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OZET

Yaslari 41 ile 76 arasinda degisen, 38'i ortalama 28.47 yildir diizenli egzersiz yapan, 37 'si sedanter olmak
lizere toplam 75 erkegin, yas, boy, vicut agirligi gibi ilgili degiskenler dengelendikten sonra Genel Mesleki
Yetenek Testi ile mental reaksiyon zaman ortalamalari karsilastiriimistir. Yasamlarinda diizenli egzersiz yapan
kisilerin, sedanterlerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha kisa mental reaksiyon zamani ortalamasina
sahip olduklari gérilmusttir (t (73)= -3,033; p<0.01).
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COMPARISION OF MENTAL REACTION TIME LEVELS OF
MEN WHO HAVE REGULAR EXERCISE WITH SEDANTERS

ABSTRACT

Mean mental reaction time of totally 75 men (age 41-76), 38 of whom have been performing regular exercise
training for 28.47 years, and 37 of whom are sedentary individuals, was compared via General Occupational
Ability Test after the adjustment of variables such as age, height, and weight. Individuals performing regular
exercise training in their lives were found to have significantly shorter mental reaction time than sedentary
people (1(73)= -3,033; p<0.01).

Key Words: Mental Reaction Time, Regular Exercise Training, General Occupational Ability Test

GIRIS

Reaksiyon zamani, uyaranin verilmesiyle baslar ve hareket tepkisinin baglamasiyla son
bulur. Yani uyaranin baslama zaman ile tepkinin basladigi zaman arasinda gecen stire olarak
tanimlanmaktadir. Bu nedenle reaksiyon zamani, uyaranin tammmlanmasi, tepkinin secilmesi ve
tepkinin programlanmasi islem basamaklarim kapsar. Reaksiyon zamani, bu tic asamada gecen
siire ve islemleri kapsadigi icin her {i¢c asamada bir veya birden fazlasini uzatan her faktér
reaksiyon zamanini da uzatir (Scmidth, 1991a, Auxter, et al., 1993, Tamer, 2000, Oxendine,
1982, Erding, ve ark., 1993, Tamer, 1991, Toker, 1993, Guyton, 1972, Guckstein, Walter,
1972).

Norolojik acidan, bir uyaramn tasinmasinda sinaps sayisi ne kadar az ise duyu sinirleri
bilgiyi uygun supraspinal merkeze o kadar hizh tasirlar. Uyaranin taginmast siireci de daha énce
belirtildigi gibi reaksiyon zamani dl¢timlerinde {i¢ asamadan birini olusturmaktadir. Dokunsal
reaksiyon zamani, dokunsal uyaranin alinmasindan, somatosensory kortekse kadar olan tasima
islemindeki sinapslarin azhigi nedeniyle, gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarina oranla daha
kisadir (Beehler, Kamen, 1986). Tiim vyas gruplarinda isitsel reaksiyon zamaninn, gorsel
reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu bulunmustur, (Bompa, 1998, Oxendine, 1982).
Degisik calismalarda farkl degerler elde edilmis olsa da bir birinden cok farkl gériinmeyen
ortalama reaksiyon zaman degerleri su sekildedir; Gérsel 250 msn., isitsel 170 msn., dokunsal

150 msn.'dir, (Singer, 1980).

Reaksiyon zamani, bazi kaynaklarda basit reaksiyon zamam ve secmeli reaksiyon zamani
olarak ikiye; bazi kaynaklarda ise basit reaksiyon zamani, secmeli reaksiyon zamar ve ayirdedici
reaksiyon zamamn olarak {ice ayrilmaktadir. Aradaki farklhilik, secmeli reaksiyon zamaninin
ayirdedici reaksiyon zamanim icerecek sekilde tek tiir olarak veya icermeyecek sekilde ikiye
ayrlmis olarak alinmasindan kaynaklanmaktadir (Magil, 1989, Winnick, 1985, Auxter, et al.,
1993, Haywood, 1993, Scmidth, 1991a, Rudisill, et al., 1992).
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Basit reaksiyon zamani, bireye verilen tek bir uyaran karsisinda, onun bu uyarana verdigi
tek cevap arasinda gecen stire seklinde tamimlanirken, kisinin uyarana karsi, daha 6nceden
bildirilen bir hareketi yapmast istenir. Yani tek bir uyarici ve tek bir cevap bulunmaktadir ve kisi
bunlar1 6nceden bilmektedir. Uyaran ve cevap hep aynidir ve bu reaksiyon zamani dl¢timlerinde
uyaranin algilanmasi ve daha énceden hazirlanmis olan motor programin baglatilarak hareketin
yapilmasi siiregleri vardir. Bu nedenle de basit reaksiyon zamani, se¢meli reaksiyon zamanindan
daha kisadir. Se¢meli reaksiyon zamaninda ise dort algisal siire¢ vardir ve bunlar uyarimin alinmast,
uyaricinin ayirt edilmesi, uygun cevabin secilmesi ve motor cevabin olusmasi sekildedir. Secmeli
reaksiyon zamar élctimlerinde uyaranin secilmesi ve hep ayni yanitin verilmesi istenebilir yada
degisik uyaranlara degisik yamtlarin verilmesi seklinde olabilir (Scmidth, 1991b, Auxter, et al.,
1993, Haywood, 1993, Winnick, 1985, Rudisill, et al., 1992). Secmeli reaksiyon zamani
dlctimlerinde, uyaranlarin birbirlerine benzer oldugu durumda, uyaranlarin birbirinden cok farkl
oldugu durumdan daha uzun bir tepki zamam gerekmektedir. Ciinkii birbirine benzer uyaranlarin
birbirinden ayrilmasi ve dogru uyaricinin belirlenmesi zorunlulugu vardir (Schweitzer, 1991,
Sciearretta 1990). Ayrica uyarana verilecek tepki secenekleri arttikca, reaksiyon zamani da
artmaktadir (Magil, 1989).

Reaksiyon zamanini etkileyen faktérlerin neler oldugu konusunda c¢ok sayida calisma
bulunmaktadir. Biitiin bu calismalar derlendiginde, reaksiyon zamanini etkileyen faktorleri tic
baslik altinda toplanmaktadir. Bunlar, fiziksel etmenler (uyaranin tiiri, tepkinin tiiri, cevre
kosullar1 vb.) (Almirall, 1987, Winnick, 1985, Oxendine, 1982), fizyolojik ve organik etmenler
(alkol, kahve, sigara gibi maddelerin etkisi, giiniin hangi saatinde ol¢ctimiin yapildig
vb.) (Almirall, 1987, Winnick, 1985, Morris, 1997, Morris, et al., 1994, Mc. Konney, 1985)
ve bireysel etkenlerdir (yas, cinsiyet, Kisilik, egitim durumu, antrenman durumu, saglik durumu,
motivasyon, konsantrasyon vb.) (Almirall, 1987, Winnick, 1985, Colakoglu, ve ark., 1993,
Maidikow, et al., 1986, Ottoson, 1983). Biitiin bu faktérlerin etkileri belirtilen cahsmalarla
gosterilmistir.

Reaksiyon zamaninin gelisme ¢agi boyunca ¢ok hizh bir sekilde arttigi 15-20 yas arasinda
en yliksek seviyesine ulastigi (Oxendine, 1982), 30 yas ustiinde yas ilerledikce reaksiyon
zamaninda yavaglama oldugu (Era, et al., 1986, Giindiiz, 1995) 60 yas ve iistii ile 10 yas ve
altina bulunanlarnn, 18-50 yas arasindaki yetiskinlerden daha yavas reaksiyon zamanina sahip
olduklar ve ancak yinede biitiin yas gruplarimn birbirlerinden belirgin derecede farkl olmadiklan
(Sciearretta, 1990) arastirmalarda g&sterilmistir.

Antrenman etkisiyle reaksiyon zamanindaki en biiyiik gelisme, 9-12 yaslar1 arasinda
goriilmektedir. Reaksiyon zamanin kisalmasi organizmanin gelismesine paraleldir ve 13-14
yaslarinda tek tek hareketler icin gecerli reaksiyon siireleri yetiskinlere yaklasmaktadir
(Agopyan, 1993). Ancak elit sporcularin algilama yeteneklerinin gelismis olmasindan dolay
elit olmayan sporculardan daha kisa reaksiyon zamanina sahip olduklari gérilmektedir
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(Kioumourtzoglou, et al. 1998). Aktivite diizeyleri yiiksek olan bireylerin de fiziksel aktivite
diizeyleri dusiik bireylerden daha kisa reaksiyon zamani ile tepki verdikleri gdsterilmistir
(Lupinacci, et al., 1993). Haftada bes giin ve sekiz hafta siireyle egzersiz yaptirilan deneklerin,
isitsel ve gorsel reaksiyon siirelerinin egzersizlere baslamadan 6nceki déneme gére dnemli
derecede kisaldigi saptanmustir. Bu arastirmada, arastirma stiresince egzersiz yaptirilmayan
kontrol grubunda reaksiyon zamanlarinda onceki ve sonraki &lciimlerde farkhihk elde
edilememistir (Hascelik, et al., 1989)

Cocuklarda yapilan bir baska arastirmada Standart Progrressive Matrices testi ile yapilan
zeka Olctimleri ile hem basit hem de hem de se¢meli reaksiyon zamani arasinda anlamb iliskiler
elde edilmistir (Chan, et al., 1991). Zekanin reaksiyon zamamnda énemli yeri oldugunu gésteren
bir baska calismada da zihinsel engelli, otistik ve down sendromlu yetigkinlerin normal gruptan
daha uzun reaksiyon zaman siiresine sahip olmalari ile gésterilmistir (Inui, et al., 1995). Benzer
bir konudaki baska bir arastirmada da 59-65 yaslan arasindaki erkeklerde, haftada en az iki kez
aerobik egzersiz yapanlarin, yapmayanlardan hatirlama diizeyi acisindan belleklerinin daha gticlii
oldugu sonucu elde edilmistir (James, Coyle, 1998).

Reaksiyon zamam dl¢limii basit tanimina ragmen olduk¢a karmastktir. Reaksiyon zamani
Slctimil icin, 6n denemelerin, hazir isaretinin uyarici verilmeden ne kadar siire énce verildiginin,
dikkatin, motivasyonun dikkate alinmasi gereklidir. Bu nedenle &élciimler, ses izolasyonunun
saglanmadig, Kisilerin uykusuz ve yorgun oldugu durumlarda yapilmamahdir (Edwards, et al.,

1981).
YONTEM VE GEREC

Bu arastirmada literatiirdeki bilgiler dogrultusunda, diizenli egzersiz yapan erkeklerin mental
reaksiyon zamani diizeylerinin sedanterlerle karsilastirlmast amaclanmustir. Literatiirde reaksiyon
zamanini etkileyen pek ¢ok degisken oldugu gériilmekte ise de bu ¢alisma agisindan sonucu
etkileyebilecek ve gruplarinin arasinda farkliiga yol acabilecek tek degisken olarak yas
gorilmektedir. Bu nedenle yas degiskeni gruplarda dengelenmistir. Ancak yas degiskeni disinda
gruplar arasinda reaksiyon zamamn etkileyebilecek ve yanliliga yol acabilecegi diisiiniilen boy
ve viicut agirhg degiskenleri de her iki grupta dengelenmeye cahsilmistir. Ayrica denekler,
sigara icmeyen, alkol kullanmayan, herhangi bir madde bagimhlhig olmayan ve aym zamanda
herhangi bir biyolojik ve psikolojik hastalik gecirmemis kisiler olmasi kosullarina dikkat edilerek
secilmislerdir. Calisma, Izmir'de yasayan 38'i diizenli egzersiz yapan, 37'si sedanter, 75 kisi ile
gerceklestirilmistir. Arastirmaya, uzun streli ve diizenli egzersiz yapan kadin denek bulma
glicligiinden dolayi sadece erkekler alinmustir.

Yaglar 41 ile 76 arasinda ( = 56.61 + 8.54 wil) olan diizenli egzersiz yapan Kisilerin, haftada
3 ile 30 saat arasinda egzersiz yaptiklan ( = 8.58 + 6.22 saat) belirlenmistir. Bu kisiler haftada
2 ile 7 giin arasinda egzersiz yapmaktadirlar ( = 4.26 + 1.73 giin). Grubun 7 ile 62 yil arasinda
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degisen siireyle ve ortalama 28.47 + 14.98 wildir egzersiz yaptiklar1 gériilmektedir. Sedanter
grubun ise 42 ile 75 yas arasinda ve yas ortalamasimin 56.30 + 7.82 yil oldugu goriilmiisttir.

Literatiirdeki bilgiler dogrultusunda reaksiyon zamanin etkileyen degiskenler géz éniinde
bulundurularak, tiim denekler icin élciimler, sabah saat 8 ile 9 arasinda ve deneklerin uykusuz,
yorgun, gergin ve stresli olmamalari durumunda gerceklestirilmistir. Bir denek icin ayrilan siire
vaklasik 10 dak. kadar olmus ve tiim denekler icin dl¢iimler 15 giin stirmistiir.

Arastirmada, Pursuit of Humanpotialities, Takei Scientific Instruments Co., Ltd. tarafindan
gelistirilen Genel Mesleki Yetenek Testi-B'nin (General Vocational Aptitude Tester-B) mental
reaksiyonu dlcmeye yarayan alt testi kullamlmustir. Test aletinde, iiste on pencere, altinda on
sekil ve onun altinda da on butonun bulundugu bir diizenek vardir. Olciimiin baslatildi andan
itibaren, penceredeki sekiller degismekte ve on pencere icindeki sekillerden sadece bir tanesi
altindaki sekille ayni olacak sekilde eslesmektedir. Diger dokuz pencere ve altindakiler
eslesmemektedir. Eslesen sekillerin altindaki butona basilinca penceredeki sekiller degismekte
ve on pencere icerisindeki baska bir sekil altindaki ile eslesmektedir. Eslesmemis iki seklin
altindaki butona basinca veya birden fazla butona ayni anda basinca pencere icerisindeki
sekiller degismemekte ve eslesmenin bulunamadigi anlasiimaktadir. Deneyci bu durumda
olctimii kesmek ve sonlandirmak durumundadir. Islemler deneycinin kontroliinde yapilmaktadir
ve denekler butonlara sirayla basma yoluyla da esleseni bulmaya calisamamaktadir (General
Vocational Aptitude Tester-B Operational Manual).

Aragtirmada, deneklere 6nce aletin nasil kullanilacagimin gosterildigi 6n denemeler yapilmis
ve denek durumu anladiktan sonra él¢iimlere gecilmistir. Denekten istenen, tisteki penceredeki
ve altindaki sekillerden alt alta gelenlerden aym olanim bulup uygun olan butona basmasidir.
Butona bastiktan sonra penceredeki sekillerin degismesiyle yeniden olusan diger eslesmenin
bulunmasi; yine butona basilmasi ve bu sekilde élciimiin siirdiiriilmesidir. Bu sekilde bir set
icerisinde bir cok eslestirme yapilmakta ve biitiinii icin siire tutulmaktadir. Bu arastirmada da
dlclimiin baslamasinda itibaren eslestirme setinin bitimine kadar kronometre ile siire tutulmus
ve bu islem tiim deneKler icin kaydedilmistir.

Mental reaksiyon testinden sonra, diizenli egzersiz yapanlarin, sedanterlerden egzersiz yap-
maktan ileri gelen biyolojik ve fizyolojik farklarini belirtmek amaciyla viicut yag oranlar1 (VYO)
ve indirekt maksimal oksijen tiiketim diizeyleri de (V02max) olciilmiistiir. Kisilerin viicut yag
oranlari deri kivrim kaliperi ile dért bolgeden yapilmis ve Yuhasz (Yuhasz, 1966) formiiliiyle
degerlendirilmistir. Indirekt maksimal oksijen tiiketim diizeyleri ise Astrand-Ryhming testi
(Astrand, Rodahl, 1986) ile slciilmiistiir.
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SONUCLAR

Diizenli egzersiz yapanlarla, sedanterlerin reaksiyon zamanlarinin karsilastirilmasindan énce
gruplarin reaksiyon zamamini etkileyebilecek olasi degiskenler acisindan farkli diizeyde olup
olmadiklan test edilmistir. Bu degiskenler érneklem secilirken dengelenmeye calisiimis ise de,
bu dengelemenin gerceklesip gerceklesmediginin de goriilmesi amaciyla gruplarin yas, boy ve
viicut agirhgr ortalamalari, farkll gruplar icin t-testi ile karsilastirilmis ve dort degisken acisindan
da iki grubun ortalama degerleri arasinda farklihk olmadig: goriilmiistiir (bkz. Tablo 1).

Tablo 1: Gruplarin Yas, Boy, Viicut Agirligi Ortalamalarinin Karsilagtirilmasi.

. Standart | Serbestlik
Degiskenler Gruplar n Ortalama Sapma Derecesi t
Dizenli egzersiz yapanlar 38 56.61 8.54
Yas (yil) 73 .163
Sedanterler 37 56.30 7.82
Dizenli egzersiz yapanlar 38 168.61 7.33
Boy (cm) 73 1.820
Sedanterler 37 165.15 9.06
. s Dlzenli egzersiz yapanlar 38 73.58 9.44
Viicut agirhigi (kg) 73 -1.431
Sedanterler 37 77.30 12.77
p<0.05

Diizenli egzersiz yapanlarin ve sedanterlerin birbirleriyle viicut yag oranlar1 ve maksimal
oksijen tiiketim diizeyleri her iki degisken icinde t-testi ile karsilastirlmstir (bkz. Tablo 2).

Tablo 2: Gruplarin Viicut Yag Orani ve Maksimal Oksijen Tiiketim Diizeyi Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi.

. Standart | Serbestlik

Degigkenler Gruplar n Ortalama Sapma Derecesi t
Dizenli egzersiz yapanlar 38 14,8042 2,815

VYO (%) 73 -7,02*
Sedanterler 37 19,8670 3,413
Diizenli egzersiz yapanlar 38 32,4008 7,874

V0,max(ml.kg™.dk™) 73 6,00*
Sedanterler 37 22,4446 6,395

*p<0.01

Elde edilen sonuclara gére diizenli egzersiz yapan grup, istatistiksel olarak anlamh diizeyde
sedanterlerden viicut yag oranlart (VYO) acisindan daha diisiik, maksimal oksijen tiiketim
diizeyleri (V02max) acisindan da daha yiiksek ortalama sahip bulunmuslaridir (bkz. Tablo 2).
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Diizenli egzersiz yapan grubun ve sedanterlerin mental reaksiyon testini bitirme siire ortala-
malari t-testi ile karsilastinlmistir (bkz. Tablo 3).

Tablo 3: Gruplarin Mental Reaksivon Zamani Ortalamalarinin Karsilastirilmasa.

Gruplar n Ortalama (sn) |Standart Sapma | Serbestlik Derecesi t
Diizenli egzersiz yapanlar | 38 103.26 20.12
73 -3.033"
Sedanterler 37 123.95 36.76
*p<0.01

Yasamlarinda diizenli egzersiz yapan Kisilerin, sedanterlerden istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha kisa mental reaksiyon zamani ortalamasina sahip olduklari goriilmiistiir; t(73)=
-3,033; p<0.01. Yasamlan boyunca diizenli egzersiz yapan grubun mental reaksiyon zamani
ortalamasi 103.26 = 20.12 sn. iken, sedanterlerin mental reaksiyon zamani ortalamasi

123.95 + 36.76 sn.’dir.
TARTISMA

Bu arastirmada, reaksiyon zamanini etkileyebilecek ilgili degiskenlerin denetlenmesi ya
gruplarin dengelenmesi yoluyla (yas, boy, viicut agirhgy) ya da kontrol altina alinarak (cinsiyet,
kaygi, dlciim saati, alkol ve sigara kullanimi, madde bagimliig vb.) yapilmistir. Bu yolla elde
edilen sonucun diizenli egzersizden kaynaklandiginin gésterilmesi yoluna gidilmistir. Yas, boy ve
viicut agirhgr degiskenleri acisindan gruplar arasinda farkhlik bulunmamasi bu acidan énemlidir.
Yani gruplar bu degiskenler acisindan birbirlerine denk goériinmektedirler. Cinsiyet, giiniin ayni
saatinde dlctimiin yapildigi gibi diger bir kisim degisken ise kontrol altina alinmistir. Bu nedenle
her iki grup icinde ayni kosullar gecerlidir.

Diizenli egzersiz yapan Kkisilerin, sedanterlerden farklarinm ortaya koyma acisindan viicut yag
oranlarinin ve maksimal oksijen tiikketim diizeylerinin karsilastirilmasi da anlamhdir. Bu yolla
diizenli egzersizin viicutta yarattigi biyolojik ve fizyolojik farkhliklarda ortaya konulmustur. Gruplar
vani, diizenli egzersiz yapanlarla, sedanterler birbirinden bu degiskenler acisindan farkldir.
Sedanterlerin viicut yag oranlan daha fazladir. Bir baska degiskende maksimal oksijen tiiketimidir.
Sedanterler daha az oranda oksijen tiiketmektedirler. Her iki degiskende bir birlerini dogrular
niteliktedir. Elde edilen istatistiksel sonuclarda belirgin farklihga isaret etmektedirler.

Biitiin bu bulgular gézéniinde bulunduruldugunda gruplari mental reaksiyon zamani
acisindan Kkarsilastirmak icin uygun kosullarin saglandigi diisiiniilebilir. Gruplarin reaksiyon
zaman ortalamalan arasinda istatistiksel acidan belirgin farklilik vardir. Sedanterlerin reaksiyon
zaman ortalamalar1 daha uzundur, yani diizenli egzersiz yapanlardan daha yavas kalmaktadirlar.
Elde edilen sonu¢ dogrultusunda diizenli ve uzun siire boyunca egzersiz yapmanin mental
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reaksiyon siiresini kisalttigini yada mental tepki hizim artirdigimi séyleyebiliriz. Bu sonuc
literatiirdeki bilgilerle ortiismektedir.

Agopyan (1993) farkh yas gruplarinda antrenman etkisiyle reaksiyon zamamn kisalmasini
gostermistir. Kioumourtzoglou ve arkadaslann (1998) elit sporcularin elit olmayanlardan,
Lupinacci, ve arkadaslar1 (1993) ise aktivite diizeyi yiiksek olanlarin aktivite diizeyi diisiik
olanlardan daha kisa reaksiyon zamanina sahip olduklarini bulmuslardir. Hasgelik ve arkadaslar
(1989) ise sekiz hafta siire ile diizenli egzersiz yapmanin reaksiyon zamanin kisalttigini
bulmuslardr.

Chan ve arkadaslar1 (1991) zekanin reaksiyon zamanin etkiledigini, Inui ve arkadaslar
(1995) zeka geriliginin reaksiyon zamanim uzattigi bulmuslandir. James ve Coyle (1998) ise
vash erkeklerde, diizenli aerobik egzersiz yapmanin onlarin hatirlama belleklerinde egzersiz
yapmayanlara gére olumlu yénde farkhlik olusturdugunu ortaya koymuslardir.

Biitiin bu bilgiler diizenli ve en azindan bir siire egzersiz yapmanin reaksiyon zamanini
egzersiz yapmayan Kisilere oranla kisalthgini gdstermektedir. Bir baska nokta ise egzersiz
yapmanin sadece tepki hizini artirmadigini, zihinsel siireclere de olumlu katkisinin oldugunu
gostermektedir. Yada baska bir deyisle diizenli egzersiz yapma, zihinsel siirecleri iceren bir is
yada gorev yerine getirilirken de reaksiyon zamanini kisaltmaktadir.
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