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OZET

Spor Tirmanas ile Tlgili Yapilan Calismalarin incelenmesi: Bir icerik Analizi

Amag: Spor Tirmamis Brangi ile ilgili yapilmis olan bilimsel/akademik

caligmalarin detayl sekilde incelenmesi, siniflandirilmasi ve igerik analizinin yapilmasi.

Materyal ve Metot: Spor Tirmanis bransi ile ilgili 2010-2022 yillar1 arasinda
YOK Ulusal Tez Merkezi, Google Scholar ve PubMed veri tabanlarinda yayinlanmis olan
makaleler ve lisansiistii tezlerin icerisinden, arastirma sorularina yanit veren, yayinlanma
izni olan, tam metinlerine ulasilabilen ve ¢alisma i¢in uygun bulunan 12 lisansiistii tez,
133 makale olmak iizere 145 bilimsel ¢alisma aragtirmaya dahil edilmistir. Bu arastirma
kapsaminda, bilimsel ¢aligmalarin yillara gore dagilimi, 6rneklem sayilari, veri analiz
yontemleri, yazar sayilari, arastirma konulari, yayin tiirleri, yazim dilleri ve veri toplama
araglarma gore dagilim durumlart “igerik analizi yontemi” kullanilarak detayl sekilde

analiz edilmistir.

Bulgular: Son yillarda Spor Tirmanis konusunda yapilan calisma sayisi
artmaktadir. 2010 - 2015 yillar1 arasinda arastirma sorularina cevap verebilen 33
calismaya rastlanmisken, 2016 - 2022 yillar1 arasinda bu kriterlere uygun 112 ¢alisma
oldugu tespit edilmistir. Nicel ¢alismlarda en ¢ok 1 ile 25 aras1 6rneklem tercih edilmistir.
Calismalarda Nicel arastirma yontemlerinin daha ¢ok kullanildig1 goriilmiistiir. Arastirma
konularin1 ¢ogunlukla spor tirmanisa 6zgii spor yaralanmalar, fiziksel uygunluk, spor
tirmanisin fizyolojik, psikolojik etkileri olusturmaktadir ve ¢aligmalarin % 69.7’si ¢ok
yazarlidir. Calismalarin % 83.4°ii Ingilizce, % 16.6’s1, Tiirk¢edir. Calismalar % 91°i
makalelerden olusmustur, veri toplama araci olarak en ¢ok deney ve dokiiman incelemesi

tercih edilmistir.

Sonug¢: Spor tirmanis ile ilgili yapilacak olan yeni arastirmalarda biyomekanik,
giincel teknolojiler, rekreasyon, sporcu beslenmesi konularinda ¢alismalarin arttirilmasi

daha faydali olabilir.

Anahtar Kelimeler: Spor Tirmanis, Dagcilik, Igerik Analizi, Antrenman, Spor
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ABSTRACT

Examination of Studies On Sports Climbing: A Content Analysis

Aim: Detailed investigation, classification and content analysis of
scientific/academic studies related to sport climbing.

Material and Method: Among the academic/scientific articles and theses
published in the YOK National Thesis Center, Google Scholar, and PubMed databases
related to sport climbing between 2010 and 2022, there were 12 academic/scientific
articles and theses published that answered the research questions whose Full texts were
accessible and were found to be suitable for the investigation. 145 scientific studies,
including diploma theses and 133 articles, were included in the research. As part of this
research, the distribution of scientific studies by year, number of samples, methods of
data analysis, number of authors, research topics, publication types, writing languages

and data collection instruments were analyzed using the "content analysis method".

Results: In recent years, the number of studies on sport climbing has increased.
While there were 33 studies between 2010 and 2015 that were able to answer the research
questions, it was found that between 2016 and 2022 there were 112 studies that met these
criteria. In quantitative studies, at most samples between 1 and 25 were preferred. It was
found that the quantitative research method was used more extensively in the studies. The
research topics are mainly sport climbing-specific sport injuries, physical fitness,
physiological and psychological effects of sport climbing, and 69.7% of the studies are
multi-authored. 83.4 % of the studies were in English, 16.6% in Turkish. 91 % of the
studies consisted of articles, and experiments and document analysis were the most

preferred data collection tools.

Conclusion: It may be more beneficial to deepen studies biomechanics, current

technologies, recreation, and sports nutrition into new research on sport climbing.

Key Words: Sports Climbing, Mountaineering, Content Analysis, Training, Sport
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1. GIRIS

Daha onceleri dagcilik sporunun alt branslarindan biri olan ve sinirli katilimer
sayisina sahip Spor Tirmanis, giiniimiizde popiilaritesi ve sporcu sayist hizla artan, ulusal,
uluslararasi ve olimpik diizeyde yarismalarin diizenlendigi, diinya ¢apinda farkli kitlelere
hitap eden bir spor bransi haline gelmistir. Tirmanis i¢in kullanilan teknik ekipmanlarin
giivenilir olmas1 ve i¢c mekan tirmanig duvarlarinda cesitli tutamaklar kullanilarak farkli
zorluk seviyesine sahip rotalar tasarlanabilmesi, her yas grubundan rekreatif amagh

katilimcilar1 da tesvik etmektedir.

Spor Tirmanis sirasinda viicut kaslarinin etkin bi¢cimde kullanilmasi, denge,
dayaniklilik ve esneklik gibi biyomotor 6zellikler bu spor bransi icin kilit hamlelerin

yapilabilmesi ve rotalarin tamamlanmasi agisindan kritik 6nem tasir.

Spor Tirmanista iic temel disiplin vardir. Bunlar: Lider disiplini, Speed (hiz
tirmanisi) disiplini ve Bouldering disiplinidir (1). Bouldering (kisa kaya) tirmanis rotalari
“problem” olarak adlandirilirlar. Sporcunun rotanin en son tutamagina (top) ulasabilmesi
i¢cin tirmanisa baslamadan Once rotay1 inceleyerek problemi ¢dziimlemesi ve yapacagi
hamleleri onceden planlamasi gerekmektedir. Bu gereklilik stratejik diisiinme,

odaklanma ve zihinsel gelisim gibi parametrelere olumlu yonde katki saglamaktadir.

Popiilaritesinin ve katilimci sayisinin giin gectikge artmasi, Spor Tirmanisin
sporcular iizerindeki fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkileri, kisisel antrenman
metotlarinin gelistirilmesi, bu bransa 6zgii spor yaralanmalar1 ve teknik ekipmanlar gibi

pek cok konuda bilimsel ve akademik ¢alisma ihtiyacini ortaya ¢ikartmaktadir.

Arastirma problemi: Diinyada ve Tiirkiye’de Spor Tirmanis ile ilgili yapilan
akademik/bilimsel arastirmalarin yillara gore dagilimi, 6rneklem sayilari, veri analiz
yontemleri, yazar sayilari, arastirma konulari, yayin tiirleri, yazim dilleri ve veri toplama

araglarina gore dagilim durumlari nasildir?

Arastirmanmin  amaci. Spor Tirmanig bransinin; temelleri, tarihgesi, Spor
Tirmanigin alt branslari, yarisma kurallari, teknik 6zellikleri, insanlar iizerindeki fiziksel,
psikolojik ve fizyolojik etkileri ve bu bransa 6zgii spor yaralanmalar1 gibi basliklar1 ele
alinarak, ilgili makaleleri ve lisansiistii tezleri, bilimsel verilerin analiz yontemi olan

icerik analizi yontemi ile detayli bir sekilde incelemektir. Yapilan bu analizlerle

1



Literatiirde yer alan boslugu doldurmak, spor bilimleri camiasina akademik katk1
saglamak ve Spor Tirmanis ile ilgili yapilacak olan yeni bilimsel ¢alismalara referans
teskil etmek amaclanmistir. Bu nedenle “2010 — 2022 yillar1 arasinda Diinya’da ve
Tirkiye’de yapilan Spor Tirmamisg brangi ile ilgili bilimsel g¢alismalari, belirlenen
arastirma problemleri dogrultusunda analiz etmektir”. Belirlenen alt problemler asagidaki

gibi siralanabilir.

Diinyada ve Tirkiye’de 2010 - 2022 yillar1 arasinda Spor Tirmanis ile ilgili

yapilan akademik/ bilimsel arastirmalarin;
o Yillara gore dagilimlart nasildir?
o  Orneklem sayilarma gore dagilimlar1 nasildir?
o Kullanilan veri analiz yontemine gore dagilimlar1?
o  Yazar sayilarina gore dagilimlari nasildir?
o  Aragtirma konularina gore dagilimlari nasildir?
o  Yayn tiirlerine gore dagilimlar: nasildir?
o Yazim dillerine gore dagilimlart nasildir?

o  Veri toplama araglarina gore dagilimlari nasildir?

Arastirmanmin onemi: Giin gegtikge popiilaritesi ve sporcu sayisi hizla artan ve
olimpik branglara dahil edilmis olan Spor Tirmanis bransi ile ilgili yapilan Literatiir
taramalar1 sonucunda, Spor Tirmanis bransinin temelleri, tarihgesi, alt dallari, yarisma
kurallari, teknik ozellikleri, psikolojik ve fizyolojik etkileri ve spor yaralanmalari gibi
konularin tamamini igeren ve igerik analizi yapilan Tiirk¢e bir calismaya rastlanmamasi
nedeni ile bu ¢alismada yukarida belirtilen konularla ilgili Literatiirde yer alan bosluk

doldurularak, Literatiire katki saglanacaktir.

Spor Tirmamis brang1 ile ilgili yapilan akademik/bilimsel arastirmalarin
siniflandirilmasi ile bu bransta meydan gelen gelismelerin ya da eksikliklerin tespit
edilmesi ile yeni bilimsel ¢alisma fikirlerinin 6nii agilacak ve yapilacak olan bilimsel

aragtirmalara referans saglanacaktir.



Ayrica bu ¢alisma dagcilik ve Spor Tirmanis branglart ile profesyonel olarak

ilgilenen antrendrler, sporcular ve rekreatif amacli ilgilenen amator sporcular i¢in Tiirkce

bir analiz olusturularak spor bilimlerine katki saglamasi agisindan da 6nem tagimaktadir.

Arastirmanin sayiltilari:

o

Bu ¢alisma kapsaminda incelenen akademik/bilimsel arastirmalarin kapsam

ve uygunluk acisindan yeterli oldugu varsayilmistir.

Bu ¢alisma kapsaminda incelenen akademik/bilimsel arastirmalarin sonuglari

dogru ve giivenilir olarak varsayilmistir.

Caligmanin hedefine ulasabilmek i¢in, konu ile ilgili 2010-2022 yillar
arasinda yapilmis yiiksek lisans tezleri, doktora tezleri ve makalelerin

incelenmesinin yeterli olacagi varsayilmistir.

Arastirmanin sinirliliklar:

o

Incelenen akademik/bilimsel arastirmalar 2010-2022 yillar1 arasinda

yayinlanmis olmalari ile sinirhidir.

Incelenen akademik/ bilimsel arastirmalar ‘Spor Tirmams, I¢ Mekan
Tirmanslar;, I¢ Mekan Spor Tirmamsi, Kaya Tirmanmisr’, ile ¢ Sport
Climbing, Indoor Climbing, Indoor Sport Climbing, Rock Climbing’ anahtar

kelimeleri ile sinirlidir.

Incelenen akademik/bilimsel arastirmalarin yayin dilleri yalmz Tiirkge ve
Ingilizcedir.

Incelenen akademik/bilimsel arastirmalar, yalniz arastirmaci tarafindan tam

olarak erisilebilen ¢alismalar ile sinirlidir.

Incelenen akademik/bilimsel arastirmalar, arastirma problemlerine cevap

verenler ile sinirhidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Dagcihik Sporu

Insanlar varoluslarindan bu yana ruhsal arinma, stratejik, avlanma, arastirma ve
merak gibi ¢esitli nedenlerle daglara tirmanmisladir (2). Sporcularin daglarin en yiiksek
yerleri olan zirvelerine ¢ikabilmek ya da oraya ulasmak i¢in yaptiklar yiiriiyiis, tirmanis,
konaklama, olumsuz hava sartlari ile basa ¢ikma gibi etkinliklerin tiimiine dagcilik denir
(3). Dagcilik, yiiksek daglarda yapilan Hiking, Trekking ve Tirmanis olarak da
tanimlanabilir (4). Dagcilik olarak da anilan dag tirmanislari, dagin zirvesine ulagsmak
icin kayalik, buzlu veya karl1 yamaclara tirmanmay1 gerektiren bir dizi faaliyet igerir.
Baz1 daglarda yiirliylis veya trekking ile zirveye c¢ikilabilirken, dagcilar genellikle
krampon, ip, buz baltas: gibi teknik ekipman ve deneyim gerektiren teknik rotalarin

bulundugu daglara da tirmanirlar (5).

Dagc1 ise daglarin dik yamaglarindan zirvelerine dogru tirmanma konusunda

beceri sahibi olan kisilere denilmektedir (6).

2.1.1. Diinyada ve Tiirkiye’de Dagcilik Sporunun Tarihgesi

Baslangicta insanlar, hayvanlarin1 meralarda gezdirmek, ulusal sinirlarini
belirlemek, bilimle ilgili gozlemler yapmak gibi daha ¢ok faydaya yonelik nedenlerle

daglara tirmanmusglardir (7).

Dagcilik sporu ise insanlarin manevi anlamda yenilenmek, sinirlarindan
cekinmedigini, korkmadigini agik¢a gostermek, hayatta kalmanin siirlarin1 belirlemek,
bir heyecan yasamak ve keyif almak i¢in tirmanmaya basladig1 zaman ortaya ¢ikmustir.
[k dag tirmanisi; 1786'da Avrupa'nin en yiiksek zirvesi olan Mont Blanc dagina (4.807
m), bilim insanlar1t M. G. Paccard ve J. Balmat tarafindan basariyla gergeklestirilmis olan
tirmanistir (7). Bu tirmanistan sonraki altmis yedi y1l boyunca Mont Blanc dagina kirk
bes kez daha tirmanislar gecgeklestirilmistir. 1851 yilinda gazeteci Albert Smith ve ii¢
Oxford 6grencisi ve on alt1 rehberle Mont Blanc'in zirvesine ¢ikmay1 bagsarmistir. Boylece

dag tirmaniglari popiiler hale gelmistir (8).

20. ylizyilin baglarinda, dagcilik bir tiir elit faaliyet olarak kabul edilmis ve insan
ile dagin herhangi bir yapay yardim ve bir rehberin yardimi olmaksizin aracisiz

karsilagmasi idealine dayandirilmistir (9).



1932 yilinda Uluslararast Tirmanma ve Dagcilik Federasyonu (UIAA)
kurulmustur. Giinimiizde UIAA, dagcilik ile ilgili her konuda yetkilidir. Bu alandaki
caligmalar Tirmanma ve Dagcilik Gelistirme Komisyonu tarafindan yiiriitiilmektedir.
Uluslararas1 6neme sahip olan bu komisyon erisim, etik, teknik, egitim ve yasal konulari
belirleyerek ve ele alarak en iyi uygulamalar tesvik etmeyi amaglamaktadir. 67 iilkede

90 iiye dernek ve federasyonu temsil eden alt1 kitada kiiresel bir varliga sahiptir (10).

Maurice Herzog ve Louis Lachenal'in 8000 m'lik bir zirveye ulasan ilk dagcilar
olmasindan ii¢ y1l sonra, 1953'te Sir Edmund Hilary ve Tenzing Norguays'in diinyanin en
yiiksek zirvesi olan Everest Dagi'na ilk basarili tirmanis1 tamamladiklar1 1950'lerden bu
yana dagciliga olan ilgi artmaya baglamistir. Bu oncii basarilardan ardindan 5000'den
fazla kisi Everest Dagi'nin zirvesine ¢ikmis ve diinyanin 14x8000 (8000 m ve iizeri 14
dag) zirvesinde 30.000'den fazla basarili tirmanis gergeklestirilmistir (5).

Everest Dagi'na tirmanan ilk Tirk ve Misliman dagei, 1995 yilinda
gerceklestirdigi tirmanis ile, Ali Nasuh Mahruki olmustur (11). Yiiksek irtifa daglari,
deniz seviyesinden 8000 metre ve iizeri ylikseklikte bulunanlar olarak tanimlanir ve
yiiksek irtifa degerine sahip daglardan bazilari, insan yagsami i¢in Diinya iizerinde
bulunan, en tehlikeli ¢evresel sartlari igermektedir (12). 5000 m'nin {izerinde, zorlu
arazilerde ve sarp kayalarda yapilan yiiksek irtifa dagciligs; diisiik oksijen basinci, diisiik
sicakliklar, kuvvetli riizgarlar gibi zorlu ¢evresel kosullar nedeniyle dogas1 geregi yiiksek
riskler icerdiginden genellikle 6liimciil kazalarla sonuglanabilmektedir (13). Dagcilari
etkileyen temel fiziksel faktorler rakim, soguk, riizgar, goriis-gorinirliik, egim, fazla
donanim, ¢evrenin olumsuz etkileri, akut dag hastaligi (ams), yliksek irtifa akciger ve
beyin 6demi, hipotermi ve donma, kar korliigii, diismeler ve kan pihtilasmasi olarak

sayilabilir (14).

On dokuzuncu yiizyilin son ¢eyreginde ortaya cikan yiiksek irtifa dagciligi, son
yillarda popiiler bir bos zaman etkinligi haline gelmistir. Yiiksek irtifa dagciligr erkek
egemen bir spor olmasina karsin kadin sporcularin sayisinin da giin gectikce arttig

goriilmektedir (13).

Dag sporlarinin popiilerligi tim diinyada hizli bir sekilde artmaktadir. Milyonlarca
insan hem yaz hem de kis aylarinda daglik bolgelerde en az bir kez rekreasyonel amagli

spor yapmaktadir (15).


https://tr.wikipedia.org/wiki/Everest_Da%C4%9F%C4%B1

Giliniimiizde ise dagcilik sporu en popiiler zamanlarini yasamaktadir. Diinyanin
catist olarak nitelendirilen Nepal, Katmandu bolgesindeki Himalaya daglarimin
zirvelerine tirmanma talebi her gecen giin artis gostermektedir. Diinyanin en yiiksek
zirvesine sahip Everest Dagina (8.849 mt) tirmanan sporcu ve tirmanis¢i sayisi her gegen
giin artmaktadir. Bunula beraber Everest Dagi'na tirmanmak i¢in yola ¢ikanlarin yalnizca

kiigiik bir yilizdesi basariyla zirveye ulasabilmektedir (16).

Daglar, turizm i¢in en popiiler yerler arasindadir ve her y1l milyonlarca yiirtiyiis¢ii,
tirmanisg1 ve dager yiiksek daglik alanlar ziyaret etmektedir. Boylece daglar kitlesel bir
turizm yeri haline gelmistir. Kitlesel turizmin artmasi nedeni ile, genellikle biiyiik
ekolojik 6neme sahip olan nispeten kiigiik alanlara yapilan ziyaretlerin siklig1 dogal

¢evrede olumsuz etkiler de meydana getirmektedir (17).

Tiirkiye’de ise dagcilik sporu ilk kez yabancilarin spor amacli ya da arastirma
yapmak tlizere cografyamizda bulunan daglara yaptiklari tirmaniglarla baglamistir. Kabul
edilen ilk tirmanis Alman fizik¢i Prof. Dr. F. V. Parrot’un 1829 yilinda Agr1 Dagi’na
yaptig1 tirmanistir. 1924 yilina gelindiginde ise Miralay Cemil Cahit Toydemir’in Erciyes
Dag1 tirmanisi ilk Tiirk tirmanigi olarak kayitlara gegirilmistir (18).

1928’de Tiirk Dagcilik Cemiyeti kurulmus, 1933°de Tiirk Yiirtytisgiiliik Dagcilik
Kuliibii olusturulmus ve bu kuliip 1936’da Dagcilik ve Kis Sporlar1 Federasyonu olarak
faaliyetlerine devam etmistir. 1939°da aymi federasyon Tiirkiye Dagcilik ve Kayak
Federasyonu adin1 almistir. 1966 yilina gelindiginde ise kayak branginin federasyondan
ayrilmasi ile Tiirkiye Dagcilik Federasyonu olarak Latif Osman Cikigil baskanliginda
resmen kurulmustur. 1967 yilinda ise Uluslararas1 Tirmanis ve Dagcilik Federasyonu‘na
(UTAA) resmen fiiye olmustur. Federasyon ayrica Uluslararast Spor Tirmanig
Federasyonu (IFSC), Uluslararas1 Dag Kayagi Federasyonu (ISMF) ve Balkan Dagcilik
Birligi (BMU) tiyesidir (19).

19. yiizyilda kuzey Ingiltere ve Italya'da agirlikli olarak alp dagciligi ile baslayan
tirmanis, halkin bir spor olarak tirmanmaya olan ilgisini artirmaya basladigr 1950'lere
kadar devam etmistir. Glinlimiizde tirmanis; igerisinde yapay tirmanma duvari bulunan
spor salonlarinin sayisinin artmasi ile beraber popiiler bir spor bransi haline gelmistir.
Uluslararas1 Spor Tirmanis1 Federasyonu'na (IFSC) gore diinya ¢apinda 25 milyon kisi
diizenli olarak tirmanmaktadir. Spor Tirmanis ilk kez 2020 olimpiyatlar1 i¢in olimpik bir

disiplin olarak kabul edilmistir (20).


https://www.turkcebilgi.com/1924

Tirmanis sporu, bir zamanlar sadece acik hava meraklilari, macera bagimlilari ve
1980'lerde insa edilen ilk tirmanis salonlarini kullanan seckin tirmaniggilar arasinda
popiilerdi. Ancak son yillarda, 6zellikle 2015 yilinda tirmanma duvarlar1 olan spor
salonlarinin sayisinda % 10' luk biiyiik bir artis meydana gelmesi ile tirmanis duvarlarina
erismenin kolaylasmasi, alternatif bir egzersiz sekli arayanlar i¢in rekreatif bir etkinlik

olmustur (21).

Son zamanlarda kaya tirmanisinin popiilaritesinde de 6nemli bir artis olmustur.
Birlesik Kralliktaki tirmanma duvarlarinin sayisi 1988 ve 2003 yillar1 arasinda énemli
dlciide artarak 40' tan 254' e yiikselmistir. Ingiliz Dagcilik Konseyi, 1996 ve 1999 yillari
arasinda tirmanig sporu yapanlarin sayisinda % 67' lik bir artig oldugunu ve bunlarin da

% 12' sinin kadin ve % 27" sinin ise 18 yasindan kii¢iik oldugunu bildirmistir (22).

Amerika Birlesik Devletleri'nde kaya tirmanisi yapan insanlarin sayist 2010
yilinda 4.3 milyon kisi iken bu sayinin belirgin bir artis gostererek 2017 yilinda tahminen
7.1 milyon kisiye ulastig1 disiiniilmektedir (21).

Kaya tirmanist 1989 yilinda yapilan ilk uluslararas: diinya kupasi ile yarigmalari
diizenlenen bir spor dali haline gelmistir. Glinlimiizde ise Lider Disiplini, Hiz Disiplini,
Boludering Disiplini ve Buz Tirmanisi olmak iizere birka¢ tirmanma yarigmasi tiirii vardir
ve bunlar diinyaya yayilan belirli bir elit dagc1 grubunun gelismesine Onciiliikk etmistir
(22). Olimpik bir disiplin olarak kabul edilen Spor Tirmanis yarigsmalari, Speed (hiz
tirmanig1) disiplini, Lider Tirmanis ve Bouldering disiplinleri birlikte kombine olarak

diizenlenmistir (23).

Spor Tirmanis ve kaya tirmanisi, ekstrem bir spordan, sporcularin yasamlarinda
daha erken yasta baslayip, ge¢miste dagcilara gore daha yiliksek zorluk seviyelerine
ulastig1 kitlesel bir sporlara doniismiislerdir (24).

2.1.2. Dagcilik Branslar

Bazi bilim insanlar1 dagcilikla ilgili aktiviteleri tirmanma (kaya ve buz) ve daglara
tirmanma olarak kabul ederken, bazilar1 da sirt ¢antasiyla gezme, dagda yiirliylis yapma,
kayak yapma, Ferrata ve vahsi yasam aktivitelerini de eklemektedir. Diger bir kesim ise
dagcilik aktivitelerinin kapali alanda tirmanig, Spor Tirmanis ve Kaya Tirmanigini da

igerdigini belirtmektedir (9).



Alpinizm: Miimkiin olan en kisa siirede daglarin zirvelerine ¢ikip geri dénmenin
amaglandigr tirmanis seklidir. Alpinizm her mevsimde, kayalik veya buzul arazide,
kisinin kendi fiziksel, teknik bilgi ve becerileri ile tirmanisa 6zel teknikler ve teknik

ekipmanlar kullanarak yiiksek daglarda zirvelere ve duvarlara tirmanmasi sanatidir (25).

Expedition: Belirli bir hedefe ulasabilmek igin, detayli bir sekilde planlarin yapildigi,
zirve veya zirvelerin hedeflendigi, ana kamp ile zirve arasinda ara kamplarin kuruldugu,
kisi sayisinin ve ihtiya¢ duyulan malzemelerin ¢ok fazla oldugu, uzun siireli ve zorlu dag
tirmanis seklidir. Tipik olarak kesif ya da zirve tirmanis1 amagli, 10-20 kisiden olusan,
ekiplerin sectikleri dagin vadilerinde {i¢ aya kadar kamp yaptig1, bu siire i¢inde barinma,
yemek, giysi, yakit ve teknik ekipman gibi ihtiya¢ duyduklari malzemelerin hepsini vadi

tabanina tasiyarak yaptiklari tirmanis seklidir (26).

Hiking: Sabah baslayip aksam bitirilen, bir giinliik etkinlik olarak tercih edilen, herkes
tarafindan kolaylikla yapilabilen ve kolay yliriiylis rotalarinin tercih edildigi rekreatif bir
doga yiiriytisii etkinligidir. Sirt ¢antasiyla, ormanda ya da tepelerde yiiriime olarak
bilinen popiiler agik hava etkinlikleridir (27).

Trekking: Dogada genellikle ¢adirda konaklamali olarak yapilan, rotalari zaman zaman
zorluk barindirabilen, amaci zirveye ¢ikma olmadan dag ortamini kesfetmek olan kisa
siireli doga yiiriiylisii etkinligidir. Trekkingin karakteristik 6zelligi, buzullu araziden
ziyade ¢ogunlukla kuru zeminde ve oldukc¢a iyi hazirlanmig parkurlarda yapilmasidir.
Diger ¢esitli dag sporlar1 faaliyetlerine benzer sekilde, yiiriiyiisciilerin sayis1 giderek
artmaktadir (15).

Ferrata: Kelime anlami ‘demirden yol’ olan Ferrata tirmanisinda, kayalara sabitlenmis
celik teller kullanilarak kayaya yiizeyinde yollar ya da metal merdivenler kalict olarak
inga edilir. Cocuklar, gencler ve yaslilar i¢in ¢esitli deneyim seviyelerine bagl, farkli

zorluklarda rotalarin bulunmasi deneyimleyen tirmanici sayisini attirmaktadir (28).
2.2. Tirmams Tiirleri

Tirmanis, insanoglunun en temel hareketlerinden bir tanesidir.

Dag, kaya ve buz tirmanislari, potansiyel tehlikelerin 6nemli 6l¢iide degiskenlik
gosterdigi cesitli alt disiplinleri igerir (15). Tirmanis Sporunun gelismesi ile beraber bu

spora ait alt disiplinlerin sayisida artmistir. Giinlimiizde tirmanig, Uzun Duvar Tirmanisi,



Bouldering (kisa kaya), Spor Tirmanis, Geleneksel Kaya Tirmanisi, Buz Tirmanist ve

Karma Tirmanis gibi ¢esitli disiplinleri igermektedir (20).

2.2.1. Kaya Tirmamsi

Kokeni dagcilik olan Kaya Tirmanisi giiniimiizde dagcilik sporundan bagimsiz bir
spor bransi haline gelmistir (29). Kaya tirmanisi, tirmanisgilarin dnceden belirlenmis bir
rotanin sonuna, rotadan diismeden ulagmay1 hedefledikleri, acik havada ve dogal kaya

olusumlar1 (kayalik yiizeylerde) tlizerinde gergeklestirdikleri bir tirmanis aktivitesidir

(30).

2.2.2. Geleneksel Kaya Tirmanisi

Kaya ylizeyinde hicbir yapay malzemenin olmadigl, tirmanisginin tirmanis
boyunca kuracagi ana ve ara emniyet noktalarinin tiim teknik malzemelerini yaninda
tasidig1 ve bu malzemeler ile tirmanis siiresi boyunca, uygun yerlerde emniyet noktalari
olusturdugu alttan emniyetli tirmanig tiiriidiir. Geleneksel kaya tirmanisinda, rakim

genellikle diisiik veya orta diizeydedir ve buzlu ylizeylerle karsilasma olasiligi oldukca
azdir (15).

Geleneksel kaya tirmanisi, etik kaygilar nedeniyle kayaya onceden yerlestirilmis
herhangi bir emniyet noktasinin (vida, bolt vb.) bulunmadig: serbest tirmanis olarak da

tanimlanabilir (22).

2.2.3. Spor Kaya Tirmanisi

Kaya yiizeyinde yapay boltlarin (kaya diibeli, kaya vidasi) sabitlenmesi ile
olusturulan rotalarda, tirmanis sirasinda tirmaniciya baglh olan ve tirmanicinin dnceden
belirlenmis emniyet noktalarina bu tirmanis ipini sabitleyerek tirmanisina devam ettigi

kaya tirmanig tiirtidiir (30).

2.2.4. Bouldering (Kisa Kaya Tirmanisi)

Ismi Ingilizce boulder (asinmis kaya parcasi) kelimesinden gelen Bouldering
disiplini, kayalara tirmanmak anlamina gelmektedir. Son derece zor rotalardan olusan, bir
dizi kisa kaya tirmanis tiiriidtir. Tirmanis sirasinda tirmanisgilar, jimnastik sporcularinin
elleri i¢in kullandig: tozlar1 (Magnezyum tozu) ve diisiisler iginse ¢arpma minderlerini
kullanilir (29).



I¢c mekanlarda en fazla 5 metre, dis mekanlarda ise kisa kayalardan olusan tirmanis
alanlarinda, tirmanilmasi planlanan rotanin altindaki uygun noktalara tirmanicilarin daha
giivenli sartlarda tirmanmalarina olanak saglayan crash-pad (minder) yerlestirilerek

yapilan tirmanis tiiridiir.

2.2.5. Tope - Rope (Ustten Emniyetli) Kaya Tirmanisi

Tirmanicinin tirmanig boyunca, rotanin en iistiinde yer alan, dnceden olusturulmus

ana emniyet noktasindan gecirilen ipe bagli olarak yaptig1 tirmanis tiirtidiir.

Tirmanma sirasinda ipte kalan gevseklik miktarina bagl olarak diisme mesafeleri
15 cm ile 60 cm arsinda degisiklik gdstermektedir. Ipi asir1 siki tutmak, tirmanicinin
rotayl tirmanmasi i¢in gereken ¢aba miktarini azalttig1 icin kotii bir emniyet alma sekli
olarak kabul edilir. Her ne kadar top - rope tirmanis stili agisindan lider tirmanis olarak
kabul edilmese de, cogu temel seviyede tirmanicilar tarafindan hala siklikla
kullanilmaktadir. Lider tirmanis, tirmanicinin tirmanis sirasinda giivenlik ipini duvardaki
emniyet noktasima takmasini gerektirir. Tirmanict emniyet noktalarina sirayla kendini
sabitledigi i¢in siradaki emniyet noktasina ulagamama durumunda tirmamis uzun
diisiislerle sonuglanabilir. Boyle bir durum i¢in 2 m ile 4.5 m arasi diisiisler tipiktir ve 6
m ile 9 m yiikseklige kadar diisiisler de goriilmektedir. Spor Tirmanista bireysel
hareketler tipik olarak Bouldering disiplini problemlerindeki hareketler kadar zor olmasa

da, uzun rotalar1 tirmanmak sporcular i¢in yorucudur (31).

2.2.6. Uzun Duvar (Cok ip Boylu) Tirmams

Uzunluklar1 bir ip boyundan fazla olan (50mt {izeri) rotalarda yapilan tirmanis
tiirtidiir. Baz1 tirmanis rotalart 400 m ve {izeri olabilirler. Uzun duvar tirmanislari,
tirmanicinin normalde tirmanigi tamamlamak i¢in bir giinden fazla siiren tirmaniglar
yaptig1, geceyi tirmanig rotasindan inmeden kaya yiizeyinde olusturdugu emniyet

noktalarinda gegirdigi bir kaya tirmanis tiirtidiir (32).

2.2.7. Buz Tirmanisi

Donmus kaya yiizeyleri veya donmus selaleler lizerinde, 6zel teknik kazmalarin,
buz kramponlariin ve burgulu buz vidalar1 gibi 6zel teknik malzemelerin kullanildig:
tirmanis tliriidiir. Sporcu rota boyunca buz vidalari ile olusturulan emniyet noktalarina

tirmanma ipi ile kendini sabitleyerek tirmanisina devam eder (33).
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2.2.8. Spor Tirmanis

Biinyesinde Bouldering, Lider ve Hiz Tirmanis alt disiplinlerini barindiran, i¢

mekanlarda yapay duvarlarda yapilan tirmanis tiiriidiir.

2.2.9. Free Solo Tirmanisi

Tirmanicinin tirmanig ayakkabis1 ve magnezyum toz diginda bagka bir donanim
kullanmadigi, yiiksek risk iceren serbest tirmanig tiiriidiir. A¢ik havada gergeklestirilen
bu tirmanis sirasinda herhangi bir giivelik halati veya diisme minderi gibi emniyet
malzemesi kullanilmaz. Bu nedenle bir diisiislin sonucu, diislis mesafesi ve darbeye bagli

yaralanma olacagindan genellikle ciddi veya dliimciil olabilir (30).
2.3. Spor Tirmanis

2.3.1. Spor Tirmamsin Tanim

Hem i¢ hem de dis mekan tirmanislart i¢in kullanilan Spor Tirmanis terimi,
nispeten evrensel bir terim olsa da gilinlimiizde daha ¢ok i¢ mekan tirmanislart igin
kullanilmaktadir. Spor Tirmanis, sporcularin gercek zamanli yarismalarda, yapay
duvarlarda hazirlanan tirmanma rotalarini tamamlamaya ¢aligtiklari bir spor dalidir. Spor
Tirmanista Hiz Tirmanisi, Lider Tirmanis ve Bouldering olmak iizere ii¢ temel disiplin
vardir. Lider Tirmanis ve Bouldering genellikle daha zor disiplinler olarak

antlmaktadirlar (1).

Spor Tirmanis, acik havada, kaya yiizeyinde veya i¢ mekan tirmanis duvarlarinda
gerceklestirilen tirmaniglardir. Kaya tirmanmisindan farkli olarak, Spor Tirmanig

degistirilebilir, farkli sekil ve boyuttaki tutamaklardan ve yapay duvarlardan olusur (15).

Spor Tirmanista, tirmanis rotalar1 tipik olarak 9 ile 27 metre arasindaki
yiiksekliklerde degisiklik gostermektedir. Bu spor dalinda tirmaniciyr diismesi halinde
diistislinii giivenle durduracak bir gilivenlik ipi veya cesitli teknik ekipmanlar kullanilir
(32).

Spor Tirmanis Agustos 2016'da Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC)
oturumunda yapilan oylama sonucunda Tokyo 2020'deki Olimpiyat programina dahil

edilmistir (1).
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2.3.2. Diinyada ve Tiirkiye’de Spor Tirmanisin Tarihcesi

Spor Tirmanigin bilinirliginin artmasi, atmislt ve yetmisli yillarda Yosemite
Vadisi'ndeki bir grup dagci toplulugu sayesinde olmustur. Sonrasinda ise amacinin daha
net ifade edilmesi ile iki farkli bicimde Avrupa'ya yayildig goriilmektedir. Bunlardan ilki
acik arazi ve Alplerde yapilan zorlu tirmanislardir. ikincisi ise gelistirilmis ve daha
giivenli tirmanma ekipmanlar1 ile yapilan i¢ mekan yapay tirmanma duvarlarindaki

tirmaniglardir (34).

Maliyet, giivenlik ve belirsiz hava kosullar1 gibi nedenlerle yeni baslayan
sporcularin gercek kaya iizerinde antrenman yapma olanaklarinin smirli olmasi
sporcularin genellikle, dis mekan tirmanma ortamlarinin 6zelliklerine benzeyen, rotalari
farkli zorluk seviyelerinde ayarlanabilen i¢ mekin yapay tirmanma duvarlarinmi tercih

etmelerine neden olmustur (35).

I¢ mekan tirmanis duvarlarmin tirmaniciya, is ¢ikisinda fazla hazirlik yapmasina
gerek kalmadan birkag saatlik tirmanig i¢in giivenli bir firsat olusturmasi, rotalara
istendiginde ¢ok kolay tutulabilen tutamaklarla, istendiginde ise yalnizca tek bir parmagin
sigabilecegi farkl sekil ve renklerde tutamaklar yerlestirilerek farkli zorluk seviyelerinde
rotalar yapabilme imkani saglamaktadir (36). Bu gibi nedenlerden dolayi son yillarda
Spor Tirmanigin gittikce popliler olmasinda, tirmanis salonlarinin ve yapay duvarlarin

etkisi artmigtir (37).

Spor Tirmanig, geride biraktigimiz yillar igerisinde azinliklarin ugrastig bir spor
brans1 olmaktan ¢ikmis ve popiiler, giivenli kendine has kurallar1 olan, rekreasyonel bir
spor bransi haline gelmistir. Kadinlar, spor tirmanicilarimin yaklasik {igte birini

olusturmaktadirlar ve hatta kapali tirmanis salonlarinda bu oran daha da artmaktadir (38).

27 Ocak 2007 yilinda, Uluslararast Spor Tirmanmig Federasyonu (IFSC -
International Federation of Sport Climbing ) Frankfurt'ta, 48 federasyonun katilimiyla
kurulmustur (39). Spor Tirmanis bransi Agustos 2016'da Uluslararasit Olimpiyat Komitesi
(IOC) tarafindan Tokyo 2020'deki Olimpiyat programina dahil edilmistir (1, 40). Speed
(hi1z tirmanig1) disiplini ilk kez, Lider Tirmanis ve Bouldering disiplinleri ile birlikte
kombine tirmanma etkinligi olarak 2020 de olimpik spor bransi olarak kabul edilmistir
(23, 31).

Ulkemizde ilk yapay tirmanma duvari Orta Dogu Teknik Universitesinde

yapilmistir (42). Spor Tirmanis bransi Tirkiye Dagcilik Federasyonuna bagli alt
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branslardan biridir. 2017 yilinda Spor Tirmanis egitimi, hayat boyu 6grenme kapsamina
dahil edilmistir (43). 29 Mart 2018 itibari ile okul sporlari biinyesine dahil edilmistir (44).
Spor Tirmanis iilkemizde federasyon egitimlerinin, yapilan yarigmalarin, tirmanis
duvarlarinin, sporcu sayisinin ve popiilaritesinin giin gegtikge arttig1 bir spor bransi haline
gelmistir. Doktorlara ve diger saglik uzmanlarina gore Spor Tirmanigin popiilaritesinin
artmast ve sporcularin profesyonellesmesi ile 6zellikle iist diizey sporcularda Spor

Tirmanisla ilgili spor yaralanmalarinin da artacagi diistiniilmektedir (40).

2.3.3. Spor Tirmanis Branslar: (Speed, Bouldering ve Lider)

Spor Tirmanisinin ii¢ temel disiplini vardir. Bunlar Lider disiplini, Speed (hiz

tirmanisi) disiplini ve Bouldering disiplinidir(1).

Lider Tirmanis:

Acik veya kapali alanlarda Lider tirmanis sirasinda, tirmanisa Once baslayan
tirmanictya lider tirmanict denir. Lider tirmanict tirmanis ipini 6nceden belirlenmis
noktalarda bulunan expresslerden gecirerek kendisini emniyete alir. Emniyetci ise ikinci
tirmanisc olur ve lider tirmanisciy1 takip eder. Ipi emniyet noktalarindan ¢ikararak varsa

kalan emniyet malzemelerini toplayarak, tepeden emniyetle ve yukari dogru tirmanigina
devam eder (30).

Lider tirmanista, tirmanicinin, emniyet kemerine bagli, tirmanici tarafindan ¢ikis
sirasinda Onceden sabitlenmis emniyet noktalarina kendini bagladigi ve diisme

durumunda bir koruma gorevi géren dinamik bir ip kullanilir (41).

Hiz (Speed) Disiplini Tirmanist:

Hiz tirmanisi, 1974 yilinda Sovyetler Birligi'nde, “kimin daha hizli” oldugunun
onemli oldugu, bireysel bir tirmanig tiirii olarak ortaya ¢ikan ikili bir yaris tiiriidiir. Bu

yarigin amaci en kisa zamanda rotay1 tamamlamaktir (29).

Speed disiplini (hiz tirmanisi), birkag saniyelik siire igerisinde 15 metrelik standart
bir rotada (41), yogun psikolojik baski altinda, yer ¢ekimine karsi, yiiksek gii¢

uygulanmasini gerektiren, anaerobik bir tirmanis tiiriidiir (23).

Hiz tirmanigi, yiiksekligi 15m olan, birbirinin aynis1 standart iki tane rota
olusturulabilecek sekilde 6m enindeki yapay tirmanis duvarinda yapilan (45), sporcunun

tirmanis sirasinda art arda hamleleri olabildigince ¢cabuk tamamlamasini gerektiren ve
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tirmanig siiresinin 6nemli oldugu rekabet¢i bir tirmanis tiiriidiir. Bu nedenle biiyiik

miktarda kas giicii ve dayaniklilik gerektirir (46).

Hiz tirmanisinda, diismelere karsi tirmaniciyr korumak i¢in yukaridan mekanik

olarak desteklenen bir emniyet cihazi kullanir (41) .

Bouldering (Kisa Kavya ) Tirmanist:

Bouldering ( kisa kaya tirmanisi), dogada genellikle daha zor ve yorucu olan daha
kisa (6 metreden daha kisa) rotalara giivenlik halatlar1 ve emniyet kemeri olmadan yapilan

tirmanma seklidir (47).

Bouldering disiplini, yapay duvarlarda yapilabildigi gibi dogal kaya ylizeylerinde
de yapilabilmektedir. "Boulder problemleri" olarak adlandirilan Bouldering disiplini
rotalar1 genellikle yerden baslayan kisa rotalardir. Tirmanis¢ilarin giivenli diisiis
yapabilmeleri i¢in tirmanis ipleri yerine ¢arpma minderleri kullanilir. Bir tirmanicinin
tutamagi tutamayip yere diismesi boulder problemini tirmanmakta basarisiz oldugu

anlamina gelir (48, 31).

Bouldering, zemine yakin mesafede, tirmanma ipi olmadan, dnceden hazirlanmis
rotalarda ard1 ardina yapilan hamleleri icerir. Yerde bulunan koruma minderleri sayesine
tirmanicinin diisme ihtimallerine karsi glivenli tirmanis imkani saglandigi tirmanis

tiiriidiir(49).

Klasik tirmanma rotalarindan farkli olarak daha giiclii ve patlayici kuvvet iceren

hamleler ile karakterize edilir(46).

2.3.4. Spor Tirmanista Kullanilan Teknik Ekipmanlar

Yapay Tirmanis Duvarlari: I¢ mekanlarda tirmanmak igin tasarlanmis, iizerindeki

tutamaklarin degistirilebildigi, baz1 durumlarda agilar1 ayarlanabilen, ¢elik konstriiksiyon
izerine playwood (ahsap plaka) monte edilmesi ile olusturulmus olan yapay tirmanis

duvarlaridir.

Tirmanss ipi: Tirmanis sporu igin dzel olarak tasarlanan ve iiretilen, merkezinde farkl bir
orgli yapist iceren ¢ekirdege sahip, belirli bir oranda esneme pay1 olan, ¢evresel kosullara
dayanikli, cesitli renk, boy ve kalinliklarda iiretilebilen dinamik ve statik yapili
halatlardir.
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1865 yilinda zorluk derecesi Olgiilen bir rotada emniyet amacgli kullanilan
kenevirden yapilmis ip dort kisinin 6liimiine yol agmig ve bu olaydan sonra sentetik elyaf
ipler kullanilmaya baslanmistir. Sentetik iplerin, kenevir iplerden daha uzun, daha hafif
ve ¢ok daha fazla esnek olmasindan dolay1 diislis sirasinda tirmanici i¢in daha giiveli

oldugu goriilmiistiir (7).

Tirmans ipleri tipik olarak 30 m - 60 m uzunlugunda olup, belli oranda esneyebilen,
diisme durumunda, tirmanici tizerindeki darbe kuvvetlerini azaltip enerji emilimini saglamak

i¢in dinamik (belirli bir oranda esneyebilen) bir yapida tasarlanmuslardir (30).

Tirmanis sirasinda kullanilan ipler i¢in ¢esitli diiglim yapma teknikleri
bulunmaktadir. Amacina uygun olarak farkli sekillerde yapilan bu diigiimlerin gesitli
isimleri vardir. Bu diigiimlerin en 6nemli 6zellikleri kolay yapilip, istendiginde kolay
¢oziilmesi, ylizeylere daha az temas ederek 6zellikle kaya yiizeylerinde daha az direng

olusturmalar1 ve giivenilir olmalaridir (50).

Tutamaklar: Yapay duvarlar iizerine vidalar ile sabitlenebilen, gerektiginde agcilari
ayarlanabilen, crimp, sloper, pinch, duo, undecling, finger, pocket, jug gibi pek ¢ok farkl

sekil ve renkte tiretilmis yapay kayalardir.

Volume: Tutamaklardan ¢ok daha biiyiik hacimli, tirmanis duvarlarina sabitlenebilen,

acilar1 ayarlanabilen yapay yiizeylerdir.

Karabina: Ac¢ildiginda kanca, kapandiginda halka gérevi goren, hafif, giiclii ve saglam
olacak sekilde metalden iiretilen, tirmanis emniyeti icin kullanilan en 6nemli teknik

malzemelerden biridir.

Ekspress (Quickdraw): Yapay duvarlarda ve kaya ylizeyinde emniyet noktalar

olusturmak i¢in kullanilan, perlon bant ve iki tane kilitsiz karabinadan olusan teknik

malzemedir. Bolt ile tirmanis ipi arasindaki siirtlinmeyi azaltmak icin kullanilir.

Bolt: Kayada ya da yapay tirmanis duvarlarinda, tirmanis¢inin tirmanis sirasinda bagli
oldugu giivenlik halatlarinin emniyet noktalarina karabina ve ya ekspresslerle
baglanmasini saglayan, rotada belirli araliklarla sabitlenmis paslanmaz ¢elikten yapilmis
dayanikli vidalardir. Cogu bolt duvara sabitlenmesi i¢in kendinden vidalidir. Bazi
durumlarda da sivi regine ile sabitlenebilir (51). Hava kosullar siirekli degistiginden

korozyona ugrayan boltlarda ¢atlamalar meydana gelebilir. Bu nedenle giliniimiizde bolt
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yapiminda ¢elikten daha dayanikli olan titanyum gibi yeni malzemeler kullanilmaktadir
(52).

Emniyet Ekipmanlari: Tirmanis sirasinda, tirmanicinin emniyetli bir sekilde tirmanis

yapabilmesi i¢in kullanilan, siirtlinme prensibiyle c¢alisan teknik aletlerdir. Tiip seklinde
(reverso), sekiz formunda (sekizli, daha ¢ok inislerde kullanilir) ve kilitleme destekli
(grigri) gibi pek ¢ok farkli cesitte emniyet aleti bulunmaktadir. Emniyet¢inin kemerine
ya da olusturulmus bir emniyet noktasina bagli olan bu emniyet aletinin iginden,
tirmanicinin tirmanis ipi gegirilir, tirmanis ipi siirtiinme saglanarak emniyetci tarafindan

kontrol edilip giivenli bir tirmanig saglanir.

Perlon Bant: Ozel érgii teknikleri kullanilarak iiretilen, ekspresler ve emniyet noktalari

olusturmak gibi nedenlerle kullanilan dayanikli emniyet ekipmanidir.

Emniyet Kemeri: Uzun duvar tirmanislarinda, tirmanigginin emniyet noktasina
baglanabilmesini saglayan, kisiye gore ayarlanabilen, bacaklarda kan dolagimina engel

olmayan, lizerinde emniyet ve malzeme halkalar1 bulunan tirmanis kemerleridir.

Tirmanis Ayakkabisi (Friction): Tirmanis¢ilarin ayaklarinin  ylizeye tutunmasini

saglamak icin taban1 ve ayak cevresi kaucuktan {iretilen, siirtiinmeyi en iist diizeye
cikarmak i¢in tasarlanmis tirmanig sporuna 6zel ayakkabilardir. Tirmanis sirasinda
tirmanicinin, santimetrekareden daha kiigiik bir yiizeye basarak tim viicut agirligim
tasiyabilmesini destekler. Giinliik ayakkabi numarasinda ortalama iki numara kadar
kiiclik olabilirler. Ayakkabr igerisinde ayak parmaklar: biikiiliir ve ayak kemeri yiikselir
(212).

Toz ve Toz Torbasi: Tirmaniscilarin tirmanis sirasinda ellerinin tirmanis ylizeyine daha

1yl tutunmasini saglayan, ellerin terlemesi ile ortaya ¢ikan diisiik siirtlinmeyi engelleyen

toz ve tozun saklandig1 Torbadir.

Crash-Pad: Tirmanisgilarin diisiislerini yumusatmak i¢in kullanilan minderlerdir.
Emniyetci: Uzun duvar tirmanislarinda tirmanig¢inin  giivenli ve diisiik risk ile
tirmanmasinin saglanmasi amaciyla tirmanicinin tirmanis sirasinda bagh oldugu giivenlik

ipinin kontroliinii saglayan ve gerektiginde tirmanicinin giivenli sekilde asagi

indirilmesinden sorumlu tirmanis ekibi tiyesidir.
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Emniyet almak: Tirmanis sirasinda tirmanicinin giivenli bir tirmanig yapabilmesi i¢in

teknik bilgiye sahip bir ekip tiyesi tarafindan bagli oldugu giivenlik halatinin kontroliiniin

saglanmasi.

Campussboard: Omuz, kol ve parmaklar1 kuvvetlendirmek, patlayici giicii gelistirmek,

kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyonu gelistirmek i¢in tasarlamis Spor Tirmanisa 6zgi
teknik bir antrenman aracidir. belirli araliklarla yerlestirilmis basamaklarda, yalniz elleri
kullanarak yukar1 dogru patlayici bir kuvvetle yiikselmeyi geri asag1 inmeyi gergeklestirip
yere basmadan tekrar yukar1 — asag1 yonli hareketlerle gesitli varyasyonlarda antrenman

yapma olanagi saglar (53).

Fingerboard: Omuz, kol ve parmaklar1 kuvvetlendirmek amaciyla, {izerinde yer yer
hareketli yer yer sabit ve farkli biiyiikliikte tutunacak yerleri olan, kuvvet ve patlayici
kuvvet antrenmanlar1 i¢in O6zel tasarlanmig Spor Tirmanmisa 6zgii teknik antrenman
plakasidir. Gliven verici bir sekilde, yaralanmalarin sadece %0.6'sinin ekipman arizasi

nedeniyle oldugu rapor edilmistir (21).

2.3.5. Spor Tirmanista Tirmanma ve Antrenman Teknikleri

Crimp Pozisyonu: Tirmanicilarin %901 kiigtik ¢ikintili, derinlikleri az olan ya da cep

formundaki tutamaklar1 tuttugu crimp pozisyonunda tiim viicut agirliklarini tagiyabilirler.
Crimp tutuglar parmaklarin agik ve ya kapali olma durumuna gore iki sekilde

gerceklestirilebilir.

Closed Crimp (Kapali Crimp): Bagparmak, isaret parmagimin ucunun iizerine gelecek

sekilde, diger parmaklarin ise parmak uclar1 tutamagi kavrayacak sekilde tutularak bu
parmaklarin ilk bogumlarmin asir1 biikiildiigi ve basparmak ile isaret parmagin
normalden fazla diizlesmeye zorlandigi tutus seklidir(24). Bu tutus sekli ile tirmanicilarin
parmaklari ile kaya arasindaki temas alanin1 maksimuma ¢ikarmalarini, bagparmaklarini
kuvvet iiretimine yardimci olmak i¢in en gii¢lii parmak olarak kullanmalarini ve bir
sonraki hamlede ag¢ik bir avantaj olan 8 cm'ye kadar ek yiikseklik kazanmalarini

saglamaktadir(54).

Open Crimp (Acik Crimp): Bagparmagin serbest oldugu, diger parmaklarin ise parmak

uclarinin tutamagi kavrayacak sekilde tutularak bu parmaklarin ilk bogumlarinin asiri

biikiildiigii tutma seklidir (30).
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Under Cling (Alttan kavrama): Tutamagi alttan kavramali bu tutma seklinde; el

pozisyonu tutamagi alttan tutacak sekilde ayarlanir, elin i¢ kism1 yukar1 dogru, elin dis
kismi ise agag1 dogru bakmaktadir. Tutus sekline bagli olarak, bazen tutamagi tutarken el
geriye dogru c¢ekilerek distal interfalangeal eklemler (el parmaklariin ilk bogumlari)

uzatilabilir (30).

Cling Grip: Tutamagi tiim avug i¢ine alip, bagparmagi isaret parmaginin {izerine getirerek

destek saglayarak, diger parmaklarin da biikiilerek tutamagin kavrandig: tutma seklidir.

Pocket Grip (Cep): Tutamaklarin {izerinde bulunan kiigiik agikliklara, sadece parmaklarin

kiigiik bir bolimii kullanilarak yapilabilen tutma seklidir. Cogunlukla orta ve yliziik
parmaklari olmak iizere bir veya daha fazla parmak kullanilabilir. Tutamaklardaki cepleri

tek parmakla tutarken, kalan parmaklar tutma kuvvetini % 48'e kadar arttirabilirler (30).

Pinch Grip: Boyutlar1 ¢ok kiigiik olan tutamaklari, bir veya daha fazla parmakta proksimal
ve distal interfalangeal eklemler (el parmaklarinin ilk ve ikinci bogumlari) ile bagparmagi

bir kiskag gibi kullanarak tutamag sikistirarak yapilan tutma seklidir (30).

Slope Grip (Avug Ici): Parmaklarin ilk bogumlarmin maksimum esnetildigi ve ikinci
bogumlarinin asirt uzatildigi egimli tutus olarak da adlandirilan, tutamagi kavrayarak

tutma seklidir. (54, 55).

Gaston: Dirsekler saga ve sola agik olarak viicuttan uzaga bakacak sekilde, eller ortada

ve tutamaklar igten disar1 doru itilerek yapilan tutuslardir (56).

Mantling: Uzerinde herhangi bir tutamak bulunmayan ¢ikintiya tirmanirken yapilan
teknik harekettir. Teknik olarak hareket basamaklar1 olmayan bir yiizme havuzundan

¢ikmaya benzemektedir (56).

Jug (Cok Biiyiik Cep): Her iki elinde icine sigabilecegi boyuttaki tutamaklari tutmak i¢in

yapilan teknikleridir. Bu tutamaklar genellikle baglangi¢ ve 1sinma rotalarinda tercih
edilirler. Ayrica dinlenme ve ekpress bantlara tirmanis ipini baglamak(clipping) i¢in

uygun tutuslardir (57).

Diz Kirma (Drop Knee): Ozellikle egimli rotalarda, diz kirma teknigi viicudun, agirlik
merkezinizin, duvara yakin olmasini saglar ve tirmanist kolaylastirir. Tirmanis sirasinda
sol el ile bir tutamak tutuluyorsa, sol diz asag1 ve duvara dogru ¢evrilir. Sol ayakta diz ile
birlikte doner ve bacaklar daha fazla yiik tasimaya baslar. Boylece eller i¢cin daha fazla

mesafeye uzanabilme ve daha iyi bir tutus pozisyonu saglanmis olur (58).
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Flagging: Denge saglamak i¢in yapilir. Tirmanig sirasinda basmak icin iki tutamak
bulunmuyorsa, bir bacak diger bacagin arakasindan capraz olacak sekilde gecirilerek

duvara basilir, duvardan o ayakla destek alinarak denge saglanir (59).

Heel and Toe Hook: Tirmanis sirasinda elleri serbest birakmanin en etkili yolu topuk ve

parmak ucunu tutamaga sabitleme teknigidir. Topugun veya parmak ucunun bir
tutamagin tizerine ya da arkasina sikistirilarak viicut agirligini bu tutamaga aktarmak ve
viicudu yukar1 hareket ettirmek i¢in destek olusturmaktir. Topuk veya parmak ucu

tutamakta sabitlenince eller serbest kalir ve sonraki hamle i¢in kolaylik olusturur (58).

2.3.6. Rota Derecelendirme

Tirmaniglar teknik zorluga gore derecelendirilir ve dereceler, rotada tirmanis
sirasinda yapilan artan — azalan ya da ¢apraz hamleler gibi hareketler referans oOlciisii

olarak iglev goriir (30).

Tirmanista genellikle bir rotayr ilk tirmanan sporcu rota ile ilgili bir zorluk
derecesi Onerdigi icin derecelendirme her zaman 6zneldir. Derecelendirmeden sonra,
rotay1 tirmanan sonraki tirmanicilar, rotanin derecesiyle ilgili bir goriis bildirebilirler.
Tirmanma Olcekleri arasindaki farkliliklarin yaygin olarak istatistiksel analizleri
zorlastiran 6nemli bir sorun oldugu goriilmiistiir ve farkli derecelendirme sistemlerini tek
bir say1 ile eslestirmeyi amaglayan, karsilastirmali bir derecelendirme sistemi 6nerilmistir

(60).

Calismalar arasinda sonuglarin karsilastirilmasina izin vermek ve farkli rotalar
siniflandirmak icin yaygin olarak kullanilan Uluslararas1 Dagcilik Federasyonu (UIAA)
sistemi (I-XII) disinda Fransiz kilavuzlarinda say1 ve ardindan harf igeren (1-9c gibi)

derecelendirme sistemleri kullanilmigtir (61).

Iple tirmanisin zorlugu birkag derecelendirme &lgegi ile belirlenebilir, ancak
Kuzey Amerika'da en tipik olarak kullanilan 6lgek, teknik tirmanis igin 5.0 ila 5.15b
arasinda degisen Yosemite Ondalik Sistemidir (31).

Farkli derecelendirme sistemleri, yalnizca tilkeler arasinda degil, ayn1 zamanda

kaya tirmanist ve Lider tirmanig gibi farkli tirmanma stilleri arasinda da kullanilmaktadir

(20).

1989'da Niirnberg'de gergeklesen ilk Lider Tirmanis Diinya kupasinda finallerinde

rotalarin zorluk dereceleri Uluslararas1 Dagcilik Federasyonu (UIAA) derece sistemine
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gore, erkek yarigmacilarin rotalarinda 9 ve kadin yarigsmacilarin rotalarinda ise 8+ olarak
belirlenmistir. Yirmi bes yil sonra sporcularin performans seviyelerinin 6nemli 6l¢iide
artmasiyla ve mevcut Diinya kupasi miisabakalarinda erkekler yarismacilarin rotalar igin
zorluk dereceleri 11- ve kadin yarismacilarin rotalari igin 10+ olarak belirlenmistir. Ayni

donemde, kaya tirmanis rotalarinin zorluk dereceleri ise 9+'dan 12'ye yiikselmistir (62).

Bouldering rotasinin zorlugu, su anda VO ile V16 arasinda degisen V olcegi
kullanilarak belirlenir. Daha kisa rotalarin zorluk dereceleri nedeniyle, rotayr basarili bir
sekilde tirmanabilmek icin genellikle problem ¢dzme becerileri ve birden fazla deneme
gerekebilir. Bu nedenle, boulder tirmanisi rotalart genellikle tirmanicilar tarafindan

problem olarak anilir (31).

2.4. Bilimsel Arastirmalarda Analiz Yontemleri

Bilimsel arastirmalardaki problemler c¢esitlilik gostermektedir. Belirlenen
probleme gore arastirma siireci, veri toplama ve veril analiz yontemleri birbirlerinden
farklidir. Bu degisiklikler sonucunda c¢esitli arastirma ve analiz yontemleri ortaya

cikmustir (63).

Akademik/bilimsel aragtirmalarda kullanilacak arastirma yontemleri i¢in ¢esitli
siniflandirmalar olusturulmaktadir. Bu siniflandirmalarda en ¢ok nitel ve nicel olarak

belirtilen arastirma yontemleri kullanilmaktadir (64).

Verilerin derlenmesi sirasinda galismanin amacina en uygun derleme yontemine
karar verilmelidir. Gerekli veriler anket, gorlisme, muayene, tarama, laboratuvar
deneyleri, gozlem, kayitlar ve dokiiman incelemeleri gibi nitel, nicel ve karma veri

toplama yontemleri kullanilarak toplanip, derlenebilirler (65).

2.4.1. Nicel Arastirmalar

Nicel arastirma yontemleri realist felsefeye dayanmaktadir ve temelinde pozitif
bilim anlayis1, mantik ve matematik vardir. Deney ve gézlem gibi yontemlerle elde edilen
bilgi, dogru kabul edilmektedir. Bu elde edilen bilgileri sayisal olarak ifade edebilmek ve

bu bilgiler ile istatistiki islemler yapabilmek miimkiindiir (66).

Bu aragtirma yonteminde gerekli olan verilerin toplanmasti i¢in soru formu, anket,
deney, gizli gériisme ve gbzlem gibi yontemler kullanilabilir. Aragtirmaya uygun olarak
toplanan verilerin, en uygun istatistiki islemlerle analizleri yapilir. Yapilan analizler

tablolar ve grafikler yardimi ile en uygun sekilde agiklanir ve yorumlanir (66).
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2.4.2. Nitel Arastirmalar ve Analiz Yontemleri

Nitel arastirmalar sosyoloji, psikoloji, felsefe gibi farkli kuramsal temellere
dayanmaktadir. Nitel aragtirmalarin amaci iginde bulunduklar1 ortama gore, insan
davraniglarini ¢ok yonlii olarak agiklamaya calismaktir. Bu nedenle Fen Bilimleri ve
Matematik gibi alanlarinda kullanilan yontemlerin, insan davraniginin karmasik ve ¢ok

boyutlu yapisini agiklamada yetersiz kaldigi1 kabul edilmektedir (67).

Nitel arastirmalarda ¢ogunlukla ig tiir veri toplanir. Bunlardan ilki demografik ve
fiziksel dzelliklerin yer aldig1, arastirmanimn yapildigi cevre ile ilgili verilerdir. Ikincisi
arastirma siireci boyunca neler olup bittigi ve arastirma grubunun nasil etkilendigini
iceren arastirma siireci ile ilgili verilerdir. Ugiinciisii ise arastirma grubunun siireg
hakkinda ne diisindiikleri ile ilgili verilerdir. Arastirmada gerekli olan bu verilerin

toplanmasi i¢in gozlem, goriisme ve yazili dokiiman analizi yontemleri kullanilmaktadir

(67).

Nitel arastirmalarda elde edilen veriler, cogunlukla sayisal veriler olmayabilir.
Belge, film, resim, gozlem ve goriisme kayitlar1 gibi elde edilen veriler ¢esitli yontemlerle
kodlanip analiz edilebilirler. Ayrica veriler saklanabilir, tekrar kullanilabilir ve
karsilastirmalar1 yapilabilir (68). Nitel veri analiz yontemlerini temel analiz ve

derinlemesine analiz olmak iizere iki ana baglik altinda toplamak miimkiindiir.
Temel Analiz

Temel analiz, toplanan verilerin degistirilmeden, iizerlerinde higbir islem
yapilmadan, oldugu gibi okuyucuya sunulmasi anlamina gelmektedir. Burada amag
arastirmacinin verileri yorumlamasmi ve oldugundan farkli gdstermesini Onlemeye
caligmaktir. Temel analiz betimsel analiz ve betimsel-yorumlayict analiz olmak {izere

ikiye ayrilir (68).

Betimsel Analiz: En sade ve en basit analiz seklidir. Arastirmaci, verileri anlatildig1 ve

gosterildigi gibi incelemelidir. Ayrintili bir inceleme s6z konusu degildir.

Betimsel — Yorumlayici Analiz: Arastirmacinin derinlemesine olmasa da, elde edilen

verileri yorumladigi analiz yontemidir. Uzun konugmalarin, goriisme kayitlarinin,
davraniglarin ya da anlatimlarin arastirmaci tarafindan yorumlanip, anlatilmak istenenin

vurgulanmasidir.
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Derinlemesine Analiz

Verilerin ayrintili sekilde incelendigi, yorumlanip, kavramsallastirildigi ve yeni
bir kuram olusturulmaya calisildig1 analiz yontemidir. Derinlemesine analiz bes sekilde

yapilabilir (68).

Icerik Analizi: Metin ve ya belgelerin incelenmesinden sonra elde edilen verilerin

kategorize edilip, sayisallastirilip, gerekli istatistiki analizlerin yapilmasi ve kategoriler

arasindaki iligkilerin incelemesi i¢in kullanilan analiz yontemidir.

Séylem Analizi: Aragtirma grubundaki kisilerin sorunla ilgili belirtmis oldugu duygu ve

diistincelerinin sistematik olarak incelenmesidir.

Konusma Analizi: Arastirma grubundaki kisilerin konurken yapmis oldugu jest, mimik

ve benden dilinin sistematik olarak derinlemesine incelenmesidir.

Kelime-Benzetme (Metafor) Analizi: Arastirma grubundaki Kkisilerin konusurken

kullandiklar1 deyimler ve benzetmelerin ne siklikta kullanildigini belirleyerek yapilan

derinlemesine incelemelerdir.

Dokiiman Analizi: Arastirma kapsaminda elde edilen belgelerin sistematik olarak

diizenlenip, derinlemesine yapilan incelemelerdir.

Nitel arastirmalarda, arasgtirmanin amacina uygun olarak toplanan veriler,
arastirma icin gerekli olan istatistik tekniklerine uygun olarak analizleri yapilarak
simiflandirilirlar. Arastirma ile ilgili sonuglar agiklanirken, yiizdeler ile ifade edilen
sayisal degerler herkes tarafindan kolayca anlasilir oldugu i¢in nitel degiskenlerin

tablolagtirilmast siirecinde toplam ve yiizde degerleri kullanilmalidir (69).
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3. MATERYAL ve METOD

Bu boliimde, calismada kullanilan yontem ve analizlere iligkin bilgiler yer
almaktadir. Calismanin evren ve Orneklemi, verilerin toplanmasi ve veri analizleri ile

ilgili bilgiler verilmektedir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu c¢alismada nitel arastirma yoOntemlerinden durum ¢aligmasi deseni
kullanilmistir. Bu ¢aligmanin amaci, Spor Tirmanis brangi ile ilgili 2010 - 2022 yillar
arasinda yayimnlanmis olan akademik/bilimsel aragtirmalarin yillara gore dagilim,
orneklem sayilari, veri analiz yontemleri, yazar sayilari, arastirma konulari, yayin tiirleri,
yazim dilleri ve veri toplama araglarina gore dagilim durumlarini “igerik analizi yontemi”
kullanarak detayli bir sekilde incelemektir. igerik analizi, metinlerin, goriintiilerin,
seslerin, sayisal kayitlarin ya da sembollerin dahil edilebildigi, igerigin temel
kavramlarinin ana hatlariyla belirtildigi ve ¢ok sayida verinin siniflandirilip, istatistiksel

hesaplarmin yapildigi tekniktir (70).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu ¢alismanin evreni, Spor Tirmanis bransi ile ilgili 2010-2022 yillar1 arasinda
YOK Ulusal Tez Merkezi, Google Scholar ve PubMed veri tabanlarinda yayinlanmis olan
akademik/bilimsel makaleler ve lisansiistii tezlerden olusmaktadir. Calismanin
orneklemini ise arastirma sorularina yanit veren, yaymlanma izni olan, tam metinlerine
ulasilabilen ve ¢alisma icin uygun bulunan 12 lisansiistii tez ve 133 makale olmak iizere

145 bilimsel galisma olusturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Calisma verileri Spor Tirmanis bransi ilgili, Google Scholar ve Pubmed veri
tabanlarinda ‘Tirmanis’, ‘Spor Tirmanis’, ‘Kaya Tirmanisi, ‘I¢c Mekan Spor Tirmanis’,
‘I¢ Mekan Tirmanislarr’ ve ‘Sport Climbing’, ‘Indoor Climbing’, ‘Indoor Sport
Climbing’, ‘Rock Climbing’ anahtar kelimeleri ile ingilizce ve Tiirkge olarak yapilan
taramalar sonucunda 2010 - 2022 yillar1 arasinda yapilan ve uygun bulunan 121 Ingilizce
makale, 12 Tiirkge makale ile YOK Ulusal Tez Merkezi veri tabaninda yapilan taramalar

sonucunda ulasilan, 18 lisansiistii tez i¢erisinden ¢alisma i¢in uygun bulunan, 12’1 Tiirkce
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lisanstistii tez olmak tizere 145 bilimsel yayin bu g¢alismaya dahil edilmistir. Detayli

inceleme yapmak tlizere PDF formatinda kaydedilmistir.

3.4. Verilerin Coziimlenmesi

Calismaya dahil edilen 145 akademik arastirmanin yillara gére dagilimi, 6rneklem
sayilari, veri analiz yontemleri, yazar sayilari, aragtirma konulari, yayin tiirleri, yazim
dilleri ve veri toplama araglarina gore dagilim durumlari incelenerek literatiir taramalari
sonucunda gelistirilen Ek-1 de verilen forma kodlanmigtir. Sayilari yeterli olmayan ve
formda belirlenen kategoriler disinda kalan g¢alismalar ‘Diger’ basgligi altinda forma
eklenmistir. Verilerin istatistik islemleri icin SPSS programi kullamlmustir. Istatistiki
islem olarak frekans-yiizde dagilimlarina bakilmistir ve verilerin dagilimlarina gore
yorumlamalar yapilmistir. Sonuglarin daha anlasilir olabilmesi icin frekans (F) / ylizde

(%) degerleri tablolar ile gdsterilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde, Diinya’da ve Tiirkiye’de Spor Tirmanis ile ilgili yapilan 6rnek
arastirmalara yer verilmis, Spor Tirmanis bransi ile ilgili 2010 - 2022 yillar1 arasinda
yaymlanmis olan 121 Ingilizce makale, 12 Tiirk¢e makale ile 12’1 Tiirkge lisansiistii tez
olmak tizere 145 akademik/bilimsel yaymnin, bu ¢alisma kapasaminda yapilmis olan
icerik analizleri sonucunda elde edilen bulgularin frekans/yiizde degerleri tablolar halinde

gosterilmistir.

4.1. Diinya’da ve Tiirkiye’de Spor Tirmams ile ilgli Yapilan Arastirma

Ornekleri

4.1.1. Spor Tirmamsin Psikolojik Etkileri ile Ilgili Arastirma Ornekleri

Meyers R. ve arkadaslarinin 2020, yapmis olduklari ¢aligmalarinda, 2017 yilinda
Amerika’da yapilan bir ulusal yarigmada, yaslar1 8 ile 18 arasinda degisen toplamda 267
tirmanisciyla, genclerde en sik goriilen tirmanma yaralanmalar: ve giivenli antrenman
yontemlerinin farkindaligiyla ilgili bir anket yer almaktadir. Ankette tirmaniggilara
tendon yaralanmalari, stres kirigi, ¢ikik ve bir ¢esit parmak (A2 pulley) yaralanmasi ile

ilgili bilgileri olup olmadig ile ilgili sorular yoneltilmistir.

Anketin sonuglarma bakildiginda sporcularin % 41.8' 1 hi¢ yaralanmadigini, %
14.9 'u bir ¢esit parmak (A2 pulley) yaralanmasi ve % 4.6' s1 parmakta bir biiyiime plakasi
yaralanmasi (kemiklerin u¢ kisimlarinda meydana gelen kiriklar) yasadigini bildirmistir.
% 36 ile parmak (A2 pulley) yaralanmalar1 en yaygin yaralanmalar olarak seg¢ilmistir.
Tirmaniggilarin - % 48.9" u biliylime plakasi yaralanmalar1 ile bilgilendirildigini

sOylemesine karsin yalnizca % 17.6' s1 bunu stres kirig1 olarak tanimlayabilmistir.

Tiim sporcularin % 57.7' si 6zellikle biiylime plakasi yaralanmasinin tanimini
bilmediklerini bildirmistir.  Tirmanis¢ilarin % 5.7' si ¢ift dyno kampiis board
antrenmanina baglamak i¢in 18 yasindan biiyilkk olmanin daha giivenli oldugunu
bildirmistir. Tirmanig¢ilarin % 94.3' i ise ¢ift dyno kampiis board antrenmani i¢in yasin
bir 6nemi olmadigin1 ya da uygun yasi bilmediklerini sdylemistir. Antrenman yapan
sporcularin % 76.2" si igerisinde bulunan, % 3.5' 1 kampiis board tahtasinda parmak

biiylime plakasi yaralanmasi yasadigini bildirmistir.

25



Sonug olarak bu ¢aligma elit ergen tirmanisgilar arasinda parmak biiyiime plakasi
yaralanmalar1 ve parmak yaralanmalar1 (A2 pulley) hakkinda yaygin yanlig algilamalarin
oldugunu gostermektedir. Literatiirde gelismekte olan iskelet yapisinda parmak
yaralanmalar1 ( A2 pulley) nadir olmaktadir ve geng tirmanis¢ilarin parmak agrisi ile ilgili
yanlig algilara sahip olduklar diisiiniilmektedir. Geng dagcilara yaralanmalarla ilgili daha
fazla egitim verilmesinin teshisin dogrulugunu arttirabilecegi ve yaralanmalarin uzun

vadeli yan etkilerini 6nleyebilecegi vurgulanmistir (71).

Luttenberger K. ve ark. 2015, yapmis olduklari c¢aligmada, psikoterapotik
tedavilerin  fiziksel aktivite olarak Bouldering disiplini antrenmanlariyla
desteklendiginde, katilimcilarin depresyon siddetlerindeki degisikliklerine ve iyilesme
durumlarina etkilerinin nasil olacagini gézlemlemislerdir. Calismanin amaci Boludering
antrenmanlarinin  depresyonlu insanlar {izerindeki etkilerini degerlendirmektir.
Caligsmaya yatarak tedavi olmayan, fiziksel aktivite yapmalarina engelleri bulunmayan,
depresyon tedavisi goren 51 birey katilmistir. Ik 8 haftadan sonra kalan 27 kadin ve 20
erkekten olusan, yas ortalamalar1 44 olan toplamda 47 katilimci ile c¢alisma
tamamlanmistir. Katilimcilarin % 70' 1 psikoterap6tik tedavinin yani sira anti depresif
ila¢ kullanan bireylerden olusmaktadir. Katilimcilara oncelikle yas, cinsiyet, egitim
diizeyi, kullandig1 ilaglar, tirmanma deneyimleri gibi sorularin oldugu kisisel bilgi formu
ve depresyon diizeyleri, dikkat ve konsantrasyon durumlari gibi 6z yeterlilik ve basa
cikmayr O0lgmek icin ¢esitli 6lgekler uygulanmistir. Daha sonra kontrol ve miidahale

gruplar1 olmak {iizere rastgele iki gruba ayrilmislardir.

Bouldering disiplini antrenmanlari, miidahale gruplaria haftada bir kez {iger saat
olacak sekilde 8 hafta boyunca uygulanmistir. Her terapiye ortalama 12 - 13 Kkisi
katilmistir. Miidahale grubuna antrenmanlara baglamadan 6nce deneyimli psikologlar
esliginde belirlenen 6zel konularda (6rn: kaygi ile nasil basa ¢ikilir?) kisa oturumlar ve
meditasyonlar yaptirilmistir. Sonrasinda siire¢ ¢esitli Bouldering oyunlar1 ve egzersizleri
ile devam ettirilmistir. Molalardan sonra kii¢lik gruplar halindeki katilimcilar terapistler
tarafindan desteklenerek kendilerine uygun serbest proje tirmaniglarina devam

etmislerdir.

Antrenmanlarin  sonunda farkindalik ve yasananlarla igili konustuklar

toplantilarla seanslar1 bitirmislerdir. Kontrol grubu ise bu siirecte tedavilerine devam
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etmislerdir. Antrenmanlarin bitiminden sonraki sekiz ve on alti hafta sonra gruplar

gbzlemlenmislerdir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda Bouldering yapan grubun 6nemli Olcilide
daha yiliksek 0Oz-yeterlilige sahip oldugu, depresyon siddetlerinin azaldigr ve
iyilesmelerine dogrudan olumlu etkileri oldugu goriilmiistir. Bunun nedenlerinin
Bouldering problemleri olarak adlandirilan tirmanis rotalarmm bir bulmaca gibi
¢Oziilmesi gerektiginden tirmanis yapanlarin zihinsel olarak sadece rotalara odaklandigi,
o anda kaldig1 ve kétii veya olumsuz seyler diisiinmedigi, konsantrasyonlarinin arttigi ve
seanslara gruplar halinde katildiklarindan, birbirlerini desteklemek ve birlikte ¢alismak
gibi etkilesim i¢inde olduklarindan dogrudan olumlu etkilendikleri diigiiniilmektedir.
Bouldering'in depresyonla basa ¢ikmada tedavisinde etkili bir destekleyici yontem

olabilecegi vurgulanmustir (72).

4.1.2. Spor Tirmamsin Fizyolojik Etkileri ile Tlgili Arastirma Ornekleri

Spor Tirmanis, parmaklarin kisa siirede maksimum gerilimi ile birlikte tist
ekstremitelerin karma (aerobik — anaerobik) kas dayanikliligini gerektirir. Is1, su ve
elektrolit dengesi tizerindeki etkiler; esas olarak sicaklik, glineslenme ve ytikseklik gibi
mevcut ¢cevresel kosullardan kaynaklanir. Fiziksel strese ek olarak, kalp atis hizi, diisme
riskini en aza indirecek etkili teknik hareketleri ¢ozerken, zorlu veya bilinmeyen bir
rotaya tirmanmanin uyarilmasiyla eslik eden zihinsel stresten de etkilenir ve oksijen alimi

ile dogrudan iliskili degildir (38).

Spor Tirmanista sporcunun teknik yeteneklerinin gelismis olmasinin hareket

ekonomisi tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir (73).

Giles LV. ve ark. 2006, yapmis olduklar1 ¢alismada el kavrama dayanikliligi,
maksimum istemli kasilma yiizdesinde hem tekrarlanan izometrik kasilmalarla hem de
stirekli kasilmalar ile 6l¢ililmiistiir. Tekrarlanan izometrik kasilmalar sirasinda yorulmaya
kadar olan egzersiz siirelerinin, sedanter bireylere kiyasla tirmaniggilarda dnemli 6lciide
daha iyi oldugu, bununla birlikte, tikenmeye kadar devam eden kasilmalar sirasinda ise

tirmanicilarin sedanterlerden farkli olmadig1 gézlenmistir.
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Sonug¢ olarak, kaya tirmaniginin, tekrarlanan izometrik kasilma ndbetleri ile
karakterize edilebilir oldugu vurgulamustir. Izometrik énkol kasilmalar1 tekrarlayabilme
kapasitesinin, performansi tanimlayan énemli parametrelerden bir tanesi oldugu ortaya
konmustur. El kavrama giiciinde ve dayaniklilikta meydana gelen azalmalar, kandaki
laktat seviyesinin artmasi ile iligkilendirilmistir. Buna ek olarak laktat seviyelerinin
tirmanilan rotanin egiminin artmasiyla birlikte arttigi goriilmiistiir. Aktif iyilesmenin
daha iyi bir iyilesme orani ile viicudun egzersiz 6ncesi durumuna daha hizli donmesine
olumlu etki ettigi goriilmiistiir. Tirmanislarin zorluk derecelerinin artmasiyla birlikte
oksijen alim1 (VO2), enerji harcamasi ve kalp atis hizinin da arttig1 ve bu artis miktarinin
alinan oksijen miktarindan bagimsiz olarak degiskenlik gosterdigi bilinmektedir. Buna
ragmen izometrik kavrama egzersizleri yaptirilan tirmanisgilar ile tirmanici olmayan
bireylerin performanslar1 karsilastirildiginda, tirmanis¢ilarin daha diisiik kan basinci

tepkisine sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Tirmanislarin  zorluk derecelerinin artmasina paralel olarak {ist ekstremite
kaslarina artan talep nedeni ile kollarda ve omuzlarda daha fazla dayaniklilik ve giice
sahip olmanin avantajli olabilecegi bilinmektedir. Esnekligin ise tirmanma performansina
olumlu etkisinin oldugu bilinmesine ragmen, bu parametrenin tirmanma basarisinda etkin
bir rolii olmadigr goriilmiistiir. Tirmanma basarisinda antrenmanin 6nemli bir bilesen
oldugu vurgulanmistir. Tirmanistaki basarmin bireysel fizyolojik degiskenlerle ilgili
olmadigi, fizyolojik ve psikolojik faktorlerin karmagik bir etkilesiminin sonucu oldugu

belirtilmistir (22).

Sherk VD. ve ark. 2010, yaptig1 calismada yaslar1 18 - 35 arasinda degisen,
15’ 1 en az bir yildir tirmanis yapan kaya tirmanisgisi, 16 s1 son bir y1l i¢in haftada en az
3 giin diren¢ antrenmant yapan ve 16’ s1 son bir y1l i¢in herhangi bir antrenman yapmayan
kontrol grubundan olusan 3 farkli yetiskin erkek grubu katilmistir. Katilimcilarin yaslari,
viicut kompozisyonlari, kalsiyum alimlar1 ve fiziksel aktivite durumlar1 incelenmistir. Bu

tic gruptaki katilimcilarin kemik mineral yogunluklarina bakilmistir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda kemik yogunlugu degerlerinin viicut
kompozisyonlartyla iligkili olmadigi, yetiskin erkek kaya tirmanicilarimin kemik
yogunlugunun ve kemik i¢ yapisinin kontrol grubu ile benzer degerlere sahip oldugu

goriilmiistiir. Ancak direng¢ antrenmani yapan gruba gore uyluk kemigi ve omurgalarinda
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diisiik kemik yogunlugu tespit edilmistir. Bunun nedenini ise deneyimli tirmaniggilarda
gelisen tirmanma ekonomisi ile agiklamistir. Ciinkii tirmanma becerileri gelistikce
tirmanicinin belirli teknik hareketleri yapilabilmesi i¢in daha az kas giicii gerekmektedir.
Bu da tirmanis¢ilarda, direng antrenmani yapanlara gére daha diisiik kemik yogunlugunu

tespit edilmesini agiklamaktadir (74).

Bertuzzi RC. ve arkadaslarinin 2007, yapmis oldugu ¢alismaya, i¢ mekanda en az
1 yildir tirmanis yapan 6’ s1 elit tirmanisc1 ve 7’ si rekreasyonel olarak tirmanis yapan,
saglikli ve sigara igmeyen 13 tirmanisgr goniillii olarak katilmistir. Caligmanin amact
katilimcilarin - antrenman durumunun, tirmaniglarini ve enerji sistemlerini nasil
etkiledigini gérmektir. Bunun i¢in sporculara bazi laboratuvar testleri uygulanmistir. Bu
testler antropometri testi, iist viicut i¢in aerobik gii¢ testi ve iist viicut icin Wintage
testi’dir. Bu testlerden sonraki donemde ise elit tirmanicilar kolay, orta ve zor birer rota

tirmanirken, rekreasyonel amacgl tirmanan sporcular kolay bir rota tirmanmiglardir.

Testlerin sonuglarina bakildiginda elit tirmanicilar ile rekreasyonel amagh
tirmanicilar arasinda viicut kiitlesi, boy veya viicut yag ylizdesi agisindan dnemli bir fark
gozlemlenmemistir.  Oksijen tiiketimine bagli olarak hesaplanan enerji sistemleri
karsilastirilirmistir. Kolay rotada tirmaniscilarin kalp atis hizi ve toplam metabolik
calismalarina bakildiginda rekreasyonel amacl tirmanisgilarda, elit tirmanisgilara gore
daha yiiksek olduklar1 goriilmiistiir. Bu ¢alismayla i¢c mekan kaya tirmanislar sirasinda
aerobik ve anaerobik laktik enerji sistemlerinin ihtiya¢ duyulan ana enerji sistemleri
oldugu goriilmiistiir. Antrenman durumunun, rotanin zorlugunun ve {ist viicut giiciiniin
enerji sistemlerini dogrudan etkiledigi bununla birlikte tirmanis sporu igin tirmanma

ekonomisinin gelistirilmis enerji sisteminden daha 6nemli oldugu vurgulanmustir (75).

4.1.3. Spor Tirmamsin Fiziksel Etkileri ile ilgili Arastirma Ornekleri

Genellikle elit tirmaniscilar diisiik viicut yagi ve viicut kiitlesi yiizdesine sahip kisa
boylu olarak karakterize edilmislerdir. Kaya tirmanis¢ilarinda kas giicii ve dayaniklilik,
dinamometre ile oncelikle 6n kol, el ve parmaklarda 6l¢iilmiistir. Mutlak el kuvveti
degerlendirildiginde, tirmanisgilar ve genel popiilasyon arasindaki farkin ¢ok az oldugu
gorilmistiir. Viicut kiitlelerine bakildiginda elit seviyedeki tirmanicilarin 6nemli 6l¢iide

diistik viicut kiitlesine sahip olduklart goriilmiistiir (22).
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Tirmanma performanslari, diger birgok spor disiplininin aksine, kiigiik kas

gruplarinin 6zellikle dirsek ve parmak kaslarinin giicii ve dayanikliligina baghdir (62).

Spor Tirmanista tutamaklar1 kavrayarak yapilan tutuslar, aralikli izometrik 6nkol
kasilmalar1 ile bilinmesine karsin, ayni rotada ilerlemek i¢in bazi kasilmalarin

maksimuma yakin olabilecegi statik hareketler i¢eren tiim viicut dinamigi gereklidir (31).

Diger disiplinler gibi i¢ mekan tirmanislarinda da kor kuvvet gereklidir, tirmanig
sirasinda {ist ve alt ekstremite kaslarina talep artmaktadir. Arastirmalar, 6zellikle iist
ekstremite kas yorgunlugunun, tirmanis sirasinda 6énemli bir basarisizlik nedeni oldugunu

gostermektedir (22).

Spor Tirmanista fiziksel olarak ellerin ve ayaklarin sadece ¢ok kiigiik kisimlari
tirmanma yiizeyi ile temas halindedir. Tirmanis sporcularinin viicutlarin1 kaldirmay1

desteklemesi gerektiginden, bagil (géreceli) kavrama giicii yiiksektir (34).

Ryepko O. 2013, yapmis oldugu arastirma, yaslar1 19-26 arasinda degisen, diinya
capinda kendi alaninda uzmanlasmis, 10' u hiz tirmanis¢ist , 10' u kompleks tirmanisegt ve
6's1 dagc1 olmak iizere 26 elit sporcuyu kapsamaktadir. Arastirmanin amaci sporcularin

morfolojik 6zelliklerinin karsilastirmasidir.

Sporcularin boy uzunluklarina bakildiginda, ortalama 179 cm ile hiz tirmanisgilar
en uzun boya sahip grup olmustur. Bu deger dagcilarda ortalama 178 cm, kompleks
tirmanicilarda ortalama 174 cm olarak Olc¢iilmiistiir. Viicut kiitlelerine bakildiginda
ortalama 72 kg ile dagcilar en agir grup olmuslardir. Bu deger kompleks tirmanisgilarda
ortalama 65 kg olarak Ol¢iilmiistiir. Eller iki yana tamamen ag¢ik pozisyonda yapilan
Ol¢iimde dagcilar ortalama 185 cm ile en yliksek degere sahiptir. Bu deger hiz
tirmanig¢ilarinda 181 cm olarak Slgiilmiistiir. Omuz genisliklerine bakildiginda ortalama
48 cm ile hiz tirmaniggilart en yliksek degere sahip grup olmustur. Bu deger dagcilarda
ortalama 37 cm ve kompleks tirmanisgilarda 35cm olarak Sl¢giilmiistiir. Uyluk ¢evrelerine
bakildiginda hiz tirmanisgilar1 52 cm ile en yiiksek degere sahip grup olmustur. Bu deger
dagcilarda 50 cm ve kompleks tirmanisgilarda 48 cm olarak ol¢iilmiistiir. El uzunluklari,
parmak uzunluklar, el genislikleri, onkol uzunluklar1 ve sirt genigliklerine bakildiginda

gruplarda kesin bir fark bulunmamastir.

Bu bulgulardan yola ¢ikilarak hiz tirmanis¢ilarinin daha uzun boylu oldugu, uyluk

cevresinin ve omuz genisliginin fazla olmasinin tirmanis1 hizlandirdigr gortilmistiir.
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Tirmanista ve dagcilikta relatif kuvvetin ¢ok 6nemli olmasina ragmen, hiz tirmanisinda

diisiik viicut kiitlesi ve uzun boyun daha énemli oldugu vurgulanmistir (29).

Ginszt M. ve ark. 2020, yapmuis olduklari calismaya saglikli ve ¢igneme bozuklugu
olmayan yaslar1 ortalama 26 olan 16 kadin ve 28 erkek goniillii olarak katilmigtir. Bu 44
katilimcinin 22’ si tirmanma deneyimi en az 4 yil (haftada en az 10 saat tirmanis yapan)
olan Spor Tirmanis¢1 ve kalan 22’ si ise diizenli spor aktivitesi olmayan kontrol grubu
olarak belirlenmistir. Calismanin amaci disleri sitkma sirasinda meydana gelen kas
aktivitelerinin viicuttaki bir¢ok fizyolojik parametre ile iliskisi olup olmadigini 6l¢mektir.
Bu 6l¢timleri yapabilmek icin tecriibeli fizyoterapistler tarafindan yiizey elektromiyografi
cihaz1 kullanilarak ¢esitli elektromiyografik testler yapilmistir. Bu testler iki grupta da {i¢
sekilde yapilmistir. Ilki dinlenme pozisyonunda, ikincisi alt ve iist disler karsilikl1 gelecek
sekilde ¢cene maksimum sikilirken ve tiglinciisii ise alt ve iist disler arasina pamuklu

rulolar koyularak ¢ene maksimum sikilirken 6l¢iimler alinmistir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda Spor Tirmaniscilarin ¢enelerini maksimum
siktiklar1 testlerdeki siire boyunca kontrol grubuna gore 6nemli dl¢lide daha yiiksek
biyoelektrik aktivite gézlemlenmistir. Dinlenme pozisyonunda ise gruplar arasinda
farklilik bulunamamistir. Buradan yola ¢ikarak ¢cigneme kaslarindaki fonksiyonel aktivite
tirmanma performans: ile iliskili goriinmektedir. Ayrica arastirmact yapmis oldugu
literatiir taramalarindan yola ¢ikarak dis sikma aliskanligi olan kisilerde, bu islev
sirasinda ortalama maksimum kavrama giicliniin yaklasik % 108 art1g1, ¢enenin anatomik
sistemi ile iist ekstremite kaslarinin giicii arasinda yakin bir iligski oldugu diistintilmistiir.
Bununla birlikte dig sikma gibi ¢enenin anatomik yapisinin motor fonksiyonlar
maksimum kavrama kuvveti ile birlikte kavrama hizin1 da arttirdigi, ¢ene kaslarindaki
noromiiskiiler etkinin, hareketin motor kontroliinii ve hareket sirasindaki dengede de artis
sagladig1 vurgulanmistir. Bunlarin disinda stres, kaygi ve zihinsel gerilimin dis sikmay1

etkileyen faktorler oldugu belirtilmistir (76).

Philippe M. ve ark. 2018 yilinda yayinladiklar1 bir ¢alismada, 8 - 10 haftalik
tirmanisa 6zgli kas hipertrofisi (MH) veya kas dayanikliligt (ME) direng antrenman
programinin, tirmanig¢ilarin ilk kez tirmandiklart bir lider tirmanis rotasindaki

performanslari tizerindeki etkileri aragtirilmigtir. Bu aragtirmaya yaslar1 16 ile 40 arasinda
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degisen, tirmanma becerileri UTAA rota zorluk derecesine gore 8 den biiylik olan, saglikli
25 deneyimli kadin ve erkek tirmanigs¢i goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara
antrenmanlardan 6nce, 8. ve 10. haftanin sonunda on-sight lider tirmanislar yaptirilarak
saha testleri tamamlanmistir. Tirmaniscilar kas hipertrofisi (MH) ve kas dayaniklilig
(ME) antrenmanlar1 yaptirilmak {izere rastgele iki gruba ayrilmistir. Hipertrofi
antrenmanlart maksimum 10 set/12 tekrar, dayaniklilik antrenmanlari ise 15 set/50 tekrar

olarak tasarlanmistir. Bunula birlikte tirmanisa 6zgii olarak tekrar diizenlenmislerdir.

Hipertrofi antrenman grubu haftada 5 kez antrenman yapmuistir. Bu antrenmanlarin
ticii bouldering ve kampiis board antrenmanlar1 ve ikisi lider proje ( daha once
tirmanig¢inin  denemedigi) tirmanis rotalarindan olusuyordu. Her antrenman Oncesi
standart 1sinma hareketleri ve 1 saat maksimal 6 adet boludering ¢alismas1 yaptirilmastir.
Dayaniklilik antrenman grubu haftada bes kez antrenman yapmustir. Bu antrenmanlarin
1. ve 3. haftada tek seferde 15 - 30 hamle igeren zorlu proje lider rotalari ile 20 dakikalik
dinleme aralar ile 3 - 4 kez tekrarlar iceren tirmanislar yaptirilmistir. 3 haftadan sonra
tirmanisgilar bir rotay1 mola vermeden art arda 10 kez lider olarak tirmanmiglardir. Bunu
disinda ise 25 hareketin sekiz tekrarindan olusan ¢ok zor olamayan iki tope-rope rotada,

rotalar arasinda 45-50 dk mola vererek tirmanislar yapmislardir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda 23 katilimcr biitiin antrenmanlar1 ve testleri
tamamlamig 2 katilimci ayrilmistir. Gruplar arasinda antropometrik ve temel tirmanma
becerileri arasinda c¢ok fark olmadigi, gruplarda antrenman Oncesi ve antrenmanlar
sonunda yapilan testler karsilastirildiginda tirmanma stireleri diiserken, hamle sayilarinda
artis oldugu gozlemlenmistir. Kas hipertrofi ve kas dayaniklilik antrenmanlarinin on-
sight lider tirmanis performansini iyilestirdigi ve motor becerileri gelistirdigi
goriilmiistiir. Bunula birlikte lider tirmanma performansinin tirmanisa 6zgii kuvvete

oldugu kadar tirmanisa 6zgii dayanikliliga da ayni derece bagli oldugu vurgulanmistir
(62).

Mermier CM. ve ark. 2000, yapmis olduklari g¢alismada Spor Tirmanis
performansinin bilesenlerini tanimlamiglardir. Yaglari 18 ile 49 arasinda olan, tirmanma
becerileri UIAA’ ya gore -4 ile -10 arasinda degisen olan 24 erkek ve 20 kadin saglikli
tirmanisci bu ¢alismaya goniillii olarak katilmistir. Her katilimer igin antropometrik ( boy,

kilo, bacak uzunlugu, kol agiklig1, viicut yag yiizdesi, deri kivrimlar1) ve fizyolojik ( diz
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ve omuz ekstansiyonu, diz fleksiyonu, el kavrama ve parmak kuvveti, dirsekten biikiilii
kolla asili kalma, kavrama dayanikliligi, kalca ve omuz esnekligi, iist ve alt viicut
anaerobik giicii) 6l¢timleri yapilmistir. Tirmanis egitimleri ( kendi bildirdikleri tirmanma
dereceleri, kag yildir tirmandiklari, haftalik ve saatlik tirmanis siireleri) durumlarina
bakilmistir. Ayrica katilimeilar uzunlugu 11m ile 30 m arasinda degisen, rotanin
baslangicindan sonuna dogru zorlugu artan ve tirmanisa baslarken ilk defa gordiikleri iki
farkli rotada, ayr1 giinlerde tirmanis yapmislardir. Spor Tirmanis yarismalarinda gegerli

olan kurallar ve puanlama sistemi kullanilmistir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda, Spor Tirmanis performansini etkileyen {i¢
temel bilesen tanimlanmistir. Bu bilesenlerden ilki antrenman olarak tanimlanmistir. Diz
ve omuz kuvvetinin, el kavrama ve parmak kuvvet ve dayanikliliklarinin, alt ve iist viicut
kuvvet ve dayanikliliklarinin ve kas giiclinlin dogru antrenman yontemleriyle
gelistirilebilir olduklarmni belirtmislerdir. Ikinci olarak etkili bilesen antropometrik
ozellikler olarak agiklanmigtir ve tirmanisgilarin elit birer tirmanici olabilmesi igin belirli
antropometrik 6zelliklere sahip olmasi gerektigi vurgulanmustir. Ugiincii bilesen ise kalga
eklem acikliginin tirmanisg tizerindeki etkileri gbz Oniline alinarak esneklik olarak
tanimlanmistir. Bunlarin disinda tirmaniggilarin problem ¢dzme yetenekleri, psikolojik
faktorler ve tirmanmaya 0zgii denge becerileri gibi diger tirmanma faktorlerinin de

tirmanma performansini etkileyebilecegi belirtilmistir (77).

4.1.4. Spor Tirmams Yaralanmalar Ile Tlgili Arastirma Ornekleri

Tirmanma aktivitelerinin farkliligi, tirmanma yaralanmalarini da ¢esitli hale

getirmektedir. Tirmanis ile ilgili yaralanmalar {i¢ sekilde kategorize edilebilir.

- Tirmanicinin bir tirmanma yiizeyine veya zemine diigmesinden kaynaklanan

alacagi darbenin siddetine bagli yaralanmalar.

- Twmanicinin herhangi bir darbe almadan akut travmatik nedenlerle

viicudunda meydana gelen yaralanmalar.

- Tekrarlanan tirmaniglarda viicudun asirt  kronik kullanimma bagh

yaralanmalar (30, 78).
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Yaralanmalarin % 19 ile % 33" {i kronik asir1 kullanima bagl olarak, % 28 'i
fizyolojik kapasitenin tiizerinde (suprafizyolojik) yiiklemeden kaynaklanan akut
atravmatik ve % 10 ile % 39' u yiikseklikten diisme veya kaya diismesi sonucu akut
travmatik olarak gruplandirilmistir (21). Diismeler nedeni ile ayak bilegi yaralanmalari

da yaygin olarak goriilmektedir (48).

Dik veya ¢ikintili yilizeylerde tirmanis yapilirken, kiigiik tutamaklarin ytiksek
tekrarla, asir1 kullanimi yaralanmalara neden olur. Ust ekstremite yaralanmalarmin % 58
- 67' sini 6zellikle eller ve parmaklar olusturmaktadir (38). Tiim yaralanmalarin % 13.1'

ini bilek ve % 52' sini parmak yaralanmalari olusturur (21).

Parmak yaralanmalarinin, meydana gelen tiim yaralanmalarin yaklagik % 33 ile %
52' sini olusturmasi nedeniyle parmaklarin tirmanma yaralanmalarinin en yaygin
yaralanma bolgesi oldugu goriilmiistiir. Orta ve yiiziik parmaklari, tirmanigta parmak
yaralanmalariin en sik goriildiigli yerlerdir. Bununla birlikte bu oran1 % 17 ile omuz

yaralanmalari, % 8 ile dirsek yaralanmalar1 takip etmektedir (30).

Spor Tirmanis yirmi yil 6nce cogunlukla dikey duvarlarda yapilirken, glinlimiizde
tic boyutlu ve genellikle dikeyden ¢ok daha dik tirmanis duvarlarinda yapilmaya
baslanmistir. Modern tirmanis yarigsmalarindaki rotalar, daha zorlu ve karmasik
hareketleri gerceklestirmek i¢in kollarin, bacaklarin, ellerin ve ayaklarin ge¢misteki
yarigmalardan daha c¢ok kullanilmasimni gerektirir. Bu zorlu ve asirt kullanim
tirmanicilarin ayaklarinda, tutamaga topuklarimi takarak yapilan hareketlere bagh
yaralanmalara, ellerinde karpal kemik kiriklarina (hamatum kemigi) veya ellerde kemik

iligi 6demi olugmasi gibi yeni yaralanma big¢imlerine yol agtig1 goriilmektedir (79).

Yapay duvar ve yarisma tirmaniglarinda ciddi yaralanmalarin ¢ok nadir oldugu
bununla birlikte a¢ik alan ve dag tirmanislarinda meydana gelen yaralanmalarin daha sik

ve ¢ok daha ciddi oldugu goriilmiistiir (78).

Spor Tirmanis ve kaya tirmanisinda yas, artan tirmanma deneyimi, daha yiiksek
beceri (zorluk) seviyesi ve lider tirmanis yaralanmaya neden olan birkag¢ potansiyel risk
faktorii olarak vurgulanmis ve viicut kitle indeksi, agirlik antrenmanlari ve esneklik gibi

birkag potansiyel risk faktorii daha arastirilmaya deger gortilmiistiir (48).

Spor Tirmanisin tehlikeli bir spor aktivitesi olarak goriilmesine ragmen, basketbol,

yelken, futbol ve gibi sporlara goére daha diisiik yaralanma oranlarina sahip oldugu ve
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kapali mekan tirmanislarinin analiz edilen tiim sporlarin en diisiik yaralanma insidansina

sahip oldugu tespit edilmistir (30).

1000 saatlik Spor Tirmanis siiresinde, akut yaralanmalar i¢in 0.2 ve spor
tirmanicilarin tiim yaralanmalari i¢in 4.2' lik bir oran tespit edilmistir. Bu nedenle Spor
Tirmanis yiiksek riskli bir spor olarak goriilmemektedir. I¢ mekan tirmanisinda ise 1000
saatlik Spor Tirmanis siiresinde 0.02 - 0.079 ile en diisiik yaralanma orani goriilmiistiir

(38).

Sakatlanmalardan kacinmak icin kask takmanin, gliclenmemis parmaklara
yiiklenmeden kagimmmanin ve emniyet ekipmani kullanmadan (free solo) tirmanis

yapmamanin 6nemli oldugu vurgulanmistir (21).

Jones G. ve ark. 2015, yapmis olduklar1 ¢alismada yas ortalamalar1 35.2 ve
tirmanma deneyimleri ortalama 13.9 yil olan 163 erkek tirmanisg1 ve yas ortalamalari
35.2 ve tirmanma deneyimleri ortalama 11.6 yil olan 38 kadin tirmanis¢1 6rneklem olarak
belirlenmistir. Tirmaniggilardan agik alanda, kayaliklarda 5 rota, kapali alanda yapay
tirmanig duvarinda 6 rota tirmanmalar1 istenmistir. Tirmaniscilardan son 12 ay i¢inde
meydana gelen herhangi bir tirmanma yaralanmalarinin anatomik bolgelerini belirtmeleri
istenmis ve tibbi miidahale gerektiren ya da 1 giin boyunca tirmanisi birakmak istegini

bildiren tirmanisgilar yarali olarak kabul edilmislerdir (80).

Toplamda 101 (% 50) dagcinin, son 12 ayda en az 1 yaralanma yasadig1 ve
toplamda 275 farkli anatomik yaralanma tespit edilmistir. Bunlardan 21' inin (% 10)
diisme sonucu akut tirmanma yaralanmasi, 67" sinin (%33) kronik asir1 kullanima bagh
yaralanmalar ve 57' sinin (% 28) yorucu tirmanma hareketlerinden kaynaklanan akut
yaralanmalar oldugu goriilmiistiir. Diismeye bagli yaralanmalarin, genellikle ciddi
olmasina ragmen nadir oldugu, elit seviyedeki tirmanig¢ilarda 6zellikle parmak ve omuz
bolgesinde asir1 kullanmaya bagli yaralanmalar oldugu, el ve ayak bilegi
yaralanmalarimin yaygin oldugu, dirsek, onkol ve bilek yaralanmalarin oldugu, doért

tirmanis¢inin ise iist ve alt ekstremitelerinde bir kirik oldugu tespit edilmistir (80).

Zachary C. Ve ark. 2019, yapmis olduklar1 ¢alismada 2017 ve 2018 yillar1 arasinda
internet ortaminda ve Amerika’da yerel spor salonlarinda tirmanis yapan tirmaniscilara

bir anket yaptirilmigtir. Bu ankette katilimcilara yaglari, cinsiyetleri tirmanma
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deneyimleri, tirmanis seviyeleri ve tirmanirken gecirdigi yaralanma tiirleri sorulmustur.
Sorularda yaralanma tiirleri el ve dirsek, omuz, omurga, kalg¢a, diz, ayak ve ayak bilegi
ve digerleri olarak kategorize edilmistir. Ayrica tedavi sirasinda cerrahi miidahale olup
olmadigi, iyilesmenin ne kadar siirdiigli, tedavi sonrasinda tirmanis derecesinde
degisiklik olup olmadig1 sorulmustur. Calismaya yaslar1 35 ile 19 arasinda olan, tirmanma
deneyimleri ortalama 4.3 yil ve tirmanis dereceleri ortalama UIAA VIII- ve boldering

6b/6¢+ arasinda olan 196 erkek ve 41 kadin tirmanisg1 katilmastr.

Calismanin sonuclarina bakildiginda 237 katilimci1 toplamda 432 yaralanma
bildirmistir. Bu yaralanmalar 181’ i el ve dirsek, 86’ s1 ayak ve ayak bilegi, 75’ 1 omuz,
32’ sidiz, 16’ s1 omurga, 12’ si kalca ve 30’ u diger yaralanmalar olarak analiz edilmistir.
Katilimcilarin tedavi sonrasi tirmanis seviyelerine donmeleri ameliyat olmayanlarda 4 yil,

ameliyat olanlarda ise 9 yila kadar siirmiistiir.

Cerrahi olmayan hastalarin % 8’ inin, cerrahi olanlarin ise % 70’ inin 0nceki
seviyelerine ulagtiklar1 hatta tirmanig seviyelerini daha da arttirdiklart goriilmiistiir. 237
katihmcimin 51° 1 bu gecirdikleri yaralanmadan sonra tirmanisa devam etmemis ve
bunlardan 9’ u ameliyat edilmistir. 8 cerrahi yaralanmaya bakildiginda 1’ inin el, 1’ inin
omurga, 2’ sinin omuz ve dirsek, 1’ inin diz kapagi, 3’ iiniin ayak ve ayak bilegi ameliyati
oldugu goriilmektedir. Yapilan diger caligmalardan farkli olarak ayak ve ayak bilegi
yaralanmalarinin olduk¢a yaygin oldugu gortilmektedir. Bu sonucun ¢alismada yalniz elit
sporcularin olamamasindan, rekreasyonel katilimcilar ile elit sporcular arasindaki
tirmanma beceri ve seviyelerinin farkli olmasindan kaynaklanabilecegi vurgulanmistir.
Diz, ayak ve ayak bilegi, yaralanmalarinin ciddi yaralanmalar oldugu ve cerrahi miidahale

gerektirebilecegi on goriilmiistiir (81).

Auer J. ve arkadaglarinin 2021 yilinda yapmis olduklar1 ¢aligmada i¢c mekanda
yapilan Boludering disiplini tirmaniglar1 sirasinda meydana gelen yaralanmalarin
nedenleri, yaralanmalarin tirmanis¢ilarin viicutlarinda nerelerde oldugu, yaralanmalarin
ne kadar siddetli oldugunu incelenmistir. Bu ¢alisma i¢in 18 yasin1 doldurmus, Almanca
konusan ve kapali spor salonlarinda diizenli olarak Bouldering disiplini tirmanislar1 yapan
tirmanisgilara 12 ay boyunca diizenli olarak anket yaptirilmistir. Bu ankette katilimcilara
cinsiyet, boy, kilo dahil olmak iizere antropometrik ve spora 6zgli veriler, tirmanma

ayakkabilaryla ilgili ayrintilar, tirmanma deneyimleri, tirmanma siireleri ve yaralanma

36



oOykiileri sorulmustur. Katilimcilar1 bir veya daha fazla giin, tirmanistan ya da isten uzak
tutacak yaralanma durumlar1 ¢aligmaya dahil edilmistir. Bu anketi ilk ay 697 kisi
tamamlamis, 506 kisi calisma periyodunu tamamlamistir. 214 kisi ise bu anketi 12 ay
boyunca eksiksiz olarak tamamlamistir. Katilimcilarin 285 1 erkeklerden, 2217 i
kadinlardan olugmaktadir. Katilimcilar tirmanma deneyimleri 1 ile 5 yil arasinda degisen,

haftada 2 ile 5 saat arasinda diizenli olarak tirmanis yapan bireylerden olusmaktadir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda katilimcilarin ¢ogunlugu 24 saatten fazla
siiren en az bir yaralanma gecirmistir. 277 kisi ise on giinden uzun siiren bir yaralanma
gecirdigini soylemistir. Katilimcilarin ¢ogunlugu tirmanis sirasinda giinliik ayakkabi
numarasindan daha kiigiik bir ayakkabi numarasi kullandigini ifade etmistir. 506
katilimcinin 222° si toplamda 305 yaralanma geg¢irmistir. Yaralanmalarin ¢ogu omuz, kol,
dirsek, bilek, el ve parmaklarda meydana gelmektedir. El ve parmaklarin en yaygin
yaralanma bolgesi oldugu, bunlarin ardindan omuz ve kopriiciik kemigi yaralanmalarinin

meydana geldigi gorilmistiir.

71 kisi ise alt ekstremite yaralanmalar1 ge¢irmistir. Ayak bileginde meydana gelen
yaralanmalara bakildiginda 22’ sinin duvardan atlama kaynakli oldugu goriilmiistiir.
Bunun ani ve kontrolsiiz diislislerden ve duvardan atlamaktan meydana geldigi, yiiksek
siddetli yaralanmalar olabilecegi ve bu yaralanmalar1 azaltmak i¢in 6nleyici ve gerekli
tedbirlerin alinmasi gerektigi, yeni baglayanlar igin giivenli diisme tekniklerinin
ogretilmesi gerektigi vurgulanmistir. Ayak yaralanmalarinda tirmanis ayakkabilariin
olumsuz etkisi olabilecegi, fazla kavisli ve kiiciik ayakkabilarin ayak ve parmaklar1 dogal
konumlarimdan uzaklastirdig1 icin yogun kullanimda daha ciddi yaralanmalara yol
acabilecegi ve bunu engellemek i¢in antrenmanlar sirasinda daha rahat ikinci bir ayakkab1

kullanilmasinin daha uygun olacagi 6nerilmistir (82).

4.1.5. Spor Tirmamsta Multidisplineer Cahsmalar ile ilgili Arastirma

Ornekleri

Drastig J. ve ark. 2016, yapmus olduklar1 calismada, yaslar1 21 ile 39 arasinda
degisen, yas ortalamalar1 31 olan, viicut agirliklar1 48 kg ile 93 kg arasinda degisen,
boylar1 ise 159 cm ile 180 cm arasinda degisen ortalama 167 cm olan, 32 gebe kadin
orneklem olarak secilmistir. Antropometrik ve demografik verilere ek olarak, tirmanma

deneyimi, tercih edilen tirmanma disiplini, beceri diizeyi ve gebelikte tirmanma
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aliskanliklarindaki degisiklikler, erken dogum i¢in bilinen risk faktorleri, dogum ve yeni

dogan hakkinda bilgiler istenmistir.

Katilimcilarin % 72' sinin {liniversite mezunu, % 81' inin ilk dogum ve hepsinin
tekil gebelik oldugu belirlenmistir. Arastirma Orneklemi gebelik oncesi 2 ila 24 yil
arasinda degisen, oOrtalama 9 yil tirmanig tecriibesine sahip tirmanisc¢ilardir. Bu
tirmanig¢ilarin UTAA Olgegine gore zorluk seviyeleri 4 ile 7 arasinda degisen, Lider
disiplini zorluk seviyesi 5.6 ve Tope-rope tirmanista zorluk seviyesi 6.6 olan rotalar
tirmanma becerilerine sahip olduklar1 belirtilmistir. Katilimcilarin yarist 36. gebelik

haftasina kadar tirmanmistir ve hepsi tekil gebeliktir (38).

Aragtirmanin  sonuglarina bakildiginda; Kadmlarm % 90'min  tirmanma
aliskanliklarini degistirdigi, % 74' tiniin tirmanma zorlugunu azalttig1 ve % 47' sinin daha
fazla top-rope tirmanig yaptigi goriilmiistiir. Lider tirmanirken ise kadinlarin % 53' tiniin
rotalarin zorluk derecelerini son ii¢ ayda 4’ e diistirdiigli gortilmiistiir. Tirmanis1 birakma
nedenlerine bakildiginda % 63' i rahatsiz oldugunu ve % 26's1 ise ceninin zarar
goreceginden endise ettigini belirtmistir. Hamilelikte maksimum kalp atis hizinin % 81'

ine kadar aerobik egzersizin higbir olumsuz etkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Hamilelikte Spor Tirmanista yaralanma orani 1000 saatlik tirmanis i¢in 0.28
olarak hesaplanmigtir. Tirmanis zorluk derecelerinin azalmasi ise hamilelik sirasinda
diger spor dallarinda oldugu gibi yogunlugun azalmasina m1 bagl yoksa giivenlikle ilgili
faktorlerden dolayr tirmanisgilarin verdigi psikolojik bir tepkiden mi kaynaklandigi
bilinmemektedir (38).

Steimer J. ve Weissert R. 2017, yapmis olduklari ¢alismada, terapotik tirmanigin
MS (Multiple Sclerosis) hastaligini nasil etkileyecegini ve bu hastalarin nasil Spor
Tirmanis yapabileceklerini arastirmislardir. Bu ¢alisma i¢in norolojik hastaliklar ve MS
esliginde terapdtik tirmanis, i¢ mekan tirmaniglar ve Boludering terimleri ile detayl bir

literatiir taramas1 yapmislardir. Bu ¢alismaya 10 arastirma dahil edilmistir.

Calismanin sonuglarma bakildiginda, terapotik tirmaniglarin MS hastalarinda
fiziksel aktivite sonucunda ortaya ¢ikan genel olumlu etkilerinin yan1 sira, yorgunluk,
biligsel eksiklikler ve spastisite gibi MS'in spesifik semptomlarinda iyilesme sagladigi
gorilmiistlir. Ayrica tirmanis ile gilic artis1 arasindaki paralellik gbz oniine alindiginda

tirmanisgin MS belirtilerinin artmasini Onlemekte hayati rol oynadigi belirtilmistir.
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Ozellikle yatarak tedavi goren hastalarda azalan denge ve viicut stabilitesi gibi
kisitlamalarin da azalacagi diisiiniilmektedir. MS hastaligi kisiden kisiye farkli sekillerde
seyretmektedir. Bazi hastalarda higbir belirti gozlenmezken bazi hastalar kisa zamanda
ileri derecede engelli olabilmektedir. Baz1 hastalarda ise gérme bozukluklar1t meydana

gelmektedir.

Tirmanma ise bu konuda bireylerin farkli ihtiyaglarini karsilayabilecek, bir¢ok
yonden ¢esitlendirilebilecek bir spor dalidir. Denge sorunu yasayan bir hasta tirmanis
yaparken emniyet ipi daha gergin tutulabilir, tirmanma rotalar1 tirmanicinin bireysel
ihtiyaclara gore sekillendirilebilir, tutamaklar biiylik ya da kiigiik se¢ilip, aralarindaki
mesafe uygun olarak ayarlanabilir, gorme bozuklugu olan tirmanicilar i¢in ise onlara
uygun hissederek ¢ikabilecekleri rotalar yapilabilir. Buradan yola ¢ikilarak tirmanisin MS
hastalarinin belirtilerinin hafifletilmesi, fiziksel ve zihinsel zindeliklerinin arttirilmasi

i¢in tamamlayici bir terap6tik miidahale yontemi oldugu vurgulanmistir (83).

4.1.6. Spor Tirmamsta Kullamlan Giincel Teknolojiler ile Tlgili Arastirma

Ornekleri

Cesitli spor branglart i¢in tasarlanmis giyilebilir cihazlar, fiziksel egzersiz
esnasinda ylirlinen mesafe, yakilan kalori gibi sportif parametrelerin hesaplanmasini
saglayan ve kalp atim hiz1 gibi yasamsal belirtileri takip edebilen sensorlar araciligiyla
sporcularin performanslarini takip ederek sporcu gelisimi ve takibi i¢in katki

saglamaktadirlar (84).

Ouchi H. ve ark. 2010, yapmis olduklar1 ¢alismada, yaslar1 4 ile 11 arasinda
degisen 600 cocuk arastirmaya dahil edilmistir. Arastirma i¢in 6zel hazirlanan iizerinde
cesitli sensorler bulunan tutamaklar ile yapilmis rotalarda cocuklarin tirmanmasi
istenmistir. Tutamaklarin renkleri ¢ocuklar tirmanirken zamanla degistirilerek,
cocuklardan hep kirmizi tutamagi hedef almalar1 ve ona ulasmalar1 sdylenmistir.
Cocuklar 90 saniye boyunca tirmanislarini yaparken, ¢cocuklarin tutamaklari hangi elle
tuttuklar1 ve hangi ayakla tutamaga bastiklar1 tutamaklarda bulunan sensérler ile kayit
altina alinmistir. Ayrica ¢ocuklarin hepsinin yas, cinsiyet, boy, kilo gibi elde edilen
verileri de kullanarak c¢ocuklarin hareketleri ile bir modelleme olusturdukalr1 ve

cocuklarin tirmanis 6zelliklerini dlgiilebilir duruma getirdikleri goriilmiistiir.
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Sonug olarak ¢ocuklarin tirmanis davranislarini analiz edip, tirmanma davranisi
modelini formiilize ettikleri goriilmiistiir. Bu modelleme sayesinde ¢ocuklarin yas, boy,
kilo gibi fiziksel 6zellikleri ve tirmanis kapasiteleri géz oniine alinarak, ihtiyaglarina

yonelik ve kisisellestirilmis antrenman yontemleri uygulanbilecegi vurgulanmistir (85).

4.1.7. Tiirkiye’de Spor Tirmams ile Tlgili Yapilms Cesitli Arastirma

Ornekleri

Dicle A. ve ark. 2016, yapmis olduklari ¢aligmada, yaslar1 14 olan, 8’ikiz ve 6’s1
erkek olmak tizere toplamda 14 6grencinin sekiz hafta boyunca rekreasyonel olarak spor
kaya tirmanisi etkinligi yaptiktan sonraki durumluk ve siirekli kaygilarinin nasil
etkilendigini incelemislerdir. Arastirmaya 8 kiz ve 6 erkek saglikli 6grenci goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilar 12m yiiksekligindeki yapay duvarda iistten emniyetli tirmanis
yapmiglardir. Tirmaniglara basladiklar1 ilk giin ve son tirmamig giinii katilimcilarin
Spielberger’in 1970 yilinda gelistirdigi durumluk ve siirekli kaygi envanteri’

doldurmalar1 saglanmustir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda, rekreatif tirmanis etkinliginin 14 yasindaki
bireylerde durumluk kaygilarinda anlamli azalmaya neden oldugu goriilmistiir.
Katilimeilarin siirekli kaygi durumlarinda da azalma goriilmiis fakat istatiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Bunun nedeninin ise arastirma siiresinin kisa olmasi, aktivite
stiresi ve kapsaminin arttirildiginda siirekli kaygi durumunda da anlamli olarak

degisiklikler meydana gelebilecegi belirtilmistir (86).

Ozkan A. ve ark. 2010, yapmus olduklart calismada dagcilarin viicut
kompozisyonlarinin, bacak hacimleri ve kiitlelerinin anaerobik performanslarina
etkilerini incelemislerdir. Calismaya yaglar1 19 ile 25 arasinda degisen 25 iiniversite
ogrencisi dager dahil edilmistir. Katilimeilarin boy uzunluklari, viicut agirliklari, bacak
hacimleri hesaplanmis, bacak kiitleleri, deri kivrim kalinliklari, bacak ¢api, bacak ¢evresi

ve anaerobik performans dl¢timleri ile somatotip degerlendirmeleri yapilmistir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda, arastirmaya katilan dagcilarin diisiik viicut
agirligina, diisiik viicut yag ylizdesine ve ekto-mezomorfik viicut yapisina sahip olduklari

gorilmistlir. Ayrica anaerobik performans ile yagsiz viicut kitlesi ve bacak hacmi
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arasinda anlaml bir iliski oldugu bulunmustur. Buradan yola ¢ikilarak viicut kitlesi,
bacak hacmi ve bacak kiitlelerinin anaerobik performansi belirlemede dogrudan etkili

oldugu vurgulanmistir (87).

Ardahan F. 2012, yapmis oldugu ¢alismada, dagcilik ve kaya tirmanisi, bisiklet ve
doga yiirliylisii yapan bireylerde duygusal zeka ile yasam doyumu arasindaki iliski
incelenmistir. Bu ¢calisma Tiirkiye Dagcilik federasyonu ve Tiirkiye Bisiklet Federasyonu
araciligiyla, tiim federasyon iiyeleri ve federasyona bagli derneklere iiye olan bireylere
elektronik anketler gonderilerek yliiriitiilmiistiir. Tamamlanan 1181 anket formu

degerlendirmeye alinmistir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda, dagcilik, kaya tirmanisi, bisiklet sporu ve
doga yiiriiyiisleri yapan bireylerin duygusal zeka diizeylerinin olumlu etkilendigi ve

yasam doyumlarinin arttig1 goriilmistiir (88).

Ozen G. 2015, yapmis oldugu calismada, yapay tirmanis duvarlarinda yapilan
etkinliklerin problem ¢ézme becerisi tlizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmaya 35’ i
kiz, 45> 1 erkek olan toplamda 80 ilkogretim Ogrencisi goniilli olarak katilmistir.
Katilimcilar haftada iki giin, 90 dakika olmak iizere toplamda 6 hafta boyunca listten
emniyetli yapay duvar tirmanislar1 yapmiglardir. Katilimcilara 6 haftalik uygulamanin
Oncesinde ve sonrasinda problem ¢dzme envanteri uygulanmistir. Bu envanterin sonuglari

dogrultusunda son degerlendirmeler yapilmistir.

Calismanin sonuglarina bakildiginda, katilimcilarin  6zgiivenlerinde olumlu
gelismeler oldugu, problem ¢ozerken igsel denetim mekanizmalarini daha iyi
kullandiklar1 ve karsilastiklar1 zorluklarda vazge¢me diisiincelerinin azaldigi, problemi
¢ozmek i¢in kararliliklarinin arttigi goriilmustiir. Kizlar ve erkekler arasinda problem
¢cozme becerisiyle ilgili anlamli bir fark bulunamazken, yapay duvar tirmanis
etkinliklerinin katilimcilarin problem ¢6zme becerilerinde olumlu etkileri oldugu

goriilmiistiir (89).

Aras D. ve Akalan C. 2011, yapmis olduklar1 ¢alismada tirmanma zorluk

dereceleri orta seviye olan kaya tirmanicilarinda diisme kaygisinin, bireylerin bazi
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fizyolojik degerlerini nasil etkiledigini incelemislerdir. Arastirmaya yas ortalamalar1 27
+ 6, irmanma deneyimleri ortalama 6 + 4 olan, 4’ i kadin, 22’ si erkek olmak iizere

toplamda 26 kaya tirmanisgisi goniillii olarak katilmistir.

Katilimcilar zorluk derecesi VI olan 15 m uzunlugundaki rotada, hem lider
tirmanigs hem de istten emniyetli sistem esliginde, baska bir iple lider tirmanig
yapmiglardir. Tirmaniglar sirasinda tirmanicinin kalp atim hizi ve solunum degerleri
kaydedilmistir. Her iki tirmanis karsilastirildiginda fizyolojik degerlerde istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Bunun yani sira solunum degisim orani, oksijen tiilketimi ve harcanan enerjinin
Lider Tirmanis sirasinda arttigi goriilmistiir. Tirmanis¢ilarin doldurdugu spora 6zgii
kullanilan kayg1 envanterleri incelendiginde, Lider Tirmanis sirasinda diisiik olan kendine
giiven puanlarinin, listten emniyetli tirmaniglarda daha yiiksek oldugu, biligsel kaygi ve
bedensel kaygi puanlarinin ise lider tirmanis sirasinda yiiksek, iisten emniyetli tirmaniglar
sirasinda ise diigiik oldugu goriilmiistiir. Buradan yola ¢ikilarak Lider Tirmanis sirasinda
artan diisme kaygisinin tirmanisgilar tarafinda Lider Tirmanisin daha riskli olarak

algilanmasina neden oldugu soylenebilir (90).

4.2. Arastirma Bulgularina iliskin Tablolar

Tablo 4.1. Konuya Iliskin Cahsmalarin Yillara Gore Dagilimlan

Degiskenler f %
2010 7 4.8
2011 3 2.1
2012 5 3.4
2013 1 7
2014 7 4.8
2015 10 6.9
2016 18 12.4
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2017 14 9.7

2018 20 13.8
2019 21 14.5
2020 21 145
2021 17 11.7
2022 1 T
Toplam 145 100.0

Tablo 4.1.” e bakildiginda Spor Tirmanis ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarin
son yillarda daha da arttig1 goriilmektedir. Toplamda incelenen 145 bilimsel ¢aligmanin
% 14.5” inin 2019 ve yine % 14.5’ inin 2020 yillarinda, % 13.8’ inin 2018, % 12.4’ linlin
2016, % 11.7’ sinin 2021, yillarinda sunuldugu, tabloda yer alan diger yillarda ise % 10’

dan daha az bilimsel aragtirma yayinlandig1 goriilmektedir.

Tablo 4.2. Konuya iliskin Cahsmalarin Orneklem Sayilarina Gére Dagilimlar

Degiskenler f %
1-25 75 51.7
26-50 21 14.5
51-100 16 11.0
101 ve Uzeri 24 16.6
Belirtilmemis 9 6.2
Toplam 145 100.0

Tablo 4.2.” ye bakildiginda Spor Tirmanus ile ilgili yapilan bilimsel ¢alismalarda,
orneklem olarak toplamin % 51.7’ sine denk gelen, ‘1 - 25’ 6rneklem sayisinin en fazla

tercih edildigi goriilmektedir. Bunu sirastyla toplamin % 16.6° s1 olan ‘101 ve Uzeri’,
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toplamin % 14.5’ i olan °26 - 50’ ve toplamin % 11.0” i olan ’51 - 100’ 6rneklem sayisinin
takip ettigi goriilmektedir. Ayrica 6rneklem sayisinin belirtilmedigi ¢caligsmalarin toplamin

% 6.2 ’sini olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Konuya Iliskin Cahsmalarin Veri Analiz Yontemlerine Gore Dagihmlar

Degiskenler f %
Nitel 51 35.2
Nicel 76 52.4
Karma 18 12.4
Toplam 145 100.0

Tablo 4.3.” e bakildiginda Spor Tirmans ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarin %
52.4° linde nicel deneysel arastirma yontemleri kullanildigi ve % 35.2° sinde nitel
aragtirma yontemleri kullanildig1 goriilmektedir. Bununla birlikte yapilan ¢aligmalarin %

12.4’ iinde ise karma yontem kullanildig gortilmiistiir. E

Tablo 4.4. Konuya Iliskin Cahsmalarin Yazar Sayilarina Goére Dagilimlar:

Degiskenler f %
Tek Yazarh 20 13.8
2 Yazarl 24 16.6
Cok Yazarh 101 69.7
Toplam 145 100.0
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Tablo 4.4.’te Spor Tirmanis ile ilgili yapilan bilimsel ¢caligmalarda yazar sayilarina
bakildiginda, toplamin % 69.7’ sinin ¢ok yazarli, % 16.6” sinin iki yazarl ve % 13.8” inin

tek yazarli oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.5. Konuya Iliskin Cahsmalarin Arastirma Konularina Gére Dagilhimlar

Degiskenler f %
Fiziksel Uygunluk 22 15.2
Fizyolojik Etkiler 21 145
Psikolojik Etkiler 21 145
Spor Yaralanmalari 33 22.8
Biyomekanik 13 9.0
Gincel Teknolojiler 10 6.9
Rekreasyon 5 3.4
Diger 20 13.8
Toplam 145 100.0

Tablo 4.5.’e bakildiginda, Spor Tirmanis ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarin
konularina gore toplamin % 22.8° ine denk gelen bransa 0zgli spor yaralanmalari
konusunun en ¢ok tercih edilen arastirma konusu oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla
toplamin % 15.2 ile Fiziksel uygunluk, % 14.5 ile Spor Tirmanisin insanlar tizerindeki
fizyolojik etkileri ve yine % 14.5 ile Spor Tirmanisin insanlar iizerindeki psikolojik
etkileri, % 13 ile Spor Tirmanis alaninda yapilan diger arastirma konulari, % 9.0 ile
biyomekanik, % 6.9 ile giincel teknolojiler ve % 3.4 ile rekreasyon konulu arastirmalarin

takip ettigi goriilmektedir.

- Incelenen galismalarda genellikle 18 yas iizeri ve elit sporcular icin fiziksel
ve fizyolojik parametrenin Ol¢iildiigli goriilmiistiir. Bununla beraber
potansiyel katilimci sayisinin ¢ok fazla oldugu; 18 yas alti sporcular,

cocuklar ve rekreatif amagli spor tirmanig yapan katilimcilar igin
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antropometrik ve skinfold 6l¢timlerinin yapildigi ¢aligma sayisinin ¢ok az
oldugu goriilmiistiir.

Spor tirmanis yarismacilarinda durumluk ve stirekli kaygi envanteri gibi
sporcularin kaygi durumlarmi ortaya koyan, smirli sayida c¢alisma
yapilmasina ragmen. Yarisma sirasinda sporcularin izolasyondaki kaygi
durumlari, yorgunluk durumlari, fizyolojik parametreleri, yasam
doyumlari, stres durumlar1 ve stres ile basa ¢ikma, sosyal alan, ego,
heyecan durumlar1 gibi konular1 iceren ¢alismalara rastlanmamustir.
Literatiirde Spor Tirmanis ile rekreatif olarak ilgilenen veya elit
sporcularin risk alma potansiyellerini, aliman riske gore keyif alma
seviyelerini, rota derecesi ile kendi bireysel tirmanis seviyesini goz oniine
alarak sakatlanma potansiyelini degerlendirmesini saglayacak bir risk
yonetimi metodolojisini igeren bir ¢aligmaya rastlanmamustir.

Yapilan literatiir taramalarinda, tirmanisa Ozgli spor yaralanmalari
icerisinde en fazla el kemikleri, parmaklar, el bilegi ve omuz
yaralanmalari ile ilgili ¢alismalarm yapildigi gériilmiistiir. Bunla beraber
spor tirmanig yaralanmalarinda ayak bilegi, diz ve diismeye bagh alt
ekstremite yaralanmalar1 da goriilmesine karsin literatiirde bu konulara
dair yapilan ¢alisma sayisinin yetersiz oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde el ve parmak biyomekanigi ile ilgili yapilan galigma sayisinin;
omuz, dirsek, diz ve ayak biyomekanigi ile ilgili ¢alisma sayilarina oranla
cok daha fazla oldugu goriilmiistiir. Dolayist ile spor tirmanis bransi igin,
alt ve ist ekstremite biyomekanigi ile ilgili daha fazla bilimsel ve
akademik calisma yapilabilecegi goriilmiistiir.

Ayrica tirmanig sirasinda giyilen ayakkabilarin sporcularin normal ayak
olgiilerinden daha kiigiik olmasi nedeni ile, sporcularin ayak kemiklerinde
ve ayak yapisinda meydana elebilecek deformasyon, potansiyel
yaralanmalar gibi benzeri olumsuz durumlarin arastirilmasina dair
caligmalar yapilabilir.

2020 olimpiyatlarinda ilk defa lider, speed ve boulder branglarinin
kombine olarak yapilmasi ile beraber, ¢ok kisa dinleme siirelerinin
ardindan bir spor tirmanis branginda 6zellesmis olmalarina ragmen farkli
biyomotor o&zellikler gerektiren farkli spor tirmanis branglarinda da

yarigmalara katilmalarinin sporcular iizerindeki stres, kaygi, fizyolojik,
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psikolojik, yorgunluk gibi parametrelerin 6l¢iilmesi ve bu parametrelerin
analizleri ile ilgili bilimsel ve akademik c¢aligmalarin yapilacagi 6n
goriilmektedir. Ayrica bir yarismacinin {i¢ farkli bransta yarigmasi ile
sporcularin spesifik olan spor trimanis yaralanmalardan farkli olarak yeni
yaralanma ve sakatliklar yasama ihtimallerinin olacag: diisiiniilmektedir.
Literatiirde kombine yapilan yarigmalar ve bu yarigmalarda yer alan

sporcular ile ilgili yapilmis bilimsel ¢alismaya rastlanmamastir.

Tablo 4.6. Konuya iliskin Calismalarin Yayin Tiirlerine Gore Dagilimlar

Degiskenler f %
Makale 133 91.7
Yiiksek Lisans Tezi 8 5.5
Doktora Tezi 4 2.8
Toplam 145 100.0

Tablo 4.6.” ya bakildiginda Spor Tirmans ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarin

% 91.7° sinin makale, % 5.5’ inin yiiksek lisans tezi, % 2.8’ inin ise doktora tezi oldugu

gorilmektedir.

Tablo 4.7. Konuya Iliskin Cahsmalarin Yazim Dillerine Gore Dagilimlan

Degiskenler f %
Tiirkce 24 16.6
Ingilizce 121 83.4
Toplam 145 100.0
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Tablo 4.7.” ye bakildiginda Spor Tirmanis ile ilgili yapilan bilimsel ¢alismalarda
% 83.4 ile en ¢ok tercih edilen yazim dilinin Ingilizce oldugu goriilmektedir. Tiirkce

yazim dilinin ise % 16.6 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.8. Konuya Iliskin Cahismalarin Veri Toplama Araclarina Gore Dagilimlan

Degiskenler f %
Anket - Olgek 21 14.5
Dokiiman Incelemesi 26 17.9
Gorlisme 9 6.2
Gozlem 14 9.7
Deney 71 49.0
Diger 4 2.8
Toplam 145 100.0

Tablo 4.8.”e bakildiginda Spor Tirmanis ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarda
toplamin % 49’unu olusturan deney veri toplama aracinin en ¢ok tercih edildigi
goriilmiistiir. Bunu sirastyla % 17.9 ile dokiiman incelemesi, % 14.5 ile anket - 6l¢ek, %
9.7 ile gozlem, % 6.2 ile goriisme ve % 2.8 ile diger veri toplama araglarinin takip ettigi

gorilmiistir.
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5. TARTISMA

Bu calismada giinitimiizde popiilaritesi ve katilimci sayis1 Diinya’da ve {lilkemizde
de hizla artan Spor Tirmanis bransi ile ilgili yapilan akademik/bilimsel arastirmalarin
genel egilimlerinin incelenmesi, siniflandirilmast ile bu bransta meydan gelen
gelismelerin ya da eksikliklerin tespit edilerek yapilacak yeni arastirmalar i¢in yeni
fikirler olusturmaya yardimci olmak, antrendrler, elit sporcular ve bu spor ile rekreatif
amagch ilgilenen amator sporcular i¢in Tiirk¢e bir analiz olusturularak spor bilimlerine

katki saglamak amaglanmustir.

Spor Tirmanista performans Ozelliklerine bakildiginda, Spor Tirmanisin alt
disiplinleri olan Speed (hiz) tirmaniglari, Boulder (kisa kaya) tirmanislart ve Lider (uzun
duvar) tirmanislarina gore degisiklik gostermekle beraber pek ¢cok parametreye baghdir.
Bu parametreler arasinda 6zellikle 6n kol, iist ekstremite ve kavrama kuvveti (20, 91, 92),
dirsek ve parmak kaslarinin giicii ve dayanikliligi (62), genotip (93), diisiik viicut yagi ve
diisiik viicut kiitlesi yiizdesi (22), antropometrik 6zellikler ve esneklik (77) sayilabilir. Bu
performans 6zelliklerine bakildiginda diizenli spor tirmanis yapmanin dayanikliliga da

olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir.

Tirmanis, farkli performans parametreleri ve motor becerilerin kompleks sekilde
gelistirilmesi gibi bir ¢ok alt disiplini igerir. Her ne kadar tirmanis seviyeleri nesnel

goriinseler de, tirmanis performansi kisisel 6zellikler ile dogrudan iliskilidir (94).

Tirmanis¢ilarin ~ performanslarini  arttirarak, motor beceri ve tirmanis
yeteneklerinin elit seviyeye ¢ikarilmasinin en 6nemli parcalarindan birinin de kisiye 6zel
ve karakterine uygun, tirmanis bransina 0zgli antrenman yontemi kullanmak oldugu
goriilmiistiir (53). Ayrica tirmanisgilarin 6zelliklerinin belirli araliklarla raporlanmasinin,
gelecek donemlerde sporcu ve antrendrleri igin kolaylik saglayacagi da diistiniilmektedir
(94).

Bunlarin yani sira Spor Tirmanigta rotayr tamamlayabilmek basartyr dogrudan
etkilediginden, rota On izlemesi, tirmanig performansini etkileyen kritik parametreler
arasinda yer almaktadir (95). Tirmanistan Once rota 6n izlemesi ile rotayr tamamlama
konusunda fonksiyonel bilgilere erisilebilecegi, rota iizerindeki tutamaklar1 ve rotayi

tamamlamak i¢in gerekli olan hamleleri algilamaya katki saglayacagi belirtilmistir (96)
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Rota On izlemesinin spesifik olarak tirmanisgilarin performanslart {izerinde
dogrudan etkili olmasindan dolayi, antrendrlerin video hareket analizleri ile birlikte
antrenmanlara ek olarak taktik antrenmanlarini da egitim programlarina dahil etmelerinin
onemli oldugu belirtilmistir. Literatiirde rota on izlemesi ve analizinin antrenman

programlarina dahil edilmesi konusunda ¢ok az yayina rastlanmistir (95).

Arastirmalarda tirmanis sirasinda {ist ve alt ekstremite kaslarma talep arttigi
vurgulanmistir (22). Bununla birlikte Spor Tirmanisin her alt bransi i¢in tirmanis
sirasinda zaman zaman kritik dneme sahip olan flag, diz kirma, agirlik transferi ve
tutamaga dogru basabilmek (21) gibi Spor Tirmanisa 6zgii alt ekstremite tekniklerini
kullanmanin tirmanisa olan etkilerine dair arastirma sayisinin, tutamagi tutus sekilleri (31,
56, 57) ve bransa 6zgii list ekstremite teknik antrenmanlariyla (97) ilgili yayinlardan ¢ok
daha az oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde Spor Tirmanisin {ist ekstremitelere etkileri

ile ilgili aragtirmalar daha fazla karsimiza ¢ikmaktadir (101, 102).

Bununla birlikte deneysel arastirmalardaki 6rneklem gruplarinin yogun bir sekilde
elit tirmaniggilar oldugu, rekreasyonel ve eglence amagh tirmaniscilar ile ilgili

aragtirmalarin daha az oldugu goriilmiistiir (92).

Gilintimiizde Spor Tirmanistaki gerek rekreasyonel gerekse elit sporcu sayisinin
giin gegtikge hizla artmasi, 2020 olimpiyatlarina dahil edilerek (100) olimpik bir brans
haline gelmesi, her yastan ve her tirmanis seviyesinden katilimcilarin bu spora dahil
olmasi gibi etkenler Spor Tirmanisin katilime1 potansiyelini ortaya koyan etkenler olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

Ancak bu spor bransinda, sporcu sayisit oldukc¢a fazla olmasina ragmen Spor
Tirmanis ile ilgili incelenen akademik yayinlarda, yapilan nicel arastirmalarda érneklem
sayilarinin ortalama 12 ya da ¢ok daha az oldugu (101 - 103) tespit edilmistir. Bu degerin
kisa siirede, hizla biiyiik kitlelere ulagsmay1 basarmis olan bir spor bransi i¢in daha fazla

olmasi beklenmektedir.

Tirmanis ile ilgili yapilan arastirmalar1 Tiirkiye o©zelinde inceledigimizde,
aragtirmalarin en ¢ok kayada yapilan tirmaniglar ve kaya tirmanisgilari ile ilgili oldugu

goriilmektedir (104 - 106).

Bunlarin yani sira Spor Tirmanigin insanlar tizerindeki fiziksel (86), fizyolojik

(107) ve psikolojik (108) etkileri ile ilgili arastirmalar oldugu da goriillmektedir.
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Tiirkiye’de tirmanisla ilgili yapilan aragtirmalar i¢inde, kaya tirmanist ile ilgili
arastirmalarin sayica fazla olmasi ise 2015 yilindan 6nce Tiirkiye’de bulunan yapay
tirmanis duvari sayisinin giiniimiizdekinden oldukg¢a az olmasi ve kaya tirmanisina

ulagsmanin daha kolay olmasi ile agiklanabilir (109).

Aragtirma bulgularimiza paralel olarak literatiirde de tirmanigsa 6zgli spor
yaralanmalari, tirmanig ile ilgili yapilan bilimsel arastirmalarin ¢ogunlugunu
olusturmaktadir (77). Tirmanis yaralanmalar1 en ¢ok el kemikleri, parmaklar, omuz ve
bileklerde goriilmektedir (110). Bu yaralanmalar asirt kullanim ve tekrarlanan yiikklenme
(111), yumusak doku, bag doku yirtilmalari, stres kiriklart (112) ve fiziksel kiriklarin
olusturdugu spesifik yaralanmalardir (113, 114).

Bununla birlikte ayak bilegi ve diz yaralanmalar1 da goriilmektedir (115). Alt
ekstremite yaralanmalarinda ilk sirada duvardan mindere atlama nedeniyle ayak bileginde
meydana gelen burkulmalar oldugu gorilmistiir (98). Bu yaralanmalarin tirmanis
sirasinda giyilen kiigiik ayakkabilar nedeniyle meydana geldigi diisiiniilmektedir.
Tirmanisgilarin  daha rahat ikinci bir ayakkabi kullanmasiyla bu yaralanmalarin

azaltilabilecegi 6ngoriilmektedir (21) .

Spor Tirmanista da giincel teknolojilerin kullanimi giin gegtikge artmaktadir. Spor
Tirmanista giincel teknolojiler ile iglili ¢aligmalarin aslinda iki ana grupta toplandig
goriilmektedir. Bunlardan ilki tirmanma performansini iyilestirmeye yonelik olan
giyilebilir ve gbzlem yapma imkan1 veren cihazlarla ilgili yapilan arastirmalar olarak
karsimiza cikmaktadir. ikincisinin ise yapay duvarlari iyilestirmeye yonelik olan

teknolojik aragtirmalar oldugu goriilmektedir (116).

Tirmanista sanal gerceklik teknolojisinin kullanilmast (36); tutamaklar
1isiklandirarak rotalarin istenilen renklerde gosterilebildigi akilli duvar sistemleri (117,
85); belirli bir rotada daha 6nceden gergeklestirilmis bir tirmanisin projeksiyon araciligi
ile yeni baslayan tirmaniscilar i¢in es zamanli olarak duvara yansitilmasi (116); tirmanisin
ogrenme dinamikleri (118) ve 6grenme mekanizmasi iizerine etkisi; tirmanis ve bilissel
algt iliskisi (119); Spor Tirmanigin problem ¢dzme becerisine etkisi (98); tirmanisgilar
tizerinde gergeklestirilen genotip aragtirmalart (93); tirmanig sirasinda kullanilan
giyilebilir teknolojik cihazlar (84); tirmanis¢ilarin biyomotor (120) ve biyomekanik (55,
46, 121), 6zellikleri iizerine yapilan ¢esitli arastirmalar géz 6niine alinarak, gittikge artan

sayida, yiiksek teknoloji igeren yeni ¢alisma yapilacagi dngoriilmektedir.

51



Spor tirmanigin 6grenme dinamikleri, 6grenme mekanizmasi ve problem ¢dzme
becerilerine etkileri g6z oniine alindiginda diizenli spor tirmanis yapmanin zihinsel olarak

olumlu etkilerinin oldugunun desteklendigi goriilmiistiir.

Tim bunlarin yam1 sira sporun insanlar1 olumlu etkiledigi, stres diizeylerini
azalttigt ve spor yapanlarin 6z giivenlerinin arttigi bilinmektedir (122). Tirmanisin
terapotik amagli olarak yapildigi tiim arastirmalarda ise ( kanser (123), CP (serebral palsi)
(124), MS ( multiple sclerosis) (83), depresyon (125, 72), anksiyete (126), problem
¢cozme, kaygi (80, 84), yeme bozuklugu (128) gibi ) biitiin gruplar igin spor tirmanisin

olumlu psikolojik etkileri oldugu goriilmiistiir.

Spor Tirmanis ile beraber bireylerin fiziksel aktivite siirelerinin de arttig1, yasam
kalitelerinin de olumlu etkilendigi goriilmiistiir. Bu veriler 1s1nda diizenli spor tirmanis
yapmanin insanlar iizerinde fiziksel olarak olumlu etkileri oldugu desteklenmektedir. Bu

veriler literatiir ile paralellik gostermektedir (129).

Ayrica tirmanig sporunun insanlar i¢in olumlu etkilerinden birinin de, bireylerin
kendi duygularin1 anlayabilmesini ve bagkalarinin duygulariyla empati kurabilmesini
saglayan, “duygusal zeka” olarak adlandirilmis EQ diizeylerinin olumlu yonde etkilendigi
ve yasam doyumlarinda da artisa neden oldugu da vurgulandigi (88), diizenli spor
tirmanig yapmanin zihinsel olarak olumlu etkilerinin  oldugunun desteklendigi

gorilmiistiir.

Tirmanma sporu her seviyeden ve her yastan tirmanigcilar i¢in ¢ok yonlii
hareketler i¢ermektedir. Katilimcilar bu hareketler {izerinde denemeler yapip,
birbirleriyle fikir aligverisinde bulunurken ayni zamanda sosyallesmektedirler. Sporun
sosyallesmek i¢in bir arac1 oldugu daha 6nce yapilmis farkli yayinlardan da bilinmektedir
(130). Spor tirmanisin her yas ve seviyeye uygun olarak yapilabilmesinin, 6zellikle
rehabilitasyon gruplart arasinda da tirmanig ortamlarina olan potansiyel ilginin giin

gectikce daha da arttigi goriilmiistiir (124).
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonug¢

Tiirkiye’ de ve Diinya’da 2010 - 2022 yillar1 arasinda Spor Tirmanis bransi ilgili
yapilan akademik/bilimsel makaleler ile lisansiistii tezlerin yapisal olarak analizlerini
yapmak amaciyla uygun bulunan 121 Ingilizce makale, 12 Tiirk¢e makale ve 12 Tiirkge
lisansiistii tez olmak tizere 145 bilimsel arastirma, olusturulan kategoriler dogrultusunda
siiflandirilmig ve veri analiz yontemlerinden veri igerik analizi yontemi ile elde edilen

aragtirma bulgulari ile ilgili degerlendirmeler yapilmistir.

Yapilan analizler sonucunda Spor Tirmanig brangi ile ilgili yapilan bilimsel
arastirmalarin 6zellikle 2016 — 2022 yillar1 arasinda, onceki yillara gore, daha da arttig1
goriilmektedir. Yapilan akademik/bilimsel yayinlarin ¢ogunlugunun makalelerden (%
91.7) olustugu ve yazim dilleri Ingilizce (% 83.4) olan yaymnlarin daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Incelenen lisansiistii tezlerin tamammin (% 8.3) Tiirkce oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Calismada ayrica arastirmalarin c¢ogunun ¢ok vyazarlh (% 69.7) oldugu
goriilmektedir. Spor bilimleri arastirmalar1 genellikle saglik gibi farkl alanlar ile birlikte,
deneysel yontemlerle de yapildigi ve ekip calismasi gerektirdiginden dolay1
multidisipliner ¢aligmalar olabilmektedir. Bu nedenle arastirmalarin ¢ogunlugunun ¢ok

yazarli olmasi farkli alanlardan arastirmacilara ihtiya¢ duyulmasi ile agiklanabilir.

Arastirmalarda kullanilan veri analiz yontemlerine bakildiginda; en ¢ok nicel
analiz yontemlerinin (% 52.4) kullanildig1 ve nitel analiz yontemlerinin daha az (% 35.2)
tercih edildigi goriilmiistiir. Bununla birlikte 6rneklem sayilarinin en ¢ok ‘1 - 25° (%
51.7) olarak tercih edildigi ve bunu ‘101 ve tizeri’ (% 16.6) ile *26-50’ (% 14.5) 6rneklem
sayisinin takip ettigi goOriilmiistiir. Verilerin toplanmasinda c¢ogunlukla deney veri
toplama araci (%49.0) ile dokiiman incelemesi veri toplama aracinin (%17.9) kullanildig1
goriilmektedir. Bunlar1 anket-6lgek veri toplama araglari (% 14.5), gozlem (% 9.7) ve

goriisme (% 6.2) veri toplama araglar takip etmektedir.

Arastirmalarin konularina goére dagilimlarina bakildiginda en ¢ok Spor Tirmanis
bransina 6zgii spor yaralanmalar1 (% 22.8) ve fiziksel uygunluk (% 15.2) konular1 oldugu

goriilmektedir. Bunlarin disinda arastirma konularinin ise Spor Tirmanisin insanlar
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tizerindeki fizyolojik etkileri (% 14.5) ile Spor Tirmanisin insanlar iizerindeki psikolojik
etkileri (% 14.5), biyomekanik (% 9.0), Spor Tirmanisa 6zgii giincel teknolojiler (% 6.9),
rekreasyon (% 3.4) ve diger (% 13.8) arastirma konular ile ilgili konular oldugu tespit

edilmistir.

6.2. Oneriler

e Spor Tirmanis alaninda calismaya yeni baglayan arastirmacilar, daha az
calisilan Spor Tirmanisa 6zgii giincel teknolojiler, biyomekanik, rekreasyon

ve sporcu beslenmesi alanlarina yonlendirilebilirler.

e Yarigma sirasinda sporcularin izolasyondaki kaygi durumlari, yorgunluk
durumlari, fizyolojik parametreleri, yasam doyumlart, stres durumlari ve stres
ile basa ¢ikma, sosyal alan, ego, heyecan durumlar1 gibi konular1 igeren

caligmalar yapilabilir.

e Spor Tirmanis ile rekreatif olarak ilgilenen veya elit sporcularin risk alma
potansiyellerini, alinan riske gore keyif alma seviyelerini, rota derecesi ile
kendi bireysel tirmanis seviyesini géz oniine alarak sakatlanma potansiyelini
degerlendirmesini saglayacak bir risk yonetimi metodolojisini igeren bir

caligmalar yapilabilir.

e 2020 olimpiyatlarinda ilk defa lider, speed ve boulder branslarinin kombine
olarak yapilmasi, sporcularin spesifik olan spor trimanis yaralanmalardan
farkli olarak yeni yaralanma ve sakatliklar yasama ihtimallerini ortaya
cikarmaktadir. Gelecekte kombine yapilan yarismalar ve bu yarismalarda yer

alan sporcular ile ilgili bilimsel aragtirmalar yapilabilir.

e Incelenen arastirma makalelerinin ¢ogunlugunun yurt disinda ¢alisildig: ve
Ingilizce oldugu goriilmiistiir. Tiirkiye’de yapilmis ve Tiirkge yazilmis

bilimsel aragtirma makalelerinin sayisi arttirilabilir.
e Spor Tirmanis bransi ile ilgili lisanstistii tez calisma konular arttirilabilir.
e Farkli veri tabanlar1 eklenerek arastirma kapsami genisletilebilir.

e Spor Tirmanis ile ilgili yapilan aragtirmalarda daha ¢ok kiigiik 6rneklem
gruplarinin  tercih edildigi goriilmektedir. Gelecekte yapilacak yeni

aragtirmalarda daha biiyiik 6rneklem gruplar tercih edilebilir.
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Ileride farkli arastirma konu alanlar1 ve cesitli istatistiki yontemler eklenerek

daha kapsamli yeni arastirmalar yapilabilir.

Spor Tirmanis artik sadece elit sporcular 6zelinde bir spor dali olmaktan
cikmig ve rekreasyon amagli katilimcilarin sayisinin her giin arttig1 bir spor
dali haline gelmistir. Bu nedenle elit sporcular disinda bu spor ile rekreatif
amacli ugrasan kisileri kapsayan 6rneklemler yeni arastirmalara daha fazla

dahil edilebilirler.

Aragtirmalarda 6rneklem gruplarinin yaslarinin ¢ogunlukla 18 ve tizeri oldugu

goriilmiistiir. Daha kiiclik yas gruplar1 da arastirmalara dahil edilebilir.

Arastirmalarda Spor Tirmanisin insan psikolojisi iizerinde olumlu etkileri
oldugu goriilmiistir. Bu nedenle Spor Tirmanis terdpotik amagh

arastirmalarda daha fazla kullanilabilir.
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