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ÖZET

Bu çalışmanın amacı; spor yapan öğrencilerle sedanter öğrencilerin fiziki yapılar ile ışık ve ses uyaranlarına karşı reaksiyon zamanlarının karşılaştırılmasıdır. 
Çalışmaya; Fırat Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’ndan aktif sporla uğraşan 100 (50 erkek, 50 bayan), Fen-Edebiyat Fakültesinden sedanter 100 (50 erkek ve 50 bayan) öğrenci  katıldı. Deneklerin görsel ve işitsel reaksiyon zamanı ölçümleri sağ ve sol el olmak üzere Newtest 1000 aleti ile yapıldı. Sırt ve bacak kuvveti ölçümleri Lafeyette Instrument Company tarafından üretilen 23527-3 model sırt ve bacak (back-lift) dinamometresi kullanılarak  gerçekleştirildi.
Işık ve ses uyaranlarına karşı reaksiyon zamanlarının değerlendirilmesi, sağ ve sol el arasında farklı çıkmazken sporcu ve sedanterlerin ışık ve ses uyaranlarına karşı alınan  ölçüm değerleri arasında anlamlı düzeyde fark elde edildi (p<0.05).
Grupların el kavrama kuvvetlerinin karşılaştırılmasında, sağ ve sol el kavrama kuvvetleri arasındaki fark istatistiksel düzeyde anlamlılığa ulaşmazken, sporcu ve sedanterler arasında el kavrama kuvvetleri, sırt ve bacak kuvvetleri gruplar  arasında farklı bulundu. Grupların esneklik ve 40 metre sürat koşuları, bir çok parametrede olduğu gibi  farklı düzeyde idi (p<0.05).
Sonuç olarak; sporun beden ve ruh sağlığını olumlu etkilediğinin tartışmasız kabul gördüğü, bu nedenle tüm öğrencilere düzenli egzersiz yaptırılabilmesi için ders müfredatlarında yeni düzenlemelerin yapılmasının gerekli olduğunu düşünmekteyiz. 
Anahtar Kelimeler: Reaksiyon Zamanı, Egzersiz, Esneklik
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ABSTRACT
THE COMPARISON REACTION TIMES OF  SEDANTERY SUBJECTS AND SPORTSMAN AND  THE EFFECT OF EXERCISE ON SOME PHYIOLOGICAL PARAMETERS
PURPOSE: The purpose of this study was to compare (evaluate)the physical structures of sedanter students and athletic students to visual and audial reaction times.
METHODS: In this study, 100 active athletic students (50 male and 50 female) from Physical Education and Sports College and 100 sedanter students (50 male and 50 female) from the Faculty of Science and Literature of Fırat University  paticipated. The measurements of  visual and audial reaction times of subjects were done for right and left hand  with  Newtest 1000 equipment. Back and Leg lift strength of subjects were measured using  the Back and Leg dynamometer (Lafeyette Instrument Company 23527-3 model).
RESULTS: When we compared the response times to sound and light, there was no  detectable difference between left-handed and right-handed athletes. On the other hand, significant difference was determined between the athletes and sedanters (p<0.05).
 When paw forces of groups were compared there were no significant difference between the left and right paw forces. However, the back and lag forces was found to be different between athletes and sedanters. Moreover, the flexibility and 40-meter race times of the groups were as different as any others parameters (p<0.05).

CONCLUSION: In conclusion, since exercise is known to positively affect physical performance and mood, we suggest that all necessary arrangements should be made to provide more time for regular exercise to all students.
Keywords: Reaction time, exercise, flexibility
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1. GİRİŞ
Yaşamın getirmiş olduğu zorluklar, stres ve aktivite yetersizliği, insanın çalışma verimini, sağlığını ve psiko-sosyal düzeyini olumsuz yönde etkilemektedir. Kalp hastalıkları, şişmanlık, immün sistemin zayıflaması, iş gücü verimin azalması, sık sık hastalanma, tedaviye cevap vermeme veya tedavinin uzaması, direnç kaybı ve toparlanmadaki güçlükler hareketsiz yaşam tarzının sonuçları olarak kabul edilmektedir (3, 6, 9, 10).
Sporda ve eğitimdeki başarı için aranan farklı anatomik yapının gençlerin sağlık ve ruhsal problemleriyle de yakından ilgili olduğu, fiziki düzgünlüğün fiziki aktiviteyle paralellik gösterdiği gerçeğinin de göz ardı edilmemesi gerekir.  Gençlerin düzgün bir fiziki yapıya sahip olmaları ve  sağlık problemlerinin giderilmesi için egzersiz programlarına katılmaları kaçınılmaz bir gerçektir. Teknolojinin getirdiği rahatlık beraberinde hareketsizlik bir yaşam tarzının ortaya çıkması ile birlikte, sağlık üzerinde olumsuz etkilere neden olmaktadır. Sağlığa ilişkin bütün fiziksel uygunluk parametrelerinde düzenli beden eğitimi ile artışlar meydana gelmektedir (21).
Bu çalışmanın amacı; zorunlu olarak uygulamalı derse tabi tutulmayan öğrencilerle zorunlu olarak uygulamalı ders ve antrenman yapan öğrencilerin fiziki yapılarını ve fizyolojik özelliklerini karşılaştırılmaktır.

2. GEREÇ VE YÖNTEM 
Bu araştırma; Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulundan aktif sporla uğraşan 100 (50 erkek, 50 bayan), Fen-Edebiyat Fakültesinden sedanter hayat süren 100  (50 erkek ve 50 bayan) sağlıklı ve sigara ve alkol kullanmayan öğrencinin katılımı ile gerçekleştirildi. Araştırmaya katılan deneklere çalışmanın içeriği ayrıntılı olarak anlatıldıktan sonra; aktif spor süreleri, günlük antrenman saatleri ve sistemik hastalıkları yönünden sorgulandı. 
Çalışmaya katılmayı kabul eden, sistemik bir hastalığı olmayan, spor yaşları, günlük antrenman süreleri, yaşları ve boyları uygun, aktif spor yapan 50 bayan sporcu 1.grubu, aktif spor yapan 50 erkek 2. grubu,  sedanter hayat süren 50 bayan öğrenci 3.grubu ve 50 erkek öğrenci ise 4. grubu oluşturdu. 
Deneklerin görsel ve işitsel reaksiyon zamanı ölçümleri; dominant olarak kullandıkları sağ ve sol elleri ile  Newtest 1000 aleti ile yapıldı. Denemelerden sonra her ölçüm üç kez tekrar ettirilerek en iyi derece hesaplamaya alındı. Ölçümler 0.01 sn.ye göre ayarlanarak hesaplaması yapıldı.
Sırt ve bacak kuvveti ölçümleri; Lafeyette Instrument Company tarafından üretilen 23527-3 model sırt ve bacak (back-lift) dinamometresi kullanılarak test gerçekleştirildi.

Kassal Esneklik ölçümünde; otur-uzan(sit and reach) esneklik testi kullanıldı. Test üç defa tekrar edildi ve en yüksek değer kayıt edildi (22, 23). 

El Kavrama Kuvvetinin Ölçülmesi;  Takkei marka el dinamometresi ile ölçüm gerçekleştirildi. Beş dakika ısınmadan sonra, denek ayakta iken ölçüm yapılan kolu bükmeden ve vücuda temas etmeden ölçüm alındı. Bu durum dominant el için üç defa tekrar edildi. En iyi olan değer kaydedildi (22).


Fırat Üniversitesi  atletizm koşu pistinde denek ve kontrol gruplarına koşuya başlamadan önce 15 dakikalık ısınma egzersizleri yaptırılarak 40 m 'lik mesafeyi yüksek tempoda koşmaları sağlandı. Denekler 15 dk arayla 2 defa teste tabi tutularak, en iyi dereceleri geçerli sayıldı (22). 
Deneklerin 40 m. koşusu, reaksiyon zamanı ölçümleri sabah 10.00-11.00 saatleri arasında yapılırken; yaş, boy, kilo, kan basıncı, kalp atım sayısı, el kavrama kuvveti, sırt ve bacak kuvveti, esneklik ölçümleri 14.00-15.00 saatleri arasında yapıldı. Bütün deneklerin, fizyolojik ve fiziksel özelliklerine ait parametreler ölçülerek değerlendirildi.
İstatistiksel analiz için Windows ortamında SPSS (11.0) programı kullanıldı.  Grupların  yaş, boy, vücut ağırlıkları, spor yaşları ve istirahat nabız atım sayısı Kruskal-Wallis One-Way Anova testi kullanılarak karşılaştırıldı. Pençe kuvveti, sırt ve bacak kuvveti, esneklik ve reaksiyon zamanlarının karşılaştırılması ise; One Way ANOVA ile p<0.05 ve p<0.01 anlamlılık düzeyinde incelenerek gruplar arasındaki anlamlı değişkenler Tukey HSD ile belirlendi. 
3. BULGULAR

Denekler, demografik özelliklerine göre karşılaştırıldıklarında 4 grup arasında da yaş açısından fark gözlenmedi. (p>0.05).  İstirahat kalp atım hızları ise sedanter gruplarda (Grup 3, Grup 4) sporculara göre anlamlı derecede yüksek bulundu (p< 0.05). (Tablo 1).
Tablo 1: Grupların demografik bulguları (ortalama ± standart sapma)


    

Sporcu♀
                    Sporcu  ♂
Sedanter ♀
Sedanter  ♂



  (n=50)

      (n=50)

   (n=50)
                      (n=50)

Yaş (yıl)


20.14   ±  2.24
21.42   ± 1.97
19.78   ± 2.12
19.57   ± 0.97


Boy (cm)


161.96 ±  6.23 
180.42 ± 4.15     
163.66 ± 4.17     
172.71 ± 3.09 *

Ağırlık (kg)

57.6     ± 4.3
63.4     ±7.1
 58.2    ±3.5
 66.2    ±3.1

Spor yaşı (yıl)
3.9       ± 2.6*
                   5.9       ±3.1                         --

        --

İst. KAH (dk/ah) 
55..3    ± 3.2
50.5     ±4.7 *
75.4     ±5.7
 72.7    ±4.3 *    

*p<0.05

Tablo 2. Sporcu ve sedanter bayanların reaksiyon zamanı ölçüm değerlerinin karşılaştırılması 
(ortalama ± standart sapma)


          
              
 Sporcu♀



Sedanter ♀         
          

               
 (n=50)

                                               (n=50)
           

Reaksiyon Zamanı  Işık 

Sağ El (salise)



17.67 ( 3.11



21.74 ( 3.54 *


Reaksiyon Zamanı  Işık

Sol El (salise)



18.53 ( 3.24



22.85 ( 3.29 *


Reaksiyon Zamanı Ses

Sağ El (salise)



17.17 ( 2.26



21.77 ( 3.08 *

Reaksiyon Zamanı Ses
Sol El (salise)



18.16 ( 2.86



22.16 ( 3.22 *


 * p<0.05

Tablo 3. Sporcu ve sedanter erkeklerin reaksiyon zamanı ölçüm değerlerinin karşılaştırılması 
(ortalama ± standart sapma)


                                      Sporcu  ♂
      

    
     Sedanter  ♂
                 
    
                                                  (n=50)

                                   (n=50)

Reaksiyon Zamanı  Işık 

Sağ El (salise)


16.38 ( 2.54
 

20.78 (3.09*
Reaksiyon Zamanı  Işık

Sol El (salise) 


 17.21 ( 2.76


21.14 (3.11*

Reaksiyon Zamanı Ses

Sağ El (salise)


 16.81 ( 2.47


20.03 (3.29*

Reaksiyon Zamanı Ses
Sol El (salise) 


 17.19 ( 2.84


21.26 (2.98*
* p<0.05

Reaksiyon zamanı ölçümlerinde sağ ve sol el arasında fark bulunmazken sporcu ve sedanterlerin ışık ve ses uyarıları ile ölçülen değerleri arasında anlamlı düzeyde fark elde edildi  (p<0.05) (Tablo 2-3)
Tablo 4. Sporcu ve sedanter bayanların pençe, sırt, bacak kuvvetleri, esneklik ve 40 m. Sürat koşu testlerinin karşılaştırılması (ortalama ± standart sapma)
                                                                Sporcu♀                                     Sedanter ♀    

 
                                           (n=50)
                             (n=50)

El Kavrama Sağ El (kg)
27.38 ( 3.61  
             23,74 ( 3.87 *

El Kavrama Sol El (kg)

26.53 ( 3.11

             21,85 ( 3.29 *


Sırt Kuvveti (kg)


76.17 ( 5.26

             63,77 ( 6.08 *


Bacak Kuvveti (kg)

                  68.16 ( 9.86
  
             58,16 (16.22 *

Esneklik (cm)



  29.11 ( 3,17


            24.76 ( 5.87 *


40 m. Sürat Koşusu (sn)

                6.11   ( 0,46 


              7.69   ( 0.27 *

* p<0.05

Tablo 5. Sporcu ve sedanter erkeklerin pençe, sırt, bacak kuvvetleri, esneklik ve 40 m. Sürat koşu testlerinin karşılaştırılması (ortalama ± standart sapma)

          


 Sporcu  ♂
    

               Sedanter  ♂


   


    (n=50)
          
                                  (n=50)
El Kavrama Kuvveti  Sağ El (kg)
             31.38 ( 2.54



28.76 ( 4.09 *

El Kavrama Kuvveti Sol El (kg)                  30.24 ( 2.86



27.14 ( 3.11 *
Sırt Kuvveti (kg)
                   79.81 ( 4.47



87.03 ( 5.29 * 
Bacak Kuvveti (kg)


79.19 (11.84



72.26 ( 10.98 *

Esneklik (cm)



27.04 ( 2.16



21.79 ( 3.04 *
40 m. Sürat Koşusu (sn)

                5.08   ( 0.86



7.14   ( 0.21 *

* p<0.05

Grupların pençe kuvvetlerinin karşılaştırıl-masında sağ ve sol pençe kuvvetleri arasındaki fark istatistiksel düzeyde anlamlılığa ulaşmazken, sporcu ve sedanterler arasında pençe kuvvetleri farklı bulundu (p<0.05). Sporcu ve sedanterlerde sırt ve bacak kuvvetleri, esneklik ve 40 m. sürat koşu değerleri gruplar  arasında istatistiksel olarak anlamlı çıktı. (p<0.05) (Tablo 4, 5).
4. TARTIŞMA VE SONUÇ
Sportif faaliyetlerle, başarı, zihinsel gelişim, psikolojik problemler, ağır spor sakatlıkları, fizyolojik fonksiyonlar, hastalık ve davranış problemleri ve tedavi protokolü uygulamaları arasında ilişkiler olduğunu gösteren çok sayıda çalışma yapılmıştır (1,5,12,16,21).  
Bu çalışmada; yüksek okula giriş sınavları öncesinden başlayarak öğrenim süresince düzenli fiziksel aktivite gösteren Beden Eğitimi Spor Yüksekokulu öğrencileri ile sadece haftada bir saat Beden Eğitimi Dersinde düşük düzeyde aktivite gösteren öğrencilerin ışık ve ses uyaranlarına karşı reaksiyon zamanları ile bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin karşılaştırıldı (Tablo: 1).
 Çalışmaya alınan öğrenci grupları arasında; yaş ve  kilo açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmazken, istirahat kalp atım hızları arasındaki fark önemli idi. Velasquez ve Wilmore bayanlarda 18-33 yaşları arasında 12 haftalık step çalışmasından sonra vücut kompozis-yonu ve kardiorespiratuar fitness değişikliklerini araştırmıştır ve sonuçta dinlenme kalp atımı ile maksimal oksijen alımının düştüğü gözlemlemiştir (20). Çalışmamıza katılan sporcuların; spor yaşları göz önüne alındığında istirahat kalp atım hızlarındaki düşüş beklenen bir değerdir. 

Fizik yapının değerlendirilmesine ait çalışmalar sadece egzersiz fizyolojisi ile ilgili olmayıp, biyoloji,  psikoloji, büyüme, gelişim, fizyolojik fonksiyonlar, hastalık ve davranış problemlerine ışık tutmak amacı ile de yapılmaktadır (3.4). Reaksiyon zamanının ortaya çıkmasına etkileyebilecek faktörler; dikkat, yaş, ön uyarılma, yorgunluk ve pratik yapma olarak sayılabilir (18). Johnson’a göre uyaran ile uyarana ilk cevap arasındaki zaman reaksiyon zamanıdır. Reaksiyon zamanını; organik faktörler, uyaran şiddeti, kas kontraksiyonu, motivasyon, antrenman, yorgunluk ve genel sağlık faktörleri etkilemektedir (13).
Yapılan bir çalışmada da sporcularla sedanterler arasında H ve T refleks yanıtları farklı çıkmıştır (7). Bir başka çalışmada aynı reflekslerin aerobik ve anaerobik kapasitesi yüksek sporcularda da farklı olduğu bildirilmiştir (17). Refleks ile reaksiyon zamanı  arasındaki fark; reflekste uyarı Merkezi Sinir Sistemine gelir ve direk olarak uyarana kas cevap verir. Reaksiyon zamanında ise M.S.S görsel veya işitsel uyarana karşı  kas’a istemli emir verilir  ve sonuçta reaksiyon oluşur. Refleks, istemsiz yapılan harekettir ve reaksiyondan 20 defa hızlıdır.
Reaksiyon zamanı özellikle sürat sporlarında ve çıkışta rol oynayan önemli bir faktördür. Bildirildiğine göre reaksiyon zamanı sprinterlerde daha kısadır (19). Yaptığımız çalışmadaki reaksiyon zamanı sonuçları hem reflekslerle ilgili çalışmalarla hem de reaksiyon zamanı ile ilgili çalışmalarla uyum içerisindedir(7, 17).
Yapılan ağırlık antrenman programları sonucunda bayanlarda ve erkeklerde kuvvet artışı görülmektedir. Kuvvet antrenmanı yaptırılan üniversite bayan öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada, yapılan antrenmanlar sonucu bayanların kol kassı ve kuvvetin erkeklerle karşılaştırılması sonucunda anlamlı düzeyde artığı, diğer bulguların anlamsız olduğu gözlenmiştir(8). Her ne kadar büyük orandaki relatif kuvvetin artması, bayanlardaki düşük başlangıç kuvvet seviyelerinden kaynaklanıyor gibi olsa da bu sonuçlar bayanların ağırlık antrenman programları ile ekstra kuvvet kazandıklarını açıklamaktadır. 
Astrand, kas kütlesinin artmasını yağ kütlesinin azalması ile ilişkilendirmiştir. Aynı araştırmacı, kas kütlesinin artmasını kuvvet artmasıyla, günlük aktivitelerin de kas kuvveti ve dayanıklılığının artmasında etkili olabileceğini savunmuştur (4). Çalışmamızdan elde edilen sonuçlar; uzun süreli egzersize bağlı olarak sporcuların el kavrama, sırt ve bacak kuvvetlerinin sedanterlerden iyi olduğunu ve aradaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu göstermektedir. 
Kravitz ve arkadaşları, 12 hafta süreyle ağırlıklı ve ağırlıksız step çalışmasının, kardiorespiratör fitness, vücut kompozisyonu ve kas kuvvetine olan  etkilerini araştırmış, sağlıklı kadınlarda, aletli yada aletsiz aerobik çalışmanın kardioraspiratör fitness, vücut kompozisyonu  ve kas kuvveti üzerinde pozitif bir etkiye sahip olduğunu belirtmiştir (15).
Esneklik; aktivite, vücut, yaş ve cinsiyet ile doğrudan ilişkilidir. Aktif olan insanlar sedanter olanlara göre daha esnek bir yapıya sahiptirler. Yapılan bir araştırma esneklik ile boy arasında ters bir korelasyondan bahsederek, çocukların ergenlik çağına gelinceye kadar son derece esnek yada esneklik gelişimine elverişli olduklarını, ancak sonrasında esnekliklerin azaldığını yada esneklik gelişiminin daha yavaş seyrettiğini savunmuştur (14).
Çalışmamızdan elde edilen esneklik ölçüm sonuçları; bayanların erkeklerden, sporcuların ise sedanterlerden daha esnek oldukları ortaya koymaktadır. Esnekliğin doğal bir yetenekten çok hareket etme özelliğinin anatomik bir sonucu olduğu kabul etmek gerekir. Buna rağmen çalışmalarda, esnekliğin büyük bir öneme sahip olması, doğal bir yetenek gibi değerlendirilmesi gerektiğini de düşünmekteyiz.  Bu düşüncemiz bazı araştırmacılar tarafından da desteklenmektedir (6).
Çalışmamızda kullandığımız 40 m. sürat koşusu  anaerobik kapasitenin ölçümüne yönelik olarak yapıldı. Bir çok parametrede olduğu gibi sporcularla sedanterler arasında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde fark çıktı (p<0.05). Astrand’a göre, maksimum VO2 18-20 yaşlarında en yüksek değerine erişir ve sonra tedricen azalmaya başlar (4). Bu azalma muhtemelen biyolojik yaşlanma ve hareketsiz yaşama bağlıdır. Zira; yaşlanmaya bağlı vital kapasite, kalbin maksimal atım volümü ve maksimal kalp atım sayısı azalır. Yaşlanma ile görülen bu fizyolojik değişiklikler durdurulamaz fakat yavaşlatılabilir (2).
Fenotipin,  genetik ve çevresel faktörlerin yoğun etkisinde olduğu düşünülürse, sportif aktivitenin nedenli önemli olduğu ortaya çıkmaktadır. Yapılan bir çalışmada düzenli egzersizin, Romatoit artritli veya dejeneratif arteri  olan hastalarda, kas gücünü arttırdığı, eklem esnekliğini ve hareket arkını düzelttiği hatta egzersiz direncini geliştirdiği vurgulanmıştır (11). Bunlar elbette ki ilaç veya cerrahiyle elde edilemeyen sonuçlardır. Dünyanın her yerinde düzenli egzersiz ve sporun genel eğitimin bir parçası olduğu ve beden eğitimi ve sporun genel eğitim amaçlarına hareket yoluyla katkıda bulunduğu düşünülürse düzenli egzersizin önemi bir kat daha artmaktadır.
Bu çalışmada; sedanter öğrencilerin aktivite düşüklüğüne bağlı, fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin yetersiz olduğu görüldü. Sonuç olarak; Sedanter öğrencilerin sağlıklı fiziksel ve fizyolojik olarak daha iyi düzeye gelmelerini sağlayacak spor tesislerinin artırılması ve yeni programların uygulamaya konulması gerektiğini düşünmekteyiz. 
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