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Oz: Aerobik egzersizin fiziksel faydalarimin yaninda bilissel faydalarma olan ilgi giderek artmaktadir. Bu
cergevede aerobik egzersizin, prefrontal korteks ile iligkili yonetici iglevler iizerine olan etkileri son
zamanlarda en c¢ok calisilan konular arasinda yer almaktadir. Bu calismanin amaci; ydnetici islevler
kavramina ve literatiirde yer alan paradigmalara deginmek, cocuklar iizerinde yapilan c¢aligmalar
cercevesinde fiziksel aktivite ve aerobik egzersizin yonetici islevler {izerine etkilerini ve potansiyel etki
mekanizmalarin1 6zetlemektir. Caligmada literatiirde yer alan ve c¢ocuklar iizerinde gergeklestirilen
aragtirmalar g¢ergevesinde, aerobik egzersiz ve fiziksel aktivitenin yonetici islevler lizerine olan etkileri
incelenmistir. Sonug olarak aerobik egzersiz ve fiziksel aktivite ¢ocuklarin yonetici islevleri tizerine
olumlu etkilere sahiptir ve bu olumlu etkilerin olast mekanizmalarint inceleyen daha fazla aragtirmaya
ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Egzersiz, Etki Mekanizmasi, Fiziksel Aktivite, Yonetici Islevler

AEROBIC EXERCISE, PHYSICAL ACTIVITY AND EXECUTIVE FUNCTIONS IN THE
FRAMEWORK OF STUDIES ON CHILDREN

Abstract: There is an increasing interest in the physical benefits as well as the cognitive benefits of
aerobic exercise. In this context, the effects of aerobic exercise on the executive functions associated with
the prefrontal cortex have recently been among the most studied topics. The purpose of this study is;
explaining the concept of executive functions and the paradigms in the literature, summarizing the effects
of physical activity and aerobic exercise on executive functions in children and potential mechanisms of
the effects. The effects of aerobic exercise and physical activity on executive functions were investigated
in the literature on studies conducted on children. As a result, aerobic exercise and physical activity have
positive effects on the children's executive functions, and further research is needed to examine the
possible mechanisms of these positive effects.
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GIRIS

Egzersizin kaslar1 gelistirmekten ve kalp hastaliklarim1 engellemekten daha fazlasini
bizlere sundugunu diisiinen arastirmacilar, yakin ge¢miste egzersizin bilissel siiregler
lizerine etkilerini arastirmaya baslamislardir (Hillman ve ark, 2008; TomporowskKi,
2003). Bu alanda yapilan ¢alismalarin onciilerinden olan Spirduso ve Clifford (1978),
egzersiz yapan saglikli yashlarin reaksiyon zamanlarinin sedanter genglerden daha hizli
oldugunu saptamiglardir. Calisma bu haliyle, egzersiz yardimiyla yaglanma siirecinin
geciktirilebilecegini ve bir yetenek olan reaksiyon zamaninin egzersizden etkilendiginin
mesajini Vermistir.

Aerobik egzersiz ve bilissel siirecleri ele alan c¢alismalarda genel olarak aerobik
egzersizin yonetici islevler iizerine etkisi incelenmistir. Li ve ark. (2014), yaslar1 19-22
arasindaki 15 kisi lizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada, 20 dakikalik orta siddetli
aerobik egzersizin yonetici islevlerin bir fonksiyonu olan c¢aligma bellegi iizerine
etkilerini fMRI goriintiilleme teknigi kullanarak arastirmislar ve aerobik egzersizin



kortikal aktiviteyi arttirdigini bulmuslardir. Pontifex ve ark. (2009), yas ortalamalar1 20
olan 21 kisi lizerinde, 30 dakikalik aerobik egzersizin calisma bellegine etkilerini
arastirmiglar ve aerobik egzersizin calisma bellegini olumlu etkiledigi sonucuna
ulagmiglardir. Kao ve ark. (2017) yaslar1 18-24 arasinda yer alan 64 kisi ile yiirtittiikleri
calismada 20 dakikalik orta siddetli aerobik egzersizin yonetici islevler {izerine
etkilerini incelemisler ve aerobik egzersizin yonetici islevler lizerinde etkili oldugunu ve
islevini hizlandirdigin1 bulmuslardir. Benzer sekilde Dunsky ve ark. (2017), yas
ortalamalar1 52 olan 39 kisi iizerinde 30 dakikalik orta siddetli aerobik egzersizin
yonetici islevler iizerine etkisini ele aldiklar1 ¢alismalarinda 6nceki ¢aligsmalara benzer
sekilde yonetici iglevleri olumlu etkiledigi sonucuna ulagsmislardir. Chen ve ark (2016),
10 yasindaki 9 cocuk katilimci {lizerinde yaptiklari arastirmada, orta siddetli aerobik
egzersiz sonrasinda fMRI tarama teknigini kullanarak aerobik egzersizin ¢alisma bellegi
tizerine etkilerini arastirdiklart c¢alismalarinda aerobik egzersizin ¢alisma bellegi
fonksiyonunu olumlu etkiledigini saptamislardir.

Adi gecen caligmalarda da goriildigii gibi arastirmalar farkli yas gruplarinda
yirltilmistir. Aerobik egzersizin ve fiziksel aktivitenin ¢ocuklar tizerine etkilerine
verilen onem, cesitli miidahale ¢aligmalarin1 da beraberinde getirmistir. Ludyga ve ark
(2018a), 8 haftalik, okul sonrast 20 dakikadan olusan fiziksel aktivite programinin
yonetici islevler lizerine etkisini inceledikleri ¢alismada fiziksel aktivite programinin
yonetici islevleri destekledigini bildirmislerdir.

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) bu alandaki geligsmeleri dikkatli bir sekilde
takip ederek 2016 yilinda bilissel siiregler ve egzersiz iliskisine yonelik bir durum
raporu yaymlamistir. Bu raporda ¢ocuklar {izerinde yapilan aragtirmalardan yola ¢ikarak

ozellikle egzersizin biligsel siireglere ne sekilde etki edebilecegine yer vermislerdir
(Donnelly ve ark., 2016).

Ulkemizde ¢ocuklar iizerinde bu alanda gergeklestirilmis calismalarin olmamasi goz
oniine alindiginda, yurt disindaki arastirmalart kapsayan bir derlemenin alana yarar
saglayacagi disiiniilmektedir. Ayrica akut aerobik egzersizin ve fiziksel aktivitenin
yonetici islevler iizerine etki eden potansiyel mekanizmalarinin ele alinmasi alana
kazandirilacak c¢aligmalar igin 6nemli bir dayanak noktasi olusturabilecektir. Bu
caligmanin amaci; yonetici islevler kavramina ve literatiirde yer alan paradigmalara
deginmek, ¢ocuklar iizerinde yapilan ¢aligmalar ¢ercevesinde fiziksel aktivite ve aerobik
egzersizin yonetici islevlere akut etkilerini ve potansiyel etki mekanizmalarim
Ozetlemektir.

YONETICI iISLEVLER KAVRAMI

Yonetici islevler, prefrontal korteks ile iliskili, amaca yonelik islemlerin kontroliinden
ve organizasyonundan sorumlu biligsel siiregleri kapsayan bir terimdir. Bu biligsel
stirecler; kavramsallastirma, akil yiiriitme, problem ¢6zme, biligsel esneklik, yaraticilik,
karar verme, planlama, bozucu etkiye karsi koyabilme ve tepki ketlemesi (engellemesi)
yapabilmeyi igerir (Banich, 2009). Bir baska tanima gore yonetici islevler; secici dikkat
ve secici engellemeyi igeren, zamanda ve mekanda organize olma, tepki vermek i¢in
hazir bulunma, belirli bir hedefe ulasmak i¢in plan yapma ve bilissel esneklik gibi
becerileri igeren essiz bir alan olarak tanimlanmaktadir (Pennington ve Ozonoff, 1996).



Miyake ve ark. (2000) yaptiklar1 faktor analizi sonucunda yonetici islevlerin ii¢ temel
bilesenden olustugunu belirtmislerdir. Bu bilesenler c¢alisma bellegi, ketleme
(engelleme) ve bilissel esnekliktir. Calisma bellegi, dili kavrama, 6grenme ve akil
yiiriitme gibi karmagik biligsel gorevler i¢in gerekli bilgilerin gegici olarak saklanmasini
ve manipiile edilmesini saglayan bir beyin sistemini ifade etmektedir. Caligma
belleginin es zamanli olarak bilgiyi depoladigi ve isledigi bildirilmistir (Baddeley,
1992). Ketleme kavrami; giiclii bir i¢sel yatkinligi ya da digsal bir uyarani gegersiz
kilmak icin dikkat, davranis, diisiince ve/veya duygularin kontrol edilmesidir (Diamond,
2013). Bagka bir deyisle, bir gorevdeki uyaranlara iliskin baskin bir tepkinin
engellenmesinin yaninda, rekabet halinde ve c¢atisan bir alt-baskin (subdominant)
tepkinin secilmesini ve yiirlitiilmesini ifade eder (Kipp, 2005). Biligsel esneklik ise
mekansal (Orn: Bir nesneye farkl1 bir agidan bakinca nasil goriilebilecegini diisiinmek)
ve kisileraras1 (Orn: Bir durumu baskasinin bakis agisiyla degerlendirmeye calismak)
perspektifin degistirilmesini icerir. Buna ek olarak biligsel esneklik ¢aligma bellegi ve
ketleme tlizerine de kurulmustur. Yani perspektifleri degistirmek i¢in daha 6nceki bakis
acisnin Ketlenmesini ve baska bir perspektifin ¢aligma bellegi araciligiyla islenmesini
gerektirir (Diamond, 2013).

Bu kavramlardan hareketle yonetici islevleri ele alan ¢alismalarda kullanilan
paradigmalar: (1) bellekte bulunan bilgilerin devamli olarak giincellenmesini gerektiren
gorevler (calisma bellegi paradigmalari), (2) baskin (dominant) ya da hazirlanilmig olan
tepkinin bastirilmasini gerektiren ketleme (inhibisyon) gorevleri ve (3) bir ya da daha
fazla uyaran-tepki ciftlerine gore ayarlama yapmayi gerektiren degistirme (shifting)
(biligsel esneklik paradigmalar1) gorevleridir.

CALISMALARDA KULLANILAN PARADIGMALAR

Calismalarda kullanilan paradigmalar1 Diamond (2013) sekil 1 de goriildiigii gibi ifade
etmektedir. Genel olarak bakildiginda ti¢ farkli paradigma dikat cekmektedir.

(a) N-Geri Gorevi (b) Eriksen Flanker Gorevi (c) Gorev Degistirme

’ ) Biiyiikliik kural
Uyumlu <LLLL ]
Uyumsuz <<><KL<L ] Biiyiiklik kural

2-Geri Tepkisi

Notr XX>XX ]

3-Geri Tepkisi

Sekil 1: Calismalarda Kullanilan Paradigmalar (Diamond, 2013)

Calisma Bellegi Paradigmalari:

Bu paradigmalar, mevcut uyaran Ozelliklerinin islenmesi ve ayni zamanda c¢alisma
belleginde tutulmasini gerektirir. Bagka bir deyisle, bilgilerin es zamanli olarak
korunmasi ve giincellenmesi sirasinda karar almay1 gerektirir. Buna iyi bir 6rnek N-geri
gorevidir (Sekil 1a). N-geri gérevinde katilimcilara bir dizi uyarict (Orn: kelimeler,
sekiller, sayilar) verilir. Gorevin adinda yer alan “N” ka¢ deneme 6nceki uyarana gore



cevap verilecegini ifade eder. Yani 1-geri gorevinde katilimci 6niinde yer alan mevcut
uyaran ile sadece bir 6nceki uyaranin ayni olup olmadigina (2-geri gérevinde 2, 3-geri
gorevinde 3 deneme Oncesine gore) karar verecektir. Biligsel yiik, calisma belleginde
tutulmas1 gereken dizinin uzunlugunun arttirilarak manipiile edilebilir (Orn: 3-geri, 2-
geri’den daha yliksek bir yiike ve 4-geri’den daha diisiik bir yiike sahiptir).

Ketleme Paradigmalari:

Bu paradigmalarda, gorevle ilgili ve ilgili olmayan uyaran 6zellikleri ve/veya uyaran
yanit1 arasinda catigma (celiski) olusturan denemeler yer alir. Burada c¢atigma, farkl
yanitlarla iliskili 6zellikleri iceren uyaranlarin sunulmasiyla saglanir. Bu paradigmaya
iyi bir ornek, Eriksen Flanker (Sekil 1b) gorevidir (Eriksen & Eriksen, 1974). Bu
gorevde katilimcilardan ortada yer alan ok hangi yonii gdsteriyorsa, ona gore tepki
vermeleri istenir. Fakat ortada yer alan okun etrafinda baska uyaranlar ( < ve X) da
bulunur. Tepki verilecek okun etrafindakiler ok ile ayni yonii gosteriyorsa (Omn:
<<<<<) uyumlu, farkli yonii gosteriyorsa (Om: <<><<) uyumsuz, ilgisiz ise
(Orn: XX<XX) nétr bir denemedir. Bu gorevde uyumsuz denemeler bir catisma
yaratacaktir. Catismanin yer aldigi denemelerde de genellikle daha yavas reaksiyon
zamani ve daha fazla hata oran1 gézlemlenir.

Bilissel Esneklik Paradigmalari:

Bu paradigmalar, hedefler veya gorev kiimeleri arasinda gegis yapmak icin gerekli
biligsel kontrol mekanizmalarin1 hedefler. Bu gorevlerde belirli bir ipucuna gore gorev
degisir. Ornegin, ipuglarma gore sayilar1 pariteye (tek-cift olusuna) gore veya 5’ten
biiylik-kiiciik olusuna gore siniflamak (Sekil 1c). Bu gorevde katilimcidan o6rnegin
sayidan once “P” harfi gelirse pariteye gore, “B” harfi gelirse biiyiikliige gore cevap
vermesi istenir. BOylece gorevdeki kural siirekli olarak degisir. Katilimer da bu
degisime siirekli olarak ayak uydurmaya ¢alisir. Tiim bunlara ek olarak verilen ipucu
digsal (ipucu bir harf olabilir) ya da igsel (her 2 denemede bir kurali degistiriniz
yonergesinin verilebilir) olabilir (Gratton ve ark., 2018).

COCUKLARDA AEROBIK EGZERSIZ VE YONETICI ISLEVLERE
YONELIK ILISKILERI INCELEYEN CALISMALAR

Literatiirde yer alan ve her yas grubunu kapsayan caligmalarin bir kismi aerobik
egzersizin yonetici iglevler lizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu bildirirken (Chang
ve ark., 2015; Chen ve ark., 2014; Chen ve ark., 2016; Coetsee ve Terblanche, 2017,
Lerche ve ark., 2018; Ludyga ve ark., 2018a; Ludyga ve ark., 2018b; Tsukamoto ve
ark., 2016), bir kism1 da anlamli bir fark bulunmadigimi (Castelli ve ark.,2007; Li ve
ark., 2014; Lindheimer ve ark., 2017; Nagamatsu ve ark., 2012) bildirmistir.

Calismalar arasindaki temel farklar katilimcilarin yaglari, saglik durumlan, fiziksel
uygunluklar, kullanilan testler, egzersiz siire ve siddeti, biligsel testlerin uygulanma
stireleri ve kullanilan deney desenlerinden kaynaklanmaktadir. Goriildiigii iizere bir¢ok
faktor egzersizin yonetici islevler lizerinde etkilidir. Chang ve arkadaslarinin (2012)
yapmis oldugu meta-analize gore en az 20 dakikalik orta siddetli aerobik egzersizin,
yonetici islevler iizerine olumlu etkilere sahip oldugu bildirilmistir. Bu olumlu
etkilerinde daha ¢ok egzersiz bitiminden sonraki 12-20 dakika igerisinde ortaya ¢iktig
gorilmektedir.



Cocuklar tizerinde yapilan ¢alismalar ele alindiginda; Tomporowski ve ark. (2008) 7-11
yas arasi katilimcilar1 dahil ettikleri ¢aligmalarinda 23 dakikalik yiiriiytisiin biligsel
esneklik {izerine etkilerini incelemislerdir. Calisma bulgularmma gore disiik siddetli
egzersizin biligsel esneklik tizerine anlamli diizeyde etki gostermedigi bulunmustur. Bu
bulguya paralel baska ¢alismalar da literatiirde yer almaktadir (Coles ve Tomporowski,
2007; Kubesch ve ark., 2003; Tomporowski ve Ganio, 2006). Bu baglamda, hangi tiir
ve hangi siddetteki egzersizin bilissel esneklik {izerine etkili oldugu konusunda daha
fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir.

Drollette ve ark. (2012), 9-11 yas araliginda, 36 katilimciyla yaptiklari ¢alismada diisiik
siddetli yiirliylis ve istirahatin ¢ocuklarin yonetici islevleri (ketleme ve calisma bellegi)
lizerine etkilerini incelemiglerdir. Calisma bulgularina gore katilimcilarin istirahat
kosulu sonrast Flanker testi dogruluk oranlarinda anlamlh diizeyde disis
gozlemlenirken, yiiriime kosulu sonrasi anlamli bir farka rastlanmamistir. N-geri
testinde ise her iki kosulda da anlaml1 bir farka rastlanmamustir.

Chen ve ark. (2014), 9 yasindaki 3. Sif 6grencileri (n=34) ve 11 yasindaki 5. Smif
ogrencileri (n=49) ile yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda 30 dakikalik grup halinde orta
siddetli kosunun ydnetici islevler iizerine etkisini incelemislerdir. Egzersizin
bitirilmesinden ortalama 20 dakika sonra katilimcilara bilissel testler (Eriksen Flanker
test ve 2-Geri gorevi) uygulanmustir. Her iki biligsel testte de dogruluk oranlarinin
degismedigi, fakat Eriksen Flanker testinde reaksiyon zamanlarmin orta siddetli
egzersiz kosulunda kontrol kosuluna gore anlamli1 olarak azaldigi bulunmustur.

Jager ve ark. (2015), 11 yasindaki 219 cocuk iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada,
katilimcilar1 4 gruptan (fiziksel oyun, aerobik egzersiz, sedanter biligsel oyun, istirahat)
birine se¢kisiz olarak atamislardir. 20 dakikalik orta siddetli fiziksel oyun ya da aerobik
egzersizin hemen sonrasinda alinan yonetici iglevler testleri (N-geri, Flanker ve blok
eklenmis Flanker) sonuclarina gore, kosullar arasi anlamli bir farka rastlanmamistir.
Benzer sekilde Best (2011), 20 dakikalik teknoloji destekli aktif oyun (exergame)
seansinin 10 yasindaki c¢ocuklarda yonetici islevler {lizerine etkisi arastirmistir.
Teknoloji destekli aktif oyun (TDAO) adimi egzersiz ve oyunun birlesiminden alan,
oyun sirasinda katilimcinin hareket ettigi yeni jenerasyon bir oyun sistemidir. Oyunun
bitiminin hemen ardindan alinan Flanker testlerine gére TDAO kosulunda yer alan
deneklerin test performanslari diger kosullardakilere gore gelistigi bulunmustur. Ayrica
TDAO kosulundaki deneklerin, basit egzersiz yapan deneklere gore daha fazla keyif
aldiklarim1 bildirmislerdir (Yiiksel ve Tuncel, 2017). Bu calisma giiniimiizde fiziksel
aktivite ile teknolojinin birlesiminin, akut olarak ¢ocuklarda yonetici islevler {izerine
etki edebileceginin gostergesi olabilecegi sOylenebilir. Ancak bu alanda heniiz
iilkemizde bir ¢alismaya rastlanilmamaistir.

Drollette ve ark. (2014), 9-10 yasindaki 40 katilimciyr Flanker test performanslarina
gore yiiksek ve diisiik basar1 gruplarina ayirmiglardir. Sonrasinda katilimcilar, karsit
dengeli olarak 20 dakikalik orta siddetli egzersiz ve istirahat kosullarina alinmislardir.
Bu kosullarin hemen sonrasinda Flanker testi uygulanmistir. Diisiik test performansina
sahip bireylerin egzersiz sonrast dogruluk oranlari, dinlenme kosuluna ve yiiksek test
performansi grubuna gore anlamli diizeyde artis gostermistir.
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Vazou ve Smiley-Oyen (2014)’in 9-11 yas araligindaki 35 obez ve normal kilodaki
cocugun yer aldig1 caligsmalarinda, matematik ¢alismasina entegre edilmis 10 dakikalik
acrobik fiziksel aktivitenin yonetici islevler tizerine etkileri incelenmislerdir. Matematik
calismasi arasinda yapilan 10 dakikalik aerobik fiziksel aktivitenin, yonetici islevler
izerine pozitif etkilerinin oldugunu bildiren aragtirmacilar, buna ek olarak katilimcilarin
oturarak matematik ¢aligmaya gore fiziksel aktivitenin dahil edildigi ¢alismadan daha
fazla keyif aldiklarini belirtmislerdir.

Lambrick ve ark. (2016) devamli ve aralikli aerobik egzersizin 8-10 yas grubu (n=9)
cocuklarinda yonetici islevler iizerine etkisini incelemislerdir. Calismada ketleme
fonksiyonunu Olgmek igin Stroop testi kullanilmistir. Stroop Olgiimleri egzersiz
oncesinde, hemen sonrasinda, 15 ve 30 dakika sonrasinda alinmistir. Arastirmacilar,
katilimcilarin Stroop testi reaksiyon zamanlarmin hem devamli hem de aralikli aerobik
egzersiz sonrasinda baglangica gore anlamli diizeyde diistiiglinii ve bu pozitif etkilerin
egzersiz bitiminden 30 dakika sonrasina kadar devam ettigini bildirmislerdir.

Chen ve ark (2016), 10 yasindaki 9 katilimci iizerinde yaptiklar1 arastirmada, orta
siddetli aerobik egzersiz sonrasinda N-geri gorevi ve fMRI tarama teknigini
kullanmiglardir. Kontrol kosulu ile karsilastirildiginda 30 dakikalik orta siddetli aerobik
egzersiz sonrasi yapilan (egzersizden hemen sonra ve 30. dakikada) N-geri gorevlerinde
beyin bolgelerinin (bilateral parietal korteks, sol hipokampus ve bilateral serebellum)
daha fazla aktive oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica egzersiz kosulu sonrasi 2-geri
gorevi reaksiyon zamant, kontrol kosuluna gére anlamli olarak azalmistir.

Chu ve ark. (2017), 20 ¢ocuk ve 20 yetigkinin katildig1 calismalarinda 30 dakikalik orta
siddetli aerobik egzersizin ketleme iizerine etkilerini incelemislerdir. Ketleme
fonksiyonunu 6l¢gmek icin Stroop testi kullanilmistir. Calismanin bulgularina gore
arastirmacilar, orta siddetli aerobik egzersizin yetiskinlerde, ¢ocuklara gore daha fazla
pozitif etkileri oldugunu bildirmiglerdir.

Chen ve ark. (2016) 10 yasinda 9 c¢ocuk iizerinde yapmis olduklar1 caligmada, 30
dakikalik orta siddetli aerobik egzersizin yonetici islevler lizerine etkisini incelemenin
yant sira fMRI Ol¢limlerinden de yararlanarak yonetici kontrol agini arastirmiglardir.
Arastirmanin sonuglarina gore katilimcilarin egzersiz sonrasi Flanker testi reaksiyon
zamani ve dogruluk oraninda artislar meydana gelmistir. Ayrica fMRI bulgularina goére
aerobik egzersiz sonrasi yonetici kontrol aginda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
baglanti artis1 meydana gelmistir. Arastirmacilar yonetici islev performansindaki
iyilesmeleri, aerobik egzersizin yonetici kontrol agindaki fonksiyonel organizasyonu
kolaylastirdig1 seklinde yorumlamislardir.

AEROBIK  EGZERSIZIN  YONETICIi ISLEVLER  UZERINDEKI
ETKILERININ ALTINDA YATAN MEKANIZMALAR

Aerobik egzersizin yonetici islevler lizerine etkisini belirten mekanik bir aciklama
heniiz ortaya konamamistir. Bu nedenle alanda yapilmis ¢alismalardan faydalanilarak,
egzersiz ve fiziksel aktivite sonrasinda ortaya cikan pozitif etkilerin bazi olasi
mekanizmalarina bu boliimde yer verilmistir.
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Aerobik egzersizin hem c¢ocuk hem de yetiskinlerde, egzersiz sonrasi yonetici islev
gorevlerinde ortaya ¢ikardigi performans artislarinin, prefrontal korteks aktivitesi ile
iliskili oldugu bildirilmistir (Tsujii ve ark., 2013). Coetsee ve Terblanche (2017) 16
haftalik bir miidahale programi sonrasinda, orta ve yliksek siddetli aerobik egzersiz
yapan katilimcilarda kontrol grubuna gore kortikal aktivasyon sirasinda serebral
oksijenasyonun daha verimli gergeklestigini bildirmislerdir. Baska bir deyisle aerobik
egzersiz sonrasi serebral oksijenasyon ve prefrontal korteks aktivasyonunun artmasi
yoluyla biligsel faydalar saglaniyor olabilir.

Pereira ve ark. (2007) kronik aerobik egzersizin hem ratlarda hem de insanlarda
hipokampiisiin belirli bolgelerindeki serebral kan hacmini (CBV) arttirdigini
bildirmislerdir. Ludyga ve arkadaglar1 (2018b), ilkokul diizeyindeki ¢ocuklarla
yaptiklar1 ¢alismada, okul sonrasina 8 hafta siireyle diizenli olarak yapilan 20 dakikalik
aerobik egzersizin etkisini incelemislerdir. Yapilan EEG o6lgiimlerinden elde edilen
sonuglara gore, katilimcilarin dikkat ile iligkili olan P300 bilesenlerinde 8 hafta
sonrasinda artis oldugu gozlemlenmistir. Chang ve arkadaslar1 (2017) geng yetiskinler
tizerinde yaptiklar1 calismada 30 dakikalik orta siddetli aerobik egzersizin ketleme
performansinda artisa neden oldugunu bulmuslardir.

Aerobik egzersizin yonetici islevler iizerine etkilerini inceleyen bir baska ¢alisma da
BDNF (Beyinden tiiretilen biiylime faktorii) {izerinedir. Arastirmacilar, aerobik
egzersizin hem BDNF sentezi iizerinde etkili oldugunu hem de Ogrenme ile
iligkilendirilebilecegini ortaya koymuslardir (Colcombe ve ark., 2004).

McMorris ve ark. (2016), akut egzersiz-bilis iligkisi i¢in bir katekolamin hipotezi
onermislerdir. Bu Onerme, egzersizin noradrenalin ve dopaminin beyin
konsantrasyonlarindaki degisiklikler yoluyla dikkat ve algida kolaylastiric1 bir etkiye
neden olabilecegini diisiindiirmektedir.

SONUC

Aerobik egzersiz yonetici islevler {izerinde olumlu etkilere sahip oldugu gériinmektedir
fakat egzersizin siddeti, egzersizin tiirli ve yonetici islevlere etki zamanlamasi
konusunda heniiz bilinmeyen birgok sey mevcuttur. Ayrica bu faydalarin gézlenmesine
neden olan mekanizmalar da tam olarak ortaya konabilmis degildir. Bu nedenle ¢esitli
beyin goriintiileme tekniklerinin ve kan parametrelerinin dahil edildigi calismalara
ihtiya¢ oldugu soylenebilir. Bu alanda yeni caligmalara gereksinim olmasina ragmen
iilkemizde yapilan ¢alisma sayisi oldukca azdir. Bunun temel sebeplerinden biri biligsel
Olctimler i¢in testlerin hazirlanisinin zor olusu ve egzersiz-6grenme iliskisinin 6neminin
heniiz yeterince anlasilamamis olmasi olabilir. Ayrica Ol¢lim yapilan cihazlarin
maliyetinin yiiksek olusu da bir baska neden olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ulkemizdeki
gen¢ ve c¢ocuk niifusun fazlaligi goz oniinde bulunduruldugunda, daha iiretken bir
toplum yaratabilmek adina 6grenme kapasitesinin arttirilmasina yonelik olan egzersiz
ve biligsel siireclerine iligkin g¢alismalarin ve projelerin yapilmasi ve artirilmasinin
yararli oldugu sdylenebilir.
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