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SPORCULARDA ORTA VE YUKSEK SIDDETLERDEKI AEROBIK EGZERSIZIN
BOZUCU ETKIYE DIRENC UZERINE ETKISi

Erdem CAKALOGLU?, Perican BAYAR?
12Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Oz: Egzersizin insan saghigma ¢ok yonlii faydalar1 konusunda giiniimiizde en dikkat ¢eken konulardan birisi
biligsel sagliga olan yararlaridir. Yonetici islevler, bir amaca ulasmak i¢in planlama, bilgiyi kullanma, soyut
diisiinme ve c¢ikarimlar yapma gibi birgok 6zelligi icine alan bir kavram olmakla birlikte aerobik egzersiz ile
iligkisi sik sik calisilmaktadir. Bu calismanin amaci sporcu popiilasyonunda, orta ve yiiksek siddetli aerobik
egzersizin yonetici iglevlerin ana fonksiyonlarindan biri olan bozucu etkiye direng iizerindeki etkisini
incelemektir. Bu ¢aligmaya herhangi bir kronik hastaligi bulunmayan ve en az 3 yildir aktif olarak spor yapan 16
saglikli erkek katilimer (yag=21.31£1.4 yil) dahil edilmistir. Arastirma deseni olarak randomize karsilikli dengeli
calisma dizayn1 uygulanmistir. Katilimcilar test siiresince toplamda 4 ayri giin laboratuvara gelmisler ve
deneysel kosullar (orta ve yiiksek siddetli aerobik egzersiz ve dinlenme) i¢in laboratuvara gelis siralar1 karsit
dengelenmistir. Katilimeilar orta giddetli acrobik egzersiz i¢in %60, yiiksek siddetli aerobik egzersiz i¢in %80
kalp atim rezervinde 3 dakikasi 1sinma, 3 dakikasi soguma olmak iizere 30 dakikalik egzersiz yapmislardir.
Dinlenme kosulunda ise egzersiz kosullarinda gecen siire kadar dergi ve kitaplarin oldugu sessiz bir odada
oturmalar1 saglanmigtir. Test kosullarinin 6ncesinde ve 15 dakika sonrasinda bozucu etkiye direng dl¢iimleri igin
Stroop testine alinmiglardir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir.
Katilimeilarin farkli kosullardaki Stroop testi performanslari arasindaki farkin belirlenmesi Two-Way Anova
analizi ile gerceklestirilmistir. Istatistiksel analiz sonuglarma gore; Stroop testi dogru sayilarma iliskin kosullar
arast anlaml bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Katilimcilarin Stroop testi reaksiyon zamanlar1 orta ve
yiiksek siddetli aerobik egzersiz kosullarinda, dinlenme kosuluna goére anlamli diizeyde azalmistir (p<0,05).
Sonug olarak bu ¢aligmada orta ve yiiksek siddetli acrobik egzersizin bozucu etkiye direng tizerinde olumlu bir
etkisinin oldugu ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Aerobik egzersiz, Bozucu Etkiye Direng, Stroop, Yonetici Islevler

THE EFFECTS OF MODARETE AND HIGH INTENSITY AEROBIC EXERCISE ON
INTERFERENCE CONTROL IN ATHLETES

Abstract: One of the most remarkable issues about the benefits of exercise to human health is the benefits to
cognitive health. Executive functions are a concept that includes many features such as planning to reach a goal,
using information, using abstract thinking and making inferences, and also the relation with executive functions
and aerobic exercise is frequently studied. The aim of this study is to investigate the effect of moderate and high
intensity aerobic exercise on the interference control which is one of the main functions of executive functions
on the athletes. 16 healthy male participants (age= 21.31 + 1.4 years) who did not have any chronic disease and
were actively engaged in sports for at least 3 years were included to the study. A randomized, counterbalanced
study design was used as a research design. The participants came to the laboratory for experimental conditions
(moderate to high intensity aerobic exercise and rest) for a total of 4 different days during the test period and the
order of the sessions are counterbalanced. Participants exercised at 60% heart rate reserve for moderate aerobic
exercise and 80% for high intensity aerobic exercise for 30 minutes including 3 min warmup and 3 min cooling.
In the resting condition, they were allowed to sit in a quiet room with magazines and books for the time spent in
exercise conditions. Stroop test were administired before and 15 minutes after the test conditions. SPSS 22.0
package program was used for data analysis. The Two-Way Anova analysis was used to determine the
difference between the Stroop test performance of the participants in different conditions. According to statistical
analysis; no significant difference was found in the conditions for the Stroop test accuracy (p> 0.05). Stroop test
reaction times of participants significantly decreased in moderate and high aerobic exercise conditions compared
to resting condition (p <0.05). In conclusion, this study showed that moderate and high intensity aerobic exercise
has a positive effect on interference control on athletes.
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GIRIS

Gegmisten giliniimiize yapilan arastirmalar egzersize diizenli katilimin ¢ok yonlii faydalar
oldugu gostermektedir. Diizenli egzersize katilimin faydalari, birgok fiziksel ve metabolik
parametrede iyilesme gosteren bulgularla birlikte detayli sekilde ¢alisilmaktadir (Penedo ve
Dahn, 2005). Bu bulgulara ek olarak, antrenman amaciyla daha yiiksek yogunluklarda
velveya daha yiiksek frekanslarda/siirelerde egzersiz yapildiginda, egzersiz yapan kisiler igin
ek faydalar saglanmaktadir (Pollock ve ark., 1998). Literatirde yer alan arastirmalar,
egzersizin faydalarmin sadece fiziksel saglikla siirli olmadigini, beyin islevleri ve bilis ile
ilgili gelismelere kadar genisletildigini gostermistir. Bu arastirmalarda genellikle aerobik
egzersiz-yonetici islevler arasindaki iliski ¢alisilmistir (Hillman ve ark., 2008).

Yonetici islevler terimi; bir amaca ulagmak i¢in planlama, bilgiyi kullanma, soyut diisiinme ve
cikarimlar yapma gibi birgok 6zelligi i¢ine alan bir kavramdir (Banich ve Compton, 2010).
Hughes ve Graham (2002). Yonetici islevleri; engelleyici kontrol, ¢alisma bellegi ve bilissel
esnekligi icine alan, amaca yonelik davranislarin altinda yatan stiregleri kapsayan, karmasik
biligsel bir yap1 olarak tanimlamaktadir. Yonetici islevler geleneksel olarak frontal lob ile
iligkilendirilir (Ward, 2015).

Bozucu etkiye direng, yonetici islevlerin 6nemli bir bilesenidir ve belirli bir gorevdeki algisal
uyaranlarla ilgili baskin bir tepkiyi bastirma ya da durdurma yetenegidir. Bu bastirma
yetenegine ilaveten bozucu etkiye direng, istenen tepkinin ortaya konmasi i¢in, bu tepkiyle
catisan bir alt-baskin (subdominant) tepkinin segilmesi ve yiiriitiilmesini ifade eder (Barkley,
1997; Kipp, 2005).

Bozucu etkiye direng, iliskisiz bilgiyi segerek durdurma yetenegine ek olarak, otomatik tepki
egilimlerini kontrollii bir eylemi yapmak i¢in engelleme yetenegini de kapsar ve bu yetenek
genellikle Stroop renk-sézciik gorevi gibi otomatik bir tepki ile daha kontrolli bir eylem
arasinda ¢eliski olusturan gorevlerle Olciiliir. Bozucu etkiye direng ile iligkili beyin bolgeleri
arasinda On singulat korteks ve dorsolateralprefrontal korteks vardir (MacLeod ve MacDonald
2000; Peterson ve ark., 2002).

Akut egzersiz ve biligsel fonksiyonlar arasindaki iliskiyi inceleyen bir dizi sistematik ve meta-
analitik aragtirmalar vardir (Chang ve ark., 2012; Etnier ve ark., 1997, 2006; Lambourne ve
Tomporowski, 2010; Tomporowski, 2003). Ancak, egzersiz-biligsel fonksiyonlar iliskisinde
kaydedilen ilerlemelere ragmen, bu alanda bir fikir birligi mevcut degildir. Ornegin,
egzersizin biligsel fonksiyonlar {izerine etkilerini arastiran calismalardan bazilar1 olumlu
(Hogervorst ve ark., 1996; McMorris ve Graydon, 1997), bazilar1 olumsuz (Chmura ve ark.
1997, Fery ve ark. 1997) etkiyi ortaya koyarken, bazilarinda ise herhangi bir etkiye
rastlanmadi@1 bildirilmistir (Bard ve Fleury, 1978; McMorris ve Graydon, 2000). Bir fikir
birliginin bulunmamasinin yanisira, literatiirde aerobik egzersizin yonetici islevler iizerine
etkileri konusunda sporcular iizerine yapilan ¢ok az sayida arastirma oldugu goriilmektedir
(Parker, 2016; Zach ve Shalom, 2016). Bu ¢alismanin amaci sporcu popiilasyonunda, orta ve
yiiksek siddetli aerobik egzersizin yonetici islevlerin ana fonksiyonlarindan biri olan bozucu
etkiye direng lizerindeki etkisini incelemektir.

MATERYAL METOD

Arastirma Grubu
Arastirma grubu herhangi bir kronik hastaligi bulunmayan ve en az 3 yildir aktif olarak spor
yapanl6 saglikli erkek katilimcidan (yas=21.31£1.4 yil) olusturulmustur. Tiim katilimcilara,
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aragtirmanin amaci ve kapsami detayli bir sekilde anlatilmistir. Aragtirmaya maksimal oksijen
tiiketim kapasitesi (VO?maks) olciimleri sonucunda, VO?maks degeri Cooper Enstitiisii
Arastirmalarina (AKt. Vivian ve ark., 2014) gore iist diizey kabul edilen 56 (ml-kg?*-dk™) ve
tizerinde bulunan katilimecilar dahil edilmistir.

Veri Toplama Araglari

Antropometrik Olciimler: Yas, Boy, Viicut Agwrligi ve Beden Kiitle Indeksinin (BKI)
Belirlenmesi.

Katilimcilarin yaglar1 takvim yaslarina gore belirlenmis ve boylar1 standart mezuraile
Ol¢iilmiistiir. Viicut agirliklariin ve BKI’nin belirlenmesi ise hassasiyeti £ 100 gr olan (Avis
333 Plus Jawon Segmental) viicut kompozisyon analizorii ile yapilmistir.

Katilimcilarin Algiladiklar: Zorluk Dereceleri (AZD)

Katilimcilarin algiladiklar1 zorluk derecekeri (6-20) Borg Skalasi ile Ol¢iilmiistiir (Borg,
1982). Bu slaka 6’dan (¢ok ¢ok hafif) 20’ye (¢cok ¢ok zor) kadardir ve egzersizlerin
standardize edilmesinde en sik kullanilan 6lgeklerden biridir. Egzersiz sirasinda katilimcilara
her 3 dakikada bir, bu skalada 6-20 arasinda nasil hissettikleri sorularak verdikleri yanit kayit
altina alinmistir.

Kalp Atim Hizi (KAH) Olgiimii

Katilimcilarin kalp atim hizlar1 egzersiz sirasinda ve sonrasinda her bir kalp atimim
kaydedebilen Polar Team? Sistemi (Finlandiya) ile takip edilmis olup, maksimum kalp
atimlarinin hesaplanmasinda 220-yas formiiliinden faydalanilmistir. Katilimcilar sessiz bir
ortamda yatar pozisyonda 15 dakika beklemelerinin ardindan, bu siire i¢inde kaydedilen en
diisiik dinlenik kalp atim hiz1 degerleri kayit altina alinmustir.

Maksimal Oksijen Tiiketim Kapasitesi (VO?maks) Ol¢iimii
Katilimeilarin VO?maks degerlerini belirlemek amaciyla kosu bandinda Bruce Protokolii

(Bruce, 1963) uygulanmistir ve kosu siiresi iizerinden VO?maks degerleri hesaplanmustir
(Foster ve ark., 1984).

Bozucu Etkiye Diren¢ Olgiimii

Stroop (1935) tarafindan gelistirilen Stroop Testi bilgi isleme hizi, yonetici kontrol, secgici
dikkat ve bozucu etkiye direnci iceren c¢oklu biligsel siirecleri 6lgen testlerin igerisinde en sik
kullanilanlardan birisidir (Pachana ve ark., 2004). Stroop Testi’nin InquisitLab 5 paket
programi kullanilarak bilgisayara uyarlanan versiyonunda, katilimcilarin tepki zamanlaridaha
hassas olarak alinabilmektedir. Bu testin bilgisayar versiyonu uyumlu (yazi ile renk ayni),
uyumsuz (yaz1 ile renk farkli), ve kontrol (sadece renk) olmak {iizere 3 tiir denemeden
olusmaktadir. Testin 1 blogu 84 deneme ve 3 tiir uyarandan olusmaktadir (28 uyumlu, 28
uyumsuz ve 28 kontrol) ve bu denemeler segkisiz olarak sunulmaktadir. Katilimcilar, ekrana
gelen kelimenin miirekkep rengiyle eslesen tusa, standart bilgisayar klavyesinde, miimkiin
oldugunca hizli ve minimum hatayla basmasi yoniinde bilgilendirilmislerdir. Katilimcilar
kendilerine sunulan yazinin miirekkep rengine gore kirmizi i¢in ‘a’ tusuna, yesil igin ‘s’
tusuna, mavi i¢in ‘g’ tusuna ve siyah i¢in ‘h’ tusuna basmalar1 yoniinde bilgilendirilmislerdir.
Ayrica hangi renge karsilik hangi tusa basilmasi gerektiginin unutulmasi ihtimaline karsi
bilgisayar ekraninin iist kismindabir hatirlatma boliimiiyer almaktadir.

Arastirma Deseni ve Test Protokolii

Arastirma deseni olarak randomize karsilikli dengeli c¢alisma dizayni uygulanmistir.
Katilimcilar test siiresince toplamda 4 ayri1 giin laboratuvara gelmisler ve tiim testlerden 48
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saat Oncesinde alkol, kafein ve ergojenik yardim kapsamina giren maddeleri kullanmamalari
hususunda bilgilendirilmislerdir. Ayrica orta ve yiiksek siddetli aktivitelerden kaginmalari
gerektigi konusunda bilgilendirilmiglerdir. Testler sabah saat 9.00 ile 12.00 arasinda
gerceklestirilmistir. Her bir katilimci, test giinlerinde, sirkadiyen ritim farkliliklardan
kacinmak amaciyla ayn1 saatte teste alinmustir.

Ik giin katilimcilar aerobik egzersiz ve psikolojik test dl¢iimlerinin standardizasyonu igin
familirizasyon galismasina katilmislardir. Familirizasyon i¢in her bir katilimer Stroop testinin
yonergelerini okumus, anlamadiklari noktalarda ise kendilerine bilgilendirme saglanmustir.
Test yonergesinin anlasilmasinin ardindan katilimcilar testi 2 kez tekrar etmistir.
Familirizasyonun ardindan tiim katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut agirliklarr belirlenmis
olup, ardindan katilimcilara VO?maks degerlerini belirlemek amaciyla kosu bandinda Bruce
Protokolii (Bruce, 1963) uygulanmis ve kosu siiresi iizerinden VO?maks degerleri
hesaplanmistir (Foster ve ark., 1984). Testler arasi dinlenme zamanlar1 ayarlandiktan sonra
katilimcilar farkli giinlerde (minimum 48 saat ara) laboratuvara alinarak orta siddetli aerobik
egzersiz, yiiksek siddetli aerobik egzersiz ve dinlenme olmak {izere li¢ farkli kosulda
caligmaya alinmislardir. Her bir kosul dncesi ve sonrasinda Stroop testi verileri kayit altina
alimmigtir. Egzersiz seanslari siralama etkisini minimize etmek i¢in karsit olarak dengelenmis
olup egzersiz siddetleri Karvonen formiilii kullanilarak orta siddetli egzersiz igin %60 ve
yiiksek siddetli egzersiz i¢in %80 kalp atim rezervi (KAR) olarak belirlenmistir. Karvonen
formiilii aerobik egzersiz sirasinda ideal nabiz araligini belirlemek i¢in kullanilan bir
formiildiir. Bu formiile gore oncelikle 220-yas ile maksimum kalp atim sayist belirlenir.
Yiiklenme siddeti “Hedef kalp atim sayis1 = yliklenme siddeti x (maksimum kalp atim sayis1 —
dinlenik kalp atim sayis1) + dinlenik kalp atim sayis1” formiilii ile hesaplanmistir (Nakanishi
ve ark., 2015). Egzersiz protokolleri; ilk 3 ve son 3 dakikasi 1sinma ve soguma olmak {izere,
toplamda 30 dakika olarak belirlenmistir. Katilimcilarin egzersiz siiresince hedeflenen KAH
degerinin +5 atim/dk araliginda kosu bandinda kosmalari istenmis ve bu, Polar Team? Sistemi
ile diizenli olarak takip edilmistir. Ayrica her 3 dakikada bir katilimcilardan Borg Skalasinda
algiladiklar1 zorluk derecesini belirtmeleri istenmistir. Dinlenme kosulunda ise giincel dergi
ve kitaplarin bulundugu sessiz bir odada egzersiz kosulunda gecen siire kadar oturarak vakit
gecirmeleri saglanmistir. Bu siire i¢inde, uyumamalari ve yerinden kalkarak hareket
etmemeleri saglanmistir. Chang ve ark. (2012) yapmis olduklari meta-analiz ¢aligsmasi
sonucunda egzersiz sonrasi biligsel siireglerin en ¢ok etkilendigi siireyi 12-20 dk arasi olarak
bildirmislerdir. Bu nedenle yapilan calismada biligsel Ol¢limler egzersiz ve dinlenme
kosullarinin 6ncesinde ve 15 dakika sonrasinda alinmistir (Chang ve ark., 2012).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPPS 22.0 paket programi kullanilmistir. Katilimcilarin KAH ve AZD
veri ortalamalart bagimli 6rneklem t-testi ile, farkli zamanda alinan Stroop testi dogru sayilari
ve reaksiyon zamanlart tekrarli 6l¢limlerde cift yonlii varyans analizi ile test edilmistir.
Anlamli farkliligin tespit edildigi durumlarda farkin hangi gruptan kaynaklandigi ise
tekrarlayan olclimlerde tek yonlii varyans analizi ve Bonferroni ile test edilmistir. Tim
analizlerde hata pay1 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Bu béliimde, katilimeilarin tanimlayicr istatistik bilgileri ile egzersiz kosullarina ait KAH ve
AZD verileri, bilissel testlerden Stroop testine ait sirasiyla toplam dogru sayisi, uyumlu
denemeler, uyumsuz denemeler, kontrol denemeleri dogru sayilari ve ardindan ayni
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siralamayla reaksiyon zamanlarina ait bulgulara yer verilmistir. Katilimcilarin tanimlayict
istatistikleri Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1. Katihmcilarin tamimlayici istatistikleri

N Minimum Maksimum X SS
Yas 16 19,00 23,00 21,3125 1,40089
Kilo 16 51,40 87,00 68,6438 8,04545
Boy 16 167,00 187,00 175,1875 5,99131
BMI 16 18,00 24,88 22,3125 1,76760
VO?maks 16 59,00 74,93 69,1880 5,12308

Katilimeilarin dinlenme ve soguma siireleri disinda kalan 24 dakikalik orta siddetli egzersizde
KAH ortalamalar1 144.49+1.18 atim/dk, AZD degerleri ise 11.28+1.86, yiiksek siddetli
egzersizde kalp atim hizlar1 167.42+6.7 atim/dk, AZD degerleri ise 13.94+2.97 olacak sekilde
kosu bandinda kosmuslardir. Katilimcilarin orta siddetli egzersiz sonunda ortalama KAH
degerleri icin 145.125 iken, AZD degerleri 13.125’tir. Yiksek siddetli egzersiz sonunda
katilimcilarin KAH degerleri 170.5 iken, AZD degerleri ise 17.5’e ulasmistir. Eslestirilmis
orneklemler t-testi sonuglarina gore durumlar aras1t KAH ve AZD degerleri arasinda anlamli
bir fark gozlemlenmistir (p<<0.05). Beklendigi tizere yiiksek siddetli egzersiz kosulunda orta
siddetli egzersiz kosuluna gore katilimcilarin KAH ve AZD degerleri anlamli diizeyde daha
yiiksektir.

Tablo 2. Orta ve yiiksek siddetli egzersiz kosullarina ait KAH ve AZD bulgulari

N X SS Sd T P
AZD (Orta) 16 11,2813 1,85736 15 6,552 0.01
AZD (Yiiksek) 16 13,9453 2,97411
KAH (Orta) 16 144,4922 1,18087 15 11,552 0.01
KAH (Yiiksek) 16 167,4297 6,71265

Katilimcilarin orta ve yiiksek siddetli egzersiz ve dinlenme kosullarina ait Stroop Testi toplam dogru
sayilarina ait ortalama karsilastirmalari, uyumlu, uyumsuz ve kontrol denemelerine ait dogru sayilart
Tablo 3’de gosterilmistir. Tablo 3’deki veriler incelendiginde kosullar aras1 dogru sayisi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 3. Orta ve yiiksek siddetli egzersiz ve dinlenme kosullarinda Stroop testi dogru sayisi ortalamalari
tammlayici istatistikleri
Stroop Kosullar N Ontest Sontest

X SS X SS

Orta 16  162,6250  3,82753 162,8750  3,48090
Toplam Dogru Sayist ~ Yiikksek 16  162,2500 3,43511 162,4375 4,38130

Dinlenme 16  161,5625 4,76051 161,5000 4,25833

Orta 16 54,6250 1,62788 54,6250 1,74642
Uyumlu Denemeler Yiksek 16 54,4375 1,41274 54,3750 1,58640

Dinlenme 16 54,1875 1,93972 54,0625 1,61116

Orta 16 53,7500 1,77012 53,6250 1,74642
Uyumsuz Denemeler  Yiiksek 16 53,5000 1,50555 53,7500 2,04939

Dinlenme 16 53,1875 2,40052 53,5625 1,93111

Orta 16 54,2500 1,57056 54,6250 1,45488
Kontrol Denemeleri Yiiksek 16 54,3125 1,66208 54,3125 1,88746

Dinlenme 16 54,1875 1,79699 53,8750 1,89297

Katilimeilarin orta ve yiiksek siddetli egzersiz ve dinlenme kosullarina ait Stroop testi reaksiyon
zamanlarina ait genel ortalama karsilastirmalari, uyumlu, uyumsuz denemelere ve kontrol
denemelerine ait reaksiyon zamanlari tablo 4’de gosterilmistir.

Tablo 4. Orta ve yiiksek siddetli egzersiz ve dinlenme kosullarinda Stroop testi reaksiyon zamam
ortalamalar1 tanimlayici istatistikleri

Stroop Kosullar N Ontest Sontest
X Ss X Ss
Orta 16  685,5428 104,71804 640,0917 82,68983

Genel Ortalama Yiksek 16  677,5360 96,54907 640,2483 83,11977

Dinlenme 16  662,4125 91,26990 662,3001 90,03349

Orta 16 654,7939 114,36138 616,7133 87,92858
Uyumlu Denemeler Yiiksek 16 652,9498 87,83801 612,5364 85,30090

Dinlenme 16  636,3653 93,52717 623,2935 84,05165

Orta 16  719,7106 106,74601 681,8654 97,17836
Uyumsuz Denemeler ~ Yiksek 16  720,6823 109,64818 681,6844 96,62126

Dinlenme 16  713,0891 133,63242 709,6520 115,58739

Orta 16  682,6932 110,25195 622,0051 72,04064
Kontrol Denemeleri
Yiksek 16  660,4883 98,79687 626,9952 72,75596
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Dinlenme 16  638,1143 69,63059 653,9987 97,61791

Katilimeilarin -~ Stroop testi reaksiyon zamanlarimin genel ortalamalarma ait veriler
incelendiginde durumlar arast anlamli bir farka rastlanmazken [F(2,1)=0.40;P=.961],
zamanlar arasi1 anlamli farka rastlanmistir [F(2,1)=25.093;P=.001]. Ayrica Durum X Zaman
etkilesimi gbzlemlenmistir [F(2,1)=0.47;P=.954]. Stroop Testi uyumlu denemelere ait
reaksiyon zamanlar1 incelendiginde durumlar arast anlamli bir farka rastlanmazken
[F(2,1)=4.710;P=.017], zamanlar aras1 anlamli farka rastlanmistir [F(2,1)=29.075;P=.001].
Durum X Zaman etkilesimi gozlemlenmemistir [F(2,1)=1.110;P=.343]. Stroop Testi uyumsuz
denemelere ait reaksiyon zamanlar1 incelendiginde durumlar arasi anlamli bir farka
rastlanmazken [F(2,1)=0.202;P=.818], =zamanlar arasi anlamli farka rastlanmistir
[F(2,1)=9.755; P=.001]. Durum X  Zaman  etkilesimi  gozlemlenmemistir
[F(2,1)=1.198;P=.316]. Son olarak Stroop Testi kontrol denemelerine ait reaksiyon zamanlari
incelendiginde durumlar arasi anlamli bir farka rastlanmazken [F(2,1)=0.211;P=.811],
zamanlar arasi anlamli farka rastlanmistir [F(2,1)=11.965;P=.004]. Ayrica Durum X Zaman
etkilesimi gozlemlenmistir [F(2,1)=6.039;P=.006].

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismanin amaci 30 dakikalik orta ve yiiksek siddetli aerobik egzersizin, Yyonetici
islevlerin ana fonksiyonlarindan biri olan bozucu etkiye direng tizerindeki etkilerini sporcular
tizerinde incelemektir. Calismadan elde edilen bulgulara gore, orta ve yiiksek siddetli acrobik
egzersiz, bozucu etkiye direng parametreleri iizerinde olumlu etkiye sahiptir. Literatiirde farkli
sonuglarin elde edildigi goriilmektedir. Genel anlamda bu farklilar; 6rneklem, egzersizin tiiri,
siddeti ve siiresi, uygulanan testler ve testlerin uygulama zamanlarindan kaynaklanmaktadir.

Chang ve ark. (2015), yaslar1 20-22 arasinda bulunan 26 kisi ile %65 kalp atim rezervinde
stirdiirtilen 10, 20 ve 45 dakikalik orta siddetli acrobik egzersizin bozucu etkiye direng tizerine
etkisini incelemislerdir. Stroop testini egzersizin bitiminden 5 dakika sonra uyguladiklar
caligmalarindan elde ettikleri bulgulara bakildiginda 20 dakikalik egzersiz kosulunda diger
kosullara gore ortalama reaksiyon zamanlarinin hizlandig1 ve dogruluk oranlarinin anlamli
olarak attig1 goriilmektedir ve elde ettikleri sonug¢ bu ¢alismanin bulgularindan reaksiyon
zamani bulgulari ile Ortiismektedir. Fakat dogruluk orami ile ilgili bulgular bu calismayla
ortismemektedir: bu caligmada anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0.05). Chang ve ark.
(2015), arastirma sonucunu 10 dakikalik egzersizin ¢ok kisa geldigi, 45 dakikalik egzersizin
ise ¢ok uzun geldigi ve yorgunluk yaratmis olabilecegi seklinde yorumlamislardir. O’Leary ve
ark. (2011) yaslar1 18-25 arasinda yer alan aktif (VO?maks =48.9 + 5.0) 36 kisi ile yapmus
olduklar1 caligmalarinda 20 dakikalik orta siddetli (%60 KAHmax) aerobik egzersiz ve ayni
siddetteki KAH degerinde gergeklestirilen bir takim sanal oyunlarin (Wii Fit ve Mario Kart)
bozucu etkiye direng¢ lizerine etkilerini arastirmislardir. Katilimcilar deneysel kosullardan
yaklagik 22 dakika sonra Flanker teste tabi tutulmuslardir. Yapmis olduklar1 g¢alisma
sonucunda O’Leary ve ark. (2011), orta siddetli aerobik egzersiz sonrasinda diger kosullara
gore Flanker testi reaksiyon zamanlarimin anlamli olarak azaldigini bulmuglardir. Buna ek
olarak dogruluk oranlarinda da kosullar aras1 anlamli bir farka rastlanmamistir. Dolayisiyla bu
calisma yapmis oldugumuz c¢alisma ile ortiismektedir. O’Leary ve ark. (2011), reaksiyon
zamaninda meydana gelen azalmanin nedenlerinden biri olarak EEG taramasi sonucu P3
genliginin (amplitude) daha biiyiik olmasini bildirmislerdir. Bu bulguyu daha fazla dikkat
unsurunun teste odaklandiginin bir gostergesi oldugu seklinde agiklamislardir. Whyte ve ark.
(2015) yapmis olduklari ¢alismalarinda, yiiksek siddetli egzersizin bitiminin hemen ardindan
Stroop testi uygulamiglar ve sporcularin bilissel fonksiyonlarinda zayiflamalar oldugunu
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bildirmislerdir. Bu arastirmanin yapmis oldugumuz ¢alismadan temel fark: testin egzersizden
hemen sonra yapilmis olmasi ve toparlanma i¢in herhangi bir siirenin verilmemis olmasidir.

Calismanin sinirhiliklarina gelinecek olursa, egzersiz siddetini belirlemede Karvonen formiilii
kullanilmistir. Bunun sonucunda nispeten bireysellestirilmis bir egzersiz siddeti s6z konusu
olamamugtir. Bu nedenle VO?maks degerlerinin gaz analizérleri yardimiyla belirlenip, yine
egzersiz siddetleri bu baglamda belirlenirse ¢ok daha kontrollii bir egzersiz dizayn edilebilir.
Bozucu etkiye diren¢ Ol¢limil ig¢in Stroop testi tercih edilmistir. Bu testin yaninda Eriksen
Flanker Test gibi yine ayni parametreyi Olgen farkli bir test kullanilmasi yoluyla testin
bulgular1 giiglendirilebilir. Sonu¢ olarak antrenmanli sporcularda orta ve yiiksek siddetli
egzersiz, egzersizin bitiminden 15 dakika sonra biligsel fonksiyonlar iizerinde akut olarak
olumlu etkilere sahiptir. Sporcular genel anlamda 15 dakika i¢inde toparlanmislar ve buna ek
olarak egzersizin akut faydalarindan yararlanmiglardir. Egzersizden hemen sonra bilissel
fonksiyonlarin bozuldugu goz oniline alinirsa, gelecek arastirmalarda bilissel fonksiyonlarin
hangi egzersiz siddeti ve tiiriiniin ardindan hangi zamanda etkilendigi ve optimal performansa
doniistiigii arastirilabilir. Yine farkli siddetlerde egzersizin etki mekanizmalarini agikliga
kavusturmak ic¢in ¢esitli hormonlara, beyin sinyallerine bakilabilir, buna ek olarak beyin
goriintiileme tekniklerinden faydalanilarak egzersizin etkisi akut ve kronik olarak
incelenebilir.
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