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Abstract: The aim of this study was to investigate the physical and
psychological effects of sport climbing training on individuals with no previous
sport climbing experience. In the study, a sample of university students who
had not done sport climbing before was selected. To test the research
hypothesis, an 8-week sport climbing training program was created and applied
to the participants. Twenty-eight volunteers, 14 in the experimental group and
14 in the control group, participated in the study. The experimental group
participated in sport climbing training 3 times a week for 8 weeks, while the
control group did not engage in any physical activity during this period. In the
study in which pre-test post-test control group experimental design was used,
data were collected using anthropometric measurements, performance tests,
Oxford Happiness Scale and trait anxiety dimension of State-Trait Anxiety
Inventory. The findings revealed a statistically significant improvement in
vertical jump, grip strength for both left and right hand, back strength and trait
anxiety in the experimental group. Although there was a positive improvement
in happiness and flexibility, these changes were not statistically significant.
This study differs from previous studies in that significant statistical results
were obtained on trait anxiety after 8 weeks of sport climbing training. In
addition, an increase in left hand claw strength was observed in all participants
in the experimental group.

Keywords: Sport climbing, anxiety, happiness, psychology, motor variables.

Ozet: Bu ¢calismanin amaci, spor tirmanis egitiminin daha énce spor tirmants
deneyimi olmayan bireyler iizerindeki fiziksel ve psikolojik etkilerinin
arastirllmasidir. Calismada, daha énce spor tirmanis yapmamis itiniversite
ogrencilerinden olusan bir érneklem secilmistir. Arastirma hipotezini test
etmek i¢in 8 haftalik bir spor tirmanis egitim programi olusturulmus ve
katimcilara uygulanmistir. Arastirmaya 14'%i deney, 14'ii kontrol grubu olmak
tizere 28 goniillii katilmigtir. Deney grubu 8 hafia boyunca haftada 3 kez spor
tirmanis egitimine katilirken, kontrol grubu bu siire zarfinda herhangi bir

fiziksel aktivitede bulunmamistir. On-test son-test kontrol gruplu deneysel

desenin kullanildigi ¢alismada antropometrik 6lgiimler, performans testleri,
Oxford Mutluluk Olgegi ve Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri'nin siirekli
kaygt boyutu kullanilarak veriler toplanmistir. Bulgular, deney grubunun dikey
sigrama, hem sol hem de sag el igin kavrama giicii, sirt kuvveti ve siirekli
kaygida istatistiksel olarak anlamli bir gelisme ortaya koymustur. Mutluluk ve
esneklikte olumlu bir gelisme olmasina ragmen, bu degisiklikler istatistiksel
olarak anlamli bulunmanmustir. Bu ¢alisma, 8 haftalik spor tirmanig egitiminden
sonra siirekli kaygi ile ilgili énemli istatistiksel sonuglar elde edilmesi
bakimindan daha énce yapilan ¢alismalardan farklilasmaktadir. Ek olarak,
deney grubundaki tiim katilimcilarin sol el penge kuvvetinde bir arts
gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor tirmanis, kaygi, mutluluk, psikoloji, motorik
degiskenler
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GiRiS

Son yillarda, spor tirmanis, kas kuvvetini artirma,
koordinasyonu ve dengeyi gelistirme ayrica psikolojik refahi
olumlu yoénde etkileme gibi etkileriyle tercih edilen bir
rekreasyonel faaliyet olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Draper,
Jones, Fryer, Hodgson ve Blackwell (2008) tarafindan
yapilan bir ¢alisma, spor tirmanisin psikolojik ve fizyolojik
yonlerini inceleyerek, tirmanigin karmasik bir spor dali
oldugunu ve bir¢cok psikolojik ve fizyolojik faktorii
icerebilecegini vurgulamaktadir.

Heilmann (2021) spor tirmanigi, tirmanis hareketlerini
planlama ve ezberleme gibi biligsel beceriler gerektiren bir
aktivite olarak tanimlamistir. Villavicencio, Bravo, Ibarz ve
Solé (2021) ise spor tirmanist hem fiziksel hem de psikolojik
stres faktorlerini iceren bir spor olarak tanimlamstir.
Wheatley (2021) ise, spor tirmanisi yetiskinlerde farkindaligi
artiran ve potansiyel olarak terapotik cerceveler iginde
dayaniklilik artirict bir aktivite olarak tanimlamustir.

Tirmanis, fiziksel ve zihinsel faydalar saglasa da yaralanma
riskleri olusturabilir. Ozellikle asir1 kullanim yaralanmalari,
parmaklar ve bilekleri etkileyebilir (Peters, 2001; Wright,
Royle, ve Marshall, 2001). Calismalar, tirmanicilarin
yaklagik yarisinin son 12 ayda bir yaralanma gecirdigini ve
bu yaralanmalarin ¢ogunun asir1 kullanim yaralanmalari
oldugunu gostermektedir (Backe, Ericson, Janson, ve
Timpka, 2009; Jones, Asghar, ve Llewellyn, 2007).
Yaralanma riskini azaltmak igin, tirmanicilarin tirmanis
tiirlerine ve zorluk seviyesine dikkat etmeleri, uygun egitim

almalart ve fiziksel kondisyonlarin1 siirekli olarak
gelistirmeleri onerilmektedir (Woollings, McKay, ve Emery,
2015).

Bu noktada, yaralanmanin yani sira kayginin da énemli bir
faktor oldugunu belirtmek gerekmektedir. Kaygi, strese
verilen dogal bir duygusal tepki olarak karsimiza
cikmaktadir. Ayrica kaygi bozukluklari, huzursuzluk hissi,
kontrol edilmesi zor siirekli asir1 endise, artan farkindalik,
duygusal asir1 tepki ve olacaklardan korkmayi igerebilir
(Levin, 2020). Kaygi bozukluklar1 sporcular1 hem sporda
hem de spor disinda olumsuz etkileyebilir, bu nedenle
danigsmanlarmm bu bozukluklar1 uygun diizeyde anlamasi,
sporcularin ruh sagliklarini, iyiligini ve spor performanslarini
iyilestirmek icin ihtiya¢ duyduklar1 yardimi almalarina
yardimei olmak i¢in 6nemli goriilmektedir (Levin, 2020). Ek
olarak kayginin performanst her zaman olumsuz
etkilemedigini de belirtmek gerekmektedir (Weinberg, ve
Gould, 2019).

Kaygi gibi performans: etkileyen bagka bir psikolojik
durumda mutluluk olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Mutluluk,
psikoloji alaninda yaygin olarak calisilan karmagik ve ¢ok
yonlii bir kavramdir. Gonzilez, Fernandez, Ordonez ve
Morales'e (2017) gore mutluluk, kisinin kendi refahi ve
memnuniyetine iliskin 6znel algisidir. Kisinin hedeflerine
ulagmasiyla iligkilidir ve olumlu duygular, haz veya
memnuniyet duygular1 ile karakterize edilebilir (Balish,
Conacher, ve Dithurbide, 2016). Bu anlamda mutluluk,
hosnutluk, memnuniyet ve haz duygulariyla karakterize
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edilen bir ruh halidir (Gatab, ve Pirhayti 2012; Mohammadi,
Batvandi, ve Saberi, 2015). Ayrica, aragtirmalar mutlulugun
yasam memnuniyeti, 6z sayg1 ve 6znel iyi olus ile yakindan
iligkili oldugunu gostermistir (Hajloo, ve Pezeshki, 2013).
Dolayistyla mutluluk, bireyin genel sagligi ve yasam kalitesi
iizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilmektedir.

Psikolojik farktorlerin yani sira kuvvet, esneklik ve denge
gibi farktorlerde tirmanig performansini etkileyebilmektedir.
Kuvvet bir kasin gii¢ iiretme yetenegi olarak tanimlanir
(Nieman, 2011). Ayrica kuvvet, bir kasin gii¢ uygulama
kabiliyetini de temsil etmektedir (Lacy, ve Williams, 2018).
Bagka bir ifadeyle, bir dirence karsi uygulanabilecek
maksimum tek eforlu gii¢ veya tek bir kas grubunun izole bir
hareketinde {retilebilecek maksimum giic miktaridir
(Nieman, 2011). Kas giicii ve kuvveti, fiziksel uygunlugun
birbirine bagli ancak farkli bilesenleridir. Basitce ifade etmek
gerekirse giig, ister dambil gibi harici bir agirlik ister kisinin
kendi viicut agirhgr olsun o6nemli bir agirligr kaldirma
yetenegidir ve kuvvet, bu agirligi hizli bir sekilde hareket
ettirme yetenegidir (Nichols, 2022).

Diger yandan esneklik, bir eklemin tiim hareket aralig
boyunca hareket etme kabiliyetidir ve viicuttaki her eklemin
kendine 0Ozgii bir esnekligi bulunmaktadir (Lacy, ve
Williams, 2018; Nieman, 2011). Ayn1 zamanda viicudun
eklemlerinin kendilerine bagl kaslar tarafindan ne kadar
hareket ettirilebildiginin bir 6l¢isiidiir ve esneklige sahip
olmak hareketlilige ve akici harekete olanak tanimaktadir
(Masters-Evans, 2022).

Dengeye baktigimizda ise, fiziksel uygunlugun duragan veya
hareket halindeyken stabilite ve dengenin korunmasiyla ilgili
yoniidiir (Nieman, 2011). Lacy ve Williams (2018) de benzer
sekilde dengeyi duragan veya hareket halindeyken dengeyi
koruma yetenegi olarak tanimlamakta ve etkili motor tepki
icin dengenin dnemini vurgulamaktadir (s.216). Minetor ve
Devlin (2022) dengeyi, viicudun sabit kalma ve agirlik
merkezini destek tabani iizerinde tutma yetenegi olarak
tanimlamaktadir. Denge, statik ve dinamik olmak iizere iki
tirde smiflandirilabilir. Statik denge, sabit bir pozisyonda
dengeyi koruma yetenegidir ve dinamik denge, boslukta
sorunsuz ve istikrarli bir sekilde hareket etme yetenegidir
(Lacy, ve Williams, 2018; Minetor, ve Devlin, 2022).

Bu bilgilere dayanarak, bu ¢aligmanin amact spor tirmanist
yapmayan bireylerde spor tirmanigin fiziksel ve psikolojik
etkilerinin aragtirilmasidir. Daha 6nce yapilan calismalar
genellikle spor tirmanigt  yapan Dbireyler iizerinde
yogunlagsmaktadir, ancak bu c¢aligma tirmanisa yeni
baslayanlar i¢in 6nemli veriler sunmay1 hedeflemektedir. Bu
ama¢ dogrultusunda, drneklem olarak {iniversite 6grencileri
secilmis ve aragtirma evreni daha Once spor tirmanis
yapmayan bireylerden olusturulmustur.  Arastirmanin
hipotezleri, spor tirmanigina bagslayan bireylerin fiziksel
uygunluk durumlarinin gelisecegi ve tirmanigin psikolojik
refahlar1 {izerinde olumlu bir etki yaratacagi yoniindedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu calismada 6n test ve son test kontrol gruplu model
kullanilmistir. On test-son test kontrol gruplu modelde,
tarafsiz atama ile meydana getirilmis iki ayr1 grup
bulunmaktadir. Bunlardan birisi deney grubu, digeri ise
kontrol grubu olarak kullanilmaktadir. Her iki grupta da
deney oncesi ve sonrasi dlglimler yapilir (Karasar, 2013).

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, spor tirmanis egitiminin daha 6nce spor
tirmanis deneyimi olmayan bireyler {izerindeki fiziksel ve
psikolojik etkilerinin arastirilmasidir.

Arastirma Grubu

Caligmaya, 140 deney grubunda ve 14'i kontrol grubunda
olmak iizere 28 goniillii katilimer katilmistir. Her iki grup da
7 kadin ve 7 erkekten olusmustur. Tiim katilimeilar galisma
icin goniillii olmus ve katilmalarini engelleyecek herhangi bir
tibbi rahatsizliklar1 olmadiklarini belirtmislerdir.

Deney Grubu

On test Olgiimlerinin tamamlanmasinin ardindan 8 hafta
boyunca deney grubuna bir antrenman seansi dinamik 1sinma
egzersizlerinden (10 dakika) olusmus ardindan ana aktivite
olan tirmanma duvarindaki egitimlere gegilmis (40 dakika) ve
soguma ve esneme egzersizleri (10 dakika) yapilmistir (Ek 6).
Egitim programi, katilimcilarin egitimin taleplerine giivenli
bir sekilde uyum saglamalarma ve Ozel hedeflere
ulagmalarima olanak taniyan egzersizlerin yogunlugu ve
siiresinde sistematik bir artigla toplam 8 hafta boyunca
haftada 3 giin gerceklestirilmistir. Ayrica egitim programi 4
hafta top-rope tirmanis ve emniyet alma ile 4 hafta lider
tirmanig ve emniyet alma seklinde degisen tirmanis tiirlerinde
devam etmistir. Program ayrica maksimum etkinlik ve
giivenligi saglamak i¢in katilimcilarin bireysel ihtiyaglarina
ve seviyelerine gore uyarlanmistir.

Deney Grubu Sekiz Haftalik Spor Tirmanis Egitim
Programi

Hafta 1:

Pazartesi: Isinma (10 dakika), tirmanis arag¢ gereglerinin
tanitilmasi ve fazla yiikselmeden yan gegisler (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Ismma (10 dakika), top-rope tirmanig gosterim ve

tirmanma (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma
(10 dakika)

Cuma: Isinma (10 dakika), rota okuma ve top-rope tirmanis
(40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 2:
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Pazartesi: Isinma (10 dakika), ayak kullanim teknikleri ve
top-rope tirmanis (40 dakika), antrenman sonu esneme ve
soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), ayak kullanim teknikleri ve
duvarda fazla yiikselmeden yan gegcis (40 dakika), antrenman
sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Ismnma (10 dakika), top-rope emniyet alma teknigi ve
rota okuma alistirmalar1 (40 dakika), antrenman sonu esneme
ve soguma (10 dakika)

Hafta 3:

Pazartesi: Ismma (10 dakika), agwhk merkezi
konumlandirma teknikleri ve top-rope tirmanis ve top-rope
emniyet alma (40 dakika), antrenman sonu esneme ve
soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), duvarda yiikselmeden agirlik
merkezi konumlandirma ve ayak kullanim teknikleri (40
dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Isinma (10 dakika), top-rope emniyet alma ve top-rope
tirmanma (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma
(10 dakika)

Hafta 4:

Pazartesi: Ismma (10 dakika), farkli tutamaklar1 tutma
teknikleri ve top-rope tirmanis (40 dakika), antrenman sonu
esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), top-rope tirmanis ve emniyet
alma, agirhk merkezini konumlandirma (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Isinma (10 dakika), tutus teknikleri ve ayak teknigini
duvarda yiikselmeden birlestirme, rota okuma g¢alismasi (40
dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 5:

Pazartesi: Isinma (10 dakika), lider tirmanis teknikleri ve klip
atma c¢alismasi (40 dakika), antrenman sonu esneme ve
soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), lider tirmanis (40 dakika),
antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Ismma (10 dakika), lider tirmanis emniyet alma
teknikleri (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma
(10 dakika)

Hafta 6:

Pazartesi: Isinma (10 dakika), lider tirmanista dinlenme
teknikleri ve lider tirmanig (40 dakika), antrenman sonu
esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Ismma (10 dakika), tutus teknikleri ve lider
tirmanista emniyet alma (40 dakika), antrenman sonu esneme
ve soguma (10 dakika)

Cuma: Ismma (10 dakika), ayak kullanim tekniklerinde
uzmanlagma ve lider tirmanis (40 dakika), antrenman sonu
esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 7:

Pazartesi: Ismma (10 dakika), bouldering uygulamasi
gosterimi ve deneme, diisme yoOntemleri c¢aligmast (40
dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Carsamba: Isinma (10 dakika), negatif duvarda dinlenme
teknikleri ve uygulanmasi (40 dakika), antrenman sonu
esneme ve soguma (10 dakika)

Cuma: Isinma (10 dakika), lider tirmanis ve emniyet alma (40
dakika), antrenman sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Hafta 8:

Pazartesi: Isinma (10 dakika), el, ayak ve agirlik merkezi
konumlandirma tekniklerinde uzmanlagma ve lider tirmanig
ile emniyet alma (40 dakika), antrenman sonu esneme ve
soguma (10 dakika)

Carsamba: Ismma (10 dakika), dgrenilen tiim tekniklerle
lider tirmanis (40 dakika), antrenman sonu esneme ve soguma
(10 dakika)

Cuma: Isinma (10 dakika), lider tirmanis ve emniyet alma ve
lider tirmanis yarigsma simiilasyonu (90 dakika), antrenman
sonu esneme ve soguma (10 dakika)

Kontrol Grubu

Kontrol grubuna 8 hafta boyunca herhangi bir antrenman
uygulamasi  yaptirilmamistir.  Bu  grupta  bulunan
katilimcilardan ~ fiziksel ~ aktivite = uygulamalarindan
kag¢inmalar1 istenmistir.

Verilerin Toplanmasi

Calismada kisisel bilgi formu, durumluk ve siirekli kaygi
envanteri, oxford mutluluk 6lgegi (kisa form), antropometrik
Olglimler ve performans testleri gibi cesitli 6l¢lim araglar
kullanilmistir. Kisisel bilgi formu yas, cinsiyet, ebeveyn
egitim diizeyi, sporcu gecmisi gibi kisisel bilgiler icermistir.

Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (STAI), Spielberger,
Gorsuch ve Lushene (1970) tarafindan gelistirilmis, Tiirkce
uyarlamasi Oner ve Le Compte (1985) tarafindan yapilmustir.
Bu c¢alismada Olgegin sadece siirekli kaygi boyutu
kullanilmustir. Olgek 20 sorudan olusmus ve 1 ile 4 arasinda
degisen 4'lii likert tipi bir yap1 kullanilmistir. 1, 6, 7, 10, 16
ve 19. sorular ters kodlanmistir. STAI'nin niversite
ogrencilerine uygulandiginda gecerli ve giivenilir bir 6l¢iim
oldugu belirtilmistir. (Aydin ve Tiryaki, 2017).

Oxford mutluluk 6lgegi (kisa form), Hills ve Argyle (2002)
tarafindan gelistirilmis, Dogan ve Cotok (2011) tarafindan
Tiirkge'ye uyarlanmistir. Universite 6grencileri ile yapilan
onceki calismalarda giivenilir bir 6lgek oldugu bulunmustur
(Sapmaz ve Dogan, 2012). Olgek 7 maddeden olusmus ve 1.
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ve 7. sorular ters kodlanarak 5'li likert tipi yanit formati
kullanilmustir.

Antropometrik dl¢imlerde, boy ve kilo 6l¢iilmiis ve viicut
kitle indeksi (VKI) hesaplanmugtir. Performans testi olarak
dikey sigrama (squat jump), otur ve uzan, statik denge, sirt
kuvveti, sag el ve sol el penge kuvveti (el kavrama)
Olcilmiistiir.

Verilerin Analizi

Caligmada hem deney hem de kontrol gruplarinin demografik
ozellikleri, boy, kilo, VKI, dikey sigrama, otur ve uzan, statik

BULGULAR

denge, sirt kuvveti, sag el penge ve sol el penge kuvveti i¢in
yiizde, frekans ve ortalama gibi tanimlayici istatistikler
hesaplanmistir. Ayrica mutluluk ve siirekli kaygida eklenerek
on test ve son test verilerini karsilastirmak i¢in Mann-
Whitney U Testi uygulanmis ve 6n test verilerindeki anlamh
degiskenler i¢cin Quade's ANCOVA kullanilmistir. Wilcoxon
Isaretli Siralar testi de 6n-test ve son-test verilerini analiz
etmek i¢in ayr1 ayr1 uygulanmistir. Bu analizler IBM SPSS 25
paket programi kullanilarak 0.05 anlamhilik diizeyinde
gerceklestirilmistir.

Calismanin veri analizinden elde edilen bulgular, bu béliimiinde tablolar araciligryla sunulmakta ve yorumlanmaktadir.

Tablo 1. Katilimeilarin demografik degiskenlerine iliskin ylizde ve frekanslar.

Degisken Grup f %
L Erkek 14 50
Cinsiyet
Kadin 14 50
Yok 4 14,28
Okur Yazar 1 3,57
ik Okul 11 39,28
Anne Egitim Durumu
Orta Okul 9 32,14
Lise 3 10,71
Universite 0 0
Yok 1 3,57
Okur Yazar 2 7,14
Ik Okul 9 32,14
Baba Egitim Durumu
Orta Okul 8 28,57
Lise 5 17,85
Universite 3 10,71
Diisiik 8 28,6
Algilanan Gelir Diizeyi Orta 18 64,3
Yiiksek 2 7,1
Evet 0 0
Ekonomik Durum Memnuniyeti Kismen 14 50
Hayir 14 50
Hayir 4 14,3
Amator 10 35,7
Sporcu Ge¢misi
Profesyonel 10 35,7
Milli 4 143
Evet 22 78,6
Fiziksel Goriiniimiinden Memnun Olma Kismen 214
Durumu
Hayir 0

Tablo 1 katilmecilarin demografik degiskenlerinin ylizde ve frekans degerlerini gostermektedir. Veriler, 28 katilimcinin %50'sinin
(f=14) erkek, %50'sinin (f=14) kadin oldugunu ve grupta esit bir cinsiyet dagilimi1 oldugunu gostermektedir. 28 katilimcinin 4'i
(%14,28) annesinin herhangi bir orgiin egitim almadigmi, 1'i (%3,57) okuryazar oldugunu, 11'i (%39,28) ilkokul, 9'u (%32,14)
ortaokul ve 31 (%10,71) lise mezunu oldugunu belirtmistir. 28 katilimcidan 1'i (%3,57) babasinin herhangi bir 6rgiin egitim
almadigini, 2'si (%7,14) okuryazar oldugunu, 9'u (%32,14) ilkokul, 8'1 (%28,57) ortaokul, 5'i (%17,85) lise ve 31 (%10,71)
iniversite egitimini tamamladigini bildirmistir. Algilanan gelir diizeyleri agisindan, 28 katilimcidan 8'1 (%28,6) diistik gelir, 18'i
(%64,3) orta gelir ve 2'si (%7,1) yiiksek gelir bildirmistir. Ekonomik durum memnuniyeti ac¢isindan, katilimeilarin yarist (f=14)
gelir durumlarmmdan kismen memnun olduklarini belirtirken, diger yarisi (f=14) memnun olmadiklarini belirtmistir. Katilimcilarin
spor gecmisi ile ilgili olarak, 28 katilimeinin 4'ii (%14,3) spor gegmisi olmadigini, 10'u (%35,7) amatér gegmisi oldugunu, 10'u
(%35,7) profesyonel geegmisi oldugunu ve 41U (%14,3) milli sporcu ge¢misi oldugunu bildirmistir. Fiziksel goriiniimden
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memnuniyetle ilgili olarak, 28 katilimcidan 22'si (%78,6) goriiniimlerinden memnun olduklarmni belirtirken, 6's1 (%21,4) kismen
memnun olduklarini ifade etmistir.

Tablo 2. Deney grubundaki katilimcilarin degiskenlerine iligskin tamimlayici istatistikler.

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Medyan S.S.
Boy (On test) 14 1,52 1,90 1,6914 1,67 ,10098
Boy (Son test) 14 1,52 1,90 1,6914 1,67 ,10098
Kilo (On test) 14 46,40 86,30 62,2857 60,85 12,06501
Kilo (Son test) 14 47,60 87,00 62,4286 61,8 11,56376
Viicut Kitle indeksi (On 14 18,12 26,64 21,6273 21,22 2,65143
test)
Viicut Kitle indeksi (Son 14 18,59 26,85 21,6850 21,43 2,46076
test)

Tablo 2’de deney grubunun degiskenleri igin tanimlayici istatistikleri sunmaktadir. Veriler, katilimcilarin katilimcilarin boy
ortalamasinin 1,69 (ss=0,10) oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin 6n test agirlik ortalamasi 62,28 (ss=12,06), son test agirlik
ortalamasi ise 62,42'dir (ss=11,56). Viicut kitle indeksi (VKI) agisindan, 6n test VKI ortalamasi1 21,62 (ss=2,65) ve son test VKI
ortalamasi 21,68'dir (ss=2,46).

Tablo 3: Kontrol grubundaki katilimcilarin degiskenlerine iligkin tanimlayic istatistikler.

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Medyan S.S.
Boy (On test) 14 1,56 1,77 1,6536 1,64 ,07260
Boy (Son test) 14 1,56 1,77 1,6536 1,64 ,07260
Kilo (On test) 14 39,80 85,50 61,0357 62,70 11,23796
Kilo (Son test) 14 40,40 86,80 61,1429 62,85 11,31722
Viicut Kitle indeksi (On 14 15,94 27,92 22,2157 22,32 3,16442
test)
Viicut Kitle indeksi (Son 14 16,18 28,34 22,2500 22,55 3,13652
test)

Tablo 3'te kontrol grubunun degiskenleri i¢in tanimlayici istatistikler sunmaktadir. Veriler, katilimcilarin katilimeilarm boy
ortalamasinin 1,65 (ss=0,07) oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin 6n test agirlik ortalamasi 61,03 (ss=11,23), son test agirlik
ortalamasi ise 61,14'diir (ss=11,31). Viicut kitle indeksi (VKI) agisindan, 6n test VKI ortalamasi 22,21 (ss=3,16) ve son test VKI
ortalamasi 22,25'dir (ss=3,13).

Tablo 4: Gruplarin 6n test degiskenlerine iliskin mann-whitney u testi sonuglart

Olgiim Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplamm U p
Deney Grubu 14 17,61 246,50
Dikey Sicrama (On test) Kontrol Grubu 14 11,39 159,50 54.5 .045*
Toplam 28
Deney Grubu 14 14,93 209,00
Otur ve Uzan (On test) Kontrol Grubu 14 14,07 197,00 92 784
Toplam 28
Deney Grubu 14 10,71 150,00
Statik Denge (On test) Kontrol Grubu 14 18,29 256,00 45 .015*
Toplam 28
Deney Grubu 14 17,29 242,00
Sirt Kuvveti (On test) Kontrol Grubu 14 11,71 164,00 59 .073
Toplam 28
Deney Grubu 14 15,61 218,50
Sag El Pence Kuvveti (On test) Kontrol Grubu 14 13,39 187,50 82.5 476
Toplam 28
Deney Grubu 14 16,39 229,50
Sol El Pence Kuvveti (On test) Kontrol Grubu 14 12,61 176,50 715 223
Toplam 28
Deney Grubu 14 17,14 240,00
Oxford Mutluluk Ol¢egi (On test) Kontrol Grubu 14 11,86 166,00 61 .086
Toplam 28
Deney Grubu 14 14,25 199,50
Siirekli Kaygi Envanteri (On test) Kontrol Grubu 14 14,75 206,50 94.5 872
Toplam 28

*; p<0,05

Tablo 4°te iki grubun cesitli degiskenlere iliskin 6n test sonuc¢larinin karsilagtirilmasi icin Mann-Whitney U testi kullanilmistir.
Sonuglar, baz1 degiskenlerde iki grup arasinda anlamli bir fark oldugunu gosterirken, digerlerinde anlamli bir fark olmadigim
gostermistir. Anlamli farklilik gosteren degiskenler arasinda dikey sigrama testi (U=54.5, p=.045) ve statik denge testi (U=45,
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p=-015) yer almaktadir. Deney grubu dikey si¢grama ve statik denge testlerinde daha iyi performansa isaret eden daha yiiksek bir
medyan siralamaya sahiptir. Otur ve uzan testi (U=92, p=.784), sirt kuvveti testi (U=59, p=.073), sag el penge kuvveti testi (U=82.5,
p=.476), sol el penge kuvveti testi (U=71.5, p=.223), Oxford mutluluk &lgegi (U=61, p=.086) ve siirekli kaygi envanterinde (U=94.5,
p=.872) iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Tablo 5: Dikey sigramaya iliskin quade’s ancova sonuglari

Varyansin Kaynag Kareler Toplam sd Kare Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 57,7552 1 57,755 2,849 ,103
Sabit ,000 1 ,000 ,000 1,000
Grup (Deney Grubu-Konrol Grubu) 57,755 1 57,755 2,849 ,103
Hata 527,137 26 20,274
Toplam 584,892 28
Diizeltilmis Toplam 584,892 27

a. R%=,099 (Diizeltilmis R?= 064)

Mann-Whitney U Testi’nde dikey sigrama 6lglimiine iliskin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriiliirken (Tablo 4) tablo 5°te
yer alan dikey sigrama Slglimiine iliskin Quade’s ANCOVA sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi
goriilmektedir (F(1, 26)=57,755; p>0,05).

Tablo 6: Statik dengeye iligkin quade’s ancova sonuglari

Varyansin Kaynag Kareler Toplam sd Kare Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 63,2392 1 63,239 1,860 ,184
Sabit ,000 1 ,000 ,000 1,000
Grup (Deney Grubu-Konrol Grubu) 63,239 1 63,239 1,860 ,184
Hata 883,771 26 33,991
Toplam 947,009 28
Diizeltilmis Toplam 947,009 27

a. R’=,067 (Diizeltilmis R?= ,031)

Mann-Whitney U Testi’nde statik denge dl¢iimiine iliskin istatistiksel olarak anlaml bir farklilik goriiliirken (Tablo 4) tablo 6’da
yer alan statik denge Sl¢timiine iligkin Quade’s ANCOVA sonuglarina gore istatistiksel olarak anlaml bir farkliligin olmadigi
goriilmektedir (F(1, 26)=63,239; p>0,05).

Tablo 7: Gruplarin son test degiskenlerine iligkin mann-whitney u testi sonuglart

Olgiim Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplami U p
Deney Grubu 14 18,50 259,00
Dikey Sicrama (Son test) Kontrol Grubu 14 10,50 147,00 42 .010*
Toplam 28
Deney Grubu 14 15,29 214,00
Otur ve Uzan (Son test) Kontrol Grubu 14 13,71 192,00 87 613
Toplam 28
Deney Grubu 14 10,39 145,50
Statik Denge (Son test) Kontrol Grubu 14 18,61 260,50 40.5 .008*
Toplam 28
Deney Grubu 14 18,86 264,00
Sirt Kuvveti (Son test) Kontrol Grubu 14 10,14 142,00 37 .005*
Toplam 28
Deney Grubu 14 17,43 244,00
Sag El Pence Kuvveti (Son test) Kontrol Grubu 14 11,57 162,00 57 . 060
Toplam 28
Deney Grubu 14 18,00 252,00
Sol El Pence Kuvveti (Son test) Kontrol Grubu 14 11,00 154,00 49 .024*
Toplam 28
Deney Grubu 14 18,21 255,00
Oxford Mutluluk Ol¢egi (Son test) Kontrol Grubu 14 10,79 151,00 46 .016*
Toplam 28
Deney Grubu 14 9,29 130,00
Siirekli Kaygi Envanteri (Son test) Kontrol Grubu 14 19,71 276,00 25 .001*
Toplam 28

*; p<0,05

Tablo 7°de iki grubun gesitli degiskenlere iliskin son test sonuglarinin karsilagtirilmasi igin Mann-Whitney U testi kullanilmisgtir.
Sonuglar, baz1 degiskenlerde iki grup arasinda anlamli bir fark oldugunu gdsterirken, bazilarinda ise anlamli bir fark olmadigini
gostermistir. Anlamli farklilik gosteren degiskenler arasinda dikey sicrama testi (U=42, p=.010), statik denge testi (U=40.5, p=.008),
sirt kuvveti testi (U=37, p=.005), sol el penge kuvveti testi (U=49, p=.024), Oxford mutluluk dl¢egi (U=46, p=.016) ve siirekli kayg1
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envanteri (U=25, p=.001) yer almaktadir. Deney grubu dikey si¢rama, statik denge ve sirt kuvveti testlerinde daha iyi fiziksel
performansa isaret eden daha yiiksek bir medyan siralamaya ve daha diisiik bir kaygi diizeyine isaret eden siirekli kaygi envanterinde
daha diisiik bir medyan siralamaya sahiptir. Ayrica, sol el pence kuvveti testinde daha iyi sol el performansina isaret eden daha
yiiksek bir medyan siralamaya ve Oxford mutluluk élgeginde daha olumlu bir duygusal duruma isaret eden daha yiiksek bir medyan
siralamaya sahiptir. Iki grup arasinda otur ve uzan testinde (U=87, p=.613) ve sag el penge kuvveti testinde (U=57, p=.060) anlaml1
bir fark bulunmamistir.

Tablo 8: Dikey sigrama degiskenine iligskin wilcoxon igaretli siralar testi sonuglari

Grup n Sira Sira 7 p r

Negatif Sira 1 4,00 4,00
Pozitif Sira 1 6,73 74,00

Deney son test — &n test : -2,746 .006* 0,7339
Esit 2
Toplam 14
Negatif Sira 5 3,80 19,00
Pozitif Sira 9 9,56 86,00

Kontrol son test — on test - -2,104 .035* 0,5623
Esit 0
Toplam 14

*; p<0,05

Tablo 8’deki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile on test arasindaki dikey sigrama performansindaki degisim,
kontrol grubundakilerden anlamli olarak daha ¢ok bulunmustur. Negatif siralama toplami (4.00) ve pozitif siralama toplami (74.00)
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -2.746, p = .006). Bu sonug, deney grubundaki katilimcilarin
dikey sigrama performansinda anlamli bir artis yasadigini gostermektedir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile on test arasmndaki dikey sigrama performansindaki degisim de
istatistiksel olarak anlamlidir. Negatif siralama toplami (19.00) ve pozitif siralama toplam1 (86.00) arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu bulunmustur (z=-2.104, p=.035). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin dikey sicrama performansinda
anlamli bir artis yasadigini1 gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.7339, kontrol grubundaki ise 0.5623'tiir. Bu sonuglar, deney grubundaki
dikey sicrama degisiminin kontrol grubuna gore daha yiiksek bir etki biiyiikliigiine sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 9: Otur ve uzan degiskenine iliskin wilcoxon isaretli siralar testi sonuglar

Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplam Z p r

Negatif Sira 5 3,80 19,00

Deney ) Pozitif Sira 9 9,56 86,00

son test — on test 0 -1,727 .084 0,4615

Esit
Toplam 14
Negatif Sira 7 5,07 35,50
Pozitif Sira 5 8,50 42,50

Kontrol son test — 6n test -,275 783 0,0735
Esit 2
Toplam 14

Tablo 9'daki verilere gore, deney grubu katilimcilarinin son test 6ncesi ve sonrasi otur ve uzan testleri arasindaki fark kontrol grubu
katilimeilarindan daha fazladir. Ancak, negatif siralamalarin toplami (19.00) ile pozitif siralamalarin toplami (86.00) arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmamasi (z = -1.727, p = .084), deney grubu katilimcilarin otur ve uzan testinde bir artis
yasamalarina ragmen bunun istatistiksel olarak anlamli olmadigini1 gostermektedir.

Ote yandan, kontrol grubu katilimcilarinin son test dncesi ve sonrasi otur ve uzan testleri arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamsizdir. Negatif siralamalarin toplami (35.50) ile pozitif siralamalarin toplami (42.50) arasindaki fark da istatistiksel olarak
anlaml degildir (z = -.275, p = .783), bu da kontrol grubu katilimcilariin otur ve uzan testinde 6nemli bir degisiklik yagamadigini
gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.4615, kontrol grubundaki ise 0.0735'tir. Bu sonuglar, deney grubundaki otur
ve uzan degisiminin kontrol grubuna gore daha yiiksek bir etki biiylikliigiine sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 10: Statik denge degiskenine iligkin wilcoxon isaretli siralar testi sonuglar

Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplam z p r

Negatif Sira 10 5,50 55,00
Pozitif Sira 0 ,00 ,00

Deney son test — on test -2,805 005+ 0,7496
Esit 4
Toplam 14
Negatif Sira 9 8,89 80,00
Pozitif Sira 5,00 25,00

Kontrol son test — 6n test -1,729 .084 0,4620
Esit 0
Toplam 14

*; p<0,05

Tablo 10’daki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki statik denge degisimindeki farki kontrol
grubundakilerden anlamli olarak daha fazladir. Negatif siralama toplami (55.00) ve pozitif siralama toplami (0.00) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -2.805, p = .005). Bu sonug, deney grubundaki katilimcilarin statik denge
becerilerinde anlamli bir artig yasadigimi gostermektedir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki statik denge degisimindeki fark istatistiksel olarak
anlamsizdir. Negatif siralama toplami (80.00) ve pozitif siralama toplami (25.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz
oldugu bulunmustur (z = -1.729, p = .084). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin statik denge becerilerinde anlamli bir
degisim yagamadigimni gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.7496, kontrol grubundaki ise 0.4620'dir. Bu sonuglar, deney grubundaki
statik denge degisiminin kontrol grubuna gore daha yiiksek bir etki biiyiikliigiine sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 11: Sirt kuvveti degiskenine iligkin wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplamm Z p r

Negatif Sira 1 7,00 7,00

Deney son test — o test g;ztmf Stra 2 754 98,00 2,859 004 0,7641
Toplam 14
Negatif Sira 6 8,67 52,00

Kontrol son test — 6n test g(;iztmf Sira 1 5,57 39,00 -,454 .650 0,1213
Toplam 14

*: p<0,05

Tablo 11°deki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki sirt kuvvetindeki degisim, kontrol
grubundakilerden anlamli olarak daha fazladir. Negatif siralama toplami (7.00) ve pozitif siralama toplami (98.00) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -2.859, p = .004). Bu sonug, deney grubundaki katilimcilarin sirt kuvvetinde
anlamli bir artis yasadigini1 gostermektedir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimeilarin son test ile 6n test arasindaki sirt kuvvetindeki degisim istatistiksel olarak
anlamsizdir. Negatif siralama toplami (52.00) ve pozitif siralama toplami (39.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz
oldugu bulunmustur (z = -.454, p = .650). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin sirt kuvvetinde anlamli bir degisim
yasamadigimi gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.7641, kontrol grubundaki ise 0.1213'tiir. Bu sonuglar, deney grubundaki sirt
kuvveti degisiminin kontrol grubuna gére daha yiiksek bir etki biiyiikliigline sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 12: Sag el penge kuvveti degiskenine iligkin wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplam Z p r

Negatif Sira 2 2,50 5,00

Deney sontest— ontest  —LoAtfSia 12 8,33 100,00 -2,983 003* 0,7972
Esit 0
Toplam 14
Negatif Sira 5 5,40 27,00

Kontrol son test — én test g‘;iztmf Sira g 867 78,00 -1,601 109 04278
Toplam 14

*, p<0,05
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Tablo 12’deki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki sag el penge kuvvetindeki degisim,
kontrol grubundakilerle karsilastirildiginda anlamlidir. Negatif siralama toplami (5.00) ve pozitif siralama toplami (100.00)
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -2.983, p = .003). Bu sonug, deney grubundaki katilimcilarin
sag el penge kuvvetinde anlaml bir artig yasadigimi gostermektedir.

Ayrica, kontrol grubundaki katilimeilarin son test ile 6n test arasindaki sag el penge kuvvetindeki degisim de istatistiksel olarak
anlamsizdir. Negatif siralama toplami (27.00) ve pozitif siralama toplami (78.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz
oldugu bulunmustur (z=-1.601, p=.109). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimecilarin sag el penge kuvvetinde anlamli bir degisim
yasamadigimi gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.7972, kontrol grubundaki ise 0.4278'dir. Bu sonuglar, deney grubundaki sag
el penge kuvveti degisiminin kontrol grubuna gore daha yiiksek bir etki biiyiikliigiine sahip oldugunu géstermektedir.

Tablo 13: Sol el penge kuvveti degiskenine iliskin wilcoxon igaretli siralar testi sonuglari

Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplam Z p r

Negatif Sira 0 ,00 ,00

Deney son test — on test g‘;izt‘“f Sira 104 750 105,00 3,297 001* 0,8811
Toplam 14
Negatif Sira 8 6,75 54,00

Kontrol son test — on test g‘;zt‘“f Sira s 8,50 51,00 -094 925 0,0251
Toplam 14

*; p<0,05

Tablo 13°deki verilere gore, deney grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki sol el penge kuvvetindeki degisim, kontrol
grubundakilerden anlamli olarak daha azdir. Negatif siralama toplami (0.00) ve pozitif siralama toplami (105.00) arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -3.297, p = .001). Bu sonug, deney grubundaki katilimcilarin sol el penge
kuvvetinde anlaml bir artis yasadigini géstermektedir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki sol el penge kuvvetindeki degisim istatistiksel olarak
anlamsizdir. Negatif siralama toplami (54.00) ve pozitif siralama toplami (51.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz
oldugu bulunmustur (z = -.094, p =.925). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin sol el pence kuvvetinde anlamli bir degisim
yasamadigini gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.8811, kontrol grubundaki ise 0.0251'dir. Bu sonuglar, deney grubundaki sol
el pence kuvveti degisiminin kontrol grubuna gore daha yiiksek bir etki bityiikliigiine sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 14: Oxford mutluluk 6lgegine iligskin wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplam Z p r

Negatif Sira 5 5,40 27,00

Deney sontest— ontest  —odtifSia 4 8.67 78,00 -1,607 108 0,4294
Esit 0
Toplam 14
Negatif Sira 6 5,00 30,00

Kontrol son test — on test g‘;iztmf Sira > 720 36,00 -272 786 0,0727
Toplam 14

Tablo 14'deki verilere gore, deney grubundaki katilimeilarin son test ile 6n test arasindaki mutluluk diizeyindeki degisim, kontrol
grubundakilerle karsilastirildiginda anlamli degildir. Negatif siralama toplami (27.00) ve pozitif siralama toplami (78.00) arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu bulunmustur (z = -1.607, p = .108). Bu sonug, deney grubundaki katilimcilarin mutluluk
diizeyinde anlamli bir degisim yasamadigini gostermektedir.

Ayrica, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki mutluluk diizeyindeki degisim de istatistiksel olarak
anlamsizdir. Negatif siralama toplami (30.00) ve pozitif siralama toplami (36.00) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz
oldugu bulunmustur (z = -.272, p = .786). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin mutluluk diizeyinde anlamli bir degigsim
yasamadigmi gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.4294, kontrol grubundaki ise 0.0727'dir. Bu sonuglar, deney grubundaki
mutluluk degisiminin kontrol grubuna goére daha yiiksek bir etki biiyiikliigiine sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 15: Siirekli kaygi envanterine iligkin wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Grup n Sira Ortalamas1  Sira Toplam Zz p r

Negatif Sira 13 7,73 100,50

Deney son test — 6n test E‘;Ztmf Sira é 4.50 4.50 -3,025 002* 0,8084
Toplam 14
Negatif Sira 4 9,13 36,50

Kontrol son test — on test E‘;ff“f Sira 5 >19 41.50 -198 843 0,0529
Toplam 14

*; p<0,05

Tablo 15°teki verilere gore, deney grubundaki katilimeilarin son test ile on test arasindaki kaygi diizeyindeki degisim, kontrol
grubundakilerle karsilagtirildiginda anlamhidir. Negatif siralama toplamui (100.50) ve pozitif siralama toplami (4.50) arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (z = -3.025, p = .002). Bu sonug, deney grubundaki katilimcilarin kaygi

diizeyinde anlamli bir degisim yasadigin1 gostermektedir.

Avyrica, kontrol grubundaki katilimcilarin son test ile 6n test arasindaki kaygi diizeyindeki degisim istatistiksel olarak anlamsizdir.
Negatif siralama toplami (36.50) ve pozitif siralama toplami (41.50) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu
bulunmustur (z = -.198, p = .843). Bu sonug, kontrol grubundaki katilimcilarin kaygi diizeyinde anlamli bir degisim yasamadigini

gostermektedir.

Tablodaki sonuglara gore, deney grubundaki r degeri 0.8084, kontrol grubundaki ise 0.0529'tiir. Bu sonuglar, deney grubundaki
stirekli kaygi degisiminin kontrol grubuna gore daha yiiksek bir etki bilyiikliigiine sahip oldugunu gostermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin sonuglari, spor tirmanigina ilk kez katilmanin
dikey sigcrama performansinda 6nemli bir iyilesmeye yol
acabilecegini gostermektedir. Spesifik olarak, daha énce spor
tirmanist yapmamis katilimcilardan olusan deney grubu,
kontrol grubuna kiyasla dikey sicrama performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gdstermistir. Bu bulgu,
spor tirmanigin alt viicut kuvvetinde iyilesmelere yol
acabilecegini gosteren Onceki arastirmalarla tutarhidir (Li ve
ark., 2018; Mallari-Cuerdo, ve Pagaduan, 2013). Li ve ark.
(2018) bir antrenman programmin dikey sigrama
performansini nasil etkiledigini incelemek icgin bir meta-
analiz gerceklestirmistir. Meta-analiz, toplam 62 katilimecinin
yer aldig1 3 calismay1 incelemistir. Rapora gore bulgular, 6n
testten son teste kadar dikey sigrama performansinda
istatistiksel olarak anlamli artis oldugunu gostermistir.
Mallari-Cuerdo ve Pagaduan (2013) tarafindan yiiriitiilen bir
calismada ise, tniversitede okuyan ve daha 6nce tirmanma
deneyimi olmayan 37 kadin beden egitimi 6grencisi haftada
2 kez 2 saatlik seanslardan olusan 4 haftalik bir trmanma
programina katilmis ve katilimcilarin  dikey sigrama
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde
edilmistir.  Literatiirdeki ~ bulgularla  birlikte  kendi
calismamizin sonuglari, spor tirmanisin dikey si¢rama
performansi iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu
dogrulamaktadir.

Bu ¢alisma, istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmamasma
ragmen, sonuclarimiz spor tirmanisin otur ve uzan gibi
fonksiyonel testler {izerinde olumlu bir etkisi olabilecegini
diisiindiirtmektedir. Ozellikle, daha 6nce spor tirmanis
yapmamis olan deney grubunda, kontrol grubuna kiyasla bu
hareketlerde oOnemli bir iyilesme gozlemlenmistir. Bu
sonuglar, spor tirmanisin esneklik iizerindeki olumlu
etkilerini bildiren daha onceki ¢alismalarla benzerdir
(Aykora, 2019; Grant, Hynes, Whittaker, ve Aitchison,
1996). Aykora (2019) tarafindan yiiritilen bir ¢aligmada, 8

ila 10 yaglar1 arasmda spor tirmanis konusunda daha once
deneyimi olmayan 64 ilkokul 6grencisi 8 haftalik bir spor
tirmanis egitim programina katilmistir. Calisma, katilimeilart
otur ve uzan test puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
degisim oldugunu ve egitimin ardindan esneklikte bir artis
oldugunu gostermistir. Grant ve ark. (1996) ise
calismalarinda elit ve rekreasyonel erkek tirmanicilar
arasinda fiziksel ozelliklerde farkliliklar oldugunu gostermis
ve calisma Ozellikle, elit tirmanicilarin otur ve uzan testi ile
Olglildiigii iizere daha fazla kalca esnekligi sergiledigini
gostermistir. Diger bir ¢alismada ise kalga esnekliginin
tirmanicilarda zamanla kazanilan bir durum oldugu
vurgulanmigtir (Mermier, Janot, Parker, ve Swan, 2000).
Ancak literatlir otur ve uzan testinin tirmanma sirasinda
gereken hareket araligmi smirli bir sekilde tasvir etmesi
yiiziinden tirmanma igin giivenilir bir esneklik gostergesi
olmayabilecegini tizerinde de durmaktadir (Giles, Rhodes, ve
Taunton, 2006).

Bu calisma ayrica spor tirmanisin bireylerin statik dengesi
tizerindeki etkilerini arastirmayr amaglamistir. Bulgularimiz,
daha 6nce spor tirmanis yapmamis katilimcilarin 8 haftalik
egitimden sonra statik dengede Onemli bir gelisme
gosterdigini ortaya koymustur. Bu gelisme kontrol grubunda
ise gozlemlenmemistir. Calismanin sonuglari, spor tirmanig
egitiminin ardindan denge performansinda iyilesmeler
bildiren onceki g¢alismalarla da tutarlidir (Aykora, 2019;
Ignjatovié, Stankovi¢, ve Pavlovi¢, 2016). 8 haftalik spor
tirmanig egitim programinin uygulandigt bir ¢alismada,
Flamingo Denge Testi sonuglarinda 38 erkek ve 28 kiz
ilkokul Ogrencisinin dengesi iizerinde anlamli bir etki
yarattig1 bildirilmistir (Aykora, 2019). Bir bagka ¢aligsmada,
Arco-italya'da diizenlenen 2015 Spor Tirmanis Genglik
Diinya Kupasi sirasinda yaslar1 16+1,55 olan 11 saglikli ve
goniillii kadin katilimeidan olusan bir grup incelenmis ve
lider tirmanis yapanlarin Flamingo Denge Testi puanlarinda,
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bouldering ve hiz tirmanis1 yapanlara kiyasla anlamli
farkliliklar gézlenmistir (Ignjatovi¢ ve ark., 2016).

Caligmanin sonuglari, spor tirmanigin 6zellikle daha 6nce bu
faaliyette bulunmamis bireyler igin sirt kuvveti iizerinde
olumlu bir etkiye sahip olabilecegini gdstermistir. Deney ve
kontrol gruplart arasinda gozlenen sirt kuvvetindeki 6nemli
fark, spor tirmanisa katilmanm, aktiviteye nispeten yeni
baslayan bireyler igin bile sirttaki kas kuvvetini ve
dayanikliligmi artirmanin etkili bir yolu olabilecegini
gostermektedir. Farkli beceri seviyelerine ve fiziksel
ozelliklere sahip 12 tirmanicidan olusan bir grup, 4 hafta
boyunca belirli egzersizlerle egitilmis ve tirmanma becerileri
ile diger faktorleri 6l¢mek i¢in egitimden 6nce ve sonra testler
yapilmistir (MacKenzie ve ark., 2019). Erkeklerde tirmanma
becerisi en ¢ok iist viicut ve omuzlardaki dayaniklilik ve
kuvvetle yakindan iligkili bulunmustur. Bu, spor tirmanisin
fiziksel olarak zorlu dogasi goz oOniine alindiginda, omuz
dayaniklilign ~ ve  kuvveti gelistirmenin ~ 6nemini
vurgulamaktadir. Grant ve ark. (1996) tarafindan yapilan
onceki arasgtirmada elit kaya tirmanicilarinda, rekreasyonel
tirmanicilara ve tirmanici olmayanlara kiyasla daha fazla
omuz dayanikliligi tespit etmis ve bu faktdriin basaril
tirmanisla ilgisinin altin1 ¢izmistir.

Bu calisma deney grubunda spor tirmanisin el penge kuvveti
tizerindeki etkilerini de incelemistir. Sonuglar daha dnce spor
tirmanis yapmamis olan deney grubundaki katilimcilarin,
herhangi bir tirmanig faaliyetinde bulunmayan kontrol
grubuna kiyasla sag ve sol el pence kuvvetinde istatistiksel
olarak anlamli bir geligme gosterdigini ortaya koymustur. Bu
bulgu, tirmanma egitiminin ardindan el kavrama kuvvetinde
iyilesmeler oldugunu bildiren 6nceki ¢aligmalarla tutarlidir
(Aykora, 2019; Balas, Strejcova, Maly, ve Martin, 2009; Li
ve ark., 2018). Aykora (2019), 38 erkek ve 28 kiz ilkokul
ogrencisinden olusan bir grubun 8 haftalik bir spor tirmanis
egitim programmna katildiktan sonra sag ve sol el pence
kuvveti sonuglarinda 6nemli gelismeler gosterdigini
bildirmistir. Balas ve ark. (2009) tarafindan yapilan bir
calismada ise, 10-17 yas arast 50 gen¢ tirmanisg1 8 hafta
boyunca haftada 1 veya 2 kez tirmanis derslerine katilmistir.
Sonuglar, daha yiiksek tirmanma hacminin hem erkekler hem
de kizlar icin goreceli kavrama kuvvetinde daha biiylik bir
artisa yol actigmi gostermistir. Li ve ark. (2018) 118
katilimemin yer aldigi yedi ¢aligmadan elde edilen 11 el
kavrama kuvveti verisinin meta analizini yapmis ve sonuglar,
On test ve son test el kavrama kuvveti arasinda biiyiik bir etki
biiyiikligiiyle anlamli bir fark oldugunu gostermistir.

Bu ¢alismanin sonuglari, spor tirmanisin daha once bu
faaliyette bulunmamis bireyler i¢cin mutluluk iizerinde olumlu
bir etkisi oldugunu ancak istatistiksel olarak anlamli bir sonug
bulunamadigina dair kanitlar sunmustur. Bu bulgu, fiziksel
aktivitenin psikolojik iyi olus iizerinde olumlu etkileri
olabilecegini gdsteren oOnceki arastrmalarla tutarlidir
(Mohammadi ve ark., 2015; Goswami, ve Sarkar, 2016;
Gonzaélez ve ark., 2017). Mohammadi ve ark. (2015) kadin ve
erkek ogrenciler arasinda mutluluk diizeylerinde anlamli bir
fark bulmazken, fiziksel olarak aktif 6grencilerin yar1 aktif ve
aktif olmayan Ogrencilere gore daha yiiksek mutluluk
diizeyleri bildirdiklerini rapor etmistir. Benzer sekilde,

Gonzélez ve ark. (2017) spor yapan gen¢ birinci smif
ogrencilerin daha yiiksek diizeyde mutluluk bildirdiklerini ve
sporun insanlart daha mutlu edebilecegini bildirmistir. Bu
bulgular, fiziksel aktivite ve sporun mutluluk diizeyleri
iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini
gostermektedir. Ancak bir c¢alismada da belirtigi {izere
mutluluk ve spor arasinda ¢ift yonlii bir iliski bulunmakta ve
sporun mutluluk iizerinde mi mutlulugun spora katilim
tizerinde mi olumlu bir etkisi oldugu tam olarak
anlagilamamustir (Frey, ve Gullo, 2021).

Bu galigsma ayrica spor trmanigin siirekli kaygi tizerindeki
etkisini arastirmay1 amaglamistir. Sonuglar, daha 6nce spor
tirmanis yapmamig olan deney grubundaki katilimcilarin,
kontrol grubuna kiyasla siirekli kaygida onemli bir diisiis
gosterdigini  ortaya koymustur. Bu bulgu, 06nceki
arastirmalarla tutarlidir (Aras, ve Giindiiz, 2016; Draper ve
ark., 2008). Aras ve Giindiiz (2016), haftada bir giin olmak
iizere 8 haftalik bir egitimin ardindan 14 yasindaki bireylerde
durumluk kaygida &nemli bir korelasyon oldugunu ve
istatistiksel olarak anlamli olmasa da siirekli kaygida da bir
azalmaya neden oldugunu bildirmistir. Siirekli kayg:
puanlarinda anlamli bir degisiklik olmamasi, ¢aligmanin kisa
slirmesine ve aktivitenin haftada sadece 1 kez yapilmasma
baglanmistir. Draper ve ark. (2008) ise 10 erkek orta diizey
tirmanici ile bir ¢alisma yiiriitmiis ve ilk tirmanisa kiyasla
ikinci tirmanis i¢in tirmanis dncesi somatik ve biligsel kaygi
ortalamalarinda 6nemli bir diisiis bulmustur. Bu kisa siireli bir
spor tirmanigin bile kaygiyr azaltmada olumlu bir etkisi
olabilecegini gostermektedir.

Bu calismada, 8 haftalik bir spor tirmanis egitim programinin
deney grubunda statik denge, dikey sigrama, sag ve sol el
pence kuvveti, sirt kuvveti, siirekli kaygi, mutluluk ve
esneklik tizerindeki etkiler arastirilmustir. Sonuglar, statik
denge, dikey sigrama, sag ve sol el penge kuvveti, sirt kuvveti
ve siirekli kaygida onemli gelismeler oldugunu ortaya
koymustur. Mutluluk ve esneklikteki gelismeler istatistiksel
olarak anlamli olmasa da egitimin bu faktérler iizerinde
olumlu bir etkisi oldugu bulunmustur. Bu bulgular, spor
tirmanig egitiminin 6zellikle fiziksel yetenekler ve psikolojik
durum tiizerinde olumlu etkileri olabilecegini gostermektedir.

ONERILER
Spor tirmanis gii¢, denge ve siirekli kaygiyr azaltma gibi

fiziksel ve psikolojik saglik yararlari sunabilir. Spor tirmanis
dikey sigrama performansini artirmak igin etkili bir
antrenman yontemi olarak kullanilabilinir. Spor tirmanisin el
kavrama kuvveti iizerinde olumlu bir etkisinin olmasi el
kavrama kuvvetini artirmak isteyen bireyler i¢in alternatif bir
yontem olabilir. Spor tirmanis ve mutluluk tizerindeki etkiler
daha fazla arastirilabilinir. Spor tirmanig performansi ve
psikolojik etkileri farkli 6l¢lim araglar1 kullanilarak daha
fazla aragtirilabilinir.

Etik Metni

Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
yayin ilkelerine, arastirma ve yayin etigi kurallarma, dergi
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etik kurallarma uyulmustur. Makale ile ilgili dogabilecek her
tirld ihlallerde sorumluluk yazara aittir.

Cikar Catismasi: Bu galismada yazarlar arasinda herhangi bir
kisisel ve finansal ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada birinci yazarin katki orani
%060 iken ikinci yazarin katki orani %40’tir.

* Bu ¢alisma, birinci yazarin ikinci yazar danismanliginda yiiriitiilen “Sekiz
Haftalik Spor Twmamisi Egitiminin Kaygi, Mutluluk ve Cesitli Motorik
Degiskenler Uzerine Etkisi” bashkl yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.
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EXTENDED SUMMARY

Research Aim: The aim of this study was to investigate the
physical and psychological effects of sport climbing training
on individuals with no previous sport climbing experience.

Literature Review: In recent years, sport climbing has come
to the forefront as a preferred recreational activity with its
effects such as increasing muscle strength, improving
coordination and balance, and positively affecting
psychological well-being. A study by Draper, Jones, Fryer,
Hodgson, and Blackwell (2008) examines the psychological
and physiological aspects of sport climbing, emphasizing that
climbing is a complex sport and may include many
psychological and physiological factors. Villavicencio,
Bravo, Ibarz, and Sol¢ (2021) defined sport climbing as a

sport that includes both physical and psychological stress
factors. Wheatley (2021), on the other hand, defined sport
climbing as an activity that raises awareness in adults and
increases endurance  within  potentially  therapeutic
frameworks. Anxiety is a natural emotional response to stress.
In addition, anxiety disorders may include feelings of
restlessness, constant excessive worry that is difficult to
control, increased awareness, emotional overreaction, and
fear of what will happen (Levin, 2020). Anxiety disorders can
negatively affect athletes both in and out of sports, so it is
important for counselors to understand these disorders at an
appropriate level to help athletes get the help they need to
improve their mental health, well-being and sports
performance (Levin, 2020). Happiness is a complex and
multifaceted concept that is widely studied in psychology.
According to Gonzalez, Fernandez, Ordoiiez, and Morales
(2017), happiness is the subjective perception of one's own
well-being and satisfaction. It is associated with the
achievement of one's goals and can be characterized by
positive emotions, feelings of pleasure or satisfaction (Balish,
Conacher, & Dithurbide, 2016). In this sense, happiness is a
mood characterized by feelings of contentment, contentment
and pleasure (Gatab, & Pirhayti 2012; Mohammadi,
Batvandi, & Saberi, 2015). Strength is defined as the ability
of a muscle to produce power (Nieman, 2011, p.4). In
addition, strength represents the ability of a muscle to exert
force (Lacy, & Williams, 2018, p.146). In other words, it is
the maximum single-effort power that can be applied against
a resistance or the maximum amount of power that can be
produced in an isolated movement of a single muscle group
(Nieman, 2011, p.9). Flexibility is the ability of a joint to
move through its entire range of motion, and each joint in the
body has its own flexibility (Lacy, and Williams, 2018, p.146;
Nieman, 2011, p.137). It is also a measure of how much the
body's joints can be moved by the muscles attached to them,
and having flexibility allows mobility and fluent movement
(Masters-Evans, 2022, p.147). According to Nieman (2011),
balance is the aspect of physical fitness related to maintaining
stability and equilibrium at rest or in motion (p.166).
Similarly, Lacy and Williams (2018) define balance as the
ability to maintain balance at rest or in motion and emphasize
the importance of balance for effective motor response
(p.216).

Methodology: To test the research hypothesis, an 8-week
sport climbing training program was created and applied to
the participants. Twenty-eight volunteers, 14 in the
experimental group and 14 in the control group, participated
in the study. The experimental group participated in sport
climbing training 3 times a week for 8 weeks, while the
control group did not engage in any physical activity during
this period. In the study in which pre-test post-test control
group experimental design was used, data were collected
using anthropometric measurements, performance tests,
Oxford Happiness Scale and trait anxiety dimension of State-
Trait Anxiety Inventory.

Result and Conclusions: The findings revealed a statistically
significant improvement in vertical jump, grip strength for
both left and right hand, back strength and trait anxiety in the
experimental group. Although there was a positive
improvement in happiness and flexibility, these changes were
not statistically significant. This study differs from previous
studies in that significant statistical results were obtained on
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trait anxiety after 8 weeks of sport climbing training. In
addition, an increase in left hand claw strength was observed
in all participants in the experimental group.

Suggestions: Sport climbing can offer physical and
psychological health benefits, such as strength, balance, and
reduction of trait anxiety. Sport climbing can be used as an
effective training method to increase vertical jump
performance. The positive effect of sport climbing on hand
grip strength can be an alternative method for individuals who
want to increase hand grip strength. The effects on sport
climbing and happiness can be further investigated. Sport
climbing performance and its psychological effects can be
further investigated using different measurement tools.
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