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Oz
YUKSEK LiSANS TEZi

SEKiZ HAFTALIK SPOR TIRMANISI EGITIMININ KAYGI, MUTLULUK VE
CESITLI MOTORIK DEGISKENLER UZERINE ETKIiSi

Mehmet Murat DEMIRELLI
Mart 2023, 63 sayfa

Bu calismanin amaci, spor tirmanis egitiminin daha 6nce spor tirmanis deneyimi olmayan
bireyler Gzerindeki fiziksel ve psikolojik etkilerinin incelemesidir. Bu amag¢ dogrultusunda
iniversite 0grencisinden olusan 6rneklem segilerek arastirma evrenini daha 6nce spor tirmanisi
yapmayan bireyler olusturmustur. 8 haftalik bir spor tirmanisg antrenman programi tasarlanip
uygulanmis ve 28 goniillii 14 deney ve 14 kontrol grubuna ayrilmistir. Deney grubu 8 hafta
boyunca haftada 3 giin spor tirmanis antrenmanina katilirken, kontrol grubu bu siire zarfinda
fiziksel aktivitede bulunmamistir. Caligmada 6n-test ve son-test kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmis olup antropometrik 6l¢iimler, performans testleri, Oxford Mutluluk Olgegi ve
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri'nin siirekli kaygi boyutu egitim programinin 6ncesinde ve
sonrasinda tiim katilimcilara uygulanmigtir. Egitim programi 6ncesi ve sonrasinda degiskenler
arasindaki farklar1 incelemek icin Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar testleri
kullanilmigtir. Ayrica Mann-Whitney U Testi 0n test verilerinde anlamli ¢ikan dikey sigrama
ve sirt kuvveti Quade’s ANCOVA ile yeniden hesaplanmistir ve yorumlanmistir. Sonuglar,
deney grubundaki katilimcilarin dikey sigrama, hem sol hem de sag el i¢in kavrama kuvveti,
sirt kuvveti ve slirekli kaygilarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu
gostermistir. Mutluluk ve esneklikte de iyilesmeler gozlenmis, ancak bu degisiklikler
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu calisma diger ¢alismalardan farkli olarak 8
haftalik spor tirmanis egitiminin sonunda siirekli kaygi ile ilgili olarak anlaml istatistiksel
sonuglar elde edilmistir. Ayrica deney grubundaki tiim katilimcilarin sol el penge kuvvetinde
gelisme bulunmustur. Sonug olarak spor tirmanigin iiniversite Ogrencileri i¢in fiziksel ve
zihinsel saglik tizerinde olumlu etkileri oldugu s6ylenebilinir. Spor tirmanisin etkisinin daha
kapsamli bir sekilde anlasilmasi i¢in daha biiylik 6rneklem boyutlari, farkli yas gruplart ve
bouldering gibi farkli tirmanis ¢esitleriyle ilgili daha fazla arastirma yapilmasi dnerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Spor tirmanis, kaygi, mutluluk, psikoloji, motorik degiskenler.



ABSTRACT

MASTER'S THESIS

THE EFFECT OF EIGHT WEEKS OF SPORT CLIMBING TRAINING ON
ANXIETY, HAPPINESS AND VARIOUS MOTOR VARIABLES

Mehmet Murat DEMIRELLI
Mart 2023, 63 pages

The aim of this study is to examine the physical and psychological effects of sport climbing
training on individuals who have no previous sport climbing experience. For this purpose, a
sample of university students was selected and the research population consisted of individuals
who had not done sport climbing before. An 8-week sport climbing training program was
designed and implemented and 28 volunteers were divided into 14 experimental and 14 control
groups. The experimental group participated in sport climbing training 3 days a week for 8
weeks, while the control group did not engage in physical activity during this period. Pre-test
and post-test control group experimental design was used in the study and anthropometric
measurements, performance tests, Oxford Happiness Scale and trait anxiety dimension of State-
Trait Anxiety Inventory were applied to all participants before and after the training program.
Mann-Whitney U Test and Wilcoxon Signed Rank tests were used to examine the differences
between the variables before and after the training program. In addition, vertical jump and back
strength, which were significant in the Mann-Whitney U Test pre-test data, were recalculated
and interpreted by Quade's ANCOVA. The results showed that the participants in the
experimental group had statistically significant differences in vertical jump, grip strength for
both left and right hand, back strength and trait anxiety. Improvements were also observed in
happiness and flexibility, but these changes were not statistically significant. Unlike other
studies, this study obtained significant statistical results on trait anxiety at the end of 8 weeks
of sport climbing training. In addition, left hand claw strength of all participants in the
experimental group improved. As a result, it can be said that sport climbing has positive effects
on physical and mental health for university students. Further research with larger sample sizes,
different age groups and different types of climbing such as bouldering is recommended for a
more comprehensive understanding of the effects of sport climbing.

Keywords: Sport climbing, anxiety, happiness, psychology, motor variables.
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BIRINCi BOLUM

Giris

Diizenli fiziksel aktivitenin insanlar i¢in faydalar1 iyi bilinmektedir. Baz1 aragtirmalar,
kas giiclinii artiran, kardiyovaskiiler sistemi diizenleyen ve kilo kaybina yardimci olan fiziksel
aktivitelerin faydalarin1 vurgulamaktadir. Buna ek olarak, diizenli fiziksel aktivitenin stres ve

kaygiy1 azaltarak ruh sagligi izerinde olumlu bir etkisi oldugu da diistiniilmektedir.

Bununla birlikte son yillarda insanlar arasinda popiiler bir fiziksel aktivite haline gelen
spor tirmanisin birden fazla faydasi oldugu soylenebilir. Ornegin, spor tirmanis kaslari
guclendirmeye ve vicuttaki koordinasyon ve dengeyi gelistirmeye yardimci olabilir. Fiziksel

etkilerinin yaninda spor tirmanis psikolojik saglik i¢in de faydali olabilir.

Literatlire baktigimizda Jayakody, Gunadasa ve Hosker (2016) yaptiklar1 bir ¢alisma,
egzersizin kaygi semptomlarini azalttigin1 gostermistir. Petruzzello, Landers, Hatfield, Kubitz
ve Salazar (1991) ise egzersizin kaygiy1 azalttigini ancak bu azalmanin sadece aerobik egzersiz
formlar1 i¢in gegerli oldugu belirtilmistir. Tyson, Wilson, Crone, Brailsford ve Laws (2010)
yaptiklar1 arastirmada ise daha fazla egzersiz yapanlarin ruh saghginin daha olumlu oldugu
tespit etmislerdir. Peluso ve de Andrade (2005) ise fiziksel aktivitenin zararli etkilerinin de
olabilecegini, asir1 kullanim ve sakatlanma risklerine dikkat edilmesi gerektigini

vurgulanmisglardir.

Strohle (2018) ise spor tirmanisin ve ruh sagligi lizerine yapilan yayinlarin sayisinin
arttigini belirtmis ve artan ilgiden bahsetmistir. Zielinski vd. (2018) tarafindan yapilan bir
literatiir taramasi, spor tirmanigin depresyon ve kaygi diizeylerini azaltmada ve duygusal
istikrar1 korumada faydali olabilecegini gostermistir. Ayrica Luttenberger vd. (2015), terapotik
spor tirmanigin depresyon igin etkili bir tedavi olabilecegini belirtmistir. Nieuwenhuys, Pijpers,
Oudejans ve Bakker (2008) ayrica kaygmin acemi tirmanicilar iizerindeki etkisini
vurgulayarak, bunun manevra ve rota okuma davranisini etkileyebilecegini ve nihayetinde

performansi etkileyebilecegini belirtmistir.

Draper, Jones, Fryer, Hodgson ve Blackwell (2008) spor tirmanisin psikolojik ve
fizyolojik yonlerini inceledikleri ¢aligma ile tirmanigin birgok psikolojik ve fizyolojik faktorii
iceren kompleks bir spor dali oldugunu vurgulamislardir. Tirmanis tiirii, tirmanici deneyimi ve
tirmanis siklig1 gibi faktorlerin de dikkatlice degerlendirilmesi gerektigi belirtilmistir. Bununla

birlikte tirmanis performansini etkileyen birgok farkli faktér oldugu arastirmalarla ortaya
1



konulmustur. Ornegin, Sanchez, Boschker ve Llewellyn (2010) psikolojik durumun
performans: etkileyebilecegini 6ne siirmiisken, MacKenzie vd. (2019) tirmanma
performansinin el, kol ve parmak giicii, esneklik, dayaniklilik, denge ve zihinsel dayaniklilik
gibi faktorlere baglh olarak degisebilecegini belirtmislerdir. Bununla birlikte tirmanma teknigi

ve belli bir rota veya tirmanisin performans tizerinde de etkisi oldugu belitilmistir (vd., 2013).

Ayrica spor tirmanis i¢in onemli fiziksel 6zellikler arasinda kavrama giicii ve el-kol
dayaniklilig1 yer almaktadir. Arastirmalar tirmanicilarin tiim el kavrama giicii ve dayaniklilik
testlerinde tirmanici olmayanlara gore daha iyi performans sergiledigini ve kavrama giiciiniin
trmanma deneyimi ile arttigini ortaya koymustur (Cutts, & Bollen, 1993). Ayrica, el-kol
kaslarindaki dayaniklilik, kavrama giiciinii korumak ve uzun rotalarda yorgunlugu 6nlemek icin

yararli goriilmustiir (Watts, 2004).

Esneklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi faktorlerin yani sira, spor tirmanisinda basariy1
belirleyen bir faktor olabilir. Giles, Rhodes ve Taunton (2006) tarafindan yapilan bir arastirma,
spor tirmanis deneyiminin sirt ve kalga fleksorlerinin esnekliginde potansiyel bir iyilesmeye
isaret ettigini gOstermistir. Ayrica diger bir arastirma kor egitim programinin tirmanista
esneklik ve gii¢ parametrelerini diizeltme potansiyeline sahip oldugunu belirtmistir (Dereceli,

2021).

Bu bilgilere dayanarak, bu ¢alismanin amaci spor tirmanisi yapmayan bireylerde spor
tirmanisinin fiziksel ve psikolojik etkilerini aragtirmaktir. Daha once yapilan g¢alismalar
genellikle spor tirmanisi yapan bireyler iizerinde yogunlagsmistir, ancak bu ¢alisma tirmanisa
yeni baglayanlar i¢in 6nemli veriler sunmayir hedeflemektedir. Bu amag¢ dogrultusunda,
orneklem olarak iiniversite 6grencileri secilmis ve arastirma evreni daha once spor tirmanis
yapmayan bireylerden olusmustur. Arastirmanin hipotezleri, spor tirmanisina baslayan
bireylerin fiziksel uygunluk durumlariin gelisecegi ve tirmanisin psikolojik sagliklar tizerinde

olumlu bir etki yaratacagi yoniindedir.



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cergeve
Spor Tirmanisin Tanimi

Spor tirmanig, fiziksel ve biligsel becerilerin bir kombinasyonunu gerektiren ve
katilimcilar tizerinde hem fiziksel hem de psikolojik etkileri olabilen bir spor olarak
tanimlanabilir. Bazi arastirmacilar spor tirmanisi temel hareket formlarindan biri olarak gérmiis
(Aras, & Ewert, 2016), digerleri ise yukart dogru itme i¢in siirekli ve aralikli izometrik 6n kol
kasi1 kasilmalar1 gerektiren fizyolojik olarak benzersiz bir spor olarak belirtmistir (Sheel, 2004).
Gurer ve Yildiz (2015) ayrica spor tirmanisin sag elin daha fazla kullanilmasini gerektiren,

parmak giicii ve teknikleri gerektiren bir spor oldugunu belirtmistir.

Heilmann (2021) spor tirmanisi, tirmanig hareketlerini planlama ve ezberleme gibi hem
fiziksel hem de bilissel beceriler gerektiren bir aktivite olarak tanimlamis ve elit sporcularin bu
becerileri acemilere gore daha yiiksek bir seviyede sahip olduklarmi belirtmistir. Diger bir
arastirmaci spor tirmanisi yiiksek diizeyde fiziksel ve zihinsel strese neden olabilen fiziksel bir
aktivite olarak tanimlamig ve ipin farkli kullanim sekillerinin (lider ve top-rope tirmanis)
tirmanig sirasinda kaygiyi, kortizol konsantrasyonunu ve 0Ozgiliveni etkileyebilecegini
belirtmistir (Hodgson vd., 2008). Villavicencio, Bravo, Ibarz ve Solé (2021) ise spor tirmanisi
fiziksel ve psikolojik stresorleri iceren bir spor olarak tanimlamis ve kadinlarla erkeklerin bu
stresOrlere hazirlanma ve yanit verme bigimlerinde farkliliklar oldugunu belirmistir. Diger bir
arastirmact ise spor tirmanisi gen¢ yetiskinlerde farkindaligi artiran ve potansiyel olarak

terapotik gercevelerde dayaniklilik artirict bir aktivite olarak tanimlamistir (Wheatley, 2021).

Bu tanimlardan yola ¢ikarak spor tirmanisi fiziksel ve biligsel beceriler gerektiren,
fiziksel ve psikolojik strese neden olabilen zorlu bir spor olarak tanimlayabiliriz. Ayrica farkli
branslar ve cinsiyete bagli olarak farkl etkilere sahip olabilir ve potansiyel terapotik faydalari

oldugu diisiiniilebilir.

Spor Tirmanmisin Tarihce ve Gelisimi

Daglara tirmanmanin baslangicta dini arayislar, bolge incelemeleri, jeolojik gozlemler,
meteorolojik Ol¢limler veya bilimsel kesifler gibi rekreasyon disindaki nedenlerle oldugu
diistiniilmektedir (Reynolds, & Devlin, 2022, s.84). Dagcilik 18. yiizyilda bir eglence
aktivitesine doniislirken, dagcilar kayalik araziye ¢ikmanimn teknik yoOnlerine odaklanmaya
baslamistir (Phillips, Sassaman, & Smoliga, 2012). Bu da sonunda kaya tirmanisinin kendi

3



teknikleri ve ekipmanlartyla ayr1 bir disiplin olarak gelismesine yol agmustir. Ingiltere, Almanya
ve Italya'da ortaya ¢ikan kaya tirmanisi, o zamandan beri kiiresel olarak yayilmis ve birgok kisi

tarafindan bir spor olarak yapilmaya baslanmistir (Devlin, 2022, s.86).

1950'lerde, Amerika Birlesik Devletlerinde kaya tirmanisi popiilaritesinde bir artis
gorlilmiis ve bu durum hem tirmanma tekniklerinde hem de ekipmanlarda ilerlemelere neden
olmustur (Devlin, 2022, s.86). 1970'lerde ise tirmanicilar, herhangi bir ekipman olmadan
tirmanmay1 igeren serbest tirmanisi ve nihayetinde herhangi bir ekipman veya koruma olmadan

tek basina tirmanmayi iceren serbest solo tirmanis1 uygulayarak sinirlar1 daha da zorlamiglardir
(Devlin, 2022, 5.86).

Spor tirmanista ilk Diinya Kupas1 yarigsmasi 1989 yilinda diizenlenmis (Watts, Martin,
& Durtschi, 1993) ve 1990'larin basinda gevresel etkiyi en aza indirmek igin (kayalarin
boltlanmamasi) uluslararast etkinliklerin yalnizca 06zel olarak tasarlanmis yapilarda

gerceklestirilmesine karar verilmistir (Devlin, 2022, s.86).

Tiirkiye'de Tiirkiye Dagcilik Federasyonu 1936 yilinda kurulmus ve 1967 yilinda
Uluslararas1 Tirmanig ve Dagcilik Federasyonuna (UIAA) 2007 yilinda Uluslararast Spor
Tirmanis Federasyonu (IFSC), 2008 yilinda Uluslararast Dag Kayagi ve 2021 yilinda da
Uluslararas1 Skyrunning Federasyonuna (ISF)’e resmen iiye olmustur (Tiirkiye Dagcilik
Federasyonu, 2023). Bu, Tiirkiye'de dagcilik ve tirmanis sporlarinin 6nemli bir yer edindigini
gostermektedir. Bu iiyelikler sayesinde Tiirkiye'de bu sporlarin gelisimine katki bulunmusken,

Tiirkiye'deki sporcularin da uluslararasi arenada temsil edilmeleri saglanmustir.

Spor Tirmanista Temel Kavramlar ve Manevralar

Tablo 1'de spor tirmanista kullanilan temel tirmanig terimleri verilmistir ve tablo 1'e ek

olarak spor tirmanista kullanilan manevralar tablo 2'de anlatilmistir (Phillips vd., 2012, s.2-3).

Tablo 1. Temel Tirmanis Terimleri

Terim Agiklama

Kiigtik sirt benzeri bir 6zellik veya bir kaya yliziinde

Arete disa bakan keskin bir kose.

Bir tirmanicinin bagli oldugu bir tirmanma ipini tutma
ve yOnetme eylemi.
Bir tirmanicinin diislisiinii durdurmak i¢in kullanilan,

Emniyet aleti emniyet kemerine bagl metal bir alet. Ip aletin iginden
gecer ve tirmaniciy1 tutmak icin stirtlinme yaratir.

Emniyet alma

Emniyetci Emniyeti saglayan birey.
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Beta

Karabina

Choss

Kompresyon tirmanisi
Crux

Dihedral

Flash

High ball

Tutamak

Jib

On-sight

Pitch

Problem

Pumped

Rota

Red-point

Send
Sit start
Slack

Belirli bir tirmanig rotasinin, kaya probleminin veya
crux dizisinin nasil basariyla tamamlanacagina iliskin
tavsiye.

Giivenlik  sistemlerinde  baglantt  yapmak igin
kullanilan ve genellikle aliminyum veya celikten
yapilan yayl kapili bir klips.

Gevsek kaya veya kotii kalitede kaya.

Tirmanicinin duvara sarilmasini gerektiren tirmanislar,
tipik olarak yilizey geometrisi dikdortgen bir bloga
benzediginde kullanilir.

Bir tirmanisin en zor kismi.

Iki yiizeyin birbiriyle dik ag1 olusturdugu bir ugurum
ozelligi.

Beta aldiktan veya tirmanis hakkinda onceden bilgi

sahibi olduktan sonra ilk denemede bir tirmanisi
basariyla tamamlamak.

Uzun bir kaya problemi.

Bir kaya ylzeyi veya tirmanma duvari iizerinde, bir
kisinin tirmanirken kavrayabilece§i veya iizerine
basabilecegi bir nesne.

Ozellikle kiiglik bir ayak basma yeri.

Bir tirmanis1 beta olmadan veya tirmanmis hakkinda
onceden bilgi sahibi olmadan basariyla tirmanmak.

Bir tirmanisin iki inis noktasi arasindaki kismi.

Bir tirmanicinin tirmanigit tamamlamak i¢in izledigi
yol. Bu terim bouldering'e 6zguddr.

Bir tirmanicinin 6n kol kas sisteminde asir1 miktarda
yorgunluk oldugunda hissettigi ve bir kasilmay1
tutamama ile sonuclanan duygu.

Bir tirmanicinin tirmanigi tamamlamak i¢in izledigi
yol. Bu terim ipli tirmanislara 6zgiidiir (yani, top rope
tirmanis, spor tirmanis ve geleneksel tirmanis).

Daha 6nce basarisiz denemeler yaptiktan sonra bir lider
tirmanisi diismeden basariyla tamamlamak.

Bir tirmanis1 tamamlamak.
Yere veya zemine oturarak tirmanmaya baglamak.

Ipin gergin olmayan kismu.

Tablo 2. Temel Tirmanis Manevralart

Hareket Aciklama

Bridging

Viicudun kaya duvarma yakin tutulmasi gerektiginde
kullanilan, ayaklarin her iki tarafa dogru genis bir sekilde
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Campus

Crossover

Deadpoint

Dyno

Extremity jams

Flag

Heel hook

Knee bar

Mantle

Smearing

Stemming

acildig1, asir1 kalga abdiiksiyonu ve dis rotasyon gerektiren
bir pozisyondur.

Kisinin ayaklar1 olmadan tirmanma eylemi. Bu manevra
baz1 durumlarda faydali olabilir ancak iist ekstremiteye
normal tirmanistan ¢ok daha fazla yiik bindirir.

Bir el pozisyonunu korurken diger elin yukar1 ve sabit elin
lizerine uzandig1 bir manevra.

Tutusun yukar1 dogru hareketin zirvesinde yakalandigi
dinamik bir hareket. Bu teknik hem tutus hem de kollar
lizerinde minimum stres yaratir.

Dinamik hareketin kisaltmasi: tirmanicinin aksi takdirde
ulasamayacag1 bir tutamaga ulasmak icin dikey
momentum liretmesini gerektiren bir ziplama hareketi.
Viicut agirligmin bir kismint desteklemek icin iirettigi
stirtiinme i¢in bir viicut pargasini bir ¢atlaga yerlestirmek.
Ornegin, el sikismasi, parmak sikigsmasi ve ayak sikismasi
yaygin olarak kullanilir.

Viicudun agirlik merkezini degistirmek icin serbest bir
bacag1 uzatma, adduksiyon veya abduksiyon eylemi. Bir
tirmanig sirasinda flag yapmak, dengeyi korumaya
yardimci olabilir veya kisinin kendini duvarda tutmak igin
bir hareketi dengeleyebilir.

Ayagin topugunu tutamaklara ve koselere takmak icgin
kullanan bir manevra. Hamstring kas sistemi, tirmaniciy1
duvara yaklagtirmak veya bir kenarin iizerinden yukari
¢ekmek i¢in kullanilir. Ayni konsept Toe Hook (ayak
ucunu) ile de kullanilabilir.

Kendini kayaya tutturmak i¢in diz veya uylugu bir kenar
veya balkonun altina sikistirma manevrasi. Bu ana bacak
kas gruplarinin yogun bir izometrik kasilmasini gerektirir
ancak tist gdvdenin toparlanmasina ve is yiikiine yardimci
olmak i¢in ¢ok faydalidir.

Bir kenara tirmanmak veya tepeye ulagmak icin kullanilan,
yatay bir yiizey iizerinde kendini ¢ekerken viicudu yukari
dogru hareket ettirmek icin omuzun ige dogru
dondiiriilmesini ve dirsegin diizlestirilmesini igeren bir
teknik.

Duvarda bir pozisyonu korumak i¢in tirmanma yiizeyinin
sirtinmesini  ve  kisinin tirmanma  ayakkabilarini
kullanmak. Bu, ayak dayanaklarmin eksikligini telafi eder.
Karsilikli duvarlar1 disa dogru itmek i¢in viicudun her iki

tarafindaki kollar1 ve bacaklar1 kullanma teknigi. Bu teknik
dihedrallerde kullanilir.




Spor Tirmamsin Tiirleri
Top-rope.

Top-rope tirmanis, giivenli bir spor tirmanig yontemi olarak kabul edilmektedir. Rotanin
tepesine bir ana emniyet noktas: kurmay1 ve ardindan karabinalarin i¢inden bir ip gecirmeyi
icermektedir. Ipin bir ucu tirmanicinin emniyet kemerine baglanirken diger ucu bir emniyet
aleti kullanarak ipi kontrol eden emniyetgi tarafindan kontrol edilmektedir. Bu durum emniyet
alma olarak da bilinmektedir. Tirmanic1 yalnizca emniyetci tarafindan verilen ip kadar

diiseceginden, top-rope ciddi diisme riskini en aza indirmektedir (Phillips vd., 2012).

Lider tirmanis.

Lider tirmanis hem geleneksel hem de spor tirmanista kullanilan bir tekniktir ve liderin
teknik olarak yetenekli olmasini ve tirmanig1 emniyete almak i¢in koruma kullanma konusunda
yetkin olmasii gerektirir (Draper vd., 2008). Lider tirmanirken kayaya veya duvara koruma
yerlestirir (ekspres), bu da tirmaniciy1 sabitlemek ve diisme durumunda lideri korumak igin
kullanilir (Devlin, 2022, s.85). Bu tirmanis yontemi tipik olarak, tirmanisi tamamlamak igin
birden fazla ip boyu gerektiren rotalar olan ¢ok ip boylu rotalarda veya tek ip boylu rotalarda
da yapilabilir ve hem bir tirmanma salonundaki insan yapimi duvarlarda hem de dogal kayada
tirmanig bahgelerinde gergeklesebilir (Schurman, & Schurman, 2009, s.120). Bir lider
tirmanigin siiresi degisebilir, ancak tipik olarak yarismalarda bir rota 3-6 dakika arasinda

surmektedir (Gibson-Smith, Giles, Fryer, & Ranchordas, 2021).

Lider tirmanis ayn1 zamanda yiiksek diizeyde zihinsel odaklanma ve konsantrasyon
gerektirir ¢linkii liderin korumay1 nereye yerlestirecegi ve rotada nasil tirmanacagi konusunda
hizli kararlar vermesini gerekir (Gibson-Smith vd., 2021). Ek olarak, lider tirmanis, iyi diizeyde

zindelik ve dayaniklilik gerektiren fiziksel olarak zorlu bir faaliyettir (Draper vd., 2008).

Lider tirmanis, teknik beceriler, uygun ekipman ve giivenlik bilgisi gerektiren,
cogunlukla tek ip boylu rotalarda yapilan ve deneyimli tirmanicilar arasinda popiiler olan zorlu

ve heyecan verici bir tirmanis yontemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bouldering.

Gibson-Smith vd.'e (2021) gore, az sayida giiglii harekete odaklanan bir tirmanig tarzi
olan bouldering, tipik olarak yere yakin dort ila sekiz gii¢lii hareketten olugsmaktadir. Lider
tirmanistan, 1,5 ile 3 metre yiikseklik araligiyla sinirlandirilmas: ve daha fazla yanal hareket
potansiyeli ile ayrilmaktadir. Schurman ve Schurman (2009) tarafindan belirtildigi gibi
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bouldering hem i¢ mekan hem de ag¢ik hava tirmanisi i¢in gerekli teknik becerileri ve kuvvet

antrenmanini saglayabilir (5.120).

Kinzell, Thomiczek, Winkler ve Augste (2021) tarafindan bouldering sporculari
iizerine yapilan bir aragtirma, sporcularin boulder problemlerindeki basarisiz girisimlere nasil
yaklastiklarini aragtirmigtir. Caligma, sporcularin ilk basarisiz denemeden sonra farkli ¢oziimler
denediklerinde, basar1 oranlarmin ayni ¢oziimii tekrarladiklarindan daha yiiksek oldugunu
ortaya koymustur. Arastirmacilar ayrica yeni ¢oziimler bulma sikligi ile sporcunun diinya
siralamasindaki konumu arasinda bir korelasyon bulmustur. Bu, bouldering problemleri igin
birden fazla ¢6ziim liretme becerisinin bouldering sporcularinin performansinda ¢ok 6nemli bir

faktor oldugunu gostermektedir.

Hiz tirmanisi.

Hiz tirmanisi, amacin 6nceden belirlenmis bir rotayr miimkiin olan en kisa siirede
tirmanmak oldugu bir tirmanis tliriidiir. Yapay tirmanma duvarlarinda yapilir ve belirli

tirmanma tekniklerinin ve belirlenmis rotalarin kullanilmasiyla karakterize edilmektedir.

Spor Tirmanis ve Olas1 Tehlikeleri

Tirmanis, fiziksel ve zihinsel faydalar saglasa da yaralanma riskleri olusturabilir.
Ozellikle asir1 kullanim yaralanmalari, parmaklar ve bilekleri etkileyebilir (Peters, 2001;
Wright, Royle, & Marshall, 2001). Calismalar, tirmanicilarin yaklagik yarisinin son 12 ayda bir
yaralanma gecirdigini ve bu yaralanmalarin ¢ogunun asir1 kullanim yaralanmalar1 oldugunu
gostermektedir (Backe, Ericson, Janson, & Timpka, 2009; Jones, Asghar, & Llewellyn, 2007).
Yaralanma riskini azaltmak i¢in, tirmanicilarin tirmanis tiirlerine ve zorluk seviyesine dikkat
etmeleri, uygun egitim almalar1 ve fiziksel kondisyonlarini siirekli olarak gelistirmeleri

onerilmektedir (Woollings, McKay, & Emery, 2015).

Ayrica, ¢alismalar tirmanis yaralanmalariin yayginligi ve tiirleri, bu yaralanmalar i¢in
risk faktorleri ve bu yaralanmalarin tedavisi ve yonetimi hakkinda bilgiler saglamaktadir. Peters
(2001) tirmanma duvarlarinin veya yapay yapilarin kullanimini igeren spor tirmanista meydana
gelebilecek yaralanmalari ve agir1 kullanim sendromlarini arastirmistir. Woollings vd. (2015)
ise farkli hareketler ve teknikler igeren iki farkli tirmanis disiplini olan lider tirmanis ve
boulderingde yaralanma risk faktorlerini ve 6nleme tedbirlerini incelemistir. Wright vd. (2001)
ise spor tirmanicilarda agir1 kullanim yaralanmalarinin sikliini, bu tiir yaralanmalarin yaygin

bolgelerini ve yaralanma riskini etkileyen faktorleri belirlemek i¢in bir calisma yiirtitmiistiir.



Sonug olarak, bu ¢aligmalar tirmanis yaralanmalarinin yayginhg, tiirleri, risk faktorleri
ve yonetimi konusunda 6nemli bilgiler saglamaktadir. Bu bilgiler, tirmanicilarin yaralanma
riskini azaltmak i¢in tirmanis tiirlerine ve zorluk seviyesine dikkat etmeleri, uygun egitim
almalar1 ve fiziksel kondisyonlarimi siirekli olarak gelistirmeleri gerektigini géstermektedir.
Ayrica, tirmanicilarin yaralanma igin risk faktorlerinin farkinda olmalar1 ve bu yaralanmalar1
etkili bir sekilde Onlemek ve yoOnetmek i¢in asiri kullanim yaralanmalarinin belirti ve
semptomlarmni tantyabilmelerinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Peters, 2001; Wright vd.,

2001).

Spor Tirmamsin Psikolojik Etkileri
Kaygi ve Spor Tirmanis

Stres, bir sey sizi endiselendirdiginde veya iizdiigiinde ortaya ¢ikabilir ve hayatinizda
olan bir seyden veya zihninizdeki bir seyden kaynaklanabilmekte iken kaygi, algilanan tehdide
bagli olarak yogunlugu degisebilen ve zaman iginde degisebilen bir endise, gerginlik veya
huzursuzluk hissidir ve kalp atis hizinin artmasi gibi fiziksel durumlar1 da igerebilir

(Spielberger, 2021, s.4).

Kaygi, strese verilen dogal bir duygusal tepki olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica
kaygi bozukluklari, huzursuzluk hissi, kontrol edilmesi zor siirekli asir1 endise, artan
farkindalik, duygusal asir1 tepki ve olacaklardan korkmay1 igerebilir (Levin, 2020, s.239).
Kayg1 bozukluklar1 sporculari hem sporda hem de spor disinda olumsuz etkileyebilir, bu
nedenle danigmanlarin bu bozukluklar1 uygun diizeyde anlamasi, sporcularin ruh sagliklarimni,
iyiligini ve spor performanslarini iyilestirmek i¢in ihtiya¢ duyduklari yardimi almalarina
yardimc1 olmak igin onemli goriilmektedir (Levin, 2020, s.240). Ek olarak kaygimin
performanst her zaman olumsuz etkilemedigini de belirtmek gerekmektedir (Weinberg, &

Gould, 2019, s5.113).

Arastirmalar biligsel kaygi, somatik kaygi ve Ozgiivenin, performans: etkileyebilen
kayginin 6nemli bilesenleri oldugunu gostermistir. Caruso ve Gill (1990) 6z glivenin bisiklet
performansinda en giiclii ve en tutarl iliskiyi gosterdigini bulmustur. Conn (2010), fiziksel
aktiviteyi artiran miidahalelerin saglikli  yetiskinler arasinda kaygi semptomlarini
azaltabilecegini bulmustur. Calisma, yalnizca fiziksel aktiviteyi hedefleyen ve katilimcilara
miidahalelerin ardindan bir fitness tesisinde egzersiz yapmalarin1 0neren orta veya yliksek
yogunluklu denetimli egzersizin daha biiylik kaygida iyilestirme etki boyutlarma yol

acabilecegini One stirmektedir.



Hanton ve Jones (1999) hedef belirleme, imgeleme ve kendi kendine konusma
seklindeki spor psikolojisi uygulamalarinin tedavilerinde kaygi nedeniyle zayif diigmiis
yiizliclilere yardim etmede etkili olabilecegini bulmustur. Caligma, tedavi goren yiiziiciilerin
bilissel ve somatik kaygi semptomlarini kolaylastiric1 yorumlar bildirdiklerini ve bu yliziiciiler

icin performans iyilesmelerinin de belirgin oldugunu ortaya koymustur.

Fiziksel aktivitenin, kaygi ve depresyon yoOnetimi de dahil olmak iizere ruh sagligi
tizerinde faydali etkileri oldugu gosterilmistir. Dogal ve yapay ylizeylerde cesitli tirmanis
bigimlerini i¢eren ¢ok disiplinli bir etkinlik olan spor tirmanis, bu kosullar i¢in umut verici gibi

g6zukmektedir.

Aras ve Glinduz (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada, rekreasyonel spor tirmanigin
14 yasindaki bireylerde durumluk ve siirekli kaygi iizerindeki etkileri arastirilmastir.
Katilimeilar 8 hafta boyunca haftada bir giin, giinde 3 saat tirmanig egitimine katilmustir.
Sonuglar, durumluk kaygi puanlarinin ve siirekli kaygi puanlarinin 6nemli 6lgiide azaldigini
gostermistir. Bu bulgular, tirmanisin bu yas grubunda durumluk kaygiy1 ve muhtemelen siirekli

kayg1y1 azaltmada etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Aras ve Ewert (2016) tarafindan yapilan bir baska calismada, 8 haftalik spor tirmanis
egitiminin sedanter yetiskinlerde kaygi tizerindeki etkileri incelenmistir. Calismada bir kontrol
grubu ve bir deney grubu yer almistir. Deney grubu, 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin, giinde 60
dakika tirmanis egitimine katilirken, kontrol grubu herhangi bir sistematik fiziksel aktivitede
bulunmamaistir. Sonuglar, deney grubunun biligsel (p = 0.002) ve somatik kaygida (p = 0.032)
onemli azalmalar ve 6zgiiveninde (p = 0.001) artis oldugunu gostermistir. Deney grubu ayrica
8 haftalik tirmanig egitiminden sonra maksimum oksijen tiiketimi degerinde iyilesme
gostermistir. Bu bulgular, tirmanisin sedanter yetiskinlerde kaygiy1 azaltmada ve 6zgiiveni

artirmada etkili olabilecegini diigiindiirmektedir.

Draper vd. (2008), ise tirmanicinin rotay1 6nceden bilmedigi bir on-sight lider tirmanigin
fizyolojik ve psikolojik talepleri iizerindeki etkilerini, sonraki bir lider tirmanisa kiyasla
incelemek icin bir ¢aligma yiiriitmiistiir. Calismaya on orta seviye tirmanici katilmis ve iki
tirmanis denemesini tamamlamistir. Sonuglar, iki deneme arasinda tirmanis oncesi bildirilen
somatik ve biligsel kaygi, tirmanis siiresi ve tirmanis sonrasi laktat konsantrasyonlarinda 6nemli
farkliliklar oldugunu gostermistir. Bu bulgular, tirmanisin hem psikolojik hem de fizyolojik
stresin rol oynadigini ve on-sight lider tirmanista goriildiigii gibi daha yiiksek kaygi

seviyelerinin orta diizey tirmanicilarin fizyolojik tepkilerini etkileyebilecegini gostermektedir.
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Sanchez vd. (2010) tirmanis yarigmasinda performans oncesi psikolojik durumlar ile elit
sporcularin performanst arasindaki iliskiyi incelemistir. On dokuz elit erkek tirmanici,
uluslararast bir yarigmadan Once kaygi ve duygulanim Olglimlerini tamamlamis ve
performanslari kaydedilip puanlanmistir. Sonuglar, basarili tirmanicilarin daha yiiksek diizeyde
somatik kaygi bildirdigini ve rotanin en zor kismini bagarisiz tirmanicilara goére daha yavas
tirmandiklarin1 gdstermistir. Bu bulgular, psikolojik durumlarm, temel yetenek farkliliklart
hesaba katildiginda bile tirmanis yarismasinda basariy1 belirlemede 6nemli olabilecegini

distindiirmektedir.

Nieuwenhuys vd. (2008) bir tirmanma duvarinda yeni baglayan tirmanicilarda hareket
ve bakis davraniginda kaygi kaynakli degisiklikleri aragtirmak i¢in bir ¢alisma ylriitmiistiir.
Calisma, kaygiy1 manipiile etmek icin bir tirmanma duvarinda yiiksek ve diisiik seviyelerde
ayni gegisleri igermistir. Sonuglar, tirmanma siirelerinin ve hareket siirelerinin kaygi altinda
arttigin1 ve bu degisikliklere, toplam ve ortalama sabitleme siiresinde ve oncelikle tirmanma
icin kullanilan tutamaklara yonelik sabitleme sayisinda benzer degisikliklerin eslik ettigini
gostermistir. Bu bulgular, arama oranindaki diislisle birlikte, kayginin yeni baslayan

tirmanicilarda isleme verimliliginde bir diisiise yol acabilecegini diisiindiirmektedir.

Giles vd. (2014) tarafindan yapilan bir ¢alismada, bir rotanin on-sight lider tirmanigin
tirmanicilarda en biiylik psiko-fizyolojik tepkiyi ortaya c¢ikardigi, red-point bir top rope
tirmanigin ise en azini irettigi bulunmustur. Calisma, deneyim-stresor-performans iligkisinin
muhtemelen ileri diizeydeki tirmanicilarin sporla iliskili riskleri daha iyi anlamalarindan, pratik
yaparak kazandiklar1 stresorlere alismalarindan ve daha yiliksek kaygi diizeylerinde 1yi
performans gosterme becerilerinden kaynaklandigini 6ne siirmektedir. Benzer sekilde diger bir
calismada da kayginin tehditle ilgili uyaranlara yonelik dikkati artirabilecegini vurgulamaktadir

(Eysenck, Derakshan, Santos, & Calvo, 2007).

Genel olarak kaygi, performansi farkli sekillerde etkileyebilen ¢ok boyutlu bir yapidir.
Biligsel ve somatik kaygi kaygiin 6nemli bilesenleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Endise ve
kaygi diistincelerini ve duygularini ifade eden bilissel kaygi ve viicutta yasanan fiziksel hisleri
ve aktivasyon seviyesini ifade eden somatik kaygi olarak tanimlanmaktadir (Weinberg, &
Gould, 2019, s.113). Ek olarak kaygi tiirleri arasinda durumluk ve siirekli kaygi da

bulunmaktadir.
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Durumluk ve suirekli kayga.

Stabil Durumluk kaygi gecici, duruma 6zgii korku, endise ve fizyolojik uyarilma
duygularin1 tanimlarken, siirekli kaygi tutarli bir kisilik 6zelligini veya belirli durumlar kaygi
uyandirict olarak algilama egilimini ifade eder; yiiksek diizeyde siirekli kaygiya sahip
sporcularmn spor durumlarini tehdit edici olarak yorumlama olasilig1 daha yiiksektir (Moran, &
Toner, 2017, 5.102). Ayrica durumluk kaygi 6zellikle degisken ruh hali bilesenine atifta bulunur
ve otonom sinir sisteminin aktivasyonu ile birlikte 6znel, kendi kendine algilanan huzursuzluk
ve gerginlik duygularindan olusan duygusal bir durum olarak tanimlanabilir (Weinberg, &
Gould, 2019, s.113). Siirekli kaygi ise bireyin bir¢ok durumu tehdit edici olarak algilamasina
neden olan ve nesnel olarak tehlikeli olmadiklarinda bile asir1 kaygili tepkiler vermesi seklinde

tanimlanabilir (Weinberg, & Gould, 2019, s.114).

Mutluluk ve Spor Tirmanis

Psikoloji alaninda yapilan arastirmalarin daha ¢ok ruhsal hastaliklara odaklandig1 ancak
1980'lerden sonra pozitif psikoloji lizerine arastirmalarin arttigi vurgulanmakta ve bu
arastirmalardan mutluluk olgusu 6n plana ¢ikmaktadir (Dogan, & Co6tok, 2011). Mutluluk,
psikoloji alaninda yaygin olarak calisilan karmasik ve ¢ok yonlii bir kavramdir. Gonzalez,
Fernandez, Ordonez ve Morales'e (2017) gére mutluluk, kisinin kendi refah1 ve memnuniyetine
iligkin 6znel algisidir. Kisinin hedeflerine ulagsmasiyla iliskilidir ve olumlu duygular, haz veya
memnuniyet duygulari ile karakterize edilebilir (Balish, Conacher, & Dithurbide, 2016). Bu
anlamda mutluluk, hosnutluk, memnuniyet ve haz duygulariyla karakterize edilen bir ruh
halidir (Gatab, & Pirhayti 2012; Mohammadi, Batvandi, & Saberi, 2015). Ayrica, arastirmalar
mutlulugun yasam memnuniyeti, 6z saygi ve 6znel iyi olus ile yakindan iligkili oldugunu
gostermistir (Hajloo, & Pezeshki, 2013). Dolayisiyla mutluluk, bireyin genel sagligi ve yasam

kalitesi Uzerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilmektedir.

Bazi galigmalar genel olarak mutluluk ve fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi incelemistir.
Mohammadi vd. (2015) tarafindan yapilan ¢alisma ogrencilerin mutluluk ve farkli fiziksel
aktivite diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amag¢lamistir. Calisma, erkek ve kiz 6grenciler
arasinda mutluluk diizeylerinde anlamli farkliliklar olmadigini, ancak fiziksel olarak aktif ve
yar1 aktif dgrenciler ile fiziksel olarak aktif ve aktif olmayan Ogrenciler arasinda mutluluk
diizeylerinde anlaml farkliliklar oldugunu belirtmistir. Calisma, fiziksel aktivitenin mutluluk

diizeyinin etkili bir belirleyicisi oldugu sonucuna varmistir. Ayrica, Gatab ve Pirhayti (2012)
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tarafindan yapilan bir calismada grup egzersizlerinin 6grenciler arasinda mutlulukta bir artisa

yol actigin1 bulmustur.

Fiziksel aktiviteden farkli olarak spor ve mutluluk arasindaki iligkiyi inceleyende
caligmalarda yapilmistir. Goswami ve Sarkar (2016) tarafindan yapilan ¢alisma, tiniversite
sporculari arasinda farkli spor tiirlerinin mutluluk iizerindeki etkisini arastirmay1 amaglamistir.
Caligsma, takim sporlar1 yapan sporcularin mutlulugunun, su sporlart ve doviis sporlar1 yapan
sporculardan 6nemli Olciide daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Caligma, takim
sporlarinin yasam memnuniyeti, 6z saygi ve olumlu ruh halinin artmasina da yol agabilecegini

One surmektedir.

Gonzalez vd. (2017), tarafindan yapilan bir ¢alismada ise bir grup geng birinci sinif
ogrencisinde spor ve mutluluk arasindaki iliski incelemistir. Caligma, 6grencilerin yiiksek
diizeyde mutluluk bildirdiklerini ve sporun insanlar1 daha mutlu edebilecegine ve kendilerini

daha mutlu ettigine inandiklarini ortaya koymustur.

Balish vd. (2016) tarafindan yapilan ¢aligmada ise spor iiyeliginin mutlulukla iliskili
olup olmadigini, bu iligskinin evrensel olup olmadigini test etmeyi ve spor tiyeligini diger bos
zaman aktiviteleriyle karsilastirmak amaglamistir. Calisma, algilanan saglik gibi bilinen ortak
degiskenler kontrol edildikten sonra bile, spor ve rekreasyon tiyeligi bildirenlerin, spor iiyesi
olmayanlara kiyasla mutlu olduklarmi bildirme olasiliklarmin daha yiiksek oldugunu

bulmustur.

Hajloo ve Pezeshki (2013) tarafindan yapilan ¢alismada ise, kadin ve erkek sporcular
ile sporcu olmayanlar arasinda mutluluk, psikolojik dayaniklilik ve duyum arayis1 ifadelerini
karsilastirilmistir. Caligma, mutluluk, psikolojik dayaniklilik ve duyum arayisinin sporcularda
sporcu olmayanlara gore daha yiiksek oldugunu bulmustur. Calisma, spora katilmanin

dayaniklilig1 ve mutlulugu artirabilecegini ve heyecani tatmin edebilecegini 6ne siirmektedir.

Genel olarak, bu caligmalar spor ve fiziksel aktivitenin mutluluk iizerinde olumlu bir
etkisi olabilecegini, takim sporlar1 ve diizenli egzersizin mutlulukla en giiglii iliskiye sahip
oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bir ¢calismada mutluluk ve spor arasindaki etkinin iki
yonli oldugu ve sporun mutluluk {izerinde olumlu bir etkisinin oldugu, mutlulugun da spora

katilim {izerinde olumlu bir etkisinin var oldugu belirtilmistir (Frey, & Gullo, 2021).

Sonug olarak, arastirmalar spor ve fiziksel aktivitenin mutluluk iizerinde olumlu bir
etkisi olabilecegini, takim sporlar1 ve diizenli egzersizin mutlulukla en giicli iliskiye sahip
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, mutluluk ve spor tirmanis arasindaki iligki {izerine
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daha Once arastirma yapilmadigi, spor tirmanigin mutluluk {izerindeki etkisini anlamak i¢in

daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu unutulmamalidir.

Spor Tirmamsin Fiziksel Etkileri
Enerji Sistemleri ve Spor Tirmanis

Tirmanis i¢in en iyi antrenmanin nasil yapilacagin1 anlamak amaciyla arastirmacilar,
performans sirasinda tirmanicilarin enerji sistemlerini ve fizyolojik tepkilerini inceleyen
calismalar yiiriitmistiir. Bununla birlikte spor tirmanisi sirasinda aerobik ve anaerobik
metabolizma tarafindan saglanan enerji orani, arastirmacilar arasinda bir tartisma konusu
olmustur (Bertuzzi, Franchini, Kokubun, & Kiss, 2007; Cerna, Cerny, Kabesovd, &
Dobrodinska, 2018; Fryer, Giles, Palomino, Puerta, & Espana-Romero 2018). Bazilar1 enerjinin
daha biiyiik bir kisminin aerobik metabolizmadan geldigini 6ne siirerken, digerleri daha yiiksek

bir oranin anaerobik metabolizmadan geldigini dne siirmiistiir (Drapper vd., 2008).

Bir calismada (Bertuzzi vd., 2007) elit ve rekreasyonel amagli tirmanis yapan
tirmanicilarda antrenman durumu, rota zorlugu ve {ist viicut aerobik ve anaerobik performansi
arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar, tirmanmanin metabolik durumla ilgili elit
tirmanicilarda kolay rotadaki rekreasyonel tirmanicilara kiyasla 6nemli 6l¢iide daha diisiik
oldugunu bulunmustur. Ayrica tirmanis icin gereken ana enerji sistemleri aerobik ve anaerobik
alaktik sistem oldugu ve tirmanma ekonomisi (tirmanma sirasinda viicudun enerjiyi kullanma
verimliligi) bu sporcularin performansi i¢in gelismis enerji metabolizmasindan daha énemli

oldugu vurgulanmistir.

Baska bir ¢alismada (Cerna vd., 2018), 44 trmanicinin (32 erkek ve 12 kadin) kisisel
maksimum zorluk seviyelerinde veya yakininda rotalara tirmanma girisimleri sirasinda kalp atis
hiz1 tepkisini incelemistir. Arastirmacilar, tirmanis¢ilarin maksimal kalp atis hizlarinin,
maksimum kalp atis hizlarinin %90"na ulastigin1 bulmuslardir. Ayrica rotanin zorlugu arttik¢a
rotaya tirmanmak i¢in harcanan siirenin azaldig1 gozlemlenmistir. Bu bulgular, kalp atis hizinin,
ozellikle bireysel sporcunun durumu g6z Oniinde bulunduruldugunda, spor tirmanis

performansini analiz etmek i¢in bir ara¢ olarak kullanilabilecegini gostermektedir.

Diger bir ¢alismada (Fryer vd., 2018) ise arastirmacilar test ettikleri tiim aerobik
uygunluk 6lglimlerinin red-point tirmanma becerisiyle dnemli 6lgiide iligkili oldugunu, 6n
kollarin oksidatif kapasite indeksi, treadwall testi sirasinda maksimal deoksijenasyon skoru ve
treadwall testi sirasinda pik oksijen aliminin hepsinin red-point tirmanma becerisini énemli

Olciide Ongordiigiinii bulmuslardir. Coklu regresyon analizi ayrica bu Onemli aerobik
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belirleyicilerin red-point tirmanma yetenegindeki varyansin %67'sini agikladigini gostermistir.
Bu bulgular, spor tirmanis egitiminin, treadwall egitimi gibi spora 6zgii egzersizler kullanarak
hem yerel onkol aerobik kapasitesini hem de tiim viicut aerobik kapasitesini gelistirmeye

odaklanmas1 gerektigini gostermektedir.

Genel olarak, bu c¢alismalar aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin bir
kombinasyonunun tirmanig performansi i¢in Onemli oldugunu ve egitimin tirmanma
ekonomisini ve aerobik kapasiteyi gelistirmeye odaklanmasi gerektigini gostermektedir. Kalp
atis hiz1 da tirmanma performansini analiz etmek icin yararli bir ara¢ olabilir, ancak kuvvet,

teknik ve dayaniklilik gibi diger faktorleri de dikkate almanin 6nemi de unutulmamalidir.

Kuvvet ve Spor Tirmanis

Kuvvet bir kasin gii¢ liretme yetenegi olarak tanimlanir (Nieman, 2011, s.4). Ayrica
kuvvet, bir kasin giic uygulama kabiliyetini de temsil etmektedir (Lacy, & Williams, 2018,
5.146). Baska bir ifadeyle, bir dirence kars1 uygulanabilecek maksimum tek eforlu gii¢ veya tek
bir kas grubunun izole bir hareketinde iiretilebilecek maksimum gii¢ miktaridir (Nieman, 2011,
s.9). Kas giicii ve kuvveti, fiziksel uygunlugun birbirine bagh ancak farkli bilesenleridir. Basitge
ifade etmek gerekirse gii¢, ister dambil gibi harici bir agirlik ister kisinin kendi viicut agirlig
olsun 6nemli bir agirligr kaldirma yetenegidir ve kuvvet, bu agirligi hizli bir sekilde hareket

ettirme yetenegidir (Nichols, 2022, 5.279).

Balas, Strejcova, Maly, Mala ve Martin (2009), 8 haftalik bir tirmanma programina
katilmin genglerde st viicut kuvveti ve dayanikliliginda 6nemli gelismelere yol actigini
bulmustur. Ayrica viicut yag ylizdesinde 6nemli bir azalma ve yagsiz viicut kiitlesinde 6nemli
bir artis bulunmustur. Sonuglar, cocuklarda tirmanmanin {ist viicut kuvvet ve dayanikliliginin

gelismesine ve viicut kompozisyonunda degisikliklere yol agtigini gostermektedir.

Liv vd. (2018), deneyimli ve acemi tirmanicilar arasinda viicut kiitlesi, boy, viicut yag
yiizdesi ve ist viicut kuvveti agisindan onemli farkliliklar oldugunu belirtmigtir. Deneyimli
tirmanicilar, acemi tirmanicilara kiyasla énemli 6l¢iide daha diisiik viicut kiitlesi ve viicut yag
yuzdesine ve Onemli 6lciide daha yiiksek st viicut kuvvetine sahip oldugu bulunmustur.
Sonuglar, viicut kompozisyonu ve iist viicut kuvvetinin, 6zellikle deneyimli tirmanicilar igin

tirmanma performansinda dnemli faktorler olabilecegini gostermektedir.

Michailov'a (2014) gore ise, spor tirmanisin fiziksel ve fizyolojik talepleri arasinda 6n
kol kaslarmin siirekli ve aralikli izometrik kasilmalar1 ve 6nemli miktarda tiim viicut aerobik

kapasitesi bulunmaktadir. Spor tirmanicilari i¢in ana antrenman hedefleri, 6nkol fleksorlerinin
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spora 6zgii kuvveti ve dayanikliligi, kol fleksorlerinin patlayict kuvveti, omuz kusaginin kuvvet
dayaniklilig1 ve kor maksimal kuvvetidir. Bununla birlikte, sporun degisken dogas1 ve miimkiin
olan bir¢ok farkli trmanma kosulu nedeniyle spor tirmanisi ic¢in egitim ve testleri

standartlastirmak zor olabilir.

Gurer ve Yildiz (2015) tarafindan yapilan ¢aligmada, spor tirmanisi yapan elit
sporcularin el kavrama kuvvetlerinin arastirilmast amaglanmistir. Calisma grubu, Tiirkiye'deki
bir spor tirmanig festivaline katilan 22 {ilkeden 144 sporcudan olusmustur. Sonuglar,
sporcularin sag el kavrama kuvveti ile sol el kavrama kuvveti arasinda anlamli farkliliklar
oldugunu ve sag el kavrama kuvvetinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Sonuglar cinsiyete
gore de farklilik gostermis, erkeklerin sol ve sag el kavrama kuvveti kadinlara gore daha yiiksek
cikmistir. Calisma, spor tirmanisinda sag elin sol ele kiyasla daha sik kullanildigii ve spor
tirmanisinda parmaklarin ve teknigin ¢ok 6nemli oldugunu ortaya koymustur. Parmak giicii ve

teknigini gelistirmeye yonelik uygulamalar onerilmistir.

Sonug olarak, tirmanis, list viicut kuvveti ve dayanikliliginin yani sira tiim viicut aerobik
kapasitesinin bir kombinasyonunu gerektiren fiziksel bir aktivitedir. Caligmalar, tirmanma
programlarina katilimin ¢ocuklarda {ist viicut kuvveti, dayaniklilik ve viicut kompozisyonunda
tyilesmelere yol acabilecegini gostermistir. Ek olarak, deneyimli tirmanicilar, acemi
tirmanicilara kiyasla daha diisiik viicut kiitlesine, viicut yag yiizdesine ve daha yiiksek iist viicut
kuvvetine sahip olma egilimindedir; bu da vicut kompozisyonu ve (st vicut kuvvetinin

tirmanma performansinda 6nemli faktorler oldugunu gostermektedir.

Esneklik ve Spor Tirmanis

Esneklik, bir eklemin tiim hareket araligi boyunca hareket etme kabiliyetidir ve
viicuttaki her eklemin kendine 6zgii bir esnekligi bulunmaktadir (Lacy, & Williams, 2018,
s.146; Nieman, 2011, s.137). Ayn1 zamanda viicudun eklemlerinin kendilerine bagl kaslar
tarafindan ne kadar hareket ettirilebildiginin bir oOlglisiidiir ve esneklige sahip olmak

hareketlilige ve akici harekete olanak tanimaktadir (Masters-Evans, 2022, s.147).

Yeterli esneklige sahip olmak, bir tirmaniciya gesitli durumlarda onemli faydalar
saglayabilir. Ayaklar disa doniikken viicudun duvar ylizeyine yakin olmasimi gerektiren
bridging ve stemming gibi belirli pozisyonlar, ylksek diizeyde kal¢a abduksiyonu ve rotasyonu
gerektirmektedir (Phillips vd., 2012). Ayrica, bir ayag: yiiksek bir kayaya kaldirirken diger
ayagi alcak bir pozisyonda tutmay1 igeren yiiksek adimlama hareketi bacaklarda ve kalgalarda
onemli esneklik gerektirmektedir.
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Mermier, Janot, Parker ve Swan (2000) spor tirmanista tirmanis performansini etkileyen
ana faktoriin antrenman oldugunu ve varyansin neredeyse %60'in1 olusturdugunu, fiziksel
ozellikler ve esneklik gibi diger faktorlerin ise daha kiigiik bir etkiye sahip oldugunu
belirtmistir. Giles vd. (2006), gore ise esneklik tirmanis basarisinin belirleyicisi olmayabilir,
ancak tirmanisla ilgili 6zel esneklik faydali bulunmaktadir. Bu ¢alismalara ek olarak Stankovic,
Ignjatovi¢, Puleti¢ ve Rakovic'e (2013) gore ise spor tirmanisinda basari i¢in temel motor

bilesenlerin gii¢, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon oldugu vurgulamaktadir.

Aykora (2019) tarafindan yapilan bir ¢caligmaya gore ise, spor tirmanis egitimine katilim,
ilkokul ¢ocuklarinda cesitli fiziksel ve fizyolojik parametrelerde Onemli gelismelere yol
agcmistir. Bu gelismeler arasinda viicut agirligi, viicut kitle indeksi, denge, esneklik, kor, kol ve
kavrama kuvveti ile sprint hizinda artig yer almistir. Bu ¢alisma spor tirmanisin ¢ocuklarda
fiziksel ve fizyolojik gelisimi tesvik etmek i¢in yararli bir aktivite olabilecegini

diistindiirtmektedir.

Esneklik, belirli pozisyonlar1 ve hareketleri gergeklestirmelerine izin vererek
tirmanicilara ve diger sporculara fayda saglayan fiziksel uygunlugun 6nemli bir bileseni olarak
kargimiza c¢ikmaktadir. Calismalar, egitimin tirmanma performansini etkileyen ana faktor
oldugunu, ancak fiziksel 6zellikler ve esneklik gibi diger faktorlerin de tirmanis performansinda

rol oynadigin1 géstermektedir.

Denge ve Spor Tirmanis

Nieman'a (2011) gore denge, fiziksel uygunlugun duragan veya hareket halindeyken
stabilite ve dengenin korunmasiyla ilgili yonudur (s.166). Lacy ve Williams (2018) de benzer
sekilde dengeyi duragan veya hareket halindeyken dengeyi koruma yetenegi olarak tanimlar ve
etkili motor tepki igin dengenin énemini vurgular (s.216). Minetor ve Devlin (2022) dengeyi,
vicudun sabit kalma ve agirlik merkezini destek tabani ilizerinde tutma yetenegi olarak
tanimlamaktadir (S.24). Denge, statik ve dinamik olmak iizere iki tiirde siniflandirilabilir. Statik
denge, sabit bir pozisyonda dengeyi koruma yetenegidir ve dinamik denge, boslukta sorunsuz
ve istikrarli bir sekilde hareket etme yetenegidir (Lacy, & Williams, 2018, s.217; Minetor, &
Devlin, 2022, 5.25).

Dengeyi koruma ve kontrol etme becerisi, sporda karmasik motor becerilerin
gelistirilmesi i¢in 6nemlidir ve tirmanma, beden egitimi derslerinde dengeyi gelistirmek icin
yararli bir spor olabilir. Slovakya'da yapilan bir ¢aligmada, ilk ve ortaokullardan 251 6grenci
ve 16 d6gretmen igin tirmanisin beden egitimi derslerine dahil edilmesinin etkinligi ve faydasi
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incelenmistir (Kompan, Svidronova, & Maslen, 2021). Sonuglar, 6grencilerin bu beden egitimi
bi¢cimine ilgi duyduklarini ve bunun fiziksel ve zihinsel gelisimleri tizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu gostermistir. Genel olarak bu durum, tirmanisin 6grencilerde dengeyi ve genel
fiziksel ve zihinsel gelisimi gelistirmek icin yararli ve etkili bir yol olabilecegini
gostermektedir. Ayrica spor tirmanis sirasinda 6zellikle de kiiciik veya sinirli tutamaklarla

ugrasirken dengenin korunmasi bazi arastirmacilar tarafindan 6nemli goriilmektedir (Phillips

vd., 2012).

Ignjatovi¢, Stankovic¢ ve Pavlovi¢ (2016) tarafindan yapilan bir caligmada ise, dengenin
spor tirmanisindaki kadin sporcularin sonuglari tizerindeki iligkileri ve etkileri belirlenmeye
caligilmistir. Arastirma, 2015 yilinda Italyanin Arco kentinde diizenlenen Genglik Diinya
Kupasi'na katilan 11 kadmn katilimcidan olusan bir Orneklem {izerinde yiirlitilmiistiir.
Caligmada denge tahmini i¢in 3 degisken ve spor tirmaniginda sonug tahmini i¢in 3 degisken
kullanilmistir. Sonuglar, denge tahmin setleri ile spor tirmanisindaki genel sonug¢ arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliskiler oldugunu gdstermis, bu nedenle daha dengeli olan
katilimcilarin spor tirmanisinda daha basarili olacagi sonucuna varilmistir. Ayrica ¢alisma, spor
tirmanisinda baskin bir motor beceri olarak kuvvetin yani sira, dengenin de bu sporda ¢ok

onemli bir faktor oldugunu gostermektedir.

Arazi, Rashidlamir, Abolhasani ve Hosaini (2018) tarafindan yapilan bir baska
calismada ise, spor tirmanicilarin viicut tipi ve fiziksel 6zellikleri belirlenmesi amaglamstir.
Aragtirmada iist viicut kuvveti, dayaniklilik, patlayici gii¢ ve denge degerlendirilmis ve iranh
tirmanicilarda belirli 6zelliklerin tirmanma becerisiyle iligkili oldugu bulunmustur. Calisma
ayrica, Yildiz denge testinin tirmanig performansinin %35'ini tahmin edebilmesi nedeniyle

denge egzersizlerinin tirmanis performansini artirmada etkili olabilecegini ortaya konmustur.

Sonug olarak, bir¢ok calisma dengenin spor tirmanisinda 6nemli bir faktér oldugunu ve
ogrencilerin genel fiziksel ve zihinsel gelisimi lizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini
gostermistir. Calismalar ayrica denge egzersizlerinin tirmanisg performansini artirmada etkili
olabilecegini ve dengenin ¢esitli fiziksel aktivitelerde gerekli olan temel bir beceri oldugunu
ortaya koymustur. Ayrica ¢alismalar, belirli fiziksel 6zelliklerin tirmanma becerisiyle iliskili
oldugunu ve giiciin yan1 sira dengenin de spor tirmanisinda ¢ok 6nemli bir beceri oldugunu

gostermektedir.
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UQUNCU BOLUM
Yontem

Bu boliimde, 8 haftalik spor tirmanisin kaygi, mutluluk ve ¢esitli motorik degiskenler
lizerine etkisinin incelenmesi tizerine yapilan ¢aligmanin kullanilan modeli, ¢alisma grubu, veri

toplama yontemleri ve analizleri agiklanmistir.

Arastirmanin Modeli

[k tarama siirecinin ardindan katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak iizere iki ayri
gruba ayrilmistir. Gruplar se¢im siirecinde herhangi bir 6nyargi olmamasini saglayacak sekilde
rastgele atanmistir. Deney grubu 8 hafta boyunca kapsamli bir spor tirmanisi egitim programina
katilmigtir. Kontrol grubu aymi 8 haftalik siire boyunca herhangi bir fiziksel aktivitede
bulunmamistir. 8 haftalik ¢aligma siiresinin sonunda spor tirmanis egitiminin deney grubu
tizerindeki etkisini ve fiziksel aktiviteden uzak durmanin kontrol grubu Gzerindeki etkisini

0lemek i¢in her iki grup tizerinde son testler yapilmustir.

Calismaya katilan katilimcilar ¢alisma baslamadan 6nce pargasi olacaklar1 egitimler ve
egzersizler hakkinda bilgilendirilmistir. Kendilerine verilen bilgiler test protokollerinin ve
egitim programinin gerekli tim ayrmtilarmi kapsamistir. Bu tim katilimcilarin  ne
bekleyeceklerini ve kendilerini ¢aligmaya nasil hazirlayacaklarini iyi bilmelerini saglamak i¢in

yapilmustir.

Bir antrenman seanst dinamik 1sinma egzersizlerinden (10 dakika) olusmus ardindan
ana aktivite olan tirmanma duvarindaki egitimlere gecilmis (40 dakika) ve soguma ve esneme
egzersizleri (10 dakika) yapilmistir (EK 6). Egitim programi, katilimeilarin egitimin taleplerine
giivenli bir sekilde uyum saglamalarina ve 0zel hedeflere ulagmalarina olanak taniyan
egzersizlerin yogunlugu ve siiresinde sistematik bir artigla toplam 8 hafta boyunca haftada 3
giin gergeklestirilmistir. Ayrica egitim programi 4 hafta top-rope tirmanis ve emniyet alma ile
4 hafta lider tirmanis ve emniyet alma seklinde degisen tirmanis tiirlerinde devam etmistir.
Program ayrica maksimum etkinlik ve giivenligi saglamak icin katilimcilarin bireysel

ihtiyaglarina ve seviyelerine gore uyarlanmigtir.

Spor tirmanis ve kaya tirmanisindaki risk faktorlerini inceleyen bir literatiir taramasi,
yas, tirmanis deneyimi, ulasilan en yiiksek tirmanis derecesi (beceri seviyesi), tirmanig sikligi

ve lider tirmanisa katilmanin potansiyel risk faktorleri oldugunu vurgulamaktadir (Woollings
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vd., 2015). Bu bilgiler géz oniinde bulundurularak, egitim programi bu risk faktorlerini

azaltmaya odaklanarak hazirlanmistir.

Arastirma Grubu

Bu ¢alismada, 14'i deney grubu ve 14"l kontrol grubu olmak tizere 28 goniilli katilimc1
calismaya dahil edilmistir. Deney grubu 7 kadin ve 7 erkekten, kontrol grubu da 7 kadin ve 7
erkekten olusmustur. Katilimcilar gontilliiliikk esasina gore c¢alismaya katilmislardir. Ayrica,
katilmeilarin - ¢alismaya katilmalarin1  engelleyecek herhangi bir tibbi durumlarinin

olmadigindan emin olunmustur.

Veri Toplama Araglan

Bu ¢aligmada kullanilan 6l¢iim araglari kisisel bilgi formu, durumluk ve siirekli kaygi
envanteri, oxford mutluluk Olgegi (kisa formu), antropometrik Ol¢limler ve performans

testleridir.

Kisisel bilgi formu.

Katilimcilar tarafindan saglanan bilgiler arasinda yas, cinsiyet, anne ve baba egitim
durumu, algilanan ekonomik durum, ekonomik durum memnuniyeti, sporcu ge¢misi ve fiziksel

goérinimden memnun olma degiskenleri yer almaktadir.

Oxford mutluluk 6l¢egi (kisa form).

Bu ¢alismada kullanilan 6lgek Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen ve Dogan
ve Cotok (2011) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan dlgektir. Olgegin Tiirkge versiyonu igin ig
tutarlilik ve test-tekrar test giivenilirlik katsayilar1 sirasiyla 0,74 ve 0,85 olarak rapor edilmistir
(Dogan, & Cotok, 2011). Bu odlgek daha oOnceki arastirmalarda {iniversite Ogrencilerine
uygulanmig ve ilgilenilen yapinin gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim oldugu goriilmistiir (Sapmaz,
& Dogan, 2012). 7 maddeli, 5'li Likert tipi bir yapiya sahip olan dlgekte yanit secenekleri 1
(kesinlikle katilmiyorum) ile 5 (kesinlikle katiliyorum) arasinda degismektedir. 1. ve 7. sorular
ters kodlanmistir, yani bu sorulardan alinan yiiksek puan aslinda daha diisiik bir mutluluk
seviyesine isaret etmektedir. Olgekten elde edilen toplam puan bireyin mutluluk diizeyinin bir

gostergesidir ve daha yuksek puan daha yuksek bir mutluluk dizeyine isaret etmektedir.
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Durumluk ve surekli kaygi envanteri.

Bu calismada kullanilan 6lgek, Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (STAI)'dir. Bu
olcek, Spielberger, Gorsuch ve Lushene (1970) tarafindan gelistirilmis ve Oner ve Le Compte
(1985) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Oner ve Le Compte (1985) tarafindan &lgegin
Tiirkce versiyonu i¢in giivenilirlik katsayilar1 rapor edilmistir. Alfa glivenilirligi 0,83 ile 0,87
arasinda, test-tekrar test giivenilirligi 0,71 ile 0,86 arasinda ve madde giivenilirligi 0,34 ile 0,72
arasinda degismektedir. Bu calismada, 6lcegin sadece siirekli kaygi boyutu kullanilmistir,
clinkii bu boyut bireyin nispeten istikrarli bir 6zelligi olarak kabul edilir. Daha 6nce yapilan
arastirmalarda, bu Ol¢egin iiniversite Ogrencilerine uygulandiginda gegerli ve giivenilir bir
dl¢iim oldugu goriilmiistiir (Aydin, & Tiryaki, 2017). Olgek, 20 sorudan olusmaktadir ve 1
(hemen hemen higbir zaman) ile 4 (hemen her zaman) arasinda degisen 4'lii Likert tipi bir yap1
kullanilmastir. 1, 6, 7, 10, 16 ve 19. sorular ters kodlanmistir. Katilimeimin kaygi puani, 6l¢ekten
elde edilen nihai deger olarak ifade edilir ve yiiksek puan, yiiksek kaygi diizeyini, diisiik puan

ise diislik kaygi diizeyini gosterir.

Antropometrik dlgctimler.

Boy uzunlugu kisi yalinayak dik dururken alinmistir. Agirlik kisi minimum kiyafet
giyerken belirlenmistir. Viicut kitle indeksi (VKI) bir kisinin kilogram cinsinden agirhigmin
metre cinsinden boyunun karesine boliinmesiyle hesaplanmaktadir (Lacy, & Williams, 2018,
s.161). Viicut kitle indeksi formiilii su sekildedir: VKI = Agirlik (kg) / Boy Uzunlugu (m)2. Bu
olgtimler i¢in calismada Seca 769 marka model cihaz kullanilmistir. Cihaz 0,05 kg hassasiyetine

sahiptir.
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Sekil 1. Antropometrik 6l¢ciim cihazi.
Performans testleri.

Verilerin dogrulugu ve giivenilirligi i¢in performans testleri sirasinda belirli bir prosediir
izlenmistir. Bu prosediir oncelikle katilimeilara test dncesinde uygun bilgilendirme yaparak
katilim onay1 alinmasiyla baslamistir. Test oncesinde katilimcilarin kiyafetlerinin uygunlugu
kontrol edilmis ve hazirlik hareketleri yaptirilmistir. Bu hareketler katilimecinin kaslarmin
isinmasini ve sakatlanma riskinin azaltilmasmi saglamak amaciyla uygulanmistir. Ayrica
1sinma siiresi en az 10 dakika olarak gergeklestirilmistir. Testler sirasinda talimatlar agik ve net
bir sekilde verilmis ve her test arasinda en az 2 dakika dinlenme verilerek katilimcinin

yorgunlugunun azaltilmas1 ve sonuglarin daha dogru bir sekilde elde edilmesi saglanmustir.

Otur ve uzan testi.

Otur ve uzan testi, 6zellikle bel ve hamstring bolgelerindeki esnekligi degerlendirmek
icin yaygin olarak kullanilmaktadir (Lacy, & Williams, 2018, s.194). Bu test icin otur ve uzan
kutusu kullanilmistir. Katilimc1 ayakkabilarini ¢ikarir ve dizlerini tamamen uzatarak ve
ayaklarin1 10 cm acgarak topuklari kutuya degecek sekilde yere diiz bir sekilde oturur. Test kollar
one dogru uzatilarak, eller {ist liste konularak ve 6l¢iim skalas1 boyunca ileriye dogru uzanilarak

gerceklestirilir. Test dort kez yapilir ve maksimum erisim 1-2 saniye boyunca tutulmalidir.
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Skor, dordiincii denemede ulagilan en uzak nokta olarak kaydedilir, santimetre cinsinden

kaydedilir (Nieman, 2011, s.149).

Sekil 2. Otur ve uzan testi.
Sirt kuvveti testi.

Katilimci sirt ve bacak dinamometresini kullanirken bacaklar1 diiz, bas1 ve govdesi ayni
hizada ve egik bir sekilde platformun iizerinde durur. Katilime1 bar1 sag eliyle pronasyonda, sol
eliyle supinasyonda tutar. Daha sonra geriye yaslanmadan sirt kaslarin1 kullanarak bari yukari
ceker ve ¢ekme sirasinda omuzlarimi geriye dogru dondiiriir. Test, aralarinda 1 dakika ara
verilerek iki kez yapilir ve en iyi puan arastirmaci tarafindan kaydedilir (Muratli, & Hindistan,
2018, 5.339). Test kilogram cinsinden kaydedilir. Bu test i¢in bu ¢aligmada Takei T.K.K. 5402

Sirt Kuvveti Dinamometresi kullanilmistir.
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Sekil 3. Sirt kuvveti 6l¢limii.
El kavrama kuvveti testi.

Test, kavrama ile ilgili kaslarin statik giiciinii degerlendirmek i¢in kullanilir ve pratik,
ekonomik ve guvenilirdir (Nieman, 2011, s.145). Bu test i¢in bu ¢alismada Takei T.K.K. 5402
Kavrama Kuvveti Dinamometresi kullanilmistir. Dinamometre katilimcinin el boyutuna gore
ayarlanir. Katilimci, test edilen el 6nde, viicuttan uzakta ve hafifce biikiilmiis bir kolla hafifce
one egilir. Katilimci, kolunu sabit tutarken birkag¢ saniye boyunca tutusa maksimum kuvvet
uygular. Katilimc1 bu islemi her bir kol igin iki ila dort kez tekrarlar. Her kol icin en ylksek

sonuglar1 kilogram cinsinden kaydedilir (Lacy, & Williams, 2018, 5.197).
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Sekil 4. El kavrama testi.
Statik denge testi.

Hareket etmeden dengeli ve hareketsiz bir pozisyonu muhafaza etme kabiliyeti statik
denge olarak adlandirilir (Lacy, & Williams, 2018, s.217). Statik denge testi, bir kisinin
hareketsiz dururken dengesini koruma becerisini 6lgmek igin kullanilan bir test tiiriidiir. Bu test
genellikle denge ve stabiliteyi degerlendirmek i¢in kullanilir. Bu test i¢in Desmotec E.Board
kullanilmistir. Test uygulanirken cihazin belirttigi sekilde, katilimcinin simetrik bir merkezi
pozisyonda, ayaklar omuz genisliginde, kollar viicut boyunca ve gozler acik olarak toplam 51,2

saniye ayakta durmasiyla 6lgtim alinmigtir. Test sonuglari santimetre kare cinsinden kaydedilir.
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Sekil 5. Denge testi.
Squat jump testi.

Test tipik olarak katilimcinin miimkiin oldugunca yiiksege ziplamak amaciyla bir squat
sigramasi yapmasini igerir. Squat jump testinin sonuglari alt viicut giiciinii, patlayici kuvveti ve
genel fitness seviyesini degerlendirmek i¢in kullanilir (Biiyiikyazi, 2020, s.272). Bu test igin
Desmotec E.Board kullanilmistir. Test uygulanirken cihazin belirttigi sekilde katilimci
ayaklarint omuz genigliginde agarak ayakta durur ardindan dizlerini biiker ve bir sandalyeye
oturuyormus gibi viicudunu algaltarak squat pozisyonuna gecer (120 derece). Squat
pozisyonuna ulastiklarinda, patlayict bir sekilde yukari dogru sigrayabildigi kadar yiiksege
sigrar. Katilime1 yumusak bir sekilde yere iner ve 3 saniye baslangi¢ pozisyonunu korur. Test

sonuglar1 santimetre cinsinden kaydedilir.

Verilerin Analizi

Parametrik prosediirlerin kullanilabilmesi i¢in verilerin yaklasik normal dagilima sahip
olmas1 gerekmektedir ve normalligin arastirilmasi i¢in en az 80 ila 140 bireyden olusan bir
orneklemin olmasi tavsiye edilmektedir (Kim, & Park 2005). Ayrica 100'den az bireye sahip
orneklemlerde ise normal dagilim varsayimini dogrulamak igin yeterli kanit saglanamayabilir
ve bu nedenle parametrik olmayan prosedurler kullanilabilinir (Siebert, & Siebert, 2018, s.11).

Bununla birlikte arastirmalar 30 veya daha az vaka igeren 6rneklemler i¢in parametrik olmayan
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prosediirlerin kullanilmasi gerektigini vurgulamaktadir (Browne, 1995; Kaur, & Kumar, 2015).
Bu bilgilerden hareketle 6rneklemi 24 birey olan ¢alismamizda parametrik olmayan testler

kullanilmustir.

Ayrica bu ¢alismada, katilimeilarin demografik 6zelliklerine iliskin yiizde ve frekanslar
hesaplanmis ve boy, kilo, VKI, dikey sigrama, otur ve uzan, statik denge, sirt kuvveti, sag el
penge ve sol el penge kuvvetleri i¢in deney ve kontrol gruplarina ve 6n-son testlere gore
tanimlayici istatistikler hesaplanmistir. Dikey sigrama, otur ve uzan, statik denge, sirt kuvveti,
sag el pence ve sol el pence kuvveti, mutluluk ve siirekli kaygi degiskenleri i¢in ise On test ve
son testlere gore Mann-Whitney U Testi uygulanmistir. Mann-Whitney U Testi 6n test
verilerinde anlamli ¢ikan dikey sigrama ve sirt kuvveti Quade’s ANCOVA ile yeniden
hesaplanmistir ve yorumlanmustir. Bununla birlikte bu degiskenlerin 6n test ve son testleri
beraber incelenerek ayr1 ayr1 Wilcoxon Isaretli Siralar testi uygulanmstir. Bu istatistiksel
analizler verilerin tamimlayici istatistiklerinin yami sira degiskenler arasindaki farklarin
incelenmesi igin yapilmistir. Anlamlilik diizeyleri 0,05'tir. Analizleri gergeklestirmek i¢in IBM

SPSS Statistics yazilimi kullanilmagtir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Calismanin veri analizinden elde edilen bulgular, bu boliimiinde tablolar araciligiyla

sunulmakta ve yorumlanmaktadir.

Tablo 3. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Yiizde ve Frekanslar

Degisken Grup f %
Cinsiyet Erkek 14 50
Kadin 14 50
Yok 4 14,28
Okur Yazar 1 3,57
. I1k Okul 11 39,28
Anne Egitim Durumu Orta Okul 9 32.14
Lise 3 10,71
Universite 0 0
Yok 1 3,57
Okur Yazar 2 7,14
ol I1k Okul 9 32,14
Baba Egitim Durumu Orta Okul 8 2857
Lise 5 17,85
Universite 3 10,71
Diisiik 8 28,6
Algilanan Gelir Duzeyi Orta 18 64,3
Yiksek 2 7,1
Ekonomik Durum Evet 0 0
Memnuniyeti Kismen 14 50
Hayir 14 50
Hayir 4 14,3
Sporcu Gegmisi Amator 10 35,7
Profesyonel 10 35,7
Milli 4 14,3
Fiziksel Goriniminden Evet 22 78,6
Memnun Olma Durumu Kismen 6 214
Hayir 0 0

Tablo 3 katilimcilarin demografik degiskenlerinin ylizde ve frekans degerlerini
gostermektedir. Veriler, 28 katilimcmin %350'sinin (f=14) erkek, %350'sinin (f=14) kadin
oldugunu ve grupta esit bir cinsiyet dagilimi oldugunu gostermektedir. 28 katilimcinin 4'i
(%14,28) annesinin herhangi bir 6rgiin egitim almadigini, 1'i (%3,57) okuryazar oldugunu, 11'i
(%39,28) ilkokul, 9'u (%32,14) ortaokul ve 3" (%10,71) lise mezunu oldugunu belirtmistir. 28
katilimcidan 1'i (%3,57) babasinin herhangi bir 6rgiin egitim almadigini, 2'si (%7,14) okuryazar
oldugunu, 9'u (%32,14) ilkokul, 8'1 (%28,57) ortaokul, 51 (%17,85) lise ve 30 (%10,71)
iniversite egitimini tamamladigini bildirmistir. Algilanan gelir diizeyleri agisindan, 28
katilimcidan 8'i (%28,6) disiik gelir, 181 (%64,3) orta gelir ve 2'si (%7,1) yiksek gelir

bildirmistir. Ekonomik durum memnuniyeti agisindan, katilimcilarin yaris1 (f=14) gelir
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durumlarindan kismen memnun olduklarini belirtirken, diger yaris1 (f=14) memnun
olmadiklarmi belirtmistir. Katilimcilarin spor ge¢misi ile ilgili olarak, 28 katilimcinin 4't
(%14,3) spor gecmisi olmadigini, 10'u (%35,7) amatdr gecmisi oldugunu, 10w (%35,7)
profesyonel ge¢misi oldugunu ve 41 (%14,3) milli sporcu ge¢misi oldugunu bildirmistir.
Fiziksel gorinimden memnuniyetle ilgili olarak, 28 katiimcidan 22'si (%78,6)
goriiniimlerinden memnun olduklarii belirtirken, 6's1 (%21,4) kismen memnun olduklarini

ifade etmistir.

Tablo 4. Deney Grubundaki Katilimcilarin Degiskenlerine Iliskin Tamimlayict Istatistikler

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Medyan S.S.
Boy (On test) 14 1,52 1,90 1,6914 1,67 ,10098
Boy (Son test) 14 1,52 1,90 1,6914 1,67 ,10098
Kilo (On test) 14 46,40 86,30 62,2857 60,85 12,06501
Kilo (Son test) 14 47,60 87,00 62,4286 61,8 11,56376

Vicut Kitle 14 18,12 26,64 21,6273 21,22 2,65143
indeksi (On test)

Vicut Kitle 14 18,59 26,85 21,6850 21,43 2,46076
indeksi (Son test)

Tablo 4’te deney grubunun degiskenleri i¢in tanimlayict istatistikleri sunmaktadir.
Veriler, katilimcilarim  Katilimcilarin = boy  ortalamasmnin = 1,69  (ss=0,10) oldugunu
gostermektedir. Katilimcilarin 6n test agirlik ortalamasi 62,28 (ss=12,06), son test agirlik
ortalamasi ise 62,42'dir (ss=11,56). Viicut kitle indeksi (VK1) agisindan, 6n test VKI ortalamasi
21,62 (ss=2,65) ve son test VKI ortalamasi 21,68'dir (ss=2,46).

Tablo 5. Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Degiskenlerine Iliskin Tanimlayic Istatistikler

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Medyan S.S.
Boy (On test) 14 1,56 1,77 1,6536 1,64 ,07260
Boy (Son test) 14 1,56 1,77 1,6536 1,64 ,07260
Kilo (On test) 14 39,80 85,50 61,0357 62,70 11,23796
Kilo (Son test) 14 40,40 86,80 61,1429 62,85 11,31722

Vicut Kitle 14 15,94 27,92 22,2157 22,32 3,16442
Indeksi (On test)

Vicut Kitle 14 16,18 28,34 22,2500 22,55 3,13652
Indeksi (Son test)

Tablo 5'te kontrol grubunun degiskenleri i¢in tanimlayici istatistikler sunmaktadir.
Veriler, katilimcilarin  Katilimeilarin = boy  ortalamasmin = 1,65 (ss=0,07) oldugunu
gostermektedir. Katilimcilarin 6n test agirlik ortalamasi 61,03 (ss=11,23), son test agirlik
ortalamasi ise 61,14'diir (ss=11,31). Viicut kitle indeksi (VK1) agisindan, 6n test VK1 ortalamas1
22,21 (ss=3,16) ve son test VKI ortalamas1 22,25'dir (ss=3,13).
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Tablo 6. Deney Grubunun Degiskenlerine Iliskin Tammlayic: Istatistikler

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Medyan S.S.
Dikey Sicrama 14 11,60 32,20 20,5714 21,10 5,68107
(On test)
Dikey Sicrama 14 14,00 34,80 23,3571 23,55 5,59721
(Son test)
Otur ve Uzan 14 13,5 48,0 32,786 33,25 10,2257
(On test)
Otur ve Uzan 14 17,00 47,00 34,5357 35,50 9,47763
(Son test)
Statik Denge (On 14 5 50 18,64 13,50 15,204
test)
Statik Denge 14 5,00 32,00 9,5714 7,00 7,00235
(Son test)
Sirt Kuvveti (On 14 57,5 133,5 96,500 97,00 27,7807
test)
Sirt Kuvveti (Son 14 67,10 143,00 104,2571 103,75 25,80017
test)
Sag El Pence 14 16,80 46,50 30,2929 25,05 10,65425
Kuvveti (On test)
Sag El Pence 14 21,50 55,10 36,9857 35,10 10,06944
Kuvveti (Son test)
Sol El Pence 14 17,50 48,20 29,8357 26,75 9,60686
Kuvveti (On test)
Sol El Pence 14 20,50 54,60 34,6643 34,00 10,24287

Kuvveti (Son test)
Tablo 6’da deney grubunun degiskenleri igin tanimlayici istatistikler sunmaktadir.

Veriler, katilimcilarin 6n test dikey sicrama ortalamasinin 20,57 (ss=5,68) ve son test dikey
sigrama ortalamasinin 23,35 (ss=5,59) oldugunu ortaya koymaktadir. Katilimcilarin otur ve
uzan testi On test puan ortalamasi 32,78 (ss=10,22) ve son test puan ortalamasi1 34,53'tiir
(ss=9,47). Statik denge testi i¢in ortalama On test puani 18,64 (ss=15,20) ve ortalama son test
puani 9,57'dir (ss=7,00). Sirt kuvveti testi i¢in ortalama on test puan1 96,50 (ss=27,78) ve
ortalama son test puan1 104,25'tir (ss=25,80). Sag el penge kuvveti testi i¢in ortalama 6n test
puani 30,29 (ss=10,65) ve ortalama son test puani1 36,98'dir (ss=10,06). Sol el penge kuvveti
testi i¢in ortalama On test puani 29,83 (ss=9,60) ve ortalama son test puani 34,66'dir (ss=10,24).
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Tablo 7. Kontrol Grubunun Degiskenlerine Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Medyan S.S.
Dikey Sicrama 14 11,60 23,80 16,4286 14,95 4,20502
(On test)
Dikey Sicrama 14 12,10 28,40 17,9929 16,70 4,83806
(Son test)
Otur ve Uzan 14 24,0 41,0 32,750 32,50 5,5357
(On test)
Otur ve Uzan 14 20,50 41,00 33,5357 35,25 6,22793
(Son test)
Statik Denge (On 14 6 93 39,86 33,00 26,588
test)
Statik Denge (Son 14 5,00 114,00 28,6429 20,00 30,87595
test)
Sirt Kuvveti (On 14 30,0 114,0 74,536 76,00 24,8189
test)
Sirt Kuvveti (Son 14 32,90 111,00 72,4429 71,25 23,39881
test)
Sag El Pence 14 15,80 47,80 27,4143 24,95 9,96956
Kuvveti (On test)
Sag El Pence 14 18,20 43,80 29,5357 28,05 8,57919
Kuvveti (Son test)
Sol El Pence 14 18,00 47,80 26,4857 22,00 9,13639
Kuvveti (On test)
Sol El Pence 14 18,10 40,90 27,2357 25,75 8,16292

Kuvveti (Son test)
Tablo 7'de kontrol grubunun degiskenleri i¢in tanimlayict istatistikler sunmaktadir.

Veriler, katilimcilarin 6n test dikey sicrama ortalamasinin 16,42 (ss=4,20) ve son test dikey
sigrama ortalamasinin 17,99 (ss=4,83) oldugunu ortaya koymaktadir. Katilimcilarin otur ve
uzan testi On test puan ortalamasi 32,75 (ss=5,53) ve son test puan ortalamasi 33,53'tiir
(ss=6,22). Statik denge testi i¢in ortalama On test puani 39,86 (ss=26,58) ve ortalama son test
puani 28,64'tiir (ss=30.87). Sirt kuvveti testi i¢cin ortalama 6n test puan1 74,53 (ss=24,81) ve
ortalama son test puani 72,44'tlir (ss=23,39). Sag el pence kuvveti testi i¢in ortalama on test
puani 27,41 (ss=9,96) ve ortalama son test puan1 29,53'tiir (ss=8,57). Sol el penge kuvveti testi

icin ortalama On test puani 26,48 (ss=9,13) ve ortalama son test puani 27,23'tiir (ss=8,16).
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Tablo 8. Gruplarin On Test Degiskenlerine Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglari

Olgtim Grup n Sira Sira p
Ortalamas1  Toplam
Deney Grubu 14 17,61 246,50
Dikey Sicrama (On test) Kontrol Grubu 14 11,39 159,50 545  .045*
Toplam 28
Deney Grubu 14 14,93 209,00
Otur ve Uzan (On test) Kontrol Grubu 14 14,07 197,00 92 .784
Toplam 28
Deney Grubu 14 10,71 150,00
Statik Denge (On test) Kontrol Grubu 14 18,29 256,00 45 .015*
Toplam 28
Deney Grubu 14 17,29 242,00
Sirt Kuvveti (On test) Kontrol Grubu 14 11,71 164,00 59 073
Toplam 28
Deney Grubu 14 15,61 218,50
Sag El Pence Kuvveti (On test)  Kontrol Grubu 14 13,39 187,50 82.5 476
Toplam 28
Deney Grubu 14 16,39 229,50
Sol El Penge Kuvveti (On test)  Kontrol Grubu 14 12,61 176,50 715 223
Toplam 28
Deney Grubu 14 17,14 240,00
Oxford Mutluluk Ol¢egi (On test) Kontrol Grubu 14 11,86 166,00 61 .086
Toplam 28
Deney Grubu 14 14,25 199,50
Siirekli Kaygi Envanteri ((")n test) Kontrol Grubu 14 14,75 206,50 94.5 .872
Toplam 28

*; p<0,05

Tablo 8’de iki grubun gesitli degiskenlere iligkin On test sonuglarinin karsilagtirilmasi

icin Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Sonuglar, bazi degiskenlerde iki grup arasinda

anlamli bir fark oldugunu gosterirken, digerlerinde anlamli bir fark olmadigini gostermistir.

Anlaml farklilik gosteren degiskenler arasinda dikey sicrama testi (U=54.5, p=.045) ve statik

denge testi (U=45, p=.015) yer almaktadir. Deney grubu dikey si¢rama ve statik denge

testlerinde daha iyi performansa isaret eden daha yiiksek bir medyan siralamaya sahiptir. Otur

ve uzan testi (U=92, p=.784), sirt kuvveti testi (U=59, p=.073), sag el pence kuvveti testi
(U=82.5, p=.476), sol el penge kuvveti testi (U=71.5, p=.223), Oxford mutluluk 6l¢egi (U=61,

p=.086) ve siirekli kaygi envanterinde (U=94.5, p=.872) iki grup arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir.
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Tablo 9. Dikey Sigramaya Iliskin Quade’s ANCOVA Sonuglar

Varyansin Kaynad "E?;leal Ie;lrl sd Or tI: E\ rlflaSl F p
Diizeltilmis Model 57,7552 1 57,755 2,849 ,103
Sabit ,000 1 ,000 ,000 1,000
Grup (Deney Grubu-Konrol 57 755 1 57 755 2 849 103
Grubu) ’ ' ’ '
Hata 527,137 26 20,274
Toplam 584,892 28
Diizeltilmis Toplam 584,892 27

a. R’=,099 (Diizeltilmis R?= ,064)
Mann-Whitney U Testi’nde dikey sigrama ol¢limiine iligkin istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik goriiliirken (Tablo 8) tablo 9°da yer alan dikey sicrama Olciimiine iliskin Quade’s

ANCOVA sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 goérilmektedir
(F(1, 26)=57,755; p>0,05).

Tablo 10. Statik Dengeye Iliskin Quade’s ANCOVA Sonuglart

o Kareler Kare
Varyansin Kaynagi Toplam sd Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 63,2392 1 63,239 1,860 ,184
Sabit ,000 1 ,000 ,000 1,000
Grup (Deney Grubu-Konrol 63,239 1 63,239 1860 184
Grubu)
Hata 883,771 26 33,991
Toplam 947,009 28
Diizeltilmis Toplam 947,009 27

a. R?= 067 (Diizeltilmis R?>= ,031)
Mann-Whitney U Testi’nde statik denge ol¢limiine iliskin istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik goriiliirken (Tablo 8) tablo 10°da yer alan statik denge Olglimiine iliskin Quade’s

ANCOVA sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 gortlmektedir
(F(1, 26)=63,239; p>0,05).
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Tablo 11. Gruplarin Son Test Degiskenlerine Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglart

T Sira Sira
Olgim Grup n Ortalamas1  Toplam U P
Deney Grubu 14 18,50 259,00
Dikey Sicrama (Son test) Kontrol Grubu 14 10,50 147,00 42 .010*
Toplam 28
Deney Grubu 14 15,29 214,00
Otur ve Uzan (Son test) Kontrol Grubu 14 13,71 192,00 87 613
Toplam 28
Deney Grubu 14 10,39 145,50
Statik Denge (Son test) Kontrol Grubu 14 18,61 260,50 405 .008*
Toplam 28
Deney Grubu 14 18,86 264,00
Sirt Kuvveti (Son test) Kontrol Grubu 14 10,14 142,00 37 .005*
Toplam 28
Deney Grubu 14 17,43 244,00
Sag El Pence Kuvveti (Son test) Kontrol Grubu 14 11,57 162,00 57 . 060
Toplam 28
Deney Grubu 14 18,00 252,00
Sol El Pence Kuvveti (Son test)  Kontrol Grubu 14 11,00 154,00 49 .024*
Toplam 28
Deney Grubu 14 18,21 255,00
Oxford Mutluluk Olcegi (Son test) Kontrol Grubu 14 10,79 151,00 46 .016*
Toplam 28
Deney Grubu 14 9,29 130,00
Siirekli Kaygi Envanteri (Son test) Kontrol Grubu 14 19,71 276,00 25 .001*
Toplam 28

*: p<0,05
Tablo 11°de iki grubun ¢esitli degiskenlere iliskin son test sonuglarmnin karsilagtirilmasi

icin Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Sonuglar, bazi degiskenlerde iki grup arasinda
anlamli bir fark oldugunu gosterirken, bazilarinda ise anlamli bir fark olmadigin1 géstermistir.
Anlamli farklilik gosteren degiskenler arasinda dikey sigrama testi (U=42, p=.010), statik denge
testi (U=40.5, p=.008), sirt kuvveti testi (U=37, p=.005), sol el pence kuvveti testi (U=49,
p=.024), Oxford mutluluk 6l¢gegi (U=46, p=.016) ve siirekli kaygi envanteri (U=25, p=.001) yer
almaktadir. Deney grubu dikey sigrama, statik denge ve sirt kuvveti testlerinde daha iyi fiziksel
performansa isaret eden daha yiiksek bir medyan siralamaya ve daha diisiik bir kaygi diizeyine
isaret eden siirekli kaygi envanterinde daha diisiik bir medyan siralamaya sahiptir. Ayrica, sol
el penge kuvveti testinde daha iyi sol el performansina isaret eden daha yiiksek bir medyan
siralamaya ve Oxford mutluluk dl¢eginde daha olumlu bir duygusal duruma isaret eden daha
yliksek bir medyan siralamaya sahiptir. iki grup arasinda otur ve uzan testinde (U=87, p=.613)

ve sag el pence kuvveti testinde (U=57, p=.060) anlamli bir fark bulunmamastir.
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Tablo 12. Dikey Sigrama Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Gru Sira Sira r
P Ortalamas1 Toplam P
Negatif 1 4,00 4,00
D test & Sira
eney  sontest=On g jitifSira 11 6,73 7400 2746 006  0,7339
test -
Esit 2
Toplam 14
Negatif 5 3,80 19,00
son test — On Stra
Kontrol a Pozitif Sira 9 9,56 86,00 -2,104 .035* 0,5623
test -
Esit 0
Toplam 14

*; p<0,05
Tablo 12’deki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile on test

arasindaki dikey sigrama performansindaki degisim, kontrol grubundakilerden anlamli olarak
daha ¢ok bulunmustur. Negatif siralama toplami (4.00) ve pozitif siralama toplami (74.00)
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -2.746, p = .006). Bu
sonug, deney grubundaki katilimcilarin dikey sicrama performansinda anlamli bir artig

yasadigini gostermektedir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile on test arasindaki dikey
sicrama performansindaki degisim de istatistiksel olarak anlamlidir. Negatif siralama toplami
(19.00) ve pozitif siralama toplami (86.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur (z =-2.104, p = .035). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin dikey sigrama

performansinda anlamli bir artig yagadigini géstermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.7339, kontrol grubundaki ise
0.5623'tlir. Bu sonuclar, deney grubundaki dikey sigrama degisiminin kontrol grubuna gore

daha yiiksek bir etki biiylikliigline sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 13. Otur ve Uzan Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Swralar Testi Sonuglar

Gru Sira Sira r
P Ortalamas1 Toplam P
Negatif 5 3,80 19,00
D test & Sira
eney  sontest=on . itifSwa 9 9,56 86,00  -1,727 084  0,4615
test -
Esit 0
Toplam 14
Negatif 7 5,07 35,50
test & Sira
Kontrol 0Nt =0 TpozitifSira 5 8,50 42,50 -,275 783 00735
test -
Esit 2
Toplam 14

Tablo 13'teki verilere gore, deney grubu katilimcilarinin son test dncesi ve sonrasi otur
ve uzan testleri arasindaki fark kontrol grubu katilimcilarindan daha fazladir. Ancak, negatif
siralamalarin toplam1 (19.00) ile pozitif siralamalarin toplami (86.00) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmamasi (z = -1.727, p = .084), deney grubu katilimecilariin otur
ve uzan testinde bir artis yasamalarma ragmen bunun istatistiksel olarak anlamli olmadigini

gostermektedir.

Ote yandan, kontrol grubu katilimcilarimin son test dncesi ve sonrasi otur ve uzan testleri
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamsizdir. Negatif siralamalarin toplami1 (35.50) ile pozitif
siralamalarin toplami (42.50) arasindaki fark da istatistiksel olarak anlamli degildir (z = -.275,
p = .783), bu da kontrol grubu katilimecilarinin otur ve uzan testinde énemli bir degisiklik

yasamadigini gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.4615, kontrol grubundaki ise
0.0735'tir. Bu sonuglar, deney grubundaki otur ve uzan degisiminin kontrol grubuna goére daha

yiiksek bir etki biiyiikliigline sahip oldugunu gdstermektedir.
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Tablo 14. Statik Denge Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Sira Sira

Grup n Ortalamas1 Toplam Z P r
Negatif 10 5,50 55,00
D test & Sira
eney  sontest=on . itifSwa 0 00 00 2,805  .005*  0,7496
test -
Esit 4
Toplam 14
Negatif 9 8,89 80,00
test & Sira
Kontrol ~ SO 'St=ON "poiitifSira 5 5,00 2500  -1729 084 04620
test -
Esit 0
Toplam 14

*; p<0,05
Tablo 14’teki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile on test

arasindaki statik denge degisimindeki farki kontrol grubundakilerden anlamli olarak daha
fazladir. Negatif siralama toplami (55.00) ve pozitif siralama toplami (0.00) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -2.805, p = .005). Bu sonug, deney

grubundaki katilimcilarin statik denge becerilerinde anlamli bir artis yasadigini géstermektedir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile On test arasindaki statik
denge degisimindeki fark istatistiksel olarak anlamsizdir. Negatif siralama toplami (80.00) ve
pozitif siralama toplami (25.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu
bulunmustur (z = -1.729, p = .084). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin statik denge

becerilerinde anlamli bir degisim yasamadigin1 gdstermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.7496, kontrol grubundaki ise
0.4620'dir. Bu sonuglar, deney grubundaki statik denge degisiminin kontrol grubuna gére daha

yiiksek bir etki biiytikliigline sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 15. Surt Kuvveti Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Sira Sira

Grup Ortalamas1 Toplam P r
Negatif 1 7,00 7,00
D test & Sira
eney  sontest=On g jitifSira 13 754 98,00  -2,859  .004* 07641
test -
Esit 0
Toplam 14
Negatif 6 8,67 52,00
test & Sira
Kontrol 0" 0N TpositifSira 7 5,57 3900 -454 650  0,1213
test -
Esit 1
Toplam 14
*; p<0,05

Tablo 15°teki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile on test
arasindaki sirt kuvvetindeki degisim, kontrol grubundakilerden anlamli olarak daha fazladir.
Negatif siralama toplami (7.00) ve pozitif siralama toplami (98.00) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -2.859, p = .004). Bu sonug, deney

grubundaki katilimcilarin sirt kuvvetinde anlamli bir artis yasadigini gostermektedir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile On test arasindaki sirt
kuvvetindeki degisim istatistiksel olarak anlamsizdir. Negatif siralama toplami (52.00) ve
pozitif siralama toplami (39.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu
bulunmustur (z = -.454, p = .650). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin sirt kuvvetinde

anlamli bir degisim yasamadigin1 géstermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.7641, kontrol grubundaki ise
0.1213'tiir. Bu sonuglar, deney grubundaki sirt kuvveti degisiminin kontrol grubuna gore daha

yiiksek bir etki biiytikliigline sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 16. Sag El Pence Kuvveti Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglart

Gru Sira Sira r
P Ortalamas1 Toplam P
Negatif 2 2,50 5,00
D tost & Sira
eney  Sontest=on g itifSwra 12 8,33 100,00 2,983  .003*  0,7972
test -
Esit 0
Toplam 14
Negatif 5 5,40 27,00
test & Sira
Kontrol SO 'St=ON "poiitifSira 9 8,67 7800 -1601 109 04278
test -
Esit 0
Toplam 14
*; p<0,05

Tablo 16°daki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile On test
arasindaki sag el pence kuvvetindeki degisim, kontrol grubundakilerle karsilastirildiginda
anlamlidir. Negatif siralama toplami (5.00) ve pozitif siralama toplami (100.00) arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -2.983, p = .003). Bu sonug, deney

grubundaki katilimcilarin sag el pence kuvvetinde anlamli bir artis yasadigini1 gostermektedir.

Ayrica, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki sag el penge
kuvvetindeki degisim de istatistiksel olarak anlamsizdir. Negatif siralama toplami (27.00) ve
pozitif siralama toplami (78.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu
bulunmustur (z = -1.601, p = .109). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin sag el penge

kuvvetinde anlamli bir degisim yasamadigini gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.7972, kontrol grubundaki ise
0.4278'dir. Bu sonuglar, deney grubundaki sag el pence kuvveti degisiminin kontrol grubuna

gore daha yiiksek bir etki biiytlikliigline sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 17. Sol El Penge Kuvveti Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclart

Gru Sira Sira r
P Ortalamas1 Toplam P
Negatif 0 ,00 ,00
D test & Sira
eney  Sontest=On g itifSira 14 7,50 10500  -3,297  .001* 0,881l
test -
Esit 0
Toplam 14
Negatif 8 6,75 54,00
test & Sira
Kontrol ~ *°M '€t =ON TpositifSira 6 8,50 51,00 -,094 925  0,0251
test -
Esit 0
Toplam 14

*; p<0,05
Tablo 17°deki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile on test

arasindaki sol el penge kuvvetindeki degisim, kontrol grubundakilerden anlamli olarak daha
azdir. Negatif siralama toplami (0.00) ve pozitif siralama toplami (105.00) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -3.297, p = .001). Bu sonug, deney

grubundaki katilimcilarin sol el penge kuvvetinde anlamli bir artis yasadigini géstermektedir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki sol el
pence kuvvetindeki degisim istatistiksel olarak anlamsizdir. Negatif siralama toplami (54.00)
ve pozitif siralama toplami (51.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu
bulunmustur (z = -.094, p = .925). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin sol el penge

kuvvetinde anlamli bir degisim yasamadigini gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.8811, kontrol grubundaki ise
0.0251'dir. Bu sonuglar, deney grubundaki sol el penge kuvveti degisiminin kontrol grubuna

gore daha yiiksek bir etki biiytlikliigline sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 18. Oxford Mutluluk Olgegine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Sira Sira

Grup Ortalamas1 Toplam P r
Negatif 5 5,40 27,00
D tost & Sira
eney  Sontest=on . itifSwa 9 8,67 7800  -1,607 108  0,4294
test -
Esit 0
Toplam 14
Negatif 6 5,00 30,00
test & Sira
Kontrol ~ SO 'St=ON "poiitifSira 5 7,20 36,00 -272 786 0,0727
test -
Esit 3
Toplam 14

Tablo 18'deki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile on test
arasindaki mutluluk diizeyindeki degisim, kontrol grubundakilerle karsilastirildiginda anlamli
degildir. Negatif siralama toplami (27.00) ve pozitif siralama toplami (78.00) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamsiz oldugu bulunmustur (z = -1.607, p = .108). Bu sonug, deney
grubundaki katihmcilarin  mutluluk diizeyinde anlamli bir degisim yasamadigini

gostermektedir.

Ayrica, kontrol grubundaki katilimeilarin son test ile 6n test arasindaki mutluluk
diizeyindeki degisim de istatistiksel olarak anlamsizdir. Negatif siralama toplami (30.00) ve
pozitif siralama toplami (36.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu
bulunmustur (z = -.272, p = .786). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimeilarin mutluluk

diizeyinde anlamli bir degisim yasamadigin1 géstermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.4294, kontrol grubundaki ise
0.0727'dir. Bu sonuclar, deney grubundaki mutluluk degisiminin kontrol grubuna gore daha

yiiksek bir etki biiyiikliigline sahip oldugunu gdstermektedir.
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Tablo 19. Siirekli Kaygi Envanterine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Sira Sira

Grup n Ortalamas1 Toplam z P r
Negatif 13 7,73 100,50
D test & Sira
eney  Sontest=on . itifSwa 1 450 450 3,025  .002*  0,3084
test -
Esit 0
Toplam 14
Negatif 4 9,13 36,50
test & Sira
Kontrol ~ SO 'St=ON "poiitifSira 8 5,19 41,50 -,198 843 0,0529
test -
Esit 2
Toplam 14

*; p<0,05
Tablo 19’daki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile On test

arasindaki kaygi diizeyindeki degisim, kontrol grubundakilerle karsilagtirildiginda anlamlidir.
Negatif siralama toplami (100.50) ve pozitif swralama toplami (4.50) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -3.025, p = .002). Bu sonug, deney

grubundaki katilimcilarin kaygi diizeyinde anlaml bir degisim yasadigini géstermektedir.

Ayrica, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile On test arasindaki kaygi
diizeyindeki degisim istatistiksel olarak anlamsizdir. Negatif siralama toplami1 (36.50) ve pozitif
siralama toplami (41.50) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu bulunmustur (z
= -.198, p = .843). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin kaygi diizeyinde anlamli bir

degisim yagamadigini gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.8084, kontrol grubundaki ise
0.0529'tur. Bu sonuglar, deney grubundaki siirekli kaygi degisiminin kontrol grubuna goére daha
yiiksek bir etki biiytikliigline sahip oldugunu gostermektedir.
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BESINCi BOLUM

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Calismada katilimcilarin spor gegmisleri ve fiziksel goriiniimlerinden duyduklari
memnuniyet hakkinda bilgi toplanmistir. Katilimcilarin ¢ogunlugu belli bir diizeyde spor
ge¢misine sahip oldugunu bildirmistir ve katilimcilarin 6nemli bir kismi amator ya da
profesyonel spor ge¢misine Sahip olduklarini belirtmislerdir. Ayrica, katilimcilarin biiyiik bir

cogunlugu fiziksel goriinlimlerinden memnun olduklarini bildirmislerdir.

Bu ¢alismada, deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarm boy ve kilo dlgumleri
almmustir. Her iki gruptaki degiskenleri analiz etmek i¢in tanimlayici istatistikler kullanilmastir.
Sonuglar, deney grubundaki katilimcilarin boy ortalamasinin kontrol grubundakilere kiyasla az
da olsa daha fazla oldugunu gostermistir. Her iki grupta da 6n testten son teste kadar agirlikta

hafif bir artis yasandig1 gorilmustdr.

Calisma bulgulari, 8 haftalik egitim programinin spor tirmanisla ilgili ¢esitli fiziksel ve
psikolojik parametreler {lizerinde onemli bir olumlu etkisi oldugunu ortaya koymustur.
Degiskenlere iligskin yapilan Wilcoxon isaretli siralar testleri sonuglarina gére deney grubu
dikey sicrama, statik denge, sirt kuvveti, sol ve sag el kavrama kuvveti ve siirekli kaygi
Ol¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gostermistir. Buna karsilik, deney ve
kontrol gruplari arasinda otur ve uzan testi ve mutluluk 6l¢imii i¢in anlamh bir farklilik

gozlenmemistir.

Bu c¢alismanin sonuglari, spor tirmanismma ilk kez katilmanin dikey si¢rama
performansinda 6nemli bir iyilesmeye yol agabilecegini gostermektedir. Spesifik olarak, daha
once spor tirmanis1 yapmamis katilimcilardan olusan deney grubu, kontrol grubuna kiyasla
dikey sigrama performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gostermistir. Bu bulgu,
spor tirmanigin alt viicut kuvvetinde iyilesmelere yol agabilece§ini gosteren Onceki

arastirmalarla tutarlidir (Li vd., 2018; Mallari-Cuerdo, & Pagaduan, 2013).

Li vd. (2018) bir antrenman programinin dikey sigrama performansini nasil etkiledigini
incelemek igin bir meta-analiz gergeklestirmistir. Meta-analiz, toplam 62 katilimecinin yer aldigi
3 calismay1 incelemistir. Rapora gore bulgular, 6n testten son teste kadar dikey sigrama
performansinda istatistiksel olarak anlamli artis oldugunu gostermistir. Mallari-Cuerdo ve
Pagaduan (2013) tarafindan yiiriitiillen bir ¢alismada ise, Universitede okuyan ve daha 6nce
tirmanma deneyimi olmayan 37 kadm beden egitimi Ogrencisi haftada 2 kez 2 saatlik
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seanslardan olusan 4 haftalik bir irmanma programina katilmis ve katilimcilarin dikey sigrama
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edilmistir. Literattrdeki bulgularla
birlikte kendi calismamizin sonuglari, spor tirmanisin dikey sigrama performansi iizerinde

anlamli bir etkiye sahip oldugunu dogrulamaktadir.

Bu calisma, istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmamasina ragmen, sonuglarimiz spor
tirmanigin otur Ve uzan gibi fonksiyonel testler ilizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini
diisiindiirmektedir. Ozellikle, daha 6nce spor tirmanisi yapmamus olan deney grubunda, kontrol
grubuna kiyasla bu hareketlerde 6nemli bir iyilesme gdstermistir. Bu sonuglar, spor tirmanisin
esneklik tizerindeki olumlu etkilerini bildiren daha onceki ¢alismalarla benzerdir (Aykora,
2019; Grant, Hynes, Whittaker, & Aitchison, 1996).

Aykora (2019) tarafindan yiirtitiilen bir ¢alismada, 8 ila 10 yaslar1 arasinda spor tirmanis
konusunda daha 6nce deneyimi olmayan 64 ilkokul 6grencisi 8 haftalik bir spor tirmanis egitim
programina katilmistir. Calisma, ¢ocuklarin otur ve uzan test puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli1 bir degisim oldugunu ve egitimin ardindan esneklikte bir artis oldugunu gostermistir.
Grant vd. (1996) ise ¢alismalarinda elit ve rekreasyonel erkek tirmanicilar arasinda fiziksel
ozelliklerde farkliliklar oldugunu gostermis ve calisma 6zellikle, elit tirmanicilarin otur ve uzan
testi ile Olgiildigl tlizere daha fazla kalca esnekligi sergiledigini gostermistir. Diger bir
calismada ise kalca esnekliginin tirmanicilarda zamanla kazanilan bir durum oldugu
vurgulanmistir (Mermier vd., 2000). Ancak literatiir otur ve uzan testinin tirmanma sirasinda
gereken hareket araligini sinirl bir sekilde tasvir etmesi yiiziinden tirmanma igin guvenilir bir

esneklik gostergesi olmayabilecegini lizerinde de durmaktadir (Giles vd., 2006).

Bu ¢aligmalarin 151g1nda, spor tirmanisin otur ve uzan gibi fonksiyonel testler tizerindeki
etkileri hala tam olarak anlagilamamaktadir. Bu konuda Aykora'nin (2019) ¢aligmasi, spora yeni
baslayan cocuklarin esnekliginde artiy gosterdigini gosterirken, Grant vd. (1996) elit
tirmanicilarin daha fazla kalga esnekligi sergiledigini belirtmistir. Ancak Giles vd.'nin (2006)
calismast, otur ve uzan testinin tirmanma i¢in gilivenilir bir esneklik gostergesi olmayabilecegini
one stirmektedir. Bu baglamda, kendi ¢alismamizda da istatistiksel olarak anlamli bir iligki

olmasa da spor tirmanigin esneklik tizerinde olumlu bir etkisi olabilecegi diisiniilmektedir.

Bu calisma ayrica spor tirmanisin bireylerin statik dengesi tizerindeki etkilerini
arastirmay1 amaclamistir. Bulgularimiz, daha 6nce spor tirmanis yapmamis katilimcilarin 8
haftalik egitimden sonra statik dengede onemli bir gelisme gosterdigini ortaya koymustur. Bu

gelisme kontrol grubunda gozlemlenmemistir. Calismanin  sonuglari, spor tirmanig
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uygulamasmin ardindan denge performansinda iyilesmeler bildiren onceki caligmalarla da
tutarlidir (Aykora, 2019; Ignjatovic vd., 2016). 8 haftalik spor tirmanisi egitim programinin
uygulandig1 bir ¢alismada, Flamingo Denge Testi sonuglarinda 38 erkek ve 28 kiz ilkokul
ogrencisinin dengesi lizerinde anlamli bir etki yarattig1 bildirilmistir (Aykora, 2019). Bir bagka
calismada, Arco-italya'da diizenlenen 2015 Spor Tirmanis Genglik Diinya Kupasi sirasinda
yaslar1 16+1,55 olan 11 saglikli ve goniillii kadin katilimcidan olusan bir grup incelenmis ve
lider tirmanis yapanlarin Flamingo Denge Testi puanlarinda, bouldering ve hiz tirmanisi

yapanlara kiyasla anlamli farkliliklar gozlenmistir (Ignjatovic vd., 2016).

Literatiire baktigimizda tirmanis performansi ve denge arasindaki iliskiyi arastiran iki
caligmanin bulgularimin farkli sonuglar ortaya koydugu da goriilmektedir. Arazi vd. (2018)
tarafindan yapilan bir ¢alismada 14 elit erkek tirmanici ve 10 rekreasyonel amagh kadin
tirmanict incelenmis, erkeklerin denge testlerinde anlamli sonuglar bulunurken kadinlarda
bulunmamistir. Bu, rekreasyonel tirmanisa katilan kadinlarin daha yiiksek viicut yag
seviyelerine sahip olmasinin olas1 bir sonucu olarak yorumlanmistir. Buna karsilik, MacKenzie
vd.'nin (2019) 44 erkek ve 33 kadin tirmaniciy1 kapsayan ¢alismasi, erkeklerin denge testlerinde

onemli bir fark bulmazken, kadinlarin denge testlerinde 6nemli bir fark gdstermistir.

Sonug olarak, bu ¢alismada spor tirmanisin statik denge performansi tizerinde olumlu
bir etkisi oldugu gosterilmistir. Literatiirdeki diger benzer ¢aligmalarla tutarli olarak, spor
tirmanigin diizenli olarak yapildigi durumlarda denge performansinda artis oldugu tespit
edilmistir. Ancak, farkli ¢alismalarin sonuglarina bakildiginda, tirmanig performansi ve denge
arasindaki iligkinin cinsiyete, yag oranina ve tirmanicinin seviyesine bagli olarak degisebilecegi
goriilmektedir. Bu nedenle, spor tirmanis1 uygulamasimin bireysel 6zellikler ve hedefler gtz

oniinde bulundurularak yapilmasi gerektigi sonucuna varilabilinir.

Calismanin sonuglari, spor tirmanisin Ozellikle daha 6nce bu faaliyette bulunmamis
bireyler igin sirt Kuvveti {izerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir. Deney
ve kontrol gruplari arasinda gozlenen sirt kuvvetindeki 6nemli fark, spor tirmanisa katilmanin,
aktiviteye nispeten yeni baslayan bireyler icin bile sirttaki kas kuvvetini ve dayanikliligini
artirmanin etkili bir yolu olabilecegini gostermektedir. Farkli beceri seviyelerine ve fiziksel
ozelliklere sahip 12 tirmanicidan olusan bir grup, 4 hafta boyunca belirli egzersizlerle egitilmis
ve tirmanma becerileri ile diger faktorleri 6l¢mek igin egitimden Once ve sonra testler
yapilmistir (MacKenzie vd., 2019). Erkeklerde tirmanma becerisi en ¢ok ist viicut ve
omuzlardaki dayaniklilik ve kuvvetle yakindan iligkili bulunmustur. Bu, spor tirmanisin fiziksel

olarak zorlu dogas1 géz oniine alindiginda, omuz dayaniklilig1 ve kuvveti gelistirmenin dnemini
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vurgulamaktadir. Grant vd. (1996) tarafindan yapilan oOnceki arastirmada elit kaya
tirmanicilarinda, rekreasyonel tirmanicilara ve tirmanici olmayanlara kiyasla daha fazla omuz

dayaniklilig1 tespit etmis ve bu faktoriin basarili tirmanisla ilgisinin altini ¢izmistir.

Bu ¢alisma deney grubunda spor tirmanisin el penge kuvveti tzerindeki etkilerini de
incelemistir. Sonuglar daha 6nce spor tirmanis yapmamis olan deney grubundaki katilimeilarin,
herhangi bir tirmanis faaliyetinde bulunmayan kontrol grubuna kiyasla sag ve sol el penge
Kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gosterdigini ortaya koymustur. Bu bulgu,
tirmanma egitiminin ardindan el ve kavrama kuvvetinde iyilesmeler oldugunu bildiren 6nceki
calismalarla tutarlidir (Aykora, 2019; Balas vd., 2009; Li vd., 2018). Aykora (2019), 38 erkek
ve 28 kiz ilkokul 6grencisinden olusan bir grubun 8 haftalik bir spor tirmanig egitim programina
katildiktan sonra sag ve sol el penge kuvveti sonuglarinda 6nemli gelismeler gosterdigini
bildirmistir. Balas (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise, 10-17 yas arasi 50 geng
tirmanis¢1 8 hafta boyunca haftada 1 veya 2 kez tirmanis derslerine katilmistir. Sonuglar, daha
yiiksek tirmanma hacminin hem erkekler hem de kizlar igin goreceli kavrama kuvvetinde daha
biiyiik bir artisa yol agtigini goéstermistir. Li vd. (2018) 118 katilimcinin yer aldigi yedi
calismadan elde edilen 11 el kavrama kuvveti verisinin meta analizini yapmis ve sonuglar, 6n
test ve son test el kavrama kuvveti arasinda biiyiik bir etki biiyiikliigiiyle anlamli bir fark

oldugunu gostermistir.

Bu c¢alismanin sonuglari, spor tirmanisin daha 6nce bu faaliyette bulunmamis bireyler
icin mutluluk {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu ancak istatistiksel olarak anlamli bir sonug
bulunamadigina dair kanitlar sunmaktadir. 8 haftalik bir spor tirmanis programina katilan deney
grubu, kontrol grubuna kiyasla mutlulukta 6nemli bir gelisme gdstermistir. Bu bulgu, fiziksel
aktivitenin psikolojik 1yi olus Tlzerinde olumlu etkileri olabilecegini gosteren Onceki
arastirmalarla tutarlidir (Mohammadi vd., 2015; Goswami, & Sarkar, 2016; Gonzalez vd.,
2017). Mohammadi vd. (2015) kadin ve erkek &grenciler arasinda mutluluk diizeylerinde
anlamli bir fark bulunmazken, fiziksel olarak aktif 6grencilerin yar1 aktif ve aktif olmayan
ogrencilere gore daha yiiksek mutluluk diizeyleri bildirdiklerini rapor etmistir. Benzer sekilde,
Gonzalez vd. (2017) spor yapan geng birinci sinif 6grencilerin daha yiiksek diizeyde mutluluk
bildirdiklerini ve sporun insanlari daha mutlu edebilecegini bildirmistir. Bu bulgular, fiziksel
aktivite ve sporun mutluluk diizeyleri tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini
gostermektedir. Ancak bir calismada da belirtigi izere mutluluk ve spor arasinda ¢ift yonlii bir
iliski bulunmakta ve sporun mutluluk iizerinde mi mutlulugun spora katilim iizerine mi olumlu

bir etkisi oldugu tam olarak anlagilamamistir (Frey, & Gullo, 2021).
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Ayrica son yillarda, fiziksel aktivite ve ruh saglig1 arasindaki iliski kapsamli bir sekilde
arastirllmistir. McDowell, Dishman, Gordon ve Herring (2019) tarafindan yapilan ¢alisma,
fiziksel aktivitenin yliksek kaygi semptomlari ve bozukluklar1 yasama olasiiginin diigiik
olmasiyla iliskili oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde, van Woudenberg, Bevelander,
Burk ve Buijzen (2020) fiziksel aktivitenin ergenlerde mutlulugun kisa vadede tesvik
edilmesine katkida bulundugunu ve bdylece zihinsel refahlarini artirdigini bulmustur. Zhang ve
Chen'in (2018) yiiriittiigii sistematik inceleme de bu bulguyu desteklemektedir ve fiziksel

aktivitenin az miktarda bile olsa mutlulukla olumlu yonde iliskili oldugunu belirtmektedir.

Fiziksel aktiviteye ek olarak, mutluluk ve yasamin anlami da ruh sagligi sonuglariyla
iliskilendirilmistir. Li, Wong ve Chao (2019) tarafindan yapilan bir ¢alisma, mutluluk ve
yasamdaki anlamin algilanan stres, kaygi ve depresif semptomlarla negatif iliskili oldugunu
bulmustur. Bununla birlikte, mutlulugun bu ruh saghigi sonuglariyla daha gii¢lii bir iligkisi
oldugu belirtilmistir. Heizomi, Allahverdipour, Jafarabadi ve Safaian (2015) lise 6grencilerinde
mutlulugun psikolojik iyi olusla yakindan iliskili olduguna deginilmistir. Ozellikle iyi iliskileri
olan ve sosyal etkinliklere katilmaktan keyif alan 6grencilerin ruh sagligi durumlar1 ve okul
performanslar1 daha iyi bulunmustur. Schiffrin ve Nelson (2010) tarafindan yiiriitiilen bir
arastirmada ise, algilanan stres ve mutluluk arasindaki iligki 100 {iniversite 6grencisi arasinda

incelemistir. Arastirma, algilanan stres ve mutlulugun ters bir iligkisi oldugunu belirtmistir.

Bulgular fiziksel aktivitenin 6zellikle kaygi belirtilerini azaltma ve kisa vadeli
mutlulugu tesvik etme konusunda giiclii bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Bununla
birlikte, yapilan arastirmalar mutlulugun ve yasamdaki anlamin zihinsel refahi tesvik etmede

ve stres, kaygi ve depresyon semptomlarini azaltmadaki 6nemli roliinii de vurgulamaktadir.

Bu calisma ayrica spor tirmanisin siirekli kaygi tizerindeki etkisini arastirmayi
amaglamistir. Sonuglar, daha Once spor tirmanisi yapmamis olan deney grubundaki
katilimcilarin, kontrol grubuna kiyasla siirekli kaygida énemli bir diisiis gosterdigini ortaya
koymustur. Bu bulgu, 6nceki arastirmalarla tutarlidir (Aras, & Gundlz, 2016; Draper vd.,
2008). Aras ve Giindiiz (2016), haftada bir giin olmak iizere 8 haftalik bir egitimin ardindan 14
yasindaki bireylerde durumluk kaygida 6nemli bir korelasyon oldugunu ve istatistiksel olarak
anlamli olmasa da siirekli kaygida da bir azalmaya neden oldugunu bildirmistir. Siirekli kaygi
puanlarinda anlamli bir degisiklik olmamasi, ¢alismanin kisa siirmesine ve aktivitenin haftada
sadece 1 kez yapilmasina baglanmistir. Draper vd. (2008) ise 10 erkek orta diizey tirmanici ile

bir ¢alisma yiiriitmiis ve ilk tirmanisa kiyasla ikinci tirmanis igin tirmanis oncesi somatik ve
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bilissel kaygi ortalamalarinda 6nemli bir diisiis bulmustur. Bu kisa siireli bir spor tirmanisin

bile kaygiy1 azaltmada olumlu bir etkisi olabilecegini gdstermektedir.

Sonug olarak, bu ¢aligmadan elde edilen bulgular, spor tirmanisin 6zellikle daha 6nce
faaliyette bulunmamis bireylerde siirekli kaygiy1r azaltmada olumlu bir etkiye sahip
olabilecegine dair kanitlar sunmaktadir. Bu sonuglar dnceki aragtirmalarla tutarlidir ve kaygi

diizeylerini azaltmanin bir yolu olarak spor tirmanisin potansiyel faydalarini vurgulamaktadir.

Bu caligmada, 8 haftalik bir spor tirmanig egitim programinin deney grubunda statik
denge, dikey sigrama, sag ve sol el penge kuvveti, sirt kuvveti, siirekli kaygi, mutluluk ve
esneklik tizerindeki etkiler arastirilmistir. Sonuglar, statik denge, dikey si¢rama, sag ve sol el
penge kuvveti, sirt kuvveti ve siirekli kaygida onemli gelismeler oldugunu ortaya koymustur.
Mutluluk ve esneklikteki gelismeler istatistiksel olarak anlamli olmasa da egitimin bu faktorler
tizerinde olumlu bir etkisi oldugu bulunmustur. Bu bulgular, spor tirmanis egitiminin 6zellikle

fiziksel yetenekler ve psikolojik durum tzerinde olumlu etkileri olabilecegini gostermektedir.

Bu ¢aligmanin sonuglar1 6nceki bazi arastirmalarla tutarli olsa da diger ¢alismalarin
farkli sonuglar sundugunu kabul etmek onemlidir. Dolayisiyla bu alandaki arastirmalarin
karmasiklig1 ve ¢esitliligi konuya iligkin anlayisimizi derinlestirmek i¢in daha fazla arastirma
yapilmas1 gerektiginin altin1 ¢izmektedir. Konuya iliskin daha kapsamli bir bakis agisi
gelistirmek i¢in farkli metodolojileri ve yaklagimlar: kesfetmek gerekmektedir. Spor tirmanig
egitiminin ¢esitli yonlerini arastirmaya ve incelemeye devam etmek, alandaki farkli bakig
acilar1 ve niianslar hakkinda fikir edinmeye yardimci olacaktir. Nihayetinde, konunun daha
kapsamli bir sekilde anlasilmas1 mevcut uygulamalar iyilestirmenin yollarini belirlememizi ve

ortaya ¢ikabilecek sorunlari ele almamizi saglayacaktir.

Bu ¢alismanin bazi1 sinirliliklar1 vardir. 1k olarak calisma sadece iiniversite dgrencileri
iizerinde yapilmustir, bu nedenle sonuclarin genellestirilebilirligi simrhdir. ikincisi calisma
sadece 8 hafta boyunca yiiriitiilmiistiir ve spor tirmaniginin uzun vadeli etkileri hakkinda yeterli
bilgi saglamamaktadir. Ugiincii olarak calismada kullanilan dlgiimler spor tirmanigin tiim
etkilerini yansitmayabilir. Dordiincii olarak bazi 6l¢timler katilimcilarin 6znel deneyimlerini
yansitmaktadir ve sonuglar katilimcilarin deneyimlerine bagl olarak degisebilir. Son olarak
calismada harici faktorlerin etkisi kontrol edilemedigi i¢in yasam tarzi, yeme i¢me aligkanliklari
ve uyku diizeni gibi faktorler sonuglar etkileyebilir. Bu smirliliklarin géz Oniinde

bulundurulmasi ¢alismanin sonuglarinin yorumlanmasi ve uygulanmasi agisindan énemlidir.
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Calismanin Onerileri

e Spor tirmanis gii¢, denge ve slrekli kaygiy1 azaltma gibi fiziksel ve psikolojik saglik
yararlar1 sunabilir.

e Spor tirmanis dikey sigrama performansini artirmak i¢in etkili bir antrenman yontemi olarak
kullanilabilinir.

e Spor trmanisin el kavrama kuvveti zerinde olumlu bir etkisinin olmasi el kavrama
kuvvetini artirmak isteyen bireyler i¢in alternatif bir yéntem olabilir.

e Spor tirmanis ve mutluluk {izerindeki etkiler daha fazla arastirilabilinir.

e Spor tirmanis performansi ve psikolojik etkileri farkli 6l¢iim aracglari kullanilarak daha fazla

arastirilabilinir.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Sayin Katilimet,

Bu 6l¢ek, Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dalinda gerceklestirilmekte olan “Sekiz Haftahk Spor Tirmamis1 Egitiminin Kayg,
Mutluluk ve Cesitli Motorik Degiskenler Uzerine Etkisi” baslikl1 yiiksek lisans tezine veri
saglamak iizere hazirlanmistir. Vereceginiz cevaplar, bilimsel bir ¢aligmada kullanilacagindan
elde edilen bilgiler gizli tutulacak ve hicbir kisi veya kurum ile paylasilmayacaktir. Calismadan
istediginiz zaman ¢ikabilirsiniz. Liitfen hicbir ifadeyi atlamadan ve bos birakmadan
degerlendiriniz. Yardimlariniz ve vaktinizi ayirdigiiz i¢in tesekkiirler.

Mehmet Murat Demirelli
Adi soyadi
Yas
Cinsiyet
Anne egitim durumu
Baba egitim durumu
Sizce ekonomik durumunuz (') Diisiik () Orta () Yiiksek
Ekonomik durumunuz sizi memnun ediyor mu? () Evet () Kismen () Hayir

Sporcu 6zgecmisiniz () Yok () Amator () Profesyonel () Milli

© o N o g b~ w D PE

Fiziksel gorinimuntzden memnun musunuz? () Evet () Kismen ( ) Hayir
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Ek 2. Oxford Mutluluk Olgegi (Kisa Form)

1. Kendimden hosnut degilim.

2. Hayatin ¢ok odiillendirici oldugunu
hissediyorum.

3. Hayatimdaki her seyden olduk¢a
memnunum.

4. Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim.

5. Yapmak istedigim her seye zaman
bulabilirim.

6. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde
(ding) hissederim.

7. Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip
degilim.
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Kesinlikle

Katilmiyorum
Katilmiyorum

N

N

Biraz

Katihyorum

~ Katihyorum

I

Kesinlikle

Katihyorum



Ek 3. Siirekli Kaygi Envanteri

Asagida kisilerin  kendilerine ait duygularin1 anlatmada
kullandiklar1 birtakim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun,
sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki
parantezlerden uygun olanin1 isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru
ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla
zaman sarfetmeksizin aminda nasil hissettiginizi gosteren cevabi
isaretleyin.

1. Genellikle keyfim yerindedir.

2. Genellikle ¢cabuk yorulurum.

3. Genellikle kolay aglarim.

4. Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim.

5. Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm.

6. Kendimi dinlenmis hissediyorum.

7. Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim.
8. Glgliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim.
9. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim.

10. Genellikle mutluyum.

11. Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim.

12. Genellikle kendime guvenim yoktur.

13. Genellikle kendimi emniyette hissederim.

14. Sikintili ve gii¢ durumlarla kargilagsmaktan kaginirim.
15. Genellikle kendimi hiztnl hissederim.

16. Genellikle hayatimdan memnunum.

17. Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder.

18. Hayal kirikliklarimi dylesine ciddiye alirim ki hig
unutamam.

19. Akl1 basinda ve kararl1 bir insanim.

20. Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin
ediyor.
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Hicbir Zaman
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w Cok Zaman
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Ek 4. Katihmai Fiziksel Degerlendirme Formu

Fiziksel Degerlendirme Formu

Adi Soyadi:

Boy (m): Agirhk (kg): VKIi:

Squat Jump Testi (2 tekrarin en iyi derecesi):

Otur ve Uzan Testi (4 6lcim en iyi derece):

Statik Denge Testi (2 6l¢iim en iyi derece):

Sirt Kuvveti Ol¢iimii (2 deneme en iyi derece):

El Kavrama Kuvveti | Sag el: Sol el:
(2 6lgum en iyi
derece)
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Ek 5. Etik Kurul izni

Evrak Tarih ve Sayisi: 26.11.2022-104574

TL.
BAYBURT UNIVERSITESI REKTORLUGU ‘l‘lll““lll‘llll’l

ETiK KURULU
KARARI
Karar Tarihi Karar Sayis1 Oturum Sayis1
25.11.2022 274 12

Universitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Universitesi Rektorliigii Lisansiistii
Egitim Enstitlisii Miidiirliigii'ntin 07.11.2022 tarihli ve E-83542712-050.99-100524 say1l1 yazis1
geregi, Bayburt Universitesi Rektorliigii Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dalh 202225011 numarali 6grenci Mehmet Murat DEMIRELLI' nin yiiriittiiii "8
Haftalik Spor Tirmamisimin Kaygi, Mutluluk ve Cesitli Fizyolojik Degisenler Uzerine Etkisinin
Incelenmesi" bashkl yiiksek lisans tezi aragtirma Onerisi tiniversitemiz etik kurulu tarafindan
incelenmis olup, arastirma Onerisinin etik ilkelere uygun olduguna toplantiya katilan iiyelerin
oy birligiyle karar verilmistir.

Prof.Dr. Ali Savas BULBUL
Baskan
BELGENIN ASLI ELEKTRONIK IMZALIDIR

Mevcut Elektronik Imzalar
Prof.Dr. ALI SAVAS BULBUL (Etik Kurulu - Bagkan) 26.11.2022 11:21

Ayrintih bilgi igin irtibat: Nuri TURAN
Tel: : Faks:

-Posta: ; Elektronik ag:
Bu belge 5075 s"é‘i}.h Elektronik imza Kanununun S?Haaédesi geregince glivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.
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Ek 6. Sekiz Haftahk Spor Tirmams Egitim Programi

Hafta 1:

Pazartesi: Isinma (10 dakika), tirmanis arag¢ gereglerinin tanitilmasi ve fazla ylikselmeden yan
gecisler (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), top-rope tirmanis gosterim ve tirmanma (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Ismnma (10 dakika), rota okuma ve top-rope tirmanis (40 dakika), antrenman sonu
esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 2:

Pazartesi: Ismmma (10 dakika), ayak kullanim teknikleri ve top-rope tirmanis (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), ayak kullanim teknikleri ve duvarda fazla yiikselmeden yan
gecis (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Ismnma (10 dakika), top-rope emniyet alma teknigi ve rota okuma alistirmalar1 (40
dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 3:

Pazartesi: Isinma (10 dakika), agirlik merkezi konumlandirma teknikleri ve top-rope tirmanis
ve top-rope emniyet alma (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), duvarda ylikselmeden agirlik merkezi konumlandirma ve ayak
kullanim teknikleri (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Isinma (10 dakika), top-rope emniyet alma ve top-rope tirmanma (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 4:

Pazartesi: Ismnma (10 dakika), farkli tutamaklar1 tutma teknikleri ve top-rope tirmanis (40
dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Ismma (10 dakika), top-rope tirmanis ve emniyet alma, agirlik merkezini
konumlandirma (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Isinma (10 dakika), tutus teknikleri ve ayak teknigini duvarda yiikselmeden birlestirme,
rota okuma c¢aligmasi (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 5:

Pazartesi: Isinma (10 dakika), lider tirmanis teknikleri ve klip atma ¢alismasi (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), lider tirmanis (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma

(10 dakika)
61



Cuma: Isinma (10 dakika), lider tirmanis emniyet alma teknikleri (40 dakika), antrenman sonu
esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 6:

Pazartesi: Isinma (10 dakika), lider tirmanista dinlenme teknikleri ve lider tirmanis (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), tutus teknikleri ve lider tirmanista emniyet alma (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Ismnma (10 dakika), ayak kullanim tekniklerinde uzmanlagsma ve lider tirmanis (40
dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 7:

Pazartesi: Isnma (10 dakika), bouldering uygulamasi gésterimi ve deneme, diisme yontemleri
calismasi (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), negatif duvarda dinlenme teknikleri ve uygulanmasi (40
dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Isinma (10 dakika), lider tirmanis ve emniyet alma (40 dakika), antrenman sonu esneme
ve soguma (10 dakika)

Hafta 8:

Pazartesi: Ismnma (10 dakika), el, ayak ve agirlik merkezi konumlandirma tekniklerinde
uzmanlagma ve lider tirmanis ile emniyet alma (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma

(10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), 6grenilen tiim tekniklerle lider tirmanis (40 dakika), antrenman
sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Ismnma (10 dakika), lider tirmanis ve emniyet alma ve lider tirmanis yarigma
simulasyonu (90 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)
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Ek 7. Ozgecmis

Mehmet Murat Demirelli, iletisim bilgisi olarak —

kullanmaktadir. Egitim hayatina Dumlupinar Universitesi'nde Muhasebe béliimiinde baglayan
Demirelli, daha sonra Kars Universitesi Isletme Fakiiltesi'nde lisans egitimini tamamlamistir.
Son olarak Bayburt Universitesi'nde Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans egitimini

tamamlamistir.

Spor alanindaki caligmalariyla da bilinen Demirelli, Spor Tirmanis Antrendrii (1.
Kademe) unvanina sahiptir. Ayrica Alpin Tirmanis ve Arama Kurtarma Egitim Tamamlama,
Dag Mihmandari ve i1k Yardime1 belgeleri de bulunmaktadir. Spor Tirmanis Hakemi olarak da
gorev yapan Demirelli, Giimiishane Universitesi'nde Goniillii Spor Tirmanis Antrendrii olarak

gorev almistir.

Basarilar1 arasinda Giimiishane Universitesi Dagcilik ve Tirmanis Kuliibii'niin
kurulmasina yardim etmek ve rekreasyon amagli tirmanmak isteyen bireyleri egitmek yer
almaktadir. Antrendrliik, 6gretmenlik, ilk yardimcilik, trmanisgilik, dageilik ve hakemlik gibi
becerilere sahip olan Demirelli, Microsoft Word, Excel, PowerPoint ve MacOsX

programlarinda da yetkindir.
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