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ONSOz

Kaya tirmanigi, dinyada ve Turkiye’ de yarisma sporu olarak yakin bir
gegmise sahip olan bir spor dalidir. Bu nedenle hala birgok kisi tarafindan
dagcihigin bir kolu olarak gorulmektedir. Boyle bir olumsuzluga ragmen her
gegen gun tUm dinyada daha c¢ok insan tarafindan tercih edilmekte,
dizenlenen 6zel ve resmi organizasyonlar sayesinde ayri bir spor dali olarak
rasduna ispat etmektedir.

Bu galismanin en énemli hedefi spor kaya tirmanisina kiguk de olsa bir katki
saglamaktir. Bu amagla sporcu performansina etki eden bazi psikolojik ve
fizyolojik suregler ve bunlarin etkilesimleri incelenmek istenmistir. Elde edilen
sonuglarin, tirmanig antrenmanlarinin planlamasina fayda saglamasi en
bayuk dilegimdir.

iIk olarak spor kaya tirmanisinin Ulkemizde taninmasini saglayan tim
tirmanicilara, tesekkar ederim.

Tez ¢alismam sirasinda higbir konuda destegini benden esirgemeyen degderli
hocam, tez danismanim Sn. Yrd. Dog. Dr. Cengiz AKALAN’ a,

Tez ¢alismamda gonullt olarak yer alan tim tirmanici arkadaslarima,

Planlama asamasinda bilgilerini benden esirgemeyen hocam Sn. Yrd. Dog.
Dr. Ziya KORUC’ a,

Calismami gerceklestirdigim Akdeniz Universitesi’nde calisan ve desteklerini
esirgemeyen hocalarim, Sn. Ogr. Gér. Yiimaz SEVGUL’ e, Sn. Okt. Giiray
EKICI’ ye, Sn. Yrd. Dog. Dr. K. Alparslan Erman’ a, Sn. Ars. Goér. Alkan
UGURLU’ ya, Sn. Ars. Gor. Giiney CETINKAYA'’ ya, Sn. Berna RAMANLI’ ya
ve Sn. Nese TOKTAS’ a,

Fikirleriyle bana her asama yol gosteren hocam Sn. Yrd. Dog¢. Dr. Velittin
BALCI ya,

Bilgi birikimlerini benimle paylasmaktan ¢ekinmeyen Sn. Turhan TOROS’ a,
Sn. Murat Salim SEREN’ e,

Calismamla ilgili siregte bana her konuda destek olan Ankara Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu Yonetimi’ ne ve hayatimin her
asamasinda desteklerini benden esirgemeyen aileme sonsuz tesekkurlerimi
sunarim.
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1.GiRIS

1.1. Bir Spor Olarak Kaya Tirmanisi

Kaya tirmanisi, hem rekreatif amaghh hem de yarisma sporu olarak
yapilabilen doga sporlarindan biridir (Janot et al., 2000; Shell, 2004; Draper
et al., 2010).

Tirmanig rekreatif olarak da yapilabilen ve hem fiziksel hem de psikolojik
zorlanmayi gerektiren bir doga sporudur (Hodgson et al., 2008). Kaya
tirmanisi zaman iginde dagcihigin bir antrenman yontemi olmaktan ¢ikmig
basli basina 6zel bir dal olarak rekreasyonel bir aktivite haline gelmistir
(Watts, 2003).

Son yillarda uluslararasi bir yarisma sporu olarak da tirmanisa olan ilgi

surekli artmaktadir (Vigouroux and Quaine, 2006).

Kaya tirmanisi agik ve kapali alanlarda uygulanabilir olmasi ve sagliga iligkin
faydalari nedenleriyle her gecen gin daha fazla insan tarafindan tercih edilen

bir spor haline gelmektedir.

Yalnizca Amerika Birlesik Devletleri’ nde on milyonun Uzerinde kisi kaya
tirmanigiyla farkli dizeylerde ilgilenmektedir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.:
4).

Yuksek riskli sporlardan biri olarak kabul edilmesine, yaralanma oraninin
yuksek olmasina, hatta 6lum riski icermesine ragmen, kaya tirmanisi 6zellikle
bati toplumunda her gegen glin daha ¢ok tercih edilen bir doga sporudur
(Llewellyn et al., 2008).



Kaya tirmanigi ozelliklerine goére farkli sekillerde siniflandiriimaktadir. Bu
siniflandirmalardan birisi olan Spor Kaya Tirmanisi ginimuzde hem en ¢ok
tercih edilen tirmanis sekli hem de bir bagka siniflandirma olan Kisa Kaya
Tirmanigi ile birlikte yarismalari diizenlenen bir tirmanis yéntemidir. Ozellikle

1980’ li yillarda populerligi oldukga artmistir (Giles et al., 2006).

Spor kaya tirmanigi hem kaya tirmanisi igerisinde bir antrenman ydntemi
olarak hem de basli basina rekreasyonel bir aktivite olarak tercih edilen bir
spor haline gelmigtir (Romero et al., 2009). Kapali ve acik alanlarda

yaplilabiliyor olusu ona olan ilgiyi artirmaktadir (Booth et al., 1999).

Kaya tirmaniginin diger dallarinda oldugu gibi, spor kaya tirmanigi igerisinde
de uygulanan ip tekniklerinden en cok kullanilanlari; Ustten Emniyetli

Tirmanis (UET) ve alttan emniyetli, Lider Tirmanig (LT) yontemleridir.

Lider ¢ikis yontemi Ustten emniyetli sistemden farkli olarak disme riski igerir.
Kullanilan malzeme ve guvenligi saglanmis ortam sayesinde ‘dusme’, cogu
zaman higbir sakatlanma durumu yasanmadan atlatilir ve tirmanisin bir

parcasi olarak kabul edilir.

Ancak doga sporlarinda yaralanma veya 6lime sebep olabilecek digme riski
her zaman mevcut oldugundan bu durum tirmanicida yaralanma veya 6lim
kaygisi seklinde karsimiza ¢ikmaktadir (Demirhan, 2009). S6z konusu bu
kaygi, uyarilmiglikla birlikte insan vicudunda bir takim fizyolojik degisimlere
neden olmaktadir. Kaya tirmanisi psikolojinin 6n planda oldugu bir spor dali

olarak kabul gérmektedir (Yiimaz ve ark, 2002).

Kaygiyi kontrol etmek gerek antrendrler gerek sporcular ve spor bilimciler igin
optimal performansi yakalamak adina oldukga énemli bir kriterdir. CUnku
asir kaygl duzeyi sportif performansin dismesine neden olabilir. Bu nedenle

sporla ilgisi olan herkes, durumluk kaygiyr nasil kontrol edebilecegini,



etkilerini azaltmayi ya da onunla nasil basa ¢ikabilecegini bilmek istemektedir
(Pijpers et al., 2003).

Tirmanicilarin ¢godu tirmanis sirasinda kayginin neden oldugu sorunlarla
yuzlesmekte ve bu tir durumlarda kisi kolaylikla olumsuz duslUnebilmektedir.
Buna bagli olarak ortaya c¢ikan “iyi performans sergileyememe kaygisi” ile
yasanan bilissel ¢atismalar asiri kas gerilimine sebep olarak herhangi bir
hareketin daha kotl koordinasyon ile yapilmasina veya hareket formunun

kotlilesmesine neden olmaktadir (Yilmaz ve ark, 2002).

Bu arastrmanin amaci; yukarida bahsedilen disme kaygisinin, tirmanis
sirasindaki, kalp atim hizi, oksijen tuketimi, solunum hizi ve solunumla iliskili
hacim ve kapasite oranlari gibi bazi fizyolojik parametrelere etkisinin olup

olmadigini incelemektir.

Ongorildigu gibi kayginin fizyolojik degerler (izerinde istatistiksel olarak
anlaml bir etkisi tespit edilirse, bunun sonucunda disme calismalarinin ve
psikolojik destek sulreclerinin antrenmanlarin bir parcasi haline gelmesi

gerekliligi savunulabilir.

1.1.1. Kaya Tirmanigi Tanimi

Tirmanig, en temel insan hareketlerinden biridir. Her insan ylrimeye bile
baslamadan o6nce tirmanis yapar. Bir spor olarak tirmanis; kaya tirmanisi,

dag tirmanisi, buz tirmanigi gibi alt dallarda incelenmektedir (IFSC, 2010).

Kaya tirmanisi, kayalik arazilerde ilerlerken yalnizca bacaklarin kullaniimasi
yetersiz oldugunda kollarin da kullanildigr bir aktivitedir (Sturm and Zintl,
1986, p.: 13).



Kaya tirmanisi fiziksel olarak gug, denge ve esnekligin kaya yapisinin
uzerinde olusturdugu uyumdur (Buzbas, 2002, s.: 266). Dolayisiyla Kaya

tirmanigi igerisinde birgok farkli yontem bulunduran ¢ok disiplinli bir spordur.

1.1.2. Kaya Tirmaniginin Tarihsel Geligimi

Kaya tirmanisiyla ilgili ilk yazili kaynak M.O. 400’ |(i yillarda Cinli ressamlarin
bir adami kayalarda tirmanirken c¢izdikleri suluboya resimleri kabul
edilmektedir. ilk ciddi, teknik tirmanicilarin ise Amerika’ da yasamis bir halk
olan Anasaziler oldugu dusunulmektedir. Anasaziler, M.S. 1300’ lere kadar
su an Amerika Birlesik Devletleri’ nin en yuksek eyaleti olan Colorado
eyaletinde Colarada platosu gevresinde yasadilar. David Roberts Anasazileri,
Amerika’ da yasamig tarih Oncesi ¢adin en iyi tirmanicilar olarak
nitelendirmistir. Bu bolgenin daglik kismi ve Anasazilerin yasam sekilleri

tirmanisi onlar igin zorunlu kilmaktaydi (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 4).

Avrupa’ da ise ilk kaya tirmanisi deneyimleri dagcilik faaliyetleri igerisinde
kendini gostermistir. Bu kendini gdsteris bigimi, bir zorunluluk veya tercih
olarak ortaya c¢ikmaktaydi. Daglarin zirveleri hedeflendiginde bazen dik,
kayalik bolgelerin tirmanilmasi zorunluluktu. Bazen de tirmanicilar zirveye
giden yolda yudruyls parkurlarinin yerine oOzellikle bu kayalik bdlgelerden

gecmeyi tercih ediyorlardi (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 4).

ilk tirmanis deneyimlerinin dagcilik sporu ile yasanmaya baslanmasindan

otaru kaya tirmanisi tarihi, belli bir kesimce dagcilik tarihi ile bir tutulmaktadir.

Kaya tirmanigi ilk kez 1880’ li yillarda dagciliktan badimsiz bir spor olarak tg¢
cografi bolgede kendini gostermistir. Bu bolgeler; Blyuk Britanya’ da ‘Galler
bolgesi’ ve ‘Lake District’, Almanya’ da Sachsen eyaletinin baskenti olan
‘Dresden’ ve italyan Alplerindeki ‘Dolomites’ bdlgeleridir (Kidd and Hazelrigs,
2009, p.: 5).



Walter Parry Haskett Smith (1859 - 1946) 1882 yilinda klguk kardesiyle Lake
District bolgesinde yaptigi ilk kaya tirmanisi deneyimleri nedeniyle tim
dinyada kaya tirmanisinin babasi olarak taninmaktadir. Alan Hankinson The
First Tigers (1972) adli kitabinda bu tirmanislardan ve Haskett Smith’ den
ovguyle s6z etmektedir. Lake District bolgesinde Haskett Smith’in yolundan
giden ve kendilerini kaya tirmanicisi olarak tanimlayan bagka gencgler de
olmustur. Bu donem kaya tirmanisinin altin yili olarak kabul edilmektedir
(Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 4).

Bundan sadece bes yil sonra 1887 yilinda Almanya Munih’ den Georg
Winkler adinda 17 yasindaki bir lise 6drencisi Die Vajoletturme adli rotayi tek
basina cikarak kaya tirmanisinin kuzey italya Alplerindeki Dolomites

bdlgesinde gelismesine onclltk etmistir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 4).

Kaya tirmanigi Alimanya Sachen eyaletinde Dresden yakinlarinda da bir spor
olarak gelismekteydi. J. Monre Thoringon 1964’ de sdyle yazmistir; ‘1890
yilinda kaya tirmanisi bu bélgede kendi bagina bir spor haline gelmistir. 1898’
de O. Schuster ve F. Meurer bdlgede tirmanilacak rota sayisinin artmasini
saglamiglardir.’” Amerika’ dan Dresden’ e 1902’ de gelen geng Oliver Perry
Smith, zamanla Avrupa’ nin en iyi tirmanicilarindan biri olarak taninmigtir.

Birgok rotanin ilk ¢ikisini gergeklestirmistir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 5).

Kaya tirmaniginin tarihi ve dolayisiyla gelisimi, tirmanicilara odaklanmigken,
ikinci Diinya Savasinda ordular tarafindan uretilen bazi yan drinler, sikkeler,
naylon tirmanis ipleri, karabinalar gibi, belki de tirmanisa en ¢ok katki
saglayan gelisme olarak kabul edilebilir. 1960’ larda Royal Robbins, Chuck
Pratt, Tom Frost, Yvon Chouinard ve bagka bazi tirmanicilar bu yenilikler
sayesinde Amerika’ da Yosemite’ deki buylk kaya duvarlarinin ¢ikislarini

gerceklestirmislerdir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 5).

Kaya tirmanisinda yeni bir metot olan lider tirmanis ise, spor kaya tirmanisi

olarak da bilinmektedir, 1970’ li yillarda Fransa’ da gelismistir. Bunu takip



eden 30 yiIl boyunca kaya tirmanisiyla ilgili bircok arag-gerec¢ gelistirilmistir.
1971’ de Tom Frost ve Yvon Chouinard altigen olarak bilinen ve genellikle
geleneksel tirmanista kullanilan emniyet aletini gelistirmislerdir. Bu alet
ulkemizde takoz grubuna dahil edilmektedir. 1978 de ise Ray Jardine ilk
modern yayli sikigtirma takozunu tasarlayan kigsi olmustur. Bu alet de
geleneksel tirmanista sikga kullaniimaktadir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.:
5).

1994 yilinda Amerikali eski dunya sampiyonu kaya tirmanicisi Lynn Hill
Yosemite’de El Capitan Uzerinde bulunan 870m’ lik Nose rotasini serbest
tirmanig yontemi ile bir gun igerisinde ¢ikan ilk tirmanici olmustur. Bugun ise
ddnyanin en iyi tirmanicilari CKAHis Sharma, Ramon Julian ve Dani Andrada
olarak bilinmektedir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 5).

1.1.3. Spor Kaya Tirmanig1 Yarigma Tarihi

Spor kaya tirmanisinda ilk yarisma organizasyonu 1940’ i yillarin sonlarinda
Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler Birligi’ nde duzenlenmeye baslandi. 1980’
lere kadar yalnizca Sovyet tirmanicilara acgik olan bu yarismalar ‘surat’

kategorisinde yapiliyordu. Amag belli bir rotayl en kisa surede tamamlamakti.



Cizelge 1.1.a. ve b.” de Spor kaya tirmanigi yarisma tarihine ait diger dnemli

gelismeler listelenmistir.

Cizelge 1.1.a. Spor Kaya Tirmanigi Yarisma Tarihi (IFSC, 2010).

1985 ik ‘zorluk’ kategorisi yarismalari italyanlar tarafindan Valle Stretta’ da dogal
kayada organize edildi. Binlerce kisinin saskinlikla izledigi bu yarismayi

Almanya’ dan Stefan Glowacz kazanmisgtir.

1986 Bu yil dizenlenen yarismada 10.000’ in Uzerinde izleyici sayisina ulagiimigtir.
Ayrica bu yarismanin finali Avrupa’ da yedi televizyon tarafindan sunulmustur.

1986 Fransa’ da ilk kapali alan spor kaya tirmanisi yarismasi dizenlenmisgtir.

1988 Uluslararasi Dagcilik ve Tirmanig Federasyonu bu yarismalari tanimis ve

surekliligini saglamayi kabul etmistir.

1989 Ik diinya kupasi hem ‘siirat’ hem de ‘zorluk’ kategorilerinde diizenlenmistir.

1990’ lar | Avrupa’ nin belli basl bdlgelerinde yapay tirmanma duvarlarinda yarisma

organizasyonlari dizenlenmeye baglanmigtir.

1991 Almanya Frankfurt’ ta ilk dlinya kupasi dizenlenmistir.
1992 Ik kez gengler diinya kupasi IKAVigre’ nin Bazel kentinde yapiimistir.
1997 Uluslararasi Tirmanis Yarisma Kurulu (ICCC - International Council for

Climbing Competition) UIAA’ (international Mountaineering and Climbing
Federation - Uluslararasi Dagcilik ve Tirmanis Federasyonu) ya baglh bir yapi

olarak olusturulmustur.

1998 ‘Kisa Kaya Tirmanisl’ yeni bir tirmanig disiplini olarak tanindi ve 1999
yiindaki dinya kupasinda test ediimek Uzere ik kez yarismasi

dizenlenmisgtir.




Cizelge 1.1.b. Spor Kaya Tirmanigi Yarisma Tarihi (IFSC, 2010).

2005 Spor kaya tirmanisi yarismalari Almanya Duisburg’ da dizenlenen Dinya
Oyunlari organizasyonunda da yer almistir.

2005 UIAA’ nin Singapur da yapilan Genel Kurulunda Spor Kaya Tirmanigi
bransinin tek basina temsil ediimesi gerektigi vurgulanmistir.

2006 Calgari de 13 — 15 Ekim tarihleri arasinda dizenlenen UIAA Genel Kurulunda
ise Spor Kaya Tirmaniginin bu federasyondan ayrilmasina, badimsiz bir
federasyon olarak yoluna devam etmesine karar verilmistir.

2007 27 Ocak’ da Frankfurt’ ta 48 federasyonun katilimiyla dizenlenen kurulda
Uluslararasi Spor Tirmanig Federasyonu kurulmustur.

2007 28 Nisan’ da Uluslararasi Spor Tirmanis Federasyonunun varligi (IFSC -
international Federation of Sport Climbing), Uluslararasi Spor Federasyonlari
Genel Birligi (AGFIS) tarafindan onaylanmistir.

2007 Uluslararasi Olimpiyat Komitesi Spor Kaya Tirmanisini, ilk olarak’ de sartl
olarak,

2009 Sonra da kesin olarak olimpiyat ailesine dahil edilmistir.

2009 Spor kaya tirmanisi Japonya Kaoshiung Dinya Oyunlarinda yer almistir.

1.1.4. Spor Kaya Tirmaniginin Ulkemizdeki Tarihsel Siireci

Ulkemizde spor kaya tirmanisiyla ilgili atilan ilk resmi adim 22.12.2000 tarih

ve Merkez

Danigsma Kurulunun 331 sayili onayi ile Spor Tirmanis bransinin

Tuarkiye Dagcilik Federasyonu’ na (TDF) eklenmig olmasidir. Bunun akabinde

UIAA’ ya bagvuruda bulunulmus ve 29.04.2003 tarihi itibariyle Turkiye' nin

Spor Tirmanis Uyeligi baslamistir (TDF, 2010).

Cizelge 1.2

. de spor kaya tirmanisinin tlkemizdeki tarihsel surecine ait diger

onemli gelismeler listelenmistir.




Cizelge 1.2. Spor Kaya Tirmanisinin Glkemizdeki tarihsel sureci.

2006 Sakarya Universitesinde, Dagcilik Federasyonunca, 28 - 29 Ocak tarihlerinde
dizenlenen yarisma Turkiye’ deki ilk resmi muisabakadir. Ayni yil bu
yarismay| takiben yapilan dider U¢ yarisma da tamamlanmis ve ‘Spor
Tirmanis Tarkiye Sampiyonalarl’ ilk kez bu yil dizenlenmistir (T.C. DFD,
2008, s.: 32).

2006 Spor Tirmanis Milli Takimimiz iki sporcuyla (Ugur Yilmaz ve Evren Karadag)
28 Haziran — 03 Temmuz tarihleri arasinda Rusya’ nin Ekaterinburg kentinde
dlzenlenen Avrupa Spor Tirmanis Sampiyonasina katilmistir. Bu, Ulkemizin
spor kaya tirmanisinda uluslararasi arenada temsil edildigi ilk yarismadir.
Sporcumuz ugur Yilmaz erkeklerde 45 kisi arasindan 38. Ve Evren Karadag
ise 37 yarismaci arasindan 32. olmustur (T.C. DFD, 2008, s.:34).

2006 Milli takimimizin da katildidi ilk dinya kupasi ise 16 — 17 Eylul tarihlerinde
ispanyanin Malaga / Marbella kentinde gerceklestirildi. Yarislar sonucunda
bayanlarda; Evren Karadag diinya 26.si, Giirgel Ozver diinya 28.si ve Duygu
Yarsur ise dinya 29.su, erkeklerde; Rafet Ercan Secgkin dinya 38.si, Ugur
Yilmaz dinya 40.s1 ve Dogan Ogduz Palut dinya 41.si olarak ulkemizi temsil
etmislerdir (T.C. DFD, 2008, s.: 35).

2008 31 Temmuz - 03 Adustos tarihleri arasinda ise Balkan $Sampiyonasi
Ulkemizde, Kitahya® da Dumlupinar Universitesinde dizenlenmistir. (TDF,
2010) Bu yarisma uluslararasi resmi bir misabakada yaptigimiz ilk ev

sahipligidir.

1.1.5. Kaya Tirmaniginda Farkli Yontemler

Kaya tirmanigi farkli 6zelliklere gore farkli sekillerde siniflandiriimigtir. Bu
bélumde tum alt basliklar siniflamalara ayrilmadan incelenecektir. Bu sekilde
farkli yontemlerin tek baslarina daha net bir sekilde anlasilacagi
dusundlmustar. Cunkd birgok tirmanis deneyiminde kesin kurallar géz ardi
edilmekte ve asagida bahsedilen tirmanis yontemleri i¢ ice kullaniimaktadir.

Bununla birlikte bu alt baglklarin sayisini artirmak da mumkinddr. Ancak
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konunun genel hatlariyla anlasilmasi agisindan bu sekilde bir

ayrintilandirmanin yeterli olacagi dastunulmustur.

Sekil 1.1 de kaya tirmaniginda kullanilan farkli yontemler grafik ile

gOsterilmigtir.

Kaya Tirmaniginda Farkli Yontemler

Sekil 1.1. Kaya tirmanisinda farkli yontemler.
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1.1.5.1. Serbest Tirmanig

Bu tirmanis yonteminde tirmanici, kaya Uzerinde hareket etmek icin yalnizca
kendi kuvvetini kullanir (Cox and Fulsaas, 2003, p.: 207-272). Tutamak ve
basamaklar sadece el ve ayaklar araciligiyla kullanilir. ip ve diger emniyet
malzemeleri yalnizca bir disis anini durdurmak icin yani guvenlik igin
gereklidir. Tirmanisin kendisine bir katkisi yoktur (Kidd and Hazelrigs, 2009,
p.: 5). Dolayisiyla, yalnizca kayadaki dogal unsurlari kullanarak hareket

etmek olarak da tanimlanmaktadir (Sturm and Zintl, 1986, p.: 13).

1.1.5.2. Yapay Tirmanis

Bu tirmanis yonteminde tirmanici, serbest tirmanistakinin aksine kendi vicut
agirhgini hareket ettirmek icin suni malzemelere ihtiyac duyar (Kidd and
Hazelrigs, 2009, p.: 6). Bazen kayanin dogal yapisi yeterince tutamak ve
basamak icermediginden bu bir zorunluluktur. Bazen rota tirmanicinin
seviyesinin Uzerinde, zor bir rotadir (Cox and Fulsaas, 2003, p.:207-272). Bu
durumda tirmanici g¢engel, ip tutucu (cumar) veya halkali perlon gibi
malzemeleri tirmanisinda  kullanabilmektedir. iste yapay unsurlarin
kullanildigi tirmanis sekli yapay tirmanis olarak ifade edilir. UIAA tarafindan
AQ’ dan A4’ e kadar derecelendiriimis zorluk dizeyleri bulunmaktadir (Sturm
and Zintl, 1986, p.: 13).

1.1.5.3. Uzun Duvar Tirmanisi

icerisinde hem serbest hem de yapay tirmanis béliimleri icerebilen ancak bir
glinden daha uzun suren, dolayisiyla kaya Uzerinde gecelemeyi gerektiren
tirmaniglardir. Bu nedenle geceleme torbalarina (bivak gibi) ihtiyag duyulur
(Cox and Fulsaas, 2003, p.: 207-272). Ancak hava daha soguk ise mutlaka

uyku tulumu da kullaniimahdir. Bununla birlikte uzun sure yetecek yiyecek ve
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icecek ile sicak su ihtiyacini karsilamak igin ocak gibi bagska malzemelere de

ihtiyag duyulur.

1.1.5.4. Kisa Duvar Tirmanigi

Bu tlr tirmaniglarda guvenlik igin ip veya diger emniyet malzemeleri ve
emniyetci kullaniimaz. Zemine yakin yerlerde yapildigi i¢in ciddi sakatlanma
riski veya oOlum tehlikesi icermez. Buna karsin en ¢ok yaralanmanin
goraldugu tirmanis yontemidir. Bunu engellemek, disist yumusatmak igin
naylon kopuk karisimi veya sert sungerden dretiimis dolgu malzemeleri
kullanilabilir. Bununla birlikte tirmanan kisinin altinda ve biraz gerisinde
bekleyen bir kisi muhtemel bir disls anini yumusatmak igin tirmaniciyla
birlikte hareket eder. Burada amag¢ disen kisiyi tutmak degil dususu
yumusatmaktir. Bu amagla elleri agik ve tirmanicinin omuz hizasinda bekler.
Genellikle 5 metreden daha kisa duvarlarda uygulanir. Zor rotalar tirmanis
tekniginin ve genel tirmanig becerisinin gelismesinde oldukg¢a etkilidir (Kidd
and Hazelrigs, 2009, p.: 6).

1.1.5.5. Tek Basina Yapilan (Solo) Tirmanig

Bu tirmanig seklinde kisi emniyet malzemelerini kullanarak kendi glvenligini
kendisi alabilir. Ancak bu ydntem emniyet malzemeleri kullanmadan da
uygulanabilmektedir. Genellikle tek basina tirmanis dendiginde, ip ve diger
emniyet malzemelerinin kullaniimadigr bu ikinci tirmanis metodu akla
gelmektedir (Cox and Fulsaas, 2003, p.: 207-272). Sayet tirmanici duserse
bu kazalar ciddi yaralanmalar ve 6limle sonuglanabilir ve genellikle dyle de
olmaktadir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 6).
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1.1.5.6. Geleneksel Tirmanis

Bu yontemde Onden giden kisi yani lider tirmanici kayadaki catlak ve
yariklara guvenligi saglamak icin bazi yapay emniyet aletleri yerlestirir (Kidd
and Hazelrigs, 2009, p.: 9). Bu emniyet aletleri yayli ve yaysiz takozlar,
sikkeler, yardimci ipler ve perlon olabilir. Bununla birlikte bazi dogal
baglantilar da, canlh bir aga¢ govdesi veya saglam bir kaya babasi gibi,
emniyet noktasi olarak kullanilabilir (Buzbasg, 2002, s.: 289-322). Tum
malzemeler lider tirmanici tarafindan emniyet kemerinin askilarinda tasinir.
Rotanin sonuna gelindiginde ya da bir ip boyu tamamlandiginda bu kez
emniyet¢i tirmanmaya baslar. Liderin vyerlestirdigi malzemeleri kaya

Uzerinden toplayarak gelir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 9).

1.1.5.7. Spor Kaya Tirmanigi

Teknik kaya tirmanigi olarak da bilinmektedir. Spor kaya tirmanigi, bolt
denilen, kaya yuzeyine delik acilarak yerlestirilen ve genellikle gelikten
uretilen metal plakalarin kullanildigi tirmanis yontemidir (Kidd and Hazelrigs,
2009, p.: 10). Spor kaya tirmanisi bu yonuyle geleneksel tirmanistan daha

guvenlidir. Bu nedenle tirmanici kendisini gok daha fazla zorlayabilmektedir.

1.1.5.8. Yapay Duvar Tirmanisgi

Ozellikle spor kaya tirmanisi ve kisa kaya tirmanisi icin gelistiriimis yapay
tirmanma duvarlari bulunmaktadir. Bu duvarlar i¢ mekanlarda oldugu gibi dis
mekanlarda da insa edilebilmektedir. Dogal kayalarin disinda, bu tir

duvarlarda yapilan tirmaniglara yapay duvar tirmanisi denir.
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1.1.5.9. Lider Tirmanig

Alttan emniyetli tirmanis olarak da bilinir. Bu ydntemde tirmanici kaya
Uzerinde yuUkselirken belli araliklarla ‘ara emniyet noktalar’’ olusturur. Ara
emniyetler tirmanigin guvenligini saglamaktadirlar. Sekil 1.2." de gosterildigi
gibi lider bu ara emniyet noktalarindan belindeki ipi gecirir ve tirmanisa
devam eder. Bu arada emniyet¢i de lidere ip vererek ilerlemesini saglar
(Buzbas, 2002, s.: 289-322).

Lider Tirmanis

Ara emniyet noktalari

Emniyetgci

Sekil 1.2. Lider tirmanis dizenegi (BEAL, 2010).

Lider tirmanis yontemi hem geleneksel tirmanis hem de spor kaya tirmanisi
icin farkl sekillerde uygulanabilmektedir. Bu farklarin daha iyi anlagiimasi igin

konu iki alt baslik altinda detaylandirilacaktir.

1.1.5.10. Geleneksel Lider Tirmanig

Bir tirmanis ekibinde 6nden giden, yani tirmanisa baslayan kisi liderdir. Bir de
liderin emniyetini alan emniyetci vardir. Bu tirmanig ekibi bazen U¢ veya daha
fazla kisiden de olusabilir. Ancak grup dort kisi oldugunda iki kisilik ekiplerle
tirmanmak daha glvenli olmaktadir (Buzbas, 2002, s.: 292). Eger rota bir ip
boyundan, 50 veya 60 metreden uzunsa emniyetciler de tirmanacak
demektir. Bu durumda liderin arkasindan tirmanisa baglarlar. Arkadan gelen
bu tirmanicilara ‘art¢’ denir (Buzbas, 2002, s.: 289-322). Genellikle
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geleneksel tirmanig rotalari uzun oldugundan emniyetci, artgi olarak

tirmanmaktadir.

Geleneksel rotalarda lider giden tirmanici kayadaki c¢atlak ve yariklara
emniyet malzemelerini yerlestirir. Art¢l ise liderin arkasindan tirmanmaya
baslar ve onun yerlestigi malzemeleri toplayarak ilerler. Bu durumda lider,
artik arkadan gelenin emniyetgisi konumuna gecer (Kidd and Hazelrigs,
2009, p.: 9). Ancak bir ip boyunda kisa geleneksel tirmanis rotalar da vardir.
Bu durumda tirmanici lider ¢ikis yaptiktan sonra belindeki ipi rotanin sonunda
bulunan ‘ana emniyet noktas’’ ndan gegirir ve inise gecger. Ana emniyet
noktalari birka¢ emniyet noktasinin birlesimden olusmustur ve ara emniyet

noktalarindan daha guvenlidir.

1.1.5.11. Spor Lider Tirmanis

Bu yontemde, kaya ylzeyine sabitlenen bolt gibi 6zellesmis malzemeler
kullaniimaktadir (Shaw and Jakus, 1996). Lider tirmanici Uzerinde tasidigi
‘expres’ denilen malzemenin bir ucunu bolta takar, ‘expres’ in diger ucuna ise
beline bagli olan ipi gegirir ve tirmanmaya devam eder. ‘Expres’ iki ucunda
kilitsiz kapili karabina olan ve bu karabinalarin kisa bir perlonla birlestigi bir
malzemedir. Bu sirada emniyetci de lidere ip vererek onun ilerlemesini saglar
(Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 10). Cogu spor kaya tirmanisi rotasi bir ip
boyundan kisa oldugundan emniyetginin art¢i olarak tirmanmasina gerek
yoktur. Ancak bazi spor kaya tirmanisi rotalari da bir ip boyundan uzun
olmaktadir. Bu durumda, her ip boyu sonrasinda lider, emniyetci ve emniyetgi
de art¢l olarak tirmanisa devam edecektir. Bu durumda artci rota Uzerinde

yukselirken liderin taktigi ‘expres’ leri toplayarak ilerleyecektir.

ister gelenekselde ister spor kaya tirmanisinda olsun, lider tirmanicinin
emniyeti asagidan verilir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 10). Bu nedenle

alttan emniyetli tirmanis olarak da bilinmektedir. Lider dususu tehlikelidir.
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Lider tirmanici her zaman igin daha fazla riski géze almistir (Cox and
Fulsaas, 2003, s.. 253-272). Lider tirmanis sirasinda bir dusis
yasadiginizda, Sekil 1.3."de goéruldugu gibi ipi taktiginiz son ara emniyet
noktasindan yikseldiginiz mesafenin iki kati kadar dusersiniz. ipin esnekligi
dusundldigunde bu mesafe biraz daha uzayacaktir (Buzbas, 2002, s.: 333-
334). Tirmanigta kullanilan ipler en az % 5 ve en ¢ok % 8 oraninda esneme
dzelligine sahiptir. iste bu esneme &zellikleri tirmaniciya etki eden kuvvetin
hi¢cbir zaman 12 kN’ den daha yuksek olmamasini saglar (1 kN 100kg’ a denk
gelmektedir). UIAA 12 kN’ luk siniri, insan omurgasinin kaldirabilecedi

maksimum yuk siniri olarak belirlemistir (Buzbas, 2002, s.: 335).

Sekil 1.3. Dusme mesafesi (BEAL, 2010).

1.1.5.12. Ustten Emniyetli Tirmanig

Bircok tirmanicinin ilk denemesini yaptidi, tirmanigla tanistigr yontemidir.
TUum seviyedeki bireyler igin ilging ve eglenceli bir baslangi¢c olmaktadir.
Ayrica tirmanilmak istenen rota kiginin seviyesinin tzerinde bir zorlukta ise
veya ciddi yaralanma ve oOlum tehlikesi tasiyor ise siklikla tercih edilen

yontem Ustten emniyetli ydontemdir. Emniyet sisteminin ve dolayisiyla da ipin,
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rotanin sonunda, en ust noktasinda bulundugu, 6 — 21 metrelik kaya

yuzeylerinde yapilir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 8).

Bu ydntemde guvenlik; ipe ve emniyet sistemine baglidir. Sekil 1.4." de
goraldugu gibi emniyet sistemi rotanin en Ust noktasinda, tirmanisin bittigi
yerde bulunur. Bu emniyet sistemi, dogal baglantilardan olusturulabilecegi
gibi, saglam bir aga¢ veya boynuz seklinde olusmus, dolayisiyla ipin asagi
dismesini engelleyecek kaya yapilari gibi, 6zel olarak gelistiriimis mekanik

aletlerle de olusturulabilir.

ip bu emniyet noktasindan gegerek asagdi uzanir. ipin bir ucunda tirmanici
diger tarafinda da emniyet¢i vardir (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 8).
Tirmanici rotayi takip ederek ilerlemeye basladiginda ip baslangi¢c anindaki
gerginligini kaybeder. Bu durumda emniyetci sistemde olusan bu boslugu, ipi
emniyet aletinden geriye dogru cekere alir ve ipin sistem igerisinde her
zaman gergin kalmasini saglar. Bdylece kisi tirmanigi bitirdiginde veya

tirmanis sirasinda dastigunde oldugu yerde kalir.

Ana emniyet noktasi

Tirmanici

Emnivetci

Sekil 1.4. Ustten emniyetli tirmanis diizenegi (BEAL, 2010).
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1.1.6. Kaya Tirmanigi ile ilgili Bazi Kavramlar

Asagidaki, acgiklanmaya ihtiya¢ duyulan kavramlar hentz Turkg¢elesmemis,

ulkemizde de yabanci sdylenisleriyle kullanilan kavramlardir.

1.1.6.1. On-sight Tirmanig

Eger bir tirmanici bir rotayi ilk kez deniyorsa ve o rotay! baska bir tirmanici

tarafindan ¢ikilirken de izlememigse bu onun igin On-sight tirmanistir.

1.1.6.2. Flash On-sight Tirmanig

Tirmanici bir rotay! ilk kez deniyorsa fakat o rotayr baska bir tirmanici
tarafindan ¢ikilirken izlemis ve rota hakkinda bilgi almigsa bu tirmanis Flash

On-sight olarak degerlendirilir.

1.1.6.3. Red Point Tirmanig

Tirmanici, ekspresleri boltlara kendisi takiyor ise bu tirmanis Red point olarak

adlandirilir.

1.1.6.4. Pink Point Tirmanig

Tirmanici, ara emniyet noktalarina bir baskasi tarafindan ekspreslerin

takilmis oldugu bir rotada tirmaniyor ise bu Pink point bir tirmanistir.
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Yarismalarda tium rotalarda ekspresler daha onceden takilidir ve hicbir
tirmanici bir bagkasini ¢ikarken izlemez, rotalari daha énceden deneyemez.

Dolayisiyla yarigmalarda tirmaniglar On-sight ve Pink point’ dir.
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1.1.7. Tirmanis Rotalarinin Derecelendirilmesi

Cizelge 1.3. Tirmanis rotalarinin derecelendiriimesi (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 71).

Amerika Birlesik Krallik Fransa Kisa UIAA Avusturya  Giiney
Birlesik Kaya ve Yeni Afrika
Devletleri Tirmanigi Zelanda
(Yosemite)
52 1 [ 8
53 2 1] 11 10
54 3 1] 12 11
55 4a VD 4 \Y 12 12
5.6 S 5a V- 13 13

5.7 4b HS 5b Vv 14 14
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Cizelge 1.3 de farkh uUlkelere ait zorluk dereceleri siniflamalari

gorilmektedir. Ulkemizde UIAA standartlari kullaniimaktadir.

Bununla birlikte gizelge farkli renklerde hazirlanmistir. Bu renklerden sari
olani en kolay seviyeyi ifade eder. Turuncu renk orta seviyeyi, mavi renk ise
ortalamanin Uzerindeki seviyeyi anlatir. Kirmizi alan ise elit sporculari ve en

ust duzey seviyeyi ifade eder (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 70).

1.2. Kaygi Tanimi ve Sporda Kaygi

Butln insanlarin bazi durumlarda korktuklarini ve kaygi duyduklarini bilinir.
Ortaya c¢lkan bu kayginin seviyesinin olgulebilmesi psikolog, psikiyatr ve
egitimciler icin dnemlidir. Cunku ancak bu bilgiler 1si1dinda tedavi surecleri ve

egitim programlari hazirlanabilir (Oner ve LeCompte, 1985, s.: 1).

Ayni durum spor alaninda da gegerlidir. Bir sporcunun performansina zarar
veren kaygl duzeyi hesaplanabilirse bunun dnine gegmek miumkun olabilir.
Ayni sekilde kayginin zararli boyutlarda yagsanmamasi icin gerekli énlemler

alinabilir, antrenmanlar buna gore tekrar duzenlenebilir.

Kaygi kelimesinin kokl eski Yunanca’ da endise, korku, merak anlamina
gelmektedir ve ilk kez Cigero tarafindan kullaniimistir. Kaygi, psikoloji alanina
ise yuzyilin ilk yarisinda girmistir. Bu alanla ilgili ilk ¢calismalar 1940’ I yillarin
sonlarinda yapilmigtir. Ruh bilim alaninda ise kaygi, ilk kez Freud tarafindan
kullanilmistir (L6k ve ark, 2008). insanin temel duygularindan biri olarak
kabul edilen kaygi, tehlikeli goriilen durumlarda kendini gdsterir. Ornegin
ucaga binmeden, ameliyata girmeden dnce veya sinav kapisinda beklerken

kendimizi tedirgin ve huzursuz hissederiz (Oner ve LeCompte, 1985, s.: 1).

Tag’ a (2006) goére kaygl, kisinin bir uyaranla karsilastiginda yasadigi

bedensel, duygusal, zihinsel dedisimlerle kendini gosteren uyariimislik
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diizeyidir (Oner ve Gediklioglu, 2007). Scovel’ e (1978) gére ise kayg!, tehdit
edici bir durum karsisinda birey tarafindan hissedilen huzursuzluk ve endise
durumudur. Oyleyse kayglyl, somut ve bilinen bir nedenden dolayi
endiselenme durumudur, seklinde tanimlamak mumkinddr (Dogan, 2005, s.:
26).

Kaygl sporda da oldukga 6nemli bir kavramdir. Birgok spor psikologu bu

konuyla ilgili calismalar yapmistir.

Farkl spor psikologlari farkli tanimlamalarda bulunmuslardir. Ornegin Cox a
(1998) gore kaygr ‘artmis fizyolojik uyarilmiglik ve subjektif bir endise’
durumudur. Weinberg ve Gould (1995) goére ‘vicudun uyariimisligiyla birlikte
bulunan sinirlilik, endigse ve sikinti duygulariyla ilgili duygusal bir durum’ u
anlatir. Anshel (1997) ise kayglyi, algilanan tehdit olarak tanimlamistir. Horn’
a (1992) gore de ‘uyaniimishigin biligssel boyutu ya da duygusal etkisi’ dir
(Tiryaki, 2000, s.: 14).

Kaygi sporcunun performansini etkileyen en édnemli psikolojik olgulardan biri
olarak nitelendirilir (Coksevim ve ark., 2008). Kayg! duzeyinin yuksek olusu
sporcu performansini olumsuz etkiler. Kaygi ile olusan olumsuz zihinsel
surecler bazi fiziksel olumsuzluk ve belirtilerle de kendini gostermektedir
(Yilmaz ve ark, 2002). Kaygi, sporcularin dogru karar alma yeteneklerini
olumsuz etkileyebilir. Asiri kaygl durumu, sporcunun duygularinda karigiklik
yaratabilir, ¢ok iyi bildigi, antrenmanlarda surekli tekrarladigi hareketleri bile

unutmasini saglayabilir (Basaran ve ark., 2009).

Sporcular 6zellikle yarisma donemlerinde ¢ok yogun bir stres ve kaygi
yasamaktadirlar. Kaygi kontrol edilemedigi zaman sporcularin performans ve
basarilarini  olumsuz yodnde etkileyebilmekte ve onlari basarisizliga
goturebilmektedir. Sporcularin yasadiklari kaygi, basarilarini ve kendilerine

olan guvenlerini etkilemektedir. Kaygi dizeylerini 6grenmek ve bununla basa
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¢ikabilmek hem antrendr hem de sporcu agisindan oldukga énemlidir (Yilmaz
ve Korug, 2004, s.: 418).

Kaygi ve performans goérevleri arasindaki iligkiyi ele alan pek ¢ok calisma
yuksek kaygi gosteren sporcularin dusik kaygi dizeyine sahip sporculara
oranla daha ¢ok hata yaptiklarini ortaya koymaktadir (Yilmaz ve Korug, 2004,
S.: 418).

Ancak spor psikologlarinin geneli, sporcularin basarili olabilmeleri igin belli
bir kaygl dizeyine sahip olmalari fikrinde birlesmektedirler (Erman ve ark.,
2004, s.: 371).

1.2.1. Kaygi Turleri

Kaygi genel olarak iki sekilde ele alinabilir. Bunlar ‘durumluk kaygl’ ve ‘surekli
kayg!’ dir (Oner ve LeCompte, 1985, s.: 1; Martens et al., 1990, p.: 5; Tiryaki,
2000, s.: 14; LOk ve ark., 2008). Bu iki kaygi tiru ilk defa 1958 yilinda Cattell
ve Scheier tarafindan faktor analizi ¢alismalariyla dile getirilmis ve daha
sonra da Spielberger ve arkadaslari tarafindan gelistirilen ‘iki Faktorli Kaygi

Kuramr’ nin kékini olusturmustur (Oner ve LeCompte, 1985, s.: 1).

Bunlarin disinda yarisma durumluk ve surekli kaygli kavramlari da bu

¢alismada ele alinan baska bir alt kaygi siniflamasidir.

1.2.1.1. Durumluk Kaygi

Kayginin bu tdrinde var olan tehlikeli kosullar gegcicidir. Yani kaygi, bir

duruma bagli olarak yasanir.
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Durumluk kaygi; ‘cevresel kosullara bagli bir stresten dolayi ortaya ¢ikan ya
da tehdit durumlarinda, bireyin gosterdigi kompleks heyecansal tepkilerin

ifadesidir’ seklinde tanimlanmaktadir (Coksevim ve ark., 2008).

Durumluk kaygt, kisinin icinde oldugu baskili durumdan kaynakli olarak
hissettigi nesnel korkudur (Oner ve LeCompte, 1985, s.:1). Oyleyse kaygiya
neden olan durum ortadan kalktiginda, kayginin yarattigi olumsuz
degisiklikler de ortadan kalkacaktir. Durumluk kaygiya organizmanin artmis

uyariimishgi eslik etmektedir (Tiryaki, 2000, s.: 15).

Durumluk Kaygi, sporcularin performanslari ile dogrudan iligkilidir. YUksek
durumluk kaygiyla iligkili olan etmenler ise dustuk benlik saygisi, dusik
kendine guven duzeyi, eglencenin azligi, basarisizliktan korkma, sosyal
degerlendirmelerden ve yetiskinlerin beklentilerinden korkma olarak ortaya
konmustur. Bu nedenle sporda durumluk kayginin ortaya konmasi oldukga
onemlidir (Korug ve ark., 2004, s.: 149). Durumluk kayginin fizyolojik etkileri
de vardir. Bunlar otonom sinir siteminde gorilen uyariilma sonucu terleme,

sararma, kizarma, titreme gibi degisimlerdir (Oner ve LeCompte, 1985, s.: 1).

1.2.1.2. Surekli Kaygi

Bu halde birey, kaygl yasantisina yatkindir. icinde bulundugu durumlari
neredeyse her zaman baskili olarak algilamaktadir. Objektif kriterlere gore
notr olan durumlar bu kisiler tarafindan tehlikeli ve tehdit edici olarak algilanir.
Bu tlr kaygi seviyesi yuksek kigilerin cabuk incindikleri ve karamsarliga
distiikleri gorulmistir. Genel olarak hosnutsuz ve mutsuzlardir (Oner ve
LeCompte, 1985, s.: 2; Tiryaki, 2000, s.: 14).

Surekli kaygi; ‘cevresel kosullardan bagimsiz olarak bireyin huzursuzluk,
endise duyma ve karamsar olma, stres altinda asiri duyarlilik gésterme ve

yogun heyecansal tepkilerde bulunma egilimidir (Coksevim ve ark., 2008).



1.2.1.3. Durumluk ve Siirekli Kaygi iligkisi

Durumluk kaygi ve surekli kaygi tarleri fizikte kinetik ve potansiyel enerji
tanimlamalarina benzetilebilir. Durumluk kaygi, kinetik enerji gibi anlik bir
tepki iken, potansiyel enerji yani surekli kaygi belirli bir tepkiyi gosterme
yatkinligidir (Oner ve LeCompte, 1985, s.: 2; Martens et al., 1990, p.: 5-6).
Dolayisiyla surekli kaygi seviyesi yuksek olan bireyler baski altinda daha

cabuk ve daha belirgin durumluk kaygi tepkileri géstermektedir (Oner ve

LeCompte, 1985, s.: 2; Tiryaki, 2000, s.: 15).

Sekil 1.5.” de Spielberger’ e (1966) gore durumluk kaygi ile surekli kaygi

arasindaki iligki incelenmigtir.

DIS5AL UYARAN

Stres kavnakh

Sekil 1.5. Spielberger’ e gore durumluk ve surekli kaygi arasindaki iliski (Martens et al.,

1990, s.: 15).

l Duyusal ve bilizsel geribildirim
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duygular, bivolojik
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Oznel endise duygular
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Ctonam sinir sisteminin

gktivasyonu
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Kgyg dizeyindeki
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Fayn
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»
- SAVUNMA
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Tehdit edici olarak degerlendirilmeyen

uyarana davranim

Savunma mekanizmasi ile biliszel degerlendirilmenin degistirilmesi
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1.2.1.4. Yarigsma Sirekli Kaygisi

Yarisma surekli kaygisi kisinin genel olarak yarisma durumlarina karsi
algiladigi tehdit olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Koru¢ ve Yilmaz, 2004, s.:
128).

Sdrekli yarisma kaygisi, yarisma ortaminin baskisini algilama ve bu
ortamlara korku ve gerginlikle tepki verme olarak tanimlanir. Bunun
sonucunda yuksek derecede yarisma kaygisina sahip olan sporcu yarisma
ortamini kaygi verici olarak algilar, disuk yarisma kaygisi olan sporcu ise

bunun tam tersini yasar (Korug ve Yilmaz, 2004, s.: 128).

1.2.1.5. Yarigma Durumluk Kaygisi

insan organizmasini tehdit eden her tirli durumun kaygiya yol actig
savunulmaktadir. Birgok arastirma sonucunda, sporda algilanan tehdidin
kaygl yasantisi ile oldukga gucli bir iligskisi oldugu bilinmektedir. Sayet
sporcunun hedefleri tehdit altinda ise veya bu hedeflere ulasamayacagi
dusuncesiyle korku yasiyorsa kaygl dizeyi de artacaktir (Yiimaz ve ark.,
2004, s.: 119).

Sporcular kargilasma oncesi kaygl, korku ve heyecan iginde olurlar ve bunu
fizyolojik, zihinsel, duygusal ve sosyal tepkileriyle yansitirlar (Ozdemir ve
ark., 2004, s.: 295). Oyleyse yarisma durumluk kaygisinin, sporcularin
musabaka ortaminda goérulen durumluk kaygi dizeylerinin gostergesi oldugu
kabul edilebilir (Martens et al., 1990, p.: 5). Yani 6zel bir musabaka durumu
ile ortaya c¢ikan kaygi tepkisi yarisma durumluk kaygisi olarak adlandirilir
(Caglar, 1999).

Korug ve arkadaslari (2004) Ritmik jimnastik bayan milli takimiyla yaptiklar

bir calismada, yarisma yaklastikca bedensel ve biligssel kaygl puanlarinin
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yukseldigini, kendine glven puanlarinin ise duastigunua goézlemlemislerdir.
Yarigma sonrasinda ise sporcularin kendine guven puanlari yukselirken,
bedensel ve biligsel kaygl puanlarinda duasts gorlimustir. Birgok galisma
bunu destekler niteliktedir. Yani dusuk bedensel ve bilissel kaygi duzeyi ile
yuksek bir kendine guven duzeyi en basarili atletik performansin ortaya

konmasini saglamaktadir (Korug ve ark., 2004, s.: 147).

Yarisma durumluk kaygisi alt dallar; bilissel kaygi, bedensel kaygi ve

kendine guvendir.

Kaygiyi, durumluk ve surekli kaygl kavramlarinin disinda bedensel, biligsel
ve kendine glven bagliklari altinda da inceleyebiliriz. Dolayisiyla kaygi bu U¢
farkl sekilde de kendini gosterebilmektedir (Tiryaki, 2000, s.: 16; Dogan,
2004, s.: 68).

1.2.1.5.1. Bedensel Kaygi

Bu tur bir kaygilya neden olan faktorler arasinda asiri uyarilma, biligsel
uyusmazlik ve davranim yoklugu gosterilmektedir. Asiri uyariima kisinin bilgi
hicumuna ugramasini ifade eder. Bu durum O&zellikle de misabaka
aralarinda antrenérlerin sporcularina yonelik davraniglarinda gézlemlenebilir.
Bilissel uyusmazlik ise bireyin bazi olaylarla uzlagsmada c¢ektigi gucglugu
anlatir. Sporcunun ortaya koydugu performans iyi oldugu halde kadro disi
kalmasi buna Ornektir. Davranim yoklugu ise kisinin zor bir durumla
karsilastiginda nasil tepki gésterecegini bilmemesinden kaynaklanir. Ornegin
bir sporcunun, rakibi yeni bir teknik uyguladiginda ne yapacagini bilememesi,
davranim yoklugunu gdsteren bir drnektir (Tiryaki, 2000, s.: 16). Oyleyse
bedensel kaygi, kayginin fizyolojik ve duygusal yonleri olarak da ifade
edilebilir. Bedensel kaygi dogrudan fizyolojik canlilikla ilgilidir. Belirtileri

olarak; kalp atim hizi (KAH) artar, pupillalar (g6z bebekleri) genisler ve bazi
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bagka fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikar (Yilmaz ve ark., 2004, s.: 119; Dogan,
2004, s.: 67).

1.2.1.5.2. Biligsel Kaygi

Kayginin bu turl; endiselenmeyi, olumsuz dusunce ve beklentileri, dikkat

eksikligini, yogunlasamamayi anlatir (Tiryaki, 2000, s.: 16).

Bilissel kaygl, negatif duygu ve distnceler bigiminde tanimlanabilir. Biligsel
kaygl somatik (fizyolojik) kaygidan farkl olarak endigse ve olumsuz dugtinme
ve beklentileri, dikkatin bozulmasi, yogunlagsamama, kiginin kaygiyla ilgili
dislincelerini ifade eder. Oyleyse bireyin kendini ve yetenegini algilama
bicimi, kayglyl yasama bigimine etki eden bir faktor olarak degerlendirilebilir
(Kazak, 2004, s.: 475).

Bir baska ifadeyle biligssel kaygi, benlik kaygisini tehdit eden korku tarafindan
olusturulur ve bu durumda kisinin kendisini olumsuz degerlendirmesi sz
konusudur (Yilmaz ve ark., 2004, s.: 120; Dogan, 2004, s.: 68).

1.2.1.5.3. Kendine Giiven

Kayginin bu bileseni, bedensel ve biligssel kaygl dizeylerindeki degisimlere
bagh olarak kiginin kendine glven duzeyindeki fakliliklar ifade eder (Yiimaz
ve ark., 2004, s.: 120).
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1.2.2. Kaygi ile ilgili Terimler ve insan Organizmasi Uzerindeki Etkileri

1.2.2.1. Uyanimishk

Hem bedensel hem de bilissel kaygi uyarimiglik ile yakindan ilgilidir.
Uyariimislik Thayer’ e (1978) gore organizmanin, derin uyku durumu ile en
yogun sekilde heyecan duydugu an arasindaki dagihmina isaret eder
(Martens et al., 1990, p.: 6; Tiryaki, 2000, s.: 16).

Uyarilmiglik bazi yazarlar tarafindan aktivasyon veya harekete gecme,
gudulenme olarak da tanimlanmaktadir. Ancak uyariimighgin dusik oldugu
durumlar da s6z konusudur ve bu anda organizmanin harekete gegmesi s6z
konusu olmadigindan Thayer in (1978) tanimini daha dogru olarak

degerlendirmek mumkuandar (Tiryaki, 2000, s.: 11).

Uyariimislik yalnizca fizyolojik belirtilerle degil ayni zamanda bilissel ve
dolayisiyla da davranigsal olarak da kendini géstermektedir. Ornegin bir
sporcu mag¢ oncesi ¢ok heyecanhiginda asin sekilde terler, kalp atim hizi
artar, nefes alig-verigi hizlanir ve sikga tuvalete gitme istegi duyar. Bununla
birlikte antrendrinin verdigi taktikleri mag¢ sirasinda unutabilir ve ilgisi
tamamen dagilabilir (Tiryaki, 2000, s.: 12-14).

Hangi alanda olursa olsun 6grenmenin gerceklesmesi icin uyariimisliga
ihtiyac vardir (Tiryaki, 2000, s.: 12-14).

Sekil 1.6.” da gosterilen ve uyariimisligin spor Uzerindeki etkilerini tanimlayan
Ters U hipotezi Yerkes ve Dodson tarafindan 1908 yilinda gelistiriimigtir
(Mcnally, 2002).



30

m

= O =h =

Ll'ljn_'lg

disik Fizyolojik uyanilmighk yiksek
1.6. Uyarilma ve performans arasindaki iliski (Mcnally, 2002).

Bu hipoteze gore uyariimishgin disuk veya ylksek olusu performansi
olumsuz etkilemektedir. Yalnizca optimal uyariimislik performansi olumlu
etkileyecektir (Tiryaki, 2000, s.: 14; Mcnally, 2002).

Bu hipotez bazi spor bilimciler tarafindan elestiriimektedir. Martens ve
arkadaslar1 (1990) Ters U hipotezinin biligsel surecleri icermedigini yalnizca
bedensel degisimlere bagli olarak performans iliskisini ortaya koydugunu
sOylemigtir. Hardy ve Fazey ise dodada higbir seyin hipotezde oldugu kadar
simetrik olmadigini savunmustur. Jones (1990) ise bir¢ok spor bransinda
farkli durumlarin farkl uyarilmiglik dizeylerine ihtiya¢ duydugunu bu anlamda
hipotezin yetersiz oldugunu savunmustur. Son olarak Hanin, bazi sporcularin
farkli uyarilmighk dizeylerinde basari gosterdiklerini vurgulayarak bu

hipotezin geligkili oldugunu iddia etmistir (Tiryaki, 2000, s.: 22-23).

1.2.2.1.1. Asin Uyaniimighkla Birlikte Gorulen Fizyolojik Degisiklikler

e Kan basinci ve kalp atim sayisinda artis,
e Nefes alig-veris sayisinda artig,

e (G06z bebeklerinde blyime,
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e Terlemede artis ve tikuruk salgilamasinda azalma

o Kandaki seker miktarindaki artigsa bagli olarak fazla enerji tretimi,

e Kan pihtilagsma dizeyinde artis,

e Kanin, sindirim organlarindan beyine ve cizgili kaslara yonlenmesi,

e Deri Uzerindeki killarin diken diken olmasi (Tlylerin deri altinda
baglandigi kuiglk kaslar stres, soguk ve rahatsizlik duyulan bazi
durumlarda kasilirlar) (Ciceloglu, 2007, s.: 265).

Uyariimislik kalp atim sayisi, epinefrin ve norepinefrin salgilanmasi gibi

fizyolojik dedisikliklere neden olmaktadir (Hardy and Hutchinson, 2007).

1.2.2.2. Stres

Stres, Franken’ e gore (1994), uyum saglayan bir isleve hizmet eden
norolojik ve fizyolojik tepkilerin yapisi olarak goérulur. Bu tanim, organizmanin
tehdit edici ve uyum saglanmasi gereken bir durumla karsilastiginda
homeostazisi (igsel denge) korumaya c¢alismasini ifade etmektedir (Tiryaki,
2000, s.: 17).

Stres, Baltas ve Blatag’ a gore (1986); organizmanin fiziksel, ruhsal ve
toplumsal sinirlarinin  zorlanmasi veya tehdit edilmesiyle ortaya c¢ikan
durumdur. Bu zorlanma yaratan etkenlere ise stresér denmektedir (Dogan,
2005, s.: 36).

Hackfort ve Schwenkmezger’ e gore (1993) ise sporda stres yaratan faktorler

sunlardir;

e Seyirci tepkisi,
e Dalmada isitsel yoksunluk,
e YUksek risk iceren sporlar (dagcilik, dalicihk, parasutguliuk, motor

yariglari)
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e Sakatlanma riski,

e Diger ulkelerdeki yarigmalarda saat farki, iklim degisikligi ve farkh
yemekler,

e Antrendrle ve takim arkadaslariyla olan ¢atismalar,

e Spordaki stresten dolay! aile ve okuldaki ¢atismalar,

e Spordaki karmasik hareketler sirasindaki karar vermedeki ¢atismalar

(Tiryaki, 2000, s.: 19).

GuUnlik yasamda stres yaratan nedenlere ek olarak sporda da strese neden
olan birgok 6zgul etken vardir. Bunlar; 6lum ve ylksek oranda sakatlanma
riski tasiyan sporlar, antrendér veya takim arkadaslariyla yasanan
anlasmazliklar, yarisma ortamiyla ilgili olumsuzluklar, dagcilikta ¢etin doga
kosullari, seyirci etkisi, isitsel uyaran yoksunlugu olabilmektedir (Dogan,
2005, s.: 36).

Scanlan ve Passer (1979) yarisma stresine sebep olarak tehdit ve
basarisizligi gostermigler ve bunu ‘durumluk kaygl’ olarak adlandirmiglardir
(Korug ve Yilmaz, 2004, s.: 51).

Spielberger (1972) kaygqi ile stresi su sureg igerisinde incelemistir.

Stres Tehdit Durumluk
kayg tepkisi

Sekil 1.7. Spielberger’ in kaygi sureci (Martens et al., 1990, p.: 8).
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Sekil 1.8 de aktarildigi Uzere McGrath’e gore sporda stres kendini su

safhalarda gostermektedir;

| Safha Cevreseltalep (fizikselve
. psikolojik)

F Y

Bireyin cevreseltalebi
1. Safha algilamasi (algilanan fiziksel
veya psikolojik tehdit)

Tepki(fizikselveya psikolojik)

*  Uyanlmglhk

.  Safha s Durumluk kayg

* Kasgerginligi

* Dikkatte degigiklikler

Davranig (performans veya

|V Safha sonug}

Sekil 1.8. McGrath’ e gore sporda stresin asamalari (Tiryaki, 2000, s.: 22).

1.2.2.2.1. Stres Siireci

Baltas ve Baltag’ a (1986) gore stres durumunda ortaya ¢ikan fizyolojik

tepkiler sunlardir;

Depolanmis yag ve seker kana karigir,

Solunum sayisi artar,

Nabiz ve kan basinci yukselir,

Kanin pihtilasma dizenegi harekete gecer,

Kas gerginligi artar,
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e GOz bebekleri buydr,

e Sindirim yavaslar ya da durur,
e Duyumlar artar,

e Ter bezinin etkinligi artar,

e Adrenalin ve Noradrenalin artar (Dogan, 2005, s.: 37).

Stresin insanlar Uzerinde yaratabilecegi zihinsel, ruhsal, toplumsal 6zellikler

ve degisiklikler ise sunlardir;

Karar vermede gugluk
Dikkat daginikhg,

Degersizlik, guvensizlik ve terk edilmislik duygulari,

Durumla uyumlu olmayan 6fke/dismanlik duygu ve davranislari,

Diger insanlara kargi agiri guven ya da guvensizlik,

Hayal kurma, dalginlik ve konugsmada belirsizlik,

Asiri titizlik, endiselenme ya da ilgisizlik, kayitsizlik,

e Sagliga karsi asiri duskunlik,

e Zararh aliskanlik eg@iliminin artmasi (sigara, icki icmede artig),
e Uyku bozuklugu,

e Olumsuz, kétumser, 6lum ve intihar dugtnceleri (Dogan, 2005, s.: 38).

Bireyin stres durumuna uygunluk dizeyine bagli olarak fizyolojik kaygi
belirtileri ortaya c¢ikabilir. Ayrica farkli guvenlik sistemlerinde yapilan
arastirmalara gore tirmanis sirasinda plazma Kkortizol konsantrasyonunun
bilissel ve bedensel kaygl durumu ile iligkili oldugu bilinmektedir (Hodgson et
al., 2009).

Yukaridaki tanimlamalardan da anlagilacagi Uzere kaygi, uyariimighk ve
stres kavramlari ortaya ¢ikis suregleri ve insan organizmasinda olusturduklari
degisiklikler nedeniyle birbirlerinden badimsiz ele alinamayacak Ozellikte

kavramlardir.
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1.3. Bazi Fizyolojik Parametreler ve Bunlarin Egzersiz ile iligkileri

Sekil 1.9.” da bu calismada kullanilan gaz analizérinin tirmanis sirasinda
kaydettigi fizyolojik parametrelere ait sonug¢ sayfasi gorulmektedir. Bu
kisimda oOzellikle bu calismada O&lgiimus ve onlarla yakin iliskide olan

fizyolojik parametreler agiklanacaktir.

KEY PARAMETERS

Parameter Left Curzor Right Curzor Average Winimum Maximum| Difference Max.-Min.
WOZ2HR [mi] 55 137 15,2 52 242 82 18,1
BF [1/min] 241 249 238 21,0 255 0,7 45
VT 0,563 237 235 052 453 174 3,91
E [Umin] 15,1 583 556 15,1 95,1 437 80,0
\'02kg [ml'min/kg] 3 24 24 3 40 18 35
02 [Umin] 0,485 1,974 2,004 0,485 3,394 1,489 2509
A\ CO2 [Vrmin] 0,403 1,893 1,688 0,403 2855 1,484 2452
RER[] 0,83 0,96 0,24 0 0,96 0,13 0,19
VENDZ[] 270 287 26,3 M5 293 17 23
VENCOZ[] 25 30,0 3,3 273 365 =25 a7
Pet02 [mmHag]

PetCO2 [mmHg]

METS[] 17 g7 638 17 115 51 59

Time Interval: 0:00:45 - 0:03:03

Sekil 1.9. Gaz analizéri sonug gérintileme sayfasi.

KAH (1/min): Kalp atim sayisi atim/dk.

V’O2/KAH (ml): Her bir kalp atimindaki O, miktari ml.

SF (1/min): Solunum frekansi soluk/dk.

VT (I): Tidal volum I.

V’E (I/min): Dakika ventilasyonu l/dk.

V’02/kg (ml/min/kg): Rolatif oksijen tiketimi ml/kg/dk.

V’02 (I/min): Dakikadaki O, tuketimi.

VCO2 (I/min): Dakikadaki CO; tiketimi.

RER (): Repiratory Exchange Ratio (Solunum degisim orani).

V’E/V’0O2 (): Dakika ventilasyonunun rolatif oksijen tuketimine orani.
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V’E/V’CO2 (): Dakika ventilasyonunun rélatif karbondioksit kullanimina orani.
PetO2: Ekspirasyon sonu oksijenin parsiyel basinci.
PetCO2: Ekspirasyon sonu karbondioksitin parsiyel basinci.

MET: Metabolik esitlik.

Bu bolumde yukaridaki parametrelerin ve bunlarla yakin iligskideki baska bazi

parametrelerin agiklamalari yer almaktadir.

1.3.1. Kardiyak Déngu

Kalp atimi sirasinda kalpte goérilen mekanik ve elektriksel dedisimlere
kardiyak dongu denir (Fox et al., 1989, p.: 247; Sénmez, 2002, s.: 156).

Kardiyak dongu veya kardiyak siklus, kalbin duzenli sekilde kasiimasi ve

gevsemesini ifade eder (Power and Howley, 2007, p.: 174).

Kalbin kasildigi ilk faza sistol, gevsedigi periyoda ise diyastol denir. Bu
terimler ayni zamanda ventrikiler kasilma ve gevseme olarak da
bilinmektedirler (Power and Howley, 2007, p.: 174; Fox et al., 1989, p.: 247).

Egzersiz ile birlikte kardiyak dongude bazi degigiklikler gorulir. Bunun nedeni
egzersize bir uyum olarak artan kalp atim sayisidir. Ornegin 21 yasinda
saglikli bir bayanin dinlenik kalp atim hizi 75 olsun. Bu saylyi 60’ a
bélinduginde her bir dongunun dakikada 0,8 saniye hizla gergeklestigi
gorulecektir. Bu 0,8 saniyelik bir dongunin, 0,3 saniyesi sistol igin 0,5
saniyesi ise diyastol icin harcanmaktadir. Ayni kisi zor bir egzersiz yaptiginda
kalp atim sayisi 180’ e ¢ikarsa bu durumda her bir dongu ortalama 0,3 saniye

hizla gergeklesecektir.

Burada oOnemli olan sistol aninin mi, diyastol aninin mi daha fazla

hizlandigidir. Sekil 1.10’ da goéruldugu gibi zaten kisa olan sistol ani 0,2
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saniyeye duserken, dinlenik durumda 0,5 saniye olan diyastol fazi artik 0,13

saniyede gerceklesmektedir (Power and Howley, 2007, p.: 174).

Diyastol
0,3 sn 0,5sn

Diyastol

0,2 sn 0,13 sn

Sekil 1.10. Kardiyak dénglde egzersizle ortaya ¢ikan degisiklikler (Power and Howley, 2007,
p.: 174).

1.3.2. Kardiyak Debi (Q)

Kardiyak debi (Q), kalbin bir dakikada pompalayabildigi kan miktaridir ve
Kalp Atim Hizi (KAH) ile Atim Volumundn (AV) bir sonucudur (Fox et al.,
1989, p.: 243; Sénmez, 2002, s.: 157; Power and Howley, 2007, p.: 177).

Sekil 1.11." de kardiyak debi ile egzersiz arasindaki iliski incelenmistir.

Antrenmanli

, N

©
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©

8 25

Q 20 e

5 15 >,/

o 10 z

(]

o 5

_§~ 0 Dinlenik

© N\ Maksimal 7

©

~ VO,
Egzersiz

Sekil 1.11. Kardiyak debi ve egzersiz iliskisi (Fox et al., 1989, p.: 250).
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Q (L/dk) = KAV (I/atim) * KAH (atim/dk) (Fox et al., 1989, p.: 243; LeMura
and Duvillard, 2004, p.: 113; Power and Howley, 2007, p.: 181).

Antkenmanli
200
£ N
Z 150
T o D -
b= 100
g 50
E o0
3 . .
X Dinlenik N Maksimal
>
35 VO,
5 —
) Egzersiz

Sekil 1.12. Kalp atim volimU ve egzersiz iligkisi (Fox et al., 1989, p.: 250).

Ornegin maksimale yakin zorlu bir egzersiz sirasinda kalp atim volimi 160

ml ve kalp atim sayisi 185 ise kardiyak debi su sekilde hesaplanabilir;
Q=160 * 185= 29600 ml veya 29,6 I/dk.

Kalp atim hizi veya kalp atim volumundeki artis kardiyak debide de artisa
neden olur. Sekil 1.13.” de

Ant@nmanll

200

i)

= .

2 150 Antrenmansiz

(=) P

S

Z 100

N

T

g 50

)

<

2 9

N Dinlenik \Maksimalﬂ

VO,,

Egzersiz

Sekil 1.13. Kalp atim hizi ve egzersiz iligkisi (Fox et al., 1989, p.: 250).
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Sekil 1.12. ve 1.13.” de kalp atim hizi ve kalp atim volimi degerlerinde
antrenmanli ve antrenmansiz kisilerde egzersize baglh olarak gorilen
degisiklikler anlatilmaktadir (Fox et al., 1989, p.: 250).

Grafiklerde de goruldiglu Uzere, dinlenme sirasinda antrenmanli ve
antrenmansiz Kisilerin kardiyak debilerinde pek fark yoktur. Ortalama 5-6 I/dk’
dir. Ancak egzersizle artan is yuku ve Oz kullanimiyla birlikte kardiyak debide
de artis olur ve bu artis antrenmanl kisilerde daha fazladir (Fox et al., 1989,
p.: 248; Sénmez, 2002, s.: 159).

Maksimal kardiyak debi arttikga maksimal aerobik gl¢ de artar. Antrenmanli
erkeklerde kardiyak debi egzersiz sirasinda 40 I/dk’ ya c¢ikabilir. Bu miktar
dinlenme dederinin yaklagik 7-8 katidir. Antrenmansiz kigilerde bu deger 20-
25 I/dk olur (Fox et al., 1989, p.: 251; S6nmez, 2002, s.: 159).

Bazi kaynaklara gore ise Q, elit erkek sporcularda dinlenik diuzeyin 8 — 10
kati kadardir (LeMura and Duvillard, 2004, p.: 113).

Cizelge 1.4. antrenmansiz ve dayaniklilik sporcusu erkek ve bayan Universite
ogrencilerinin, KAV, KAH ve Q degerlerini karsilastirmaktadir. Bu ¢izelgede
yer alan erkek katilimcilarin ortalama viacut agirligi 70 kg ve bayanlarinki de
50 kg’ dir (Power and Howley, 2007, p.: 181).
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Cizelge 1.4. Antrenmanin erkek ve kadinlarda KAH, KAV ve Q uzerine etkisi (Power and
Howley, 2007, p.: 181).

Kisiler KAH KAV Q
(atim/dk) (ml/atim) (I/dk)
Dinlenik durumda
Antrenmansiz erkekler 72 X 70 = 5,00
Antrenmansiz kadinlar 75 X 60 = 4,50
Antrenmanh erkekler 50 X 100 = 5,00
Antrenmanh kadinlar 55 X 80 = 4,50

Maksimal egzersizde

Antrenmansiz erkekler 200 X 110 = 22,00
Antrenmansiz kadinlar 200 X 90 = 18,00
Antrenmanh erkekler 190 X 180 = 34,20
Antrenmanh kadinlar 190 X 125 = 23,90

Kalp atim volimu, kalp atim sayisi, kan basinci, ortalama aortik basing,
arterio — vendz O, farki, kanin akigkanligi, ven6z donus gibi bir¢cok faktor
kardiyak debiye etki etmektedir. Burada bunlarin arasindan yalnizca VO, ye

direkt olarak etki edenleri ele alinacaktir.

1.3.3. Kalp Atim Volumii (KAV) ve Egzersiz

Kalp atim volumu, kalbin bir seferde pompalayabildigi kan miktaridir. Bu
miktar antrenmanli ve antrenmansiz kisilerde, kadinlarda ve erkeklerde
degisiklik gostermektedir (Fox et al., 1989, p.: 251).

Antrenmansiz bir erkegin KAV’ | dinlenik durumda 70 — 90 ml/atim iken
maksimal egzersiz sirasinda 100 — 120 ml/atima ulasabilmektedir.
Antrenmanli erkeklerin dinlenik KAV’ 1 ise 100 — 120 ml/atim iken maksimal

bir egzersiz sirasinda 150 — 170 ml/atim olabilmektedir. Hatta Ust duzey
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dayaniklilik sporcularinin KAV’ nin ise 200 ml/atima kadar yuUkseldigi
bilinmektedir. Dayaniklilik sporcularinda gorulen yuksek kardiyak debinin
nedeni kalp atim volimUnun artisidir. Cinkd maksimum kalp atim sayisi tim

bireylerde asagi yukari aynidir (Fox et al., 1989, p.: 251).

Bayanlarda KAV, kalp hacminin kig¢lik olmasindan dolayr dusuktar.
Antrenmansiz bayanlarda dinlenik kalp atim volimu 50-70 ml/atim iken,
egzersiz kalp atim voliumu 80-100 ml/atimdir. Antrenmanli bayanlar ise 70-90
mi/atim dinlenik KAV’ a ve 100-120 ml/atim egzersiz KAV’ a sahiptir (Fox et
al., 1989, p.: 252). Sekil 1.14. kalp atim volumu deg@erlerini yansitmaktadir.

120
110
H}
5 100
2 90
S
= 80
<
T 70
e
©
= 60
0
* 'l
40 -
Kadin Erkek Erkek Guresgiler Kadinhokey  Erkek
sedanterler gilleciler sedanterler oyunculari  kosucular

Sekil 1.14. Farkli gruplarda dinlenik kalp atim volimu degerleri (Fox et al., 1989, p.: 333).

1.3.4. Kalp Atim Hizi (KAH) ve Egzersiz

KAH, egzersiz sirasinda artan enerji ihtiyacini kargilamak igin vicudun ne
kadar calismasi gerektiginin gostergesidir. Saglikh kisilerde ortalama dinlenik
KAH 60-80 arasindadir. Ancak bu sayi, orta yasli sedanter bir kiside 100’ e
kadar cikabilir. Elit bir dayaniklilik sporcusunda da 30-40’ a dusebilir (Fox et
al., 1989, p.: 252; Sénmez, 2002, s.: 163; Ozer, 2001, s.: 38).
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Genellikle 60’ in alti bradikardi ve 100’ Un Uzeri ise tasikardi olarak
tanimlanmistir (Ozer, 2001, s.: 38). Sekil 1.15’ de farkli gruplardaki KAH

degerleri yansitiimistir.

100
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50 -

istirahat Kalp Atim Sayisi

40 -

Erkek Kadin hokey Giresciler Erkek Kadin Erkek
kosucular  oyunculari ylzlcller sedanterler sedanterler

Sekil 1.15. Farkli gruplarda dinlenik KAH degerleri (Fox et al., 1989, p.: 333).

Maksimum KAH egzersizin siddetine bagli olarak artis gosterir. KAH
egzersizin siddetiyle birlikte artar, ancak yorgunluk olusmaya basladiginda
yavasglama olur ve belli bir seviyede kalir. Bu seviyede ulasilan en yuksek
KAH’ a maksimum kalp atim hizi denir. Maksimum KAH, maksimal egzersiz
sirasinda elde edilen en ylksek kalp atim sayisidir (Sénmez, 2002, s.: 163).

Sekil 1.16." da VO,max ile KAH arasindaki iligki incelenmistir.
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Kalp Atim Sayisi atim/dk

200 -
150 - //
100 -

50 -

O T T T 1
0 25 50 75 100

VO,max’ In Yiizdesi

Sekil 1.16. VO,max ve KAH iliskisi (Power and Howley, 2007, p.: 188).

KAH, kardiyak debi ve kalp atim volimuU bilindiginde hesaplanabilir. Ancak
genellikle kalp atim sayisinin egzersiz sirasinda olgulmesi KAV’ in veya Q’

nun dlgulmesinden ¢ok daha kolaydir.

KAH= Q / KAV

Ornegin bir egzersiz sirasinda 20 I/dk Q ya ulasiimissa ve KAV da 150

ml/atim ise;

KAH= 20 1/0,15= 133 atim/dk olacaktir (Fox et al., 1989, p.: 252).

1.3.5. Kalp Atim Hizinin Kontrolu

Egzersiz sirasinda kalpten pompalanan kan miktari, iskelet kaslarinin artan
O, ihtiyacina gore degisir. KAH, sag atriumda bulunan Sino-atrial (SA)
digumunu tarafindan kontrol edilir. Bu nedenle KAH' daki degisiklikleri SA

dagumunu etkileyen faktorler dizenler (Sonmez, 2002, s.: 164).

Kalp sempatik ve parasempatik otonom sinir sistemine ait sinirlerle

cevrelenmigtir. Sempatik sinirler norepinefrin (noradrenalin) ve biraz da
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epinefrin (adrenalin) salgilayarak SA dugumund etkiler ve KAH’ In artisina
neden olur. Parasempatik sinir uglari ise asetilkolin salgilayarak SA
digumunu etkiler ve KAH’ In azalmasina neden olur (Sénmez, 2002, s.: 164-
165).

Sempatik ve parasempatik sinir sistemleri beyindeki medulla tarafindan
kontrol edilir. Medulla tarafindan algilanan duygusal heyecanlar, kan basinci,
kas kimyasindaki degisiklikler KAH’ 1| etkiler. Ayrica, bdbrek Ustl bezinden
(adrenal bezden) salgilanan norepinefrin ve epinefrin de KAH’ 1 etkiler
(Power and Howley, 2007, p.: 182).

Antrenmanin KAH Uzerinde 6nemli azaltici etkisi vardir. Bunun nedeni kalp
atim volumdnin antrenman ile artmasidir. Kalpten, dakikada pompalanan
kan miktar artinca KAH azalir. Yani ayni miktardaki kardiyak debi daha
dusuk KAH ile elde edilir (Sonmez, 2002, s.: 165).

Yuksek KAV ile dusuk KAH iyi ¢alisan bir dolagim sisteminin gdstergesidir
(S6nmez, 2002, s.: 164-165).

1.3.6. Kullanilan Oksijen Hacmi (VO,)

Kardiyak debideki artis ve kanin akigkanligi dokular tarafindan kullanilan
oksijen miktarinin artisini ifade eder (Fox et al., 1989, p.: 257; Power and
Howley, 2007, p.: 189).

Kardiyak debi, kalp atim sayisi ve arterio — ven6z O, farki arasindaki iligkiyi

su sekilde tanimlayabiliriz;

VO,= Q * (a — v Oz) veya (Power and Howley, 2007, p.: 189).

VO,= KAV * KAH * (a — v O,) (Fox et al., 1989, p.: 257).
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Cizelge 1.5. Antrenmanin VO, KAH, KAV ve a-v O; farki Uzerinde yaptigi

degisikleri gostermektedir.

Cizelge 1.5. Antrenmanin VO,, KAH, KAV ve a-v O, farki Gzerinde yaptigi degisiklikler (Fox
et al., 1989, p.: 258; Sénmez, 2002, s.: 169).

Antrenman durumu VO, = Atim volimi * KAH * a-v O, farki
(ml/dk) (L/atim) (atim/dk) (mi/L)

1.Antrenmansiz kigiler

a.Dinlenme sirasinda 300 = 0,075 * 82 * 48,8

b.Maksimal egzersizde 3100 = 0,112 * 200 * 138

2.Antrenmanli kisiler

a.Dinlenme sirasinda 300 = 0,105 * 58 * 49,3

b.Maksimal egzersizde 3440 = 0,126 * 192 * 140,3

3.Dayaniklilik Sporculari

a.Maksimal egzersizde 5570 = 0,189 * 190 * 155

1.3.7. Maksimal Oksijen Tiiketimi

Maksimal bir egzersiz sirasinda dokularin kullanabildigi O, miktaridir. (Gunay
ve ark., 2006, s.: 178) Maksimal aerobik gug; bireyin bir dakikada ulasabildigi
oksijen kullanma dizeyidir. VOomax (maxVO; - maksimal Oy tuketimi)
enerjinin bayuk ol¢lide aerobik sistemden (glikojen ve yaglarin oksidasyonu
ile) karsilandigr dayaniklilik aktivitelerinde buylk o6nem tasir. VO.max
egzersiz sirasinda kullanilan oksijen miktarini 6lgmek igin kullanilir. Bu da
bize kisinin performansi ve fonksiyonel kapasitesi hakkinda bilgi verir
(Heyward, 2006, p.: 35-52; Ozer, 2001, s.: 61-62).

Maksimal oksijen tliketimi ayni zamanda birgok egzersiz bilimcisi tarafindan
kardiyovaskuler sistemin en 6nemli gdstergesi olarak kabul edilmektedir
(Power and Howley, 2007, p.: 57).

Kisi ne kadar ¢ok Oy kullanabilirse o kadar ¢ok ATP (Adenozin Trifosfat)

Uretebilir. Bu da daha ge¢ yorulmasi, yaptigi isi daha uzun sire devam
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ettirebilmesi anlamina gelir. MaxVO, antrenmanli kisilerde daha yuksektir
(S6nmez, 2002, s.: 21).

O, tuketimi farkli sekillerde tanimlanabilir. Dakikada litre I/dk, dakikada
mililitre ml/dk veya vicudun kilogram basina dakikada harcadigi O, miktari
olarak ml/kg/dk acgiklanir. Mi/kg/dk, daha goreceli bir ifadedir ve kisiler arasi
farkhliklari daha iyi ortaya koyar. Mevcut kapasitenin daha iyi

yorumlanmasini saglar (Sénmez, 2002, s.: 22-23).

Normal bir erkek icin ortalama VO,max degeri 3-3,5 I/dk iken bu deger elit
sporcularda 6-7 I/dk’ ye ¢ikabilir. Normal bir bayanin VO.max degeri ise 2-2,2
I/dk’ dir. Elit bayan sporcular 4 I/dk dederine ulagabilmektedir (Ozer, 2001, s.:
61).
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Cizelge 1.6." da VOz,max degerleri yapilan spor bransina, yasa ve cinsiyete

bagli olarak degerlendirilmistir (S6nmez, 2002, s.: 247).

Cizelge 1.6. Farkli spor branglarinda ve yas gruplarinda maksimal VO, tuketimi (ml/kg/dk)

degerleri (S6nmez, 2002, s.: 247).

Ortalama maksimal Oy thketim dederleri mifdcg/dk

[AKTIVITE

Sporcu Olmayanlar

Baskethol

Bisiklet

Kano

Amerikan Futbolu
Cimnastik
Orienteering
Rakethaol

Kiirek

Kayak

-Alp Stili
-Mukavemet Kayad
Kayakla Atlama
Futhal

Yiizme

Atletizm

-Kosular

Disk

-Gille Atma
Voleybol
Halter

1Gires

YAS
10-19
20-29
30-39
4049
50-59
60-69
70-79
18-30
18-26
22-28
20-36
18-22
20-60
20-35
20-35

18-30
20-28
18-24
22-28
10-25

18-39
40-73
22-30
22-30
18-22
20-30
20-30

VO.,max su sekilde formule edilebilir;

ERKEKLER
47-56
43-52
3944
J6-44
34-41
31-38
28-35
40-60
62-74
35-67
42-60
52-58
47-53
55-62
60-72

57-68
65-95
58-63
54-64
50-70

60-85
40-60
42-55
4046

=)
52-63

BAYANLAR
3646
3342
30-38
26-35
24-33
22-30
20-27
43-60
47-57
48-52

36-50
46-60
30-60
58-65
30-53
60-75

40-60

50-75

40-36

VOzmax= maksimum KAH * maksimum KAV * (a — v O farki) (Power and

Howley, 2007, p.: 265)
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Cizelge 1.7. Sporcularda, normal bireylerde ve mitral stenozu olan kisilerde VO,max, KAH,
KAV ve a-v O, farki degerleri (Power and Howley, 2007, p.: 265).

Kisiler VO,max = KAH X KAV X a-v O, farki
ml/dk atim/dk I/atim ml O,/

Sporcular 6,250 = 190 X ,205 X 160

Normal - Aktif 3,500 = 195 X 112 X 160

bireyler

Mitral stenozu 1,400 = 190 X ,043 X 170

olan kisiler

Cizelge 1.7. de farkh gruplardaki insanlarda VO,max’ a ait temel farkliliklar

gosterilmistir (Power and Howley, 2007, p.: 265).

1.3.8. Metabolik Esitlik (MET)

Metabolik esitlik olarak tanimlanmaktadir. 1 MET dinlenme sirasinda
organizmanin ihtiya¢ duydugu O, miktarini ifade eder. 3,5 ml/kg/dk degerine
esittir (Fox et al., 1989, p.: 73; Ozer, 2001, s.: 62; LeMura and Duvillard,
2004, p.: 21; Power and Howley, 2007, p.: 113).

MET (metabolik esitlik) kullanilarak egzersizde ihtiya¢ duyulan O, miktari
belirlenebilir. Ornedin 10 MET’ lik enerji harcamasi 35 mi/kg/dk VO, dir.
Kisinin vucut agirhgr da 60 kg kabul edildiginde 10MET aktivite yapan
60kg’lik kisinin VO, ihtiyaci;

VO,= 35 mi/kg/dk * 60 kg= 2100 ml/dk veya 2,1 I/dk’ dir, diyebiliriz (Power
and Howley, 2007, p.: 113-115).
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1.3.9. Bazi Akciger Voliim ve Kapasiteleri

1.3.9.1. Dakika Ventilasyonu, Maksimal Dakika Ventilasyonu (VE)

Havanin pulmoner sisteme yani akcigerlere alinmasi ve buradan disari
verilmesine ventilasyon denir. Ventilasyon nefes veya soluk alma yani
inspirasyon ve nefes, soluk verme yani ekspirasyon bdlimlerinden olusur
(Koz ve ark., 2003, s.: 110; Glnay ve ark., 2006, s.: 166; Power and Howley,
2007, p.: 207).

Bir dakika icerisinde solunum yollarina, akcigerlere giren veya ¢ikan havanin
miktaridir ve VE ile gosterilir (Koz ve ark., 2003, s.: 110; Gunay ve ark., 2006,
s.: 166). Maksimal zorlama ile yapildiginda Maksimal Dakika Ventilasyonu
(MDV) veya Solunum Dakika Ventilasyonu (SDV) adini alir (S6nmez, 2002,
s.: 182).

MDV, Tidal volum ve Solunum frekansinin ¢arpimina esittir (Koz ve ark.,
2003, s.: 110; Gunay ve ark., 2006, s.: 166).

1.3.9.2. Tidal Volum (TV)

Normal bir solunum ile akcigerlere alinan veya akcigerlerden atilan havanin
hacmidir. Solunum volimu olarak da bilinir (Koz ve ark., 2003, s.: 113; Gunay
ve ark., 2006, s.: 170).

1.3.9.3. Solunum Frekansi (SF)

Dinlenim sirasinda ortalama solunum frekansi 12 ve ortalama solunum hacmi
ise 500 ml yani 0,5 I’ dir. Oyleyse dinlenimdeki MDV 12 * 0,5 |= 6 | olarak
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bulunabilir (Akgtn, 1992, s.: 72; Koz ve ark., 2003, s.: 110; Gunay ve ark.,
2006, s.: 166). BazI kaynaklarda dakikadaki solunum frekansi 12 — 15 olarak
belirtilmigtir (Akgun, 1992, s.: 74).

Egzersiz sirasinda MDV’ de artis olur. Bunun en énemli iki nedeni kaslarin
O, ihtiyacinin artmasi ve organizma tarafindan Uretilen CO, miktarindaki
artistir (Koz ve ark., 2003, s.: 112).

MDV, uzun dayanikllik egzersizlerinde erkeklerde 80-120 I/dk’ ye ve
bayanlarda 45-80 I/dk’ ye ¢ikmaktadir. Kisa sureli maksimal egzersizlerde ise
erkeklerde 120-140 I/dk’ ye ulagsmaktadir. SF ise 0ozellikle kisa sureli
maksimal egzersizlerde 35-40 soluk/dk’ ye gikabilmektedir (S6nmez, 2002,
s.: 183).

Maksimal egzersizlerde solunum frekansi dakikada 35 — 45’ e ulasabilir. Bu
sayinin olimpiyat sporcularinda 60 — 76’ ya kadar yukseldigi saptanmistir
(Koz ve ark., 2003, s.: 112). Tidal volimin ise 2 I’ nin Uzerine ¢ikabildigi
bilinmektedir. Boylece MDV dayaniklihk sporcularinda bayanlarda 130 ve
erkeklerde 180 I/dk’ ya kadar ¢ikabilmektedir (S6nmez, 2002, s.: 183; Koz ve
ark., 2003, s.: 112).

1.3.9.4. Solunum Degisim Orani (SDO) — (Respiratory Exchange Ratio -
RER)

Solunum katsayisi (SK, Respiratory Quotient — RQ) olarak da bilinmektedir.
CO; Uretiminin O, tuketimine oranidir (Fox et al., 1989, p.: 67; Tamer, 2000,
s.: 85; McArdle et al., 2001, p.: 185; Wilmore and Costill, 2004, p.: 136;
Glnay ve ark., 2006, s.: 506). Ornegin dakikadaki VCO, Uretim orani 234 ml
ve VO3 tuketimi de 309 ml ise RER; 234 ml/dk / 309 ml/dk= 0,757 olacaktir
(Tamer, 2000, s.: 86).
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1.3.10. Oksijen ve Karbondioksitin Parsiyel Basinglari (PO, ve PCO,)

Gazlar farkli yapilarda olugsmuslardir. Parsiyel basin¢g her bir gazin gaz
karisimi icerisindeki basincini ifade eder. Parsiyel basinglar farkli ortamlarda
farklilik gosterir (Koz ve ark., 2003, s.: 115; Gunay ve ark., 2006, s.: 183-184;
Power and Howley, 2007, p.: 207).

PO, atmosferde 159 mmHg iken alveollerde 100 — 105 mmHg’ dir (bazi
kaynaklara gore 100 — 105 mmHg). PCO, ise atmosferde 0,3 mmHg ve
alveollerdeki havada 40 mmHg (bazi kaynaklara gore 40 — 45 mmHg)
kadardir (Koz ve ark., 2003, s.: 117; GUnay ve ark., 2006, s.: 184; Power and
Howley, 2007, p.: 211).

Alveole gelen vendz kandaki PO, 40 mmHg’ dir ve bu PCO,’ den, 46 mmHg’
den daha dusguktur. Alveolde bulunan PO, (100 - 105 mmHg), PCO,’ den (40
mmHg) fazladir. Bdylece hareket basincin yuksek oldugu yerden duslk
oldugu yere dogru olacagindan difizyon yonu O icin kana ve CO; igin
alveole dogrudur (Glunay ve ark., 2006, s.: 184; Power and Howley, 2007, p.:
211).

Dokudaki PO, 40 mmHg ve PCO; ise 46 mmHg oldugu igin, kandaki O,
dokuya diflize olurken, dokudaki CO; ise kana difuze olur (Gunay, 2006, s.:
184). Boylece gaz degisimi gerceklesmis olur.

Sekil 1.17. PO, ve PCO; degisim durumunu incelenmistir (Sonmez, 2002, s.:
187).
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S
Kapiller

darnar

Albveol
Po, = 105

Peo, = 40

0, CO:

—.-
Pulmoner arter Pulmoner ven
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Sol atrium ve ||
ventrikil

Safd atrium ve
ventrikil

Vicuttakd hilcreler Sistemik
arterler

Sistemik
venler

Sekil 1.17. PO, ve PCO; degisim durumu (Sénmez, 2002, s.: 187).

1.3.11. Egzersiz Sirasinda Solunum Gazlarinin Olgiilmesi

Enerji is yapabilme kapasitesidir (Gunay ve ark., 2006, s.: 39). Enerji dogada
alti formda bulunur. Bunlar; kimyasal enerji, mekanik eneriji, 1s1 enerjisi, 11k

enerjisi, elektrik enerjisi ve nukleer enerjidir (Fox et al., 1989, p.: 13).

insan viicudunun her tirli hareketi yapabilmesi sahip oldugu ener;ji
kapasitesine baghdir (Fox et al., 1989, p.: 13). iki - (¢ saniyelik ani ve ¢ok
hizli enerji Uretimi gerektiren hareketlerden, iki saat hatta bazen daha da
fazla slUrebilen egzersizlere kadar her tirli hareketin yapilabilmesi vicuda
surekli kimyasal enerji saglanmasina baglidir. Bu enerji temel olarak,
yiyeceklerin O ile yakilmasi (oksidasyonu) sonucunda olusur (S6nmez,
2002, s.: 1).
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Herhangi bir is sirasinda enerji tiketimi temelde iki farkli yontem ile

Olculebilmektedir.

Bunlardan ilki, direkt kalorimetridir. Bu yodntemde, insan vicudunun is
Uretirken 1s1 olusacagi, dolayisiyla bu isinin dlgulerek tlketilen enerjinin de
belirlenebilecegine inanilir (Tamer, 2000, s.: 87-93; Ozer, 2001, s.: 12;
Wilmore and Costill, 2004, p.: 133; Gunay ve ark., 2006, 501; Powers and
Howley, 2007, p.: 111).

Direkt kalorimetrede kisi hava giris — cikigi kontrol altina alinmis, isi
izolasyonu olan bir odaya girer. Kisi burada egzersiz yaparken olugan isi
odanin genellikle tavanina yakin bir yerde ince borular igerisinde yavascga
akan suyun isisina etki eder. Odaya giren ve ¢ikan suyun arasindaki isi farki
kKisinin 1s1 Uretiminin, dolayisiyla da enerji Uretiminin gostergesidir. Bu sirada
iki adet hava bdlmesinden hava akisi saglanmaktadir. Bir taraftan iceriye
temiz hava verilirken diger taraftan CO, orani ylksek, solunmus hava digari
alinmaktadir (Gunay ve ark., 2006, 501).

Ancak bu ydéntemin bazi dezavantajlari vardir. Ornegin bir arag
kullanildiginda, motorlu kosu bandi gibi, aracin da ortama 1sI yaydigi
bilinmektedir. Ayrica bir miktar 1s1 da disari verilen havayla kayboldugundan

eksik dlculmektedir.

Ayrica direkt kalorimetreler egzersizle gorulen ani degisimleri dlgemez ve gok
pahalidirlar (Wilmore and Costill, 2004, p.: 133).

Endirekt kolorimetri yontemi ise harcanan enerjiyi solunum gazlarinin élgimu
yoluyla hesaplamaktadir (Ozer, 2001, s.: 12; Wilmore and Costill, 2004, p.:
133).
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Sekil 1.18." de goruldigu gibi endirekt kalorimetri su prensiple ¢alismaktadir
(Powers and Howley, 2007, p.: 112).

Besin + 02 ——» [si+ CO2 + H20

Endirekt k. Direkt k.

Sekil 1.18. Endirekt kalorimetrinin ¢calisma prensibi (Sénmez, 2002, s.: 87).

Vicutta olusan isi ile Oy kullanimi arasinda yakin iliski oldugundan, O
miktarinin élgtimesi metabolik hizin tahmin edilmesini saglar (Sénmez, 2002,
s.: 87).

Endirekt yontemle enerji tuketimi hesaplanmasinda iki yol vardir. Bunlar
kapali devre ve agik devredir (Tamer, 2000, s.: 87-93; Gunay ve ark., 2006,
s.: 502).

Kapali devre spirometreler 1800’ |G yillarda ilk olarak hastanelerde ve bazi
arastirma laboratuarlarinda dinlenme enerji harcamasini dlgmek igin
gelistiriimigtir (McArdle et al., 2001, p.: 176).

Kapali devre spirometrelerde alinan O, ve uretilen CO, miktarini dlgen
cihazin belli bir buyuklukte (6rnegin 9 1) hava deposu vardir. Surekli bu depo
edilmis hava solundugundan bu yonteme kapali devre denmektedir. Solunan
havadaki CO, tekrar solunmadan 6nce cihazin bir bolmesine yerlegtirilen
potasyum hidroksit tarafindan emilmektedir. Ancak bu ydntemin egzersiz
sirasinda kullanimi oldukga zor neredeyse imkéansizdir. Cunku cihazin Oz
deposu egzersiz sirasinda ihtiya¢g duyulan O’ yi karsilayabilecek yeterlilikte
degildir (Tamer, 2000, s.: 87-93; Glunay ve ark., 2006, s.: 502).

O, tuketimi ol¢ciimesinde en yaygin araglardan biri agik dairesel

spirometredir. Alinan havadaki O, miktari olgulir ve solunan havadaki O, ve
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CO; miktarlari Olgulur. Veriler bilgisayara gonderilir (Powers and Howley,
2007, p.: 112).

Bu yontemle tiketilen O, miktari su sekilde hesaplanir;

VO,= igeriye solunan O, miktari — Disariya solunan O, miktari (Powers and
Howley, 2007, p.: 112). Sekil 1.19.” da acglk devre spirometrenin c¢alisma
yapisi gosterilmektedir (S6nmez, 2002, s.: 88)

? j\q Solunum

I (;«. mk | Kapad
(L e
Dipattya v Fn i Oda Havast
Solunan Hava ! I
/ I',\‘\._ =
Oksijer: Ve
Earbondiyoksit
analis ipin
eleldronik analizér

Sekil 1.19. Acik devre spirometrenin ¢calisma prensibi (S6nmez, 2002, s.: 88).

Bu yontemde kisi kapali devreden farkli olarak atmosferdeki O, orani
%20,93, CO, orani %0,03 ve N orani %79,04 olan havayi kullanir. Bu 6zelligi
aclk devre spirometreyi maksimal zorlanma gerektiren egzersizlerde dahi
kullanihr yapmigtir (Tamer, 2000, s.: 87-93; McArdle et al., 2001, p.: 176;
Gunay ve ark., 2006, s.: 503).

Acik devre spirometrelerin bazilari tasinabilir bazilari ise sabit yapidadir.
Tasinabilir olanlar her turli is sirasinda her tirl0 kosulda ve mekanda
kullanilabilmektedir (Tamer, 2000, s.: 87-93; McArdle et al., 2001, p.: 176;
Gulnay ve ark., 2006, s.: 503-505).
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1.4. Kaya Tirmanisi, Kaygi ve Fizyolojik Parametreler

Kaya tirmanigi ve kaygi iliskisi birgok spor bilimci tarafindan farkh boyutlarda

ele alinmistir.

Draper ve arkadaglari bir aragtirmalarinda yas ortalamalari 20,30 + 1,1 olan 9
tirmanici  Uzerinde kalp atim sayisi, oksijen tiketimi, kan laktat
konsantrasyonu, tirmanis zamani ile CSAI — 2R ile dlgulen kaygi puanlari
arasindaki iligkiyi VIII- zorluk derecesine sahip bir tirmanis rotasi Uzerinde
incelemiglerdir (Draper et al., 2009). Sonug olarak lider tirmanista istatistiksel
olarak anlamli olmasa da ustten emniyetli tirmanisa gore, biligssel ve
bedensel kayginin daha ylksek oldugu, kendine guvenin ise daha dusik

oldugu gorulmektedir.

Fizyolojik degerler incelendiginde; kalp atim hizlari, maksimal VO, mi/kg/dk
degerleri, ortalama VO, mil/kg/dk degerleri ve RER degerleri istatistiksel

olarak anlamli olmasa da lider tirmanig sirasinda yuksek ¢ikmistir.

Hodgson ve arkadaglari 2009 yilinda yayinlanan, farkh ip protokolleri ile
kaygl, kendine guven ve plazma kortizol dlzeyleri arasindaki iliskiyi
inceledikleri arastirmalarini 12 katihmci ile gergeklestirmiglerdir (Hodgson et
al., 2007). Katihmcilar sirayla lider, Ustten emniyetli — lider (lider demo) ve
ustten emniyetli ip yontemleriyle tirmanis yapmislardir. Arastirma sonunda
her U¢ ip yonteminde bedensel kaygl ve kendine glven skorlari arasinda
beklendigi gibi istatistiksel olarak anlamli farkhlik bulunmustur. Lider tirmanis
ustten emniyetli — lider tirmanisa goére ve bu da ustten emniyetli tirmanisa

goOre daha fazla kaygi olusturan bir durumdur.

Plazma kortizol konsantrasyonunda; lider ¢ikista artis, lider - Ustten emniyetli

tirmanista kuguk bir disus ve ustten emniyetli tirmanista ise belirgin bir
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disus gorulmustir. Plazma Kortizol dizeyi ve farkh tirmanisg yontemleri

arasinda anlamli fark bulunmusgtur (Hodgson et al., 2007).

Pijpers ve arkadaglar (2003) yilinda yayinlanan makalelerinde iki adet
calisma yapmiglardir. Bu c¢alismalarda amag¢ kayginin fizyolojik ve
davranissal etkilerini gorebilmektir. Birinci ¢alismalari tirmanma duvarinda
biri yukarda biri asagida bulunan ayni iki rotada kaygi durumlarini
karsilastirmak Uzerine, ikinci ¢calismalari ise bu ayni iki rotadaki davranissal

farkhliklari karsilastirmak Gzere idi.

ilk calismaya yaslari 5 erkek 8 kadin acemi tirmanici katilmistir. ilk
arastirmanin sonucunda yuksekteki rotada kaygi duzeyi asagidakine oranla
anlamli olarak fazla bulunmustur. Yine ylUksekteki rotada kalp atim sayisi,
kas yorgunlugu ve kan laktat orani asagidaki rotaya oranla anlamli olarak

yuksek ¢ikmistir (Pijpers et al., 2003).

ikinci calismada ise yaslar 19 — 26 arasinda olan 11 erkek ve 6 kadin acemi
tirmanici yer almigtir. Arastirma sonunda kaygi duzeyi, yliksek rotada yine
anlamli olarak fazla ¢ikmigtir. Bununla birlikte tirmanicilarin yliksekteki rotada
geometrik olarak anlamli bicimde daha fazla hareket ettikleri ve tirmanis
surelerinin bu rotada yine daha anlamli sekilde fazla oldugu anlasiimistir
(Pijpers et al., 2003).

Hardy ve Hutchinson (2007) yilinda yayinlanan arastirmalarinda kaygi ile ilgili
Uc galisma yapmiglardir. Birinci galismaya 10 Ust duzey tirmanici katilmigtir.
Rotalarin zorluklari her tirmanici igin 6zel olarak hazirlanmis ve onlarin en
zor tirmanis dereceleri tercih edilmistir. Tirmanicilar ilk olarak on-sight lider
ve sonra da iki derece dusuk zorlukta bir rotayi on-sight lider ¢ikmiglardir.
Daha sonra da bu rotalari Ustten emniyetli yontemle c¢ikmislardir. Sonug
olarak gorulmustuar ki, katilmcilar kendi Ust sinirlarindaki rotalarda daha fazla
kaygl duymaktadirlar. Bununla birlikte KAH’ da zor rotanin lider g¢ikiginda
ustten emniyetliye goére daha yluksek ¢ikmistir (Hardy and Hutchinson, 2007).
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ikinci calismalarinda ise ayni ydéntemi bu kez ayni tirmanis derecelerine
sahip 20 erkek tirmaniciya uygulamisglardir. Kaygi, her durumda dusuk
zorluktaki rotada daha dusuk cikmistir. Performans skoru ise zor rotadaki
lider tirmanista daha dusuktur. Bilissel kaygi ile performans skoru arasinda

negatif bir iligki géralmustar.

Uclincii calismalarinda ise ayni tirmanis zorluk derecelerine sahip 24 kisi yer
almistir. Bu kez herkes ilk olarak kendi Ust sinirinda lider tirmanig
gercgeklestirdikten sonra ikinci olarak Ustten emniyetli ¢ikis yapmistir.
Sonrasinda ise ayni zorlukta baska bir rotada iki kez Ustten emniyetli ¢ikis
gergeklestirmistir. Sonug¢ olarak on-sight tirmaniglarda ikinci tirmaniglara
oranla daha ylUksek kaygi puanlari gériimustir. KAH’ da ise lider tirmanis ile
ustten emniyetli tirmanis arasinda anlamh fark goérulmastir (Hardy and
Hutchinson, 2007).

Nieuwenfuys ve arkadaslar (2008) bir ¢calismalarinda biri yerden ortalama 44
cm ve digeri 425 cm yuksek iki yan gecisli rotada kaygi ile bazi fizyolojik
parametreleri karsilastirmislardir. Yedi erkek ve bes kadin tirmanicinin
katildigi calisma Ustten emniyetli tirmanis yontemi ile yapilmistir. Arastirma
sonucunda yuUksekteki rota ve algaktaki rota arasindaki KAH ve kaygi skorlari

arasinda anlamli farklihklar bulunmusgtur (Nieuwenfuys et al., 2008).

Janot ve arkadaslari (2000) tirmanisa yeni baslayan ve rekreasyonel olarak
tirmanis yapan Kigilerin tirmanig sirasinda bazi fizyolojik degisimlerini
incelemiglerdir. Calismaya rekreatif amacgh tirmanan 10 erkek ve 7 kadin
sporcu ile tirmanisa yeni baslayan 10 erkek ve 7 kadin sporcu katiimistir.
Rotalarin zorluk dereceleri V- ve VI' dir. Her iki rotada yapilan ¢alismalar
sonucunda tirmanisa yeni baslayan katilimcilarin KAH’ lari istatistiksel olarak
daha yuksek cikmistir. Tirmanisa yeni baglayanlarin algilanan zorluk
dereceleri puanlari da istatistiksel olarak fazla bulunmustur (Janot et al.,
2000).
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Doran ve Grace ise yaptiklan bir galismada VI derece zorlukta yan gegis bir
rotada ortalama VO;' nin 18,6 ml/kg/dk oldugunu rapor etmiglerdir (Watts,
2004).

Tirmanig ve kaygi ile galigmalar yalnizca kaya tirmanigina endeksli degildir.
Dag tirmanisi ve kaygi duzeyi arasindaki iligkiyi inceleyen calismalar da

vardir.

Erciyas (2002) tarafindan yapilan bir calisma da algilanan zorluk derecesi ile
farkli zorluk derecelerinde yapay kaya tirmanisinda elde edilen KAH

sonuglari arasindaki iligski incelenmis ancak anlamli bir iligski bulunamamisgtir.

Goruldagua gibi kaygi, tirmanis sirasinda farkli nedenlerle yukselebilmektedir.
Tirmanig yontemi, tirmanilan rotanin yuksekligi, rotanin zorluk derecesi kaygi
dizeyini etkilemektedir. Bununla birlikte kaygi, gerek fizyolojik gerek de

davranigsal olarak kendini gostermektedir.

Bu calismada, bahsedilen arastirmalardan farkli olarak daha genis bir
katilimci sayisiyla, orta dizey spor kaya tirmanicilari Uzerinde ve birbirine
fiziksel olarak benzetilmig iki yontem arasinda disme kaygisinin fizyolojik

etkilerinin incelenmesi amaclanmistir.
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2. GEREG VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu arastirma, yas ortalamalari 27,73 £ 6,67 olan 22 erkek ve 4 bayan spor
kaya tirmanisgisi Uzerinde yapilmigtir. Katilimcilar Antalya ilinde ve gevre
ilcelerde oturan ya da buradaki spor kaya tirmanisi mekanlarinda tatil tapan
kisiler icerisinden secilmistir. Tum katilimcilarda en az iki yil lider tirmanig
deneyimi aranmistir. iki yildan daha az lider tirmanis deneyimine sahip kisiler

arastirma disinda tutulmuslardir.

Tirmaniscilar giris boliuminde bulunan ‘Tirmanis Rotalarinin
Derecelendiriimesi’ baslikh Cizelge 1.3." de turuncu renkle isaretlenmis olan
‘Orta Seviye’ deki tirmanicilar arasindan segcilmistir. Katilimcilarin on-sight
pink point tirmanis dereceleri V+, VI-, VI ve VI+ arasinda degismektedir. Bu
tirmanis zorluk dereceleri katilimcilar tarafindan belirlenmistir. Katilimcilarin

beyanlarinin dogru oldugu varsayilmistir.

Katilimcilarin ortalama tirmanis yaslari 6,61 + 4,84 ve lider tirmanis yaptiklari

sure, yil cinsinden 5,71 + 4,34’ dir.

2.2. Veri Toplama Aracglari ve Yontemleri

2.2.1. Agirlik Olgiimii

AQirlik élgimleri Tanita (Tanita Corporation, Tokyo, Japan) marka HD — 358
model £ 100 gr hassasiyetindeki tarti ile yapilmistir. Sekil 2.1.” de élgim aleti
gosterilmektedir. Katilimcilar ilk gin en hafif kiyafetleriyle ve ciplak ayakla

tartiimislardir.
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Sekil 2.1. Vicut agirhdr élguim cihazi (TARTI, 2010).

2.2.2. Boy Uzunlugu Olgiimii

Katilimcilarin  boy uzunluklart 1mm hassasiyete sahit Holtain marka
Stadiometer (Holtain, U.K.) ile odlgulmastur. Sekil 2.2 de boy uzunlugu

Olcumunde kullanilan cihaz gorilmektedir.

|

>

Sekil 2.2. Boy uzunlugu 6lgim aleti (TARTI, 2010).

Boy olgimu ilk gun, tercihnen sabah saatlerinde yapiimistir. Kisinin anatomik
durusa gegmesi istenmis bu esnada sirti ve kalgasi stadiometreye temas
etmistir. Kulagin yanakla birlestigi orta noktanin Ust kismi ile gozalti yere
paralel olacak sekilde bas hareket ettirilip kisiden tamamen nefes vermesi ve

arkasindan kuguk bir nefes almasi istenmistir.

Bu esnada kisi, boynunun c¢ene ile birlestigi noktadan iki elle kavranarak

yukari dogru cekilir. Cekme sirasinda ayaklar yerden kalkmamasina dikkat
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edilmistir. Stadiometrenin kayan kisminin ulastigi en son nokta kayit

edilmistir.

2.2.3. Dinlenik Kalp Atim Hizinin Olgiilmesi

Katilimcilarin dinlenik kalp atim hizlari Polar marka F11 model kol bilgisayari
ve buna bagl Polar Wearlink Coded verici (Polar, Finland) ile kaydedilmistir.
Sekil 2.3 de KAH kaydinin yapildigi gégus bandi ve kol bilgisayari

gorulmektedir.

Sekil 2.3. Kalp atim hizi élgen kol bilgisayari ve iletici gégus bandi (POLAR, 2010).

Bu agsamada Polar marka F11 model kalp atim monitéru ve cihazla baglantili
calisan go6gus bandi vericisi kullanilmigtir. Katilimcilar laboratuar ortamina
alinmis ve en az bes dakika yatar pozisyonda bekledikten sonra gézlenen en

dusuk nabiz dinlenik kalp atim sayisi olarak kaydedilmigtir.

Katilimcilar olgime c¢agirildiklarinda ortalama iki saat Oncesinde yemek
yemis olmalari, ila¢g kullanmamalari (ciddi bir durum s6z konusu degilse) ve

kafein almamalari konularinda bilgilendirilmistir.

2.2.4. Tirmanma Duvari ve Tirmanig Yontemleri

Aragtirmanin  yapildigi acik, yapay tirmanma duvari yaklagik 15 m

uzunlugunda ve 9 m genigligindedir. Akdeniz Universitesi merkez
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kampusunda bulunan bu duvar, lider ve Ustten emniyetli tirmanisa uygun

yapidadir.

Duvar yuzeyi serpme beton olup arkasinda yukari ¢ikis i¢in merdivenleri de
bulunmaktadir. Duvarin her iki tarafinda ayni Olgulerde negatif egim
bulunmaktadir. Ortasinda diz bir kulvar, onun hemen solunda da balkon
olarak adlandirilan yere paralel bir ¢ikintinin oldugu yuzey bulunmaktadir.

Sekil 2.4. dlcumlerin yapildigi tirmanis duvarini gostermektedir.

Sekil 2.4. Olgiimlerin yapildigi tirmanma duvari. Akdeniz Universitesi, Antalya, 2010.

Tirmanis rotasi VI derece zorluktadir. Rota, 15 yili agkin bir stredir spor kaya
tirmanigi yapan, daha dnce duzenlenen 6zel yarismalarda rota yapici olarak
gorev almig tecrubeli bir tirmanici tarafindan hazirlanmis ve rotanin zorluk
derecesi U¢ baska tirmanici tarafindan da onaylanmistir. Duvarin sag
yuzeyindeki negatif egimde hazirlanan rotanin zorlugu 15 metre boyunca
homojen tutulmaya caligiimistir. Yine kisa ve uzun boylu tirmanicilar igin
dezavantaj olusturmamasi igin tutamaklar arasi mesafelere 6zellikle dikkat

edilmistir.
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Her bir katilimci arastirma suresince toplamda iki kez tirmanmistir. Bu
tirmaniglarin  biri lider digeri ise Ustten emniyetli sekilde yaptiriimistir.
Katilimcinin ilk olarak hangi yontemle tirmanacagina rastgele sirayla karar

verilmigtir.

Her katilimci her iki tirmanigi oncesinde de ortak bir 1sinma protokolu
uygulamistir. ilk olarak 5 — 7 dakikalik hafif bir kosudan sonra germe
egzersizleri yapilmig ve son olarak da tirmanma duvarinda yaklasik 5 dakika
boyunca pratik yapmalari saglanmistir. Bundan sonra ortalama 15 dakika

dinlendirildikten sonra tirmanislara gegilmistir.

Her katilimei ilk tirmanisini On-sight gergeklestirmistir. ikinci tirmaniglarini ise
tam bir gun, en az 24 saat sonra yapmiglardir. Bu sekilde ikinci tirmanis

gunune fizyolojik olarak toparlanmis gelmeleri saglanmistir.

Toparlanma, herhangi bir egzersiz sonrasinda organizmanin normale,

dinlenme durumuna dénme sureci olarak tanimlanir (Fox et al., 1989, p.: 40).

Cizelge 2.1." de toparlanma surelerine ait bilgiler verilmistir. Bu arastirmada
lider tirmanis sirasinda harcanan ortalama sire 186,11 saniye + 53,50 ve
ustten emniyetli tirmanis sirasindaki harcanan ortalama sure ise 173,88
saniye = 45,94’ dur. Dolayisiyla bdyle bir egzersiz sonrasinda 24 saatlik bir

toparlanma periyodunun katilimcilar icin fazlasiyla yeterli oldugu soylenebilir.
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Cizelge 2.1. Egzersiz sonrasi toparlanma sureleri (Fox et al., 1989, p.: 56).

Onerilen Toparlanma Siireleri

Minimum Maksimum
Kas fosfojenlerinin  yenilenmesi (ATP-CP
depolari) 2L 2l
Alaktasit O2 borglanmasi geri 6demesi 3dk 5dk
Miyoglobin O2 depolarinin yenilenmesi 1dk 2dk
Kas glikojeninin yenilenmesi;
- Uzun siireli egzersizden sonra, 10s 46s
- Aralikli egzersizden sonra 5s 24s
Laktik asidin kaslardan uzaklastiriimasi;
- Aktif dinlenme ile, 30dk 1s
- Pasif dinlenme ile. 1s 2s
Laktasit O2 borglanmasinin geri 6denmesi 30dk 1s

Katilimcilarin yarisi ilk olarak lider diger yarisi ise Ustten emniyetli olarak
tirmanmis bu sekilde farkliliklar esittenmeye calisilmistir. Tim katilimcilara
tirmanig Oncesi rotayl incelemeleri igin istedikleri kadar zaman verilmistir.

Katilimcilar hazir olduklarinda dl¢ime baslanmistir.

Lider tirmanis sirasinda tek bir ip ve rota Uzerinde ara emniyet noktalarinda
asili olan ekspresler ile ana emniyet noktasi ve emniyet alma aleti olarak da
otomatik kilitteme &zelligi olan bir malzeme kullanilmigtir. Ustten emniyetli
tirmanista ise bunlara ek olarak ikinci bir ip de kullaniimistir. Bu ikinci ip yine
tirmanicinin beline baglidir ve sanki lider tirmanis yapiyormuscgasina her ara
emniyet noktasinda bulunan ekspreslere takilmistir. Ancak bu ikinci ipin

emniyeti alinmamis diger ucu bosta birakilmistir.

Sistemin bu sekilde hazirlanmasinin nedeni lider ve Ustten emniyetli tirmanis
arasindaki, fazla kuvvet harcanmasina neden olan farkliliklarin ortadan
kaldirimasini saglamaktir. Bilinmektedir ki lider tirmanirken her bir ara
emniyet noktasinda ipi asagidan cekip bir eksprese takmak ve bu igsi

yaparken rotada fazladan zaman gecirmek daha fazla yorgunluga neden olan
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faktorlerdir. Bu duzenlemeyle bu esitsizligin énine gecilmistir. Lider demo
olarak adlandirilan bu tirmanista kullanilan ikinci ipin alt ucunun boslukta
birakilmasi bazi rotalarda sirtinme olacagindan farkhliklarin tam olarak
esitlenemeyecegini dustndurebilir. Ancak bu rota igin ipin surtinmesi gibi bir

durum s6z konusu olmadigindan bu ayrinti Gnemini yitirmektedir.

Tirmaniglarin yapildigi 7 gin boyunca hava sicakligi 20° — 21° C’ lerde ve
nem orani’ da % 60’ larda seyretmistir. Bu sicaklik ve nem araliklari egzersiz
yapiimasi igin uygun gérilmektedir (Ozer, 2001, s.: 67; Heyward, 2006, p.:
35-52).

Hava sicakligi ve yuzde nem orani Oregon Scientific BAR688 (Oregon, U.K.)
sicaklik ve nem odlgen hava tahmin istasyonu ile dlgiimustir. Sekil 2.5." de

sicaklik ve nemolger cihaz gorulmektedir.

Sekil 2.5. Hava sicakli ve nem oranini élgen cihaz (PENTA, 2010).

2.2.5. Tirmanis Sirasinda O, Tiiketiminin Olgiilmesi

Tirmanig sirasindaki Oy tuketimleri CORTEX marka MetaMax 3X (CORTEX
Biophysik GmbH, Germany) model tasinabilir gaz analizért kullanilarak
Olculmustar. Sekil 2.6." da arastirmada kullanilan tasinabilir gaz analizoru

gorulmektedir.
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Sekil 2.6. Tasinabilir gaz analizérti (CORTEX, 2010).

Bu calismada tasinabilir, agik devre 6zelliginde gaz analizéri kullaniimistir.

Katilimcilarin tamami bu cihazi ilk kez kullanmislardir.

Cihazin her dl¢im gunu gaz, volim ve basing kalibrasyonlar dizenli sekilde
yapilmig, analizérin etkin hale gelmesi igin cihaz en bir saat dncesinden

calistinimistir.

Olgimler ddle yemeginden iki saat sonra saat 14:00' da baslamistir.
Katilimcilar 6lgim gunlerinde ve Olgimlere baslamadan énceki gin yorucu

aktiviteler yapmamalari konusunda uyariimiglardir.
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Katilimcilara cihazin nasil galistigi ve tirmanis sirasinda nelere dikkat
etmeleri gerektigi kisaca anlatilmigtir. Her tirmanis oncesi kigiye ait veriler
bilgisayara girilmistir. Sonrasinda kisiye ilk olarak gégus bandi takilmistir. Her
katilmcinin fiziksel 6zellikleri farkli oldugundan kisiye 6zel maske bedeni
bulunmustur. Katilimci kendini hazir hissettiginde uygun maske takilmis gaz
analizort yelek seklindeki kilifiyla kisiye giydirilmistir. Sekil 2.7." de katilimci

Olgum icin hazir halde beklerken goriimektedir.

Sekil 2.7. Tirmanis éncesi bir gorinta.

Analizor ile maske arasinda bulunan ince hortumlar tirmanis sirasinda
katilimciy1 rahatsiz etmemesi igin yelegin kenarlarina bant araciligiyla
tutturulmustur. Bu sekilde tirmanis sirasinda hortumun spirometrenin

triblindnden ¢gikmasi da engellenmistir.
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Bilgisayar ekranina veriler kablosuz olarak aktarilmaya basladiginda
katilimciya ‘basla’ komutu verilmistir. Sekil 2.8." de 6lgim ortami, cihazin ilk

verileri bilgisayara aktariimasi beklerken gortulmektedir.

Sekil 2.8. Katilimcinin verilerinin bilgisayarda izlenmeye baglandidi an.

Tirmanis boyunca; VO./KAH, TV, VE, VO; mi/kg/dk, VO,, VCO,, VE/NVO,,
VE/VCO; ile solunum frekansi, kalp atim hizi gibi 6zellikler surekli kayit
edilmistir. Kisi tirmanisi bitirdiginde emniyetgisi tarafindan bekletiimeden
asag! indirilmistir. Ortalama 5 — 6 saniye suren bu inisin ardindan analizor

kapatilmigtir.

2.2.6. Veri Toplama Formu ve Bilgilendirilmis Olur Formu’ nun

Doldurulmasi

Bilgilendirilmis Olur Formu (Ek — 2) arastirmaci tarafindan katilimcilara
veriimis ve calismaya hangi sartlarda gonulli olarak katilabileceklerini
anlatan bu formla ilgili yeterli aciklama yapilmistir. Herkesin bu formu

dikkatlice okuyup onaylamasi istenmistir.
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Veri Toplama Formu katilimcilara laboratuar ortaminda verilmigtir. Form
katilmcilara ait bazi demografik bilgileri ve spor kaya tirmanigi

0zgecmislerine ait bilgileri igermektedir.

Formun Ust kisminda yer alan dinlenik kalp atim sayisi, dinlenik kan basinci,

boy, kilo gibi bilgiler arastirmaci tarafindan doldurulmustur.

2.2.7. Sporda Yarigma Kaygisi Testi’ nin (SCAT - A Sport Competition

Anxiety Test) Doldurulmasi

SCAT - A surekli yarisma kaygisi olgen bir testtir. SCAT - A yarisma
suresince iyi bir kaygl Olgegidir ve genel olarak yasanan surekli kaygiyi
olcmesi bakimindan oldukga onemlidir (Koru¢ ve Yilmaz, 2004, s.:129).
Martens (1977), SCAT — A’ nin, surekli yarigma kaygisini ortaya koyan en

onemli dlgeklerden biri oldugunu belirtmistir (Korug ve Yilmaz, 2004, s.: 132).

Bu test katilmcilar ilk gtin geldiklerinde dinlenik kalp atim sayilari alindiktan,
boylari ve agirliklar dl¢uldikten sonra Veri Toplama Formu ile kendilerine
veriimis ve doldurmalari istenmistir. Dolayisiyla katihmcilar bu testi

tirmaniglarina baslamadan bir giin 6nce doldurmuslardir.

Spor alaninda kaygi duzeyini dlgen ilk test olan SCAT — A (Sport Competitive
Anxiety Test for Adults — Sporda Yarisma Kaygisi Testi Yetigskin Formu)
Martens tarafindan 1977 yilinda gelistirilmistir (Korug ve ark., 2006, s.: 378).

SCAT — A’ nin Turkiye uyarlamasi Korug, Oztiirk (Kuter), Yilmaz (Anaca),
Bayar ve Kagan (Basimda) tarafindan yapilmistir. Ozbekgi tarafindan yapilan
calismanin gecerlik ve guvenirliginin yetersizligi nedeniyle 6lgek yeniden
Tarkge’ ye gevrilmis ve uyarlama galismasi yapilmigtir (Bayar, 2010, s.: 118-
119).
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SCAT — A’ nin madde analizinde dolgu maddeler disinda kalan 10 madde
icin en dlsik ,43 ile ,72 arasinda degerler elde edilmistir. Cronbach-Alfa i¢
Tutarhik Katsayisi ,79 bulunmustur. Cinsiyet farki test edildiginde, kiz ve
erkekler arasinda anlaml bir fark bulunmamistir {F (1,155) = ,470; p> ,05}.
SCAT — A’ nin Testin Tekrar Guvenirlik Katsayisi (U¢ hafta arayla) ,90 olarak
bulunmustur. Yarismadan 1 hafta, 3 gun, 1 gin, 2 saat, 20 dakika 6nce ve
yarismadan 2 saat sonra yarisma kaygilarinda ne tur degisimler yasadiklarini
saptamak amaciyla yapilan calismada, sporcularin, yarisma yaklastik¢a
yarisma kaygisi puanlarinin yikseldigi gozlenmistir. Yarisma sonrasinda ise
yarisma kaygisi puanlarinda disme gorulmustir. Testin zamandas
Gegerligine yonelik calismada SCAT — A ile CSAI — 2 biligsel kaygl, bedensel
kaygi ve kendine glven alt dlgekleri arasinda sirasiyla ,59; ,64; -,55 STAI —-S
ile ,58 duzeyinde iligki oldugu bulunurken, STAI — T ile iliski bulunmamistir
Tarkiye igin yapilan uyarlama c¢alismasinda 333 kadin ve erkek sporcu
(voleybol, basketbol, futbol, ylizme, tenis, hentbol ve glres) ile galisma

yapilmistir (Bayar, 2010, s.: 119).

2.2.8. Yanigma Durumluk Kaygi Envanteri 2 (CSAI — 2 Competitive State

Anxiety Inventory-2)’ nin Doldurulmasi

SCAT - A ile yapilan ilk arastirmalar sonucunda, spora 6zgu durumluk kaygi
envanterine ihtiya¢ duyuldugu fark edilmistir. Bunu Gzerine Martens, Burton,
Rivkin ve Simon 1980 yilinda, Spielberger’ in Durumluk kaygi envanterini
yenilemis ve Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri’ ni (CSAlI — Competitive
State Anxiety Inventory) gelistirmislerdir (Martens et al., 1990, p.: 119).Bu
envanter 1982 yilinda Martens, Vealey ve Buton tarafindan yenilenmis ve
CSAIl — 2 olarak adlandiriimistir.

Bilissel kaygi, bedensel kaygi ve kendine guveni olgmek icin gelistirilen

envanter 27 maddeden olugsmaktadir (Martens et al., 1990, p.: 176).
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Her katihmci CSAlI — 2 durumluk kaygl envanterini toplamda u¢ kere

doldurmustur.

ilk envanter ilk giin katiimcilarin dinlenik kalp atim sayilari alindiktan, boylari
ve agirliklari dlguldukten sonra Veri Toplama Formu (Ek — 3) ve SCAT - A

testi ile kendilerine verilmis ve doldurmalari istenmigtir.

Bundan bir giin sonra katilimci tirmanisa geldiginde tirmanmadan 20 dakika
once CSAIl — 2 kendisine ikinci kez verilmistir. Son gun son tirmanistan yine

20 dakika dnce bir kez daha bu envanteri doldurmustur.

Bdylece tirmanigtan bir gin 6nce, lider tirmanistan hemen 6nce ve Ustten
emniyetli tirmanistan hemen dnce olmak Gzere toplamda Ug kere bu envanter

her katilimci tarafindan doldurularak teslim alinmistir.

Katilimciya ait; boy, agirlik, dinlenik kalp atim hizi ve kaygi envanter ve
testleri gibi prosedirlerin uygulanip uygulanmadigi kontrol i¢in Katilimci

Takip Formu (Ek — 1) kullanilmigtir.

CSAIl — 2’ nin Tarkiye uyarlamasi Korug¢ (1998) tarafindan yapilmistir(Yilimaz
ve Korug., 2004, s.: 412-413). Oirijinal Olgegin cevirileri (double back
translation) yapilmis ve elde edilen formun ceviri gegerliginde sirasi ile
Bilissel Kaygl alt dlgeginde ,92; Bedensel kaygi ,92 ve Kendine Glven ,95
bulunmustur. Envanterin Cronbach-Alfa i¢ Tutarlik Katsayisi alt élgekler igin
,74 ile ,89 arasinda degistigi gézlenmigtir. Testin tekrari yontemi kullanilarak
yapilan kararlihk sinamasinda bir aylik zaman diliminde Bilissel Kaygi ,96;
Bedensel Kaygi ,92 ve Kendine giiven ,94 bulunmustur. iki haftalik ara ile
yapilan oOlgimlerde sira ile ,56; ,67 ve ,54 duzeyinde ig iliski bulunurken,
yarigmaya iki gun kala ,23; ,22 ve ,32 duzeyinde iligskiler bulunmustur.
Envanterin faktor ydklerine bakildiginda U¢ faktorde toplandigi ve toplam

aciklayicihgin %78 oldugu bulunmustur. Tarkiye igin yapilan ¢alisma, farkli
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spor dallarindan 310 kadin ve 305 erkek, toplam 615 sporcu, yas araligi 16-
29 (yas ortalamasi 23,49) olan bir grup ile yapilmistir (Bayar, 2010, s.: 135)

2.3. Verilerin Analizi

Olgiim sonuclarina ait korelasyon incelemesinde Pearson Korelasyon Analizi

kullanilmigtir.

iki farkll tirmanis yéntemine ait sonuclarin ortalama farklarini karsilastirmak
icin Bagimh Orneklem t-Testi (Paired Sample t-Test) kullaniimistir.

istatistiksel anlamlilik igin alfa degeri 0,05 kabul edilmigtir.
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3. BULGULAR

3.1. Tanimlayici istatistikler

Katiimcilarin ~ yaglarina, boylarina, vucut agirliklarina, kag¢ vyildir
tirmandiklarina ve kag yildir lider tirmanig yaptiklarina iligskin degerler Cizelge

3.1." de cinsiyete gore siralanmigtir.

Cizelge 3.1. Katiimcilarin yaslari, boy uzunluklari, toplam tirmanis yaslari ve lider tirmanis
yaslari.

N Yas (yil) Boy (cm) Agirlik (kg) Tirmanig Lider
yili tirmanig
yili
Kadin 4
Ortalama 26,25 +7,36 | 165,00 £3,99 | 50,50 +3,00 | 6,00 +4,97 | 5,25 4,72
Erkek 22
Ortalama 28,00 +6,69 | 179,00 £6,31 | 75,18 £10,37 | 6,72 +4,92 | 5,80 +4,39
Toplam 26
Ortalama 27,73 +6,67 | 177,00 £8,01 | 71,38 +13,19 | 6,61 +4,84 | 5,71 +4,35

Sekil 3.1.” de katilimcilara ait boy uzunlugu ve vicut agirligi bilgileri grafik ile

gOsterilmigtir.

Boy (cm) ve Agirlik (kg)
Karsilastirmasi

200
180 165
160
140
120
100
80
60
40
20

H Kadinlar

75,18 71,38 H Erkekler

 Toplam

Boy Agirhik

Sekil 3.1. Katilimcilarin boy uzunluklari ve vicut agirliklar grafigi.
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Sekil 3.2.” de katihmcilarin yas, tirmanis yasi ve lider tirmanis yaslarina ait

bilgiler gosterilmektedir.

Yas (yil), Tirmanis Yili ve Lider
Tirmanis Yili Karsilastirma Grafigi

30 28
27
24
21
18
15
12

H Kadinlar

M Erkekler

= Toplam
58571 P

o w o o

Yas Tirmanigyih  Lider tirmanigyih

Sekil 3.2. Katilimcilarin yas, tirmanis yili ve lider tirmanis yili grafigi.
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Cizelge 3.2 de her iki tirmanisa ait sureler ile SCAT — A yarisma surekli

kaygi testi sonuclarinin ortalamalari, standart sapmalari incelenmistir.

Cizelge 3.2. Katilimcilarin SCAT — A degerleri ve tirmanis sureleri.

Kadin 4
Ortalama 16,75 2,75 228,00 £66,02 201,50 £72,94
Erkek 22
Ortalama 17,50 4,19 178,50 £48,89 168,87 £39,76
Toplam 26
Ortalama 17,38 £3,97 186,12 £53,50 173,89 £45,91

Sekil 3.3." de her iki tirmanis ydntemine ait tirmanis sureleri gosterilmigtir.

Lider ve Ustten Emniyetli
Tirmanislarda Cikis Siireleri (s)

250 228
225
200
175
150
125
100

75

50

25

| Kadinlar
M Erkekler

= Toplam

Lider Tirmanis suresi Ustten Emniyetli Tirmanis
suresi

Sekil 3.3. Katilimcilarin her iki tirmanistaki ¢ikis sureleri grafigi.
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Durumluk kaygi d6lgen ve toplamda tirmanistan bir gun 6nce, lider tirmanis
gunu ve ustten emniyetli tirmanig gund olmak tzere U¢ kere uygulanan CSAI
— 2’ nin U¢ alt dlgcegine ait sonuclar cinsiyetlere gore Cizelge 3.3. de

sunulmustur. Yine ayni gizelgede SCAT —A testi sonugclari da yer almaktadir.

Cizelge 3.3. Katihmcilarin SCAT — A ve CSAIl — 2 sonuglari.

SCAT-AveCSAI-2 | N Degerlendirme Ortalama Minimum | Maksimum
SCAT — A Kadin 4 dusik 16,75 2,75 14,00 20,00
SCAT — A Erkek 22 dusik 17,38 3,97 10,00 27,00
SCAT — A Toplam 26 dusik 17,50 4,19 10,00 27,00
Tirmanis éncesi kadin 4

Biligsel kaygi normal 18,75 £3,20 14,00 21,00
Bedensel kaygi normal 17,75 £3,30 14,00 21,00
Kendine giiven disuk 23,25 +2,50 20,00 26,00
Tirmanis 6ncesi erkek | 22

Biligsel kaygi normal 18,18 3,60 12,00 26,00
Bedensel kaygi normal 15,81 £3,86 10,00 26,00
Kendine giiven disuk 27,36 5,81 10,00 28,00
Tirmanis 6ncesi toplam | 26

Biligsel kaygi normal 18,27 £3,48 12,00 26,00
Bedensel kaygi normal 16,12 £3,79 10,00 26,00
Kendine giiven disuk 26,73 5,60 17,00 36
LT dncesi kadin 4

Biligsel kaygi yuksek 21,75 £4,99 15,00 27,00
Bedensel kaygi yuksek 23,25 6,24 20,00 26,00
Kendine giiven disuk 19,50 +2,52 17,00 23,00
LT dncesi erkek 22

Biligsel kaygi yuksek 20,32 +4,53 12,00 29,00
Bedensel kaygi normal 17,91 £4 17 10,00 28,00
Kendine giiven disik 24,91 £5,78 16,00 34,00
LT oncesi toplam 26

Biligsel kaygi yuksek 20,54 +4,53 12,00 29,00
Bedensel kaygi normal 18,73 +4,81 10,00 29,00
Kendine giiven disik 24,08 +5,56 16,00 34,00
UET &ncesi kadin 4

Biligsel kaygi normal 16,25 £2,75 13,00 19,00
Bedensel kaygi normal 14,00 £1,63 12,00 16,00
Kendine giiven disik 28,75 +3,60 24,00 32,00
UET dncesi erkek 22

Biligsel kaygi normal 15,73 £3,94 10,00 22,00
Bedensel kaygi normal 14,10 £3,80 9,00 24,00
Kendine giiven normal 30,96 +3,85 23,00 36,00
UET 6ncesi toplam 26

Biligsel kaygi normal 15,81 £3,74 10,00 22,00
Bedensel kaygi normal 14,08 +£3,53 9,00 24,00
Kendine giiven normal 30,62 £3,83 23,00 36,00
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Sekil 3.4. tirmanistan bir gun once doldurulan SCAT — A ve CSAI — 2

sonugclarini gdstermektedir.

Tirmanistan Bir Giin Onceki SCAT - A ve
CSAI - 2 Sonuglan

36
33
30 27,36 26,73
27
24
21
18 1
15
12

HSCAT-A

M CSAI - 2 biligsel
1 CSAI - 2 bedensel
B CSAI - 2 kendine gliven

o w o o

Kadinlar Erkekler Toplam

Sekil 3.4. Katilimcilarin ilk giin verilen CSAI — 2 ve SCAT — A sonuglari grafigi.

Sekil 3.5 de ise her Uu¢ CSAlI — 2 envanterinin sonuglari grafik ile

anlatiimigtir.

Tiim Katilimcilarda CSAI - 2 Sonuglari
Grafigi

33 30,62

H Bilissel kaygi

M Bedensel kaygi

W Kendine gliven

Tirmanistan bir giin - Ustten emniyetli Lider tirmanis
oncesi tirmanig 6ncesi oncesi

Sekil 3.5. Katilimcilarin CSAI — 2 sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.4. cinsiyetlere gore dinlenik KAH’ in yani sira hem lider tirmanig
hem de Ustten emniyetli tirmanis sirasinda elde edilen ortalama KAH

degerleri gostermektedir.

Cizelge 3.4. Katilimcilara ait; dinlenik, LT sirasinda ve UET sirasindaki KAH sonuglari.

N Ortalama Minimum Maksimum
Dinlenik kalp atim sayilar
Kadin 4 63,75 £5,91 59,00 72,00
Erkek 22 63,55 +4,61 53,00 71,00
Toplam 26 63,58 4,70 53,00 62,00
Lider Tirmanis Sirasinda ortalama KAH
Kadin 4 153,00 £30,82 114,00 183,00
Erkek 22 143,91 £17,72 110,00 174,00
Toplam 26 145,16 +19,67 110,00 183,00
Ustten emniyetli tirmanis Sirasinda ortalama KAH
Kadin 4 155,26 £16,79 134,00 173,00
Erkek 22 137,64 +14,73 110,00 163,00
Toplam 26 140,35 +16,07 110,00 173,00

Sekil 3.6. hem dinlenik hem de iki tirmanisa ait KAH ortalama sonuglarini

gOstermektedir.

Tum Katilimcilarda, Dinlenik ve
Tirmanislar Sirasindaki KAH (atim/dk)

170
153 155,26
160 143,91145,16

63,75 63,55 63,58

Dinlenik KAH Lider tirmanista ortalama Ustten emniyetli
KAH tirmanista ortalama KAH

W Kadin ®Erkek ™ Toplam

Sekil 3.6. Tum katilimcilarda dinlenik ve tirmanis ortalama KAH sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.5. de her bir KAH a dusen VO, (ml) miktarini gdstermektedir.

Sirasiyla kadin, erkek ve tim katilimcilar i¢in ortalama degerler hem lider

hem de Ustten emniyetli tirmanigs igin gosterilmistir.

Cizelge 3.5. Tim katiimcilarin LT ve UET sirasindaki VO,/KAH sonuglari.

[ N | Ortalama | Minimum | Maksimum |

Lider tirmanigta ortalama VO2/KAH

Kadin 4 9,87 +2,80 7,10 13,70
Erkek 22 13,02 +1,69 10,60 16,50
Toplam 26 12,54 +1,17 7,10 16,50
Ustten emniyetli tirmanigta ortalama VO2/KAH

Kadin 4 8,43 +1,34 6,80 10,00
Erkek 22 13,48 £2,91 9,50 22,10
Toplam 26 12,70 £3,28 6,80 22,10

Sekil 3.7. de tum katihimcilara ait VO/KAH orani grafik ile gosterilmistir.

25
22,5
20
17,5
15
12,5

Tiim Katihmcilarda VO,/KAH (ml)

Orani

Ustten emniyetli tirmanista
ortalama

13,02 12,54

Lider tirmanista ortalama

B Kadin mErkek ™ Toplam

Sekil 3.7. Tum katilimcilarda VO,/KAH sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.6." da solunum frekanslari yine her iki tirmanisa yonelik olarak hem

erkekler hem kadinlar hem de tim katilimcilar igin siralanmigtir.

Cizelge 3.6. TUum katihmcilarin tirmaniglar sirasindaki solunum frekansi sonuglari.

Lider tirmanista ortalama solunum frekansi

Kadin 4 32,68 +7,71 26,20 43,90
Erkek 22 27,61 5,85 17,80 37,90
Toplam 26 28,39 16,28 17,80 43,90
Ustten emniyetli tirmanista ortalama solunum frekansi

Kadin 4 32,63 6,89 19,80 43,30
Erkek 22 26,74 +5,25 17,00 36,80
Toplam 26 27,65 16,29 17,00 43,30

Ustte cizelge ile sunulan solunum frekansi degerleri Sekil 3.8. de grafik

yardimi ile gosterilmistir.

Tim Katilimcilarda Solunum
Frekanslari (soluk/dk)

47,

N
-~

N

o wn
ownuThouinionnountiniountnnd

[y
N N

~

Ustten emniyetli tirmanista Lider tirmanista ortalama
ortalama

m Kadin mErkek ®™ Toplam

Sekil 3.8. Tum katilimcilarda solunum frekansi (soluk/dk) sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.7. tidal volim (l) oranlarini gostermektedir. Cizelgede sonuglar,
erkekler ve kadinlar i¢cin hem ayri hem de beraber gosterilmigtir. Lider
tirmanis ve Ustten emniyetli tirmanigtaki degerler ayrica goériimektedir.

Cizelge 3.7. Her iki tirmanis sirasindaki VT degerleri gizelgesi.

N Ortalama Minimum Maksimum
Lider tirmanista ortalama VT
Kadin 4 1,46 £0,17 1,32 1,69
Erkek 22 2,02 0,59 1,19 3,98
Toplam 26 1,94 +058 1,19 3,98
Ustten emniyetli tirmanista ortalama VT
Kadin 4 1,28 £0,17 1,14 1,53
Erkek 22 1,86 0,59 1,07 3,38
Toplam 26 1,77 £0,58 1,07 3,38
Sekil 3.9. tim katilimcilara ait tidal volium sonuglarini grafik ile

gOstermektedir.

Degerleri

Tiim Katillmcilarda Tidal Voliim (1)

Ustten emniyetli tirmanista ortalama

Lider tirmanista ortalama

H Kadin mErkek = Toplam

Sekil 3.9. Tum katilimcilarda tidal volim (VT) sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.8. ise maksimum dakika ventilasyonundaki degisiklikler iki farkl

tirmanis yontemi igin cinsiyetlere gore siralanmistir.

Cizelge 3.8. Tirmaniglar sirasindaki VE sonuglari.

Lider tirmanista ortalama dakika ventilasyonu (VE) (1)

Kadin 4 46,95 £12,07 34,70 62,90
Erkek 22 53,97 13,28 28,20 85,90
Toplam 26 52,89 13,12 28,20 85,90
Ustten emniyetli tirmanista ortalama dakika ventilasyonu (VE) (1)

Kadin 4 41,43 £11,58 30,10 56,70
Erkek 22 49,33 £13,90 27,30 75,60
Toplam 26 48,12 £13,67 27,30 75,60

Sekil 3.10’ da ise dakika ventilasyonu degerleri gérulmektedir.

Tiim Katilimcilarda Dakika
Ventilasyonu (VE) (I/dk)
100 Sonuglari

22 49,33 4812

Ustten emniyetli tirmanista Lider tirmanista ortalama
ortalama

B Kadin mErkek ™ Toplam

Sekil 3.10. Tum katilimcilarda dakika ventilasyonu (VE) sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.9. katihmcilarin VO,maksimal degerleri (ml/kg/dk) rolatif olarak yine

her iki tirmanis igin cinsiyet farklliklarina gére siralanmistir.

Cizelge 3.9. TUm katihmcilarin tirmaniglar sirasindaki VO,maksimal (ml/kg/dk) degerleri.

N Ortalama Minimum Maksimum

Lider tirmanista ortalama VO2maksimal

Kadin 4 27,00 2,16 25,00 30,00
Erkek 22 25,73 +4,71 15,00 38,00
Toplam 26 25,92 +4,41 15,00 38,00
Ustten emniyetli tirmanista ortalama VO2makasimal

Kadin 4 25,50 +2,65 22,00 28,00
Erkek 22 24,14 +5,89 10,00 33,00
Toplam 26 24,35 +5,50 10,00 33,00

Sekil 3.11. katilimcilara ait rolatif O, tuketim degerlerini gostermektedir.

50
45
40
35
30
25
20
15
10

Tum Katilimcilarda VO,
maksimal (ml/kg/dk) Sonuglari

27 25,73

255 24,14

Ustten emniyetli tirmanista Lider tirmanista ortalama
ortalama

B Kadin mErkek ™ Toplam

Sekil 3.11. Tum katilimcilarda VO,maksimal (ml/kg/dk) sonuglari grafigi.
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Her iki tirmanisa ait VO, ile VCO; tuketimlerine ait oranlar (I/dk) Cizelge
3.10.” da yer almaktadir.

Cizelge 3.10. Tum katihmcilar igin tirmaniglar sirasindaki VO, ve VCO, sonuglari.

N Ortalama Minimum Maksimum
Lider tirmanista ortalama VO2
Kadin 4 1,38 £0,17 1,22 1,61
Erkek 22 1,91 +0,28 1,36 2,52
Toplam 26 1,82 +0,32 1,22 2,52
Ustten emniyetli tirmanista ortalama VO2
Kadin 4 1,28 £0,15 ,13 1,44
Erkek 22 1,83 £0,35 , 2,55
Toplam 26 1,74 +0,38 , 2,55
Lider tirmanista ortalama VCO2
Kadin 4 1,39 +2,29 1,18 1,81
Erkek 22 1,82 +0,38 1,19 2,74
Toplam 26 1,76 0,40 1,18 2,74
Ustten emniyetli tirmanista ortalama VCO2
Kadin 4 1,23 +0,21 0,99 1,43
Erkek 22 1,58 0,44 0,89 2,62
Toplam 26 1,52 +0,43 0,89 2,62

Sekil 3.12." de katiimcilara ait VO, sonugclar grafik ile gosterilmistir.

B Kadin
Tiim Katihmcilarda VO, (l)
e Tiiketimi Sonugclari
4
3,5
3
2,5
2
1,5
1
0,5
0
Ustten emniyetli tirmanigta Lider tirmanista ortalama
ortalama

Sekil 3.12. Tum katilimcilarda VO, sonuglari grafigi.



Sekil 3.13." de katilimcilara ait VCO; sonuglari grafik ile gosterilmistir.

el Tiim Katihmcilarda VCO, (l)
" Eriek Tiiketimi Sonuglar

4
3,5

3
2,5

2 1,82
15

1
0,5

0

Ustten emniyetli tirmanista Lider tirmanista ortalama
ortalama

Sekil 3.13. Tum katilimcilarda VCO, sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.11. katilmcilarin tirmanis sirasinda o6l¢llen solunum degisim

oranlarini (RER) listelemektedir. Bu oranlar her iki tirmanis igin ayri

siniflandirniimistir.

Cizelge 3.11. Tum katihmcilar igin tirmaniglar sirasindaki RER sonuglari.

N Ortalama Minimum Maksimum
Lider tirmanisgta ortalama RER
Kadin 4 1,00 +0,10 0,89 1,1
Erkek 22 0,95 +0,09 0,77 1,1
Toplam 26 0,96 0,09 0,77 1,1
Ustten emniyetli tirmanigta ortalama RER
Kadin 4 0,96 0,07 0,88 1,05
Erkek 22 0,88 +0,08 0,72 1,02
Toplam 26 0,89 10,08 0,72 1,05

Sekil 3.14. iki tirmanis yontemi sirasindaki RER degerlerine ait degisiklikleri

grafik yardimi ile gosterilmigtir.

1,8
1,6
1,4
1,2

0,8
0,6
0,4
0,2

Tiim Katilimcilarda Solunum
Degisim Orani (RER) Sonuglari

Ustten emniyetli tirmanista Lider tirmanista ortalama

ortalama

H Kadin mErkek ™ Toplam

Sekil 3.14. Tum katilimcilarda RER sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.12." de gorulen veriler her iki tirmanigta tlketilen O, ve Uretilen CO,

miktarlarinin maksimum dakika ventilasyonuna olan oranlarina aittir.

Cizelge 3.12. Katilimcilarin her iki tirmanis sirasinda ulastiklari VE/VVO, ve VE/NVCO, oranlari.

N Ortalama Minimum Maksimum
Lider tirmanista ortalama VE/VO2 orani
Kadin 4 32,25 16,72 24,00 38,40
Erkek 22 27,46 +3,78 20,90 36,20
Toplam 26 28,20 +4,53 21,50 36,90
Ustten emniyetli tirmanista ortalama VE/VO2 orani
Kadin 4 29,78 4,05 26,00 35,30
Erkek 22 25,59 +3,55 20,70 32,50
Toplam 26 26,23 +3,87 20,70 35,30
Lider tirmanista ortalama VE/VCO2 orani
Kadin 4 32,13 4,67 25,70 36,90
Erkek 22 28,94 +3,45 21,50 35,80
Toplam 26 29,43 +3,74 21,50 36,90
Ustten emniyetli tirmanista ortalama VE/VCO2 orani
Kadin 4 31,08 +3,97 28,60 37,00
Erkek 22 29,10 +3,79 23,80 38,20
Toplam 26 29,40 £3,80 23,80 38,20

Sekil 3.15. tirmaniglara ait VE/VO, orani sonuglarini tum katihimcilar igin

aktarmaktadir.

Tiim Katilmcilarda VE/VO,
Oranlari

Ustten emniyetli tirmanista Lider tirmanista ortalama
ortalama

B Kadin mErkek ™ Toplam

Sekil 3.15. Tum katilimcilarda VE/VO, sonuglari grafigi.
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Sekil 3.16. tirmaniglara ait VE/VCO, orani sonuglarini tim katilimcilar igin

aktarmaktadir.

Tiim Katihmcilarda VE/VCO,
Oranlari

50
45
40
35
30
25
20
15
10

Ustten emniyetli tirmanista Lider tirmanista ortalama
ortalama

B Kadin mErkek ™ Toplam

Sekil 3.16. Tum katilimcilarda VE/VCO, sonuglari grafigi.
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Cizelge 3.13. de hem lider hem de Ustten emniyetli tirmanis i¢cin MET
kullanimi, kadinlarda, erkeklerde ve tim katilimcilarda olmak Uzere

listelenmistir.

Cizelge 3.13. Katilimcilarin her iki tirmanis sirasinda ulastiklari MET degerleri.

N Ortalama Minimum Maksimum

Lider tirmanista ortalama MET

Kadin 4 7,78 £0,55 1,20 7,30
Erkek 22 7,35 1,36 4,30 11,00
Toplam 26 7,41 £1,27 4,30 11,00
Ustten emniyetli tirmanigta ortalama MET

Kadin 4 7,23 0,82 6,20 8,10
Erkek 22 6,87 £1,72 2,70 9,40
Toplam 26 6,93 +1,61 2,70 9,40

Sekil 3.17. de her iki tirmanis sirasinda elde edilen MET dederleri grafik ile

gOsterilmigtir.

Tim Katilmcilarda MET
cinsinden Enerji Tuiketimleri

[N
(52}

[N
D

ARG
N W

[y
[N

[N
o

(V]

7,78

OFRL NWRAULIONO®

Ustten emniyetli tirmanista Lider tirmanista ortalama
ortalama

B Kadin mErkek ™ Toplam

Sekil 3.17. Tum katilimcilarda MET sonuglari grafigi.
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3.2. iliski istatistikleri

Bu bdliumde, yukaridaki bélumde cgizelge ve grafiklerle agiklanan, psikolojik
ve fizyolojik degerlerin hem kendi icinde hem de birbirleri arasindaki

korelasyonlari incelenmigtir.

Cizelge 3.14. tirmanislardan bir gun 6nce verilen CSAl — 2 durumluk kaygi
envanteri arasindaki iligkiyi gostermektedir. Bu ve bundan sonraki
gizelgelerde tirmanislardan bir gin 6nce uygulatiian CSAlI — 2 envanter
sonuglarindan bahsedilirken yalnizca CSAIl — 2 biligsel, CSAl — 2 bedensel ve
CSAl — kendine guven ibareleri kullanilmig, numara verilmemigtir. Lider
tirmanis Oncesindeki ve ustten emniyetli tirmanig 6ncesindeki CSAI — 2
sonuclari belirtilirken ise CSAl — 2 LT ve CSAl — 2 UET kisaltmalari

kullanilmigtir.

Cizelge 3.14. ilk guin verilen CSAI — 2 envanteri korelasyon sonuglari.

CSAI-2 CSAI - CSAI-2

bilissel kaygt | bedensel kaygi | kendine giiven

CSAI -2 Pearson Kor. 1
Biligsel k. Sig. (2-tailed) ,

CSAI-2 Pearson Kor. ,847 1
Bedensel k. Sig. (2-tailed) ,000 ,
CSAI-2 Pearson Kor. -,562 -,652 1
Kendine g. Sig. (2-tailed) ,003 ,000 ,

Korelasyon p<0,01 anlamlilik diizeyinde.




Cizelge 3.15." de ise tirmanis sureleri arasindaki iliski incelenmistir.

Cizelge 3.15. Tirmanis sureleri arasindaki iliskiyi inceleyen gizelge.

Lider tirmanis

siiresi

Ustten emniyetli

tirmanisg siiresi

LT siiresi (s)

Pearson Kor.

Sig. (2-tailed)

UET siiresi (s)

Pearson Kor.

Sig. (2-tailed)

,702%*

,000

Korelasyon p<0,01 anlamlilik diizeyinde.
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Cizelge 3.16." da katilimcilar tarafindan doldurulan tim kaygi envanterleri ve

testi arasindaki iligki incelenmistir.

Cizelge 3.16. Tum SCAT — A ve CSAI — 2 sonuglarinin korelasyon incelemesi.

SpUASZIEA |ILEUE SO0 UOAER[BI0Y
(D2 1E9-7) 3FUKEZNE YN U2]JE L) UadseiRioy .,

3E0 TG0 £oo caL ZED aCo Qoo Gac’ L (renez) Ois By UL
L ZEE- LEE™ _cat cee- e~ FLE | ves-  [L20S- |ELT- udslesd S0 E -IWSD
noo LES e LCO FEF Log oac oo (renez) Ois
y PaguLLS
L LELT ] CFE DY aFL- gLy _ca9 PGS uosiesd 502 -|9SD
geE na0" o FEL LED oac Eon (renez) Ois
EN R
LLE- GEE _£a9 FEE- LEGT 659 605 uosiesd 502 -|9SD
noo LCO aCo oo 230 co. (renezi Oig .
By
b _FLO- s iy aly L bFa- aL5- ¥ Y UosIesd JERN Z -[95D
o =C0 il nac FO. (Fenez) Gis
1pEq
A9l FES- LE0 oee g Y UosIesd JERN Z -[95D
FLO oo oac o0 (rane-z) Bis
g
L B 2.8 s Yuoslesd  JEpl -|wSD
oo £ con (FaNe-z) i
| A 2ac-  [ons- yuoslesd 09 795D
nac con (raerz) 65
1pEq
L A L50 Y uosiesd Z-I%52
coo (FelErz) BIs
y
L i Yuoslesd |19 Z -1%5D
(FelErz) BIs
b M uoslesd W-1vDs
Gyuws [y psquws| ypgoes | CByaspy |y pegiepl] g 0y Y pac NUIg | - _w0s
VNZ-WSI | BNE- W52 [1ENZ- 1952 | £-1w5D | £-IWSD [IB-I¥SD|2- W50 | 2-1¥5D [ £ -[¥5D

Psikolojik ve fizyolojik faktorler arasindaki iligkiler incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli duzeyde olan sonuglar Cizelge 3.17.a., b. ve c.’deki gibidir.
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Cok sayida veri oldugundan yalnizca istatistiksel olarak anlamli bulunan
ortalamalara ait iligkiler Cizelge 3.17.a. — b. ve c.” de listelenmistir.

Cizelge 3.17.a. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli iligki gérilen fizyolojik degiskenler.

Ogeler r p<
Dinlenik KAH — LT ortalama KAH -,429 0,05
Dinlenik KAH - LT ortalama VT ,391 0,05
Dinlenik KAH — LT ortalama VE/VCO2 ,429 0,05
LT ortalama KAH - LT ortalama VO2/KAH -,482 0,05
LT ortalama KAH - LT ortalama SF ,705 0,01
LT ortalama KAH — LT ortalama VO2 (ml/kg/dk) 497 0,01
LT ortalama KAH — LT ortalama VCO2 ,465 0,05
LT ortalama KAH - LT ortalama RER ,569 0,01
LT ortalama KAH - LT ortalama MET ,484 0,01
LT ortalama KAH - UET ortalama KAH ,739 0,01
LT ortalama KAH — UET ortalama SF ,500 0,01
LT ortalama KAH - UET ortalama VCO2 ,410 0,05
LT ortalama KAH — UET ortalama RER ,509 0,01
LT ortalama VO2/KAH - LT ortalama KAH -,482 0,05
LT ortalama VO2/KAH — LT ortalama VT ,500 0,01
LT ortalama VO2/KAH - LT ortalama VE ,428 0,05
LT ortalama VO2/KAH - LT ortalama VO2 ,668 0,01
LT ortalama VO2/KAH - LT ortalama VCO2 ,486 0,05
LT ortalama VO2/KAH — UET ortalama KAH -,497 0,01
LT ortalama VO2/KAH — UET ortalama VO2/KAH 427 0,05
LT ortalama VO2/KAH — UET ortalama VT ,441 0,05
LT ortalama VO2/KAH — UET ortalama VO2 ;519 0,01
LT ortalama SF — LT ortalama VT -,512 0,01
LT ortalama SF — LT ortalama VO2 (ml/kg/dk) ,566 0,01
LT ortalama SF — LT ortalama VCO2 ,407 0,05
LT ortalama SF - LT ortalama RER ,550 0,01
LT ortalama SF — LT ortalama MET ,560 0,01
LT ortalama SF — UET ortalama KAH ,666 0,01
LT ortalama SF — UET ortalama SF ,803 0,01
LT ortalama SF — UET ortalama VO2(ml/kg/dk) ,432 0,05
LT ortalama SF — UET ortalama RER ,404 0,05
LT ortalama SF — UET ortalama MET 422 0,05
LT ortalama VT — LT ortalama VE ,565 0,01
LT ortalama VT - LT ortalama VO2 ,404 0,05
LT ortalama VT — LT ortalama VE/VCO2 ,465 0,05
LT ortalama VT - UET ortalama SF -,394 0,05
LT ortalama VT — UET ortalama VT , 745 0,01
LT ortalama VT - UET ortalama VE 456 0,05
LT ortalama VT — UET ortalama VE/VO2 ,399 0,05
LT ortalama VT - UET ortalama VE/VCO2 ,460 0,05




Cizelge 3.17.b. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli iligki gérilen fizyolojik degiskenler.

Ogeler
LT ortalama VE - LT ortalama VO2
LT ortalama VE — LT ortalama VCO2
LT ortalama VE - LT ortalama RER
LT ortalama VE — LT ortalama VE/VO2
LT ortalama VE - UET ortalama VO2/KAH
LT ortalama VE — UET ortalama VT
LT ortalama VE - UET ortalama VE
LT ortalama VE — UET ortalama VO2
LT ortalama VE - UET ortalama VCO2
LT ortalama VE — UET ortalama RER
LT ortalama VE - UET ortalama VE/VO2
LT ortalama VO2 (ml/kg/dk) — LT ortalama VCO2
LT ortalama VO2 (ml/kg/dk) — LT ortalama MET
LT ortalama VO2 (ml/kg/dk) — UET ortalama VO2/KAH
LT ortalama VO2 (ml/kg/dk) — UET ortalama SF
LT ortalama VO2 (ml/kg/dk) — UET ortalama VO2 (ml/kg/dk)
LT ortalama VO2 (ml/kg/dk) — UET ortalama MET
LT ortalama VO2 () - LT ortalama VCO2
LT ortalama VO2 () - UET ortalama VO2/KAH
LT ortalama VO2 (I) — UET ortalama VT
LT ortalama VO2 () - UET ortalama VE
LT ortalama VO2 (I) - UET ortalama VO2
LT ortalama VO2 (l) - UET ortalama VCO2
LT ortalama VCO2 (I) — LT ortalama RER
LT ortalama VCO2 (l) - LT ortalama MET
LT ortalama VCO2 (I) — UET ortalama VO2/KAH
LT ortalama VCO2 (I) — UET ortalama VT
LT ortalama VCO2 (I) — UET ortalama VE
LT ortalama VCO2 (I) — UET ortalama VO2 (kg/ml/dk)
LT ortalama VCO2 (I) - UET ortalama VO2
LT ortalama VCO2 (I) — UET ortalama VCO2
LT ortalama VCO2 (I) — UET ortalama RER
LT ortalama VCO2 (l) — UET ortalama MET
LT ortalama RER - LT ortalama VE/VO2
LT ortalama RER - UET ortalama KAH
LT ortalama RER - UET ortalama SF
LT ortalama RER - UET ortalama VE
LT ortalama RER — UET ortalama VO2 (ml/kg/dk)
LT ortalama RER - UET ortalama VCO2
LT ortalama RER - UET ortalama RER
LT ortalama RER - UET ortalama VE/VO2
LT ortalama RER - UET ortalama MET

r
,730
,829
,503
,584
,392
,550
,874
,650
,617
,468
,621
,457
,997
,919
,430
,801
, 791
,909
,613
,532
,693
,823
,673
,568
,426
,628
,463
,806
,432
,841
, 792
417
427
,979
,534
,632
,913
,437
,976
, 716
,400
,432

p<
0,01
0,01
0,01
0,01
0,05
0,01
0,01
0,01
0,01
0,05
0,01
0,05
0,01
0,01
0,05
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,05
0,01
0,05
0,01
0,05
0,01
0,01
0,05
0,05
0,01
0,01
0,01
0,01
0,05
0,01
0,01
0,05
0,05



Cizelge 3.17.c. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli iligki gértlen fizyolojik degiskenler.

Ogeler
LT ortalama VE/VO2 — LT ortalama VE/VCO2
LT ortalama VE/VO2 — UET ortalama SF
LT ortalama VE/VO2 — UET ortalama VE
LT ortalama VE/VO2 — UET ortalama RER
LT ortalama VE/VO2 — UET ortalama VE/VO2
LT ortalama VE/VO2 — UET ortalama VE/VCO2
LT ortalama VE/VCO2 — UET ortalama VE/VO2
LT ortalama VE/VCO2 — UET ortalama VE/VCO2
LT ortalama MET - UET ortalama VO2/KAH
LT ortalama MET — UET ortalama SF
LT ortalama MET — UET ortalama VO2 (ml/kg/dk)
LT ortalama MET - UET ortalama MET
UET ortalama KAH — UET ortalama SF
UET ortalama KAH — UET ortalama RER
UET ortalama KAH — UET ortalama VE/VO2
UET ortalama VO2/KAH — UET ortalama VE
UET ortalama VO2/KAH — UET ortalama VO2 (ml/kg/dk)
UET ortalama VO2/KAH — UET ortalama VO2
UET ortalama VO2/KAH — UET ortalama VCO2
UET ortalama VO2/KAH — UET ortalama MET
UET ortalama SF — UET ortalama VT
UET ortalama SF — UET ortalama VO2 (ml/kg/dk)
UET ortalama SF — UET ortalama RER
UET ortalama SF — UET ortalama MET
UET ortalama VT — UET ortalama VE
UET ortalama VT — UET ortalama VO2
UET ortalama VT - UET ortalama VE/VO2
UET ortalama VT — UET ortalama VE/VCO2
UET ortalama VE — UET ortalama VO2 (ml/kg/dk)
UET ortalama VE — UET ortalama VO2
UET ortalama VE — UET ortalama VCO2
UET ortalama VE — UET ortalama RER
UET ortalama VE — UET ortalama VEVO2
UET ortalama VE — UET ortalama MET
UET ortalama VO2 (ml/kg/dk) — UET ortalama VO2
UET ortalama VO2 (ml/kg/dk) — UET ortalama MET
UET ortalama VO2 (I) — UET ortalama VCO2
UET ortalama VO2 (I) - UET ortalama MET
UET ortalama VCO2 (I) - UET ortalama RER
UET ortalama RER - UET ortalama VE/VO2
UET ortalama VE/VO2 — UET ortalama VE/VCO2

;
801
452
423
522
730
441
611
601
521
444
810
799
447
539
399
449
547
639
556
544
459
436
519
427
686
567
458
502
407
827
684
497
601
/400
459
998
817
464
504
501
771

p<
0,01
0,05
0,05
0,01
0,01
0,05
0,01
0,01
0,01
0,05
0,01
0,01
0,05
0,01
0,05
0,05
0,01
0,01
0,01
0,01
0,05
0,05
0,01
0,05
0,01
0,01
0,05
0,01
0,05
0,01
0,01
0,01
0,01
0,05
0,05
0,01
0,01
0,05
0,01
0,01
0,01
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Psikolojik ve Fizyolojik parametreler arasindaki korelasyon ise Cizelge 3.18.

de goruldugu gibidir.

Cizelge 3.18. Psikolojik ve fizyolojik degiskenler arasindaki iliski gizelgesi.

Ogeler r p<
CSAl -2 LT bedensel k. lle LT ortalama VO2/KAH arasinda -495 | 0,05
CSAI - 2 kendine g. lle LT ortalama MET arasinda ,402 | 0,05
CSAIl -2 LT bedensel k. lle UET ortalama KAH arasinda ,461 0,05
CSAI -2 LT kendine g. ile UET ortalama KAH arasinda -,399 | 0,05
CSAI - 2 UET bedensel k. ile UET ortalama VE arasinda 394 | 0,05
CSAI -2 LT biligsel k. ile UET ortalama VE/VO2 arasinda , 406 | 0,05
CSAIl -2 LT bedensel k. lle UET ortalama VE/VO2 arasinda ,401 0,05
CSAI -2 LT kendine g. lle UET ortalama VE/VO2 arasinda -,398 | 0,05
CSAI - 2 LT biligsel k. ile UET ortalama VE/VCO2 arasinda ,457 | 0,05

Yukaridakilerin diginda kaygiyla ilgili parametrelerle tirmaniglara verilen
fizyolojik cevaplar arsinda pozitif veya negatif herhangi bir iligki

bulunamamistir.
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3.3. iki Tirmanis Yéntemine Ait Sonuglarin Ortalama Karsilagtirmalari

Bu bolimde gosterilen cizelgelerde kaygl parametreleri ve fizyolojik
parametrelerin, lider ve Ustten emniyetli tirmanislar dncesinde ve sirasinda
Olcilmus degerleri arasinda yapilan analiz sonuglari verilmigtir. Lider ve
ustten emniyetli trmaniglar  sirasindaki bu ortalama degerlerin
kargilastirimasi i¢cin Bagimli Degisken t Testi (Paired Samples t-Test)
(p<0,05) kullaniimstir.

ilk olarak CSAl — 2 ve ona ait U¢ alt dlgedin sonuglarl icin ortalama

karsilastirmalari Cizelge 3.29." da sunulmustur.

Cizelge 3.19. Her iki tirmanisa ait CSAI — 2 sonuglari ortalama kargilastirmalari.

Gruplar N | Ortalama | Standart Standart t Anlamlihk

sapma hata diizeyi

LT biligsel k. 26 4,73 3,47 0,68 6,951 0,000

UET biligsel k. 26

LT bedensel k. 26 4,65 4,89 0,96 4,844 0,000

UET bedensel k. 26

LT kendine g. 26 -6,53 4,64 0,91 -7,171 0,000

UET kendine g. 26




Cizelge 3.20.a.

ve b’
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de ise fizyolojik parametrelere ait ortalama

karsilastirmalari yer almaktadir. Burada da Bagimli Degisken t-Testi (p<0.05)

kullanilmigtir.

Cizelge 3.20.a. Her iki tirmanisa ait fizyolojik degdiskenlerin ortalama karsilastirmalari.

Gruplar N | Ortalama | Standart Standart t Anlamlihk
sapma hata diizeyi
LT KAH 26 4,81 13,33 2,61 1,189 ,078
UET KAH 26
LT VO2/KAH 26 -0,17 3,07 0,60 -0,275 ,786
UET VO2/KAH 26
LT SF 26 0,74 3,94 0,77 0,961 ,346
UET SF 26
LT VT 26 0,17 0,42 0,08 2,059 ,050
UET VT 26
LT VE 26 4,77 6,74 1,32 3,612 ,001
UET VE 26
LT VO2 (ml/kg/dk) 26 1,58 3,29 0,64 2,445 ,022
UET VO2 (ml/kg/dk) 26
LT VO2 26 0,86 0,22 0,04 1,998 ,057
UET vO2 26
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Cizelge 3.20.b. Her iki tirmanisa ait fizyolojik degdiskenlerin ortalama karsilastirmalari.

Gruplar N | Ortalama | Standart Standart t Anlamlihk
sapma hata diizeyi
LT VCO2 26 0,23 0,27 0,05 4,383 ,000
UET vCO2 26
LT RER 26 0,06 0,07 0,01 4,974 ,000
UET RER 26
LT VE/VO2 26 1,96 3,15 0,62 3,177 ,004
UET VE/VO2 26
LT VE/VCO2 26 0,02 3,37 0,66 0,035 ,972
UET VE/VCO2 26
LT MET 26 0,48 0,97 0,19 2,558 ,017
UET MET 26

Cizelge 3.20.b. iki tirmanis yonteminde incelenen fizyolojik parametrelere ait

sonugclarin ortalama karsilastirmalarini gésteren ikinci gizelgedir.
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4. TARTISMA

4.1. Bulgularin Yorumlanmasi

Bu kisimda bulgular bdéliminde yayinlanan sonuglar literatire gore

yorumlanacaktir.

Surekli yarisma kaygisi durumlarini degerlendirmek igin kullandigimiz SCAT
— A test sonuglarina gore, katilimcilarin yarisma surekli kaygilari 17,50 puan

ile ‘dusuk’ cikmistir.

Cogu zaman tehlikeli bir doga sporu olarak gérulen Spor Kaya Tirmanisi ile
ugrasan insanlarda dusuk yarisma surekli kaygl puanlari elde edilmesi bu
sporu yapan kisilerin endiseden uzak ve sakin yapida olduklari seklinde

yorumlanabilir.

SCAT - A ile birlikte verilen CSAIl — 2 sonugclari orta duzey tirmanicilarin
dusuk bilissel ve bedensel kaygl ve yine duslik kendine guven dizeylerinin
oldugunu gdstermektedir. Bilissel ve bedensel kayginin distuk olmasi

yarisma surekli kaygi puanlarinin disik olmasini dogrular niteliktedir.

SCAT — A ile ayni gun verilen CSAI — 2 sonuglari incelendiginde SCAT — A
ile biligsel ve bedensel kaygl arasinda pozitif ve kendine guven arasinda
negatif yonde iligki bulunmustur. Bu sonug¢ ‘surekli kaygisi ylksek olan
kisilerin durumluk kaygisi da yiiksek olur’ tezini dogrulamaktadir (Oner ve
LeCompte, 1985, s.: 2; Tiryaki, 2000, s.: 15).

Tam CSAI — 2 kayg! puanlar arasindaki incelendiginde;
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ilk giin verilen CSAI — 2’nin bilissel kaygi puani ile bedensel kaygi puani
arasinda pozitif yonll, kendine guven puanlari arasinda negatif yonlu anlamli

iliski bulunmustur.

LT dncesi verilen CSAI — 2 biligsel kaygi puanlariyla bedensel kaygi puanlari
arasinda pozitif yonli ve kendine guven ile ters yonlu anlamli iligki

gozlenmigtir.

UET 6ncesi doldurulan CSAIl — 2 biligsel kaygi puani ile bedensel kaygi puani

arasinda iligki bulunmustur.

Ayrica her u¢ CSAI — 2 test sonuglarina bakildiginda bulgular béliminde

verilen sonuglar 1s1ginda birgok kaygi puaninin birbiriyle iliskisi gézlenmistir.

Buna gore LT sirasinda bilissel ve bedensel kaygisi yuksek kigilerin
kendilerine guvenleri disuktlir sonucuna ulasiimaktadir. Bu sonug¢ Draper ve
arkadaslarinin (Draper et al., 2009) ve Hodgson ve arkadaslarinin (Hodgson

et al., 2007) sonuglariyla ortigsmektedir.

CSAIl — 2 sonuglarinin her iki ydonteme ait ortalama karsilastirmalarinda ise
hem bilissel kaygli hem bedensel kaygli hem de kendine guven puanlari
arsinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goézlenmigtir. Buna gore LT,
UET’ ye oranla daha fazla kaygi uyandiran bir ydntemdir. Bu sonug literatiir
tarafindan da savunulmaktadir. Oyleyse denilebilir ki ‘diisme’ durumu orta

dlzey spor kaya tirmanicilarinda kaygiya neden olmaktadir.

Tirmanig sureleri ile kaygi puanlari arasinda tek anlamli iliski UET sirasindaki
sure ile LT oncesi verilen CSAI — 2 bedensel kaygl puani arasinda r=,508
p<0,01 dizeyinde ve pozitif yonludir. Ancak lider yontemde tirmanis suresi
ile Ustten emniyetli sistemdeki tirmanis sireleri arasinda pozitif yonlt anlaml
iligki bulunmustur. Bununla birlikte LT (186,16) ve UET (173,88) sireleri



103

arasinda ortalama karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Bu sonug, UET yénteminde kullanilan ‘lider demo’
uygulamasinin LT ile olduk¢a benzer 6zelliklerde oldugunun kaniti kabul

edilebilir.

Fizyolojik parametrelerin diger bircok fizyolojik parametre ile arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligkiler gézlenmistir. Burada, bulgular kisminda

listelenen bu sonuglarin dnemli olanlari yorumlanacaktir.

LT sirasinda KAH ile VO/KAH arasinda ters yonll, SF arasinda pozitif, VO,
(ml/kg/dk) arasinda pozitif, VCO, arasinda pozitif, RER arasinda pozitif ve
MET arasinda yine pozitif yonlG iliski bulunmustur. Bu sonuglar
gOstermektedir ki KAH fizyolojik zorlanmanin bir gostergesidir ve birgok farkl
parametreyle olan iligkisi de bunu kanittamaktadir. Bu sonuglar literatir
tarafindan desteklenmektedir (S6nmez, 2002, s.: 163; Mermier et al., 1997).

Yine LT sirasindaki KAH ile UET sirasindaki KAH, SF, VCO, ve RER

sonuglari arasinda da istatistiksel olarak anlamli iligkiler gorulmastur.

iki tirmanis yontemi arasinda KAH icin ortalama karsilastirmasina
bakildiginda ise anlamli bir fark bulunamamistir. Bu durum iki tirmanig
yontemi arasindaki kaygi uyandiran farkin orta dizey tirmanicilarda KAH
Uzerinde belirleyici olmadigini gdstermistir. Literatirde ise kayginin KAH
Uzerinde daha belirgin bir etkisinin oldugu savunulmaktadir. Arastirma
grubunda LT sirasindaki ortalama KAH 145,16 ve UET sirasinda ortalama
KAH 140,35 bulunmustur. UET sonuglarinin diisiik olmasina ragmen farkin
anlamli olmayigli, arastirmaya katilan kisi sayisinin azligindan kaynaklaniyor

olabilir.
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Bununla birlikte kayginin psikolojik boyutu ile KAH arasindaki iliskinin her
zaman dogrusal sekilde ilerlemedigini vurgulayan baska ¢alismalar da vardir
(Yilmaz ve ark, 2002; Draper et al., 2009).

iki trmanis yontemi arasinda KAH bakimindan anlamli farklara
ulasilamamasinin sebebi kaygiyla birlikte diger heyecansal duygularin da
KAHA etki edisi olabilir. Hockfort ve Schwenkmezger’ e (1989) gére KAH,
hem ofke ve kizginllk hem de seving ve heyecan durumunda artis
gosterebilmektedir (Kagan, 2006, s.: 116). Dolayisiyla iki tirmanis yontemi
sirasinda KAH, gerek disme kaygisina gerek de tirmanistan alinan hazza

bagli olarak artmig olabilir.

LT sirasinda olgulen VOo/KAH ile LT sirasindaki VT, VE, VO, (I) ve VCO,
arasinda gozlenen pozitif iligki literatiri destekler Ozelliktedir. Bir seferde
daha fazla hava soluyabilen kigilerin dakika ventilasyonlari, O, tiketimleri ve

karbondioksit Uretimleri daha fazla olmaktadir.

Yine LT sirasindaki VO./KAH ile UET sirasindaki KAH arasinda negatif,
VO2/KAH, VT ve VO, arasinda ise pozitif anlamli iligki goraimustar.

iki tirmanis yontemine ait VO./KAH ortalama sonuglari kargilastirildiginda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir.

LT’ de dlgulen SF ile LT’ deki VT arasinda negatif, VO, (ml/kg/dk), VCOs,,
RER, MET arasinda ise pozitif anlamli iliski gérilmustir. LT’ deki SF ile UET
sirasindaki KAH, SF, VO, (ml/kg/dk), VCO,, RER ve MET ile de pozitif yonlu

anlamli iliski géralmustar.

iki trmanisa SF ortalama karsilastirmasi LT (28,39) ve UET (27,65)

arasindaki farkin anlamli olmadigini gostermektedir. Oysa bilinmektedir ki,
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kaygi ile birlikte asiri uyariimislik ve strese bagl olarak solunum sayisinda
artis olur (Cuceloglu, 2007, s.: 265; Dogan, 2005, s.: 38).

LT icin VT sonuglarina bakildiginda VT ile LT sirasindaki VE, VO,, VE/VCO,
arasinda pozitif yonli anlamli iliski onceki bilgileri dogrulamaktadir. Her bir
seferde solunan havanin miktarindaki artis dakikada solunan hava miktarina
da direkt olarak etki eder. LT sirasindaki VT ile UET sirasindaki SF ile ters
yonlu, VT, VE, VE/NVO, ve VE/NCO; arsinda pozitif yonlu iliski bulunmustur.

VT sonuglari iki tirmanis yontemi icin karsilastirildiginda aralarinda p<0,050
dizeyinde anlamlh farkhlik oldugu gorulmuastar. LT sirasinda solunumun

derinlestigi gozlenmistir.

LT yontemi sirasinda Ol¢llen VE ile LT sirasindaki VO,, VCO2, RER, VE/VO;
arasinda pozitif yonli anlamli iligskiler gortlmastir. Bu sonuglar literatlra

dogrulamaktadir.

Dakikada solunan havadaki artis, kullanilan O, miktarinda da artis olmasinin
bir 6n sartidir. Bununla birlikte enerji tuketimi de artacagindan karbondioksit
Uretimi da artacaktir. LT sirasindaki VE ile UET sirasindaki VO./KAH, VT,
VE, VO, VCO,, RER, ile VE/VO, arasinda da pozitif yonla anlamli iligki

goralmastar.

VE igin ortalama karsilastirmalari LT ile UET arasinda p<0,001 diizeyinde
anlamli fark oldugu bulunmustur. Kaygi solunum sayisi ve hacmindeki artisa

bagli olarak dakikadaki ventilasyon miktarina pozitif ydonde etki eder.

LT sirasindaki VO, (ml/kg/dk) ile LT sirasindaki VCO,, MET arasinda pozitif
ve UET sirasindaki VO/KAH, SF, VO, (ml/kg/dk) ile MET arasinda pozitif

yonlt anlamli iligki bulunmustur.
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Bu sonuglar 1siginda VO, (ml/kg/dk) sonuglarinin 6zellikle MET ile arasindaki
pozitif iliskinin gdrilmesi beklenen bir durumdur. ikisi de enerji tiketimini

yansitmaktadir.

iki farkli ydntem igin ortalama karsilastirmasi yaptigimizda ise VO, (ml/kg/dk)
icin p<0,022 duzeyinde anlamli farkhlik goézlenmigtir. Bu fark LT nin ayni
zorlukta olmasina ragmen UET’ ye gére daha fazla enerii tretilen bir tirmanis
deneyimi oldugunu gosterir ki bu, kayginin fizyolojik olarak zorlanmaya
neden oldugunun kanitt kabul edilebilir. Bagka arastirmalarda da daha
yuksek kaygi uyandiran rotalarda fazla enerji tiketim miktarlarina ulagiimistir
(Draper et al., 2009).

LT sirasindaki VO ile LT sirasindaki VCO, arasinda pozitif, UET sirasindaki
VO./KAH, VT, VE, VO2 ve VCO, arasinda pozitif yonld anlamli iligki
bulunmustur. VO, ile VCO, arasindaki iligki literatirce desteklenmektedir.
Literattrde, bir middet sonra alinan O2’ nin buyldk kisminin enerji Gretimi icin
degil karbondioksitin uzaklastirimasi i¢gin  kullanildigi  belirtiimektedir
(S6nmez, 2002, s.: 200-201).

VO3 igin iki tirmanis yontemi arasinda yapilan ortalama karsilastirmalarinda

ise anlamli bir fark olmadigini sonucuna ulasiimigtir.

LT’ deki VCO, ile LT’ deki RER ve MET arasinda pozitif, UET’ deki VO./KAH,
VT, VE, VO3 (ml/kg7dk), VO,, VCO,, RER ve MET arasinda da yine pozitif
anlamli iliski goézlenmigtir. Bu sonug¢ karbondioksit Uretiminin solunum
dedisim oraniyla ve MET cinsinden enerji tuketimiyle iligkili oldugunu

gOstermektedir.

LT ve UET arasinda VCO; icin yapilan ortalama karsilastirmasi sonucunda
0,000 diizeyinde anlamli farklilik gérilmustir. Bu durum LT nin UET’ ye gére

ayni is yukunde daha fazla enerji tiketimi ve karbondioksit Uretimi meydana
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getirdiginin bir kanitidir. Bunun sebebi LT’ nin daha kaygi yaratan bir tirmanis

yontemi olmasi kabul edilebilir.

LT’ deki RER ile LT’ deki VE/VO, ve UET’ deki KAH, SF, VE, VO, (ml/kg/dk),
VCO,, RER, VE/VO,, MET arasinda pozitif yonla anlamli iliski bulunmustur.
Solunum degisim oranindaki artigla birlikte bir dakikada solunan toplam
havanin kullanilan O, miktarina oraninin degismesi literatirce de beklenen
bir sonuctur (S6nmez, 2002, s.: 200-201).

Ortalama karsilastirmalarinda ise LT ile UET arasinda p<0,000 diizeyinde
anlamli farklihk gértlmastir. Bu da LT’ nin daha fazla karbondioksit Uretimi
gerektirdigini, UET’ ye gbre kisilerin bu tirmanis ydnteminde daha fazla

zorlandiklarini gosterir.

LT ortalama VE/NVO. si ile LT sirasindaki VE/VCO, arasinda ve UET
sirasindaki SF, VE, RER, VE/VO,, VE/NVCO, arasinda pozitif ydonde anlamli
iliski bulunmustur. Bir dakikada solunan hava igindeki O, oranindaki artis

COz oraninda da artigi getirir.

LT ve UET arasindaki ortalama karsilastirmalarina bakildiginda VE/VO; igin
aralarinda istatistiksel olarak p<0,004 anlamh bir farkhlik oldugu
gorulmektedir. Bu da lider tirmanigin daha fazla O, tuketimini gerektirdigini
dolayisiyla yine daha fazla bir zorlanmaya neden oldugunu gdésterir. Bunun
sebebi yukaridaki sonuglarda da vurgulandidi gibi LT’ nin daha kaygi duyulan

bir ydontem olmasi dusutnulebilir.

LT sirasindaki VE/VCO; ile yine LT’ deki VE/VCO ile ve UET’ deki VE/VCO;

arasinda pozitif yonll anlamli iligki bulunmustur.

VE/VCO, ortalamalari LT ve UET igin hesaplandiginda aralarinda anlamli bir

fark bulunmamistir.
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LT sirasindaki MET degerlerinin UET’ deki VO./KAH, SF, VO, (ml/kg/dk) ve

MET degerleriyle aralarinda pozitif yonlt anlamli iligki bulunmustur.

MET icin LT ve UET ortalama sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel olarak
0,017 duzeyinde farkhlik gortlmastir. Buna gore ayni is yukinde ortaya

ctkan bu farkli enerji tiketim oranlarinin kaygiyla ilgili oldugu dugunulebilir.

UET sirasinda KAH ile UET deki SF, RER ve VE/VO, sonuclari arasinda
pozitif yonli anlamli iligski bulunmustur. Bu da bir egzersiz sirasinda solunum
sayisinin, solunum degisim oraninin ve Oy kullanim miktarinin fizyolojik

baska bir zorlanma olan KAH ile iligkili oldugunun gostergesidir.

UET sirasindaki VO,/KAH ile UET; VE, VO, (ml/kg/dk), VO,, VCO, ve MET
arasinda da pozitif yonla anlamli iligki bulunmustur. Bu durum her bir kalp
atimi basina kullanilan O, miktari ile dakika ventilasyonu, rolatif VO, miktari,
O, miktari, CO, Uuretimi ve enerji tiketimi arasindaki iligkiyi kanitlamasi

bakimindan onemlidir.

UET’ deki SF ile UET sirasindaki VO, (ml/kg/dk), VT, RER ve MET degerleri
arasinda da anlamli iligki goézlenmistir. Bu aciklamaya gore solunum
sayisinda gorulen artisin solunum derinligindeki artigla iligkili oldugu,
solunum sayisindaki fazlaligin daha ¢ok enerji tiketimi igin gerekli oldugu, bu
fazla enerji Uretiminin de solunum degisim oranina etki ettigi sonugclarini

cikartabiliriz.

UET sirasindaki VT ile UET deki VE, VO, VE/VO, ve VE/NVCO, arasinda
anlaml iliski gézlenmigtir. Buna goére tek bir seferde alinan hava miktari,
dakikada solunan toplam hava miktarina etki eder diyebiliriz (Koz ve ark.,
2003, s.: 110; Gunay ve ark., 2006, s.: 166).
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UET ortalama VE’ si ile UET’ deki VO, VCO,, VO, (ml/kg/dk), RER, VE/VO,,
ve MET ile aralarinda istatistiksel olarak pozitif yonli anlamli iligki
bulunmustur. Buna gdre dakikada solunan toplam hava miktarinin tiketilen

enerji, kullanilan Oz ve Uretilen CO, miktariyla iligkili oldugu soylenebilir.

UET’ deki ortalama VO, (ml/kg/dk) ile UET sirasinda 6lgiilen VO, ve MET
arasinda pozitif yonlii anlamli iligki gérilmistir. UET ortalama VO, ile UET
VCO,; ve MET arasinda da pozitif yonlu iliski goézlenmistir. Bu sonuglarin
hepsi enerji tuketimiyle kullanilan O, miktari arasindaki iligkiyi tekrar kanitlar

niteliktedir.

UET sirasinda; VCO; ile RER, RER ve VE/VEO; ve VE/VO; ile VE/VCO;
arasinda pozitif yonla anlamli iligskiler ise karbondioksit Uretiminin solunum
degisim oranina ve bir dakikada solunan toplam havadaki karbondioksit

miktarina etki ettiginin gostergesidir.

Buraya kadar 6nce psikolojik faktorlerin kendi icerisinde iligkilerini incelendi
ve iki ayri tirmanis yontemi igin ortalama farklari karsilastirildi. Ayni iligki ve
ortalama farki karsilastirmalar fizyolojik parametreler agisindan da incelendi.
Bundan sonraki bdlimde ise kaygl puanlari ile fizyolojik parametreler

arasindaki iligkiler yorumlanmustir.

iIk giin verilen CSAI — 2’ nin kendine giiven alt 6lgegi ile LT’ deki MET
arasinda pozitif yonli anlamli iliski bulunmustur. Ancak bu puan ilk glnku
envanterin bir sonucu oldugundan, kaygi ve tirmanis arasinda iligski vardir

seklinde yorumlamak pek mimkun gérunmemektedir.

UET &ncesi verilen CSAI — 2’ nin bedensel kaygi alt dlgegi ile UET’ deki
ortalama VE arasinda pozitif yonla iliski bulunmustur. Bu durumda bedensel

kayginin dakikada solunan hava miktarina etki ettigi gorustu savunulabilir.
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Literatlr gorisu de bu ydondedir (Yilmaz ve ark., 2004, s.: 119; Dogan, 2004,
S.: 67).

LT déncesi doldurulan CSAl — 2’ nin bilissel kayg! alt dlgedi ile UET’ ye ait;
VE/VO,, VE/VCO; sonuglari arasinda pozitif yonlu, bedensel kaygi alt dlgegi
ile UET’ ye ait; KAH ile VE/VO; arasinda pozitif yonlii ve kendine giiven alt
olgegi ile UET’ ye ait; KAH ve VE/VO, arasinda negatif yonli anlamli iligkiler
gorulmustar. Bu sonuglar yluksek kaygl duyulan tirmanis yonteminde elde
edilen sonuglarin diuslk kaygi seviyesi gortlen tirmanis yontemindeki bazi

fizyolojik parametrelere etkisini gostermektedir.

LT d6ncesi verilen CSAI — 2'nin bedensel kayg! alt dlgegi ile LT sirasindaki
VO,/KAH ile arasinda negatif yonla anlamli iliski goralmastir. Bu durum
bedensel kaygisi yuksek kisilerin her bir kalp atimina disen O, kullanim

miktarlari disuktir seklinde yorumlanabilir.

4.2. Bagka Calismalara Ait Verilerin Karsilastiriimasi

Kaya tirmanigi ve kaygi iliskisi birgok spor bilimci tarafindan farkh boyutlarda
ele alinmistir. Burada bahsedilen arastirmalar kendi ¢alismamizla yakin

iliskide olanlaridir.

Draper ve arkadasglari bir arastirmalarinda yas ortalamalari 20,30 + 1,1 olan 9
tirmanici  Uzerinde kalp atim sayisi, oksijen tuketimi, kan laktat
konsantrasyonu, tirmanis zamani ile CSAI — 2R ile odlgulen kaygi puanlari
arasindaki iligkiyi VIII- zorluk derecesine sahip bir tirmanis rotasi Uzerinde

incelemiglerdir (Draper et al., 2009).
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Sonug olarak fizyolojik degisimler soyledir;

Cizelge 4.1. Draper in ve bizim ¢alismamizin LT ve UET sirasinda elde edilen tirmanis
suresi, VO.max, VO,, RER ve KAH degerlerinin kargilastirmasi.

() UET
Tirmanig slresi (saniye) 193 £30 87 22
186,12 173,89
Maksimal VO2max (ml/kg/dk) 40,87 6,63 38,29 15,92
41,35 38,85
Ortalama VO2 (ml/kg/dk) 25,90 +2,60 25,1 +1,3
25,92 24,35
Ortalama RER 1,01 £0,05 0,93 0,10
0,96 0,89
Ortalama KAH 159 +6 151 £5
145,16 140,35

Cizelge 4.1’ de gosterilen degerler arasinda yalnizca sure igin anlaml
farkhlik gozlemlenmigtir. Alt satirda yazilan degerler bizim c¢alismamizda

ulastigimiz sonuglardir.

Kaygi envanteri sonuglari ise soyledir;

Cizelge 4.2. Draper In ve bizim calismamizin LT ve UET sirasinda elde edilen kaygi
puanlarinin karsilastirmasi.

() UET

CSAIl - 2R
Bedensel kaygi 15 16 14 15
18,73 14,08
Biligsel kaygi 19 9 16 18
20,54 15,81
Kendine giiven 26 15 29 7
24,08 30,62

Cizelge 4.2 de ise lider tirmanigta istatistiksel olarak anlamli olmasa da
ustten emniyetli tirmanisa gore, bilissel ve bedensel kayginin daha ylksek

oldugu, kendine guvenin ise daha dusuk oldugu gorulmektedir.

Bulgulari karsilastirdigimizda kaygl envanteri icin benzer sonuglar elde
edildigini soyleyebiliriz. Bizim c¢alismamizda da LT sirasinda biligsel ve

bedensel kaygi alt dlgekleri yiksek ve kendine glven alt dlgegi buradaki gibi
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yuksek cikmistir. Fizyolojik parametrelere iliskin sonuglar da benzerlik

gOstermektedir.

VO, (ml/kg/dk) ortalama ve VO, (ml/kg/dk) maksimum degerleri rotalarin
zorluk dereceleri farkli olmasina ragmen oldukga benzer ¢ikmistir. Bunun
nedeni her iki c¢alisma icin hazirlanan rotalarin katilimcilarin  Ust
seviyelerinde, onlari zorlayici rotalar olusu kabul edilebilir. KAH degerleri de
beklendigi gibi her iki calismada da LT icin ylksek ¢ikmistir. Bir baska ortak
nokta ise KAH sonuglari igin her iki ¢galismada da iki tirmanisa ait ortalama
faklari arasinda anlamli fark bulunamamasidir. Oyleyse artan kaygi diizeyinin
her zaman KAH ile kendini gdstermeyecegdi savunulabilir. iki calisma
arasinda en belirgin fark tirmanis sureleri ile ilgilidir. Bu ¢alismada UET
sirasindaki suire belirgin sekilde daha dusiktir. Bunun nedeni UET sirasinda

lider tirmanis demosu yapiimamig olmasidir.

Hodgson ve arkadaglari 2009 yilinda yayinlanan, farkh ip protokolleri ile
kaygl, kendine guven ve plazma kortizol dlzeyleri arasindaki iliskiyi
inceledikleri arastirmalarini 12 katilimci ile gergeklestirmislerdir. Katilimcilar
3,5 — 4 yillik tirmanis deneyimine sahip orta dizey erkek tirmanicilardir.
Yaslari 20,67 £ 1,30 olan tirmanicilar 14 hafta stren lider tirmanis programini

tamamlamiglardir (Hodgson et al., 2007).

12 tirmanici en az iki gln arayla ve rastgele sirayla lider, Ustten emniyetli ve
lider — Ustten emniyetli (lider demo) ip yontemleriyle tirmanis yapmislardir.
Kaygi duzeyi CSAI — 2R ile kortizol duzeyi olgulmustur. Arastirma sonunda
her U¢ ip yonteminde bedensel kaygl ve kendine glven skorlari arasinda
beklendigi gibi istatistiksel olarak anlamli farkhlik bulunmustur. Lider tirmanis
ustten emniyetli — lider tirmanisa goére ve bu da ustten emniyetli tirmanisa
gore daha fazla kaygi olusturan bir durumdur. CSAI — 2R skorlari sirasiyla
lider tirmanista bilissel 18, bedensel 19, kendine glven 27, lider ve Ustten
emniyetli tirmanista bilissel 17, bedensel 14 ve kendine guven 30, Ustten

emniyetli tirmanista ise bilissel 15, bedensel 13 ve kendine gliven 33’ dr.
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Bu calismadan elde edilen kaygli puanlari da bizimkiyle benzerlik
gOstermektedir ve beklendidi gibi LT’ de en yuksek bilissel ve bedensel kaygi
puanlari elde edilirken en dusuk kendine guven puanlari gozlenmigtir. Bu

sonuglar yine bizim arastirmamizi dogrular niteliktedir.

Plazma kortizol konsantrasyonunda; lider ¢ikista artis, lider - Ustten emniyetli
tirmanista kuguk bir disus ve ustten emniyetli tirmanista ise belirgin bir
disus gorulmustir. Plazma Kortizol dizeyi ve farkh tirmanig yontemleri

arasinda anlamli fark bulunmusgtur (Hodgson et al., 2007).

Pijpers ve arkadaglar (2003) yilinda yayinlanan makalelerinde iki adet
calisma yapmiglardir. Bu c¢alismalarda amag¢ kayginin fizyolojik ve
davranissal etkilerini gorebilmektir. Birinci calismalari tirmanma duvarinda
biri yukarda biri asagida bulunan ayni iki rotada kaygi durumlarini
karsilastirmak Uzerine, ikinci ¢calismalari ise bu ayni iki rotadaki davranissal

farkhliklari karsilastirmak Gzere idi.

ilk calismaya yaslari 20 — 30 arasinda 5 erkek 8 kadin acemi tirmanici
katilmistir. ilk arastirmanin sonucunda yiksekteki rotada kaygi dizeyi
asagidakine oranla anlamli olarak fazladir. Yine ylksekteki rotada kalp atim
sayisl, kas yorgunlugu ve kan laktat orani asagidaki rotaya oranla anlaml

olarak yuksek ¢cikmigtir (Pijpers et al., 2003).

Bu da gdstermektedir ki, ylksek kaygl uyandiran durumlar, érnegin yukseklik
veya tirmanis yontemi gibi, fizyolojik olarak daha fazla yorgunluga neden
olmaktadir. Bizim ¢alismamizda elde ettigimiz sonuglar da bu dogrultudadir.
Ayni ig yukunde, kaygl duzeyi yuksek tirmanista anlamli olarak daha fazla

enerji tuketimi gézlenmigtir (Pijpers et al., 2003).

ikinci calismada ise yaslar 19 — 26 arasinda olan 11 erkek ve 6 kadin acemi

tirmanici yer almistir. Arastirma sonunda kaygl duzeyi yuksek rotada yine
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anlamli olarak fazla ¢ikmigtir. Bununla birlikte tirmanicilarin yliksekteki rotada
geometrik olarak anlamli bicimde daha fazla hareket ettikleri ve tirmanis
surelerinin bu rotada yine daha anlamli sekilde fazla oldugu anlasiimistir
(Pijpers et al., 2003).

Goruldaga uzere tirmanicilar kaygl dizeyi yuksek tirmaniglarda rotada daha
fazla zaman harcamaktadirlar. istatistiksel olarak anlamli olmasa da bizim
calismamizda LT sirasinda UET’ ye oranla daha fazla zaman gegirilmesi

bunun goéstergesi kabul edilebilir (Pijpers et al., 2003).

Hardy ve Hutchinson (2007) yilinda yayinlanan aragtirmalarinda kayagi ile ilgili

Ug calisma yapmislardir.

Birinci ¢galismaya yaslan 19 — 27 arasinda degisen 10 tecrUbeli, Ust dizey
tirmanici katilmistir. Rotalarin zorluk dereceleri her tirmanici igin 6zel olarak
hazirlanmis ve onlarin en zor tirmanis dereceleri tercih edilmistir. Tirmaniglar
oncesinde tum tirmanicilar RCAI’ y1 (Rock Climbing Anxiety Inventory)
doldurmuslardir. Bu g¢alismada tirmanici rotayi ilk olarak on — sight lider
sonra da kendi sinir derecesinin iki derece duslk seviyede on-sight lider
cikmistir. Son olarak da iki rotay! Ustten emniyetli olarak tirmanmistir. Kigi
tirmanirken emniyetgisi tirmanicinin performansini ‘Tirmanis Performansini
Degerlendirme Envanteri’ (Climbing Performance Evoulation Inventory —
CPEIl) kullanarak degerlendirmistir. Tirmanicinin gégsune takili olan kalp
atim monitora ile KAH’ 1 slrekli olarak kaydedilmistir. Tirmanis sonrasinda
tirmanici Borg skalasini (Algilanan zorluk derecesi, Rating of Perceived
Exertion — RPE) sonra da Fiziksel ve Mental Efor skalasini (Physical and
Mental Effort — PME) doldurmustur. Sonug olarak goérulmastur ki, katilimcilar
kendi Ust sinirlarindaki rotalarda daha fazla kaygl duymaktadirlar. Bununla
birlikte kalp atim sayilari, RPE ve PME skorlari da zor rotanin lider gikisinda
ustten emniyetliye gore daha ylksek ¢ikmistir. Yine kolay rotalarin lider ve
ustten emniyetli ¢ikiglari arasinda da anlamli farklihiklar géralmustur (Hardy
and Hutchinson, 2007).
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Cizelge 4.3. Hardy ve Hutchinson’ in ilk ¢galismalarinda iki farkli rotada elde ettikleri kaygi
puanlari (Hardy and Hutchinson, 2007).

Yiiksek kaygi duyulan rota Diisiik kaygi duyulan rota
Lider Ustten emn. Lider Ustten emn.
Ortalama KAH 153,80 (10,55) 137,90 (10,11) 138,30 (12,99) 129,80 (12,12)
RPE 16,00 (1,41) 12,60 (0,96) 10,60 (1,43) 9,00 (1,41)
PME 7,90 (0,57) 5,30 (0,82) 3,70 (0,95) 2,90 (0,57)

Cizelge 4.3." de de goruldugu gibi, ilk calismani sonuglari bizimkini dogrular
niteliktedir. Zorluk derecesi ne olursa olsun LT her zaman icin UET’ ye oranla

daha fazla kaygi uyandiran bir tirmanig yontemidir.

ikinci calismalarinda ise ayni ydntemi bu kez ayni tirmanis derecelerine
sahip ve yaslart 16 — 61 arasinda degisen 20 erkek tirmaniciya
uygulamiglardir. Bu kez elde edilen sonuglar ilk calismayl dogrular

niteliktedir.

Cizelge 4.4. Hardy ve Hutchinson’ in ikinci ¢alismalarinda iki farkli rotada elde ettikleri kaygi
puanlari (Hardy and Hutchinson, 2007).

Yiiksek kaygi duyulan rota Diisiik kaygi duyulan rota

Lider Ustten emn. Lider Ustten emn.
Biligsel kayg 16,50 (1,58) 11,50 (3,31) 10,70 (2,00) 9,00 (2,82)
Bedensel kaygi 33,30 (6,40) 23,20 (6,55) 27,50 (7,49) 20,40 (7,79)
Aktivasyon 23,70 (3,13) 30,10 (3,60) 28,30 (3,02) 30,50 (3,41)
Ortalama KAH 145,70 (17,70) 135,40 (21,40) 145,90 (13,30) 132,00 (15,40)
RPE 16,00 (1,56) 12,70 (1,64) 15,20 (2,97) 12,90 (3,70)
PME 7,20 (1,03) 4,90 (1,45) 6,00 (2,45) 3,70 (1,64)
Performans 17,30 (3,34) 19,50 (3,63) 20,10 (3,63) 19,70 (4,14)

Cizelge 4.4 de goruldugu gibi kaygl her durumda dusuk zorluktaki rotada
daha dusuk ¢ikmistir. Performans skoru ise zor rotadaki lider tirmanista daha

dusuktdr. Bilissel kaygi ile performans skoru arasinda negatif bir iliski vardir.
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Uglincii calismalarinda ise ayni tirmanis zorluk derecelerine sahip, yaslari 19
— 26 arasindaki 24 kisi yer almistir. Bu kez herkes ilk olarak kendi Ust
sinirinda lider tirmanis gergeklestirdikten sonra ikinci olarak Ustten emniyetli
cikis yapiyor. Sonrasinda ise ayni zorlukta baska bir rotada iki kez Ustten

emniyetli ¢ikis gergeklestiriyor.

Cizelge 4.5. Hardy ve Hutchinson’ in Uglinct calismalarinda iki farkli rotada elde ettikleri
kaygi puanlari (Hardy and Hutchinson, 2007).

| Rota 1 Rota 2

Lider Ustten emn. Ustten emn. Ustten emn.
(on-sight) (on-sight)

Biligsel kayg! 12,95 (3,39) 11,25 (3,98) 13,16 (3,22) 11,41 (3,65)
Bedensel kayg 28,16 (8,84) 20,95 (7,36) 22,37 (6,91) 20,50 (7,00)
Aktivasyon 28,37 (4,28) 30,62 (5,60) 28,58 (4,52) 30,54 (4,56)
Ortalama KAH 149,57 (17,35) 132,97 (18,26) 133,07 (19,55) 132,42 (20,66)
RPE 14,66 (1,83) 12,79 (1,17) 13,54 (1,61) 13,00 (1,47)
PME 7.33 (1,46) 5,16 (1,27) 5,66 (1,09) 5,16 (1,43)
Performans 20,20 (2,71) 18,54 (2,57) 18,02 (3,45) 18,70 (3,61)

Cizelge 4.5. incelendiginde, sonuc¢ olarak on-sight tirmanislarda ikinci
tirmaniglara oranla daha yiksek kaygi puanlari goérulmastir. KAH' da ise
lider tirmanis ile Ustten emniyetli tirmanis arasinda anlamli fark géralmastar
(Hardy and Hutchinson, 2007).

Bu calismada LT ile UET arasinda KAH igin anlamli farklilik gériiliirken bizim
calismamizda ortaya c¢ikan fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.
Ancak KAH sonuglari arasindaki farkin anlamh bulunmadidi benzer

calismalar vardir (Draper et al., 2009).

Nieuwenfuys ve arkadaslarn (2008) bir ¢galismalarinda biri yerden ortalama 44
cm ve digeri 425 cm yuksek iki yan gecisli rotada kaygi ile bazi fizyolojik
parametreleri karsilastirmislardir. Ortalama yaslari 24,4 olan 7 erkek ve 5

bayan tirmanicinin katildigi calismada kaygi duzeyi Kaygi Termometresi
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kullanilarak oOlgliimustir. Bu c¢alisma Ustten emniyetli tirmanig yontemi ile

yapilmistir.

Sonug olarak yuUksekteki rota ve algaktaki rota arasindaki kalp atim sayilari
ve kaygl skorlari arasinda anlamli farkhliklar bulunmustur. Bu da kaygi
dizeyinin kisiyi fizyolojik olarak daha fazla etkilediginin gostergesidir
(Nieuwenfuys et al., 2008).

Bu calismanin bir bagka sonucu da tirmanig sirasinda kaygi duzeyinin
yalnizca tirmanig yontemine bagl olmadigi, yukseklik gibi bagka faktorlerle

de iligkili oldugunu gostermektedir.

Janot ve arkadaslari tirmanisa yeni baslayan ve rekreasyonel olarak tirmanis
yapan Kisilerin tirmanis sirasinda baz fizyolojik degisimlerini incelemiglerdir.
Calismaya rekreatif amacli tirmanan 10 erkek ve 7 kadin sporcu ile tirmanisa
yeni baslayan 10 erkek ve 7 kadin sporcu katilmistir. Rotalarin zorluk
dereceleri bizim calismamizdakine benzer nitelikte V- ve VI derece
zorluklardadir. V- rotada rekreatif tirmanicilarin KAH'’ lari ortalamasi 142 ve
yeni baslayanlarin 160 bulunmustur. ikinci tirmanislar sonunda VI derecelik
rotadaki sonuglarda da anlamli farkhlik s6z konusudur. Yeni baglayanlarin
KAH ortalamasi 180 ve rekreatif tirmanicilarinki 160 bulunmustur. Her iki
rotaya ait ortalama RPE skorlarn arasinda da iki grup arasinda anlamli
farkhliklar bulunmustur (Janot et al., 2000).

Bu calismada elde edilen sonuglardaki farkhlik tirmanis sirelerinin de

fizyolojik parametreler Gzerinde etkili oldugunu goéstermektedir.

Doran ve Grace ise yaptiklan bir galismada VI derece zorlukta yan gegis bir
rotanin ortalama 146 £33 saniye ile tirmanildidini ve ortalama VO, nin 18,6

mi/kg/dk oldugunu rapor etmislerdir (Watts, 2004).
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Buradaki sonuclar bizim c¢alismamizda buldugumuz sonuglardan farklilik
gostermektedir. Bunu nedeni rotanin yan gegis rotasi olmasi ve yuksekliginin
fazla olmamasi kabul edilebilir. Yukarida da sdylendigi gibi yukseklik kaygi

dizeyine, o da ener;ji tiketimine etki etmektedir.

Shell (2004) ise derleme makalesinde farkli tirmanis rotalarinda goérulen bazi

fizyolojik degisiklikleri Cizelge 4.6." da siralanmistir.

Cizelge 4.6. Farkh arastirmacilarin tirmanis sirasinda bulduklari bazi fizyolojik degerlerin
cizelgesi (Shell, 2004).

Aragtimay Katilimci sayisi Tirmanig KAH V02
yapan derecesi (ml/kg/dk)
Shell ve ark. 9 VIlI- 144 (14) 22,7 (3,7)
VII- 129 (13) 20,1 (3,3)
Mermier ve ark. 14 VIl+ 163 (15) 24,9 (4,9)
\ 155 (15) 21,9 (5,3)
V- 142 (19) 20,7 (8,1)
Watts ve ark. 15 IX- 148 (16) 24,7 (4,3)
Billat ve ark. 4 VIli+ 176 (14) 249 (1,2)
VIlI+ 159 (14) 20,6 (0,9)
Booth ve ark. 7 Wil 157 (8) 32,8 (2,0)

Cizelge 4.6 da Mermier ve arkadaslarinin 14 katilimci Uzerinde yaptigi
arastirmada bizimki ile ayni zorluk derecesi kullaniimistir (Shell, 2004; Giles
et al., 2006).

Mermier ve arkadaslarinin galismalarinin ayrintilari ise soyledir; arastirma
yas ortalamalari 28,4 (8,6) olan 9 erkek ve 5 kadin tirmanici Uzerinde
yapilmistir. Zorluk dereceleri V-, VI ve VII+ olan U¢ rota kullaniimistir.

Sonugclar Cizelge 4.7." deki gibidir;



119

Cizelge 4.7. Mermier ve arkadaslarinin G¢ farkl rotada ulastiklar VO, mi/kg/dk, KAH, RER,
EE, VE ve VCO, degerleri.

Veriler V- Vi Vii+
KAH atim/dk 142 (19) 155 (15) 163 (15)
VO2 ml/kg/dk 20,7 (8,1) 21,9 (5,3) 24,9 (4,9)
RER 0,81 (0,06) 0,84 (0,09) 0,86 (0,11)
EE 0,622 (0,393) 0,665 (0,318) 0,844 (0,309)
VE 32,6 (16,4) 39,8 (14,5) 44,3 (14,5)
VCO2 17,4 (6,2) 19,2 (4,8) 22,3 (4,2)

KAH degerleri 220 — yasa gore tahmin edilen maksimum KAH’ in % 74’ U ile
85’ i arasinda bulunmustur. VO,, VE ve VCO, degerleri zor rotada kolaya
oranla anlamli olarak ylksek bulunmustur. EE (energy expenditure — eneriji
harcamasi) diger iki rotaya oranla zor rotada anlamli olarak yuksek
bulunmustur. KAH degerlerinin de rotanin zorluk seviyesi artikga yukseldigi
gorulmektedir. RER degerleri arasinda ise anlamli bir farkhlik gériimemigtir
(Mermier et al., 1997).

Bertuzzi ve arkadaslari yas ortalamalari 20,1 olan 6 elit ve yas ortalamalari
24,1 olan 7 rekreasyonel tirmanici Uzerinde 10 m’ lik tirmanma duvarinda
yaptiklari c¢alismalarinda farkli zorluk derecelerinde bazi fizyolojik

degisiklikleri incelemiglerdir (Bertuzzi et al., 2007).

Cizelge 4.8. Bertuzzi ve arkadaglarinin elit ve rekreasyonel tirmanicilar Gzerinde yaptiklari
calismada farkli rotalardaki sure, KAH ve VO,max ml/kg/dk sonuglari.

Rekreasyonel Elit Tirmanicilar
tirmanicilar (6) (7)
Vi+ Vi+ VIl+ VIiI+

Siire (saniye) 83,9 (20,1) 73,8 (17,6) | 80,8 (14,5) 82,3 (16,4)
KAH maksimum 171 (6) 162 (8) 175 (5) 181 (7)
(atim/dk)
V02 maksimum 36,0 (5,5) 37,2 (7,6) 38,0 (6,3) 38,6 (5,4)
(ml/kg/dk)
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Cizelge 4.8. de elit tirmanicilara ait kolay rotadaki KAH degeri digerlerine
gore anlamh olarak diasuk c¢ikmistir. Tirmanis sureleri bakimindan elit
tirmanicilarin VI+' lik rotada rekreasyonel tirmanicilara oranla oldukg¢a dusuk
VO,

ulasilamazken, elit grupta rota derecesi zorlastikga VO, tiketiminin de arttigi

cikmigtir. tiketimlerinde ise iki grup arasinda anlamli farka

go6zlemlenmigtir (Bertuzzi et al., 2007).

Bue de Geus ve arkadaslarinin ayni zorluk derecesine sahip ancak farkl
tirmanis stillerinde bazi fizyolojik degdisimleri inceledikleri ¢aligmalarina yas
ortalamalari 21,4 +4,3 olan 15 Ust dizey tirmanici katilmistir. Rotalarin ilk
ikisi dik, ancak bunlardan ilki egimli ikincisi ise duz, diger ikisi ise horizantal
ve bunlardan ilki egimli ikincisi ise yine duz sekildedir. Rotalarin ortalama
uzunluklar 15,5 m’ dir. Bu ¢alismadan elde edilen degerler Cizelge 4.9." da

listelenmistir (Geus et al., 2006).

Cizelge 4.9. Bue de Geus ve arkadaslarinin farkli rotalarda ulastiklarn ortalama KAH, VO,
sure, VO,ml/kg/dk ve RER sonuglari.

Rota KAH V02 Siire VO2 ml/kg/dk RER
ortalama ortalama saniye ortalama ortalama
1 168,7 £8,0 | 2,24 +0,38 | 189 +25 35,9 £3,2 1,11 £0,12
2 167,5+9,5 | 2,19+0,40 | 244 +38 35,9 +3,6 1,05 £0,10
3 160,3 +8,8 | 2,18 £0,35 | 190 +68 34,9 £3,1 1,02 +0,08
4 161,8 £8,4 | 1,98 £0,28 | 195 +47 32,0 £3,8 1,00 £0,07
Ortalama | 164,6 +8,7 | 2,14 £0,36 | 202 +51 34,7 £3,4 1,04 £0,10

Cizelge 4.9. da gorllecegi gibi ilk iki rotanin ortalama KAH’ 1 ile son iki
rotanin ortalama KAH’ 1 arasinda anlamli farkhlik bulunmustur. VO, ve
VO,mi/kg/dk kullanimi ise 4. rotada diger Ugune oranla anlamli olarak diguk

cikmistir. RER degerleri arasinda ise anlamli bir farklihk gérilmemistir.
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Cizelge 4.10. Bue de Geus ve arkadaslarinin farkl rotalarda ulastiklari maksimal KAH, VO,
sure, VO,ml/kg/dk ve RER sonuglari.

Rota Hiz KAH RER V02 V02
m/dk maksimum | maksimum ml/kg/dk maksimum
maksimum

1 56 +0,7 | 175,1 £13,9 | 1,15+0,17 | 41,62 4,19 | 2,602 £0,429
2 39+0,6 | 173,8+8,8 | 1,12+0,13 | 44,105,822 | 2,716 £0,547
3 56+1,8 | 167,3+9,9 | 1,12+0,09 | 40,50 4,36 | 2,575 0,417
4 4,2+1,0 | 164,5+10,5| 1,010,112 | 39,14 £5,38 | 2,451 +0,333
Ortalama | 4,4 1,4 | 170,0 £11,7 | 1,10+0,13 | 41,34 +4,90 | 2,576 +0,429

Cizelge 4.10.” da oldugu gibi, maksimal degerler g6z 6nune alindiginda ise 4.
rotanin KAH degeri 1. ve 2. rotanin degerlerinden anlamli olarak dusik
cikmistir. RER’ e bakildiginda 3. rotanin de@eri 4." den anlamli olarak yluksek
ctkmistir. VO2 ve VO, ml/kg/dk degerlerinde anlamli farkliliklar bulunmamistir
(Geus et al., 2006).

Calismadan elde edilen verilen bizimkilerle karsilastirildiginda sonuglarin
oldukga yuksek oldugu gorilmektedir. Bunun nedeni bu tirmanista kullanilan
ile X-

rotalarin zorluk derecelerinin  VIII+ arasinda degisiyor olmasi

gOsterilebilir.

Tirmanig ve kaygi ile galigmalar yalnizca kaya tirmanigina endeksli degildir.
Dag tirmanisi ve kaygl duzeyi arasindaki iligkiyi inceleyen calismalar da

vardir. Bunlardan bazilari soéyledir;

Yilmaz ve arkadaslari yas ortalamalari 22,02 olan ve tirmanisa yeni baslayan
12 erkek tirmanici Uzerinde yaptiklari calismada KAH ile Borg skalasi
degerleri arasinda anlamli bir fark bulamamiglardir. Ancak Medetsiz daginin
3100 m’ deki 1. sirtindaki KAH ile bedensel kaygl arasinda ters yonlu
anlamli, 3200 m’ deki 2. sirtta KAH ile bedensel kaygl arasinda ters yonlu
anlamli, durumluk kaygi ile 1. ve 2. sirttaki KAH arasinda anlamli ve 2. ile 2.

sirt KAH degderleri arasinda anlamli iliski bulunmustur. Ayrica 3554 m’ deki
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zirvede ortalama KAH ile durumluk kaygi arasinda anlamli, maksimum KAH
ile Borg skalasi sonugclari arasinda anlamli, bedensel kaygi ve kendine gliven

arasinda ters yonlu anlamli iliski saptanmistir (Yilmaz ve ark, 2002).

Erciyas (2002) tarafindan yapilan bir ¢alisma da Borg skalasi ile farkli zorluk
derecelerinde yapay kaya tirmanisinda elde edilen KAH sonuglari arasinda

anlamli bir iligki bulamamistir.

Bu calismada yine KAH ile kaygl duzeyi arasindaki iliskinin dogrusal devam

etmedigini gostermektedir.

Yilmaz ve arkadaslari bu sonuglar; Borg skalasinin tirmanis sirasinda
tirmanisin siddetini 6lgmede etkili bir ara¢ olmadigi ve kayginin fizyolojik
belirtilerinden biri olan KAH’ in kayginin psikolojik belirtileri ile anlamli iligkiler

vermedigi seklinde yorumlamislardir (Yiimaz ve ark, 2002).

Burada 6nemli olan KAH’ Iin her zaman kayginin psikolojik belirtileri ile dogru
orantili olmadiginin goézlenmis olmasidir. Bu da bizim c¢alismamizda iki
yontem arasindaki KAH degerlerinin anlamli bir fark tasimiyor olmasini

destekler niteliktedir.

Dag tirmanisi ve kaygi arasindaki iligkiyi inceleyen bagka bir g¢alisma da
Gurer ve arkadaslarina aittir. Suphan dagi tirmanisinda 35 kisi Uzerinde
yapilan calisma ylksek irtifa tirmaniginin surekli kaygi dizeyine etki
etmedigini ancak durumluk kaygiyi etkiledigini gézlemlemiglerdir. Tirmanisa
baslangigtaki durumluk kayginin 1. kamp kaygi dizeyinden ve tirmanis sonu
durumluk kayginin 1. kamp durumluk kaygi duzeyinden anlamli olarak duguk

oldugu gorulmastur (Gurer ve ark., 2007).

Kaygi ile ilgili bazi ¢alismalar ise durumluk ve surekli kayginin fakli spor

dallari ile iligkisini incelemigtir.
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Basaran ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismaya 132 kiz ve 192 erkek toplam
324 sporcu katilmigtir. Kaygi duzeyinin belirlenmesinde STAI kullaniimigtir.
Basketbol, voleybol, hentbol, tackwando ve gures sporlariyla ilgilenen 14
yasindaki katihimcilarin surekli kaygi puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmazken, durumluk kaygi puanlari arasinda anlamli fark gorilmagtar.
Erkeklerin durumluk kaygi puanlari daha yuksek cikmistir (Basaran ve ark.,
2009).

Surekli kaygl puanlari bakimindan spor branslari incelendiginde taekwando
yapanlarin basketbol oynayanlardan anlamli olarak daha fazla kaygi puanina
sahip oldugu goérulmustir. Durumluk kaygi puanlari incelendiginde ise
basketbolcularin durumluk kaygi puanlarinin diger sporlari yapanlarinkine
oranla anlamh olarak daha dusuk oldugu goérulmastir (Basaran ve ark.,
2009).

Coksevim ve arkadaslari milli kikbokscularda yaptiklari ma¢ oncesi ve
sonrasi durumluk ve surekli kaygi duzeylerini inceledikleri calismada
musabaka oncesi durumluk ve surekli kaygl puanlarinin misabaka sonrasi
kaygi skorlarindan anlamli olarak yuksek oldugunu bulmuslardir (Coksevim
ve ark., 2008).
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5. SONUG VE ONERILER

Tam arastirma verileri incelendiginde elde edilen sonuglar arastirma onerisi

ile ilgili bazi noktalari yorumlamayi gerekli kilmaktadir.

Orta duzey, 4 kadin ve 22 erkek toplam 26 yetigkin tirmanici Gzerinde yapilan
bu calismada, disme riski olmayan Ustten emniyetli tirmanis yontemi ile
disme riski igceren lider tirmanis yontemi bazi 06zellikler bakimindan
karsilastirilmistir. Bu 6zellikler ‘diUgme’ durumunun yaratacagd: kaygi ve bu

kayginin fizyolojik ve fiziksel olarak kendini gosterip gostermeyecegi idi.

Bu amagla UET, lider demo seklinde tasarlanmis, duvarda gegirilecek zaman
ve harcanacak kuvvet bakimindan iki tirmanig yontemi arasindaki farklar
elimine edilmeye calisiimisti. Bdylece iki tirmanis arasinda yalnizca dismeye

bagli kayginin incelenmesi mimkun olmustur.

Arastirma hipotezi, lider tirmanisin daha fazla kaygl uyandiracadi, bu
durumun da tirmanigin fizyolojik ve fiziksel boyutuna etki edeceqgi

yonundeydi.

Aragtirma sonucunda LT ile UET arasinda her iki boyutta da farkhliklar

goralmastar.

ik olarak LT, UET’ ye oranla ¢ok daha fazla kaygi uyandiran bir ydntemdir.
ilk guin, lider tirmanis éncesi ve Ustten emniyetli tirmanis éncesi verilen CSAI
— 2 durumluk kaygi envanterleri sonuglari bunu kanitlar niteliktedir. CSAI — 2
ortalama karsilastirmalarinda LT dncesinde katilimcilarin p<0,01 dizeyinde
daha fazla bilissel ve bedensel kaygl duyarken daha az kendine guven
hissettikleri gorulmustar. Bu sonuglar ‘diugsme’ durumunun her ne kadar
saglam guvenlik malzemeleriyle, cogu zaman higbir yaralanma yasanmadan

atlatiimasina ragmen daha fazla kaygi uyandirdiginin bir kanitidir.
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Bununla birlikte arastirma sonuglari iki tirmanis sirasinda dlgllen birgok

fizyolojik parametre arasinda da anlamli farkhliklar oldugunu géstermektedir.

Oncelikle iki tirmanis ydntemi arasinda sire bakimindan istatistiksel olarak
anlamh bir farka ulasilamamasi UET igin yapilan demo uygulamada bagarili

olundugunun bir gostergesi kabul edilebilir.

Tidal volum, dakika ventilasyonu, dakikada dretilen karbondioksit miktari ve
solunum degisim oraninin LT de UET’ ye gdre anlamli olarak daha fazla
oldugu gorulmustir. Bu sonuglar ayni is yukinde daha fazla metabolik is

yapildiginin bir kanitidir.

MET ve VOymax (ml/kg/dk) degerleri bakimindan da yine LT ve UET
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Oyleyse,
tirmanicilar ayni is yukinde ayni sartlarda, daha fazla kaygi duyduklari

rotada daha fazla enerji harcamiglardir, diyebiliriz.

Yalnizca ‘dugme kaygisinin’ farkli oldugu iki tirmanis yontemi arasindaki bu
fizyolojik farkliliklar kayginin fizyolojik sonuglari olarak degerlendirilebilir. Bu

sonuglar arastirma hipotezini dogrular niteliktedir.

Ancak KAH ile ilgili olarak elde edilen veriler baslangicta beklenenden farkl
olmustur. iki tirmanis yéntemi arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Oysa
literatire gore kaygr KAH Uzerinde artirici etkiye sahiptir. Belki de katilimci
sayisinin azhgi boyle bir sonuca ulasmamiza neden olmus olabilir. Bununla
birlikte son yillarda yapilan bazi ¢alismalar da, kaygi uyandiran her durumun

kalp atim hizinda anlamli degisiklikler yaratmayacagi yonindedir.

Sonu¢ olarak goérlimektedir ki, disme kaygisi hem psikolojik hem de
fizyolojik olarak performansa etki etmektedir. Oyleyse arastirma énerisinde

de vurgulandigi gibi; tirmanis antrenmanlarina disme g¢alismalarinin dahil
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edilmesi, antrenmanlar sirasinda, Ozellikle de disme yasanan antrenman
gunlerinde, psikolojik destek alinmasi bu kaygl durumu ile basa c¢ikmayi

kolaylastirabilir, kayginin olumsuz etkilerini engelleyebilir.

Tirmanicilarin  emniyetgileri ile yapacaklari kisa mesafeli, basit disme
galismalarinin bile aligkanlik yaratacagini ve kaygl durumuyla basa

¢cikmalarinda etkili olacagini dagunulebilir.

Bu calisma yeniden yapilirsa katiimci sayisini artirmanin ve tirmanisin
gergeklestirildigi rotanin zorluk derecesini standartlastirmak yerine tim
tirmanicilar icin kendi seviyelerinin bir altindaki zorluk derecesinde rotalar
hazirlamanin daha faydali olabilir. Bunun gergeklestiriimesi herkesi en ¢ok
zorlandigi anda inceleme firsati verecektir. Ayrica tum katilimcilarin kosu
bandi Uzerinde VO2max’ larinin Olgiimus olmasi da tirmanis sirasindaki
enerji tuketiminin maksimum seviyenin yuzde kagina denk geldigi hakkinda

fikir verebilir.
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OZET

Kaya Tirmanicilarinda Dusme Kaygisinin Tirmanis Sirasinda Gorulen

Bazi Fizyolojik Degerlere Etkisi

Bu calismanin amaci spor kaya tirmanicilarinda disme kaygisinin, bazi fizyolojik degerler
Uzerinde ne derece etkili oldugunun incelenmesidir. Bu amacla, spor kaya tirmanicilarina
ustten emniyetli ve lider tirmanis yaptirilmadan énce kaygi envanteri ve testi uygulanmigtir.
Daha sonra sporcularin tirmanis sirasindaki bazi fizyolojik degisiklikleri kaydedilmistir.

Calismaya 4 kadin ve 22 erkek olmak Uzere toplam 26 orta dlzey kaya tirmanisgisi
katilmigtir. Katilimcilarin yas ortalamalari 27,73 +6,67, tirmanis yaslari 6,61 +4,84 lider
tirmanis yaslari 5,71 £4,34’ dir.

Katilimcilara ilk giin yarisma surekli kaygisini belirlemek icin SCAT — A testi verilmis, ayni
gln veri toplama formu doldurulmusg, katihmcilarin dinlenik kalp atim sayilari, boy uzunluklari
ve agirliklar dlgllmustir. Tirmanistan bir giin énce ve her iki tirmanis deneyimi éncesinde
CSAI — 2 durumluk kaygi envanteri katiimcilar tarafindan doldurulmustur.

Lider tirmanis ile Ustten emniyetli tirmanis arasindaki kuvvet kaybina iligkin farkliliklari
ortadan kaldirmak icin Ustten emniyetli tirmanis ayni zamanda lider tirmaniyormus seklinde
tasarlanmistir. Rotalarin zorluk derecesi VI’ dir.

Her iki tirmanis sirasinda kalp atim sayilari kaydedilmis, taginabilir gaz analizéri sayesinde
enerji tuketimleri MET ve VO, ml/kg/dk cinsinden Olgulmustir. Yine analizor araciligiyla
katihmcilara ait; ‘dakika ventilasyonu’ (VE), ‘tidal volim’ (VT), ‘solunum sayisi’ (SF), VO,
VCO,, ‘solunum degisim orani’ (RER), her bir kalp atimi icin kullanilan O, miktari ve O, ile
COy’ nin toplam ventilasyon hacmine oranlari da incelenmisgtir.

Arastirma sonucunda, her iki tirmanis ydntemi karsilastirildiginda, CSAI — 2 alt dlgeklerinden
bilissel kaygi igin p<0,01 duzeyinde, bedensel kaygi i¢in p<0,01 duzeyinde ve kendine guven
icin yine p<0,01 duzeyinde anlamli farkhlik bulunmustur. Fizyolojik parametreler
incelendiginde ise; KAH, VO./KAH, SF, VO, ve VE/NVCO, ortalama karsilastirmalarinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Ancak; VT, VO, ml/kg/dk ve MET degerleri
arasinda p<0,05 dizeyinde, VE, VCO,;, RER ve VE/VO, sonuglari arasinda ise p<0,01
dlzeyinde anlamli farkhliklar géralmastar.

Anahtar Sozciikler: Kaygi, metabolik esitlik, oksijen tiketimi, spor kaya tirmanigi.
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SUMMARY

Investigation of Effects of Anxiety on Selected Physiological Parameters in Rock

Climbing

The purpose of this study is to investigate the effects of falling anxiety on selected
physiological parameters in sport rock climbing. For this aim, before performing the top-rope
and lead climbing, the anxiety inventory and test were used in sport rock climbers.
Afterwards, the selected physiological parameters were recorded during the climbing.

Four female and 22 male, totally 26 middle level rock climber were participated to the study.
The mean age of the subjects was 27,73 + 6,67, climbing years 6,61+ 4,84 and lead
climbing age was 5,71+ 4,34.

SCAT — A test was applied to determine to the participants contest continous anxiety during
the first day of study. In addition, resting heart rate, height and weight were measured and
the data collection form was filled by participants at the same day. CSAI — 2 state anxiety
inventory was filled by participants the day before climbing and before both climbing
experience.

In order to eliminate force loss differences between top-rope climbing and lead climbing, top
rope climbing was designed as if it is a lead climbing. The level of difficulty of the route was
VI.

During both climbing hearth rate was recorded and energy consumption was measured by
portable gas analyzer as MET and VO, ml/min/kg units. Though gas analyzer VE, VT, SF,
VO,, VCO,;, RER and amount used of O, both heart beats and the ratio of the total
ventilation volume of O, and CO, were measured.

When two types of climbing trial compared, results indicated that there were statistically
significant mean difference between CSAI — 2 subscales cognitive anxiety, somatic anxiety
and self confidence at alpha level of p<0,01.

When physiological parameters examined in terms of two different types of climbing, results
showed that there was no statistically significant difference in KAH, VO,/KAH, SF, VO,,
VE/VCO, and met values. However, there were significant differences found between VT,
VO, (ml/min/kg) MET VE, VCO,, RER and VE/VO, values at alpha level of p<0,01.

Key Words: Anxiety, Metabolic Equivalent, Oxygen Cost, Sport Rock Climbing.
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Ek - 2: Bilgilendirilmis Olur Formu

BILGILENDIRILMiS OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi ‘Kaya Tirmanicilarinda
Dusme Kaygisinin Tirmanis Sirasinda Gorulen Bazi Fizyolojik Degerlere Etkisi’dir.

Bu arastirmanin amaci, disme kaygisinin kaya tirmaniginda ne kadar etkili oldugunu
belirlemektir. Bu arastirmada size tirmanisiniz sirasinda kigulk bir sirt aparatindan ve bir
maskeden olusan gaz analizéri takilacak, bununla iki farkli tirmanis ydntemi sirasinda
harcadiginiz Oksijen miktari belirlenecektir. Bu ydntemler hepinizin bildigi Lider ve Ustten
Emniyetli tirmanis metotlandir. Boylece disme kaygisi yasadidiniz Lider tirmanis ydnteminin
enerji harcamaniz Uzerinde ne kadar etkili oldugunu anlayacagiz. Bu arastirmada yer
almaniz 6ngdrulen sure iki gtin olup, arastirmada yer alacak génallllerin sayisi 30 ‘dur.

Bu arastirma ile ilgili olarak herhangi bir tirmanis gininde goésterdiginiz disiplini, ciddiyeti ve
performansi géstermek sizin sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada, sizin igin siradan bir antrenman gininden daha fazla riskler ve rahatsizliklar
s6z konusu degildir. Gunde bir kez olmak Uzere iki gin boyunca toplamda iki tirmanis
yapacaksiniz. Tirmaniglarinizi her zaman antrenman yaptiginiz, alistiginiz tirmanma
duvarlarinda gercgeklestireceksiniz. Ancak arastirma sonucunda elde edilecek bilgiler
Isiginda disme kayginiz sizi gok olumsuz etkiliyorsa, bununla ilgili olarak ne yapilabilecegi
ve antrenmanlarinizin yeniden gdzden gegcirilerek daha etkili hale getiriimesi sizin yarariniza
olacaktir.

Bu arastirma kapsaminda herhangi bir ila¢ veya tedavi yontemi uygulanmayacaktir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu arastirici
tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar Ars. Goér. Dicle ARAS tarafindan karsilanacaktir.
Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size
veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da
calisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz igin 0532
306 04 15 numarali telefondan Ars. Gor. Dicle ARAS’ a bagvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size herhangi bir ddeme yapilmayacaktir. Ayrica, bu
arastirma kapsamindaki bitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri igin sizden
veya bagl bulundugunuz sosyal glvenlik kurulusundan higbir Ucret istenmeyecektir. Bu
arastirma Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu tarafindan
desteklenmektedir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum
herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirici
bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, ¢alisma programini aksatmaniz gibi nedenlerle sizi
arastirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglari bilimsel amacla kullanilacaktir; ¢alismadan
cekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikariimaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de
gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tum tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz veriimeyecektir, ancak aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve
resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait
tibbi bilgilere ulagabilirsiniz.
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Calismaya Katilma Onayu:

Yukarnda yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6énce goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sé6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulan arastiriciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim agiklamalar ayrintilariyla anlamig
bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli
zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegcirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yuUrdticlstne yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin blyik bir
gonallaluk icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

Gondiilliiniin,
Adi-Soyadi
Adresi
Tel.-Faks
Tarih ve imza

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in veli veya vasinin,
Adi-Soyadi

Adresi

Tel.-Faks

Tarih ve imza

Aciklamalar yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadi

Gorevi

Adresi

Tel.-Faks

Tarih ve imza

Olur alma iglemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin/gériisme
taniginin,

Adi-Soyadi

Gorevi

Adresi

Tel.-Faks

Tarih ve imza



Ek — 3: Veri Toplama Formu

Adi

Soyadi

Dogum tarihi

Boy

Kilo

Dinlenik Kalp Atim Sayisi
1. Kag yildir tirmaniyorsunuz?
2. Kag yildir lider tirmaniyorsunuz?
3. Tirmanig sikliginiz nedir? Haftada kag kez tirmaniyorsunuz?
4. Tirmanisa basladiktan ne kadar sonra lider tirmanisa gegtiniz?
5. Lider ¢ikabildiginiz (pink point) en zor rotanin derecesi nedir?
6. Lider ciktiginiz en zor on-sight (pink point) rotanin derecesi nedir?
7. Dusmekten korkar misiniz?

8. Bu gune kadar hi¢ disme antrenmani yaptiniz mi?

9. Bir tirmanis guintinde ortalama kag kez dusuyorsunuz?

10. Bir lider tirmanis sirasinda diistiigiiniiz en uzun mesafe nedir?
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| - Bireysel Bilgiler
Adi
Soyadi
Dogum yeri ve tarihi
Uyrugu
Medeni durumu
Askerlik durumu

iletisim adresi

Telefonu

Elektronik Posta
Il - Egitimi

Egitimi

Yabanci dili

Il = Unvanlan

Unvanlari
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OZGECMIS

: Dicle

: ARAS

: ANKARA - 07.10.1980
: T.C.

: Bekar

: Tecilli

Gencglik Caddesi Yetkin Apt. No: 5/2
Anittepe — CANKAYA / ANKARA

: 0532 306 04 15

. diclearasx@gmail.com

: 2008 — 2010 Ankara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitisu - Hareket ve Antrenman
Bilimleri Yuksek Lisans

2002 — 2007 Akdeniz Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yuksekokulu — Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi

1995 — 1998 Antalya Yavuz Selim Lisesi
1992 — 1995 Ankara Anittepe Lisesi
1987 — 1992 Ankara Hurriyet ilkokulu

: Almanca - ingilizce

: Arastirma Gorevlisi



IV — Mesleki Deneyimi

Mesleki deneyimi
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: Ankara Universitesi B.E.S.Y.O. Arastirma
Gorevlisi (Hareket ve Antrenman Bilimleri)

Abant izzet Baysal Universitesi B.E.S.Y.O.
Arastirma Gorevlisi (Hareket ve Antrenman
Bilimleri).

9 Arti Doga Sporlari - Muadur (YUksekte
¢alisma — Tirmanma duvari imalati).

GSGM Doga Kamplart 2008 Dagcilik
Boluma - Grup Lideri

Akdeniz Universitesi Spor igletmesi —
Egitmen.

Sueno Gol Clup — Caddy.

Ermenek Baraji — Endustriyel dagci.

V - Uye Oldugu Bilimsel Kuruluslar

VI - Bilimsel ilgi Alanlari

Bilimsel ilgi alanlar

Yayinlari

: ARBIS - TUBITAK

: Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, Anatomi,
Fiziksel Uygunluk

Investigation of The Aerobic And
Anaerobic Form of Frequently Used Field
Tests in Young Soccer Players (European
College of Sport Science 2010, Antalya -
TURKIYE)

Effect of Sequence in Concurrent Training
on Physical Capability and Body
Composition  of  College-Aged  Men
(European College of Sport Science 2010,
Antalya - TURKIYE)

Relationship Between Body Composition
and Energy Cost Assessed by Multisensor
Activity Monitor and BIA in Children (1.



VII - Bilimsel Etkinlikleri

Seminerleri

Projeleri

VIII - Diger Bilgiler

Diger bilgiler
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Uluslararasi Cocuk ve Spor Kongresi 2010,
KIBRIS)

: Arama — Kurtarma Tanimi, Tarihi, Yapisi
ve Arama — Kurtarmacilarda Bulunmasi
Gereken Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler
Semineri

‘Doga ve Macera Egitimi’ sunumu ile ‘Doga
ve Macera Egitimi Calistay’ (5. Doga
Sporlari ve Bilim Sempozyumu, 13 — 14
Kasim 2009 Ankara Hacettepe Universitesi)

. Abant izzet Baysal Universitesi Kampusu
‘Saglikli Yasam Yollari Projesi’ kapsaminda
kampus yuruyus vyollarinin hazirlanmasi.
(Eylal 2009, Bolu)

Kent Rekreasyon Alanlarinda Saghk igin
Spor Projesi (Eylul — Aralik 2006, Antalya)

EVS - Avrupa GOonulli Hizmet Projeleri
kapsaminda bir yil sUreyle Hamburg /
ALMANYA’ da gonullt egitmen olarak ‘Okul
ve Spor’ adli proje calismasi. (1 Agustos
2005 - 31 Temmuz 2006)

Uluslararasi Kinatropometri Gelistirme
Dernedi Antropometri Sertifika Kursu ve
Basari Sertifikasi (8 -9 Haziran 2009,
Ankara)

ilk Yardim Sertifikasi ve ilk Yardimci Kimlik
Belgesi (Haziran 2009, Bolu)

Akdeniz Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi (4
— 5 Mayis 2007, Antalya)

Akdeniz Universitesi Uluslararasi Ozel Spor
Oyunlari Tegekkur Belgesi (26 — 27 Nisan
2007, Antalya)

Akdeniz  Universitesi  Universitelerarasi
Kizlarsivrisi Kis Tirmanigi (07 — 11 Subat
2007, Antalya)



Uye oldugu kuruluslar
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Ozel Olimpiyatlar Tirkiye Organizasyonu
Tesekkur Belgesi (2007, Antalya)

GSGM Zihinsel Engelliler Spor
Federasyonu Baskanhgi Tesekkir Belgesi
(29 Nisan 2005, Antalya)

Akdeniz Universitesi Dagcilik  Kuliibl
Universitelerarasi Kizlarsivrisi Tirmanigi (
10 — 13 Subat 2005, Antalya)

Akdeniz Universitesi Spor Birligi Bagkanlig
Basari Belgesi (2003 - 2004 Egitim-
Ogretim yili Kaya Tirmanma Birinciligi,
Antalya)

Ozel Olimpiyatlar Antalya Avrupa Futbol
Turnuvasi

: AKUT Arama Kurtarma Takimi (2002 - )



