirmada, CG ve KG 06n test verilerinin benzer
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oldugu gorildia (p>0,05). Calisma sonunda RKE
parametresindeki duyusal islem stiresindeki kisalma
gruplar arast karsilastrildiginda CG’ndan elde edilen

Tablo 5. Sézel Akicilik Testi Olgiim Degerleri

Brain Gym programinin yénetici fonksiyonlara etkisi

kisalma daha belirgin olmakla birlikte istatistiksel
olarak anlamsizdir (RKE p= 0,51). Sézel Akicilik
Testi 6lciim degerleri Tablo 5’te gosterilmektedir.

GRUPLAR
Sézel Akicilik Testi Olgiim Degerleri Kontrol Grubu Caligma Grubu p?
X ss X ss
On Test 232 4,1 23,9 5,5 0,49
Son Test 241 3,1 25,5 49 0,51
Son Test- On Test Fark 0,9 4,5 1,6 4.1 0,89
p! 0,32 0,17 B

X; ortalama, ss; standart sapma, p'; Gruplararasi karsilastirma, p%Grup ici 6n-son test karsilastirma

Tablo 5’e gore; CG ve KG’nun So6zel Akicilik Testi
sonuglarina gore her iki grupta da ¢alisma sonrasinda
istatistiksel acidan anlamh bir fark goérilmedi (p>
0,05).

TARTISMA

Brain Gym (Egitimsel Kinezyoloji) beynin bir¢ok
bélgesini koordineli olarak calistirarak merkezi sinir
sistemini aktive eder ve her iki hemisferi stimule
etmek icin yeni yollar bulmamiza yardimct olur.
Beynin isleyis temeli Brain Gym’e gbre nispeten
basittir ve lateralite, odaklanma ve merkezleme olmak
tzere 3 temel boyutta tanimlanmugstir'3. Lateralite,
beynin sag ve sol hemisferlerini koordineli kullanma
anlamina gelir. Odaklanma, beynin 6n ve atka
kismindaki  bilgilerin  koordinasyonu  saglar.
Merkezleme ise, beynin tepe ve tavani arasindaki
koordinasyonu tanimlar®2. Egitimsel Kinezyolojinin
gelismesiyle birlikte yapilan calismalar kompleks
hareketlerin otizm, serebral palsi, Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) gibi nérolojik
hastaliklarda olumlu etkileri oldugunu
gOstermistir!”333*. Bu ¢alisma, literatiire kanitsal
nitelikte bir arastirma kazandirmak amaciyla yapilds.
Calismamizda, literatiirdeki bilgiler sentezlenerek
acrobik formda bir YBGA programi hazirland: ve
uygulandi. Béylece hem aerobik egzersizin, hem de
egitimsel kinezyolojinin etkilerini tek bir egzersiz
modeli altnda toplaylp uygulamanin = y&netici
fonksiyonlar tizerindeki etkileri degerlendirildi.

Calismamizda  ‘inhibitér  kontrol’  parametresi
Slgimiinde kullanidan testlerden biri Stroop- Renk
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testidir. Yapilan istatistiksel analiz sonucu c¢alisma
grubunun  Stroop-Renk  testine  ait  biitiin
parametrelerde 8 haftalik egzersiz sonrasinda pozitif
yonde anlamli bir degisiklik tespit edildi (p<<0.05).
Kontrol grubunda ise 8 haftalik siire sonunda anlamlt
bir farkliik g6rilmedi (p>0.05). Stroop- Renk
testinden elde edilen verilerde YBGA programint
yapan ¢alisma grubunda reaksiyon siiresinin kisaldig
gorilmektedir. Bu durum ¢aligma grubunun dikkat
becerilerinin  gelistigini ve duyusal islemlemenin
hizlandigint  gostermektedir.  Inhibitér  kontroliin
‘yanut inhibisyonu’ ve ‘girisim kontrold’ olmak tizere
iki alt grubu bulunur. Yanit inhibisyonu, kendini
kontrol edebilme, uyarilara diren¢ gOsterme ve
durtilere  karst becerilerin  birlikte
calismastyla ortaya cikan bir beceridir®. Girisim
kontroli ise segici dikkat ve biligsel inhibisyon gibi
stireglerin devreye girmesiyle olusan, disiince ve
eylemleri  kontrol edebilme becerisidir®. Bizim
calismamizda da 8 haftalik YBGA sonunda c¢alisma
grubunda bu iki beceri diizeylerinin ylksek olmast

koyma  gibi

nedeniyle 6grencilerin yasam kalitelerini (akademik
beceri, is yasantilari, sosyal iliskiler vb.) olumlu y6nde
etkileyebilecegi  dusinilmektedir.  Jecinth  ve
Valeyudhan 3 tarafindan yapilan ¢alismada BGA’nin
isitme problemi olan gengler (15-20 yas) tizerindeki
etkisi incelenmistir. Calisma sonunda duyusal islem
hiz1 degerlendirilmis ve Slgim araci olarak Stroop-
Renk testi kullanilmistir. Elde edilen sonuglar
gostermektedir ki BGA isitme engelli bireylerde
duyusal islem hizinda artisa sebep olmaktadir.
Duyusal islem hizinin artmast ise; isitsel-gorsel ve
vestibiiler sistemin koordineli olarak ¢aligmasina katks
saglamaktadir. Bu durum, 6grenme stirecini, dikkati
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ve bilgi islem  becerilerini olumlu  y6nde
etkilemektedir33. Tsitme engelli bireylerde isitsel-
gorsel ve vestibliler sistemde olusan kayip, BGA ile
nispeten gelistirildigi bildirilmektedir®. Bu dutum,
BGA’nin beyni ¢ok yonli calistirdigt ve sonug olarak
bilissel ~ sitireclere  katki  sagladigint  destekler
niteliktedir. DEHB olan ¢ocuklarla yapilan bir diger
calismada aerobik egzersizin yonetici fonksiyonlar
tzerindeki etkisi incelenmistir. Calismada 30 dk stre
ile yapilan orta siddette aerobik egzersiz sonrast
frontal islevleri degetlendirme amactyla katiimecilara
Stroop-Renk testi yapilmustir.  Sonuglar prefrontal
korteks aktivitesinin egzersize aktif katilim sonrast
artmis olabilecegini gostermektedir. Ayni zamanda
egzersize bagl olarak dopamin saliniminin artmis
olabilecegi ve bu artisin dikkat ve odaklanma
becerisini pozitif yonde etkileyebilecegi
ongorulmektedir. Mehren ve arkadaslarinmn’ yaptgt
bir calismada yine benzer sekilde akut egzersizin
DEHB olan bireylerin reaksiyon siirelerini kisalttig
gorilmistir. Fakat Mehren’in calismasinda farkls
olarak katilimcilara egzersiz
MRI’da  frontal  boélge islevlerinin  azaldig
g6zlenmistir. Sonuglar egzersiz sonrast gorsel dikkat
ve duysal islem hizinin artmast, uyariyr islemlemek
icin daha az frontal aktivasyona ihtiya¢ duyuldugunu
dugindirmektedir. Buck ve arkadaglar® ergenlik
dénemindeki genclerde aerobik fitness kapasitesi ile
inhibit6r kontrol iliskisini incelemisler ve 6lciim aract
olarak Stroop- Renk testi kullanmislardir. Sonug
olarak aerobik fitness kapasitesi ile inhibit6r kontrol
sonuglart arasinda pozitif yonde iliski géralmustar®.
Literatiirde Stroop- RenkTesti ile ilgili bir diger
calisma ise Stroop Renk esti sirasinda beyin
aktivasyonu gorintileri incelenmis ve dorsolateral
prefrontal kortekste aktivasyon artist gorilmistir.

sonrast uygulanan

Akut egzersiz sonrast gorintileme tekrarlandiginda
dorsolateral prefrontal korteks aktivasyonunda artig
gbzlenmistir 8. Dorsolateral prefrontal korteks temel
olarak planlama, ¢alisan bellek, karar verme ve
karsilastirma gibi yonetici fonksiyonlardan sorumlu
bir bélgedir. Dolayisiyla bu bélgede gorilen bir
aktivasyon artisinin, bireyin yonetici fonksiyonlarinin
da gelisimine katki saglayabilecegi belirtilmistir.

Calismamizda secici dikkat ve inhibitér kontrol
degerlendirmesinde kullandigimiz bir diger test D2
testidir. CG’nin 8 hafta sonunda D2 test sonugclarinin
pozitif yonde anlamli bir gelisme gosterdigi tespit
edildi (p<0.05). KG sonuglarinda ise anlamli bir
degisiklik goriilmedi (p>0.05). Thomas* BGA’nin
dikkat ve odaklanma becerileri tizerindeki etkilerini
incelemistir. Sonucta, 10 dk siire ile uygulanan
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BGA’'nin  tek seansta dikkat ve odaklanma
becerilerinde anlamli bir farklidik olusturmadigini
bildirmistir. Bizim ¢alismamizda egzersiz sonrast
calisma grubunda KP degerinde bir artis géralmekte,
fakat kontrol grubunda bir farklilik gérilmemektedir.
Bu sonu¢, BGA’nin kisa siire uygulanmast
durumunda etkinliginin dusik oldugunu
dustindirmektedir. Bunun yani sira calismamizda
kullanllan BGA’nin aerobik formda uygulanmas: da
KP degerinde bir artisa neden olmus olabilir. Brain
Gym gibi kompleks hareketlerden olusan bir egzersiz
modelinin aerobik formda uygulanmasi, inhibitér
kontrolde ortaya cikan etkiyi daha belirgin kilmis
olabilecegini  disiindirmektedir. ~ Budde  ve
arkadaglan*! aerobik egzersizin ¢ocuklarin inhibitér
kontroli tzerine etkisini incelemistir. Gruplardan
birine 10 dk sireyle koordinasyon igerikli aerobik
egzersiz uygulamus, diger gruba ise herhangi bir
kompleks hareket icermeyen aerobik egzersiz
uygulamistir.  Degerlendirmek amactyla D2 testi
kullandmistir.  Her iki grupta da segici dikkat
becerilerinde istatistiksel agidan pozitif bir farklidik
olmakla birlikte koordinasyon icerikli egzersiz
grubundaki artisin daha belirgin oldugu rapor
edilmistir. Bizim c¢alismamizda da aerobik icerikli
YBGA programinin Budde ve arkadagslarinin®!
calismasina benzer sonuglar gosterdigi gorillmektedir.
Bu baglamda, yonetici fonksiyonlarin gelisimine
aktivite
yapilandirilarak uygulanmasinin  6neminin  buyiik
olabilecegini s6yleyebiliriz. Bununla bitlikte Ziereis &
Jansen’tn*? 7-12 yas arast DEHB tanist almis cocuklar
tzerinde yapugt bir diger calismada yapilandirilmis
egzersizin kronik etkileri degerlendirilmistir. Beceri
icerikli egzersizlerin (ball handling, denge, el
becerileri) beceri icermeyen standart aerobik egzersiz
(kosu, yiizme vs) ile karsilastirildiginda, her iki aktivite
grubunda Dbiligsel diizeyde gelisme goéraldiaga
bildirilmistit. Bu durum Budde’in*! calismasi ile
celiski icerisindedir. Ziereis & Jansen*?, fiziksel
aktivitenin, ¢esidinden bagimsiz olarak DEHB olan
cocuklarda yonetici becerilerde artisa sebep oldugunu
savunsa da bu konu tam olarak netlik kazanmamistir.
Calismanin DEHB olan ¢ocuklarla yapilmast beceri
icerikli  egzersizlerin  etkisini yeterince ortaya
ctkarmamis olabilir. Konu ile ilgili daha fazla
calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Inhibitér kontrol,
farkli ortamlarinda Ogrenme pratikligi  acisindan
oldukea faydalidir. Inhibitér kontrol kisinin dikkatini,
davranislarint ve distincelerini  kontrol etmesine
olanak tanir ve bu sayede igsel yatkinligi ortaya
cikararak cevresel uyaridarin goéz ard:r edilmesine

yonelik  hazirlanacak programlarinin



Cilt/Volume 46 Yil/Year 2021

yardimct olur’. Egzersiz yapan bireylerde &zellikle
uzun sureli egzersiz sonrasi, kisinin oto-kontrol
mekanizmasi gliclenerek inhibisyon becerisi gelisir ve
yonetici fonksiyonlarinda olumlu yonde degisiklik
elde edilir. Oto-kontrol mekanizmasinin gelismesi
pozitif duygularin serbestlesmesine olanak tanir ve
kisinin genel ruhsal moduna olumlu katkida bulunur.
Nagarkar ve arkadaglar®* tarafindan yapilan, Brain
Gym  aktivitelerinin  yasam kalitesine etkisinin
incelendigi bir ¢aligmada Otizm Spektrum Bozuklugu
(OSB) olan 7-17 yas arast cocuklara 8 hafta siireyle
BGA programi uygulanmis ve sonug olarak yasam
kalitelerinde artis gézlenmistir. Elde edilen sonuglar,
OSB  gorilen  Dbireylerde inhibitér kontroldeki
yetersizligin egzersizle azaldigim gostermektedir.
BGA yapan grupta inhibitér kontrolde, dirtiisellikte
uygunsuz  davrants  kontrolinde  azalma
gorilmistir ve bu sonuglar bizim calismamizla
paralellik gostermektedit.

ve

Calismamizda degerlendirilen bir diger parametre de
‘bilissel esneklik’tir. Bilissel esnekligin 6grenme ve
problem ¢6zmede ¢ok 6nemli oldugu bilinmektedir.
Ozellikle degisen durumlara adapte olabilmek igin
plan yapma ve yapilan plani uygulamada hususunda
bilissel esneklik oldukca ihtiya¢ duyulan bir
beceridir¥®.  Bu  c¢alismada, bilissel  esneklik
degerlendirmesinde, S6zel Akicilik testinin  ‘Harf
Akiciligr’ formu kullanildi. Calismadan elde edilen
verilere gbre her iki grup Soézel Akicilik testi
sonuglarinda  egzersiz  sonrasinda anlamh  bir
degisiklik  gorilmedi  (p<0.05). Soézel —akicilik,
hafizanin hem kelime formunda (s6zciiksel) hem de
anlamsal (semantik) olarak kullanilmasini gerektirir*.
Anlamlt s6zel akicilik becerisinin sag frontal bolge ile
ilgili oldugu ve sag frontal bolge aktivitelerinin
iletleyen yasla birlikte belirgin bir sekilde azaldigi
rapor edilmigtir®>. Bunun yani sira, saglikli yaslanan
bireylerde, iletleyen yasla birlikte gorilen ‘kategori
akiciligt’ becerisindeki azalmanin  ‘harf  akicilig’’
becerisine oranla daha hizli ve daha belirgin oldugu
gorulmistir?®. Bu sebeple Nocera ve arkadagslart®’
geriatrik bireylerle yapilan aerobik egzersizin ‘kategori
akiciligy’ testinde daha belirgin kazanimlar sagladigini
6ne surmustir. Bu bilgiden yola cikarak aerobik
egzersizin harf akiciligina etkisinin kategori akiciligina
oranla daha az olabilecegi 6ngorilmektedir®.
Literatiirde  egzersizin ~ yOnetici  fonksiyonlar
tzerindeki etkisini degerlendiren ¢alismalarda bu
sebepten yola ¢ikarak s6zel akicilik becerileri geriatrik
bireylerle ¢alistlmistir ve geriatrik popilasyonda
egzersizin sézel akicilik tizerinde olumlu etkisi oldugu
gorilmistiurt’ . Genglerde sozel akicilik yas almis
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bireylere goére nispeten daha iyidir®. Bu calismada
katilimet grubun geng bireylerden olugmast dolayisiyla
calisma oncesindeki Sézel Akicilik testinden elde
edilen puanlarin yitksek olmasinin, ¢alisma sonundaki
artist 6nemsiz géstermis oldugu disintlebilir.

Sonug¢ olarak; 8 hafta siireyle uygulanan YBGA
programinin katilimeilarin inhibitér kontrol ve segici
dikkat gelisimine katki sagladigt tespit edilmistir.
Inhibitér kontrol, kisaca bireyin icten gelen
durtiilerini ve cevresel uyariart kontrol edebilme
becerisi olarak tamimlanmaktadir”. Bu 6zelligin bireye
kazandirilmast ileriki mesleki ve 6zel yasantisinda
daha kendini kontrol edebilen bir yap1 kazanmasina
neden olabilir. Yine, secici dikkat ise bireyin istedigi
konu tizerine daha fazla konsantre olmasina olanak
saglamast nedeniyle 6grenmede Onemlidit’”. Bu
becerilerin azalmasi, bireylerin akademik basarilarinda
ve sosyal hayatlarinda basarisizliklara neden oldugu
belirtilmektedir®. Bu nedenle,
ogrencilerinin  se¢meli derslerine  “Yapilandirilmig
Brain Gym” uygulamalarinin eklenmesinin, genglerin
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