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Reaksiyon zamanu, bir sinyalin kisiye ulagmasindan, bu sinyale
kiginin istemli cevap vermesine kadar gecen siire olarak
tanmimlanir. Reaksiyon zamanimi olumsuz yonde etkileyen
bir¢ok etken vardir, bunlardan biri de yorgunluktur. Kas
yorgunlugu giinliik aktivitelerimizde veya spor faaliyetleri
sonrasi siklikla karsilagtigimiz  istenmeyen fizyolojik bir
durumdur.

Bu ¢alismanin amaci, kas yorgunlugunun yapilan is iizerindeki
negatif etkisini nicel olarak gézlemlemektir. Bu amagla
calismamizda 40 goniilliide (20 bayan, 20 erkek) izometrik ve
izotonik  dambil  egzersizleriyle  kaslarda  yorgunluk
olusturulup, yorgunluk oncesi ve sonrasinda olgiilen reaksiyon
zamanlart karsilastirildi.

Elde edilen sonuglarda yorgunluk oncesi verilen reaksiyon

zamanlarimin,  yorgunluk  sonrasi  verilen  reaksiyon
zamanlarindan daha kisa oldugu gozlemlendi.
Anahtar Kelimeler — reaksiyon zamani, kas yorgunlugu,

izometrik kasilma, izotonik kasilma

Abstract

Reaction time is defined as the period of time between the
giving of the warning and arrival of appropriate voluntary
response in the subject. There are many factors that adversely
affect on reaction time, one of which is fatigue. Muscle fatigue
is an undesirable physiological condition that frequently
occurs after our daily activities or sports activities.

The aim of this study is to observe of quantitative data of
muscle fatigue’s negative effect on performed work. For this
aim, muscle fatigue was created on 40 volunteers (20 female,
20 male) with isometric and isotonic dumbbell exercises, then
reaction times were compared before and after muscle fatigue.

The results showed that pre-exercise reaction time is shorter
than after exercise reaction time.

Keywords — reaction time, muscle fatigue, isometric
contraction, isotonic contraction
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1. Giris

Reaksiyon, kasta olusan herhangi bir uyarinin sinirler
vasitasiyla merkezi sisteme ulagmasi, burada verilen kararin
tekrar sinirlerle kasa gotiiriilmesi ve bu karara gore kasin
davranis gostermesidir [1-3]. Reaksiyon zamant ise, kisiye bir
uyaranin verilmesiyle kisinin bu uyarana verdigi yanit arasinda
gecen siire olarak tanimlanmaktadir. Bir bakima reaksiyon
zamani karar vermenin ve harekete ge¢me hizinin bir
Olciistiidlir [4, 5]. Reaksiyon zamaniin uzun olmasi kisinin
uyarana yeterince dikkat vermedigini ve bilgiyi yavasga
islediginin bir gostergesidir. Ornegin, ders ¢alisirken herhangi
bir uyarana verilen tepki spor yaparken uyarana verilen
tepkiden uzun oluyorsa, beynin tepki verme siiresi daha uzun
oldugu ic¢in ders c¢alismaya daha fazla dikkat gosterildigi
sonucuna varilir. Basit reaksiyon zamani testlerinden elde
edilen bu tip dlglimler, insanlarin yapilan is lizerindeki bilissel
ve norolojik islevselligi hakkinda fikir verir [6]. Reaksiyon
zamani spor faaliyetlerinde ve giinliik aktivitelerde dnem arz
eder. Pek ¢ok sporda hizli tepki verme sporda daha basarili
olunmasini saglar, bunun i¢in sporcularin tepki verme siireleri
basarili olmalarinda etken olarak kabul edilir. Hatta bazi spor
dallarinin reaksiyon siiresini arttirdigina dair goriisler, bununla
ilgili ¢aligmalar mevcuttur. Bunun gibi reaksiyon zamaninin
farkli amaglarla Ol¢iildiigii birgok c¢alisma yapilmistir. Bu
caligmalarda genellikle gorsel ve isitsel uyaranlara verilen
tepki siireleri arastirilmigtir. Arastirmalarda yas, cinsiyet,
alkol, sigara ve g¢esitli hastaliklarin reaksiyon zamanini
etkiledigi gozlemlenmistir. Reaksiyon zamaninin etkileyen
etkenlerden biri de yorgunluktur [7, 8]. Fakat zorlu bir
egzersiz sonrasi ortaya ¢ikan yorgunlugun olusturdugu etkinin
olgtildiigl calismalar sinirl sayidadir [9].

Kas yorgunlugu, devamli kas kasilmalart esnasinda
maksimum kuvvet tiretim kapasitesin azalmasi sonucu ortaya
¢ikan fizyolojik bir durumdur [10].

Kas yorgunlugu, kas ve iskelete ait hastaliklar i¢in bir risk
faktoridiir. Kas yorgunlugunun negatif etkilerinden biri de
yapilan is lizerindeki performansin diisiisiine neden olusudur
[11]. Bu tiir istenmeyen durumlart minimize etmek amaciyla
kas yorgunlugu caligmalar1 yapilmaktadir [12, 13].

Bu caligmanin amaci, kas yorgunlugunun yapilan is
iizerindeki negatif etkisini goézlemlemektir. Bu amagcla
calismamizda 40 goniilliide (20 bayan, 20 erkek) izometrik ve
izotonik  dambil  egzersizleriyle kaslarda  yorgunluk
olusturulup, yorgunluk 6ncesi ve sonrasinda dlgiilen reaksiyon
zamanlari karsilagtirildi.
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2. Gere¢ ve YOontem

Kas yorgunlugu Oncesi ve sonrasinda reaksiyon
zamanlarin1 degerlendirmek amaci ile yaptigimiz ¢aligmamiza
20 bayan 20 erkek olmak iizere toplamda 40 kisi denek olarak
katilmigtir. Bu kisiler iskelet veya kasla ilgili sikayeti
bulunmayan ve profesyonel olarak sporla ilgilenmeyen
kisilerden secildi. Deneyler Oncesinde etik onay alinmis ve
deneklere deney ve amaglart acik bir sekilde anlatilmustir.
Denekler hakkinda demografik bilgi ve deney detaylan tablo
1’de verilmektedir.

Tablo I: Deney detaylar

[zometrik kasilma,

Kasilma tipi izotonik kasilma

izometrik izotonik
. o 180°
Egzersiz 90° actyla, 5 derecede 15
dk dambal N
tutma kere indirip
kaldirma

Bayan- 2,5kg

Yik Erkek- Skg
Goniillii sayisi 40 (20 bayan, 20 erkek)
% Bayan (25,5+ 1,96)
as Erkek (23,86 + 3,5)
B Bayan (1,66+0,06)m
oy Erkek (1,76+0,06)m
Kilo Bayan (62,8+ 9,94)kg

Erkek (75,9+ 11,26)kg

Kas yorgunlugu olusturulmas: amaciyla 20 goniilliye (10
bayan, 10 erkek) 90°agiyla ve 5 dk siireyle bayanlardan 2.5 kg
dambili, erkeklerden ise 5 kg dambili baskin olmayan
kollariyla tutmalari istenerek deneklere izometrik kasilma
gorevi verildi. Izotonik kasilma deneyinde ise, yine 20
goniilliiye (10 bayan, 10 erkek) bayanlardan 2.5 kg dambuly,
erkeklerden ise 5 kg dambili, 15 kere 180° agiyla indirip
kaldirmalar1 istenerek kas yorgunlugu olusturuldu. Izotonik
kasilma deneyi esnasindan bir gOriiniim sekil 1’de
goriilmektedir.
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Sekil 1: Izotonik kasilma deneyinden bir goriiniim

Reaksiyon zamanimi 6lgmek amaciyla BIOPAC systems,
Inc. MP36 modiilii ve bir bilgisayar kullanilmistir. Deneyde
goniilliilerin  isitsel reaksiyon siireleri Ol¢iilmiigtiir. Ses
uyaranlar1 goniillitye 1 dakika boyunca, dik oturur pozisyonda,
gozleri kapali, bir kulaklik {izerinden rastlantisal olarak
uyaranit duyar duymaz elindeki butona bagparmaklariyla
basmaya hazir haldeyken verilmistir. Deney esnasinda
goniilliilere 1 dakika boyunca rastlantisal olarak 10 tane uyar1
verildi, bu uyaranlara en kisa siirede tepki vermeleri istendi ve
verdikleri tepki stireleri bilgisayar ortaminda kaydedildi. Bu
10 tepkinin aritmetik ortalamasi reaksiyon siiresi olarak kabul
edildi. Deneklere yorgunluk oncesinde deneyi dgrenmeleri
amacityla 3 kere reaksiyon zamani deneyi yapildi ve bunlardan
en iyisi yorgunluk oOncesi performans olarak kaydedildi.
Dambil egzersizi biter bitmez ise 1 kere reaksiyon siireleri
olgiilerek oncesi ile kiyaslandi. Reaksiyon zamani deneyinden
bir gériiniim sekil 2°de goriilmektedir.

Sekil 2: Reaksiyon zamani deneyinden bir goriiniim

3. Sonuglar ve Tartisma

Yapilan calismada deneklerde izometrik ve izotonik
kasilma gorevleriyle kas yorgunlugu olusturuldu ve egzersiz
oncesi ve sonrasi reaksiyon zamani deneyleri yapildi. Tablo 2
ve Tablo 3 sirastyla, izometrik kasilma deneyinde bayanlarda
ve erkeklerde egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi reaksiyon
zamani sonuglarmm gosterirken, Tablo 4 ise izotonik kasilma
deneyinde erkeklerde egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi
reaksiyon zamani sonuglarini gostermektedir.
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Tablo 2: Bayan deneklerin izometrik kasilma oncesi ve Ogrenme  etkeninin  sonradan  dlgiilecek  sonuglari

sonrasinda olgiilen reaksiyon zamani deneyi sonuglar etkilememesi igin egzersiz Oncesinde deneklere 3 kere

reaksiyon zamani deneyi yaptirildi. Tablolarda goriilen

Denek | Egzersiz oncesi (sn) | Egzersiz sonras (sn) egzersiz Oncesi sonuglar1 bu 3 deneyden performansin en iyi

oldugu sonuglardir. Egzersiz sonrasi deney icin ise dambil

1 0,216 +£0,02 0,253 £ 0,05 egzersizi bittiginde vakit kaybetmeden deney yaptirilmistir.

2 0,277 £ 0,04 0,309 + 0,06 Sonuglar standart sapmalarniyla birlikte 1 dakika boyunca

3 0.287 + 0,04 0.398 + 0,08 rastl;mtlsal uyaranlara verilein 10 Fane tepkinin ortvalamalanc.hr..

onuglarda yorgunluk dncesi ve sonrast degerlerde ciddi

4 0,259 + 0,03 0,496 + 0,16 farkliliklar goriilmektedir. Yorgunluk sonrasi verilen tepki

5 0.224 +0.03 0261 +0.03 stireleri iki egzersiz tiirlinde ve her iki cinsiyette de istisnasiz

’ ’ ’ ’ yorgunluk &ncesinde verilen tepki siirelerinden uzundur.

6 0,211+ 0,04 0,252 + 0,04 Yorgunluk sonrasinda deney iyice Ogrenilmis olmasina

7 0,263 £ 0,05 0,373 £0,05 ragmen beklenildigi gibi her grupta reaksiyon zamanlar1 daha

uzun  ¢ikmustir.  Deneyimizde  goniillillerden  istenen

8 0,285 £ 0,03 0,324 £ 0,04 performanslarla kisa siireli yorgunluk olusturulmustur. Bu

9 0,321 +£0,04 0,419 +0,08 durumda dahi bu farkliligmn goriilmesi kas yorgunlugunun

reaksiyon zamanini ve dolayli yollarla yapilan is {izerindeki

10 0462 +0,12 0,521 +0,08 negatif etkisinin bir ispati olarak kabul edilebilir. Kisa siireli

egzersizde dahi bu farkliliklarin  goriilmesi uzun siireli

egzersizler veya giiniin sonunda olusan bitkinlik gibi

aktiviteler sonucunda olusan yorgunluklarin da reaksiyon
Tablo 3: Erkek deneklerin izometrik kasilma éncesi ve zamanini olumsuz etkileyeceginin bir gostergesidir.
sonrasinda olgiilen reaksiyon zamani deneyi sonuglar

I _ Tesekkiir
Denek | Fgzersiz dncesi Egzersiz sonrast Bu calisma, Fatih Universitesi Bilimsel Arastirma
(sm) (sm) Projeleri Fonu tarafindan P58011403 B proje numarasi ile
1 0,187 + 0,05 0,202 + 0,04 desteklenmistir.
2 0,259 £ 0,06 0,332+ 0,06
3 0,341 +0,1 0,344 £ 0,1 4. Kaynakca
4 0,184 £0,02 0,206 £ 0,03 [1] R. A. Schmidt and T. Lee, Motor control and
5 0,254 + 0,02 0,314 + 0,07 learning: Human kinetics, 1988.
6 0.186 £ 0,01 0247+ 023 [2] S. Y. A. Bilgisi, "Ankara," Tutibay Beden Egitimi ve
Spor Yaywmlari, pp. 74-75, 1997.
7 0,235 £ 0,02 0,265 £ 0,01 [3] A. Jain, R. Bansal, A. Kumar, and K. Singh, "A
8 0,284 + 0,05 0,307 £ 0,03 comparative study of visual and auditory reaction
9 0,248 + 0,02 0,374 +0,13 times on the basis of gender and physical activity
levels of medical first year students," International
10 0.304+0.03 0328 £0.03 Journal of Applied and Basic Medical Research, vol.
S, p. 124, 2015.
[4] C. Agikada and E. Ergen, "Bilim ve spor," Ankara:
Biiro-tek ofset Matbaaculik, 1990.
} ) [5] S. CANKAYA, B. GOKMEN, C. Musa, and M. Y.
Tablo 4: Erkek deneklerin izotonik kasilma oncesi ve TASMEKTEPLIGIL, "Denge Gelistirici Ozel
sonrasinda élgiilen reaksiyon zamani deneyi sonuglari Antrenman  Uygulamalarinin - 11 Yas  Geng
Erkeklerin Reaksiyon Zamanlari Ve Viicut Kitle
Denek | Egzersiz oncesi (sn) | Egzersiz sonrasi (sn) Indeksi Uzerine Etkisi," Spor ve Performans
1 0,222 +0,03 0,241 £ 0,02 Aragtirmalart Dergisi, vol. 5, pp. 59-67, 2014.
[6] M. de Laboratoério, "Biopac Student Lab," Biopac
2 0,256 + 0,02 0,278 +£0,03 Systems Inc, 2008.
3 0,294 + 0,08 0,314 +0,13 [7] E. Binboga, M. Pehlivan, and G. Celebi, "Farkli
frekanslardaki ve siddetlerdeki isitsel uyaranlarin
4 0,444 £0.05 0.581+0,13 insanda basit reaksiyon zamanina etkileri," Ege Tip
5 0,364 +0,03 0,420+0,1 Dergisi, vol. 46, pp. 67-72, 2007.
6 0.499 + 0,07 0.599 + 0,13 [8] R Lyon, J. Tong, G. Leigh, and G. Clare, "The
influence of alcohol and tobacco on the components
7 0,587 +0,35 0,661 + 0,09 of choice reaction time," Journal of studies on
8 0,236 + 0,04 0,273 + 0,04 qlcohol, vol. 36, pp. 587-596, 1975.
[9] O. SENEL, A. DUVAN, and T. TOROS, "Maksimal
9 0,273 £0,03 0,290 + 0,03 Yiiklenme Yogunlugunun Elit Tiirk Eskrimcilerin
10 0,196 + 0,03 0,275 + 0,08 Gorsel Reaksiyon Zamanlari Uzerine Etkisi," Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, vol. 4, 2010.
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