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Ozet

Bu arastirmanin amact; Rekreasyonel tirmanicilarda degisken zorluk dereceli yapay tirmanma duvari antrenmanlarinin viicut
kompozisyonu ve dinamik denge iizerine etkisinin incelenmesidir. Calismada 20 kadin katilimci yer almustir. Yas ortalamalari
20,75 £ 1,5 y1l ve boy uzunlugu 163,5 £5,5 cm (n=10; rekreasyonel duvar tirmanig grubu, n=10; kontrol grubu)’dir. Sekiz
haftalik siirecte ilk ve son haftalarda viicut kompozisyonu (Tanita BC 418) ve Modifiye Y denge degerleri tespit edilmistir.
Rekreasyonel duvar tirmanis grubu sekiz haftalik siirecte degisken zorluk dereceli yapay duvar tirmanma antrenmani yaparken
kontrol grubu herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir. Veriler Mann Whitney-U ile degerlendirilmistir.
Gruplarin kendi i¢inde 6n-son test degerleri karsilagtirildiginda genel viicut ve gévde yag (kg) degerlerinde deney grubu lehine
anlaml diigiis goriilmiistiir. Ayrica Modifiye Y denge sag ayak sabit sol ayak uzanma yiizdelerinde deney grubu lehine degisim
olmustur (p<.05). Sonug olarak; yapay duvar tirmanma antrenmanlarinin viicut kompozisyonuna ve dinamik denge degerlerine
olumlu yonde katki sagladigr goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Rekreasyonel tirmanma, viicut kompozisyonu, denge

The Effect of Artificial Climbing Wall on Body Composition and Dynamic Balance in
Recreational Climbers
Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of variable difficulty artificial climbing wall training on body composition
and dynamic balance in recreational climbers. There were 20 female participants in the study. The mean age was 20.75 + 1.5
years and height was 163.5 + 5.5 cm (n=10; recreational wall climbing group, n=10; control group). Body composition (Tanita
BC 418) and Modified Y balance values were determined in the first and last weeks of the eight-week period. The recreational
wall climbing group trained on artificial wall climbing with varying degrees of difficulty during the eight-week period, while
the control group was not included in any training program. Data were evaluated with Mann Whitney-U. When the pre-post
test values of the groups were compared, a significant decrease was observed in general body and trunk fat (kg) values in favor
of the experimental group. In addition, there was a change in Modified Y balance right foot fixed left foot reaching percentages
in favor of the experimental group (p<.05). In conclusion; it is seen that artificial wall climbing training contributes positively
to body composition and dynamic balance values.

Keywords: Recreational limbing, body composition, balance
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GIRIS

Son zamanlarda, giivenlik ve trrmanma ekipmanlarinin gelistirilmesi ayni zamanda yapay
tirmanma duvarlariin sayismin artmasi nedeniyle spor tirmanis hizla gelisip tim diinyada
popiiler hale gelmistir. (Peters, 2001; Cha vd., 2015). Sosyal olarak uyumlu ve eglenceli bir
yaklagima sahip olan tirmanis, aktivite gerektirdigi i¢in saglik acisindan faydalar1 olan
eglenceli bir sosyal rekreasyon olarak goriilmektedir (Beedie, P. (2015). Spor tirmanisi, i¢ ve
dis mekanlarda, insanlarin elleri ile ayaklarini kullanarak, farkli egimlerdeki yiizeyler tizerine
sabitlenen yapay el ve ayak tutamaklari1 ile donatilmig duvarlarda yapilan ekstrem bir spor
dahdir (Booth vd., 1999; Cha vd., 2015; Tezer, 2019). Tirmanig dahil olmak iizere ekstrem
sporlarla ilgili ugraslar sadece rekreasyonel aktiviteler olarak kalmamis, ayn1 zamanda yarigma
sporlar1 haline donlismiistiir. Giiniimiizde spor tirmanig, 2020 Olimpiyat Oyunlar1 resmi
programinda da yer alan ve hizla gelisen bir spor bransidir (Sanchez vd., 2019). Stebbins (2005)
tirmanigin riskle biitiinlestigini ve risk odakli ugraslarla mesgul olmanin derinlemesine dalma
ile tutarli baghlik, beceri ve bilgi ve deneyim diizeyleri gerektirdigini savunur: tirmanis, ara
sira yapilan si1g bir eglence aktivitesinden daha fazlasi oldugunu ifade etmektedir. Spor
tirmanis, ayni zamanda dagcilar i¢in fiziksel kapasite ve teknik becerilerini gelistirebilecegi bir
antrenman seg¢enegi haline de doniismiistiir (Bertuzzi vd., 2007).

Spor tirmanisi aerobik kondisyonu ve saghigi gelistirebilen bir spordur ( Rodio vd., 2008 ; Aras
ve Akalan, 2016 ). Arastirmalar, trmanmanin kas giictinii, dayaniklilhigini ve kardiyovaskiiler
islevi gelistirirken ayn1 zamanda ince motor becerilerini gelistirdigini ve list gdvdeyi ve
cekirdegi giiclendirdigini gostermektedir (Hinson, 1998). Yapay tirmanma duvarlari, 6zellikle
eglence amacl tirmanicilar igin kisisel zorluklarin iistesinden gelmede, nesnel risklerin ve
fiziksel gelisimin karmasikliginin {istesinden gelmede yatmaktadir (Sheel, 2004). Watts vd.,
geng rekabetci tirmanicilart nispeten kiigiik, diisiik viicut kiitlesi, diisiik deri kivrimi toplami ve
yiiksek kavrama giiciiniin viicut kiitlesine orani ile karakterize ederek, benzer viicut kitle
indeksi degerlerine ragmen twrmanicilar ve tirmanict olmayan sporcular arasindaki viicut
kompozisyonundaki farkliliklara dikkat ¢ekmistir. Grant vd. (1996) ortalama olarak elit
tirmanicilarin rekreasyonel tirmanicilara kiyasla daha diisiik viicut yag yiizdesine sahip
oldugunu belirlediler (sirasiyla %14'e kars1 %15,3). Lun vd., (2018) {iniversite 6grencileri
arasinda kaya tirmanis1 egzersizinin fiziksel uygunluk tizerindeki etkilerine iligkin meta analizi
sonucunda kaya tirmanisinin kalp atis hiz1 ve viicut yag ylizdesinde dnemli bir etkiye sahip
olmadigini ifade etmektedir. Trmanmaya 6zgli esneklik tirmanma performansi agisindan
degerli olsa da, esneklik tirmanma basarisinin gerekli bir belirleyicisi olarak tanimlanmamigtir

(Giles, Rhodes ve Taunton, 2006).
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Tirmanma, viicudu yer ¢ekimine kars1 yukar1 kaldirmaya dayali bir spordur (Giles, Rhodes ve
Taunton, 2006; Sheel, 2004). Kaya tirmanist zorlu kosullar altinda iyi bir postiiral kontrol
gerektirmektedir (Grant vd.,2001). Aksit ve Cirit (2007) dinamik denge, sporun dogas1 geregi
dagcilar i¢in statik dengeden daha 6nemli bir parametre oldugunu ifade etmektedirler. Ayrica,
tirmanma antrenmanlar1 dengesiz ylizeylerde durusu korumayi hedeflediginden postiiral

hizalama ve denge tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Park vd.,2018).

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calismada 6n test son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli uygulanmistir. Stireg
icerisinde deney grubu sekiz hafta boyunca haftada 3 giin yapay tirmanma duvarinda farkh
zorluk derecesine sahip rotalar kullanilarak tirmanma egzersizleri uygulatilmistir. Arastirma
modelinde bir deney birde kontrol grubu yansiz atama ile (rastgele) olusturuldu. Performans
testleri ¢alisma Oncesi On test ve silire¢ sonrasi son test olarak katilimcilardan alinmistir
(Karasar, 2005). Kontrol grubu herhangi bir tirmanma aktivitesine katilmayan giinliik rutin
yasamsal faaliyetlerini yiirtitmekte olan katilimcilardan olugsmaktadir. Calismanin yiiriitiilmesi
sirasinda  “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastrma ve Yayin Etigi YoOnergesi”

cercevesinde hareket edilmistir.

Arastirma Grubu

Calismanin evrenini Tiirkiye genelinde rekreatif amagl yapay tirmanma duvarinda tirmanma
aktivitesine yer alan kadin bireylerden olusmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubu ise Kiitahya
ilinde rekreatif amacl yapay trmanma duvarinda tirmanma aktivitesiyle ugrasan 18 yas tistii
kadin katilimcilardan meydana gelmektedir. Arastirmada yas ortalamalar1 20,75 £ 1,5 yil ve
boy uzunlugu 163,5 £5,5 cm (n=10; rekreasyonel duvar tirmanis grubu, n=10; kontrol grubu)
olan 20 goniillii kadin katilimc1 yer almaktadir. Son 3 yilini rekreatif olarak duvar trmanisini
aktif olarak gerceklestiren katilimcilar deney grubunu olustururken kontrol grubuna ise giinliik
yasamsal rutinin slirdiirenler dahil edilmistir. Katilimecilara arastirmaya iliskin yazili ve sozli

olarak agiklamalar yapilmistir. “Goniillii Onam Formu’’ doldurmalar1 saglanmustir.
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Veri Toplama Araclan

Vicut kompozisyonu: viicut kompozisyonu analiz cihazi (Tanita BC 418) yardimiyla
gerceklestirilmistir. Biyoelektrik empedans analizi agisindan Slglimler yapilmadan Once
katilimeilarin cinsiyet, yas ve boy bilgileri cihaza yiiklenmistir. Katilimeilar analiz cihazinin
tabaninda yer alan platforma ayaklar ¢iplak vaziyette her iki ayakla dengeli olacak sekilde
konumlandirildi. Cihazin iizerinde yer alan tutamaclarin katilimcilar tarafindan sag ve sol el ile
kavranarak viicutlarinin yaninda tutmalar1 istendi. Empedans Ol¢iimii sirasinda ellerini
viicutlarinin yanindan ayrmamalari saglandi. Bio impedans elektrik akimi elden ayaga dogru
cihaz tarafindan iletilerek viicut kompozisyonun belirlenmesini saglamaktadir (Neovius v.d.,
2006). Genel viicut yagsiz kiitle, kas ve yag; govde ve sag-sol kol-bacak ayr1 ayri olmak
kosuluyla kas, yagsiz ve yag oranlarmi kg (kilogram) olarak degerler Tanita BC 418 cihazinin
program ara yuziinden form olarak ¢iktist alinmistir. Bu yontem viicudun farkli boliimlerinin
icerisinden Bio impedans elektrik akiminin gegirilerek degisen viicut suyu iletkenlik prensibi
dogrultusunda ile ¢alismaktadir. Bio impedans elektrik akiminin viicudun su havuzunun

empedansini hesaplayarak neticeye ulasmaktadir (Lee ve Gallagher, 2008).

Y denge Testi; Y-Balance Test Kitini kullanmistir (Plisky vd.,, 2009). Platform merkezinde
yer alan plastik plakaya anterior, posteromedial ve posterolateral yonde diizenlenmis ii¢ ekli
plastik tup seklinde aparattan meydana gelmektedir. Anterior ile posteromedial 135°, Anterior
ile posterolateral 135°, posteromedial ve posterolateral 90° agilarla aparatlar yerlestirilmistir.
Ucg yonlii platformda her bir plastik tiiplerin iizerinde 0,5 cm araliklarla bir 61¢ii yer almaktadir.
Katilimcilar platformun merkezine tek ayak ilizerinde (¢iplak ayakla) sabit olacak sekilde
konumlanmis iken, eller ilium kanadimna temas ettirilerek, diger ayakla hareketli blogu anterior,
posteromedial, posterolateral olmak (zere ¢ yonde miimkiin oldugunca uzaga hareket
ettirmeleri istenmistir. YOnler belirli bir siralama ile takip edilmistir. Birinci- anterior yon;
ikinci - posterolateral yon; ¢lincl - posteromedial yonde test uygulanmistir. Merkezde yer
alan ayagin topugunun Test sirasinda her ii¢ yone diger ayak hareket halindeyken merkez yer
alan ayagin topugunun platformdan temasimin kesilmemesi uyarisi yapilmistir. Alt ekstremite
uzunlugu belirlenmesinde mezura ile spina iliac anterior superior ile medial malleol arasindaki
mesafe Ogliilmiistiir. Her iki ekstremite igin 3 kez Y denge testi uygulatilmistir. Her {i¢ yonde
degerlendirilen dinamik denge sonuglarinin ortalama skorunu hesaplamak amaciyla “Ortalama
Skor; kompozit skor= (anterior + posteromedial + posterolateral) / (3 x alt ekstremite uzunlugu)
x 100” formiilii kullanilmistir (Shaffer vd., 2013; Gonell, Romero ve Soler, 2015; Schwiertz
vd.,2019).
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Antrenman Protokoli

Deney grubunda yer alan katilimcilara sekiz hafta boyunca haftada 3 giin yapay tirmanma
duvarinda farkli zorluk derecesine sahip rotalar kullanilarak trmanma egzersizleri
uygulatilmistir. Bu calismada sadece listten emniyetli tope rope tirmanis yaptirilmistir. Rota
caligmalarinin gorseli asagida belirtilmistir. Her antrenman biriminde baslangigta 10 dk. genel
ve 10 dk 6zel 1sinma sonrasi tirmanma rotalar1 ve aktiviteleri uygulatilmistir. Antrenman birimi
sonlarinda 10 dakika statik germe ve soguma hareket paternleri yaptirilmistir. Tirmanma
rotalarimin uygulanmasi1 sirasinda gerekli giivenlik Onlemleri almmistir. Antrenman
programlarinda farkli zorlu derecelerinde rotalar kullanilarak katilimcilarin belirlenen
tirmaniglar1 yapmalar1 saglanmistir. Katilimcilara tirmanma duvarinda uygulatilan rotalarin

zorluk derecesine dinlenme araligi verdirilmistir (Resim.1).

Tablo 1. Antrenman Programi

Gunler 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta
Pazartesi | A- Teknik ¢aligmasi (tutus ve | A-Teknik ¢alismasi (tutus ve | A-2 Set 5 nolu rotayi
basiglar) 2 dk basislar) 2 dk tamamlamak
B-3 Set 5 nolu rotayi B-3 Set 5 nolu rotayi Set arasi dinlenme 5 dk
tamamlamak tamamlamak C-2 Set 6 nolu diiz duvar
Set arasi dinlenme 10 dk Set aras1 dinlenme 10 dk rotasini tamamlamak
C-6 nolu diiz duvar rotasimni Set arasi dinlenme 5 dk
tamamlamak
Carsamba | A-Teknik ¢aligmasi (tutus ve | A-Teknik caligmasi (tutus ve | A-3 Set 5 nolu rotay1 5 dk
basislar) 2 dk basislar) 2 dk stire ile ¢ikis saglamak
B-3 Set 5 nolu rotay1 5 dk B-3 Set 5 nolu rotay1 5 dk Set aras1 Dinlenme 10
stire ile ¢ikis saglamak stire ile ¢ikis saglamak dakika
Set aras1 Dinlenme 10 dakika | Set aras1 Dinlenme 10 dakika | B-6+ negatif duvar
C-6 nolu diiz duvar rotasini tirmanig denemesi
deneme
Cumartesi | A-Teknik ¢aligmasi (tutus ve | A-Teknik caligmasi (tutus ve | A-2 Set 5 nolu rotayi
basigslar) 2 dk basiglar) 2 dk dizleri bikmeden ve
B-3 Set 5 nolu rotay1 B-3 Set 5 nolu rotay1 uzanma ¢aligmast
tamamlamak tamamlamak Set aras1 dinlenme 5 dk
Set aras1 dinlenme 10 dk Set aras1 dinlenme 10 dk B-4 Set 5 nolu rotay1
C-6 nolu diiz duvar rotasini dinlenmeden ¢ikis
deneme saglamak
C-6+ negatif duvar
tirmanig denemesi
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Rekreasyonel Tirmanicilarda
Uluslararast Holistik Saglik,

Ginler 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta
Pazartesi | A-3 Set 5 nolu rotay1r | A-5 rotasinda 1sinma ¢ikist | A-3 Set 6+  rotasini
tamamlamak B-6 rotasini tamamlama tamamlamak
Set arasi dinlenme 10 dk C-6+negatif rotasm | B-2 Set 5 rotasini tamamlama
B-6 nolu diiz duvar rotasini | deneme C-6+ negatif rotasin1 deneme
deneme D-7- negatif rota denemesi | Set aras1 dinlenme 5 dk
Set arasi dinlenme 10 dk Set arasi dinlenme 8 dk
Carsamba | A-4 Set 6 diiz duvar rotasin1 5 | A-5 rotasinda 10 dk | A-6+ rotasini ¢ikig
dk siire ile ¢ikis saglamak boyunca duvar da gezinme | B-6-+negatif rotasini deneme
B-6+ negatif duvar tirmanisi | (dayaniklilik antrenmani) | C-7- negatif rota denemesi
denemesi B-6 rotasim diiz duvar | Rotalar arasi dinlenme 5
Set aras1 Dinlenme 10 dakika | ¢ikisi dakika
C-7- diiz duvar denemesi
Rotalar arasi dinlenme 8 dk
Cumartesi | A-3 Set 6 diiz duvar A-3 Set 6 diiz duvar A-5+ rotasinda 1sinma ¢ikisi

rotasini tamamlamak
B-7-

denemesi

diiz duvar tirmanig

Set aras1 Dinlenme 10 dakika

rotasmi tamamlamak

B-6+ negatif duvar

tirmams denemesi

Set arast Dinlenme 10

dakika

B-6+ negatif duvar tirmanis
tamamlama

C-7- negatif rota denemesi
D-7- elementli negatif rota
denemesi

Set aras1 Dinlenme 10 dakika
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Gunler 7.Hafta 8.Hafta

Pazartesi A-6-+rotasini tamamlamak A-6-+rotasini tamamlamak

B-7- negatif rotasini deneme | B-6+ negatif tamamlamak

C-7 rota denemesi C-5 rotasinda 10 dk
Rotalar arasi dinlenme 10 dk | boyunca dayaniklilik
calismasi

Rotalar arasi1 dinlenme 10
dk

Carsamba | A-6+ negatif rotasi ¢ikis | 5 rotasinda gikisi
saglamak 6 rotasinda 1sinma gikisi
B-7- negatif rota denemesi 6+ negatif rota ¢ikisi

C-7 elementli negatif rota | 7- diz duvar negatif rota
denemesi cikisi

D-7- elementli negatif rota | 7- negatif rota gikisi
denemesi 7 negatif element rota
Rotalar arast dinlenme 10 dk | ¢ikisi

7- negatif element rota
cikist

Rotalar arasi dinlenme 8 dk

Cumartesi | A-Duvar da topuk ¢aligmasi A-5 rotasinda ¢ikisi

B-5 rotasinda 1sinma ¢ikisi B-6 rotasinda 1sinma ¢ikisi
C-6+ negatif rotasin1 | C-7-  elementli  negatif
tamamlama duvar tirmanig tamamlama
D-7- diiz duvar rotasm | D-7- negatif duvar tirmanis
tamamlama tamamlama

E-7- elementli  rotasi | E-6+ negatif duvar
tamamlama tirmanig tamamlama
Rotalar arasi dinlenme 10 dk | Rotalar arast dinlenme 10

dk
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Resim 1. Rotalar ve zorluk dereceleri

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verilerinin toplanma siireci sekiz haftalik aktivite siirecinin dncesi ve sonrasinda
On test ve son testleri alinmistir. Veri toplama esnasinda testlerden 6nce, her katilimcilara 15
dakikalik agsamali bir standart 1sinma protokoliine dahil olmuslardir. Tiim testler ayn1 giinde
yapildi ve spor uzmani tarafindan denetlenerek kaydedildi. Veri toplama formuna
antropometrik Ozelliklerden boy uzunluklari, viicut agirliklari, viicut kompozisyonu (Tanita
BC 418) ve Modifiye Y denge degerleri dl¢iimleri yapilmistir. Her iki ekstremite i¢in 3 kez Y

denge testi uygulatilmistir.

Verilerin Analizi

Veri analizi islemi 6ncesinde uygulanacak olan parametrik veya non-parametrik test ya da
testler i¢in varsayimlar kontrol edilmistir. Bu varsayimlarin ilki normal dagilimdir. Verilerin
normal dagilimi basiklik — carpiklik degerleri ile kontrol edilmis ve degerlerin Tabachnick ve
Fidel (2013)’e gore -1.5 ile +1.5 olmas1 beklenmektedir. Elde edilen degerlerin belirlenen
degerler arasinda olmadigi belirlenmistir. Ikinci varsayim homojenlik varsaymmdir ve
Levene’s testi ile kontrol edilmektedir. Levene’s testi bulgular1 incelendiginde gruplarin
homojen dagilim gosterdigi belirlenmistir (p<.05). Yapilan bu varsayim kontrollerinden sonra
analizlerin non-parametrik olmasina karar verilmistir. Analiz iglemleri i¢in ise Mann Whitney-

U testine karar verilmistir
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BULGULAR

Arastirmamiz kapsaminda elde edilen veri analizleri agagida sunulmustur.

Tablo 2. Katilimeilarin Yas, Boy, Kg ve Viicut Kitle Indeksi Tamimlayici Bulgulari

N Ort. Ss
Yas yil 20 20.75 1.52
Boy cm 20 163.50 5.55
Kg On 20 56.51 8.12
Kg Son 20 56.34 8.11
VKI On 20 21.15 2.88
VKIi Son 20 20.12 5.08

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin yas ortalamalar1 20.75 (Ss=1.52), boy ortalamalar1 ise 163.50
(Ss=5.55) cm, agirlik on test ortalamalar1 56.51 (Ss=8.12) kg son test ortalamalar1 56.34 (Ss=8.11) kg
olarak belirlenmistir. VKI 6n test degerleri 21.15 (Ss=2.88), son test degerleri 20.12 (Ss=5.08) olarak

belirlenmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Genel Viicut Mann-Whitney-U Degerler Tablosu

N SO ST z U P
Yagsiz Kiitle On Test kg 232;3;' 18 1‘1388 ﬂggg -38 45.00 78
Yagsiz Kiitle Son Test kg 232;3;' 18 18?8 18388 _15 48.00 .88
Kas On Test kg 522;3;' 18 2'1?20 221080 -45 44.00 65
Kas Son Test kg Egﬂ;{)l 18 18:? 18328 -.04 49.50 .97
Yag On Test kg ?gﬂ% 18 I’,jgo 131080 11,97 24.00 05+
Yag Son Test kg eney 0 T TN 234 19.00 02+

*P<0,05

Tablo 3 incelendiginde genel viicut yag diizeyleri yapilan 6n test uygulamasinda deney ve kontrol

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir. Ayrica deney ve kontrol gruplarinin

genel viicut yag diizeylerine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir. Deney ve
control gruplarmin genel viicut yagsiz kiitle ile genel viicut kas 6n test-son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir.
Tablo 4. Katilimcilarin Govde Mann Whitney-U Degerler Tablosu

N S.0 ST Z U P
Yagsiz Kiitle On Test kg gg?]?;l 18 1288 1(1)888 -.38 45.00 71
Yagsiz Kiitle Son Test kg gg?]?;l 18 ig;g 18;88 -.15 48.00 .88
Kas On Test kg ﬁg?]?;l 18 1288 1(1)888 -.38 45.00 71
Kas Son Test kg ig?]fr{)l 18 iégg %888 -.38 45.00 71
Yag On Test kg ey 0 o D0 g 305 .14
Yag Son Test kg peney 00 I8 PO 20 2300 .04
*P<0,05

Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol gruplarmin gdvde yag son test degerleri istatistiksel olarak
anlaml fark belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin yagsiz govde kiitleleri 6n-son test, govde kas
dizeyleri On-son test ve viicut yag oOn test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

belirlenmemistir.
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Tablo 5. Katilmcilarin Sag Kol Mann Whitney-U Degerler Tablosu

N S.0 ST z U p
Yagsiz Kiitle On Test kg 5?}2% 18 18:32 183:28 _.04 49.50 97
Yagsiz Kiitle Son Test kg Eg?ufr%l 18 191_5055 19190_5500 42 44.50 68
Kas On Test kg 5?2% ig 1832 igggg -.04 49.50 97
Kas Son Test kg 5?2% ig 1828 18288 -23 47.00 82
Yag On Test kg 522;3& ig 182'_0955 18209'_5500 -1.85 25.50 .06
Yag Son Test kg Egﬂ% 18 182'_2800 18228'9000 1.74 27.00 .08

*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde sag kol yagsiz kiitle degerleri, sol kol kas degerleri ve sol kol yag degerleri
deney ve kontrol gruplarinin hem 6n test hem de son test bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmemistir.

Tablo 6. Katilimeilarin Sag Bacak Mann Whitney-U Degerler Tablosu

N SO ST z U P
Yagsiz Kiitle On Test kg 232;3;' 18 191'?155 19181'_5500 -49 43.50 62
Yagsiz Kiitle Son Test kg Egﬂ?;l 18 ]?]:.6400 19&9000 -.68 41.00 .50
Kas On Test kg Egﬂ;{)l 18 1919100 19191'9000 -.46 44.00 .65
Kas Son Test kg Egﬂ;{)l 18 fi.7300 19173'9000 -.61 42.00 .55
Yag On Test kg 332;{)' 18 1532'355 1823?500 11.48 30,50 14
Yag Son Test kg eney 10 B0 e 151 30.00 13
*P<0,05

Tablo 6 incelendiginde sag bacak yagsiz kiitle degerleri, sol kol kas degerleri ve sol kol yag degerleri
deney ve kontrol gruplarinin hem 6n test hem de son test bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark
gorlilmemistir.

Tablo 7. Katilimcilarin Sol Kol Mann Whitney-U Degerler Tablosu

N SO ST z U P
Yagsiz Kiitle On Test kg gg?]?;l 18 fi§355 1916?;.5500 -.64 41.50 52
Yagsiz Kiitle Son Test kg igrr:(tar{)l 18 191..9055 19196.5500 -42 44.50 .68
Kas On Test kg iﬁﬂ% 18 fi§355 1916?;?500 65 4150 52
Kas Son Test kg ig?]fr{)l 18 1919100 19191'.0000 -.46 44.00 .65
Yag On Test kg 5?}?}3{“ ig 17?;_7255 1737;500 2.08 2250  .04*
Yag Son Test kg Egﬂfr{)l ig 182'_4600 182%_0000 -1.59 29.00 11

*P<0,05

Tablo 7 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin sol kol yag son test degerleri istatistiksel olarak
anlamli fark belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin sol kol yagsiz kiitleleri dn-son test, sol kol kas
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diizeyleri 6n-son test ve sol kol yag son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmemistir.

Tablo 8. Katilimcilarin Sol Bacak Mann Whitney-U Degerleri Tablosu

N SO ST z U p
Yagsiz Kiitle On Test kg 5?2% ig fi?soo 19173;9000 -61 42.00 55
Yagsiz Kiitle Son Test kg 5?2% ig fi?soo 19173;9000 -61 42.00 55
Kas On Test kg 5?2% ig fi.7255 19172'?500 -55 42.50 57
Kas Son Test kg ES):% ig fl'_7300 19173'9000 61 42.00 55
Yag On Test kg 522;3& ig 182%600 182‘29000 -1.59 29.00 11
Yag Son Test kg Egﬂ% ig 182'?’655 18236_5500 -1.63 28,50 10

*P<0,05

Tablo 8 incelendiginde sag bacak yagsiz kiitle degerleri, sol kol kas degerleri ve sol kol yag degerleri
deney ve kontrol gruplarinin hem 6n test hem de son test bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmemistir.

Tablo 9. Katilimcilarin Y-Modifiye Denge Testi Mann Whitney-U Tablosu

N S.0 ST Z U p

Sag Sabit Sol Anterior On Test  Deney 10 9.80 98.00 i

cm Kontrol 10 11.20 112.00 53 43.00 60
Sag Sabit Sol Anterior Son Test Deney 10 10.70 107.00 i

cm Kontol 10 1030 10300 o 4800 .88
Sag Sabit Sol Posterolateral On  Deney 10 9.90 99.00 ]

Testcm Kontrol 10 11.10 111.00 46 44.00 65
Sag Sabit Sol Posterolateral Son Deney 10 10.30 103.00 15 48.00 88
Testcm Kontrol 10 10.70 107.00 ' ' '
Sag Sabit Sol Posteromedial On  Deney 10 10.25 10250 4 47 85
Testcm Kontrol 10 10.75 107.50 ' ' '
Sag Sabit Sol Posteromedial Deney 10 11.00 110.00 .38 4500 71
Son Test cm Kontrol 10 10.00 100.00 ' ' '

*P<0,05

Tablo 9 incelendiginde Y-Modifiye denge testi bulgularina gore gruplar arasinda sag ayak sabit sol
anterior, sag ayak sabit sol postlateral ve sag ayak sabit sol postmedial 6n ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir.

Tablo 10. Katilimcilarin Y-Modifiye Denge Testi Mann Whitney-U Tablosu

N S.0 ST Z U p

Sol Sabit Sag Anterior On Test  Deney 10 9.85 98.50

cm i Kontrol 10 11.15 11150 4 43.50 62
Sol Sabit Sag Anterior Son Test Deney 10 10.25 102.50

cm i Kontrol 10 1075  1o7.50 9 470 85
Sol Sabit Sag Posterolateral On  Deney 10 10.30 103.00 ¢ 48,00 88
Testcm Kontrol 10 10.70 107.00 ' ' '
Sol Sabit Sag Posterolateral Son Deney 10 11.00 110.00 .38 45.00 7
Testcm Kontrol 10 10.00 100.00 ' ' '
Sol Sabit Sag Posteromedial On  Deney 10 10.35 10350 ., 48.50 o1
Testcm Kontrol 10 10.65 106.50 ' ' '
Sol Sabit Sag Posteromedial Deney 10 10.25 102.50 - 19 4750 85
Son Test cm Kontrol 10 10.75 107.50 ) ) )

*P<0,05
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Tablo 10 incelendiginde Y-Modifiye denge testi bulgularina gére gruplar arasinda sol ayak sabit sag
anterior, sol ayak sabit sag postlateral ve sol ayak sabit sag postmedial 6n ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir.

Tablo 11. Katilimcilarin Sag ve Sol Ayak Uzanma Ortalama Skor Mann Whitney-U Tablosu

N S.O ST Z U p

Sag Ayak Sabit Sol Ayak Deney 10 12.40 124.00 144 31.00 15
Uzanma On Test ortalama skor  Kontrol 10 8.60 86.00 ) ) )
Sag Ayak Sabit Sol Ayak Deney 10 13.40 134.00

- *
g(zsrnma Son Test cm ortalama Kontrol 10 760 76.00 2.19 21.00 .03
Sol Ayak Sabit Sag Ayak Deney 10 12.20 122.00 129 33.00 20
Uzanma On Test ortalama skor  Kontrol 10 8.80 88.00 ) ) )
Sol Ayak Sabit Sag Ayak Deney 10 12.70 127.00 166 28.00 10
Uzanma Son Test ortalama skor  Kontrol 10 8.80 88.00 ) ) )

*p<0,05

Tablo 11 incelendiginde deney ve kontrol gruplari1 arasinda son test sag ayak sabit sol ayak uzanma
yiizde degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplari arasinda
sag ayak sabit sol ayak uzanma yiizde degerlerinde On test degerleri, sol ayak sabit sag ayak uzanma
yiizde degerlerinde On test-son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir.

TARTISMA VE SONUC

Calismamizda rekreasyonel tirmanicilara uygulanan zorluk dereceli yapay tirmanma duvari
antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve dinamik denge {izerine etkisi incelenmis olup genel
vicut yag diizeyleri 6n test uygulamasinda deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark goriilmiistiir. Ayrica deney ve kontrol gruplarinin genel viicut yag
diizeylerine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin genel viicut yagsiz kiitle ile genel viicut kas 0n test-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir. Kiirk¢ii, Ersoy ve Aydos (2009) tarafindan
giiresgilere uygulanan 12 haftalik antrenman programinin viicut yag yiizdesini azalttigi
vurgulanmaktadir. Antrenmanlarla yiiksek miktarda kalorinin yikilmasi sonucuna bagli olarak
viicut yag ylizdesinde azalmalar meydana gelmektedir (Stamford, 1983). Housh vd., (1988)
tarafindan yapilan ¢aligmada, 15-17 yas grubuna ait giires¢ilerin bir sezon boyu viicut yag
yiizdelerini kontrol etmisler ve viicut yag ylizdesi 13.09°dan 11.44’e diistiigli saptanmistir.
Mermier vd., (2000) tarafindan spor tirmanis performansi fizyolojik ve antropometrik
belirleyicilerinin degerlendirildigi caligmada, iist ve alt ekstremitelerin kuvveti, dayanikliligs,
yiizde yag orani ve tirmanig derecesini igeren antrenman bilesenlerinin performansi %58,9
oraninda etkiledigi ifade edilmektedir. Simsek (2018) tarafindan Ogrencilerin viicut
kompozisyonlarmin degerlendirildigi ¢alismada, spor yapan ve yapmayan katilimcilarin yag
yiizdeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptandigi vurgulanmaktadir.
Macdonald ve Callender (2011)’in yiiriittiigli ¢aligjmada kaya trmanicilar1 ile tirmanma

yapmayan bireylerin viicut kompozisyonu arasinda anlamli farklilik olmadig1 belirtmektedir.
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Limonta vd., (2016) yapmus oldugu calismada elit dagcilarin viicut agirligi ve viicut kitle indekslerinin
sedanterlere gore daha diisik oldugunu ifade etmektedir. Kemmler vd., (2006)’nin elit kaya
tirmanicilar ile sedanterler iizerine yiirlittiigii calismada gruplar arasinda viicut agirligi ve viicut
kitle indeksi agisindan anlamli farklilik goriilmedigini belirtmektedir. Limonta vd., (2018) ‘nin
yapmis oldugu calismada elit seviyedeki tirmanicilarin viicut yag yiizdesinin ileri seviye
tirmanicilara gore daha diisiik oldugunu belirtmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin gévde yag son test degerleri istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin yagsiz gévde kiitleleri 6n-son test, gbvde kas
diizeyleri 6n-son test ve viicut yag on test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmemistir. Cetin vd., (2015) tarafindan katilimcilarin viicut bilesenlerinin segmental
olarak degerlendirildigi calismada, gévde yagsiz kiitlesi, govde yag kiitlesi, dlglimlerinde kiz
ve erkek ¢ocuklar arasinda anlamli farklilik tespit edildigi vurgulanmaktadir. Romero vd,
(2009) tarafindan tirmanma siiresi, iist diizey sportif tirmanicilarda tirmanma performansinin
incelendigi ¢alismada, ince ve kasli bir viicut yapisina sahip olmanin performans iizerinde daha
etkili oldugu s6ylenmektedir. Simsek (2018) tarafindan 6grencilerin viicut kompozisyonlarmin
degerlendirildigi calismada, spor yapan ve yapmayan katilimcilarin gévde yag yilizdesi, gévde
yag agirlig1 degerleri arasinda istatistiksel olarak farklilik oldugu vurgulanmaktadir. Rokowski
ve Tokarz (2007) tarafindan yapilan calismada, seckin tirmanicilarin yeni baglayan
tirmanicilara gore daha diisiik agirlik ve daha diisilk yag bilesimine sahip oldugunu ifade
etmektedir. ilgili spor tirmanis disiplininden elde edilen veriler, kaya tirmanis1 igin ideal atletik
profilin; kisa boy, diisiik viicut kiitlesi, diisiik viicut yagi, yiiksek tist viicut kuvveti/vicut Kitlesi
orani, yiiksek dinamik ve izometrik kas dayanikliligi, yiiksek {iist viicut oldugunu
gostermektedir (Watts, 2004; Giles, Rhodes ve Taunton, 2006; Michailov, Mladenov ve
Schoffl, 2009). Philippe vd. (2012) yapmus oldugu ¢alismada, dagcilarin yagsiz viicut kiitlesi
(P = 0.004) dagci olmayanlara gore anlamli derecede yiiksek ve viicut yag kiitlesi yiizdesi (P =
0.003) anlamli derecede diisiik oldugunu belirtmektedir (Philippe vd., 2012).

Sag kol yagsiz kiitle degerleri, sol kol kas degerleri ve sol kol yag degerleri deney ve kontrol
gruplarmin hem 6n test hem de son test bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmemistir. Ozcan (2018) tarafindan 12 haftalik batonlu yiiriiyiis egzersizlerinin 10-12 yas
araliginda olan ¢ocuklarin fizyolojik ve saglik parametreleri iizerine yapmis oldugu ¢alismada,
12 haftalik yiiriiylis egzersizleri sonrasinda katilimcilarin sag kol yag yiizdesi, sol kol yag
yiizdesi, govde yag yiizdesi parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir gelisme gézlendigi
ifade edilmektedir. Simsek (2018) tarafindan Ogrencilerin viicut kompozisyonlarinin
degerlendirildigi calismada, spor yapan ve yapmayan katilimcilarin sag kol yag yiizdesi, sag

kol yagsiz agirlhigi, sag kol kas agirligi, sol kol yag yiizdesi, sol kol yagsiz agirligi, sol kol kas
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agirhgl, govde yag ylizdesi, govde yag agirligi degerleri arasinda istatistiksel olarak farklilik

oldugu vurgulanmaktadir.

Sag bacak yagsiz kiitle degerleri, sol kol kas degerleri ve sol kol yag degerleri deney ve kontrol
gruplarmin hem 6n test hem de son test bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark
gorilmemistir. Cavdar (2006) tarafindan yapilan c¢alismada yagsiz bacak kas kiitlesi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedigi vurgulanmaktadir. .
Ozcan (2018) tarafindan 12 haftalik batonlu yiiriiyiis egzersizlerinin 10-12 yas araliginda olan
cocuklarin fizyolojik ve saglik parametreleri iizerine yapmis oldugu ¢aligmada, yiiriiylis grubu
On-son test sag bacak, sol bacak, sag kol, sol kol ve govde yag yiizdeleri karsilastirildiginda
egzersiz sonrasi sag bacak, sol bacak, sag kol, sol kol ve govde yag yiizdeleri azalma olmasina
istatiksel agidan anlaml bir farklilik olmadig: ifade edilmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin sol kol yag son test degerleri istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin sol kol yagsiz kiitleleri 6n-son test, sol kol kas
diizeyleri 6n-son test ve sol kol yag son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmemistir. Taskin (2007) tarafindan uygulanan 12 haftalik egzersiz programi sonrasinda
katilimcilarin sag kol, sol kol, sag bacak, sol bacak ol¢limleri arasinda deney grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundugu ifade edilmektedir. Ozcan (2018) tarafindan
12 haftalik batonlu yiiriiyiis egzersizlerinin 10-12 yas araliginda olan ¢ocuklarm fizyolojik ve
saglik parametreleri ilizerine yapmis oldugu calismada, 12 haftalik yiiriiyiis egzersizleri
sonrasinda deney grubunun sol kol yag ylizdesi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmaistir.

Y-Modifiye denge testi bulgularina gére gruplar arasinda sag ayak sabit sol anterior, sag ayak
sabit sol postlateral ve sag ayak sabit sol postmedial 6n ve son test degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli fark belirlenmemistir. Ignjatovic, Stankovic, ve Pavlovic (2016) tarafindan spor
tirmaniginda dengenin sonug iizerinde etkilerinin incelendigi calismada, spor tirmaniginda
kuvvet becerilerinin yani sira denge becerilerinin de 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Aykora
(2019) tarafindan spor tirmanma egzersizlerine katilan ¢ocuklarin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin incelendigi calismada, egzersize katilan ¢ocuklarin denge 6zelliklerinde
gelisme oldugu ayrica kontrol grubunda herhangi bir gelisimin olmadig1 vurgulanmaktadir.
Y-Modifiye denge testi bulgularina gore gruplar arasinda sol ayak sabit sag anterior, sol ayak
sabit sag postlateral ve sol ayak sabit sag postmedial 6n ve son test degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli fark belirlenmemistir. Cigek ve Tiirkeri (2023) tarafindan ilkokul ¢ocuklarina
uygulanan antrenmanlarin esneklik, denge ve sigcrama iizerine etkilerinin incelendigi
caligmada, katilimcilarin grup i¢i alt ekstremite Y dinamik denge on test ve son test sonuglari

karsilastirilmistir. Bu karsilastirmada cimnastik grubunun sag bacak posteromedial ve
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composite, sol bacak anterior, posteromedial, posterolateral ve composite degiskenlerinde
istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmistir. Tekvando grubunun sadece sag bacak anterior
degiskeninde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubunun ise 6n test ve son
test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Denge 6zelliginin geligimi
brangtan bransa ya da antrenmandan antrenmana farklilik gosterebilmektedir. Nitekim Davlin
(2004) cimnastik d6grencilerinin denge yeteneginin yiiziiciilere, futbolculara ve kontrol grubuna
gore daha iyi oldugunu vurgulamaktadir.

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda son test sag ayak sabit sol ayak uzanma yiizde degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 arasinda sag ayak
sabit sol ayak uzanma On test degerleri, sol ayak sabit sa§ ayak uzanma On test-son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir. Kafali (2022) tarafindan alt1
haftalik spor tirmanis temel egitiminin cocuklarin se¢ilmis bazi fiziksel parametreleri tizerine
etkisinin incelendigi calismada, deney grubuna uygulanan alti haftalik trmanma egitimi
sonrasinda statik denge 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedigi
vurgulanmaktadir.

Sonug olarak; ¢alismada gruplarin kendi i¢inde on-son test degerleri karsilastirildiginda genel
viicut ve govde yag (kg) degerlerinde deney grubu lehine anlamh diisiis goriilmiistiir. Ayrica
Modifiye Y denge sag ayak sabit sol ayak uzanma yiizdelerinde deney grubu lehine degisim
olmustur (p<.05). Yapay duvar tirmanma antrenmanlarinin viicut kompozisyonuna ve dinamik
denge degerlerine olumlu yonde katki sagladigi gortiilmektedir.

ONERILER

e Denge yeteneginin norolojik olarak dinamik adaptasyonuna katki verebilecegi
e Vicut kompozisyonu ve posture olumlu olarak destek saglayacagi
e Yapay tirmanma aktivitesinin farkli yas gruplarinda her iki cinsiyette yapilmasi

literature katki saglayacagi distiniilmektedir.

Cikar Catismasi: Bu calisma kapsaminda yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve finansal

cikar catismasi olmadigini beyan ederiz.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyani:
1.Yazar: %20
2.Yazar: %15
3.Yazar: %15
4.Yazar: %15
5.Yazar: %15
6.Yazar: %20

Etik Kurul Izni ile ilgili Bilgiler: Calismada etik kurul izni ve/veya yasal ya da dzel izin
alinmasini gerektirecek herhangi bir durum yoktur.
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