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OZET

Bu calismada fiziksel aktivitenin gérsel basit, isitsel basit ve gdrsel segmeli reaksiyon sireleri lzerindeki
degisimleri arastirilimigtir.

Bu amagcla, fiziksel aktivitenin reaksiyon sliresine etkisini arastirmak icin yas ortalamasi 41.3 + 6.9 olan 45 kisi
denek grubunu olusturmus ve gtinde bir saat, haftada lg giin ve on hafta siresince egzersiz yaptirilmistir. Bu
grup ile karsilastirma yapmak igin yas ortalamasi 43.4 + 6.0 olan 51 Kisi kontrol grubunu olusturmustur.

Istatistiksel analizler icin SPSS paket programi kullanilmis, karsilastirmalarda t testi uygulanmistir.
Istatistiksel analizler sonucunda, on hafta fiziksel aktivitenin gérsel basit, isitsel basit ve gérsel segmeli reaksiyon
stirelerini gelistirdigi tespit edilmistir (p< 0.01).
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AN INVESTIGATION ON EFFECTS OF PHYSICAL
ACTIVITY TO REACTION TIME

SUMMARY

In this study, the changes on visual simple, auditory simple and visual choice reaction time of physical activity
investigated.

For this purpose, 45 subjects formed the subject group of whom avarage age was 41.3+6.9 and they were
trained throughout ten weeks, one hour a day, in three days a week. To compare this group, 51 subjects
formed a control group of whom avarage age was 43.4+6.0.

SPSS packet program was used for statistical analyzes, t test was used for double comparison.

The results of the statistical analyzes showed that the visu al simple, auditory simple and visual choice reaction
times were improved with ten weeks physical activity (p< 0.01).

Key Words: Reaction Time, Physical Activity.

GIRIS
Kisiye bir uyari verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi cevabin baslangici
arasinda gecen zaman birimi, reaksiyon siiresi olarak tanimlanmaktadir®”- 25 2%),

Reaksiyon siiresi olciimlerinin, iki ana nedenden dolayi arastirma konusu oldugu
diisiiniilmektedir. Birincisi, trafik veya sportif aktiviteler gibi giinliik hayatin bir parcasi olarak,
ikincisi gelen uyarmnin islenimi, karar verme, tepkinin programlanmasi gibi zihinsel faaliyetlerin
siiresini belirlemede bir dlcek olarak goriilmektedir® 2530,

Reaksiyon siiresi, verilen goérsel veya isitsel tek uyari, tek cevap seklinde basit reaksiyon
siiresi veya birden fazla uyan ve birden fazla cevap alternatiflerine dayali secmeli reaksiyon
siiresi olarak belirtiimektedir®”- 2,

Giinliik hayatta, kisiye uyanlar farkh sekillerde verilebilir. Trafikte araba kullanirken beklenmedik
bir anda yolda bir nesnenin belirmesiyle frene basmak, direksiyonu cevirmek ya da sportif olaylarda
rakibinin hareketine gére kisinin pozisyonunu degistirmesi gibi uyar1 ve cevap sekilleri farkh
olabilir.

Uyariy takiben duyu organlarindan merkezi sinir sistemine génderilen impuls kasa geri doner,
bu periyotta verilecek uygun cevap icin gecen siirecte, gelen bilginin merkezi sinir sistemindeki
islenim asamalar vardir. Bu asamalar genelde, uyarinin taninmasi, verilecek cevabin secimi,
programlanmasi ve hareketin ortaya cikmasi asamalaridir®s - 28 31-

Kisinin reaksiyon siiresi, degisik faktérlere baglanmaktadir® *# 2%, Bu faktérler, yag® ¢ 28 33,
cinsiyet®™ * 39 fiziksel aktivite diizeyi®® 2> 2%, uyariya hazirhk®”, alkol alimi®?, yorgunluk®®,
solunum ve dolasim sistemi rahatsizliklari®® olarak belirtilmesine karsin farkh gériislerde
bulunmaktadir®®. Bu baglamda arastirmanin amaci, on hafta diizenli yapilan fiziksel aktivitenin,
reaksiyon siiresindeki degisiminin incelenmesidir.
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GEREC VE YONTEM

Yaslar 28 - 56 (41.3 = 6.9 yil) aras1 olan 23 bayan ve 22 erkek, toplam 45 kisi fiziksel ak-
tivite gurubunu, yaslar1 30 - 55 (43.4 + 6.0 yil) arasi olan, 24 erkek ve 27 bayan toplam 51
kisi kontrol gurubunu olusturmustur. Géniillii olarak ahinan tiim deneklerin saghkli normal kisi-
ler olmasina 6zen gdsterilmistir. Tiim deneklere beyin hasari, fel¢, agir hastalik ya da biiyiik bir
psikolojik rahatsizhk gecirip gecirmedikleri, gérme yada isitme problemi olup olmadigi sorula-
rak bu tip problemi olanlar arastirma kapsamina alinmamustir.

Egzersizin siddeti, kalp atim rezervi (Karvonen) metoduna gére hesaplanarak kalp atim
sayilarinin % 60 — 70’ i arasinda uygulanmistir®®. Egzersizler ©ncesi ve sonrasi nabiz ve
tansiyonlar: ol¢ctilmistir. Katiimeilara programa baslamadan 6nce nabiz almalar: 6gretilmis ve
fiziksel aktiviteler siiresince periyodik olarak dért kez nabiz alinmistir ve deneklerin fiziksel
aktiviteler siiresince durumlarina gére yiiklenme sekillerini arttirmalan veya azaltmalar istenmistir.

Deneklere 10 haftalik fiziksel aktivite programi uygulanmistir. Denekler haftada 3 giin,
giinde 1 saat fiziksel aktivite yapmuslardir. Antrenmanlar Sali, Persembe ve Cumartesi giinleri
uygulanmus ve fiziksel aktivite programi giinlere gére sdyle diizenlenmistir.

Sali; 5 dakika viiriiyiis ve 1sinma, 15 dakika hizh yiiriiyiis veya hafif tempoda kosu, 10 dakika
statik germeler (Omuz,omurga, pelvis, diz, ayak — el bilegi dirsek eklem bolgeleri), 15 dakika
genel kalistenik egzersizler ve cimnastik minderinde kas kuvvetini, dayanikhgini dengeyi ve
koordinasyonu gelistirici cimnastik hareketleri (kol cevirmeler, modifiye mekik, modifiye sinav,
ayakta durustan 6ne yana bacak kaldirislar, tek bacak denge, ¢émelme — sicrama — yatma —
yuvarlanmalar, yatarak bisiklet pedal cevirme), 10 dakika denge aletinde bir uctan diger uca
ylirtiylls, mini trambolinde sicrayis, 50 cm. yiiksekligindeki minderde sicrayis 8 — 12 tekrar,
2 - 3 set olarak uygulanmis™®, 5 dakika soguma (hafif yiirliyiis ve statik germe) egzersizleri
yaptirilmastir.

Persembe; 5 dakika yiiriiyiis ve 1sinma. 30 dakika miizikle aerobik dans, 10 dakika statik
germeler, 10 dakika genel kalistenik egzersizler ve jimnastik minderinde kas kuvvetini, dayanikhigini
dengeyi ve koordinasyonu gelistirici jimnastik hareketleri. 5 dakika soguma hareketleri
yaptirilmastir.

Cumartesi; 5 dakika yiiriiyiis ve 1sinma, 30 dakika hizli yiiriiyiis veya hafif tempoda kosu,
10 dakika statik germeler, 10 dakika genel kalistenik egzersizler, 5 dakika soguma hareketleri.

Deneklerin reaksiyon siireleri fiziksel aktivite program: baslamadan 3 giin énce (1. Ol¢iim)
ve 10 haftalik egzersiz programindan sonra (2. Olciim) dlciilmiistiir. Kontrol gurubu, daha énce
diizenli fiziksel aktivite yapmamus olan kisilerden olusturulmustur ve testler siiresince de herhangi
bir fiziksel aktivite yapmamalar istenmistir. Fiziksel aktivite gurubu ile aym tarihlerde teste
alinmuslardir.

Deneklerin reaksiyon siirelerini dlgmek amacwyla Finlandiya yapimi, Bosco'nun Newtest
2000 bataryasinin reaksiyon siiresi dlcme boliimii kullanilmustir.
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Arastirmaya alinan denek gurubunun gérsel (1s1k) basit, isitsel (ses) basit ve gérsel (isik)
secmeli reaksiyon siiresi Slciilmiistiir. Olciimlerde denek elleri masada ve rahat bir sekilde testi
yapan Kkisinin karsisinda sandalyede oturmustur. Denek dominant el isaret parmagini aparattaki
daha 6nce belirlenen diigmeye yerlestirerek bekletilmis ve hazir komutundan 2 - 3 sn. sonra
test baslatilmustir. Test éncesi, test aracini tanimak amaciyla iic deneme yaptirilmustir. Olciim
amach farkl araliklarla 10 uyar verilmistir® 3% Olciimler, 1sik ve 1sinin yeterli oldugu sessiz ve
denegin dikkatini dagitabilecek cevresel faktérlerden arindirilmis bir odada yapilmis ve test
oncesi denek testle ilgili bilgilendirilmistir.

Her bir denegin gorsel basit, isitsel basit ve gorsel secmeli reaksiyon siiresi 6l¢ctim sonugclarina
iliskin aritmetik ortalamalari, standart sapmalari, minimal ve maksimal degerleri ayri ayr
hesaplanmistir. Guruplarin 1. ve 2. &lctimlerinin karsilastirilmasinda eslestirilmis t testi
kullanilmustir.

Tiim istatistiksel analizler, SPSS Windows 8.0 paket program kullanilarak hesaplanmustir.
Tiim sonuclarda p< 0.05 durumunda, gruplar ve 8lciimler arasinda anlamh fark oldugu kabul
edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Fiziksel Aktivite ve Kontrol Gurubunun Yas Dagilim

FiZIKSEL AKTIVITE GRUBU KONTROL GRUBU
DEGISKEN Bayan Erkek Toplam Bayan Erkek Toplam
n= 23 n= 22 n=45 n= 27 n=24 n= 51
YAS X 416 40.7 413 426 442 434
SS 7.7 5.9 6.9 6.8 5.1 6.0
Tablo 2: Fiziksel Aktivite Gurubu 1. ve 2. Olciimleri (milisaniye)
DEGISKEN 1. OLCUM 2. 6LcUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri
GORSEL BASIT 265.8 425 239.1 26.7 26.7 5.1 .00
iSITSEL BASIT 219.4 28.6 197.8 27.0 21.6 7.6 .00
GORSEL SECMELIi | 343.7 42.4 310.2 28.9 335 8.0 .00
Tablo 3: Fiziksel Aktivite Gurubu Bayanlar 1. ve 2. Ol¢iimleri (milisaniye)
DEGISKEN 1. 6LcOm 2.6LcUm Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri
GORSEL BASIT 276.2 49.0 250.0 29.6 26.2 2.6 .00
iSITSEL BASIT 232.9 31.9 204.0 33.8 28.9 5.9 .00
GORSEL SECMELi | 3525 459 319.3 30.9 33.2 5.1 .00
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Tablo 4: Fiziksel Aktivite Gurubu Erkekler 1. ve 2. Olciimleri (milisanive)

DEGISKEN 1. 6LcUM 2. 6LcUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri
GORSEL BASIT 254.8 31.9 226.8 19.6 28.0 7.4 .00
iSITSEL BASIT 205.2 15.4 191.3 15.6 13.9 9.2 .00
GORSEL SECMELI | 334.6 37.2 300.7 23.7 33.9 6.4 .00

Tablo 5: Kontrol Gurubu 1. ve 2. Olciimleri (milisaniye)

DEGISKEN 1. 6LcUM 2. 6LGUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri

GORSEL BASIT 277.5 39.9 271.2 37.7 6.3 1.3 .180

iSITSEL BASIT 227.7 39.1 2255 26.4 2.2 0.4 651

GORSEL SECMELIi | 346.7 448 353.9 30.7 7.2 1.5 129

Tablo 6: Kontrol Gurubu Bayanlar 1.ve 2. Olciimleri (milisanive)

DEGISKEN 1. 6LCUM 2. 6LcUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri

GORSEL BASIT 292.3 425 286.5 38.8 5.8 705 487

iSITSEL BASIT 239.9 49.2 232.8 33.3 7.1 822 419

GORSEL SECMELi | 355.2 48.8 362.1 28.8 6.9 .907 373

Tablo 7: Kontrol Grubu Erkekler 1. ve 2. Olciimleri (milisaniye)

DEGISKEN 1. 6LcUM 2. 6LGUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri

GORSEL BASIT 260.9 29.6 254.0 28.4 6.9 1.8 .075

iSITSEL BASIT 214.0 14.9 217.3 11.5 3.3 1.1 267

GORSEL SECMELIi | 337.2 38.6 344.6 30.8 7.4 1.4 153

53




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 3 : 49 - 58

TARTISMA VE SONUC

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan kisilerin, ayni yastaki sedanter kisilere gére daha
yiiksek fiziksel is kapasitesi degerlerine sahip olduklari, daha hizl sinir kas sistemi tepkileri
verdikleri gdzlenmistir®?- 2%

Yiiksek diizeyde fiziksel uygunlugu olanlarin uyariya daha hizh tepki verdikleri, aerobik
antrenman sekillerinin zihinsel siireci hizlandirdigi, egzersizin yaslanma siireclerinde sinir - kas
tepki siiresini muhafaza edebilecedinin temelini saglamaktadir®®: 2029,

Genel olarak bircok calismada, yapilan diizenli fiziksel aktivitenin alti hafta sonra®® 32 basit
ve secmeli reaksiyon siiresini gelistirdigi ifade edilmistir® & 4. 152024,

Farkl goriisler olarak, Panton ve ark.®?, yasl Kisilerde alti ay stiresince birinci guruba yiirtiyiis
ve hafif kosu, ikinci guruba kuvvet antrenmani uygulamislar ve sonrasinda gérsel basit reaksiyon
siiresini, Roberts®®, yaghlarda alt: haftalik yiiriiyiis programi sonrasinda, gérsel basit ve secmeli
reaksiyon siirelerinde anlaml bir fark olmadigin bildirmislerdir.

Arastirmamizda, fiziksel aktivite gurubunun 10 hafta sonrasinda, gorsel basit, isitsel basit ve
gorsel secmeli reaksiyon siirelerinin gelistigi ve istatistiksel acidan anlaml oldugu bulunmustur
(p< 0.01). Fiziksel aktivite gurubunu, bayan ve erkek olarak iki guruba ayirdigimizda, 10 hafta
fiziksel aktivite sonrasinda, her iki gurubunda ayrn ayn reaksiyon siirelerinin gelistigi ve istatistiksel
acidan anlaml oldugu bulunmustur (p< 0.01). Kontrol gurubunun on hafta éncesi ve sonrasi
reaksiyon siireleri karsilastinldiginda, istatistiksel acidan anlaml bir fark bulunamamustir (p> 0.05).
Kontrol gurubunu bayan ve erkek olarak ayirdigimizda da birinci ve ikinci élciimlerinde fark
bulunamamustir (p> 0.05).

Bu calismada elde edilen sonuclar, yapilan diger calismalarla da desteklenmektedir. Ozellikle
denek gurubunun énceki yillarda hic bir fiziksel aktivite programini uygulamarmis olmalari, fiziksel
aktiviteye daha cabuk tepki vermelerine ve reaksiyon siirelerinin gelismesinin daha belirgin
olmasina neden olmus olabilir.

Lord ve arkadaslan®®, yas ortalamasi 62.4 olan, onyedi erkek ve yirmiyedi bayan denek
gurubuna giinde bir saat, haftada iki giin, toplam on hafta isinma hareketleri, yiiriiyiis, esnetme
ve hafif egzersizlerle kas kuvvetini gelistirici antrenman programi uygulamislar ve sonrasinda
gorsel basit reaksiyon siiresinin gelistigini bulmuslardr.

Colakoglu ve arkadaslan®, haftada alti ve ti¢ giin olmak {izere, sekiz haftalik siirat antrenman
programi uyguladiklar1 20.7 yas ve 11.5 yas guruplarinda, sekiz hafta sonra her iki grupda da
gérsel ve isitsel reaksiyon siirelerinin gelistigini ifade etmislerdir.
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Zorba ve arkadaslan®®, 33 - 40 yas arasi 15 bayana, 8 hafta siiresince, haftada 3 giin ve
glinde 45 dakika miizikle step calismalar: uygulamuslar ve 8 hafta sonunda gérsel ve isitsel basit
reaksiyon stirelerinde gelisme oldugunu bulmuslardir.

Dustman ve arkadaslari®, 55-70 yas arasi deneklerin, 4 aylik antrenman programi sonrasinda
basit reaksiyon siirelerinin gelistigini bildirmislerdir.

Lupinacci ve arkadaslan®®, aktivite seviyesi yiiksek olarak degerlendirdikleri yaklasik bes yildir
ve haftada ii¢ kez, giinde otuz dakika aerobik aktivite yapan, yas ortalamasi 40.1 olan, bayan
ve erkek karisik denek gurubuyla, aktivite seviyesi diisiikk denek gurubunu karsilastirdiginda, gorsel
basit ve secmeli reaksiyon siirelerinin aktivite seviyesi yiiksek olan gurubun anlamh sekilde hizl
oldugunu bulmuslardir.

Rudisil ve Toole®®, yas ortalamasi 68 olan bayan ve erkek denek gurubuna, haftada ii¢ kez
ve birer saat esneklik, kuvet ve kardiovaskiiler komponentlerden olusan egzersiz programini,
alt1 ay siiresince uygulamislar ve gérsel basit reaksiyon siirelerinin gelistigini bildirmislerdir.

Lord ve arkadaslari®®, giinde bir saat, haftada iki giin ve oniki ay siiresince, hafif aerobik
egzersizler, denge ve esneklik egzersizlerinden olusan antrenman programinin gorsel basit
reaksiyon siiresini gelistirdigini ifade etmislerdir.

Spirduso ve Clifford®”, yas ortalamasi 22.2 ve 64.2 olan, giinde en az yarim saat haftada

4 kez ve en az 3 wildir raket sporlari ya da hafif kosular yapan gurupla, ayni yaslardaki
sedanterleri karsilastirdiklarinda, gérsel basit ve gorsel secmeli reaksiyon siirelerinin aktif olan
gurupta anlamh sekilde daha kisa oldugunu bulmuslardir.

Rikli ve Bush®, giinde en az 30 dakika, haftada {i¢c giin ve en az iic yildir aerobik egzersizler,
kosular ya da raket sporlart yapan, yaslart 22.2 ve 68.7 yas ortalamasi olan iki bayan gurubunu
sedanter grupla Kkarsilastirdiklarinda, goérsel basit ve gorsel secmeli reaksiyon siirelerinin
sedanterlere gére daha hizli oldugunu bulmuslardir.

Rikli ve Edwards®?, yas ortalamast 70.2 olan, bayan denek gurubuna giinde bir saat, haftada
{ic giin 1sinma hareketleri, miizikle aerobik ve Kkiiltiir fizik hareketlerinden olusan antrenman
programini uyguladiklarinda, gorsel basit ve se¢meli reaksiyon siirelerinin bir yillik ¢alisma
sonunda, kontrol gurubuna gére gelistigini belirtmislerdir.

Bircok calismada, fiziksel olarak aktif yasam tarz1 olan yasllarin sedanterlere gére daha hizh
reaksiyon siiresine ve daha iyi motor performansa sahip olduklar goriilmektedir® 7- 20- 22 26. 27

Calisma sonuglarimizi bayan ve erkek birlikte ya da ayr ayr degerlendirdigimizde literatiirle
benzerlik géstermesi fiziksel aktivitenin reaksiyon siiresindeki olumlu etkisini ortaya koydugu
diistincesindeyiz.
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Yasli ve fiziksel olarak aktif erkeklerin reaksiyon siireleri, lise cagindaki sedanter erkeklere
benzer ve kendi yasitlarindaki sedanter erkeklerden daha iyi durumda olduklan®* %7 ayni
vastaki aktif bayanlarin sedanter bayanlardan daha hizh reaksiyon siiresine sahip olduklari
bildirilmistir®* 2,

Reaksiyon siiresi 6lciimlerinde elektromiyografi yontemi kullanilarak motor éncesi zamanda
Slctilmiis ve fiziksel aktivite seviyesinin gelismesiyle motor &ncesi siire ile motor siireninde
gelistigi ve gelismenin secmeli reaksiyon siiresinde daha fazla etkili olmasi, periferal kas
kasilmas: mekanizmasindan daha ¢ok merkezi sinir sistemi ve motor 6ncesi siirecte daha etkili
oldugu belirtilmistir® 1622,

Egzersizin, beyin ici ve cevresinde degisikliklere neden olacagi ve bu degisikliklerin beynin
performans: iizerinde olumlu etkiler yapabilecegi bildirilmistir® ». Ozellikle algisal islenim
siiratinde, beyin fonksiyonlarimin egzersizle etkilenmesi degisik calismalarda arastirilmistir® 9.
Fiziksel aktivite sonucunda, beyine oksijen saglanmasi, oksijen kullaniminda, sinir ileticilerinde
ve bunlann fonksiyonunda pozitif etkisiyle algisal fonksiyonlarin gelistirilebilecegdi énerilmektedir® 2.

Yaptigimiz calismada, gorsel basit, isitsel basit ve gérsel secmeli reaksiyon siireleri on haftalik
fiziksel aktivite sonrasinda gelismistir. Olumlu gelisme literatiir tarafindan da desteklenmektedir.
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