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Sekiz Haftalık Spor Kaya Tırmanışı
Antrenmanının Günlük Fiziksel Aktivite

Düzeyi ve Enerji Harcamasına Etkisi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Bu çalışmanın amacı, sedanter yetişkinlerde, sekiz haftalık spor kaya tırmanışı an-
trenmanının günlük fiziksel aktivite düzeyine ve enerji harcamasına etkisinin incelenmesi idi. GGeerreeçç
vvee  YYöönntteemmlleerr::  Çalışmada, 19 (10 kişi kontrol ve 9 kişi deney grubu) sağlıklı kişi gönüllü olarak yer
aldı. Deney grubu, bir haftalık temel tırmanış eğitiminden sonra; vücut ağırlığı, boy uzunluğu, din-
lenik kalp atım hızı (KAH), maksimal kalp atım hızı ile günlük fiziksel aktivite düzeyi ve enerji
harcaması ölçümlerine katıldı. Bundan sonra da, haftada üç gün, günde 60 dk, sekiz hafta boyunca
tırmanış yaptı ve başka bir fiziksel aktivite programına dâhil olmadı. Antrenman yoğunluğu KAH-
rezerv yöntemine göre %70 olarak belirlendi ve şiddet her antrenmanda, KAH monitörleriyle kont-
rol edildi. Sekiz hafta sonrasında aynı ölçümler tekrarlandı. Kontrol grubu ise ön ve son testler
arasındaki sekiz hafta boyunca hiçbir düzenli fiziksel aktivite programına katılmadı. İstatistiksel
analizler SPSS (sürüm 20) programı ile yapıldı. Dağılımın normalliği Shapiro Wilk ile test edildi. Or-
talama karşılaştırmaları için, verilerin dağılıma göre Bağımlı örneklem t-Testi veya WilcoxonTest’i
kullanıldı. Anlamlılık için alfa değeri 0,05 kabul edildi. BBuullgguullaarr::  Bulgulara göre hem kontrol hem
de deney grubunda ön ve son testler arasında istatistiksel bir farka rastlanmadı. Ancak deney gru-
bunda; tüm enerji harcaması değerlerinde ve fiziksel aktivite sürelerinin neredeyse tamamında artış
görüldü. SSoonnuuçç::  Bir egzersiz programı olarak spor kaya tırmanışı yapmak; toplam ve aktif enerji
harcamalarında, MET cinsinden enerji harcamasında ve fiziksel olarak aktif olma sürelerinde an-
lamlı olmayan artışlar sağlamaktadır.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Enerji harcaması; fiziksel aktivite düzeyi; spor kaya tırmanışı

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  The purpose of this study was to investigate of eight weeks sport rock climb-
ing training on daily physical activity level and energy consumption in sedentary adults. MMaatteerriiaall
aanndd  MMeetthhooddss::  A total of 19 (10 control and 9 experimental) healthy person voluntarily participated
in this study. After one week of a basic sport climbing practice, body weight, body height, resting
heart rate (HR), maximum heart rate and daily physical activity level and energy consumption pa-
rameters were conducted for experimental group. Afterwards they climbed three times per week
in 60 minute sessions during eight weeks and did not participate in any other exercise program.
Their training intensity calculated as 70% according to the HRreserve method and controlled on
each training by using HR monitors. At the end of the eight weeks all measurements were repeated.
Control group did not participated in any exercise program during eight weeks between pre and post
tests. SPSS (version 20) was used for statistics. The normality was tested by using Shapiro Wilk. De-
pending on distribution of data, Paired-Samples t-Test or Wilcoxon test was chosen for comparison
of mean differences. Alpha value was set as 0.05 for statistically significance. RReessuullttss::  According the
results, there weren’t found any statistically significant differences between pre and post measure-
ments for both of control and experimental groups. However, there were increases observed on all
of energy consumption and almost all of physical activity duration parameters for experimental
group. CCoonncclluussiioonn::  It can be concluded that, sport rock climbing as an exercise program can cause
an insignificant increase on daily physical activity level and energy consumption.

KKeeyy  WWoorrddss::  Energy consumption; physical activity level; sport rock climbing
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üzenli fiziksel aktivite ve/veya egzersizin
sağlığa olan olumlu etkileri yanında mor-
biditeyi ve mortaliteyi azalttığı ifade edil-

mektedir.1-3 Fiziksel olarak aktif bir yaşam,
kardiyovasküler hastalıklar, felç, diyabet ve bazı
kanser hastalıklarına yakalanma riskini düşürmek-
tedir.4,5 Tam tersine sedanter bir yaşam ise hastalık
risklerini artırmaktadır.6,7

Nüfusun büyük çoğunluğunun sedanter bir iş
hayatına sahip olduğu düşünüldüğünde, aktif bir
yaşam tarzının sağlığa ilişkin olumlu etkilerinin
görülebilmesi, kişilerin mesleki yaşantılarından
arta kalan zamanlarda yaptıkları fiziksel aktivite
programlarına bağlı olmaktadır.8 Sağlığı ve fizik-
sel uygunluğu geliştirmek amacıyla yapılan an-
trenmanların olumlu etkilerinin görülebilmesi,
yapılan aktivitelerin sürekliliği ve güvenliğine ol-
duğu kadar frekansına, yoğunluğuna, süresi ve ti-
pine bağlıdır.7,9

Kaya tırmanışı, kaya üzerinde ilerlerken yal-
nızca bacakların kullanılması yetersiz kaldığında
kolların da kullanıldığı fiziksel aktivite şekli olarak
tanımlanmaktadır.10 Yapısı gereği fiziksel güç,
denge ve esnekliğin kaya yapısı üzerinde oluştur-
duğu uyum olarak da açıklanabilir.11 Birçok farklı
alt dalı içerisinde barındıran kaya tırmanışı, her
yeni gün yaklaşık 3000 kişi tarafından ilk kez de-
nenen ve 2020 yılında düzenlenecek olan Olimpi-
yat Oyunları’na adaylık sürecinde olan bir spor
dalıdır. Türkiye Dağcılık Federasyonu (TDF)’nun
da üyesi olduğu Uluslararası Spor Tırmanış Fede-
rasyonu [International Federation of Sport Clim-
bing (IFSC)], dünyada yaklaşık 25 milyon kişinin
düzenli olarak tırmandığını belirtmektedir. Ben-
zer bir istatistik, yalnızca Amerika Birleşik Dev-
letleri’nde 10 milyonun üzerinde kişinin kaya
tırmanışıyla farklı düzeylerde ilgilendiğini rapor
etmiştir.12 Başka araştırmalarda ise kaya tırmanı-
şına katılımda İtalya’da, son 10 yılda %200’lük ve
İngiltere’de ise yalnızca 1989-1993 yılları arasında
%40’lık bir artış olduğu açıklanmıştır.13,14

Kaya tırmanışına olan ilginin özellikle son yıl-
larda artmasının birçok sebebi vardır. Bunlar şu şe-
kilde sıralanabilir;

Tırmanış, spor amaçlı olduğu kadar rekrea-
tif amaçlı da yapılabilmektedir.13,15-17

Yarışma sporu olarak birçok kişi tarafından
tercih edilmektedir.18

Fiziksel olduğu kadar psikolojik bir zorlanma
da gerektirir.19

Hem açık hem de kapalı alanlarda yapılabil-
mektedir.20

Her yaş grubundan ve sosyal gruptan insan-
lar için heyecan verici ve eğitici bir aktivite olarak
değerlendirilmektedir.

Spor kaya tırmanışı (SKT) ise günümüzde en
popüler kaya tırmanış dalıdır.21 Teknik olarak;
doğal veya yapay olsun tırmanılan yüzey üzerine
belirli aralıklarla yerleştirilen sabit ara emniyet
noktalarının olduğu tırmanış şeklidir.12,22 Ara em-
niyet noktaları bolt denilen dayanıklı, metal hal-
kalarla oluşturulmuştur. Bu nedenle spor tırmanış
geleneksel tırmanışa göre çok daha güvenli kabul
edilmektedir. Tahmin edilenin aksine spor tırma-
nışta yaralanma riski, oyun tarzındaki birçok spor
dalındakinden çok azdır.

Egzersiz ve enerji harcaması ilişkisinin araştı-
rıldığı çalışmalar incelendiğinde amacın, düzenli
fiziksel aktivite programlarına katılımın arttırılma-
sıyla günlük enerji harcamasının (GEH) yükseltil-
mesi olduğu görülmektedir. Birçok araştırmada bu
parametre ortalama MET cinsinden değerlendiril-
mekte ve genel popülasyonun GEH’inin 1,6-1,7
MET arasında olduğu, sporcularda ise bu değerin 2,0
veya daha yüksek olduğu belirtilmektedir.23 Bu ve
benzeri bilgiler literatürde, fiziksel aktivite ve sağ-
lık ilişkisini anlamada ve antrenman uygulamaları-
nın etkinliğini artırma amacıyla kullanılmaktadır.24

Bu araştırma da ise, %70 şiddetle haftada üç
gün ve günde bir saat yapılan sekiz haftalık SKT an-
trenmanlarının günlük fiziksel aktivite düzeyi ve
enerji harcamasında yarattığı değişikliklerin anla-
şılması amaçlanmıştır.

GEREÇ VE YÖNTEMLER

Araştırmanın onayı Ankara Üniversitesi Tıp Fa-
kültesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulundan alındı
ve sonrasında katılımcılar tarafından kontrol ve
deney grupları için ayrıca hazırlanmış olan Bilgi-
lendirilmiş Olur Formları dolduruldu.
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Araştırmaya, Ankara Üniversitesi Spor Bilim-
leri Fakültesinde okuyan 19 sedanter yetişkin gö-
nüllü olarak katıldı. Kontrol ve deney gruplarının
tanımlayıcı bilgileri Tablo 1’de gösterilmektedir.

Çalışmaya; yükseklik korkusu olmayan (deney
grubu üyeleri için), en az altı aydır düzenli fiziksel
aktivite yapmayan (hem deney hem de kontrol
grubu üyeleri için), uygulanacak tırmanış egzersiz-
lerinin dışında düzenli fiziksel aktivite yapmaya-
cak olan (deney grubu üyeleri için) ve herhangi bir
egzersiz programına katılmayacak olan (kontrol
grubu için) sağlıklı gönüllüler dâhil edildi.

Deney grubu üyelerine ilk olarak bir haftalık
tırmanış eğitimi verilirken, daha sonra temel tutuş
ve basış teknikleri ve malzemelerin ve ip teknikle-
rinin güvenli kullanımı öğretildi.

Sonrasında katılımcıların vücut ağırlığı, boy
uzunluğu ve dinlenik kalp atım hızı (KAH) ölçüm-
leri alındı. Vücut ağırlıkları Avis 333 plus (Korea)
analizör ile boy uzunlukları ise 1 mm aralığa sahip
Holtain marka stadiometre ile ölçüldü (Holtain, İn-
giltere).

Dinlenik KAH’lar kişi sedyede 5 dk uzandık-
tan sonra Polar Team 2 (Polar, Finlandiya) model
cihaz ile alındı. Maksimal KAH’lar ise Bruce koşu
bandı test protokolü ile Viasys-Oxycon marka Mas-
terScreen-CPX spirometre (Hoechberg, Almanya)
ve RAM marka 770 M model koşu bandı (CAMIN,
İtalya) kullanılarak yapıldı. Katılımcıların test sü-
resince ulaştıkları en yüksek KAH değeri KAH-
maksimal olarak değerlendirildi.

Günlük fiziksel aktivite ve enerji tüketimi öl-
çümleri; ısı akışı, galvanik deri cevapları, üç eksenli
akselerometre ve deri sıcaklığı sensörleri olan Sen-
seWear Armband (SW-BodyMedia, Pittsburgh,
ABD) marka metabolik holter cihazı ile kaydedildi
(Resim 1). Kullanıma başlamadan önce bilgisayar
yazılımında her denek için cihazın konfigürasyonu
yapıldı, katılımcının isim-soy isim, yaş, cinsiyet,
boy uzunluğu, vücut ağırlığı, doğum tarihi, domi-
nant eli ve tütün kullanma durumu kaydedildi.

Sonrasında cihaz kullanım kılavuzunda belir-
tildiği üzere, katılımcıların sol kol trisepslerine,
hem sagital hem de transvers düzlemde orta nok-
taya denk gelecek şekilde yerleştirildi. Cihazın 48

saat boyunca takılı kalması istendi, denekler hol-
terleri yalnızca duş alırken çıkarmaları ve kurulan-
dıktan hemen sonra geri takmaları konularında
uyarıldı. Cihazın takılı kaldığı süre boyunca de-
nekler, zorunlu günlük aktivitelerin dışında her-
hangi bir fiziksel aktiviteye katılmadı. Ayrıca,
ölçümlerin tutarlılık taşıması için cihazların kulla-
nımı, sekiz haftalık sürecin öncesinde ve sonra-
sında hafta içlerine denk getirildi, genellikle yoğun
dinlenme süreleri içeren hafta sonları ölçüm yapıl-
madı.

Ölçüm sona erdiğinde cihazın takılı kaldığı 48
saatin ortalaması alındı ve bu sonuçlar üzerinden
kişilerin bir günlük; toplam enerji harcaması
(TEH), aktif enerji harcaması (AEH, 3 MET ve
üzeri şiddetteki), fiziksel aktivite süresi (FAS, 3
MET ve üzeri), orta düzey fiziksel aktivite süresi
(OFAS, 3-6 MET arası), zorlu fiziksel aktivite sü-
resi (ZFAS, 6-9 MET arası), çok zorlu fiziksel akti-
vite süresi (ÇZFAS, 9 MET ve üzeri), toplam adım
sayısı (TAS), yatma süresi (YS), uyku süresi (US),

Grup Kontrol Deney

Sayı 10 9

Yaş (yıl) 21,90 ± 1,66 21,11 ± 2,31

Boy uzunluğu (cm) 168,50 ± 4,40 167,33 ± 6,44

Vücut ağırlığı (kg) 61,18 ± 7,08 59,31 ± 8,39

TABLO 1: Katılımcıların cinsiyet, yaş, boy uzunluğu ve
vücut ağırlığı değerleri.

RESİM 1: SenseWear armband metabolik holter (Pittsburgh, ABD).
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uyku kalitesi (UK) ve ortama MET (OMET), gibi
parametreleri değerlendirildi.

SKT antrenmanları 16.00-19.00 saatleri ara-
sında yapıldı. Isınma ve soğuma dönemleri bu bir
saate dâhil edilmedi. Bir saatlik tırmanış antren-
manları öncesinde 5 dakika koşu ve 10 dakika
germe aktivitelerinin olduğu standart bir ısınma ve
soğuma protokolü yaptırıldı. Isınma koşuları öne-
rildiği üzere asıl antrenman şiddetinden düşük dü-
zeyde yaptırıldı.25 Germede ise her bir hareket 30
saniye sürecek şekilde sırasıyla boyun, kollar,
gövde ve bacaklar çalıştırıldı.26 Tırmanış sonrasında
da 5’er dakikalık koşu ve germe egzersizlerinin ar-
dından antrenman sonlandırıldı.

Isınmanın ardından kişi, emniyet kemeri giy-
dirildikten ve ip sistemine bağlandıktan sonra tır-
manmaya başladı. Tırmanışlar sırasında kişiler,
tırmanış tozu, toz torbası ve kaya tırmanış ayakka-
bısı kullandı. Tırmanış süresince katılımcı, istediği
tutamağı tutmak, istediğine basmak konusunda ser-
best bırakıldı ve tırmanış süresince beklememesi
konusunda uyarıldı. İstenilen KAH aralığının dı-
şına çıktığında temposu, değişime bağlı olarak hız-
landırıldı veya yavaşlatıldı. Her bir yukarı çıkış
sonunda aşağı yaklaşık olarak 10 saniyede indirildi
ve yeniden tırmanmaya devam etti. Tüm tırmanış-
lar sırasında bekleme anları, yalnızca inişler sıra-
sındaki 10’ar saniyeler oldu.

Antrenmanlar süresince kişilerin kalp atım
hızları KAHrezerv yöntemiyle belirlendi (Şekil 1).
Bruce koşu bandı test protokolünden elde edilen
KAHmaks ve test öncesi kaydedilen KAHdin de-
ğerleri yüklenme şiddetini %70 olacak şekilde he-
saplamada kullanıldı ve bu değer tırmanışlar
boyunca sürekli takip edildi. Her katılımcı aşağı-
daki formülle %70’ine denk gelen hedef KAH’ın ±
5 aralığında tırmanışlarını gerçekleştirdi.

Antrenman KAH’ları, Polar Team 2 (Polar,
Finlandiya) model cihaz ile sürekli izlendi, kişiler
istenilen aralığın (± 5) dışına çıktığında yukarıda da
söylendiği gibi kişilerin tırmanış temposu değişti-
rilerek hedef KAH’lar korundu (Resim 2).

Literatürde kardiyovasküler uygunluğun ge-
liştirilebilmesi için yapılan aktivitenin haftada üç-
beş gün, yoğunluğunun %40-85 arasında, süresinin
20-60 dakika ve tipinin de devamlı, ritmik ve çok
sayıda kas grubunun kullanıldığı aktivitelerden se-
çilmesi önerilmektedir.25 Şayet yapılan antrenma-
nın şiddeti %40-69 arasında ise haftada beş gün,
%70-85 arasında ise haftada üç gün gerekli olmak-
tadır.9 Bir başka kaynakta %60-80 şiddette yapılan
aktivitelerin çoğu insanda kardiyovasküler uygun-
luğun artışına neden olduğu söylenmektedir.7 Gün-
lük fiziksel aktivite düzeyi ve enerji harcamasının
incelendiği bu araştırmada, fiziksel uygunluğun ge-
liştirilmesi için önerilen antrenman süre, sıklık ve
yoğunlukları kullanıldı. Süre bir saat, sıklık haftada
üç gün ve yoğunluk da %70 olarak belirlendi.

Antrenmanlar sırasında şiddetin takip edilebil-
mesi için KAHrezerv değeri seçildi. Bunun nedeni
KAHrezerv’in VO2rezerv ile benzer yoğunluklara
sahip olması ve KAHrezerv yönteminde dinlenik
KAH’ların da hesaplanıyor olmasıydı.9

Tırmanışlar iki ayrı tırmanma duvarında (A.Ü.
Tandoğan Spor Salonunda ve A.Ü. Spor Bilimleri
Fakültesi Spor Salonunda) gerçekleştirildi. Duvar-
ların tırmanılan yüzeyleri benzer eğimdeydi. Bu-
nunla birlikte yüzeylerde kullanılan tutamaklar da
aynı büyüklük ve benzer yerleşime sahipti. Böylece
iki duvar arasındaki fiziksel koşullar eşitlenmeye ça-
lışıldı (Resim 3). Tüm tırmanışlar üstten emniyetli
teknikle gerçekleştirildi ve her bir tırmanıcı için bir
emniyetçi, tırmanışlar sırasında hazır bulundu.ŞEKİL 1: KAHrezerv’e göre KAHhedef’in belirlenmesi.9

KAHhedef= (yüklenmenin şiddeti) x (KAHmaks-KAHdin) + KAHdin

RESİM 2: Polar Team 2 KAH takip cihazı (POLAR).
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Sekiz haftalık süreç sonuçlandıktan sonra aynı
metabolik holter ölçümleri tekrarlandı.

Araştırmadan elde edilen verilerin istatistiksel
analizinde SPSS paket programı (sürüm 20) kulla-
nıldı. Ortalama karşılaştırmalarında kullanılacak
testin parametrik veya parametrik olmayışının be-
lirlenmesi için ilk olarak verilerin dağılımı test
edildi. Denek sayısı her iki grupta da 50’nin altında
olduğu için normallik dağılımı Shapiro Wilk ile de-
ğerlendirildi. Grup içi istatistiklerde dağılımın nor-
mal olduğu verilerde ortalama farkları, parametrik
test olan Bağımlı Örneklem t-Testi (Paired Sample
t-Test) ile normal olmadığı verilerde ise parametrik
olmayan Wilcoxon testi ile belirlendi. Tüm istatis-
tiksel analizlerde alfa değeri 0,05 olarak kabul
edildi.

BULGULAR

Kontrol grubu katılımcılarından 48 saat boyunca
elde edilen metabolik holter değerlerine ait sonuç-
lar ve ortalama karşılaştırmaları Tablo 2’de göste-
rilmektedir.

Deney grubu katılımcılarından 48 saat bo-
yunca elde edilen metabolik holter değerlerine ait
sonuçlar ve ortalama karşılaştırmaları Tablo 3’te
gösterilmektedir.

Bulgular incelendiğinde her iki gruba ait ön ve
son test sonuçlarının hiçbirinde anlamlı farka ula-
şılamadığı görülmektedir.

TARTIŞMA

Araştırma bulgularına göre metabolik holter ile de-
ğerlendirilen günlük fiziksel aktivite ve enerji tü-
ketimi bulgularında her iki grupta da anlamlı
farklılığa rastlanamadı. Ancak deney grubunda;

RESİM 3: Ölçümlerin alındığı yapay spor kaya tırmanışı duvarları.

Parametreler* Ön test Son test P (0,05)

THE (kcal) 2420,70±263,92 2374,60±291,93 0,495

AEH (kcal) 669,80±236,83 631,80±136,62 0,878

OMET (MET) 1,66±0,17 1,63±0,09 0,607

FAS (dk) 177,00±70,37 163,35±35,20 0,767

OFAS (dk) 186,15±84,80 152,05±30,18 0,575

ZFAS (dk) 2,60±4,86 2,55±2,38 0,483

ÇZFAS (dk) 0,00±0,00 0,15±0,33 0,180

TAS (adım) 8356,10±2415,06 8920,90±2598,75 0,518

YS (dk) 537,00±87,07 549,80±102,19 0,704

US (dk) 434,30±86,90 461,65±100,27 0,395

UK (%) 84,60±6,72 81,50±5,591 0,105

TABLO 2: Kontrol grubu; TEH, AEH, TOS, OMET, FAS,
OFAS, ZFAS, ÇZFAS, YS, US, UK parametrelerine ait

sonuçlar ve ortalama farkları.

* TEH: Toplam enerji harcaması, AEH; Aktif enerji harcaması, OMET: Ortalama
metabolik eşitlik, FAS: Fiziksel aktivite süresi, OFAS: Ortalama fiziksel aktivite süresi,
ZFAS: Zorlu fiziksel aktivite süresi, ÇZFAS: Çok zorlu fiziksel aktivite süresi,
TAS: Toplam adım sayısı, YS: Yatma süresi, US: Uyku süresi, UK: Uyku kalitesi.

Parametreler Ön test Son test P (0,05)

TEH (kcal) 2604,00±519,35 2720,00±454,75 0,441

AEH (kcal) 971,33±416,31 1122,61±382,29 0,448

OMET (MET) 1,82±0,16 1,96±0,24 0,282

FAS (dk) 243,56±64,94 292,56±95,61 0,339

OFAS (dk) 232,94±64,43 288,94±102,75 0,304

ZFAS (dk) 6,33±5,65 6,61±5,80 0,878

ÇZFAS (dk) 1,00±0,11 0,00±0,00 0,180

TAS (adım) 11820,44±3299,93 13067,50±6231,36 0,496

YS (dk) 503,11±91,61 483,83±106,19 0,691

US (dk) 434,78±72,97 402,44±116,15 0,370

UK (%) 84,00±6,93 81,67±8,67 0,474

TABLO 3: Deney grubu; TEH, AEH, TOS, OMET, FAS,
OFAS, ZFAS, ÇZFAS, YS, US, UK parametrelerine ait

sonuçlar ve ortalama farkları.

* TEH: Toplam enerji harcaması, AEH; Aktif enerji harcaması, OMET: Ortalama
metabolik eşitlik, FAS: Fiziksel aktivite süresi, OFAS: Ortalama fiziksel aktivite süresi,
ZFAS: Zorlu fiziksel aktivite süresi, ÇZFAS: Çok zorlu fiziksel aktivite süresi, 
TAS: Toplam adım sayısı, YS: Yatma süresi, US: Uyku süresi, UK: Uyku kalitesi.
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tüm enerji harcaması değerlerinde, toplam adım sa-
yısında ve ÇZFAS dışındaki fiziksel aktivite süre-
lerinde artış görüldü.

TEH; 2604,00±519,35 kcal’den 2720,00±
454,75’e, AEH 971,33±416,31 kcal’den 1122,61±
382,29’a, OMET de 1,82±0,16 kcal’den 1,96±0,24’e
yükseldi. TAS; 11820,44±3299,93’ten 13067,50±
6231,36’ya artış gösterdi.

FAS (0-3 MET) 243,56±64,94 dk’dan
292,56±95,61’e, OFAS (3-6 MET) 232,94±64,43
dk’dan 288,94±102,75’e, ZFAS (6-9 MET) 6,33±5,65
dk’dan 6,61±5,80’e yükseldi.

ÇZFAS’de artış görülmemesi, bu değerin 9
MET ve üzeri fiziksel aktivitelere ait olmasından
kaynaklanmaktadır. Performans hedefli olmayan
bir egzersiz programına katılan kişilerin bu türden
bir yüklenme şiddetine gün içerisinde ulaşamama-
ları olağan kabul edilebilir.

Enerji harcaması ve fiziksel aktivite sürelerin-
deki artışların yanında YS ve US’da ise azalma or-
taya çıktı. Bu sonuç, kişilerin gün içerisinde daha az
yorgunlukla daha çok iş yapabilme kapasitesine
ulaştıklarının göstergesi kabul edilebilir ve düzenli
fiziksel aktivite programlarının beklenen, olumlu
bir sonucudur. YS 503,11±91,61 dk’dan
483,83±106,19’a, US ise 434,78±72,97 dk’dan
402,44±116,15’e geriledi.

Bununla birlikte UK’da da yüzde
84,00±6,93’ten 81,67±8,67’ye azalma görüldü.
Ancak UK’da ortaya çıkan bu azalma neredeyse
aynı oranda (84,60±6,72’den 81,50±5,591’e) kont-
rol grubunda da görüldü. Her iki grupta birden gö-
rülen bu değişiklik, UK’un, fiziksel aktivite
dışındaki değişkenlerden daha fazla etkilendiğini
göstermektedir. Uyku kalitesi; uyunan odanın sı-
caklığı, sinirsel veya hormonal etkiler gibi iç-dış
faktörlerden etkilenebilmektedir. Sorunun neden
kaynaklandığı ancak uyku laboratuvarındaki göz-
lemler sonucunda anlaşılabilmektedir. Bu nedenle
bu parametredeki düşüş, egzersizin olumsuz etkisi
olarak kabul edilmemelidir.

TEH’nin belirlendiği bazı başka araştımaların
sonuçları, mevcut çalışmadan elde edilenlere ben-
zerlik göstermektedir. Bir araştırmada, yaş ortala-

ması 19,6 olan 11 ritmik cimnastik sporcusunun
TEH’si 2798±247, 11 hokey oyuncusunun ise
2901±280 olarak bulunmuştur.27 Sekiz hafta SKT
antrenmanı yapan egzersiz grubumuzda ise bu
değer 2720±454 olarak belirlendi. Çalışan sedanter
kadınlar üzerinde yapılan başka bir araştırmada ise
TEH; 2552±581 olarak kaydedilmiştir.28 Bizim araş-
tırmamızda kontrol grubunun (sedanter) TEH’i
2374 olarak bulundu.

Literatürde genel popülasyonun ortalama
OMET düzeyinin 1,2 ile 2,5 MET arasında değiş-
tiği ve fiziksel olarak aktif bireylerin genel popü-
lasyona göre daha fazla enerji harcamasına sahip
oldukları belirtilmektedir.4,29,30 Bu bilgi, sekiz haf-
talık SKT antrenmanlarından sonra deney gru-
bunda enerji harcamalarında görülen artışı
doğrular niteliktedir ve her ne kadar istatistiksel
anlam taşımasa da, sekiz haftalık SKT’nin günlük
enerji harcamasını artırdığının göstergesidir. 
Başlangıçta 1,82 olan fiziksel aktivite düzeyi
(OMET) araştırma sonunda 1,96’ya yükseldi.
Ancak bu araştırma bulgularını karşılaştıracak,
kaya tırmanışının enerji harcamasına uzun süreli
etkisini inceleyen başka bir çalışma bulunma-
maktadır.

Benzer bir araştırmada, 40 haftalık dayanıklı-
lık antrenmanlarının sedanter insanlar üzerinde
(16 erkek ve 16 kadın) OMET’i, 1,68’den 2,08’e çı-
kardığı sonucuna ulaşılmıştır.31 Başka bir araştırma,
26 sağlıklı, sedanter erkek üzerinde haftada iki
gün ve 18 hafta boyunca yapılan ağırlık antren-
manlarıyla OMET’de 1,76’dan 1,92’ye değişiklik
oluştuğunu belirlemiştir.8 Hunter ve ark. ise 67 yaş
ortalamasına sahip kişilerde 26 haftalık direnç an-
trenmanlarının OMET’i 1,45’ten 1,53’e çıkardığını
rapor etmişlerdir.32 Diğer bir araştırmada ise haf-
tada beş kez, günde bir saat ve toplam dört hafta
yapılan bisiklet egzersizinin 10-11 yaşlarında obez
erkeklerde OMET’i 1,77’den 2,04’e çıkardığı göz-
lenmiştir.33

Dolayısıyla, düzenli fiziksel aktivitelerin gün-
lük enerji harcamasını artırdığı söylenebilir. Bu-
nunla birlikte yaş ortalaması 66 olan 11 yetişkin
üzerinde sekiz hafta ve haftada üç gün yapılan bi-
siklet egzersizinin OMET’i 1,51’den 1,40’a düşür-
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düğünü gösteren bir çalışma da vardır.34 Araştır-
macılar bu sonucu, antrenmanların çok yüksek şid-
detli olmasından dolayı antrenman olmayan
günlerde katılımcıların pasif dinlenme yapmalarına
bağlamışlardır.

Bu araştırmada enerji harcamaları, sekiz haf-
talık sürecin öncesinde ve sonrasında ölçüldü. Li-
teratürde, enerji harcamasının fiziksel aktiviteler
sırasında ölçüldüğü çalışmalar da vardır. Bu çalış-
malar, yapılan aktivitenin anlık enerji harcamasını
değerlendirmekte de kullanılabilmektedir. Örne-
ğin; bir araştırmada, elit dayanıklılık sporcularının
günlük OMET’lerinin 4,0-5,0 arasında olduğu ve
toplam enerjinin %70’inin antrenman sırasında
harcandığı saptanmıştır.35 Aynı ölçümlerin bundan
sonraki çalışmalarda spor tırmanışı sırasında da ya-
pılması SKT’nin enerji harcanmasındaki rolü hak-
kında net bilgilere ulaşılmasını sağlayabilir.

SONUÇ

Bir egzersiz programı olarak SKT yapmak; toplam
ve aktif enerji harcamalarında, MET cinsinden
enerji harcamasında ve fiziksel olarak aktif olma
sürelerinde anlamlı olmayan artışlar sağlar. Bu-
nunla birlikte yatma ve uyku sürelerinde ve uyku
kalitesinde herhangi bir iyileşmeye neden olma-
maktadır.

Bu araştırmada enerji tüketimleri, sekiz hafta-
lık SKT antrenmanları öncesi ve sonrasında dinle-
nik zamanlarda alınmıştır. Bundan sonra yapılacak
çalışmalarda farklı SKT zorluk derecelerindeki ro-
talarda ve/veya kronik adaptasyonların incelendiği
uzun süreli çalışmalarda birinci ve sonuncu günler
yapılan tırmanışlar sırasında enerji tüketimlerinin
ölçülmesi, yapılan aktivitenin şiddetiyle ilgili bil-
gilere ulaşılmasını sağlayabilir.
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