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Oz: Ust ekstremite kuvvetinin varligi, spor tirmanista sporcular fiziksel, psikolojik ve zihinsel olarak olumlu
yonde etkileyebilir. Bu ¢aligmanin amaci, diizenli yapilan spor tirmanisin, el kavrama, parmak ve kol gibi iist
ekstremite kuvvetine olan etkisinin incelenmesidir. Bu arastirmada, kontrol grubu igeren deneysel ¢aligma
seklinde tasarlanmigtir. Bu kapsamda kontrol grubu sedanter olan 12 kisiden, ¢aligma grubu ise orta seviyede spor
tirmanis becerisine ve en az 2-3 yillik deneyime sahip 12 spor tirmanis yapan kigsiden meydana gelmistir. Calisma
ve kontrol grubunun arastirma oncesi yas, boy ve kilo 6l¢iimleri yapilmistir. Calisma ve kontrol grubunun iist
ekstremite 6l¢iimleri arastirmaya baslamadan dnce ve 8 hafta sonunda alinmistir. Caligma grubu 8 hafta boyunca
diizenli olarak haftada 3 defa ve 2-4 saat aralifinda spor tirmanis yapmustir. Sporcular 17 m yiikseklige sahip
negatif egimleri de olan tirmanis duvarinda uygulama yapmustir. Tirmanislar sirasinda arastirmacilar kontrol i¢in
uygulama alaninda hazir bulunmustur. Parmak kuvveti 6l¢iimii i¢in Jamar marka hidrolik parmak dinamometresi,
el kavrama kuvveti i¢in Takei Grip-D marka dijital el dinamometresi kullanilmis ve kol dayaniklilig1 i¢in biikiilii
kol asilma testi yapilmustir. Verilerin analizinde ve tanimlayici bilgilerde SPSS 22.0 paket programi kullanilmustir.
Bu arastirmada, sag ve sol el kavrama kuvveti, sag ve sol parmak kuvveti ve kol dayanikliliginda artiglar meydana
gelmis ve istatistiksek olarak anlamli farklar bulunmustur. Calisma grubu ile kontrol grubu 6n test ve son test
farklar1 arasinda da anlamli farklar meydana gelmistir. Sonugta, diizenli yapilan spor tirmanisin el kavrama
kuvveti, parmak kuvveti ve kol dayanikliliginda pozitif yonde etki ettigi sonucuna ulasilmustir.

Anahtar Kelimeler: Spor tirmanis, kuvvet, iist ekstremite

THE EFFECT OF REGULAR SPORTS CLIMBING ON UPPER EXTREMITY
STRENGTH

Abstract: The presence of upper extremity strength can positively affect athletes physically, psychologically and
mentally in sports climbing. The aim of this study is to examine the effect of regular sports climbing on upper
extremity strength such as handgrip, finger and arm. This thesis was designed as an experimental study involving
a control group. Within this scope, the control group consisted of 12 sedentary people, while the study group
consisted of 12 sports climbers with medium level sports climbing skills and at least 2-3 years of experience. Age,
height and weight measurements of the study and control groups were made before the research. Upper extract of
the study and control group measurements were taken before the starting point of the study and at the end of 8
weeks. The study group regularly climbed 3 times a week for 2-4 hours for 8 weeks. Athletes practiced on the 17
m high climbing wall, which has negative slopes, too. During the climbs, the researchers were present at the
application area for control. Jamar brand hydraulic finger dynamometer was used for finger strength measurement,
Takei Grip-D brand digital hand dynamometer was used for handgrip strength and twisted arm hanging test was
performed for arm endurance. SPSS 22.0 package program was used for data analysis and descriptive information.
In our thesis study, there were increases in right- and left-hand grip strength, right and left finger strength and arm
endurance, and statistically significant differences was found. There were also significant differences between the
pre-test and post-test dissimilarities between the study group and the control group. As a result, it was concluded
that regular sport climbing had a positive effect on hand grip strength, finger strength and arm endurance.
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GIRIS

Tirmanis hem bos zamani degerlendirme hem de yarismaya dayali bir fiziksel etkinlik olarak
gelismistir (Draga ve ark., 2020; Stankovic ve ark., 2014). Son 20 yilda oldukga popiiler bir
duruma gelmis olan spor tirmanisin ii¢ alt tirmanis disiplini bulunmakta olup (Kisa kaya, Lider
ve Hiz) bu tirmanis branglarina gore yarigmalar yapilmaktadir (Olympic Game, 2020).
Neredeyse biitlin fiziksel etkinlikler kuvvet, c¢abukluk ve hareket araligi faktorlerini
icermektedir (Bompa, 1999). Fiziksel etkinliklerin ise genel saglik iizerine olumlu yonden
oldukca cok etkisi bulundugu ve diizenli olarak fiziksel etkinligin yapilmasinda; sosyolojik,
psikolojik, fizyolojik ve motorik faydalar meydana getirecegi belirtilmistir (Geng, 2019; Zorba
ve Saygin, 2017). Tirmanis sporu hem fiziksel hem de psikolojik olarak zorlu ve estetik bir
spordur. Tirmanis esnasinda agirlik tagima ve zorlanma oldugu i¢in, artmig bir kemik minerali
ve yiiksek bir kemik kiitlesi olugsmaktadir. Segkin seviyede kaya tirmanisi yapan tirmanicilar da
iist ekstremitelerine asirt kuvvet uygulamaktadir (Morrison ve Schoffl, 2007; Noe ve ark.,
2001). Spor tirmanis esnasinda tirmanicilarin iistesinden gelmeleri gereken ana direng
kuvvetinin viicut agirliklar: oldugu belirtilmistir. Bu nedenle tirmanicilarin, maksimum kuvvet
ve viicut kiitlesi arasindaki oran olarak tanimlanan goreceli yiiksek kuvvet degerlerini ortaya
koymalar1 gerekmektedir (Ozimek ve ark., 2016; Quaine ve Vigouroux, 2004). Tirmanici
olanlar ile tirmanici olmayanlar arasinda yapilan goreceli bir el kuvveti ¢alismasinda anlaml
bir fark bulunamadig: bildirilmistir (Ferguson ve Brown, 1997; Laffaye ve ark., 2015). Baska
bir ¢alismada ise, tirmanici olan kisilerin parmak kavrama kuvveti ve el kuvveti, tirmanici
olmayan kisilere gore daha iyi oldugu ortaya koyulmustur (Laffaye ve ark., 2015; Macdonald
ve Callender, 2011). Bu ¢alismalarin yani1 sira tirmanis yetenegi ile mutlak el kavrama kuvveti
arasinda az iligki bulundugu bazi arastirmalarda tespit edilmistir (Giles ve ark., 2006; Mermier
ve ark., 2000).

Tirmanis, temel insan hareketlerinden birisi olarak goriilmiistiir (Uluslararas1 Spor Tirmanig
Federasyonu, 2020). Son yillarda kaya tirmanisi iizerine yapilan fizyolojik, psikolojik,
biyomekanik ve antropometrik arastirmalarda bir artis izlenmektedir (Hardy ve Hutchinson,
2007; Sanchez ve ark., 2012). Tirmanista omuz ve 6n kol kaslar1 biiylik 6nem arz etmektedir
(Quaine ve Martin, 1999; Saul ve ark., 2019). Spor egitiminde uzman kisiler ve uygulayicilar
da tirmanistaki yiiksek performansin esas olarak kuvvet ve dayaniklilik oldugunu
belirtmislerdir (Espana Romero ve ark., 2020; Ozimek ve ark., 2016). Kaya tirmanisi, 6zellikle
parmaklarda ve kollarda biiyiik bir {ist ekstremite kuvveti gerektiren benzersiz bir spordur. Bu
spor da hemen hemen biitiiniiyle 6n kol kaslarinin siirekli ve aralikli izometrik kasilmalar1
gerektirmesi nedeniyle, 6n kol kuvveti tirmanirken 6nemli bir etmen olarak goriilmiistiir (Billat
ve ark., 1995; Macdonald, 2018). Spor tirmanista ise tirmanicilar, en zor rotalara tirmanis
yapmak icin teknik hamlelere daha fazla odaklanmaktadir (Draper ve ark., 2008). Spor tirmanis
icerisinde ¢ok sayidaki 6zgiinliikten birisi de tiim govdeyi egimleri olan dikey duvarlardaki
cikint1 pargalarinda dengelemek ve yer degistirmek i¢in iist ekstremitenin (kollar, 6n kollar,
eller ve parmaklar) yogun kullanilmasidir (Vigouroux ve ark., 2015; Watts ve Drobish, 1998).
Ayrica bagarili bir tirmanis yapmanin gizil belirleyicilerinden birisi de iist viicut kuvveti olarak
tanimlanmaktadir (Giles ve ark., 2006; Mermier ve ark., 2000). Spor tirmanis, dinamik tim
viicut hareketleriyle ayrilan 6n kollarin aralikli izometrik kasilmalarini gerektirmesi nedeniyle
ve spor tirmanig performansindaki aralikli parmak fleksor dayanikliligi da onemli bir basari
faktorii olarak kabul edilmektedir (Balas ve ark., 2016; Fryer ve ark., 2015). Tirmanis esnasinda
bir tutus yaparken ¢ogunlukla kullanilan parmak kuvveti tipinin izometrik kuvvet oldugu 6ne
striilmiis ve bu durumun tendonlarin ters kaslar ve kollar1 kilitli bir konumda tuttugunda
olusacag: belirtilerek, tirmanici tarafindan gerceklestirilen kuvvetin, yer c¢ekimi altindaki
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negatif kuvvete esit oldugu vurgulanmistir (Giles ve ark., 2006; McArdle ve ark., 2001). Ust
viicut kuvveti, dayaniklilik ve viicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in kavrama kuvveti,
biikiilii kol asilmasi, parmak asilmasi ve direng¢ analizi gibi basit testler tirmanis ve tirmanis
deneyiminin yogunlugu ile birlikte tirmanis performansinin 6n goriilebilecegi belirtilmistir
(Balas ve ark., 2012).

Diger sporlardan farkli olarak, spor tirmanista performans igin fiziksel, teknik ve zihinsel
unsurlar neredeyse esit seviyededir. Tirmanista rol oynayan birgok fiziksel faktor olmakla
birlikte en Onemlileri kuvvet, kuvvette devamlilik, esneklik, koordinasyon, denge ve
antropometrik o6zelliklerdir (Horst, 2016). Erken yaslarda spor tirmanisa baslayan ¢ocuklarda
fiziksel ve fizyolojik parametrelerde gelisme oldugu bilinmektedir (Aykora, 2019). Spor
tirmanigin, diizenli ve bir program dahilinde yapilmadigi durumlarda {ist ekstremite de kuvvet
kaybina neden olup-olmayacagi arastirmanin temel hipotezini olusturmaktadir. Bu bilgiler
cergevesinde arastirmanin amaci, diizenli olarak gerceklestirilen spor tirmanisin {ist ekstremite
kuvvetine (el kavrama kuvveti, parmak kuvveti, kol dayanikliligi) nasil bir etkide bulunacagini
ortaya koymay1 amaglamaktadir. Tirmanis disiplinlerinde kuvvetin yadsinamaz bir gergeklik
olmasinin yani sira, diizenli tirmanis ¢aligsmalari ile kuvvet olusumunun belirlenip verimlilik ve
cesitliliginin artirilarak, tirmanislarin gelistirilmesi agisindan yapilan bu ¢alisma gereklilik arz
etmektedir.

YONTEM

Calisma Dizaym ve Kapsami

Bu caligmada diizenli olarak yapilan spor tirmanisin iist ekstremite kuvvetine etkileri
incelenmistir. Yapilan bu arastirmada deneysel arastirma yontemi uygulanmistir. Aragtirmada
kontrol grubu ve arastirma grubu olmak iizere iki grup yer almistir. Sporculardan tirmanisg
oncesinde parmak, el kavrama ve biikiilii kol asilma &l¢iimii alinmstir. Olgiimler sekiz hafta
boyunca diizenli olarak yapilan spor tirmanisin Oncesinde ve sonrasinda hem arastirma
grubundan hem de kontrol grubundan alinmustir. Sekiz hafta boyunca sporcular kendi
seviyelerine gore tirmanis gesitlerinden olan lider tirmanis stilinde tirmanis yapmustir. Lider
tirmanig; emniyet¢ci ve tirmanist gerceklestiren sporcu olmak {iizere iki tirmanisct ile
gergeklestirilir. Tirmanigg1, tirmandik¢a elinde bulunan ipi bir sonraki emniyet noktasina
noktalarina yerlestirerek ilerler (Michael ve ark., 2019). Lider tirmanista tirmanisg1, dnceden
yerlestirilmis emniyet noktalarina tizerindeki iple baglanir ve diigme durumunda bu ip
tirmanisciy1 koruma gorevi gormektedir (Jones ve ark., 2018). Arastirmaya 18 yasindan biiyiik
spor tirmanis yapan, sakatligi olmayan ve saglikli erkek bireyler katilmistir. Bu aragtirma
Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak yapilmis olup etik kurul onay1 alinmistir. Bu arastirma
i¢in Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 2019/441 karar numaral1 ve
23.10.2019 tarihli onay alinmistir. Arastirmacilar, tiim ¢alisma boyunca spor tirmanis yapilan
alanda hazir bulunmus ve tirmanislari takip etmistir. Calisma sonunda, diizenli tirmanisin {ist
ekstremite kuvvetine etkisinin ne oldugu tespit edilmeye calisilmistir.

Calisma Protokolii

Calisma grubu, orta seviye spor tirmanig becerisine sahip fakat diizenli olarak tirmanis
yapmayan sporculardan olusmustur. Sporcular en az 2-3 yillik tirmanis deneyimine sahiptir.
Calisma grubu 8 hafta siire ile haftada 3 defa diizenli olarak spor tirmanis yapmislardir. Her bir
tirmanig sliresinin minimum 2-4 saat arasinda stirmiistiir. Tirmaniglar lider tirmanis stilinde
yapilmistir. Arastirma sirasinda, sporcular tirmanis yapacaklart zorluklar1 kendi tirmanis
performanslarina gore belirlemistir. Biitiin sporcular, calisma plani ve amaci hakkinda
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bilgilendirilmis ve katilimcilardan calismaya goniillii olarak katildiklarini gosterecek yazili
onay belgesi almmustir. Calisma grubumuza, Diinya Saghik Orgiiti (WHO) tarafindan
koronaviriis (covid — 19) hastaliginin halk i¢in kapsamli tavsiyeleri géz 6niinde bulundurularak
0zenle uygulanmistir (WHO, 2020). Uluslararasi Spor Tirmanis Federasyonu tarafindan
tirmanislarin yeniden baslamasina yonelik yaptiklar1 calismalarda; tirmanis topluluklarina spor
salonlarindaki Onerisi ve yarigmalar sirasindaki yonergeleri dikkate alinarak tirmaniglarin
oncesinde ve sonrasinda énlemler alinmis ve tirmanislar gergeklestirilmistir (Uluslararasi Spor
Tirmanis Federasyonu, 2020).

Calisma Grubu

Calisma grubu, orta seviyede spor tirmanis becerisine sahip sporculardan olusmustur. Denekler
en az 2-3 yillik tirmanig deneyimine sahip diizenli tirmanis yapmayan sporcular igerisinden
secilmistir. Calisma ve kontrol grubu 12’ser kisiden olugsmustur. Bu arastirma oncesi ¢alisma
grubunu olustururken tiim sporculardan tirmanig seviyelerini beyan etmeleri istenmis ve
sonucta orta diizey spor tirmanis seviyesine sahip 12 erkek sporcu c¢alisma grubunu
olusturmustur. Tirmanis yetenegi durumunun belirlenmesi igin Draper ve ark., (2011) yilinda
yapmis oldugu aragtirmasindaki kriterler degerlendirilerek arastirma tasarlanmistir. Tirmanig
yetenegi derecelendirme sistemi olarak Uluslararasi Dagceilik  Federasyonu — sistemi
kullanilmistir (Tablo 1). Kontrol grubu tirmanis ve spor yapmayan kisilerden olusmustur.

Tablo 1. Tirmanis yetenek siniflamasi

Uluslararasi Dagciik Federasyonu
Derecelendirme Sistemi

VI+
VIl-
VIl
VIl+
VIII-
VIII

Yetenek Grubu

ERKEKLER ORTA SEVIYE DERECELERI

Tirmams Protokolii

Sporcular 17 m yiiksekligi ve negatif egimleri olan spor tirmanis duvarinda kendi belirledikleri
zorluklara gbre tirmanis calismasi yapmistir. Tirmanis duvarlarinda VI+ ile VIII derece
arasinda cesitli zorluklarin da oldugu rotalar hazir bulunmaktadir. Tirmanislar 6ncesinde tiim
sporculara 20°dk 1s1nma hareketleri yaptirilmistir. Istnma hareketlerinden sonra sporcular kendi
tirmanis seviyelerine gore rotalarda lider tirmanis stilinde ¢alisma yapmuiglardir. Tirmanis
uygulamasi1 8 hafta boyunca, haftada 3 giin en az 2-4 saat olacak sekilde planlanmigtir. Spor
tirmanis duvarinin altinda sakatliklar1 6nlemek amagli minder hazir bulundurulmustur.

Veri Toplama Araclar ve Verilerin Toplanmasi

Olgiimler arastirmanin basinda ve 8 hafta sonunda alinmistir. Olgiimler Gaziantep Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi fizyoloji laboratuvarinda arastirmacilar tarafindan alimmistir. Olgiimler
alinirken sporcular igin gereken rahat ortam (temizlik malzemeleri, klima) saglanmistir.
Olgiimler almirken el ve parmak dinamometresi kullanilmis, kol dayamklilig: ise biikiilii kol
asilma testi seklinde Sl¢iilmiistiir.

El kavrama kuvveti ol¢ciimii

Aragtirma verileri Takei Grip-D marka dijital el dinamometresi ile toplanmigtir. 0-100 kg. aras1
kuvvet 6lgen Takei Grip-D marka el dinamometresi birgok arastirmada kullanilmaktadir. Takei
el dinamometresi ele goére ayarlanabilmesi ve hassasiyet araligt ¢ok iyi oldugu i¢in
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arastirmacilar tarafindan tercih edilmektedir (Ates ve Atesoglu, 2007). Sporcu sandalyeye
oturur pozisyonda iken, kollar asag1 sarkitilmis, el dinamometresi viicuda temas etmeyecek
sekilde maksimum kuvvet ile sikilmasi istenmistir (EI-Gohary ve ark., 2019). Ayri ayri ti¢ defa
ol¢tim yapilmis, olgiilen degerlerden en iyi deger kilogram cinsinden kayda gecirilmistir.

Parmak kuvveti ol¢timii

Parmak kavrama kuvvetini 6lgmek i¢in Jamar marka parmak dinamometresi kullanilmistir.
Sporcu sandalyeye oturur pozisyonda iken, kollar asagi sarkitilmis, parmak dinamometresi
viicuda temas etmeyecek sekilde maksimum kuvvet ile sikilmasi istenmistir (E1-Gohary ve ark.,
2019). Sporculara tiim 6l¢timler 3 defa yapilmis ve en yiiksek degerleri alinmastir.

Biikiilii kol asilma o6l¢timii

El, kol ve omuz kuvvetiyle dayanikliligini 6l¢mek i¢in tasarlanmigtir. Katilimei, miimkiin olan
en uzun zamanda kollar biikiilii pozisyonu devam ettirmek durumundadir. Test i¢in degisik
kalinliklarda ¢aplar1 olan asilma bar1 ve yiiksekligi katilimcinin boyunu gegen, katilimcinin
ayakta durus yiiksekliginin tizerinde bar kullanilmistir. Her sporcuya 1 deneme verilmis olup,
kollar1 biikiilii pozisyondayken sporcunun en uzun siiresi sn. cinsi olarak kaydedilmistir (Adam
ve ark., 1993; Winnick ve Short, 1999). Arastirmada, 210 cm yiiksekliginde ve 2,5 cm ¢apinda
bir barfiks demiri kullanilmistir.

Istatistiksel Yontem

Calisma sonucunda elde edilen verilerin farklarinin hesaplanmasinda ve analizinde SPSS 22.00
paket programi kullanilmigtir. Verilerin normallik dagilimi igin basiklik ve carpiklik
degerlerine bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Tanimlayici
istatistiklerde, aritmetik ortalama, standart sapma, anlamlilik katsayis1 gibi bilgiler yer almistir.
Verilerin analizinde Paired Samples T test ve Independent Samples Testi uygulanmaistir.

Tablo 2. Calisma ve kontrol grubunun tanimlayici bilgileri

CALISMA GRUBU KONTROL GRUBU

Boy (m) Kilo (Kg) Yas (Yil) Deneyimi (y1l) Boy (m) Kilo (Kg) Yas (Yil)
1.80 78 46 20 1.70 62 23
1.80 80 41 3 1.74 69 22
1.73 80 44 10 1.80 79 36
1.75 75 33 3 1.81 78 44
1.83 74 19 3 1.69 69 41
1.70 76 37 15 1.74 85 28
1.75 75 24 5 1.70 69 19
1.72 82 36 15 1.80 90 41
1.69 66 35 5 1.77 75 45
1.80 85 28 7 1.75 72 37
1.75 72 26 6 1.83 80 36
1.78 75 20 3 1.70 65 30

Tablo 2’ye gore calisma grubunun boy ortalamasi 1,75 m, kilo ortalamas1 76,5 kg, yas
ortalamasi 32,41 yil ve tirmanig deneyimi ortalanmasi 7,91 yil olarak tespit edilmistir. Kontrol
grubunun boy ortalamasi 1,75 m, kilo ortalamas1 74,41 kg ve yas ortalamas1 33,5 yil olarak
bulunmustur. Bu sonuglara gore ¢aligsma grubu ile kontrol grubunun tanimlayici 6zelliklerinin
birbirine yakin oldugu goriilmektedir.

BULGULAR
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Bu arastirmada diizenli yapilan spor tirmanigin st ekstremite kuvvetine olan etkileri
incelenmeye ¢alisilmistir. Bu kapsamda 8 hafta boyunca diizenli yapilan spor tirmanisin el
kavrama kuvveti, parmak kuvveti ve kol kuvveti iizerindeki etkileri incelenmistir.

Tablo 3. Calisma grubunun 6n test ve son test analizi

Calisma Grubu Ort. N St. Sapma t p
Tirmanig 6ncesi sag el kavrama kuvveti 46.7500 12 4.95204 22240 047
Tirmanis sonrasi sag el kavrama kuvveti 47.7333 12 5.82679
Tirmanis 6ncesi sol el kavrama kuvveti 45.2917 12 5.34916 4166 002
Tirmanig sonrasi sol el kavrama kuvveti 46.7167 12 5.26098
Tirmanis 6ncesi sag el parmak kuvveti 11.9333 12 1.89417 5104 000
Tirmanig sonrasi sag el parmak kuvveti 13.2667 12 1.80823
Tirmanis 6ncesi sol el parmak kuvveti 11.6417 12 1.87445 4704 001
Tirmanis sonrast sol el parmak kuvveti 12.7083 12 1.52938
Tirmanis 6ncesi kol dayaniklilik siiresi 28.4500 12 8.02919 4,669 001
Tirmanis sonrasi kol dayaniklilik siiresi 33.1767 12 7.37399

Tablo 3’teki sonuglara gore calisma grubunun iist ekstremite kuvvetinde istatistiksel olarak
anlamli farklar bulunmustur. Tirmanis 6ncesi ve sonrasi alinan verilere gore sag el kavrama
kuvvetinin istatistiksel olarak anlamli oranda yiikseldigi goriilmistir. Sol el kavrama
kuvvetinde tirmanis sonrasi bir artig goriilmiis ve sol el kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak
anlamli1 farka rastlanmistir. Bu ¢alismada parmak kuvvetinde de anlamli farklar bulunmustur.
Tirmanis Oncesi ve sonrasinda alinan tablo 3’teki verilere gore sag parmak kuvveti ve sol
parmak kuvvetinde artis tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alismada kol dayaniklilik stiresinde artis
meydana gelmis ve istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir. Tiim bu sonuglara gore
diizenli yapilan spor tirmanisin iist ekstremite kuvvetine pozitif etki ettigi goriilmiistiir.

Tablo 4. Kontrol grubunun 6n test ve son test analizi

Kontrol Grubu Ort. N St. Sapma t p
Tirmanis 6ncesi sag el kavrama kuvveti 42.2083 12 5.37172 2216 049
Tirmanig sonrasi sag el kavrama kuvveti 41.1667 12 5.16357

Tirmanis 6ncesi sol el kavrama kuvveti 40.5750 12 4.05914 3588 004
Tirmanis sonrasi sol el kavrama kuvveti 39.3667 12 3.97545

Tirmanis 6ncesi sag el parmak kuvveti 11.3333 12 1.61433 9 395 040
Tirmanig sonrasi sag el parmak kuvveti 10.8000 12 1.62872

Tirmanis 6ncesi sol el parmak kuvveti 10.1250 12 1.82315 _220 330
Tirmanig sonrasi sol el parmak kuvveti 10.1667 12 1.82574

Tirmanis 6ncesi kol dayaniklilik siiresi 26.1617 12 9.36242 418 684
Tirmanig sonrasi kol dayaniklilik siiresi 26.0058 12 9.13834

Tirmanis Oncesi ve sonrasinda sag el ve sol el kavrama kuvveti azalmistir. Bu azalma ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark olarak karsimiza ¢ikmistir. Tirmanis Oncesi ve tirmanis
sonras1 yapilan ol¢limlerde sag parmak kuvvetinden istatistiksel olarak anlamli bir azalma
meydana gelmistir. Kol dayaniklilik siiresi yonelik tirmanis 6ncesi ve sonrasi yapilan testlerde
cok kiiciik bir azalma gostermis olup kol kuvvetinde de istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Kontrol grubu ile ilgili sonuclarimiza genel olarak bakildiginda el kavrama
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kuvveti, sag el parmak kuvveti ve kol dayaniklilik siiresi azalmalar tespit edilmis ve bu azalma
istatistiksel olarak bir fark olusturmustur. Ancak bu fark yapilan bu ¢aligma agisindan bir anlam
ifade etmemektedir. Sadece sol el parmak kuvvetinde kii¢iik bir artis olmus fakat istatistiksel
olarak bir fark ortaya ¢cikmamustir.

Tablo 5. Calisma ve kontrol grubunun 6n test son test farklarinin analizi

Olgiim Grup Ort. N St. Sapma t p

Sag el kavrama kuvveti ﬁzlr‘i;g? _'fgjf? E 12222; 3.148 005
Sol el kavrama kuvveti Ezlrl]i;rol? 112202% i; 112222 5.486 .000
Sag el parmak kuvveti ﬁzlr‘if;i‘ 1:;’;; 12 3833; 5.369 000
Sol el parmak kuvveti izlrlmizf 1.60461677 i; ;222; 3.470 .002
Kol dayanikhilik siiresi %lr‘;z? Afl17525687 i; iggigg 4.237 001

Tablo 5°te yliksek diizeyde anlamlilik tespit edilmistir. Sag el kavrama kuvvetinde ¢aligma
grubunun skorlarinda ylikselme goriilmiistiir. Buna karsilik kontrol grubunun sag el kavrama
kuvvetinde diisiis tespit edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bu sonuglar
diizenli yapilan spor tirmanisin sag el kavrama kuvvetine pozitif etki ettigini gostermektedir.
Calisma grubunda sol el kavrama kuvvetinde sag el kavrama kuvvetine gore ¢ok daha fazla bir
artis ortaya ¢ikmistir. Kontrol grubunun sol el kavrama kuvveti skorlarinda yine diislis meydana
gelmistir. Sol el kavrama kuvvetinde ¢alisma grubu lehine istatistiksel olarak yiiksek diizeyde
anlamlilik tespit edilmistir. Sag el parmak kuvvetinde ¢alisma grubunun skorlarinda yiikselis
tespit edilmis ve istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamlilik tespit edilmistir. Kontrol
grubunun sonuglarinda ise az da olsa bir diisiis ortaya ¢ikmistir. Bu sonuglara gore diizenli
yapilan spor tirmanis sag el parmak kuvvetine pozitif yonde etki etmistir. Sol el parmak
kuvvetinde calisma grubu lehine sonuclara ulasilmis olup istatistiksel olarak anlamli fark
olugmustur. Kontrol grubunun sol el parmak kuvvetinde az da olsa bir artig ortaya ¢ikmustir.
Arastirma sonuclarimiza gore en ciddi artis calisma grubunun kol kuvvetinde olusmustur.
Bununla birlikte kontrol grubunun kol dayaniklilik siiresinde ¢ok kiigiik bir artis da
gorilmiistiir. Bu sonuglara gore diizenli yapilan spor tirmanis kol dayaniklilik siiresi iizerine
yiiksek oranda pozitif yonde etki etmektedir. Bu arastirmada ortaya ¢ikan sonuglara gore
diizenli yapilan spor tirmanis el kavrama kuvveti, parmak kuvveti ve kol dayanmiklilik stiresi
olumlu yonde etki etmekte ve istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmaktadir.

Tablo 6. Calisma grubunun tirmanis sonrasi el, parmak ve kol kuvveti arasindaki iliski analizi

Sag el Sol el Sag el Sol el d Kolld Ik
kuvveti  kuvveti Parmak kuvveti Parmak kuvveti ay::;;;sil !
r 1
Sag el kuvveti p
N 12
Sol el kuvveti r ,904™ 1
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p ,000
N 12 12
r 643" 622" 1
Sag el parmak ! :
ku%/vetli) p ,024 ,031
N 12 12 12
Sol el parmak r ,789™ 837 857" 1
kuvve'lcai p ,002 ,001 ,000
N 12 12 12 12
r 571 ;323 463 483 1
K"0| d‘ayanlkllllk 0 053 307 ¥, o
siiresi
N 12 12 12 12 12

Tablo 6’da goriildiigii lizere sag el parmagi ile sol el kuvveti arasinda (r=.904, p<.000) arasinda
yiiksek seviyede pozitif iligki tespit edilmistir. Yine sol el parmak kuvveti ile sag el, sol el ve
sag el parmak kuvveti arasinda pozitif yonde giiclii iligkiler saptanmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, diizenli yapilan spor tirmanisin, orta seviyede spor tirmanis yetenegine sahip
olan sporcularda iist ekstremite kuvvetine etkisi incelenmistir. Bu aragtirma tirmanis sporuna
yeni baslayan ya da seckin diizeyde spor tirmanis ile ugrasanlar i¢in egitim programlarinin daha
verimli, iglevsel ve saglikli olmasinin yani sira tirmanisla ilgili yapilacak olan ¢aligmalara emsal
niteligi olusturmasi acisindan énemlidir. Bu arastirmada diizenli yapilan spor tirmanisin iist
ekstremite kuvvetine etkisi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklara ulagilmistir.

Tablo 2’de ¢alisma ve kontrol grubunun tanimlayici bilgilerine bakildiginda boy, kilo ve yas
ortalama degerlerinin birbirlerine yakin oldugu goriilmiistiir. Bu yakinlik arastirma
sonuglarimizin gegerligini arttirmaktadir. Spor tirmanis disiplini ile ilgili elde edilen bilgilerden
yola ¢ikarak kaya tirmanisi icin ideal atletik profil ise kisa beden yapisi, kisa boy, diisiik viicut
yag orani, viicut kiitle orani ve tist ekstremite kuvvetinin yiiksek olmasi, yiliksek dinamik ve
izometrik kas kuvveti, orta veya yiiksek aerobik fitness olarak belirtilmistir (Giles ve ark., 2006;
Watts, 2004). Espana Romero ve ark., (2020) ile Giles ve ark., (2006)’da yaptiklari ¢alismalarda
spor tirmanicilarda kavrama kuvveti, mutlak olarak ifade edildiginde normal insanlardan daha
fazla olmadigi ancak, viicut kiitlesi baz alindiginda spor tirmanicilarin kavrama kuvveti, normal
insanlara gore anlamli bir bicimde ytiksek ¢iktig1 ifade edilmistir. Tablo 3 ve 5’ten yola ¢ikarak,
diizenli yapilan spor tirmanisin parmak, biikiilii kol asilma ve el kavrama kuvvetlerine olumlu
yonde etki ederek kuvvet artislarini sagladig goriilmiistiir. Sporcu performanslarinin bazi temel
ozellikleri degistirilemezken (genetik), mutlak ve goreceli kuvvet gibi motorik 6zellikler spor
bilimcileri ve antrendrler tarafindan uygulanan diizenli kuvvet antrenmanlart ile
degistirebilmektedir. Suchomel ve ark., (2016) yilinda yaptiklar1 ¢alismada; kas kuvvetinin
artirllabilecegi, kuvvet siiresinin (digsal mekanik kuvvet) gelistirilebilecegi ve bunun daha
sonra sportif performansa doniistiiriilebilecegi belirtilmistir. Glirer ve ark., (2020)’da el
kavrama kuvvetinin tirmanis i¢in 6nemli olduguna yer vermistir. Bu bilgiler 1s1¢inda spor
tirmanisa iliskin becerilerin ve performansin planh ve diizenli antrenmanlarla gelistirilebilecegi
sOylenebilir.

Tablo 5’te orta diizey spor tirmaniscilar {izerinde yapilan bu aragtirmanin verileri kapsaminda,
tirmanicilarin el kavrama kuvvetinde tirmanis yapmayanlara gore artis gerceklestigi sonucuna
ulagilmistir. Sol el kavrama kuvvetine iligskin sonuglar ele alindiginda (p<.001) sag el kavrama
kuvvetine iliskin sonuglara gore (p<.05) daha yiiksek bir deger elde edildigi goriilmektedir.
Basarili tirmanicilar ile tirmanis yapmayan fakat aerobik olarak egitilmis kontrol grubu
iizerinde yapilan bir ¢alismada el kavrama kuvveti ve parmak kuvveti tirmanis yapanlarda
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tirmanis yapmayanlara oranla daha fazla oldugu belirtilmistir (Macdonald ve Callender, 2011).
Yapilan bu ¢alismadan ve diger arastirmalardan yola ¢ikarak el kuvvetlerindeki artig ve sol elin
daha fazla gelisim gostermesi, sporcularin gilinliik yasamlarinda sol ellerini daha fazla
kullanmalarindan veya tirmanis esnasinda viicut yiikiinii sol ellerine daha fazla vermelerinden
kaynaklanabilir. Tirmanicilarin tutamaklara temas ettikleri anlarda aldiklar1 pozisyon veya bir
sonraki hamlede alacaklar1 pozisyona gec¢is igin tutamak {iizerinde gegcirdikleri siire
dalgalanmalar1 ve tutamaklar1 kavrayis bicimlerinin ekonomikligi el kavrama kuvvetinin
gelisimine neden olabilir.

Tablo 5’te bulunan c¢alisma ve kontrol gruplarinin verileri karsilastirildiginda, orta seviyede
spor tirmanisini diizenli olarak yapan c¢alisma grubunun parmak kuvvetinde artis
gerceklesmistir. Sag el parmak kuvvetine iliskin sonuglar ele alindiginda (p<.001) sol el parmak
kuvvetine iligskin sonuglara gore (p<.002) anlamlilik diizeyi daha yiiksek bir deger elde edildigi
tespit edilmistir. Tirmanicilarin dengeli, karmasik, dikey — yanal hareketler ve pozisyon tutma
ile ¢esitli izometrik parmak tutuslar1 kullanarak viicutlarini destekleyip kaldirmalar1 gerektigi
icin, goreceli olarak kavrama kuvvetleri yiiksektir (Kuepper ve ark., 2009; Quaine ve ark.,
2003). Watts (2004)’te ise, kavrama dinamometresi ile el kuvveti dl¢iimiiniin, gercek kaya
tirmanisi sirasinda gerekli olan ¢ogu el pozisyonlarindaki 6zgiilliikten yoksun olabilecegini 6ne
stirmiistiir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak, anlamlilik diizeyi en yiiksek olan sag parmak kuvvetinin
sol parmak kuvvetine gore kuvvet artis1, tirmanig rotasinin siirekli tekrar edilmesinden veya
tirmanis esnasindaki sag parmakla tutulan tutamak yapisinin derinliginden ya da ylizey
yoniinden kaynakli olabilir. Tirmanicilarin tirmanis esnasinda biitiin viicutlarin1 yukariya
sadece parmaklarini kullanarak tagimalar1 gerektigi veya zorunda kaldiklar1 bu zorlu ve farkli
durumlar parmak kuvvetlerini gelistirmis olabilir. Tirmanig Oncesi ve sonrast Olglimlerini
aldigimiz ¢aligma grubunu ve kontrol grubunu karsilastirdigimizda en ciddi artisin diizenli spor
tirmanis yapan ¢alisma grubunun kol dayaniklilik siiresinde oldugu sonucuna ulasilmistir
(p<.001). Kuvvet iizerine farkli tirmanis disiplinlerine iliskin yapilan ¢aligmalar incelendiginde,
tirmanis disiplinleri arasinda bir fark olmamasina karsin, yapilan aralikli 6n kol dayaniklilik
testleri tirmanici olanlarin tirmanici olmayanlara kiyasla daha fazla dayaniklilik gosterdigi
sonucuna ulasilmistir (Fryer ve ark., 2017; Stien ve ark., 2019). Ayn1 sekilde Giirer ve Yildiz
(2015) benzer sonuglar ortaya koymustur. Buldugumuz sonuglara bakildiginda bu arastirmanin
bizim sonuglarimizla ortiistiigli goriilmektedir.

Verilerden elde ettigimiz sonuglara gore, kol dayaniklilik siiresi diizeyinin artisi, tutamak yeri
ve tutamak mesafelerinin birbirlerine olan uzakliklarindan kaynaklanabilecegi gibi sporcunun
tirmanirken biikiilii kol seklinde ya da rotanin dikey ve yatay kol pozisyonlarina izin vererek
tirmanicinin viicudunu hareket ettirmesinden veya tirmanis hamlesini kol uzunluguna gore
yapmasindan kaynakli kuvvet artigina neden oldugu diistiniilmektedir. Ayrica tirmanicilar yer
cekimine de karsi siirekli yiikselme eylemi igerisinde olduklari i¢in kollar1 havada asili
kalmasiyla kan akisinin iist ekstremitedeki uzuvlara normalden daha yavas oranda ilerlemesi
ve dinlenme araliklarinin kisa olmasindan dolay1 kol kuvvetinin gelisimini miimkiin kilabilir.

Tablo 5’te ortaya ¢ikan bulgular iizerine, diizenli yapilan tirmanisin iist ekstremite kuvvetinde
(el kavrama; sag el (p<.05), sol el (p<.001), parmak; sag el parmagi (p<.001), sol el parmak
(p<.002) ve kol dayaniklilik siiresi; (p<.001)) istatistiksel ve pozitif yonde artis tespit edilmistir.
Yapilan arastirmalardan ve bulgularimizdan yola ¢ikarak, {ist ekstremite kuvvetindeki bu
artiglara diizenli spor tirmanis yapmanin yaninda, sporcularin kas tipleri ve gegmis antrenman
yontemleri de etki etmis olabilir. Tirmanicilarin spor tirmanista rotayr en kisa siirede
tamamlamaya caligmalar1 ve bu esnada hiza da bagli olarak tirmanis is yiikiiniin {ist ekstremite
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tarafindan karsilanmasi1 kuvvet gelisimini sagladig1 diisiiniilmektedir. Basarili bir tirmanis
performansi icin {ist ekstremite kuvvetinin kilit bir nemi oldugu goriilmektedir. Ozellikle iist
ekstremite sistemindeki kas i¢i ve kaslar arasi es giidiimiin etkili olabilecegi ve list ekstremite
kaslarmin diizenli yapilan tirmanislarla daha ¢ok gelistirilebilecegi yapilan bu ¢aligsma ile ortaya
koyulmustur. Tirmanicilarin performanslarii artirarak rakiplerinden ayrisacaklari noktalar;
rotada karsilastiklar1 giicliikleri hizli, etkili, glivenli ve basarili bir sekilde tamamlamalari
olacaktir. Boyle bir farklilagsmanin da {ist ekstremite kuvvetinin gelistirilmesine bagl
olabilecegi diisiiniilmektedir. Calisma grubunun spor tirmanis sonrasi el ve parmak (Tablo 6)
kuvvetleri arasinda giiglii pozitif iliskiler saptanmistir. Ust ekstremite kuvveti acisindan spor
tirmanig performansinda el ve parmak kuvvetlerinin 6nemli etkilesimi oldugu sdylenebilir.
Parmak giiciiniin en simirlayici faktorlerden biri oldugu tirmaniscilar tarafindan yaygin olarak
bilinmektedir (Mermier ve ark., 2000; Grand ve ark., 2001). Bununla birlikte mutlak maksimum
kuvvet ile tirmanis performans: arasinda bir iliski bulmayan arastirmalarda mevcuttur
(Schweizer ve Furrer, 2007). MacKenzie ve ark., (2020) omuz giicii ve dayanikliligindan sonra
parmak, el ve kol dayaniklilik siiresi tirmanig i¢in 6nemli ikincil belirleyici oldugunu
belirtmistir. Tiim bu ¢aligmalar el, parmak ve kol kuvvetinin spor tirmanis i¢in etkili 6geler
oldugunu desteklemektedir.

Sonug¢ olarak bu arastirmada, orta seviyede spor tirmanis yetenegine sahip olan spor
tirmanicilarinin diizenli yapilan spor tirmanis ile iist ekstremite kuvvetine (el kavrama kuvveti,
parmak kuvveti ve kol dayanikliligi gibi) pozitif yonde etki ettigi sonucuna ulasilmistir. El
kavrama kuvveti, parmak kuvveti ve kol dayaniklilik siiresinde istatistiksel olarak anlamli
seviyede artislar oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada ortaya ¢ikan sonugclar itibari ile tirmanis
performansini fiziksel olarak etkileyebilecek en 6nemli etkenlerden birinin ist ekstremite
kuvveti olabilecegi diisiiniilmektedir.
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