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UZERINE ETKIiSI

Perican BAYAR*

OZET

Bu arastirmanin amaci, derinlesen gevseme calismalarinin (DGC)
kan basinci ve kalp atim hiz ile basit, seckili ve ayristirlmis reaksiyon
zamanlar1 tlizerine etkisini arastirmaktir. Arastirmaya yaslar1 19.2 + 0.8
olan ve 6.2 = 1.4 yi1l spor yapan toplam 16 elit sporcu katildi. Deneklere
12-16 seans DGC yaptirildi. Cahismaya katilan sporculardan DGC'na
baslamadan sistolik ve diastolik kan basinci, nabiz sayilan ile basit,
seckili, ayristirllmis reaksiyon zamanlar alindi. DGC seanslar: bittikten
sonra c¢alismaya katilan sporcularin tekrar sistolik ve diastolik kan
basinglarn alindi ve nabiz sayilar1 kaydedildi. Dért dakikalik bir DGC
sonrasi yeniden bu degiskenler ile basit, seckili ve ayristirilmis reaksiyon
zamanlarn alinarak 6n test sonuclar ile karsilastinldi. Karsilastirmalar
icin tekrarli o6l¢timlerde varyans analizi ve MANOVA (farklarin farki)
kullanildi. Sistolik kan basinci {F(2,30) = 19.4; p<0.01}, diastolik kan
basmcr {F(2,30) = 12.3; p<0.01} ve nabiz sayilan icin {F(2, 30) = 43.1;
p<0.01} anlaml fark bulundu. Ug farkli él¢iim teknigi ile alinan reaksiyon
zamanlarinin karsilastinlmasindan elde edilen bulgular, él¢timler arasinda
anlamh fark oldugunu gostermektedir {(F(2,30) = 3.6; p<0.05}. Yapilan
post-hoc Tu-Key testinde farklarin ikinci ol¢imlerden kaynaklandig:
saptandi. Sonuglar, DGC’larinin fizyolojik degiskenler tizerinde etkili
oldugunu goéstermektedir.

Anahtar sozciikler: Derinlesen gevseme ¢alismalar (DGC), sistolik-
diastolik kan basinci, kalp atim hizi, reaksiyon
zamanlari
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SUMMARY
&

' THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCULAR RELAXATION ON BLOOD
- PRESSURE, HEART RATE AND REACTION TIMES

The purpose of this study is to assess the effect of progressive muscular
relaxation (PMR) training on blood pressure, heart rate and reaction times
measured by means of three different techniques. A total of 16 elite sportsmen,
aged 19.2 + 0.8 and of 6.2 + 1.4 years sports past were included in this
research. The subjects performed PMR training during 12-16 sessions. Systolic
and diastolic blood pressures, pulse rates and reaction times using simple,
choice and discrimination techniques were taken before and after the
training. After a four minute PMR training, these variables were compared
with pre-test results. Repeated measures Anova and MANOVA were used
to compare the data. There were significant differences for systolic blood
pressure {F(2,30)= 19.4; p<0.01}, diastolic blood pressure {F(2,30)= 12.3;
p<0.01} and pulse rate {F(2,30)= 43.1; p<0.01 }. The results revealed that
there were significant differences between reaction time measurements
[F(2,30)= 3.6; p<0.05} and according to post-hoc Tu-Key analysis, the
differences were caused by the second measurements.

Keywords: Progressive muscular relaxation (PMR), systolic and
diastolic blood pressure, heart rate, reaction times

GIRIS

Gevseme calismalar1 Jacobsen'den giinumtize, gevseme calismalan
pek ¢ok arastirmaci tarafindan davranissal basa ¢ikma teknikleri arasinda
ele alinmaktadirlar (4,6,7). 197071 yillarda Berstein ve Borkovec (2)
derinlesen gevseme calismalarim (DGC) kisa formlu calismalar sekline
dénustirerek tedavi amagh kullammmin daha kolay olmasini saglamis-
lardir. Gevseme calismalariin organizma uzerinde degisik metabolik,
fizyolojik ve psikolojik etkileri oldugunu rapor eden calismalar bulun-
maktadir (3,9,10,12,14). Gevseme ¢ahsmalarinin kalp atim hiz1 (KAH) ve
kan basinci (5,19), akciger hacmi (16), kortizol diizeyi (9), oksijen kulla-
mmi ve karbondioksitin disart atilmasi (8), kas hareket potansiyelinin
azalmas (5), beyinde alfa ve teta ritimlerinin azalmasi (11) tizerine etkili
olup, stres ve kayg diizeylerinde azalmay (1,18) saglayabildigini gosteren
calismalar bulunmaktadir. Bu arastirmada ama¢ DGC'nin kan basinci,
KAH ve tc farkhl dlciim teknigi ile alinan reaksiyon zamani degerleri
{izerine etkisini arastirmakti.
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GEREC VE YONTEM

Aragtirmaya milli takimlar diizeyinde miisabakalara katilan, yaslan
'19.2 + 0.8 ve spor yaslar1 6.2 + 1.4 olan 16 elit bayan sporcu katildi.

Veri toplama araclari: Arastirmada KAH ol¢amleri 15 saniyelik
zaman diliminde arastirmac: tarafindan mantiel olarak boyundan yapildi.
Sistolik ve diastolik kan basinglar icin elektronik tansiyon o6lcer kullanildi.
Kan basmci ve KAH o6lctimleri denekler oturur konumda iken yapildi.
Reaksiyon zamanlarini 6l¢gmek i¢in New-Test 1000 (Finlandiya) araci
kullanildi. Schmidt (15) kisa zamanh gorevlerde tepki zamani ve reaksiyon
zamaninin birbirine paralel hale gelip ve hareket zamani kisaldigini
bildirmistir. Bu nedenle 6lctimlerdeki tepki zamani, reaksiyon zamani
olarak adlandirildi.

Islem yolu: Deneklere 12-16 (Tablo 1) seans arasinda Jacobsen’in
orijinal derinlesen gevseme c¢alismasi prosediirti 6gretildi. Calisma; eller,
boyun, bas, gogus, karn, kalca ve bacaklardaki kaslarin belli bir sira
icinde kastlip gevsetilmesini icermektedir. Gevseme calismasini yaptiran
kisi gevseyecek bireyi elleri yana acgik gelecek sekilde yere sirtastt
yatirir ve gerekiyor ise boyun kismina kticuk bir destek koyabilir. Daha
sonra gozler kapali tutulup verilen komutlara uyularak yukaridaki sira
icinde gevseme c¢alismasi yapilir. Gevseme calismasinda amag kaslarin
kasilip gevsetilmesi ile olusan duygunun hissedilmesi ve giinlik yasam
icinde gergin ya da gevsek olundugunun farkina varmanin saglanmasidir.
Boylece birey gerginligi hissettiginde 6grendigi ¢alismay1 kendi kendisine
yaparak gevseyebilir.

Reaksiyon zamanlarimin 6l¢iimi i¢in kullanilan ti¢ farkh teknik
basit reaksiyon zamani, seckili reaksiyon zamam ve ayristirilmis
reaksiyon zamam Olctimleri olup Magill (13)in belirttigi islem yoluna
uyularak gerceklestirildi. Basit reaksiyon zamani, bir tek uyaran butonu
tzerinde duran isaret parmaginin uyarana tepkisini 6l¢mektedir. Seckili
reaksiyon zamani, Ui¢ uyaran butonu lzerinde duran isaret, orta ve
yuzik parmaklarindan hangisinde uyaran var ise ona verilen tepkiyi
O6lcmektedir. Aynistinlmis reaksiyon zamani ise (i¢ uyaran butonuna,
butonlardan ¢ santimetre uzakta duran isaret parmaginin hangi
uyaran geldi ise ona tepki vermesi seklinde 6l¢cmektedir.

Arastirmaya katilan deneklerden DGC baslamadan ¢6nce kan
basimci, KAH ve reaksiyon zamanlar: ol¢timleri alindi. DGC bittiginde
kan basimcr ve KAH yeniden ol¢uldi. Deneklerin c¢alismayr tamamen
ogrendikleri ve kendi kendilerine gevseyebilmeleri test edildikten sonra,
14 dakikallk DGCnin bir dakika sonrasinda tiim deneklerin kan
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basinci, KAH ve reaksiyon zamanlan yeniden é6lgiildii. Olgtimler kiitiiphane
ortaminda, sessiz ve denekler tek basina olduklar kosullarda yapildi.

Verilerin analizi: Olctimlerin karsilastinlmasinda tekrarl ol¢iim-
lerde varyans analizi ve MANOVA teknigi kullanild1 ve hata pay1 0.05
olarak kabul edildi.

BULGULAR

Arastirmadan elde edilen bulgular DGC'na baslamadan, DGC'nin
ogretilmesi sonrasinda, Ogretilen DGC'nin uygulanmas: 6ncesi ve sonra-
sinda alinan dl¢timlerinin bulgular: Tablo 1° de verilmistir.

Sistolik kan basincinda ti¢ 6l¢iim arasinda anlamli fark bulun-
mustur {F(2,30)= 19.4; p<0.01}. Aym sekilde diastolik kan basinc igin
de {F(2,30)= 12.3; p<0.01} anlamh fark elde edilmistir.

Tablo 1. Derinlesen gevseme ¢alismasi 6ncesi ve sonrasi sistolik-diastolik kan basinci,
KAH ve farkl 6lctimlerle yapilan reaksiyon zamani degerleri.

DGC 6grenmeden DGC oncesi DGC sonrasi
n Seans Sis/Dias KAH B S A Sis/Dias KAH Sis/Dias KAH B S A

12 110/60 56 .13 .18 .33 115/75 60 105/65 56 .14 .19 .32

—

2 13 120/70 64 .13 .29 .45 120/80 64 95/60 52 .11 .19 .34
3 12 125/80 68 .12 .20 .38 125/70 64 120/65 56 .11 .14 .38
4 12 115/80 68 .17 .27-..49 115/80 68 110/75 64 .15 .28 .40
5 15 115/65 52 .16 .28 .39 110/70 52 105/65 48 .11 .18 .34
6 12 100/70 64 .15 .23 .40 115/75 64 100/70 52 .14 .23 .38
7 12 115/65 68 .12 .23 .38 120/85 68 110/70 56 .16 .24 .33
8 12 105/70 64 .11 .22 .28 105/70 64 105/70 60 .12 .22 .26
9 12 130/85 64 .11 .23 .43 115/75 64 105/70 56 .14 .17 .24
10 16 110/70 56 .16 .26 .32 125/65 56 115/65 48 .16 .22 .37
11 16 110/80 64 .17 .35 .49 110/75 68 105/70 52 .24 .32 .44
12 16 120/80 68 .18 .26 .46 120/80 68 105/70 56 .14 .22 .38
13 12 100/80 64 .15 .22 .41 100/70 64 95/65% 56 .13 .20 .38
14 12 120/60 60 .18 .17 .35 120/60 60 115/65 56 .16 .18 .34
15 14 120/55 64 .16 .21 .32 120/55 60 110/50 56 .15 .20 .31
16 13 105/75 60 .15 .18 .28 105/75 60 100/70 56 .14 .16 .25

X 13.2 113.7/71.5 63.0 .147 .236 .385 115.0/72.5 62.8 106.7/66.7 55.0 .144 .209 .341
SD 8.3/8.6 5.1 .023 .146 .066 7.0/75 4.4 7.0/5.9 3.8.030 .044 .054

Sis/Dias: sistolik-diastolik kan basmeci, mmHg; KAH, 15sn’lik degerden, vuru/sn;
B: basit, S: seckili, A: ayristinlmis reaksiyon zamani, sn; X: ortalama; SS: standart sapma.
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Calismada 15 saniyelik KAH o6l¢timleri i¢in dlctimler arasinda da
anlaml fark oldugu goézlenmektedir {F(2,30) = 43.1; p<0.01}. Uc farkli
6lctim teknigi ile alinan reaksiyon zamanlar i¢cin MANOVA (farklarin
farky) teknigi ile yapilan istatistiksel degerlendirmede O6l¢timler arasinda
anlamh fark oldugu gozlenmistir {F(2,30) = 3.6; p<0.05}). Farkin hangi
olgtimden geldigini saptamak amaciyla yapilan Post-hoc Tu-Key testinde
farklarin ikinci 6l¢ctimlerden kaynaklandigi gozlenmistir.

TARTISMA

Bu arastirmanin sistolik-diastolik kan basinci ve nabiz sayisindaki
distise iliskin bulgulari, Cooper ve ark (3), Lehmann ve Keul (12) ve
Cotton (5)'un arastirma sonugclan ile paralellik géstermektedir. Yapilan
gevseme calismasina bagl olarak yasanan bedensel sakinlik ile kaslar-
daki hareketliligin azalmasi, soluk alma sikliginin azalmasi, KAH ve kan
basincini etkilemis olabilir (17,19). Reaksiyon zamanlarindaki duisis
Subsuang ve ark (16)'nin budist meditasyon calismalarinin reaksiyon
zamaninda dusis oldugunu gosterdikleri calismalarn ile benzerlik
gostermektedir.

Diger yandan, farkl él¢timlerden elde edilen reaksiyon zamanlarina
iliskin bulgulardaki diistis ise bireylerin kayg: ve gerginlikten kurtulmaya
bagl olarak daha kolay tepki verilebildikleri seklinde yorumlanabilir
(13,15). Bireylerin ¢grendikleri gevseme calismasina bagh olarak bilissel
ve bedensel kayg: diizeylerinde azalma, reaksiyon zamanlarina da etki
yaparak daha kisa zamanda tepki vermelerini saglamaktadir denebilir.
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