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OZET

Evrem G. Kas Yorgunlugunun Kavrama Kuvveti ve Reaksiyon Zamani
Uzerine Etkisi Yakin Dogu Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Fizyoterapi

ve Rehabilitasyon Program Bilim Uzmanhg Tezi, Lefkosa, 2018.

Bu calismanin amaci; Kas yorgunlugunun kavrama kuvveti ve reaksiyon zamani
tizerine olan etkisini belirlemektir.

Calisma 61 saglikli birey lizerinde gerceklestirilmistir. Caligsmaya katilan
saglikli bireylerden (ortalama yas: 21.26 + 2.28 yil; 32 erkek, 29 kadin) toplam 61
kisi dahil edildi. Katilmecilarin kavrama kuvvetini degerlendirmek ic¢in el
dinamometresi (GRIP-D TKK5401) kullanildi. Ust ekstremite reaksiyon zamanini
degerlendirmek igin Nelson EI Reaksiyon Cetveli (NERT) kullanildi. Yorgunluk
diizeyi ise Modifiye Borg Skalasi kullanilarak degerlendirildi. Dinlenme durumu ve
yorgunluk sonrasi reaksiyon zamani istatistiksel olarak degerlendirildigi zaman
yorgunluk durumunda reaksiyon zamani istatiksel olarak artma goriildii (p = 0.006).
Kavrama kuvveti dinlenme durumu ve yorgunluk sonrasinda degerlendirildigi
zaman yorgunluk sonras1 donemde istatistiksel agidan anlamli bir azalma gdosterdi (p
= 0.000). Sigara kullanan bireylerin reaksiyon zamanlar1 kullanmayan bireylere gore
daha uzun bulundu, ancak sigara igmeyen katilimcilarla karsilagtirildiginda
aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamsiz olarak bulundu (p > 0.05). Sigara
kullanan katilimcilarin kavrama kuvvetleri sigara igmeyenlere gore fazla olsa da bu
durum istatistiksel olarak anlamsiz bulundu (p > 0.05). Bireylerin reaksiyon
zamanlart ve kavrama kuvvetleri egzersiz yapma durumlarina  gore
degerlendirildigide diizenli egzersiz yapan katilimcilarin kavrama kuvvetleri daha
yiiksek, reaksiyon zamani ise diisiik bulunmus ancak her iki sonugta istatistiksel
olarak anlamsiz bulundu (p > 0.05). Sonuglarimiz kas yorgunlugu sonrasi reaksiyon

zamani ve kavrama kuvvetini olumsuz yonde etkiledigini gosterdi.

Anahtar Kelimeler: Kas yorgunlugu, kuvvet, reaksiyon zamani
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ABSTRACT

EFFECT OF MUSCLE FATIGUE ON GRiP STRENGTH AND REACTION
TIME

The purpose of this study is; Determine the effect of muscle fatigue on grip strength
and reaction time.

The study was performed on 61 healthy individuals. A total of 61 people were
included in the study, healthy individuals (mean age: 21.26 + 2.28 years; 32 males,
29 females). A hand dynamometer (GRIP-D TKK5401) was used to assess
participants’ grip strength. The Nelson El Reaction Scale (NERT) was used to assess
upper extremity reaction time. The degree of fatigue was assessed using Modifiye
Borg Scale. When the resting state and post-fatigue reaction time were statistically
evaluated, the reaction time was statistically increased in case of fatigue (p = 0.006).
The grip strength showed a statistically significant decrease in the post-fatigue
period when assessed after relaxation and fatigue (p = 0.000). The difference was
statistically insignificant (p> 0.05) when compared to non-smokers, whereas
smokers were longer compared to non-smokers. Although the grip strength of the
smokers was higher than the non-smokers, this was statistically insignificant (p>
0.05). When the reaction times and grip strengths of the individuals were evaluated
according to their exercising situations, the gripping forces of the participants who
exercised regularly were found to be higher and the reaction time was found to be
lower, but both results were statistically insignificant (p> 0.05). Our results showed

that the reaction time and grip strength after muscle fatigue affects negatively.

Key Words: Muscle fatigue, strength, reaction time
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1. GIRIS ve AMAC

El kavrama kuvveti, izometrik (statik) kuvvetin Glgiilmesine imkan verir
(Erdogan ve ark., 2016, s. 23). El kavrama kuvvetinin viicudun genel kuvvet yapisi
ile dogrudan iligkisi oldugu aragtirmacilar tarafindan belirtilmekte ve bir anlamda
fiziki kuvvet hakkinda genel bilgi verdigi disiinilmektedir. El, st ekstremitenin
fonksiyonelligini saglayan en 6nemli bilesendir. El fonksiyonlar icerisinde kavrama,
giinliik yasam aktivitelerinin devamlilig i¢in 6nemli bir fonksiyondur. Bu nedenle, el
kavrama kuvveti iist ekstemite performansmin degerlendirilmesinde objektif bir
Ol¢tim olarak kabul edilmektedir (Narin ve ark, 2009, s. 81-85).

Kasta olugan herhangi bir uyarinin sinirler araciligiyla merkezi sinir
sistemine ulagmasi, burada verilen kararin tekrar sinirleri kasa gotiirtilmesi ve bu
karara gore kasin davranig gostermesine reaksiyon denir. (Okkesim ve Coskun, 2015,
s. 217; Jain ve ark., 2015, s. 124). Uyarinin baglama zamani ile tepkinin bagladigi
zaman araliginda gecen siire de reaksiyon zamani olarak tanimlanir (Tamer, 2000, s.
52-57). Reaksiyon zamani, bir kimsenin uyarilara karsi ilk kassal tepki veya hareketi
gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zellik olarak bilinir.
(Bompa, 1998, s. 443). Reaksiyon zamaninin uzun olmasi kisinin uyarana yeterince
dikkat vermedigini ve bilgiyi yavasca islediginin bir gostergesidir (Okkesim ve
Coskun, 2015, s.217). Giinliik aktivitelerde ve spor faaliyetlerinde reaksiyon zamani
onem arz eder. Bircok sporda hizli tepki vermesiyle sporda daha basarili olunmasini
saglar, bunun i¢in sporcularin tepki verme siireleri basarili olmalarinda etken olarak
kabul edilmektedir. Arastirmalarda reaksiyon zamanini etkileyen faktorler yas,
cinsiyet, sigara, alkol ve ¢esitli hastaliklarin varligi olarak gézlemlenmistir.
Reaksiyon zamanini etkileyen faktorlerden biri de yorgunluktur (Binboga ve ark.,
2007, s. 67-72; Lyon ve ark., 1975, s. 587-596).

Devamli kas kasilmalar1 esnasinda maksimum kuvvet liretim kapasitesinin
azalmasi sonucu ortaya ¢ikan fizyolojik duruma da kas yorgunlugu denir (Fitts, 1996,
s. 9-13).

Kas ve iskelet sistemine ait hastaliklar icin kas yorgunlugu bir risk
faktoridiir. Kas yorgunlugunun negatif etkilerinden biri de yapilan is {lizerindeki
performansin diismesine sebep olmasidir (Okkesim ve Coskun, 2015, s.217). Bu tiir

istenmeyen durumlarin mekanizmalarinin daha iyi anlagilabilmesi ve etkilerinin



azaltilmasi i¢in kas yorgunlugu ile ilgili ¢aligmalar yapilmaktadir (Okkesim ve
Coskun, 2014, s.1-4; Allison ve Fujiwara, 2002, s. 464-469).

Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismamizin amaci, saglikli bireyler {lizerinde kas
yorgunlugu sonrasinda kavrama kuvveti ve reaksiyon zamanindaki degisikliklerin
saptanmasidir. Bu amag¢ dogrultusunda c¢alismamizin hipotezleri su sekilde

kurulmustur:

Hipotez 0: Kas yorgunlugu sonrasi kavrama kuvveti ve reaksiyon zamaninda

bir degisiklik olusmaz.

Hipotez 1: Kas yorgunlugu sonrast kavrama Kkuvveti ve reaksiyon

zamanininda olumsuz yonde bir degisiklik meydana gelir.

Hipotez 2: Kas yorgunlugu sonrasi sigara i¢cen bireylerde kavrama kuvveti ve

reaksiyon zamant olumsuz yonde etkilenir.

Hipotez 3: Kas yorgunlugu sonrasi egzersiz yapan bireylerde kavrama

kuvveti ve reaksiyon zamani olumlu yonde etkilenir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Yorgunluk

Fiziksel aktivitenin bir sonucu olan yorgunluk, viicudun saygi gosterilmesi
gerecken Onemli bir isaretidir. Yorgunluk genel olarak, giinlik yasamin kaygi ve
stresine bagli olup psikomotor bir bulgudur. Yorucu bir is giiniiniin ardindan, yogun
bir fiziksel ya da entelektiiel aktivite sonrasi gelen yorgunluk normal fizyolojik
yorgunluk olup geri déniisiimliidiir. iyi bir uyku veya 12-20 dakikalik dinlenme
sonrasinda bu yorgunluk atilabilmektedir. Ancak kotii yorgunluk, ger¢ek anlamda
asteni ya da siirmenaj, geri doniisiimlii degildir ve istirahat ile gecmez. Istirahat
sonrasinda devam eden yorgunluk psisik ya da norolojik bir yorgunluktur ve medikal
onlemler gerektirir (Karatosun, 2008, s. 187-203).

Istemli aktivitelerde yorgunluga katki saglayan sayisiz faktdr vardir, kassal
yiikklenmeler, yiiklenmelerin tipi, siddeti, siiresi, yorgunlugun boyutunu belirler.
Ciinkii 6zel tip egzersizler 6zel yorgunluk metabolizmalarini etkin duruma getirir.
Antrenmanlar ile iliskili yorgunluk, tekrarli kas uyarilmasi sonucunda kasin kuvvet

kapasitesini azaltmaktadir (Karatosun, 2008, s. 187-203).

2.1.1. Yorgunluk ve Kas

Kas kasilmasi yoluyla belirli bir giiciin liretilmesinde ya da siirdiiriilmesinde
ortaya ¢ikan yetersizlik kassal yorgunluk olarak tanimlanir (Nikocic ve Ilic, 1992s.
36-38). Yorgunluk bir kasin devamli veya tekrarli kasilmalar sirasinda beklenen
giicii liretememesidir ve egzersiz veya zihinsel eforlarin dogal bir sonucudur (Samuel
ve Toriola, 1988, s. 267-73).

Kasin bir fonksiyona olan katkisi, koordinasyonun ne kadar yiiksek olduguna
baglidir. Kas koordinasyonu, merkezi yorgunlukla olumsuz yonde etkilenir. Yani
merkezi sinir sisteminde olusan hareket yorgunlugu, yiiklenmenin kesilmesini ya da
hareket siddetinin azaltilmasimi gerektirebilir. Kaslara gelen motor komutlarin
sayisinda ve siddetinde bir azalma meydana gelir (Akgil, 2013, s. 2-3).

Kastaki yorgunluk, kaslarin daha wuzun siire c¢alisma kapasitelerini
siirdiiremeyip, gecici olarak kassal performansin diismesidir ve kaslarin latent
periyodu ve kasilma siiresi azalir. Kasilma amplitudu kiiciiliir. Yorgunlugun fazla

olmas1 durumunda kasta tam bir gevseme goriilmez.



Maksimal bir sportif verim tiim organlarin koordinasyon i¢inde ¢alismasi ile
miimkiindiir. Bu otonom sinir sistemi ve hormonlardan baglayarak tiim sistemler i¢in
gecerlidir. Verimlilik ancak belirli bir siire aymi smirlarda tutulur, ardindan
yorgunluga bagl olarak verim azalir. Ozet olarak, yorgunluk yapilan egzersizin
yogunlugu yani siddeti ile orantilidir (Akgiil, 2013, s. 2-3).

Kas yorgunlugu ile kas hasar1 birbirine karistirllmamalidir. Kas yorgunlugu
aktivite sirasinda performansta geri doniisiimlii azalma ve toparlanma ilk birkag
saatte ger¢eklesmektedir. Kas hasar1 geri doniisiimii uzun siiren baskilanmalara sebep
olur. Kas hasari, sarkomer ve membran hasarlar1 ile sitokin salinimina yol agan
inflamasyon siire¢lerini igerir ve toparlanmasi giinler siirer (Allen ve ark, 2008, s.
287-332).

Yorgunlukla ilgili yapilan ¢alismalarda meydana gelen performans kaybinin,
santral sinir sistemine ait noral yollarin herhangi bir seviyesinde ve kas-sinir
kavsaginda olusan degisikliklerden kaynaklanabilecegi gibi, kas hiicresinin kontraktil
stirecini etkileyen bir negatif degisiklikten de meydana gelebilecegi gosterilmistir.
Bu bilgiler sonucunda tanimin daha iyi anlasilabilmesi amaciyla noéral yollardaki
degisiklikler sonucu olusturulan yorgunluga santral yorgunluk, kas hiicresinde olusan
degisiklikler sonucunda olusan performansin diismesine ise periferik yorgunluk
denilmektedir (Sharon ve Denise, 2003, 5.543-544; Wilmore ve Costill, 2004, s.101-
103).

2.1.1.1 Merkezi Sinir Sistemi Yorgunlugu

Bircok arastirma yorgunluk kaynaginin ne oldugunu sorgulamaktadir. Ciinki
yorgunluk kaynagmin periferde (kasin kendisinde) mi, yoksa santral diizeyde mi
oldugu 6nem tagimaktadir. Periferal yorgunluk noromiiskiiler kavsakta ve sonrasinda
veya bazi kaynaklarda sadece kasin kendisinde meydana gelen ve performansi
diisiiren bir siire¢ olarak tanimlanirken; santral yorgunluk ise bu kavsagin dncesinde
olusan siiregleri kapsar (Duchateu ve ark, 2006, s. 1766-1775).

Maksimal istemli kasilma sirasinda kuvvetin azalmasi ile goriilen yorgunluk
siirecinde ayni zamanda yiizeysel EMG 0Ol¢iimiinde de azalma saptanmaktadir. Bu
bulgu kuvvet azalmasinin yetersiz kas aktivasyonu sonucunda oldugunu

gostermektedir. Bu aktivasyondaki azalmanin sebebi santral sinir sisteminde motor



kontrolun azalmasi veya periferde uyar1 gegisinin azalmasidir (Bigland ve ark, 1983,
s. 313-324).

Santral sinir sistemindeki afferent bilgiler ile santral sinir sisteminin kendi
icinde yorgunluga bagli degisimler meydana gelmektedir. Periferik yorgunlukla
karsilastirildiginda, santral yorgunluk kisilerin motivasyon durumu ve egzersizin
siddetinin her zamanki aktivitelerine gére olan zorluk derecesi ile ilgilidir. Iyi motive
sporcularda santral yorgunlugun performansi sinirlayici olmadigi belirtilmektedir

(Bigland ve ark.,1983, s. 313-324).

2.1.1.2 Periferik Yorgunluk

Dogrudan kasin kendisinden kaynaklanan ve kasin kasilma 6zelligini
etkileyen faktorler tarafindan meydana gelmektedir. Periferik yorgunluk konusunda
yapilan calismalarda fiziksel aktivite sirasinda kasta biriken metabolitler ile enerji
yollarinda kullanilan substratlar arasindaki dinamik dengenin degerlendirmesi
yapilmistir (Singer, 1980, 5.190-220).

Kassal yorgunluk, kaslarin ¢alisma sekillerini daha fazla siirdiiremeyip belirli
bir siire kassal performansin, kendilerine gelen dogal uyaranlara cevap verme
yeteneklerinin bozulmasi olarak tanimlanir (Akgiin, 1992, S. 32). Kasin devamli ya
da tekrar eden kasilmalar esnasinda beklenen giicii liretememesi yorgunluk olarak
tanimlanmaktadir ve zihinsel eforlarin ya da antrenmanlarin dogal bir sonucudur
(Adeniran ve Toriola, 1988, S. 267-73).

2.1.2 Yorgunluk Belirtileri
Major Ozellikler (%80-100):
e Enerji azliginin siirekli olarak sozel ifadesi,

e Alisilmis rutinlerin devam ettirilmesinde yetersizlik olarak siralanabilir.

Minér Ozellikler (%650-79):
e Rutin gorevlerin yapilabilmesi i¢in ek enerjiye gereksinim duyulmasi
e Fiziksel yakinmalarda artis
e Emosyonel olarak degisken ya da duyarli olmak

e Konsantrasyon yeteneginde bozulma



e Performansta azalma

e Letarjik durum ya da isteksizlik

e Libidoda azalma

e Cevreye karst ilgisizlik

e Sosyal aktivitelerin yerine getirilmesinde zorluk

e Uyumaya karsin enerji toplayamama olarak belirtilebilir.

Ayrica, yorgunluktan yakinan bireyler dis goriiniim olarak letarjiktir, yavas
hareket ederler ve uykuya karsi  egilimlidirler. Viicutlarim1 gevsek birakma
egiliminde olup sesleri ise genellikle donuk ve tekdiizedir .

Tim bu bilgiler dogrultusunda anlasilacagi gibi, yorgunluk bireyi fiziksel,
sosyal ve psikolojik yonden etkileyebilmekte ve bu sebeple yasam kalitesini olumsuz
yonde etkilemektedir (Cho ve Tsay, 2004, s. 51-59; Celik ve Acar, 2007, s. 23-27).

2.2. Kas Kuvveti

Gereksinime bagli olarak bir kas ya da kas grubunun maksimum cabasi
sonucu dinamik veya statik gerilim olusturabilme yetenegine kuvvet denir. (ince,
2009, s.18). Giinlikk yasantimizdaki eylemler ve sportif hareketler kaslar sayesinde
gerceklestirilir. Kaslar kimyasal enerjiyi mekanik ise ¢evirerek hareketi olustururlar.
Bu sebeple kas sisteminin temel gorevi kasilarak, bedensel harekete etki eden

kuvveti meydana getirmektir (Ince, 2009, s.18).

2.2.1. Kas Kuvvet Tipleri
Kuvvetin tanimlanan 3 farkli tipi vardir.

e Maksimal Kuvvet: Kaslarin en yavas sekilde kasilmasiyla ortaya ¢ikan en
biiyiik kuvvettir.

e Patlayic1 (cabuk) Kuvvet: Kasin c¢ok kisa bir silirede ortaya ¢ikarabildigi
maksimal kuvvete denir.

e Kuvvette Devamlilik: Kasin, kuvveti uzun siire devam ettirebilme yetenegi
olarak tanimlanir (ince, 2009, s.18).

Bu ¢alismada 6lgiilen kuvvet ¢esidi El kavrama kuvvetidir.



2.2.2. El Kavrama Kuvveti
Kavrama, yakalama yetisi olan bir kimsenin sahip oldugu yetenektir. Eller’in
caligma yontemi, yumusak bir nesnenin siirekli sikilip birakilmasidir. Zihinsel olarak
ise bir alanda disiplinli ve bir amaca yonelik gelisim saglayacak bir sekilde
caligmaktan olusur. El kavrama kuvvetine penge kuvveti de denilmektedir (Polat,
2009, s.26-27).

2.2.3. Kas Kuvvetini Etkileyen Faktorler

Kas kuvveti karmagik bir konu olup, birgok etkene baglidir (Otman ve Kose,
2006, s.55). Etki eden bu etmenleri soyle siralayabiliriz. (Otman ve Kdose, 2006,
s.55,56; Ince, 2009, 5.18-19; Akbal,1998, s.16).

Kasin enine kesit alaninin biiytikliigii, bir baska deyisle kasilmaya katilan kas
fibril sayis1 ve bu fibrillerin enine kesit alaninin genisligi kasin kuvvetli olmasini
saglar.

e Kas lifinin tipi: Tip I lifleri, oksijen deposu gorevi listlenen myoglobin
yoniinden zengin, aerobik kapasitesi yiiksek ve uzun siire yorulmadan
kasilan fibrillerdir. Bunlara yavas kasilan, kirmizi veya oksitat lifler
de denilir. Tip 11 lifleri ise myoglobin ve enerji deposu yoniinden
yoksun, anaerobik kapasiteleri yiiksek ve ¢abuk yorulan fibrillerdir.
Beyaz, hizli kasilan, gilikolitik fibrilde denilmektedir.

e Kuvvet, yasamin ilk yirmi yilinda artig gosterirken, bu yastan sonra 10
yil aym diizeyde kalip sonra tekrar azalmaya baglar. 70-80
yaglarindan itibaren bacak kaslarmin kuvvetinde %40, kol kaslarinin
kuvvetinde ise %30 azalma gorildiigli saptanmigtir.

e Cinsiyet: Kadinlarda kas kuvveti degerinin erkeklerden daha diisiik
oldugu saptanmistir. Bunun sebebi de erkeklerin kas kiitlesinin
kadinlardan daha fazla olmasindan dolayidir.

e Yorgunluk: Yorgunlukta uyarilara cevap veren fibril sayis1 azaldigi
i¢in kuvvette de azalma meydana gelir.

e Beslenme: Uzun siireli aglikta, kas enerji depolar1 bosalacagi i¢in kas
kuvveti azalir.

e Kas Kontraksiyonunun Tipi: En fazla kuvvet eksantrik (uzayan)

kontraksiyon sirasinda, daha az kuvvet izometrik (statik)



kontraksiyonda, en az kuvvet ise konsantrik (kisalma) kontraksiyonda

aciga ¢cikmaktadir (Otman ve Kose, 2006, s.55).

e Merkezi ve Periferal Sinir Sistemleri: Kuvvetle ilgili heniiz tam

aciklanamayan bir¢ok norofizyolojik mekanizma vardir. Bunlar:

lif tiplerinin segici olarak katilima,

motor noron iizerinde merkezi inhibisyon,

motor iinitlerin senkronizasyonu,

uyar1 iletimi ve merkezi sinir sistemi maturasyonu gibi
mekanizmalardir (Otman ve Kose, 2006, s.55-56).

Kasin igerisinde bulundugu fiziki kosullardan kas kuvveti
etkilenmektedir (Otman ve Kose, 2006, s.55).

Psikolojik Faktorler: Kisi maksimum kontraksiyon acgiga

¢ikartmak i¢in motive olmalidir (Otman ve Kdse, 2006, s.56).

2.3 Reaksiyon Zamani

Uyarmin baglama zamani ile tepkinin bagladigi zaman araliinda gecgen siire

reaksiyon zamani olarak tanimlanir (Takahashi ve ark, 2004, 1003-1013). Ornek

olarak, bir atletin ¢ikis tabanca sesini duydugu andan, ¢ikis igin hareket ettigi zamana

kadar gecen siire atletin reaksiyon zamanidir. Verilen uyaranin merkezi sinir

sistemine ulasmasinda ve cevabin efektor organa tasinmasinda rol oynayan sinirlerin

ileti hiz1 ile efektor kasin hizli veya yavas kas olmasi gibi nitelikler insandan insana,

milisaniyelik farkliliklar ortaya ¢ikarir (Ganog, 2001, s. 49-51). insanlarda reaksiyon

zaman1 dogrudan dogruya sinir iletim hiziyla iligki olup, bu hiz saatte 250 mil’dir.

Iletinin duyu organlarindan beyine, oradan da uygun kas gruplarma yolculugu

belirgin bir siire almaktadir (Ganog, 2001, s. 49-51). Fizyolojik agidan reaksiyon

zamani bes bolime ayrilir Bunlar; (Guyton ve Hall, 2006, s. 125-126; Taskiran,

2007, s. 44-47).

e Reseptor seviyesindeki uyarinin ortaya ¢ikmast,

e Merkezi sinir sistemine uyarinin iletilmesi,

e Sinir yoluyla taginan uyarinin, effektor organda sinyal olusumu,

e Sinyalin merkezi sinir sisteminden kasa taginmasi,

e Kasin uyarilmasi ve mekanik aktivitenin olugmasi.



Reaksiyon zamanini farklilig1 uyarilara verilen cevaba ve uyarilarin ¢esidine
(gorsel, isitsel, dokunsal) baghdir (Taskiran,2007, s.44-47).

Hareket zamani ise, hareketin basladigi an ile bittigi an arasindaki gegen
stiredir. Dolayisiyla, hareket zamani; atletin ¢ikis ¢izgisinde harekete basladigi
andan, varis cizgisine kadar gecen zamandir. Reaksiyon zamani ve hareket
zamaninin birlesimine, ‘tepki zaman1’® denmektedir. Ornek olarak, yaris1 baslatan
uyar1 anindan sonra atletin varis ¢izgisine ulagmasina kadar gecen siire tepki
zamanini olusturur (Guyton ve Hall, 2006, s. 125-126). Reaksiyon zamani ¢ogu
sporlarda performansin belirleyici faktoriidiir. Reaksiyon zamaninin 6lgiilmesi, basit
tanimina ragmen oldukga karmasiktir. Ilgili duyu organlari, uyarinim siddeti, cevrenin
durumu, gerekli uyar1 ve motivasyon, reaksiyon zamanini etkileyen faktorlerden
birkagidir (Guyton ve Hall, 2006, s. 125-126). Bir sporcunun reaksiyon zamani,
viicudun optimal diizeyde gerilmesi ile ilgilidir. En yiiksek gerilimin saglanabilmesi
icin, hazir isareti verildikten sonra, belirli bir siire gereklidir. Eger ¢ok kisa siirede
uyar1 verilirse kisinin reaksiyon zamani yavaslamaya baslayacaktir. Uyar1 geciktigi
zaman ise, optimal gerilmeye daha erken erisilmis olacak ve yine reaksiyon
zamaninda Uzama olacaktir. Buna ilave olarak bazi tekrarlarda, denegin uyari
zamanini tahmin etmesi sebebi ile gergek¢i olmayan hizli reaksiyon zamani degerleri
ortaya cikacaktir (Ganong, 2001, s. 49-51). Dikkatin baska tarafa ¢ekilmesi ve
ilgisizlik, anormal uzunlukta reaksiyon zamani1 degerlerine sebep olabilir (Miller ve
Low, 2001, s. 27,266). Yarismaci bir atlet, hakemin tabancasindan ¢ikan sesi
duyduktan sonra ona bir sekilde reaksiyon gosterir, eger dikkati baska bir tarafa
yogunlasmissa, verilen uyariya ge¢ cevap verir. Uyarana karsi cevap bileseninde,
reaksiyon zamani ve Ogrenme iki temel unsurdur. Reaksiyon zamani, uyaranin
verilmesinden ona karsi cevabin olusmasina kadar gecen siiredir (Bayar ve Korug,
1992, s. 136-143). Deneyim ile bilgi veya beceri kazanilmasi 6grenme olarak
tanimlanmaktadir. Bir sinyal duyulmasi ile olusan cevap arasindaki gecikme, afferent
sinyalin beyine ulagmasi ve eferent sinyalin beyinden kaslara gonderilmesi igin
gecen siireye baglidir. Ogrenme ile bu siireg igindeki cesitli adimlar igin gerekli
zaman kisaltilabilir. Reaksiyon zamani durumdan duruma ve kisiden kisiye degisir
(Blatter ve ark, 2006, s. 168,312). El tercihine gore, (saglak ve solak) ve ritme bagl
olarak reaksiyon zamani degismektedir (Barthélémy ve Boulinguez, 2002, s. 109-

116). Sabah erken saatlerde ve gece ge¢ saatlerde Olgiilen reaksiyon zamani daha



10

uzun oldugu belirtilmistir (Blatter ve ark, 2006, s. 168,312). En kisa reaksiyon
zamanini belirlemek i¢in oldukga basit uyaran gesitleri kullanilmaktadir. Bunlar;
sabit aralikli ve tasarlanmasi rastlantisal modellerdir. Tekrarlayan rastlantisal
uyarilarda reaksiyon zamanlarinin 6grenmeye bagh olarak azalmasi, daha uzun siire
alir ve bu azalma, sabit aralikli uyaranlarla ortaya ¢ikan reaksiyon zamani azalmasina
gore daha az olmaktadir. Tekrarlayan sabit aralikli uyarilar verildigi zaman ise, her
yeni veri kaydedildiginde, ortalama reaksiyon zamani, belirli bir noktaya kadar
diismeye baslayacaktir. Genel olarak, reaksiyon zamaninin uzun olmasi, insanlarin
uyarana daha az dikkat ettiklerini gosteren bir belirtidir (Ganong, 2001, s. 49-51).
Bu sebeple, kitap okurken bir klik sesine verdigimiz tepki, televizyon izlerken
verdigimiz tepkiden daha uzun oluyorsa, kitap okumaya daha fazla dikkat
gosterdigimiz sonucunu ortaya ¢ikartir. Basit reaksiyon zamani testlerinden elde

edilen bu tip olglimler goriis bildirmektedir.

2.4 Reaksiyon Zamam Cesitleri
Reaksiyon c¢esitleri farkli gruplarda tanimlanabilir (Luce, 1986, s. 143-144).

2.4.1. Basit Reaksiyon Zamam

Sadece tek bir uyarana karsi1 bir cevap olusturulur. Ornegin; sese reaksiyon
verme, goriinen noktayi belirleme, bilinen bir lokasyona isaretleme gibi. Merkezi
sinir sisteminin degerlendirmesi daha hizlidir. Ornegin: 100 m ¢ikisindaki isitsel
reaksiyon. Basit reaksiyon siiresini antrenmanlarla gelistirmek zordur (Sevim, 2010,
S. 54-55, 71-74). Farkli siddetlerdeki ve frekanslardaki isitsel uyaranlarin insanda
basit reaksiyon zamanina etkilerini arastirmak igin yapilan ¢alismalarda, reaksiyon
zamaninin siddet diizeyi artisiyla anlamli 6lgiide kisaldigi, reaksiyon zamaninin

frekansa gore anlamli olarak degistigi belirtilmistir (Binboga ve ark, 2007, s. 67-72).

2.4.2. Hatirlatma Reaksiyon Zamam
Tepki gosterilmesi gereken bazi uyaranlar (hafiza kiimesi) ve ayrica tepki
verilmemesi gereken uyaranlar (ayirt etme kiimesi) vardir; ancak hala sadece bir

dogru tepki vardir. Ornegin: Calisilan bir teknigin hatirlanilmasi.

2.4.3. Secimsel Reaksiyon Zamanm
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Basit reaksiyon zamanimin, hatirlama reaksiyon zamanindan daha kisa
oldugunu; secimsel reaksiyon zamanin ise hepsinden uzun oldugunu arastirmalar
tarafindan da desteklenmektedir (Kosinski, 2006, s. 58-62). Motor hazirlik siiresi ve
motor cevap siliresinin her li¢ reaksiyon zamani test tipinde de ayni oldugu
belirlenmis ve reaksiyon zamam farklarmin islem siiresinden kaynaklandigini

belirtmislerdir (Miller ve Low, 2001, s. 27, 266).

2.4.4. Kombine Reaksiyon Zamani

Kombine reaksiyon zamani, birden fazla wuyarana karsi bir cevap
olusturulmasi hali olarak tanimlanir. Merkezi sinir sisteminin cevap siiresi uzundur.
Ormegin: Basketbolda savunma kombine reaksiyon, iyi antrenmanla %30-40
oraninda diizeltilebilmektedir (Sevim, 2010, s. 54-55, 71-74).

2.5. Reaksiyon Zamann Etkileyen Faktorler

2.5.1. Reaksiyon Zaman ve Uyaran Tipi

Galton, Woodworth ve Schlasberg, Fieandt ve ark., Brebner ve Welford
(2006), calismalarinda, ortalama isitsel reaksiyon zamaninin, 140-160 ms, gorsel
reaksiyon zamaninin 180-200 ms arasinda olduguna dair fikir birligine vardiklarini
bildirmektedirler. Bu durum gorsel uyaranin 20-40 msde isitsel uyaranin beyne 8-10

msde ulasmasindan kaynaklanmaktadir (Kosinski, 2006, s. 58-62).

2.5.2. Reaksiyon Zaman ve Uyaran Siddeti

Reaksiyon zamanini inceleyen (Kosinki, 2006, s. 58-62), derlemesinde, daha
uzun siireli gorsel uyaranlarin daha hizli reaksiyon zamanlarina sebep oldugu, ayni
sonucun isitsel uyaranlar igin de gegerli oldugunu belirtmistir (Kosinki, 2006, s. 58-
62). Yapilan ¢alismalarda zayif uyaranin, daha uzun reaksiyon zamani olusturacagi,
ancak uyaranin belirli bir siddete ulastiktan sonra reaksiyon zamaninin da sabit
kalacagi belirtilmektedir (Luce, 1986, s. 143-144). Uyaran tiirli ve uyaran siddetinin

yanisira, reaksiyon zamanini etkileyen birgok faktor vardir.
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2.5.3. Reaksiyon Zaman ve Yorgunluk

Yorgunluk reaksiyon zamaninin uzamasina neden olur. Yorgunlukta zihinsel,
fiziksel ve ruhsal olmak tizere ii¢ temel unsur etkilidir. Merkezi sinir sisteminde
olusan hareket yorgunlugu, kaslara giden motor emirlerin siddetinde ve sayisinda bir
azalma meydana getirmektedir (Sevim, 2010, s. 54-55, 71-74). Bunun sonucunda
reaksiyon zamani basta olmak iizere biitiin motorik 6zelliklerin etkisi azalmaktadir.
Mental yorgunluk ve 6zellikle uykusuz olma, reaksiyon zamaninin uzamasinda en
bliyiik etkiye sahiptir. Yapilan c¢alismalarda uykusuzlugun reaksiyon zamaninda
uzamaya neden oldugu belirtilmistir (Van den Berg ve Neely, 2006, s. 589-600).
Japonya’da yapilan bir ¢alismada masa basinda kisa siireli dinlenmenin reaksiyon

zamanini olumlu yonde etkiledigi goriilmistiir (Takahashi ve ark., 2004, 1003-1013).

2.5.4. Reaksiyon Zaman ve Yas

Basit reaksiyon zamani yirmili yaslarda kisalirken, ellili yaslardan sonra
uzamaya baslar. Yetmis yas ve iizeri bireylerde daha hizli bir uzama gostermeye
baglar (Rose ve ark., 2002, s. 47). Yasin bu etkisi, kombine reaksiyon zamaninda
daha belirgindir (Luchies ve ark., 2002, s. 246-249). Reaksiyon zamaninin yasla
uzamasinin sebepleri lizerine yapilan ¢alismalarda, bunun sadece sinir ileti hiz1 gibi
basit, mekanik etmenlerden ibaret olmadigi, yaslilarin daha dikkatli olmaya ve
cevaplarm1  daha detayli vermeye egilimli olmamalarindan kaynaklandig:

belirtilmektedir (Kosinski, 2006, s. 58-62; Lajoie ve Gallaagher, 2004, s. 11-26).

2.5.5. Reaksiyon Zaman ve Cinsiyet

Neredeyse her yas grubundaki erkekler kadinlardan daha kisa reaksiyon
zamanlarina sahiptir ve kadinlarmn bu dezavantaji pratik ¢alisma ile bile
giderilememistir. Erkek-kadin farkinin neredeyse tiimii uyaranin verilisi ile
kasilmanin baslangici arasinda ki zaman farkina baghdir. Kasilma zamanlar ise, her

iki cinste de ayni kabul edilmektedir (Barral, 2004, s. 299-312).
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2.5.6. Reaksiyon Zaman, Sag ve Sol El Farkhhklarn

Sag hemisfer sol eli, sol hemisfer ise sag eli kontrol eder (Ganong, 2001, 49-
51). Arastirmacilar, uzaysal iligskilere dair (bir hedefi isaret etmek gibi)
reaksiyonlarda sol elin daha hizli olmas1 gerektigini diistinmektedir (Boulinguez ve
ark., 2000, s. 653-661). Yapilan bir ¢alismada, gen¢ futbolcularin tercih edilen ve
edilmeyen alt ekstiremitelerinin, teknik beceri diizeylerinin mevkiler agisindan
karsilastirilmasinda; tek pas ve kisa pas testlerinde mevkiler arasinda anlamli fark
bulunmadigi, kisa ve uzun slalom testlerinde, kalecilerin hem tercih edilen hem de
tercih edilmeyen bacaklarinin, beceri seviyelerinde diger mevkiler lehinde anlaml
farklilik tespit edilmistir. Ozellikle ayak i¢i vurusu ile yapilan beceri testlerinde
kalecilerin elde ettikleri degerler, diger mevkilerdeki oyuncularla benzerlik
gostermektedir (Giir ve ark., 2006, s.51). Farkli ellerini kullanan kadin denekler
arasinda, gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninin etkisini arastirmiglar ve solak
gurubun, sol elini daha iyi kullandig, isitsel uyarana daha hizli tepki gosterdigini
belirtmiglerdir. Isitsel reaksiyon zamani acisindn yas ve cinsiyet farkliliklarinda
gruplar arasinda 6nemli bir degisikligin olmadigini belirtmislerdir (Sathiamoorthy ve
ark., 1994, s. 297-299).

2.5.7. Reaksiyon Zamam ve Dikkat Dagimikhgi

Dikkat daginikliginin reaksiyon zamanini uzattigi bilinen bir gercgektir
(Trimmel ve Poelzl, 2006, s. 202-209). Geri plandaki giiriiltiiniin, serebral korteksin
bazi kisimlarin1 inhibe ederek, reaksiyon zamanini uzattigini belirtilen ¢alismalar
vardir (Lee ve ark., 2001, s.631; Ricard ve ark., 2002, s.108). Dalginliga bagli olarak
isitsel uyaranlara verilen cevap goOrsel wuyaranlara verilenden daha ¢ok

etkilenmektedir (Redfern ve ark., 2002, s. 298).

2.5.8. Reaksiyon Zaman ve Tekrar Deneme

Reaksiyon zamani testinde yeterli miktarda uygulama tekrar1 yapildiginda
reaksiyon zamaninin daha istikrarsiz oldugunu gosteren calismalarda vardir. Gorsel
bir uyarana karsi olusan reaksiyon zamaninin ii¢ haftalik pratik sonrasi kisaldigini
belirten c¢aligmalar mevcuttur (Fontani ve ark., 2006, s. 791-816). Farkh

frekanslardaki ve siddetlerdeki isitsel uyaranlarin reaksiyon zamanma etkilerini
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arastirmiglar ve bu arastirma sonucunda, reaksiyon zamani siddet diizeyi artisiyla
belirgin olgiide kisaldigi, reaksiyon zamaninin frekansa gore belirgin olarak
degistigini belirtmiglerdir (Binboga ve ark., 2007, s. 67-72).

2.5.9. Reaksiyon Zamam ve Hatalar

Yapilan arastirmalarda, denekler bir hata yaptiginda, daha sonraki
denemelerinde daha dikkatli olmalarina bagl olarak reaksiyon zamanlarinin uzadigi
belirtilmistir (Ando ve ark., 2004, s. 897-900).

2.5.10. Reaksiyon Zamani ve Uyanikhlik

Kas gerilimini de igeren “uyaniklik” veya “dikkat” durumu reaksiyon
zamanini etkileyen faktorler arasinda, iizerinde en fazla durulanlardan biridir. Denek
¢ok gergin veya ¢ok rahat oldugunda uzar (Kosinski, 2006, s.58-62). Konsantrasyon
calismalarinin reaksiyon zamani iizerine etkisini aragtirmak amaci ile yapilan
calismalarda, deney ve kontrol gruplarinda dort hafta siiren uygulama sonucunda,
deney gurubunda kontrol gurubuna oranla ii¢ kez daha biiyiik bir gelismenin oldugu
belirtmistir (Menevse, 2011, s.15). Arastirmacilar reaksiyon zamaninin kisaliginin
kaslarin 1sinmis olmasina bagli oldugunu belirtmislerdir.

Bu durumda, izometrik kasilmanin, beyni daha hizli ¢alismasini saglamis
oldugu diistiniilmektedir (Davranche ve ark., 2006, s. 323-330; Etnyre ve Kinugasa,
2002, s. 271-282; Masanobu ve Choshi, 2006, s. 736-747). Bu sonuglara bakildiginda

gosteriyor ki uyaniklik reaksiyon zamanini kisaltmaktadir.

2.5.11. Reaksiyon Zamani ve Sigara

Sigara icen kisilerin reaksiyon zamani agisindan etkilenimini arastiran bazi
calismalarda genel olarak reaksiyon zamani testi oncesinde nikotin verilen sigara
kullanan ve kullanmayan kisilerde reaksiyon zamaninin kisaldigi gozlenmistir. Fakat
sigara kullanan kisilerin testten Once sigara igmemeleri sonucunda olusan nikotin
yoksunlugu nedeniyle bu kisiler reaksiyon zamaninin arttigi goriilmiistiir (Parrot ve
ark. 1996, s.391-400; Froeliger ve ark. 2009, s. 625-633). Ayrica kronik sigara
kullanicilarin hem gorsel hem de isitsel basit reaksiyon zamanlarinin sigara

icmeyenlere kiyasla daha kisa oldugu hususunda bulgular da bulunmaktadir (Afshan

ve ark., 2012, s. 1760 — 1763).
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2.6. Reaksiyon Zamam Olciim Araclar
Reaksiyon siiresi 6l¢iim birim zamani, msn degerinde oldugundan kullanilan
aletlerin hassas olmasi1 gerekmektedir. ilk zamanlarda daha basit 6l¢iim araglari

kullanilmasina karsin glinlimiizde daha kapsamli ve hassas aletler gelistirilmistir.

Nelson El Reaksiyon Testi (NERT): Basit ve pahali olmayan bir 6l¢iim aracidir.
Zaman olarak derecelendirilmis bir cetvelden olugsmaktadir. Test yapan kisi cetvelini
ucundan ve denegin bag ve isaret parmaklar1 arasinda olacak sekilde tutar ve cetveli
birakir. Cetvel birakildiginda denegin cetveli yakalamasi istenir. Denegin eli sabittir
ve testte 5 Ol¢iim yapilir. Denek cetveli parmaklariyla yakaladigi iist noktada,
denegin reaksiyon zamani belirlenir. En yiiksek ve en diisiik beser deneme atilir ve
kalanlarin ortalamasi alinir (Polat, 2009, s. 36-37). Bizim yaptigimiz ¢alismada da

reaksiyon zamanini 6l¢gmek icin Nelson El Reaksiyon Testi uygulanmaistir.

Nelson Ayak Reaksiyon Testi: Cetvel kullanilarak uygulanan bir testtir. Denek,
ayakkabisini ¢ikarir ve ayak ucu duvardan 2,5 cm, topuk 5 cm mesafede olacak
sekilde oturur. Testi yapan, reaksiyon zaman cetvelini duvar kenarinda ve duvar ile
denegin ayagi arasinda, taban ¢izgi bas parmagin ucu hizasinda olacak sekilde tutar.
Denege, konsantre ¢izgisine bakmasi ve hazir komutundan sonra diisen cetveli ayak

ucu ile duvara sikigtirarak tutmasi soylenir. Bu test 20 defa tekrar edilir

(Tamer,2000, s. 52-57; Polat, 2009, s. 36-37).

La Fayette Cok Secenekli Reaksiyon Zamam Testi: Bu test ses ve 151k uyaranina
kars1 basit ve farkli renklerde olan 151k uyaranina karsi segmeli reaksiyon siiresini
Olcer. Elektronik bir alet olup iki parcadan olusur ve zamam 1/1000 sn degerinde
vermektedir. Uyar sekline gore en kisa silirede, daha dnceden belirlenen diigmeye

basilarak test uygulanir (Tamer,2000, s. 52-57).

New Test 2000 Testi: Iki parcadan olusur. Birinci parga, dnceden belirlenen isitsel
(ses) ya da gorsel (151k) uyarilara kars1 denegin parmagiyla basacag boliimdiir. Tkinci
parga, testi yapanin kullandig1 ve denege gonderilen 37 gorsel ya da isitsel uyar1 sekli

ve sayisinin ayarlandigi pargadir. Test sirasinda denek ve testi yapan kisi masada
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karsilikli otururlar ve testi yapan kisi testi yonlendirir. Arag gorsel veya isitsel basit
(tek ses, tek 151k) reaksiyon siiresini ve gorsel se¢meli (iki 1siktan biri) reaksiyon
siiresini Olgmektedir. Uyar1 sayisi1 ayarlanabilmekte ve her uyar1 araligi rastgele

olmaktadir (Tamer,2000, s. 52-57).

Dikey Sicrama Testi: Denegin ilizerinde ayakta duracag: bir platform ve bir zaman
Olcerden olusur. Kisinin biitiin viicudu ile harekete ge¢cme becerisini 6lgmek icin
kullanilan bir testtir. Uyan ile birlikte denek cift ayak, ayni1 anda aletle irtibati
kesecek kadar bir kez sigrar. Sigrama esnasinda eller yanda olmali ve dizler

biikiilmemelidir (Tamer,2000, s. 52-57).

Vienna reaksiyon siiresi dlcme araci: Arac¢ sinyal boliimii, kontrol boliimii ve
yazici boliimiinden olusur. Kontrol kisminda zamani 1/100 saniye hassasiyetle dlgen
151kl sayag¢ vardir. Sinyal tablosunda kirmizi, sar1 iki 11k ve bir hoparlér bulunur.
Yazdiricida ise uyariyi takiben siireyi 6l¢cen zaman 6lcer bulunmaktadir. Denek isaret
parmagimi kullanarak gelen uyari ¢esidine gore tepki vermektedir (Colakoglu ve

Yalaz, 1987, s. 1-22, 37-46).

Sport expert reaksiyon siiresi 6lgme araci: Cihazin markasi ve modeli: Sport
Expert Mps 501 Sistem siirat, dayaniklilik, cabukluk, reaksiyon ve sigrama
yiiksekligi ve viicut kompozisyonu Ol¢iim ve testlerini tek basina yapabilecek
ozelliktedir. Testlerden elde edilen veriler otomatik olarak kayit edilir. Sistem kapali
ve acik alanda kullanilabilir. Kosu siirati, sigcrama yiiksekligi, reaksiyon zamani,
cabukluk, dayaniklilik ve kilo, boy, yag ylizdesi gibi viicut kompozisyonunun
Olclimil icin tasarlanmis ¢cok amach elektronik entegre bir sistemdir. Biitiin l¢timler
ve testler sistemdeki 2 adet ana kontrol iinitesi ve buna baglanan degisik sensor

aparatlarla yapilabilir (Polat, 2009, s. 36-37).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Calismamin Kapsam

Bu calisma Kasim 2017 ile Mayis 2018 tarihleri arasinda Yakin Dogu
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim géren (21,26+2,28 yil; 32 erkek,
29 kadin) olmak tizere saglikli 61 kisi iizerinde gergeklestirildi.

Katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme ve hari¢ tutulma kriterleri asagida

olacak sekilde belirlendi.
Calismaya dahil edilme kriterleri;
e 18-65 yas araliginda olmak,
e Saglikli yetiskin bireyler,
e Goniilli olmak.
Hari¢ tutulma kriterleri;

e Katilimcilar hareketliligi kisitlayan bilinen muskulosketal ya da néromuskuler

hastalik ge¢irmemis,
e Ust ekstremite abnormalitesi olan,
e (Calismaya katilmay1 kabul etmeyen kisiler ¢calismaya alinmamustir.

Calisma icin Yakin Dogu Universitesi Bilimsel Arastirmalar Degerlendirme
Etik Kurulu’ndan 18.01.2018 tarihli, YDU/2018/54-489 proje numarali etik kurul
onayt ve calismanm Yakin Dogu Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde

gerceklesmesi i¢in Dekanliktan yazili izin alindi. (Bkz. EK 1, EK 3).
3.2. Yontem

Calismaya katilan tiim katilimcilara ¢alisma hakkinda sozlii ve yazili bilgi
verildi, onamlar1 alindiktan sonra g¢alismaya baslanildi (Bkz. EK 4 , EK 5).

Arastirmaya katilan tiim bireylerden genel ve demografik veriler yiiz ylize gériisme
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yontemi kullanilarak kaydedildi. Demografik kayit formunda cinsiyet, boy, kilo,
viicut kitle indeksi (BMI), egitim durumu, egzersiz durumu, egzersiz tiiri,
dominant el, sigara kullanimi bilgileri yer almistir (Bkz. EK 6). Bunlarin yani sira,
iist ekstremite reaksiyon testi (NERT) Nelson El Reaksiyon Cetveli ile, st
ekstremite kavrama kuvveti el dinamometresi ile ve yorgunluk diizeyi Modifiye

Borg Skalas1 kullanilarak degerlendirildi.

Kas yorgunlugunu meydana getirmek i¢in ise 61 saglikli bireye (32 erkek, 29
kadin) dirsek 90 derece fleksiyonda olacak sekilde bayanlara 2.5 kg’lik dambul,
erkeklere 5 kg’lik dambili dominant elleriyle tutmalar1 ve bireylere izometrik
kasilma yapmalar1 istendi. Maksimum derecede yorulduklari anda dambili
birakmalari sdylendi (Okkesim ve Coskun, 2015, s. 1-4).

3.3. Veri Toplama Araclari

Katilimeilar, arastirmanin  yiiriitiildiigii Yakin Dogu Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi’nden goniillii kisilere ulasilip ¢alismaya katilmayr kabul eden

saglikli kigilerden olugsmaktayda.

Saglikli gruptan olusan calismamiza katilan bireylerin kisisel sorgulamalari
demografik kayit formuna kaydedildikten sonra, asagidaki degerlendirmeler sirasi ile

gerceklestirildi.
3.3.1. Nelson El Reaksiyon Testi

Nelson el reaksiyon testi i¢in, denek 6n kol ve el masanin iizerinde rahat
olacak bi¢cimde sandalyeye oturdu. Bas parmak ve isaret parmak uglart masadan §8-10
cm disarida bas parmak ve isaret parmaginin Ust kisimlar1 birbirine paralel olacak
sekilde hazir duruma getirildi. Test yoneticisi cetveli, denegin bas ve isaret
parmaklarinin arasinda olacak sekilde tuttu ve denegin direkt olarak cetvelin orta
noktasina bakmasi sodylendi. Cetvel birakildiginda denegin cetveli yakalamasi
istendi. Denegin cetveli yakaladigi basparmagmin iist kenarinda bulunan deger
okunarak kaydedildi. Bes 6l¢iim alinarak en 1yi ve en kotii degerler atilarak geriye
kalan ti¢ Olglimiin ortalamasi cetvelin diistiigi mesafe olarak kaydedildi (Tamer,

2000, s. 52-57).
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Sekil: 3.3.1.1. Reaksiyon zamani 6l¢iimii

3.3.2. El Kavrama Kuvveti: Grip Hand Dinamometre (GRIiP-
DTKK5401)

Dominant eldeki kavrama giicli Grip Hand (TTK5401) el dinamometresi ile
‘kg’ biriminde degerlendirildi. Katilimcilarin degerlendirmeleri American Society of
Hand Therapists (ASHT) tarafindan 6nerilen standart 6l¢iim olan oturur pozisyonda,
dirsek 90" fleksiyonda ve el bilegi basparmak yukari bakacak sekilde olan orta
pozisyonda 6lciildii. Ard arda yapilan ii¢ dl¢iimiin ortalama degeri alindi. Olgiimler
arasinda en az 30 sn. dinlenme arasi verildi. Degerler kilogram biriminden kayit
altina alind1 (Haidar ve ark., 2004, s. 82-4; Eryigit, 2012, s. 19). Dominant el igin her
iki durumda ayr1 ayr1 degerlendirme gergeklestirilip ortalamasi alinarak iki ayri

sonug elde edildi.
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"

Sekil 3.3.2.1. El Kavrama Kuvveti 6lciimii

3.3.3. Modifiye Borg Skalasi

Bireylerin performans sirasinda algiladiklart yorgunluk diizeyi “Borg
Yorgunluk Skalasi” kullanilarak kaydedildi. Borg tarafindan gelistirilen, modifiye
sekli 10 dereceli olan, kategori oran skalasi (BORG CR-10 SKALASI) belirli
sayilara karsilik gelen tanimlamalardan olusur (Dedering ve ark., 1999, s. 103-111,
Tuna ve ark, 2004, s. 200-205). Borg Skalasi kas yorgunlugunun
degerlendirilmesinde kullanilan subjektif bir 6l¢ektir. Bu 6l¢ek objektif yorgunluk
Olciimiinde kullanilan elektromiyografik Olclimlerle de anlamli korelasyon
gostermektedir (El ve ark., 2006, 1050-1053). Bireylerin, yorgunluk protokolii
egzersizlerini tamamladiktan hemen sonra, performanslar1 sirasinda algiladiklar
kassal yorgunluk diizeyi skala kullanilarak sorgulandi. Bireylerden hissettikleri
yorgunluk diizeyini 0 ile 10 arasinda degerlendirmeleri istendi (Bknz. EK 7).
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3.4. istatistiksel Analiz

Veriler Spss (Versiyon 18.0) paket programiyla analiz edildi. Tanimlayici
degiskenler ortalama + standart sapma ve kategorik degiskenler say1 (yiizde) olarak
verildi. Yorgunluk oncesi ve sonrasi degerlerin karsilagtirilmasi igin bagimsiz

gruplarda t-testi analizi yapildi. Test sonucunda p<0.05 anlamli olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu caligma saglikli bireylerde kas yorgunlugunun kavrama kuvveti ve
reaksiyon zamani iizerine olan etkisini belirlemektir. Saglikli bireylerde dinlenme
evresi ve yorgunluk evresinde el kavrama kuvveti ve reaksiyon zamani diizeyini

karsilastirmak amaciyla toplam 61 kisi iizerinde ¢alismamiz gergeklesmistir.

Tablo 4.1°de arastirma kapsaminda yer alan saglikli bireylerin yas ve
antropometrik Ol¢iimlerine ait tanimlayici istatiksel analizleri gosterildi (Tablo 4.1.).
Arastirma kapsaminda yer alan 61 bireyin yas ortalamalar1 21.26, boy uzunlugu
ortalamasi 1.70 m, viicut agirliklar1 ortalamalart 66 kg ve beden kiitle indeksleri

ortalamalar1 22.47 kg/m? olarak saptanmustir.

Tablo 4.1. Bireylerin antropometrik élciimlerine gore dagilimlar:

N Min. Maks. Ortalama +
SD
Yas (yil) 61 19 33 21.26 £2.28
Boy uzunlugu 61 1.55 1.90 1.70 £ 0.08
(m)
Viicut agirh@ 61 43 111 66 + 12.95
(ka)
Beden Kiitle 61 15.41 38.40 22.47 £3.50
Indeksi
(kg/m?)

Bireylerin demografik o6zelliklerine gore dagilimlari Tablo 4.2.’de gosterildi
(Tablo 4.2.)). Arastirma kapsaminda yer alan ve %52.5°1 erkek, %47.5’1 ise kadin
olan bireylerin biiyiik bir kism1 lise mezunudur. Bunu sirasi ile 6n lisans, lisans ve

yiiksek lisans takip etmektedir. Bireylerin dominant taraflart incelendigi zaman ise
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%90.2°sinin  sag taraf, 9%9.8’inin ise sol taraf dominant Ozelligi gosterdigi

belirlenmistir.

Tablo 4.2. Bireylerin demografik ozelliklerine gore dagilimlar

Cinsiyet
N %
Erkek 32 52.5
Kadin 29 47.5
Toplam 61 100
Egitim Durumu
N %
Lise mezunu 48 78.7
On lisans mezunu 7 11.5
Lisans mezunu 4 6.6
Yiiksek lisans mezunu 2 3.3
Toplam 61 100
Dominant Taraf
N %
Sag 55 90.2
Sol 6 9.8
Toplam 61 100

Bireylerin aligkanliklarina gore dagilimlar1 Tablo 4.3.’de gosterildi (Tablo

4.3.). Bireylerin %60.7’si herhangi diizenli bir egzersiz programini takip etmemekte,
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%39.3’1 ise diizenli egzersiz programini takip etmektedir. Yapilan egzersiz tiirii
siras1 ile diizenli olarak fitness, yiirliylis ve kosu iceren egzersiz yaptigi
belirlenmistir. Ayn1 zamanda bireylerin sigara kullanmayanlarin, sigara kullananlara

gore daha fazla oldugu saptanmistir.

Tablo 4.3. Bireylerin aliskanhklarina gore dagihmlari

N %

Egzersiz
Yapiyor 24 39.3
Yapmiyor 37 60.7
Toplam 61 100

EQzersiiz tiirii
Fitness 17 27.9
Yiirtiyiis 5 8.2
Kosu 2 3.3
Toplam 24 39.4
Sigara kullanimi

Yok 41 67.2
Var 20 32.8
Toplam 61 100

Bireylerin reaksiyon zamanlarinin ve kavrama kuvvetlerinin yorgunluk
Oncesi ve sonrasina gore karsilastirmalar1 Tablo 4.4.’de gosterildi (Tablo 4.4.).

Bireylerin yorgunluk 6ncesi ve sonrasi ortalama reaksiyon zamani sirasi ile 1.27 +
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0.44 ve 1.92 + 0.62 olarak saptanmisken, dinlenme durumu ve yorgunluk sonrasi

ortalama kavrama kuvveti siras1 ile 31.74 £ 9.86 kg ve 29.64 + 9.65 kg olarak

bulunmustur. Dinlenme durumu ve yorgunluk sonrasi reaksiyon zaman istatistiksel

olarak degerlendirildigi zaman yorgunluk durumunda reaksiyon zamani anlamli bir

sekilde artmaktadir (p = 0.006). Kavrama kuvveti dinlenme durumu ve yorgunluk

sonrasinda degerlendirildigi zaman yorgunluk sonrasi donemde istatistiksel agidan

anlamli bir azalma saptanmistir (p = 0.000).

Tablo 4.4. Bireylerin reaksiyon zamanlarimin ve kavrama kuvvetlerinin

yorgunluk oncesi ve sonrasina degerlerinin karsilastirilmasi

N Min.  Maks. Ort. = SD t p
Reaksiyon zamani (sn)
Dinlenme durumu 61 0.29 2.45 1.27 £0.44
Yorgunluk sonrasi 61 0.77 3.46 1.92+0.62 -8,034 0.006
Kavrama kuvveti (kg)
Dinlenme durumu 61 14.9 55.23  31.74+9.86
Yorgunluk sonrasi 61 1050 5470 29.64+9.65 6,869 0.000
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Bireylerin reaksiyon zamanlar1 ve kavrama kuvvetlerinin sigara kullanma
durumuna gore karsilagtirilmast Tablo 4.5.’de gosterildi (Tablo 4.5.). Bireylerin
reaksiyon zamani sigara kullanma durumlarina gore degerlendirildiginde sigara
kullanan bireylerin reaksiyon zamanlar1 kullanmayan bireylere goére daha uzun
bulunmus, ancak sigara igmeyen katilimcilarla karsilastirildiginda aralarindaki fark
istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p > 0.05). Diger taraftan sigara kullanan
katilimcilarin kavrama kuvvetleri sigara igmeyenlere gore fazla olsa da bu durum

istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p > 0.05).

Tablo 4.5. Bireylerin reaksiyon zamanlar1 ve kavrama Kkuvvetlerinin sigara

kullanma durumuna gore karsilastirilmasi

Sigara Kullanmiyor Kullamyor
kullanma
durumu
N Ort.+SD p N  Ort.+£SD t p
Reaksiyon

zamani (sn)

Dinlenme 41 1.25 + 0.560 20 1.32+0.53 -0.526 0.603
durumu 0.39

Yorgunluk 41 191+ 0.918 20 1.93 +£0.60 -0.105 0.917
sonrast 0.64

Kavrama

kuvveti (kg)

Dinlenme 41 30.39 + 0.127 20 34.50+1041 -1.493 0.144
durumu 9.42
Yorgunluk 41 28.72 + 0.289 20 31.53+£10.09 -1.043 0.304

sonrast 9.42
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Bireylerin reaksiyon zamanlar1 ve kavrama kuvvetlerinin egzersiz yapma
durumlarina gore karsilagtirilmasi1 Tablo 4.6.’da gosterildi (Tablo 4.6.). Bireylerin
reaksiyon zamanlar1 ve kavrama kuvvetleri egzersiz yapma durumlarina gore
degerlendirildigide diizenli egzersiz yapan katilimcilarin kavrama kuvvetleri daha
yiiksek, ancak istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p > 0.05). Yine diizenli
egzersiz yapan bireylerin reaksiyon zamanlar1 daha diisiik bulunmus ancak

istatistiksel olarak anlamsiz ¢ikmistir (p>0.05).

Tablo 4.6. Bireylerin reaksiyon zamanlari1 ve kavrama kuvvetlerinin egzersiz

yapma durumlarina gore karsilastirilmasi

Egzersiz Yapmyor Yapiyor

N Ort. = SD p N Ort. = SD p

Reaksiyon zamani (sn)

Dinlenme durumu 37 1.31+0.40 0374 24 1.21+0.48 0.394
Yorgunluk sonrasi 37 1.93 £0.55 0.844 24 1.90 +0.73 0.853
Kavrama kuvveti (kg)

Dinlenme durumu 37 29.85+£9.06 0.063 24 34.65+10.53 0.074

Yorgunluk sonrasi 37 28.194+£9.20 0.146 24 31.88+10.09 0.156
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5. TARTISMA

Calismamizin amact kas yorgunlugu sonrasi reaksiyon zamani ve kavrama
kuvvetinde meydana gelen degisiklikleri belirlemekti. Calismamizin sonucunda elde
ettigimiz bulgular ¢ercevesinde yorgunluk sirasindaki reaksiyon zamani ve kavrama
kuvvetinin dinlenme sirasinda yapilan degerlendirmelere gore olumsuz yonde

etkilendigi gortilmustiir.

Bir fiziksel aktivite sirasinda kaslarin maksimum kuvvet iiretim kapasitesinin
azalmasi1 kas yorgunlugu olarak isimlendirilmektedir. Ortaya ¢ikan kas yorgunlugu
fiziksel performansi da olumsuz yonde etkilemektedir. Barbieri ve ark. yaptiklart bir
arastirmada ise 40 kisilik katilimct grubu 20 ve 40 yaslari arasinda olusturmakta olup
katilimcilarin yas ortalamasi 28.9 (yil)’dur. Katilimcilarin viicut agirhgr 78.6 kg iken
boy uzunluklarinin ortalamasi ise 1.76 m ve beden kiitle indeksi ortalamasi ise 24.8
kg/m*dir (Barbieri ve ark., 2015, 5.270-274). Eken ve ark. bir calismasinda yas
araliklarim iki farkli grupta toplayarak geng yas grubunu 19-27, ¢ocuk yas grubu ise
8-13 olarak incelemistir (Eken ve ark. 2013, s. 962-967). Yapilan c¢alismalar
literatlirde incelendiginde, antropometrik Ol¢limler konusunda arastirmalarda farkli

sonugclar elde edilmis bizim ¢alismalarmzla bazi degerler benzerlik gostermektedir.

Mesquita ve ark. yaptigi bir arastirmada 57 katilimer bulunmakta olup
katilimeilarin 47°si kadinlardan olugmaktayd: (Mesquita ve ark., 2015, s 55-61).
Hamberg-van Reenen ve ark. bilimsel arastirmada, 10 kis iizerinden arastirma
yaptiklar1 ve bu katilimcilarin 7°si kadinlardan olugsmakta olup katilimeilarin 9°u sag
tarafint dominant taraflarinin oldugu goézlemlenmistir (Hamberg-van Reenen ve ark.,
2009, s 396-403). Bizim ¢alismamizda da sag dominantligin daha fazla oldugunu
gormekteyiz. Dickerson ve ark. katilimcilarin yas ortalamast 21.6 (yil) olarak
belirlenmigtir. Yapilan arastirmada katilimcilarin atis branst sporcularin el kavrama
kuvvetleri incelenmis ve kiz aticilarin dominat tarafinin 45,28 + 5,48 (Ib) ve erkek
katilimcilarin  dominant taraflarii  kullanmalarinda 77,8 + 11,89 (Ib) olarak
hesaplanmistir (Dickerson ve ark., 2015, s 2911-2918). Erdogan ve ark. el kavrama
kuvvetlerine gore kiz katilimcilarinda anlamli bir iliski kurulurken, erkek
katilimcilarda ise dominant el kuvveti ile atig puanlari arasinda pozitif, cok zayif ve

anlamsiz seviyede iliski bulunmustur (Erdogan vd., 2016, s 1303-1414). Literatiirde
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yapilan incelemelerde katilimcilarin ¢ogunlugu kadin deneklerden olusmakta olup
dominant taraf olarak sag tarafi kullandiklar1 gézlemlenmistir. Bu literatiir verilerine
gore katilimcilarin farkliliklar1 gézlemlenmis olup dominant tarafin sag olmasi

benzerlik gostermektedir.

Calismamizda katilimcilarin sigara aligkanliklar1 soruldugunda ise %67.2’s1
sigara kullanmazken, %32.8’1 sigara kullandiklarini tespit edilmistir. Mesquita ve
ark. yaptiklari arastirmada katilimcilarin 57’°si higbir zaman sigara kullanmadiklarini,
30 bireyin pasif i¢ici olduklarini, daha once sigara kullananlarin ise 45 kisi
olduklarini belirtirlerken katilimcilarin 22’si aktif kullanici olduklarini belirtmislerdir
(Mesquita ve ark., 2015, s. 55-61). Yaptigimiz arastirma sadece sigara
aligkanliklarin1 olgerken Mesquita ve ark. arastirmasinda sigara aligkanliklari daha
detayli olarak incelenmistir. ki calismada da katilhimecilarin ¢ogunlugu sigara
kullanmadiklarint belirtmislerdir. Literatiirde ise sigara aliskanliklar1 hakkinda

yapilan ¢alismalar ¢ok bulunmamaktadir.

Bireylerin reaksiyon zamanlarinin ve kavrama kuvvetlerinin  yorgunluk
oncesi ve sonrasi karsilastirilmalari incelendi. Yorgunluk dncesi ve sonrasi reaksiyon
zamani degerlendirildigi zaman yorgunluk durumunda reaksiyon zamani artmakta,
kavrama kuvveti dinlenme durumu ve yorgunluk sonrasinda ise yorgunluk sonrasi
donemde azalma saptandi.

Erol ve Sevim’in 14’er kisiden olusan kontrol ve deney gruplar iizerinde
yapmis oldugu arastirmada deney grubunun sag el kavrama kuvveti ortalamalari
47.32 £ 7.47 (kg) olarak bulunmustur. Ornek gosteren calismalar ile bu arastirma
arasinda belirgin farkliliklar goriilmiistiir. Farkliliklara neden olarak; aragtirilan
gruplar arasindaki yas farkinin neden olabilecegi diistiniilmektedir (Erol ve Sevim,
1993, s. 25-37). Barbieri ve ark., yaptiklari arastirmada, katilimcilarin, miimkiin olan
en kisa zamanda maksimum kuvvet liretme talimatiyla her iki bacagiyla test
gergeklestirilmistir. Kas yorgunlugu oncesi ve sonrasi testler arasinda 2 dakika
dinlenme ile iki test uygulanmis ve ayak kaslarmin yorgunlugunun engel olmayan
zemin fizerinde yirlimesinin ve yiirime sirasinda engellerin asilmasinin kas
yorgunlugu sonrasi yasa bagli olarak etkisi oldugu goézlemlenmistir (Barbieri ve

ark.,2014, s. 985-990). Barbieri ve ark. gen¢ bireylerde yiiriime sirasinda kas
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yorgunlugundan sonra farkli iyilesme siirelerini aragtirmislardir. Arastirma da
yorulma siiresinin hemen 6ncesine gore 10 ve 20 dakika dinlenmeden sonra anlamli
bir iliski bulunmustur (Barbieri ve ark.,2016, ss 270-274). Okkesim ve Coskun’un
deneklere izometrik ve izotonik kasilma goérevleriyle kas yorgunlugu
olusturulmustur. Egzersiz sonrasit ve egzersiz dncesi reaksiyon zamani Ol¢iimleri
yapilmis, egzersiz sonrasi olusan yorgunluk durumunda verilen tepkiler
incelendiginde reaksiyon zamani yorgunluk sonrasi her iki grupta da uzun ¢ikmistir
(Okkesim ve Coskun, 2015, s 1-4). Uzun siireli yapilan egzersizlele olusan
yorgunlugun reaksiyon zamanini uzattigi gorilmiistir. Yapilan bu calisma
calismamizi destekler niteliktedir.

Bireylerin  reaksiyon zamani sigara kullanma durumlarma gore
degerlendirildiginde sigara kullanan bireylerin reaksiyon zamanlari kullanmayan
bireylere gore daha wuzun bulunmus, ancak sigara igmeyen Kkatilimcilarla
karsilastirildiginda aralarindaki fark anlamsiz bulunmustur. Afshan ve ark. yaptiklari
deneyin sonuglarini yorumlarken sadece okiiler i¢ basincin kronik sigara igicilerinde
sigara kullanmayanlara gore daha yiiksek oldugunu bu durumun gorsel reaksiyon
zamanini kisalttigi yoniinde sonuglar elde etmistir (Afshan ve ark., 2012, s. 1760-
1763). Bu sonucu dogrulayan baska calismalar literatiirde yer alsa da bizim elde
ettigimiz sonuglarala uyumlu degildir. Leigh ve ark. uzun zaman sigara kullanmis
olan kronik sigara icicilerinin nikotin yoksunlugu esnasinda reaksiyon zamani
degerlerinde bir uzama oldugunu ileri siirmiig, bu sonucun nikotinin bagimlilik yapan
uyarici etkisi sonucu olabilecegi diisiinilmistiir. (Leigh ve ark.,1977, s. 1233-1239).

Literatiirde kavrama kuvveti ve sigara ile ilgili ¢caligmalara rastlanmamaistir.

Calismamizda katilimcilarin egzersiz yapma ve yapmama durumuna gore
reaksiyon zamani ve kavrama kuvveti degerleri yorgunluk dncesi ve sonrast istatiksel
olarak anlamsiz bulunmustur. Katilimcilara egzersiz yaptiklart soruldugunda
katilimeilarin - %60.7’si  egzersiz yaptiklarin1  belirtmiglerdir. Barbieri ve ark.
yaptiklar1 aragtirmaya gore kas yorgunlugu durumunda yiirliylis yapmanin,
caligmalarla uyumlu hale getirilebilecegi gosterilmistir (Barbieri ve ark., 2015, s 270-
274).
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Lessi ve ark. kadin sporcularin yorgunluk sonrasi reaksiyon zamanlarinda
yorgunluk Oncesine goére anlamli bir fark olmadigini belirtmiglerdir. Gates ve
Dingwell, egzersiz deneyimi olanlarin yorgunluk sonrasi reaksiyon zamani dl¢liimii
sirasinda yorgunlugun daha hizli iyilestigi gozlemlenmistir (Gates ve Dingwell,
2010, s. 913-119). Parijat ve Lockhart, egzersiz sirasinda kas yorgunlugundan
kaynaklanan iyilesme nedeniyle olumsuz etkilerden kagimmmak igin yorgunluk
egzersizi ile veri toplama arasindaki siirenin en aza indirilmesinin Gnemini
vurgulamiglardir (Parijat ve Lockhart, 2008, s.568-573). Hatton ve ark., yashlarda
yiirlime egzersizi sirasinda kas yorgunlugu incelemislerdir. Yaptiklar1 egzersizlerde
reaksiyon zamani ve kas yorgunlugunu aragtirirken istatiksel olarak anlamsiz bir
iliski bulmuslardir (Hatton ve ark., 2013, s. 506-510). Bizim ¢alismamizda da Hatton
ve ark. bulgularina paralel olarak egzersizin reaksiyon zamani ve kavrama kuvveti

tizerine etkili olmadig1 belirlenmistir.

Eller (1996) , tarafindan yapilan bir ¢alismada, antrenman 6ncesi ve sonrast
el kavrama kuvveti testi ortalamalar1 Olgiilmiistiir. Antrenman Oncesi el kavrama
kuvveti testi (X) = 51,73+ 6,27 iken, iki ayr1 hazirlik doneminde yapilan 12 haftalik
antrenman sonrast el kavrama kuvveti testi (X) = 54,98 + 6,37 olarak tespit
edilmistir. Arastirma kapsaminda tutulan hentbolcularin antrenman Oncesi ve 12
haftalik antrenman sonrasi el kavrama kuvveti son test ortalamalar1 arasinda anlamh
fark oldugu saptanmustir (Eller, 1996, s. 80). Bu arastirmadaki testin anlaml
olmasmin sebebi yapilan aktivitenin profesyonel olarak yapilmasi ve kuvveti bu
yonde etkilemesidir. Bizim ¢alismamizdaki bireylerin yaptiklar1 egzersizlerin kuvvet
ve endurans gelistirmeye yonelik olmamasi Eller’in sonuglar1 ile bizim
sonuglarimizin farkli olmasini agiklamaktadir.

Bu calisma ile saglikli bireylerin el kavrama kuvvetini ve reaksiyon zamani
degerlendirilerek yorgunluk Oncesi ve sonrast ¢ikan sonuglar karsilagtiriimis,
bireylerin yorgunluk sonrasi reaksiyon zamaninda uzama, kavrama kuvvetinde ise

azalma meydana gelidigi gézlenmistir.
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6. SONUC VE ONERILER
Bu calisma saglikli (21,26+£2,28 yil; 32 erkek, 29 kadin) bireyler olmak

iizere toplam 61 kisi iizerinde gerceklestirildi. Ust ekstremite reaksiyon zamani
Nelson El Reaksiyon Cetveli, st ekstremite kavrama kuvveti El Dinamometresi ve
yorgunluk diizeyi Modifiye Borg Skalas1 kullanilarak degerlendirildi.

Yorgunluk Oncesi ve sonrasi reaksiyon zamanini inceledigimiz zaman
yorgunluk durumunda reaksiyon zamani anlamli olarak artmaktadir.

Kavrama kuvvetini yorgunluk oncesi ve sonrasinda degerlendirildigi zaman
yorgunluk sonras1 donemde kavrama kuvvetinde anlamli bir azalma gorild.

Reaksiyon zamani sigara kullanma durumlarina gore incelendiginde sigara
kullanan bireylerin reaksiyon zamanlari kullanmayan bireylere gore daha uzun
bulundu, ancak sigara igmeyen katilimcilarla karsilastirildiginda aralarindaki fark

anlamsiz olarak bulundu.

Sigara kullanan katilimcilarin kavrama kuvvetleri sigara igmeyenlere gore

fazla olsa da bu durum istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur.

Bireylerin reaksiyon zamanlari ve kavrama kuvvetleri egzersiz yapma
durumlarina gore degerlendirildigide diizenli egzersiz yapan katilimcilarin kavrama
kuvvetleri daha yiiksek, yine diizenli egzersiz yapanlarin reaksiyon zamanlari daha

diisiik, ancak anlamsiz bulunmustur.

Tiim bu sonuglar gergevesinde saglikli bireylerdeki reaksiyon zamaninin
yorgunluk sonrasinda Oncesine gore uzadigi, kavrama kuvvetinin ise yorgunlukla

birlikte azaldig1 gézlenmistir.

Ozellikle hiz ve az hata gerektiren aktiviteler sirasinda yaralanma riskinin

azaltilmasi bakimindan yorgunlugun olumsuz etkileri dikkate alinmalidir.

Yapilan tedaviler sirasinda yorgunlugu oOnlemek i¢in dinlenme aralari
verilmeli, bu sayede tedavilerin etkisini arttirip, buna bagli yorgunlukla olusan

olumsuz etkiler ortadan kalkmis olacaktir.
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EKLER
EK-1:Etik Onay Formu

EK: 602-203
D

~ YAKIN DOGU ONIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMALAR DEGERLENDIRME ETIK KURULU

ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

Toplant: Tarihi :18.01.2018
Toplanti No :2018/54
Proje No : 489

Yakin Dogu Universitesi Saglik Bilimler Fakiiltesi ogretim iiyelerinden Prof. Dr. Salih
Angin’in sorumlu arastirmacist oldugu, YDU/2018/54-489 proje numarali ve “Kas Yorgunlugunun
Kavrama Kuvveti ve Reaksiyon Zamam Uzerine Etkisi” bashkli proje onerisi kurulumuzca

degerlendirilmis olup, etik olarak uygun bulunmustur.

1. Prof. Dr. Riistii Onur

2. Prof. Dr. Nerin Bahgeciler Onder

3. Prof. Dr. Tamer Y1lmaz

4. Prof. Dr. Sahan Saygi (UYE) L {\ / \ ‘-

5. Prof. Dr. Sanda Gali (UYE) 0( £, g a A

6. Prof. Dr. Nedim Cakir (UYE) /ﬁﬁ//l M%éb(
7. Prof. Dr. Kaan Erler (UYE) ( ‘
. . ~—
8. Dog. Dr. Umran Dal Yilmaz (UYE) —&;
9. Dog. Dr. Niliifer Galip Celik (UYE) AT\

10. Yrd. Dog.Dr. Emil Mammadov (UYE) ¢ /
7
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EK-2: Hastane izin Belgesi

YAKIN DOGU UNIVERSITESI @ NEAR EAST UNIVERSITY

21.11.2017

Ref No: 13625/17

Konu : Yiiksek Lisans Tezi Hk.

Yakin Dogu Universitesi Egitim ve Arastirma Hastanesi

Sporcu Saglik ve Performans Merkezi Boliim’iine,

Universitemiz Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Programi Yiiksek
Lisans 6grencimiz Gizem Evrem “Kas Yorgunlugunun Kavrama Kuvveti ve Reaksiyon
Zaman Uzerine Etkisi konulu tez g¢alismasi i¢in Kasim 2017-31 Mart 2018 tarihleri arasinda
Takei Physical Fitness Test adli el dinamometresine ihtiya¢ duymaktadir. flgili boliimdeki
sorumlu kisilerin yardimlar1 konusunda desteklerinizi rica ediyorum.

Saygilarimla,

R

Prof. Dr. Seving Yiicecan \
Dekan

YAKIN DOGU BULVARI, LEFKOSA - KKTC, MERSIN 10 TURKEY - TEL: +90 (392) 680 20 00 - FAKS: +90 (392) 223 64 61

info@neu.edu.tr - www.neu.edu.tr
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EK-3: Fakiilte Izin Belgesi

— ST YAKIN DOGU UNIVERSITESI =
SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI

19.01.2018

NEAR EAST UNIVERSITY

FACULTY OF HEALTH SCIENCES

Ref No: 13831/18

Konu: Gizem Evrem’in Yiksek Lisans Tezi Hk.

Yakin Dogu Universitesi Etik Kurul Bagkanligi'na,

Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilimdali Yiiksek
Lisans Programinda ‘Kas Yorgunlugunun Kavrama Kuvveti ve Reaksiyon Zamani Uzerine
Etkisi’ konulu yiiksek lisans tezine devam eden 20158362 numarali O6grencimiz Gizem
Evrem’in Saglik Bilimleri Fakiiltesi’de egitim géren 60 saglikli birey lizerinde galismasi uygun

gorilmstir. Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Saygilarimla,

c

Prof. Dr. Seving Yiicecan
Dekan

LEFKOSA, MERSIN 10 TURKEY, KKTC « Tel: +90392 680 2000/ 130 - Faks: +90 680 20 00 - www.neu.edu.tr + info@neu.edu.tr
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EK- 4: ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN AYDINLATILMIS ONAM
FORMU

(Katilimcinin / Hastanin Beyani)

Kas Yorgunlugunun Kavrama Kuvveti ve Reaksiyon Zamami Uzerine Etkisi
belirlenmesi ilgili yeni bir arastirma yapmaktayiz. Arastirmanin ismi “Kas

Yorgunlugunun Kavrama Kuvveti ve Reaksiyon Zamani1 Uzerine Etkisi”dir.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Calismaya katilim gonilliliik esasina dayalidir. Kararmizdan once
arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan

sonra aragtirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmay1 yapmak istememizin nedeni, Kas Yorgunlugunun Kavrama Kuvveti

ve Reaksiyon Zamam Uzerine olan etkisini belirlemektir.

Yakin Dogu Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Anabilim Dallar’nin ortak katilimi ile gerceklestirilecek bu calismaya katiliminiz

arastirmanin basarisi i¢in onemlidir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz iist ekstremite reaksiyon zamani 6l¢iimii
icin Nelson El Reaksiyon Zamani Cetveli, El kavrama kuvvetini degerlendirmek icin
Grip Hand dinamometre, yorgunlugu degerlendirmek i¢in Modifiye Borg Skalasi,
viicut agirhginin degerlendirilmesi igin Beden Kiitle Indeksi kullamlarak {ist
ekstremite reaksiyon zamani Olglimiiniiz , {ist ekstremite el kavrama kuvvetiniz
,yorgunluk diizeyiniz ve beden kiitle indeksiniz gerceklesecek ve durumunuz

konusunda bilgi sahibi olacaksiniz.

Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Calismaya

katildiginiz icin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli tutulacak, ancak calismanin kalitesini denetleyen

gorevliler, etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu c¢alismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege

baghdir ve reddettiginiz takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik
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olmayacaktir. Yine ¢aligmanin herhangi bir asamasinda onayimizi ¢gekmek hakkina da

sahipsiniz

Katilimel

Adi, soyadi:

Adres:

Tel.

Imza

Goriisme tami@l
Adi, soyadi:
Adres:

Tel.

Imza:

Arastirmaci

Adisoyadi, unvant:
Gizem Evrem, Aras.

Gor. Fzt.

Adres:YDU,
Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon

Bolimii
Tel.0533 848 1293

Imza:
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EK-5: ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCIN AYDINLATILMIS ONAM
FORMU

(Katilimcinin / Hastanin Beyani)

Sayin Fzt. Gizem Evrem tarafindan Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim
Dalr’'nda Kas Yorgunlugunun Kavrama Kuvveti ve Reaksiyon Zaman1 Uzerine Olan
Etkisinin Belirlenmesi konusunda bir arastirma yapilacagi belirtilerek, bu arastirma
ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya

“katilimc1” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliylik 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli

giivence verildi.

Projenin vyiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim) Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma

dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii
tibbi miidahalenin saglanacag konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiikk altina girmeyecegim).Arastirma
sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Gizem Evrem ‘i
0533 848 1293 no’lu telefondan ve Yakin Dogu Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii adresinden arayabilecegimi
biliyorum. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.

Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger
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katilmayr reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iligkime

herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima

belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde ‘“katilimci1”

olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Goriisme tam@i

Katihmai Adi, soyadi:
Adi, soyadi: Adres:
Adres: Tel.

Tel. Imza:

Imza

Arastirmaci

Adi soyadi, unvani:
Gizem Evrem, Aras.

Gor. Fzt.

Adres:YDU,
Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon

Bolimii

Tel.0533 848 129



EK-6: Saghklhh Grup Demografik Kayit Formu
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KATILIMCI

Degerlendirme Tarihi

Adi-Soyadi

Yas

Cinsiyet

Boy

Kilo

BMI

Egitim Durumu

Egzersiz Yapiyor mu ?

Egzersiz Tiirl

Dominant Taraf

Sigara Kullanimi1

Ozgegmis/Soygegmis

Tlag kullanimi

Adres

Mail Adres

Tel No




EK-7: Modifiye Borg Skalasi

BORG SKALASI
0 Hig yok
0.5 Cok ¢ok hafif
1 Cok hafif
2 Hafif
3 Orta
4 Biraz agir
5 Agir
6
7 Cok agir
8
9 Cok ¢ok agir
10 Maksimum
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