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OZET Amag: Bu arastirmanin amact, boulder tirmanicilarin antropo-
metrik, kuvvet ve esneklik 6zellikleri arasindaki farkliliklarmn tespiti ve
bu farkliliklarin yarisma performansina olan etkilerini incelemektir.
Gerec¢ ve Yontemler: Arastirmaya, 2. Bolge boulder sampiyonasina
katilan 21 kiz ve 16 erkek olmak iizere toplam 37 tirmanict katilmig-
tir. Orneklem grubunu olusturan tirmanicilara ait veriler (antropomet-
rik 6l¢timler, el kavrama ve parmak kuvveti, omuz esnekligi, bacak
aciklig1, dur ve uzan testi) sahada yapilan testler ile toplandi. Tirma-
nicilarin yarisma performanslari Tiirkiye Dagcilik Federasyonunun,
boulder yarisma sonucunda elde ettikleri puanlara gore belirlenmistir.
Arastirmada t-testi, Pearson korelasyon analizi ve ¢oklu dogrusal reg-
resyon analizlerinden asamali (stepwise) regresyon analizi kullanil-
mustir. Bulgular: Arastirma sonuglarina goére dereceye giren ve
girmeyen boulder tirmanicilarin boy, viicut agirligi, bacak kuvveti, sag
el ve sol el kavrama kuvveti, dur ve uzan esnekligi ve bacak agiklig
degerleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Boulder
tirmanicilarin yarigma performans puani ile bacak kuvveti, sag el ve
sol el parmak kuvveti, sag el ve sol el kavrama kuvveti arasinda pozi-
tif yonde orta seviyede, dur uzan esnekligi ve bacak aciklig1 arasinda
ise pozitif yonde diisiik seviyede iliski belirlenmistir. Sonug¢: Dere-
ceye giren (finale yiikselen) boulder tirmanicilarin dereceye girme-
yenlere gore kisa boyda olduklari, diisiik viicut agirligi ve beden kitle
indeksine sahip olduklar: belirlenmistir. Dereceye giren boulder tir-
manicilarin sag el, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, dur ve uzan
ve bacak agiklig1 esneklikleri degerleri dereceye giremeyenlerden daha
yiiksektir. Tirmanicilarin el kavrama, el parmak, bacak kuvveti, es-
neklik (dur ve uzan) ve bacak agiklig1 esneklik degerleri arttikga tir-
manis performanslari da artmistir. El kavrama kuvveti, bacak kuvveti,
dur ve uzan ve bacak agiklig1 esnekliklerinin 6nemli bir yordayici ol-
dugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Antropometri; kuvvet;
esneklik; performans; bouldering

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to determine the dif-
ferences between the anthropometric, strength and flexibility character-
istics of boulder competitors and to examine the effects of these
differences on the performance of the competition. Material and Meth-
ods: A total of 37 climbers, 21 girls and 16 boys, participated in the re-
gional boulder championship. The data of the study were collected from
the anthropometric measurements of height and body weight; from the
physical measurements, right-left hand grip, right-left finger strength
and shoulder, leg opening, stop and extension flexibility measurements
were collected. The competition performances of the climbers were de-
termined according to the scores obtained by the Turkish Mountaineer-
ing Federation because of the boulder competition. In the study, stepwise
regression analysis was used from t-test, Pearson correlation analysis
and multiple linear regression analysis. Results: According to the re-
sults of the study, a significant difference was found between the height,
body weight, leg strength, right hand, and left-hand grip strength, stop
and reach flexibility and leg opening values of boulder athletes who en-
tered and did not enter the rank (p<0.05). A moderate relationship was
found between the competition performance score of boulder climbers
and leg strength, right hand and left-hand finger strength, right hand and
left-hand grip strength, and a low level of relationship was found be-
tween stop extension flexibility and leg opening. Conclusion: It was
determined that the boulder climbers who entered the final (rising to the
final) were smaller than those who did not and had low body weight and
body mass index. The right-hand, left-hand grip strength, leg strength,
stop and reach and leg opening flexibility values of boulder climbers are
higher than those who cannot. As the hand grip, hand finger, leg
strength, flexibility (stop and reach) and leg open flexibility values of the
climbers increased, their climbing performance also increased. Hand
grip strength, leg strength, stop and reach and leg opening flexibility
were determined to be important predictors.
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Spor tirmanis, 6zellikle kapali alanlarda yapilan
tirmanig son yillarda oldukca popiiler bir aktivite ha-
line gelmistir. Spor tirmanista; lider, hiz tirmanigi ve
bouldering olarak 3 ana disiplin s6z konusudur. Boul-
dering; ip veya teknik malzeme olmadan zeminden al-
caktaki yaklasik 4 m yiiksekligindeki kayalara, yapay
duvarlara tirmanis1 ifade eder. Bouldering, genellikle
giicli, dayaniklihig1 gelistirmek i¢in bir egitim teknigi
olarak gergeklestirilir. Ayrica bouldering, belirli viicut
pozisyonlar1 ve néromuskiiler sistemi egitmek, gelis-
tirmek icin hareketlerin tekrarlanmasina olanak sag-
lar.! Boulderingte amag, genellikle kisa ama yorucu
bir tirmanma rotasi (bir yol) izleyerek tamamla-
maktir. Tirmanicinin bir tirmanma duvarmda veya bir
kaya yiizeyinde tirmanmak i¢in izledigi yola problem
denir. Boulder problemleri, tas lizerinde plastik, ahsap
veya dogal ozelliklerden yapilmis, sekil, boyut ve
doku olarak degisebilen 6nceden belirlenmis tuta-
maklar ve ayakliklar kullanarak hareket etmeyi igerir.”

Olimpik spor dal1 olan bouldering, spor tirmani-
sinin en basit ve anlagilir disiplinidir. Bu sporda tir-
manma yeteneginin yaninda, antropometrik 6zellikler
(6rnegin boy, viicut kiitlesi, kol aciklig1) el kavrama
kuvveti, parmak kuvveti, iist ekstremite kuvveti, es-
neklik, dayaniklilik ve viicut yag yiizdesi gibi birgok
faktor soz konusu olmakta, hatta bu faktorlerin kom-
binasyonunu olusturmaktadir.>* Ornegin boulder ya-
rismasinda ortalama 4 ila 8 zorlu tirmanma hareketi
gerektiren, dik sarkan yapay boulder duvarlarinin
kullanilmasi, maksimum el kavrama kuvvetinin
onemli bir faktor oldugunu gostermektedir. Bundan
dolayr tirmanicilar, en yiiksek performansi elde
etmek i¢in bu faktorleri optimize etmeleri gerektigini
kabul etmektedir.’ Dolayisiyla bu faktorlerin basariyi
degerlendirme ve en iist diizeye ¢ikarmada ¢ok etkili
oldugunu soyleyebiliriz. Boulderingte tirmanilan alan
yiizeylerinde tutamaklari iyi ve sikica kavramak icin
parmaklar ve bilegi fleksorleri, biiyiik dl¢lide 6neme
sahiptir. Clinkii tirmanilan alan {izerinde ¢ok sayida
farkli tutus tiirli kullanilmasi, ellerde ve parmaklarda
tutusa 0zgii kas dayanikliligini artirir, bu da tirmanma
basarisi i¢in kritik 6neme sahiptir.®” Boulderg duva-
rinda tirmanma esas olarak bir {ist ekstremite aktivi-
tesi olarak diisiiniilse de alt ektremite kuvveti ve
dayanikliliginin énemi goz ardi edilmemelidir. As-
linda bacaklar tirmanmaya ne kadar katkida buluna-
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bilirse iist viicut kaslarinda fizyolojik olarak daha az
zorlayici tirmanma olabilmektedir.® Boulderingte es-
nekligin 6nemi de ¢oktur. Ciinkii yeterli esneklik,
kendilerini ayarlamalar1 gereken bazi pozisyonlar ne-
deniyle bir tirmanici i¢in birgok durumu kolaylasti-
rabilir. Ornegin bir ayagin yukari kaldirilip yiiksek
bir kaya parcasina yerlestirilmesi gerektigi, diger aya-
gin destek i¢in algak bir pozisyonu korumasi gerek-
tigi yiikksek adiml1 hareketler, ¢cok fazla arka bacak ve
kalca esnekligi gerektirir.’?

Spor tirmanista antropometrik, fizyolojik degis-
kenlerin ve psikolojik profillerin katkisini degerlen-
direrek tirmanma performansini agiklamaya ¢aligan
caligmalar yapilmistir.*** Bu ¢aligmalar, tirmanma
yetenegini zihinsel faktor, iist ekstremite kuvveti,
gii¢, teknik ve antropometrik 6zelliklerin bir kombi-
nasyonu oldugunu dogrular niteliktedir. Spor tirmanig
ile ilgili bu denli yapilmis ¢aligma olmasina ragmen
popililaritesi artan ve rekabet giicii yiiksek olan boul-
deringte basarinin belirleyicileri lizerine herhangi bir
arastirma yapilmamustir.'® Oyle ki spor ve kaya tir-
manis1 literatiiriinde fiziksel, antrenman ve kondis-
yona iliskin bilimsel aragtirmalarin sayisinin hala ¢ok
az oldugu goriilmektedir.

Arastirma, lilkemizde ve diinyada biiyiik kitleler
halinde yapilmaya baslanan ve 2020 Tokyo olimpi-
yatlarinda yer alan bouldering sporunun, hem fiziksel
uygunluga hem de yetenek se¢imi alaninda sportif
performans normlari olusturmasi agisindan énemli
bir kaynak olacaktir. Ayrica bouldering spor dalina
ait elit sporcularin fiziksel, fizyolojik ve performans
Ozelliklerinin ne oldugunu kestirebilmeyi saglayabi-
lir. Tiim bu bilgiler 151g1nda bu arastirmanin amaci;
10-13 yas grubu spor boulder yarigmacilarinin antro-
pometrik, kuvvet ve esneklik 6zellikleri arasindaki
farkliliklarin tespiti ve bu farkliliklarin yarisma per-
formansi sonuglarma olan etkilerinin belirlenmesidir.

I GEREC VE YONTEMLER
Bu arastirma nicel aragtirma yontemlerinden tarama

deseni ile gergeklestirilmistir.

ARASTIRMA GRUBU

Aragtirma grubu, Tirkiye Dagcilik Federasyonu ta-
rafindan diizenlenen bouldering 2. bélge sampiyona-
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sina katilan 21 kiz ve 16 erkek olmak {izere toplam 37
tirmanicidan olugmaktadir. Aragtirmaya katilan 12 (6
erkek, 6 kadin) sporcu finale yiikselirken (dereceye
giren), 25 sporcu ise siralama yarigmalarinda elen-
mistir (dereceye giremeyen). Tiirkiye Dagcilik Fede-
rasyonundan yazili izin alinarak, sporcularin veli
onamlar1 ve goniilliiliigii ile 6rneklem grubu olustu-
rulmustur. Arastirmanin etik kurul onay1 Trabzon
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Aras-
tirma ve Yaym Etik Kurulundan (tarih: 08.04.2022,
no: E-81614018-0002200014829) alinmistir. Arag-
tirma, Helsinki Deklarasyonunun prensipleri ile tu-
tarli olarak yiritiilmiistiir. Arastirmaya katilan
sporcularin tiim 6l¢iimleri Trabzon Yomra Jimnastik
Spor Kompleksinde gerceklestirilmistir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Arastirmadaki Ol¢timler “Uluslararast Biyolojik
Program (International Biological Programme)” ve
“Uluslararas1 Kinantropometri Ilerleme Derneginin
(International Society for the Advancement of Ki-
nanthropometry)” 6ngordiigli teknikler dogrultu-
sunda yapilmistir.!'!

Boy ve viicut agirligr dl¢timii: Antropometre
kullanilarak basin vertex noktasi ile zemin arasindaki
mesafe ol¢tilmustiir.' Viicut agirhigi 6l¢timii 0,01 kg
hassasiyette elektronik baskiil ile 6l¢tilmiistiir.'?

Beden kitle indeksi (BKI): BKI asagidaki for-
miille hesaplanmistir.

BKi=Viicut agirlig1 (kg)/boy uzunlugunun ka-
resi (m?).!?

El kavrama kuvveti olciimii: Olg¢ii Takei
(A5402-Japan)® El Dinamometresi ile yapilmigtir.'*

Parmak kavrama kuvveti 6l¢timii: Parmak kav-
rama kuvvetini 6l¢mek i¢in Jamar (Hidrolik Pinch
Metre 50 LB Jamar®, Sammons Preston, Inc, United
Kingdom) marka parmak dinamometresi kullanil-
mustir. '

Bacak kuvveti testi 6l¢limii: Bacak kuvveti 61-
climii dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapilmis-
tur, 4

Arastirmada, katilimcilarin esneklik 6lgtimleri
dur ve uzan testi, omuz esnekligi ve bacak agikligi
6l¢iim metoduyla gerceklestirilmistir.
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Dur ve uzan testi: Bu test, omurga sertligini ve
egzersizin omurga sertligi lizerindeki etkilerini de-
gerlendirmek i¢in kullanilan gegerlilik ve giivenirli-
lik ¢aligmasi Perret ve ark. tarafindan yapilmas bir test
yontemidir.'®!7

Omuz esnekligi (omuz eksternal rotator kaslarin
esnekligi): Birey oturma pozisyonunda iken sirt {ize-
rine 2 yumruk yerlestirilip aradaki mesafe mezura ile
olgiildi.'®

Bacak agikligi 6l¢timii: Birey ayakta sirt {istii du-
vara yaslanmis pozisyona alinarak dizlerini diiz tut-
masi1 ve ayaklarini miimkiin oldugunca birbirinden
ayirmasi istendi. Bu baslangi¢ pozisyonundan test ha-
reketi, sag ayak yatay olarak uzatilarak (6nceden bo-
yanmis bir ¢izgi ile yonlendirilerek) maksimum kalca
abdiikte edilmis ve distan dondiiriilmiis pozisyona
ulasarak tamamlandi. Ol¢iim sol ayak tabaninm di-
sindan sag ayagin disina kadar mezura kullanilarak
alinmigtir.” Bu olglimde artis, esnekligin arttigin
gostermektedir.

Boulder yarigsma performans puant: Tirkiye
Dagcilik Federasyonu yarisma kurallari kitabina gore
(2022 V5), kiiglikler C ve D kategorisindeki yaris-
mada sporcular siralama turunda 8 boulder rotasini,
final turunda 4 boulder rotasini, 4 dk’lik periyotlar ile
bitirmeleri sonucunda elde ettikleri toplam puani
ifade eder. Toplam performans puani yiiksek olan
sporcu yarigsmay1 kendi kategorisinde ilk sirada ta-
mamlamis olur.

VERILERIN ANALIZI

Verilerin istatistiksel analizleri SPSS 24 (IBM, SPSS
Statistics 24, USA) paket programi kullanilarak ger-
ceklestirilmistir. Aragtirmada sporculara ait antropo-
metrik kuvvet ve esneklik 6zelliklerden elde edilen
veriler tanimlayici istatistiklerle hesaplanmistir. Aras-
tirma verileri parametrik olma kosullarinin saglandigi
ve normal dagilim gosterdigi i¢in yiizde, frekans, t-
testi ve Pearson korelasyon testleri kullanilmigtir. Bu-
nunla birlikte, bagimsiz degiskenlerin bagimli
degiskeni yordamadaki giiglerini belirlemek amaciyla
coklu dogrusal regresyon analizlerinden asamali
(stepwise) regresyon analizi yontemi kullanilmigtir.?
Arastirma sonugclart %95 giliven araliginda, anlamli-
lik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.
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TABLO 1: Yarismada dereceye giren ve girmeyen sporcularin antropometrik, kuvvet ve esneklik élgiim sonuglari.

X
143,01
138,3
36,07
32,44
17,43
16,71
41,33
52,73
3,89
417
3,68
4,25
12,74
17,30
12,66
15,65
10,27
7,32
13,27
1,34
1,96
9,02
129,07
136,68

ss
7,83
8,74
6,82
7,03
1,92
1,98
9,39
12,17
0,96
1,14
1,44
1,52
438
344
544
364
497
497
6,36
5,99
561
5,14
8,61
12,22

t degeri
-2,42

2,18

-1,47

-3,17

-0,79

-1.14

-3,38

2,01

1,77

0,94

3,89

2,23

p degeri
0,02

0,04

0,43

0,26

0,00

0,05

0,09

0,36

0,00

0,03

Degiskenler Gruplar n
Boy uzunlugu (cm) Dereceye girmeyen 25
Dereceye giren 12
Vicut agirhg (kg) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
BKi Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
Bacak kuvveti Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
El parmak kuvveti (sag) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
El parmak kuvveti (sol) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
El kavrama kuvveti (sag) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
El kavrama kuvveti (sol) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
Omuz esnekligi (sag) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
Omuz esnekligi (sol) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
Esneklik (dur ve uzan) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16
Esneklik (bacak agiklign) Dereceye girmeyen 21
Dereceye giren 16

*p<0,00, *p<0,05. BKI: Beden kitle indeksi.

I BULGULAR

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, arastirma
sorulariyla paralel olarak alt bagliklar halinde sunul-
maktadir.

Tablo 1’e gore aragtirmada dereceye giren ve
girmeyen boulder sporcularin boy uzunlugu (t37)=
-2,42), viicut agirhgr (t37)=-2,18) 6lgiim degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastla-
nirken (p<0,05), BKI 6lgiim degeri (t37=-1,47) ara-
sinda ise istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir (p>0,05). Benzer sekilde, dereceye
giren ve girmeyen boulder sporcularin bacak kuvveti
(t37y=-3,17), sag el (t37y=-3,38) ve sol el kavrama
kuvveti (t37=-2,01), dur ve wuzan esnekligi
(t(37)=3.,89) ve bacak agikhig1 (t37y=2,23) 6l¢iim de-
gerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanirken (p<0,05); sag omuz esnekligi (t37)=
-1,77), sol omuz esnekligi (t(37)=—0,94; p>0,05), sag
el parmak kuvveti (t37)=-0,79) ve sol el parmak kuv-
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veti (t(37y=-1.14) 6l¢tim degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 2’ye gore boulder sporcularin kuvvet ve
esneklik 6zellikleri ile yarigma performans puanlari
arasindaki iligkiye bakildiginda; yarisma performans

TABLO 2: Sporcularin kuvvet ve esneklik 6zelliklerinin yarisma
performans puanlarina iliskin Pearson korelasyon testi
sonuglari.

Yarigma performans puani

r degeri p degeri
Bacak kuvveti 0,627** 0,00
El parmak kuvveti (sad) 0,623** 0,00
El parmak kuvveti (sol) 0,545** 0,00
El kavrama kuvveti (sad) 0,638** 0,00
El kavrama kuvveti (sol) 0,624** 0,00
Omuz esnekligi (sad) 0,071 0,68
Omuz esnekligi (sol) -0,107 0,53
Esneklik (dur ve uzan) 0,386* 0,02
Esneklik (bacak aciklign) 0,367* 0,03

*n<0,00, *p<0,05,
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puani ile bacak kuvveti (=0,627), sag el (r=0,623) ve
sol el (r=0,545) parmak kuvveti, sag el (r=0,638) ve
sol el (r=0,624) kavrama kuvveti arasinda pozitif
yonlii orta seviyede, dur uzan esnekligi (r=0,386) ve
bacak agiklig1 (r=0,367) arasinda pozitif yonlii diisiik
seviyede iliski oldugu belirlenmistir.

Tablo 3 incelendiginde, ilk modelde el karama
kuvveti degiskeninin yarisma performansini anlamli
diizeyde yordadigi ve tek bagina yarigma performans
puanindaki varyansin %40,7’sini agikladigi bulun-
mustur (R*>=0,407, F=24,017). ikinci regresyon mo-
delinde, bacak kuvveti degiskeni modele eklenmis ve
bu degiskenin yarigma performansina ait varyansin
%47,2’sini agikladigi tespit edilmistir (R?=0,472,
F=15,175). Hem el karama kuvveti hem de bacak
kuvveti degiskenleri yarigma performansini anlamli
diizeyde yordamistir. Ayrica standardize edilmis reg-
resyon katsayisina gore yordayici degiskenlerin ya-
risma performans puanlari {izerindeki goreli dnem
sirasi; el kavrama kuvveti ve bacak kuvveti olarak be-
lirlenmistir.

Tablo 4 incelendiginde, ilk modelde dur uzan es-
nekligi 6zelliklerinin yarisma performansini anlamli
diizeyde yordadig1 ve tek basina yarigma performans
puanindaki varyansin %14,9’unu agikladigi bulun-
mustur (R2=0,149, F=6,146). ikinci regresyon mode-
linde, bacak aciklig1 degiskeni modele eklenmis ve

bu degiskenin yarisma performansina ait varyansin
%24,1’ini agikladig1 tespit edilmistir (R?=0,241,
F=12,476). Hem dur uzan esnekligi hem de bacak
acikligr degiskenleri yarigma performansini anlamli
diizeyde yordamistir. Ayrica standardize edilmis reg-
resyon katsayisina gore yordayici degiskenlerin ya-
rigma performans puanlart tizerindeki goreli dnem
strasi; dur uzan esnekligi ve bacak agikligidir.

I TARTISMA

Spor tirmanisa ¢ocuklarin ve genglerin artan katilimu,
bu sporun popiilerligini daha da 6n plana ¢ikarmakta,
bu da alandaki arastirmalara olan ilgiyi artirmaktadir.
Spor tirmanisla ilgili son yillarda yayimlanan arastir-
malarim sayis1 giderek artsa da sadece erigkin tirma-
nicilara odaklanildigi goriilmektedir.?! Bu dogrultuda,
geng tirmanicilarda uygunlugu neyin olusturduguna,
onu en iyi nasil dlgecegine ve yarigmadaki perfor-
mansla nasil iligkili olduguna dair kanitlarda bir bos-
luk oldugu goriilmektedir. Bu nedenle bu c¢alisma,
10-13 yas grubu boulder yarigmacilariin kuvvet ve
esneklik ozellikleri arasindaki farkliliklari tespit etme
ve bu farkliliklarin yarigma performansi sonuglarina
olan etkilerinin belirle amaciyla ger¢eklestirilmistir.

Aragtirma sonucuna gore yarismada dereceye
giren tirmanicilarin viicut agirhigi ve boy ortalama-
lar1 dereceye giremeyen tirmanicilardan daha diisiik

TABLO 3: Sporcularin yarisma performanslarini etkileyen kuvvet faktorlerine iliskin ¢oklu dogrusal regresyon analiz sonuglari.
Degiskenler B SH B t degeri p degeri F R?
Model 1 (Sabit) 15,582 8,357 1,865 0,05* 24,017 0,407
El kavrama kuvveti (sag) 2,740 0,559 0,638 4,901 0,00*

Model 2 (Sabit) 24,437 12,733 2,919 0,05* 15,175 0,472
El kavrama kuvveti (sag) 1,679 0,746 0,391 2,249 0,03
Bacak kuvveti 0,697 0,341 0,355 2,040 0,04*

*p<0,00, *p<0,05.

TABLO 4: Sporcularin yarisma performanslarini etkileyen esneklik dzelligine iliskin basit dogrusal regresyon analiz sonuglari.

Degiskenler B SH
Model 1 (sabit) 60,902 4,591
Esneklik (dur ve uzan) 1,403 0,566
Model 2 (sabit) 31,047 45,663
Esneklik (dur ve uzan) 1,202 0,552
Esneklik (bacak agikligi) 0,687 0,339

B t degeri p degeri F R?
13,265 0,00* 6,146 0,149
0,386 2,479 0,01*
0,680 0,05 12,476 0,241
0,331 2,179 0,03*
0,307 2,023 0,05

*p<0,00, *p<0,05.
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bulunmus ve gruplar arasinda anlaml farklilik oldugu
goriilmistiir (Tablo 1). Dereceye giren tirmanicilarin
BKI degerlerinin de diisiik oldugu, fakat aralarinda
anlaml farklilik olmadig1 belirlenmistir. Bu ¢calisma-
daki geng boulder tirmanicilarin nispeten kisa boyda
olduklari, diisiik viicut agirligina ve disiik viicut kiit-
lesine yani diisiik normlara sahip olduklari bulun-
mustur. Spor tirmanicilar, genellikle boy olarak
nispeten kiigilik ve ¢ok diisiik bir viicut yag1 yiizdesine
sahip kisilerdir.?? Ciinkii tirmanig tiim viicut agirhgi-
nin el ve kol kaslar1 basta olmak {izere tiim {st eks-
tremite kaslarmin kullanilarak yer ¢ekimine karsi
dikey duvar yiizeylerinde ylikselmeyi kapsamaktadir.
Bu sebeple tirmanicinin viicut agirhiginimn yiiksek ol-
masi, tirmanis esnasinda ek bir agirlik olusturmakta,
tirmanicilarin el ve kol kaslarina diisen yiikii artir-
makta, daha fazla enerji harcanmasina ve sporcunun
daha ¢abuk yorulup tirmanisi birakmasina, dolayisiyla
sporcunun performansinin diigmesine neden olabil-
mektedir. Oysa tirmanicilardaki kiigiik boy ve diigiik
viicut kiitlesi, tirmanicilarin rotay1 daha etkin bir se-
kilde tirmanmasini saglar ve tirmanma rotasi boyunca
hareket etme gereksinimini en aza indirir.* Bu dog-
rultuda, derece yapan tirmanicilarin derece yapama-
yanlara gore diisiik kilo ve boy degerlerinin olmasi
beklenen bir sonuctur. Alanyazin incelendiginde;
Watts ve ark., benzer yas araliginda kaya tirmanicilar
tizerine yaptiklar1 caligmada, katilimcilarin boy uzun-
lugu, viicut agirligi ve BKI degerlerinin arastirma so-
nucumuzdaki degerlerle benzer oldugu gortilmiistiir.°
Erigkinler iizerine yapilan calismalarda ise Grant ve
ark., Mermier ve ark. ile Watts ve ark.nin yaptiklar
caligmalarin aragtirma sonucumuz ile paralellik gos-
terdigi goriilmektedir.>¢-1%24

Tirmanma, kas kuvveti, gii¢ ve dayanikliligin bir
kombinasyonunu olusturur; fakat tirmanma, genel
kuvvetten ¢ok daha fazla 6zgiil kuvvete baghdir.?®
Boulder sporunda ¢ogunlukla parmak, el, kol ve
bacak kaslariin kullanilmasi nedeniyle kaslarin ka-
stlma giiciinii belirleyen el kavrama, parmak ve bacak
kuvveti testleri yapilmistir. Arastirmamizda, dereceye
giren tirmanicilarin sag el kavrama kuvveti (17,30
kg), sol el kavrama kuvveti (15,65 kg) ve bacak kuv-
veti (52,73 kg) degerlerinin dereceye giremeyen tir-
manicilardan daha yiliksek oldugu ve aralarinda
anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir (Tablo 1). Lite-
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ratiire bakildiginda; Nichols ve ark., genc kaya tir-
manisgilarin uygunluk profillerini inceledikleri ¢a-
lismada, 12-17 yas aras1 genclerin sag el kavrama
kuvvetinin 17,4 kg, sol el kavrama kuvvetinin 16,8
kg oldugu belirlemistir.”® Watts ve ark., geng kaya
tirmanicilarin, Balas ve ark., geng¢ ve erigkin elit
dagcilarin antropometrik ve kuvvet 6zelliklerini in-
celedikleri ¢alismalarda arastirma sonuglari ile benzer
sonuglar elde ettikleri goriilmiistiir.>?” Ayrica dere-
ceye giren tirmanicilarin sag ve sol el parmak kuv-
vetleri dereceye giremeyen tirmanicilardan daha
yitksek bulunmasina ragmen aralarinda anlamli
farklilik bulunmamistir (Tablo 1). Bu durum, el par-
mak giiciiniin tirmanis yarigsma performansinin bir
belirleyicisi olmadigi anlamina gelebilir. Aralarinda
anlaml fark goriilmemesi beklenen bir sonu¢ olma-
masina karsin, Jamar marka parmak dinamometresi
ile 6lglimleri alinan yarigsmacilarin parmak kuvvetini
tam olarak yansitmamasindan kaynakli olabilecegi
diistiniilmektedir.

Arastirma sonucunda, dereceye giren tirmanici-
larin dur ve uzan ve bacak agiklig1 esneklik degerle-
rinin dereceye giremeyen tirmanicilardan daha iyi
oldugu ve aralarinda anlamli farklilik oldugu gé-
rillmiistiir. Dereceye giren tirmanicilarin omuz es-
nekligi (sag ve sol) degerlerinin dereceye giremeyen
tirmanicilardan da daha iyi oldugu, fakat aralarinda
anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (Tablo 1).
Literatiirde, tirmanicilarin esneklik dlglimleri tizerine
sinirh sayida aragtirma oldugu ve sadece erigkin tir-
manicilara odaklanildigi goriilmektedir. Bu dogrul-
tuda, gen¢ tirmanicilarin esneklik degerleri eriskin
tirmanicilarin degerleri ile kiyaslandiginda; Grant ve
ark.nin yapmis oldugu ¢alismada elit dagcilarin (99,9
cm) rekreatif dagcilara (96,4 cm) kiyasla belirgin se-
kilde daha yiiksek bacak agikligina sahip oldugu,
otur uzan testi degerlerinin ise sirasiyla 37,9 cm ve
31,3 ecm oldugu belirlenmistir.'"” Draper ve ark. tara-
findan yapilan ¢alismada, kaya tirmanicilarin 179,5
cm bacak agikligina sahip oldugu belirlenmigtir.?®
Goriildiigi lizere, yarismada derece elde eden geng
boulder tirmanicilarin esneklik degerlerinin daha iyi
oldugu goriilmektedir. Bu da tirmanicilarin iyi bir
sirt ve hamstring esnekligine, kalca abdiiksiyonu ve
eksternal rotasyona sahip olduklarini gostermekte-
dir.
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Arastirma sonucuna gore tirmanicilarin el kav-
rama, el parmak ve bacak kuvveti degerleri ile ya-
risma performans puanlart arasinda istatistiksel
olarak pozitif yonlii giiclii bir iliski bulunmustur
(Tablo 2). Yani sporcularin el kavrama, el parmak ve
bacak kuvveti degerlerinin artmasinin, yarisma per-
formans puanlarini artirdig1 sonucu elde edilmekte-
dir. Bu bulgudan hareketle bagarili bir tirmanis
performanst i¢in bu 6zgiil kuvvet degiskenlerinin kilit
bir 6neme sahip oldugunu sdyleyebiliriz. Literatiirde,
tirmanis sporunda el kavrama ve el parmak kuvveti-
nin performans iizerindeki etkisini inceleyen farkli
calismalara rastlanmaktadir.>?> Watts, el kavrama
kuvveti ile kaya tirmanis1 performansi arasinda bu
zayif iligkinin oldugunu bulmustur.® Laffaye ve ark.,
el kavrama kuvveti ile tirmanig performansi arasinda
zayif, el parmak kuvveti ile tirmanis performansi ara-
sinda gii¢lii bir iliski oldugunu bulmustur.” Stefan ve
ark., boulder yarigmacilarin mutlak ve goreceli top-
lam kavrama giiciiniin performansi ile ¢cok az iliskisi
oldugunu tespit etmislerdir.”’ MacKenzie ve ark.,
omuz giicli ve dayanikliliktan sonra parmak, el ve kol
kuvveti tirmanis performansinda 6nemli ikincil be-
lirleyici oldugunu bulmuslardir.’® Goriildigi tizere
tiim bu calismalar el, parmak ve bacak kuvvetinin
spor tirmanis i¢in etkili 6geler oldugunu destekle-
mektedir.

Yarisma performans puanlar iizerinde etkili
olan degiskenleri tespit etmek amaciyla uygulanan
asamal1 (stepwise) regresyon modeli sonucunda; ilk
olarak el kavrama kuvveti bagimli degisken iizerinde
%40,7 etkili oldugu, daha sonra el kavrama ve bacak
kuvveti ile birlikte bagimli degisken tizerinde %47,2
etkili oldugu bulunmustur (Tablo 3). Buna gore bacak
kuvveti degiskeninin bagimli degisken iizerinde
%06,5’lik bir katkis1 olmustur. Bu bulgudan hareketle
yarismada basarili bir performans elde etmede iist
ekstremite kuvvetinin yaninda, alt ekstremite kuvve-
tinin de dnemli etkilesime ve kritik 6neme sahip ol-
dugunu soyleyebiliriz. Literatiire bakildiginda; Wall
ve ark., kavrama kuvvetinin, orta ila uzman kadin
dagcilarda hem kaya tirmanigi hem de spor tirmanisi
performansinin 6nemli bir yordayicist oldugunu bul-
muslardir.’! Magiera ve ark., tirmanig performansinda
fiziksel 6zelliklerin %38 oraninda etkili oldugunu be-
lirtmislerdir.* Benzer sekilde Schweizer ve ark., par-
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maklarin kuvvet ve dayanikliligini, kaya tirmamsinda
performansin asil belirleyicisi olarak kabul etmekte-
dirler.’?> Laffaye ve ark., el kavrama giiciiniin, tir-
manma yeteneginin iyi bir yordayicist oldugunu ve
toplam varyansin %52 ’sini acikladigin1 bulmuslar-
dir.>® Giirer ve ark. da el kavrama kuvvetinin tirmanis
i¢in 6nemli olduguna yer vermistir.** Tiim bu bilgiler
15181nda, boulder tirmanisinda bacak kuvvetinin ¢ok
biiylik 6nem arz ettigini sOyleyebiliriz. Oysaki tir-
manicinin giiclii bir alt bacak ve saglam ayak hare-
ketinin gelistirilmemesi en ¢ok gozden kagan
yonlerinden biridir. Tirmanmak i¢in gereken giiciin
biiyiik kisminin viicudun iist kismindan geldigini dii-
siinmek dnemli goriinse de hem dinamik hareketler
i¢in gereken giic hem de daha statik hareketler i¢in
gereken izometrik gii¢ genellikle viicudun alt kis-
mindan gelmektedir.** Bu bilgiler 1g1§inda, bir tirma-
nicinin planli ve diizenli antrenmanlarla bacak
gliclinii artirmasi ve buna gii¢lii teknik ayak caligmasi
eklemesiyle tirmanma kabiliyetinde 6nemli kaza-
nimlar elde edecegi, bu da performansini artiracagini
sOyleyebiliriz.

Aragtirma sonucuna gore tirmanicilarin esneklik
(dur ve uzan) ve bacak agik esneklik degerleri ile ya-
rigsma performans puanlari arasinda istatistiksel ola-
rak pozitif yonlii'zayif bir iligski bulunmustur (Tablo
2). Yani tirmanicilarin esneklik (dur ve uzan) ve
bacak acik esneklik degerlerinin artmasiyla yarigma
performans puanlarinin da arttig1 sonucuna ulasil-
maktadir. Bu bulgudan hareketle esnekligin tirmanma
performansinin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu soy-
leyebiliriz. Cilinkii esneklik tirmanmada basariy1 be-
lirleyen 4 yetenekten biri olarak tanimlanmaktadir.*
Literatlirde ¢alismalara bakildiginda; Watts ark.nin
yaptig1 caligmada, esnekligin (bacak ag¢ikligl) tir-
manma performansina katkis1 agiklanmigtir.?! Draper
ve ark., kaya tirmanicilar lizerine yaptigi ¢caligmada,
esneklik ve tirmanma yetenegi arasinda bir iliski ol-
dugunu belirlemistir.?® Draga ve ark., tirmanisa 6zgii
esneklik testleri ile spor beceri diizeyleri arasinda an-
laml bir iliski tespit etmislerdir.

Yarigma performans puanlar1 iizerinde etkili
olan degiskenleri tespit etmek amactyla uygulanan
asamali (stepwise) regresyon modeli sonucunda; ilk
olarak esneklik (dur ve uzan) bagimli degisken {ize-
rinde %14,9 etkili oldugu, daha sonra esneklik (dur
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ve uzan) ve bacak acgiklig1 degerleri birlikte bagimli
degisken tlizerinde %24,1 etkili oldugu bulunmustur
(Tablo 4). Buna gore bacak esnekligi degiskeninin
aciklanan varyansa %9,2’lik bir katkis1 olmustur. Bu
bulgudan hareketle sporcularin basarili bir perfor-
mans elde etmesinde, sirt ve bacak bolgesi esnekligi-
nin (govde hareketliligi) yaninda bacak agiklig:
esnekliginin de kritik oneme sahip oldugunu soyle-
yebiliriz. Clinkii bacak agikligi tirmanista yiiksek
adimlama ve asir1 hareket mesafesine dek bacagi
dondiirme yetenegi olan kdprii kurma (bridging) gibi
tirmanisa bagl hareketler i¢in 6nemlidir. Literatiire
bakildiginda; Mermier ve ark.nin yaptig1 arastirmada,
omuz ve kalc¢a esnekliginin toplam varyansin sadece
%1,8’ini agiklayan performansin zayif yordayicilar
oldugu bildirilmistir.’

[l SONUC

Sonug olarak bu arastirmada, boulder tirmanicilarin
iist ekstremite kuvvetinin (el kavrama ve parmak
kuvveti) yaninda bacak kuvveti ve esneklik 6zellik-
lerinin de yarisma performansinda énemli bir belir-
leyici oldugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda, sporculara

uygulanacak iist ekstremite kuvveti ile alt ekstremite
kuvvet ve esneklik antrenmanlarinin tirmanis
performansini artiran en 6nemli etken oldugunu soy-
leyebiliriz. Somatotip 6zelliklerin de tirmanis per-
formansina etki edebilecegi diisiiniildigiinde, bagka
caligmalarda bu degiskenlerin tirmanis performans
tizerindeki etkisinin arastirilmasi gerektigi oneril-
mektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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