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Özetçe 

Reaksiyon zaman, bir sinyalin kişiye ulaşmasndan, bu sinyale 
kişinin istemli cevap vermesine kadar geçen süre olarak 
tanmlanr. Reaksiyon zamann olumsuz yönde etkileyen 
birçok etken vardr, bunlardan biri de yorgunluktur. Kas 
yorgunluğu günlük aktivitelerimizde veya spor faaliyetleri 
sonras sklkla karşlaştğmz istenmeyen fizyolojik bir 
durumdur.    
Bu çalşmann amac, kas yorgunluğunun yaplan iş üzerindeki 
negatif etkisini nicel olarak gözlemlemektir. Bu amaçla 
çalşmamzda 40 gönüllüde  (20 bayan, 20 erkek) izometrik ve 
izotonik dambl egzersizleriyle kaslarda yorgunluk 
oluşturulup, yorgunluk öncesi ve sonrasnda ölçülen reaksiyon 
zamanlar karşlaştrld.  
Elde edilen sonuçlarda yorgunluk öncesi verilen reaksiyon 
zamanlarnn, yorgunluk sonras verilen reaksiyon 
zamanlarndan daha ksa olduğu gözlemlendi. 
 
Anahtar Kelimeler — reaksiyon zaman, kas yorgunluğu, 
izometrik kaslma, izotonik kaslma  

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  

1. Giriş 
Reaksiyon, kasta oluşan herhangi bir uyarnn sinirler 
vastasyla merkezi sisteme ulaşmas, burada verilen kararn 
tekrar sinirlerle kasa götürülmesi ve bu karara göre kasn 
davranş göstermesidir [1-3]. Reaksiyon zaman ise, kişiye bir 
uyarann verilmesiyle kişinin bu uyarana verdiği yant arasnda 
geçen süre olarak tanmlanmaktadr. Bir bakma reaksiyon 
zaman karar vermenin ve harekete geçme hznn bir 
ölçüsüdür [4, 5]. Reaksiyon zamannn uzun olmas kişinin 
uyarana yeterince dikkat vermediğini ve bilgiyi yavaşça 
işlediğinin bir göstergesidir. Örneğin, ders çalşrken herhangi 
bir uyarana verilen tepki spor yaparken uyarana verilen 
tepkiden uzun oluyorsa, beynin tepki verme süresi daha uzun 
olduğu için ders çalşmaya daha fazla dikkat gösterildiği 
sonucuna varlr. Basit reaksiyon zaman testlerinden elde 
edilen bu tip ölçümler, insanlarn yaplan iş üzerindeki bilişsel 
ve nörolojik işlevselliği hakknda fikir verir [6]. Reaksiyon 
zaman spor faaliyetlerinde ve günlük aktivitelerde önem arz 
eder. Pek çok sporda hzl tepki verme sporda daha başarl 
olunmasn sağlar, bunun için sporcularn tepki verme süreleri 
başarl olmalarnda etken olarak kabul edilir. Hatta baz spor 
dallarnn reaksiyon süresini arttrdğna dair görüşler, bununla 
ilgili çalşmalar mevcuttur. Bunun gibi reaksiyon zamannn 
farkl amaçlarla ölçüldüğü birçok çalşma yaplmştr. Bu 
çalşmalarda genellikle görsel ve işitsel uyaranlara verilen 
tepki süreleri araştrlmştr. Araştrmalarda yaş, cinsiyet, 
alkol, sigara ve çeşitli hastalklarn reaksiyon zamann 
etkilediği gözlemlenmiştir. Reaksiyon zamannn etkileyen 
etkenlerden biri de yorgunluktur [7, 8]. Fakat zorlu bir 
egzersiz sonras ortaya çkan yorgunluğun oluşturduğu etkinin 
ölçüldüğü çalşmalar snrl saydadr [9].  

Kas yorgunluğu, devaml kas kaslmalar esnasnda 
maksimum kuvvet üretim kapasitesin azalmas sonucu ortaya 
çkan fizyolojik bir durumdur [10].  

Kas yorgunluğu, kas ve iskelete ait hastalklar için bir risk 
faktörüdür. Kas yorgunluğunun negatif etkilerinden biri de 
yaplan iş üzerindeki performansn düşüşüne neden oluşudur 
[11]. Bu tür istenmeyen durumlar minimize etmek amacyla 
kas yorgunluğu çalşmalar yaplmaktadr [12, 13].  

Bu çalşmann amac, kas yorgunluğunun yaplan iş 
üzerindeki negatif etkisini gözlemlemektir. Bu amaçla 
çalşmamzda 40 gönüllüde  (20 bayan, 20 erkek) izometrik ve 
izotonik dambl egzersizleriyle kaslarda yorgunluk 
oluşturulup, yorgunluk öncesi ve sonrasnda ölçülen reaksiyon 
zamanlar karşlaştrld.  
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2. Gereç ve Yöntem  
Kas yorgunluğu öncesi ve sonrasnda reaksiyon 

zamanlarn değerlendirmek amac ile yaptğmz çalşmamza 
20 bayan 20 erkek olmak üzere toplamda 40 kişi denek olarak 
katlmştr. Bu kişiler iskelet veya kasla ilgili şikâyeti 
bulunmayan ve profesyonel olarak sporla ilgilenmeyen 
kişilerden seçildi. Deneyler öncesinde etik onay alnmş ve 
deneklere deney ve amaçlar açk bir şekilde anlatlmştr. 
Denekler hakknda demografik bilgi ve deney detaylar tablo 
1’de verilmektedir.  

Tablo 1: Deney detaylar 

Kaslma tipi 

 
İzometrik kaslma, 
izotonik kaslma 

 

Egzersiz 

izometrik izotonik 

90° açyla, 5 
dk dambl 

tutma 

180° 
derecede 15 
kere indirip 

kaldrma 

Yük 

 
Bayan- 2,5kg 
Erkek- 5kg 

 
Gönüllü says 40 (20 bayan, 20 erkek) 

Yaş 

 
Bayan (25,5± 1,96) 
Erkek (23,86 ± 3,5) 

 

Boy 

 
Bayan (1,66±0,06)m 
Erkek (1,76±0,06)m 

 

Kilo 

 
Bayan (62,8± 9,94)kg 
Erkek (75,9± 11,26)kg 

 
 

Kas yorgunluğu oluşturulmas amacyla 20 gönüllüye (10 
bayan, 10 erkek) 900 açyla ve 5 dk süreyle bayanlardan 2.5 kg 
dambl, erkeklerden ise 5 kg dambl baskn olmayan 
kollaryla tutmalar istenerek deneklere izometrik kaslma 
görevi verildi. İzotonik kaslma deneyinde ise, yine 20 
gönüllüye (10 bayan, 10 erkek) bayanlardan 2.5 kg dambl, 
erkeklerden ise 5 kg dambl, 15 kere 1800 açyla indirip 
kaldrmalar istenerek kas yorgunluğu oluşturuldu. İzotonik 
kaslma deneyi esnasndan bir görünüm şekil 1’de 
görülmektedir. 

 

Şekil 1: İzotonik kaslma deneyinden bir görünüm 

Reaksiyon zamann ölçmek amacyla BIOPAC systems, 
Inc. MP36 modülü ve bir bilgisayar kullanlmştr. Deneyde 
gönüllülerin işitsel reaksiyon süreleri ölçülmüştür. Ses 
uyaranlar gönüllüye 1 dakika boyunca, dik oturur pozisyonda, 
gözleri kapal, bir kulaklk üzerinden rastlantsal olarak 
uyaran duyar duymaz elindeki butona başparmaklaryla 
basmaya hazr haldeyken verilmiştir. Deney esnasnda 
gönüllülere 1 dakika boyunca rastlantsal olarak 10 tane uyar 
verildi, bu uyaranlara en ksa sürede tepki vermeleri istendi ve 
verdikleri tepki süreleri bilgisayar ortamnda kaydedildi.  Bu 
10 tepkinin aritmetik ortalamas reaksiyon süresi olarak kabul 
edildi.  Deneklere yorgunluk öncesinde deneyi öğrenmeleri 
amacyla 3 kere reaksiyon zaman deneyi yapld ve bunlardan 
en iyisi yorgunluk öncesi performans olarak kaydedildi. 
Dambl egzersizi biter bitmez ise 1 kere reaksiyon süreleri 
ölçülerek öncesi ile kyasland. Reaksiyon zaman deneyinden 
bir görünüm şekil 2’de görülmektedir.   

 
Şekil 2: Reaksiyon zaman deneyinden bir görünüm 

3. Sonuçlar ve Tartşma 
Yaplan çalşmada deneklerde izometrik ve izotonik 

kaslma görevleriyle kas yorgunluğu oluşturuldu ve egzersiz 
öncesi ve sonras reaksiyon zaman deneyleri yapld. Tablo 2 
ve Tablo 3 srasyla, izometrik kaslma deneyinde bayanlarda 
ve erkeklerde egzersiz öncesi ve egzersiz sonras reaksiyon 
zaman sonuçlarn gösterirken, Tablo 4 ise izotonik kaslma 
deneyinde erkeklerde egzersiz öncesi ve egzersiz sonras 
reaksiyon zaman sonuçlarn göstermektedir. 
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Tablo 2: Bayan deneklerin izometrik kaslma öncesi ve 
sonrasnda ölçülen reaksiyon zaman deneyi sonuçlar 

Denek Egzersiz öncesi (sn) Egzersiz sonras (sn) 

1 0,216 ± 0,02 0,253 ± 0,05 

2 0,277 ± 0,04 0,309 ± 0,06 

3 0,287 ± 0,04 0,398 ± 0,08 

4 0,259 ± 0,03 0,496 ± 0,16 

5 0,224 ± 0,03 0,261 ± 0,03 

6 0,211 ± 0,04 0,252 ± 0,04 

7 0,263 ± 0,05 0,373 ± 0,05 

8 0,285 ± 0,03 0,324 ± 0,04 

9 0,321 ± 0,04  0,419 ± 0,08 

10 0,462 ± 0,12  0,521 ± 0,08 
 

 

Tablo 3: Erkek deneklerin izometrik kaslma öncesi ve 
sonrasnda ölçülen reaksiyon zaman deneyi sonuçlar 

Denek Egzersiz öncesi 
(sn) 

Egzersiz sonras 
(sn) 

1 0,187 ± 0,05 0,202 ± 0,04 
2 0,259 ± 0,06  0,332 ± 0,06 
3 0,341 ± 0,1 0,344 ± 0,1 
4 0,184 ± 0,02  0,206 ± 0,03 
5 0,254 ± 0,02  0,314 ± 0,07 
6 0,186 ± 0,01 0,247 ± 0,23 
7 0,235 ± 0,02 0,265 ± 0,01 
8 0,284 ± 0,05  0,307 ± 0,03  
9 0,248 ± 0,02  0,374 ± 0,13 
10 0,304 ± 0,03 0,328 ± 0,03 

 

Tablo 4: Erkek deneklerin izotonik kaslma öncesi ve 
sonrasnda ölçülen reaksiyon zaman deneyi sonuçlar 

Denek Egzersiz öncesi (sn) Egzersiz sonras (sn) 

1 0,222 ± 0,03 0,241 ± 0,02 

2 0,256 ± 0,02  0,278 ± 0,03 

3 0,294 ± 0,08 0,314 ± 0,13 

4 0,444 ± 0,05 0,581 ± 0,13 

5 0,364 ± 0,03 0,420 ± 0,1 

6 0,499 ± 0,07 0,599 ± 0,13  

7 0,587 ± 0,35 0,661 ± 0,09 

8 0,236 ± 0,04 0,273 ± 0,04 

9 0,273 ± 0,03 0,290 ± 0,03 

10 0,196 ± 0,03 0,275 ± 0,08 
 

Öğrenme etkeninin sonradan ölçülecek sonuçlar 
etkilememesi için egzersiz öncesinde deneklere 3 kere 
reaksiyon zaman deneyi yaptrld. Tablolarda görülen 
egzersiz öncesi sonuçlar bu 3 deneyden performansn en iyi 
olduğu sonuçlardr. Egzersiz sonras deney için ise dambl 
egzersizi bittiğinde vakit kaybetmeden deney yaptrlmştr. 
Sonuçlar standart sapmalaryla birlikte 1 dakika boyunca 
rastlantsal uyaranlara verilen 10 tane tepkinin ortalamalardr. 

Sonuçlarda yorgunluk öncesi ve sonras değerlerde ciddi 
farkllklar görülmektedir. Yorgunluk sonras verilen tepki 
süreleri iki egzersiz türünde ve her iki cinsiyette de istisnasz 
yorgunluk öncesinde verilen tepki sürelerinden uzundur. 
Yorgunluk sonrasnda deney iyice öğrenilmiş olmasna 
rağmen beklenildiği gibi her grupta reaksiyon zamanlar daha 
uzun çkmştr. Deneyimizde gönüllülerden istenen 
performanslarla ksa süreli yorgunluk oluşturulmuştur. Bu 
durumda dahi bu farkllğn görülmesi kas yorgunluğunun 
reaksiyon zamann ve dolayl yollarla yaplan iş üzerindeki 
negatif etkisinin bir ispat olarak kabul edilebilir. Ksa süreli 
egzersizde dahi bu farkllklarn görülmesi uzun süreli 
egzersizler veya günün sonunda oluşan bitkinlik gibi 
aktiviteler sonucunda oluşan yorgunluklarn da reaksiyon 
zamann olumsuz etkileyeceğinin bir göstergesidir. 
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