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Ozet

Bu ¢aligmanin amaci orta seviyedeki spor kaya tirmanicilarinda diisme kaygisinin, bazi
fizyolojik degerler iizerinde ne derece etkili oldugunun incelenmesidir. Bu amagla, spor kaya
tirmanicilarina istten emniyetli ve lider tirmanig yontemleri ile ¢ikis yaptirilmis bunlarin hemen
oncesinde de kaygi envanteri uygulanmigtir. Daha sonra sporcularin tirmanis sirasindaki bazi
fizyolojik degisiklikleri kaydedilmistir.

Calismaya 4 kadin ve 22 erkek olmak {izere toplam 26 orta diizey kaya tirmanisgisi katilmstir.
Katilimcilarin yas ortalamalar1 27.73 +6.67, tirmanis yaslart 6.61 +4.84 lider tirmanig yaslar1 5.71
+4.34°diir.

Lider tirmanis ile {istten emniyetli tirmamis arasindaki kuvvete iliskin farkliliklar1 ortadan
kaldirmak igin iistten emniyetli tirmanis ayni zamanda lider demo seklinde tasarlanmigtir. Sporcular
bellerine bagh ikinci bir ipi lider tirmanistaki gibi tagimis ve ara emniyet noktalarinda ekspreslere
takmiglardir. Tirmanislar VI derece zorluktaki ve 15 m uzunlugundaki rota iizerinde
gerceklestirilmistir.

Her iki tirmanis sirasinda kalp atim hizlar1 kaydedilmis, tasinabilir gaz analizorii sayesinde
enerji titkketimleri MET ve VO,ml.kg.dk cinsinden dl¢iilmiistiir. Yine analizor araciligtyla katilimeilara
ait VE (dakika ventilasyonu) ve RER (solunum degisim oran1) degerleri incelenmistir.

Aragtirma sonucunda, her iki tirmanis yontemi karsilagtirildiginda, CSAI-2 alt 6lgekleri; biligsel
kaygi, bedensel kaygi ve kendine giiven igin anlamli farklilik bulunmustur. Fizyolojik parametreler
incelendiginde ise; KAH i¢in ortalama karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir. Ancak; VO,ml.kg.dk, VE, RER ve MET sonuglar1 arasinda anlaml farkliliklar
gOriilmiigtiir.

Iki tirmanis yontemine ait siireler arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamustir.
Bu sonug {iistten emniyetli tirmanisin basarili bir sekilde demo edildiginin ve yontemler arasindaki
fiziksel farkliliklarin esitlenebildiginin gostergesidir. Ayni is ylikiinde tirmanilmasina ragmen lider
tirmanis sirasinda oksijen kullanimi1 ve enerji tiiketimi, kaygi diizeyi gibi yiiksek ¢ikmigtir. Bu da
diisme kaygisinin fizyolojik parametreler {izerinde de etkili oldugunun gostergesidir.

Anahtar Kelimeler: Spor tirmanis; kaygi; Kalp atim hizi; oksijen kullanimi; enerji tiiketimi.
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The effect of falling anxiety on selected physiological
parameters with different rope protocols in sport rock

climbing

Dicle Aras’
Cengiz Akalan?

Abstract

The purpose of this study is to investigate the effects of falling anxiety on selected
physiological parameters in sport rock climbing. For this aim, before performing the top-rope and
lead climbing, the anxiety inventory was used in sport rock climbers. Afterwards, the selected
physiological parameters were recorded during the climbing.

Four female and 22 male, totally 26 middle level rock climber were participated to the study.
The mean age of the subjects was 27.73 + 6.67, climbing years 6.61 £4.84 and lead climbing age was
5.71 £4.34.

In order to eliminate force loss differences between top-rope and lead climbing, top rope
climbing was designed as if it is a lead climbing. The second rope was connected on the waist of the
athletes during top-rope climbing and they clipped it to expresses such as leading. The ascents were
perforformed on 15 m high climbing wall. The route was rated as VI grad (Union Internationale des
Association d’ Alpinisme).

During both climbing hearth rate was recorded and energy consumption was measured by
portable gas analyzer as MET and VO,ml.min.kg units. Though gas analyzer VE, RER were
measured.

When two types of climbing trial compared, results indicated that there were statistically
significant mean difference between CSAI-2 subscales cognitive anxiety, somatic anxiety and self
confidence. When physiological parameters examined in terms of two different types of climbing,
results showed that there was no statistically significant difference in HR values. However, there were
significant differences found between VO,ml.min.kg, VE, RER, and MET values.

There wasn’t found significant difference in climbing times between two trials. This result
shows us that we designed the ascents successfully and could eliminate the physical differences both
lead and top-rope climbing. We observed on the same work load of two climbing trials more oxygen
consumption, energy expenditure and anxiety scores during leading. This establishs that falling
anxiety influences on physiologic parameters.

Keywords: Sport rock climbing; anxiety; heart rate; oxygen consumption; energy expenditure.
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Giris

Kaya tirmanisi, hem rekreasyonel bir fiziksel aktivite hem de uluslar aras1 bir yarigma
sporu olarak popiilerligi hizla artan bir spor dalidir (Mermier et al., 1997; Shell et al., 2004;
Bas de Geus et al., 2006). A¢ik veya kapali alanlarda bir¢cok farkli yontem ile uygulanabilir
olmast bu spora olan ilgiyi artirmaktadir. Uluslarars1 Dagcilik Federasyonu giiniimiizde
yaklagik 45 iilkenin uluslararasi spor tirmanis yarismalarina diizenli olarak katildigini
belirtmektedir (Bertuzzi et al., 2007). Spor tirmanis yapilan yapay veya dogal tirmanma
duvarlarinda bolt adi verilen emniyet halkalar1 giivenligi saglamaktadir. Bu yoniiyle spor
tirmanig, kaya tirmanisi igerisinde daha giivenli ve teknik becerilerin daha fazla ortaya
konuldugu bir daldir (Bas de Geus et al., 2006).

Tirmanis, hem fiziksel hem de psikolojik gereksinimleri olan bir spor dalidir (Hodgson
et al., 2008; Morrison and Schoffl, 2007). Bu nedenle tirmanicilar hem 1iyi bir fiziksel
performansa sahip olmali hem de tirmanisa psikolojik olarak hazir olmalilardir.

Spor tirmanista en ¢ok kullanilan ip yontemleri lider ve iistten emniyetli yontemlerdir.
Teknik zorluk igeren yarigmalarda lider ¢ikis, siirat yarismalarinda ise genellikle tstten
emniyetli ¢ikis yontemi kullanilmaktadir. Bu nedenle tirmanicilar her iki yontemi de
bilmelidirler.

Spor tirmanis 6zellikle 2000’1 yillardan sonra bilimsel arastirmalara konu olmustur.
Yapilan ¢aligmalarin bazilar1 yalnizca tirmanis fizyolojisi ile ilgiliyken bazilar ise kaygi ve
tirmanis performansini incelemistir. Hatta lider ile iistten emniyetli tirmanis yontemlerinin
kayg1 ve fizyoloji boyutlariyla karsilastirildig: bile olmustur. Ancak bunlarin higbirinde iistten
emniyetli ile lider tirmanis arasindaki kuvvete yonelik fiziksel farkliliklar ortadan
kaldirilmamistir. Bu da iki yontem arasinda gozlenen fizyolojik farkliliklarin yalnizca diisme
kaygisina bagl olarak degerlendirilmesini imkansiz kilmaktadir.

Kaygi, insanin temel duygularindan biridir ve birey tarafindan tehlikeli goriilen
durumlarda kendini gésterir (Oner and Le Compte, 1985). Kayg1 spor alaninda da énemli bir
kavramdir. Sporcu performansim1 etkileyen en Onemli psikolojik faktor olarak
degerlendirilmektedir (Coksevim et al., 2008). Bu nedenle sporcularin kaygi diizeyini
O0grenmek, bununla basa ¢ikabilmek hem sporcular hem de antrendrler agisindan 6nemli kabul
edilmektedir (Y1lmaz and Korug, 2004). Kayg: genel olarak siirekli ve durumluk kaygi olarak
ikiye ayrilmaktadir (Oner and Le Compte, 1985; Martens et al., 1990; Tiryaki, 2000; Lok and
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et al., 2008). Siirekli kaygi her hangi bir duruma bagl olmaksizin kisinin kaygi yasantisina
yatkin olusunu ifade eder (Oner and Le Compte, 1985; Tiryaki, 2000). Durumluk kaygida ise
kaygi1, bir duruma, gegici bir kosula bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir (Coksevim et al., 2008).
Tirmanis sirasinda hatta hemen 6ncesinde goriilen diisme kaygis1 durumluk kaygiya 6rnektir.

Lider tirmanig ile Ustten emniyetli tirmanig arasinda psikolojik olarak fark yaratan
durum diisme kaygisidir. Lider tirmanista diisme riski vardir ve bu risk her sporcu tarafindan
farkli diizeylerde algilanmaktadir. Ustten emniyetli tirmanista ise risk olarak algilanan bir
diisme mesafesi yoktur. Tirmanici her hangi bir nedenden dolayr tirmanisi sonlandirir veya
diiserse oldugu yerde kalir.

Ayrica lider tirmanig, tstten emniyetli yonteme gore fiziksel olarak da daha zordur.
Tirmanicinin beline bagh olan ip asagi sarkmaktadir ve tirmanis iplerinin agirlign yaklasik
olarak 100 gr/m’ dir. Ortalama 10 m ipin agik oldugu diisiiniiliirse bu da 1 kg’ lik fazladan bir
yikk demektir. Bunun diginda lider tirmanig sirasinda her ara emniyet noktasinda bir siire
beklenmeli, asag1 sarkik olan ip ¢ekilmeli ve emniyet noktalarindaki ekspreslere takilmalidir.
Tiim bu fiziksel kosullar tirmanis1 daha da zorlastirmaktadir.

Bu calismanin amaci diisme kaygisinin iki tirmanis yontemi iizerinde bazi fizyolojik
parametrelere olan etkisinin incelenmesidir. Bu amagcla iki yOntem arasindaki fiziksel
farkliliklar ortadan kaldirilmis yalnizea diisme kaygisinin fizyolojik parametrelere olan etkisi
aragtirtlmistir. Boylece tirmanis sporunda kaygi gibi psikolojik bir degiskenin tirmanis

performansi iizerindeki etkisi incelenebilecektir.

Yontem

Katilimcilar

Aragtirmaya yas ortalamalar1 27.73 +6.67 olan 22 erkek ve 4 kadin toplam 26 orta
diizey spor kaya tirmanicisi goOniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin ortalama boy
uzunluklar1 177.00 £8.01 cm ve viicut agirliklar1 71.38 £13.19 kg’dir. Ortalama tirmanis
yaglar1 6.61 £4.84 ve lider tirmanis yaslari ise 5.71 £4.35°dir.

Tiim katilimcilarda en az iki yil lider tirmanis deneyimi aranmustir. Iki yildan daha
kisa siire lider tirmanig deneyimine sahip sporcular arastirma disinda birakilmigtir.
Katilimcilarin tirmanis dereceleri V+, VI- ve VI arasinda degismektedir. Bu dereceler orta
diizey olarak kabul edilmektedir (Kidd and Hazelrigs 2009).
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Calisma Oncesinde tiim katilimcilar tarafindan Aydinlatilmis ONAM formu okunmus
ve imzalanmistir. Calismanin etik kurul onayir Ankara Keg¢idren Egitim ve Arastirma

Hastanesi Etik Kurulu’ndan alinmistr.

Uygulama

Her tirmanici ile toplam {i¢ ayr1 giin dl¢iim yapilmustir. Ik giin tirmanicilarin boy
uzunluklar1 ve viicut agirliklart 6l¢iilmiis, dinlenik kalp atim hizlar1 ve tirmanis yasantilarina
ait kisisel bilgileri kayit edilmis ve sporculara Aydinlatilmis ONAM formu doldurtulmustur.
Boy uzunlugu 1 mm hassasiyete sahip Holtain marka Stadiometer (Holtain, U.K.) ile
Ol¢iilmiistiir. Viicut agirlig1 Tanita (Tanita Corporation, Tokyo, Japan) marka HD-358 model
+100 gr hassasiyetindeki tart1 ile yapilmistir. Sonrasinda katilimcilara Polar marka F11 model
kol bilgisayar1 ve buna bagli Polar Wearlink Coded verici (Polar, Finland) takilmus,
katilimcilar 5 dakika yatar pozisyonda bekledikten sonra elde edilen veriler dinlenik kalp atim
hizi olarak kayit edilmistir. Her katilimci Aydinlatilmis ONAM formunu okumus ve
imzalams, gerekli aciklama kendilerine sdzel olarak da yapilmistir. Son olarak tirmanicilarin
tirmanig yasantilarina ait sorular sorulmustur. Kag¢ yildir tirmanis yaptiklar: ve lider tirmanis
yaslar bilgileri kayit edilmistir.

Ikinci ve {igiincii giinlerde tirmanislar gergeklestirilmistir. Tirmanisin yapildigi duvar
15 m uzunlugunda ve 9 m genisliginde agik ve yapay tirmanma duvaridir. Tirmanig rotast VI
derece zorluktadir. Rota iizerinde yaklastk 3 m uzunlugunda negatif bir ylizey de
bulunmaktadir. Rota, 15 yildan fazla bir siiredir tirmanis yapan ve bazi 6zel tirmanig
organizasyonlarinda rota yapict olarak da gorev almis bir sporcu tarafindan hazirlanmis ve
rotanin derecesi bagka ii¢ tirmanici tarafindan da onaylanmistir.

Katilimeilar ayni rotay: toplam iki kez biri lider ve digeri de ilistten emniyetli yontem
ile tirmanmiglardir. Lider tirmanis bilinen prosediire uygun olarak yapilmistir. Ancak iki
tirmanis yontemi arasindaki fiziksel kosullar1 esitlemek, yalnizca diisme kaygisinin Slgiilen
fizyolojik parametreler lizerindeki etkisini incelemek adina iistten emniyetli tirmanig, lider
demo seklinde tasarlanmistir. Bu amagla iistten emniyetli tirmaniglar sirasinda tirmanicinin
beline ikinci bir ip baglanmis ve tirmanicidan her ara emniyet noktasinda bu ipi ekspreslere
takmasi istenmistir. Boylece tirmanici iistten emniyetli sistemin glivenliginde tirmanirken
ayni zamanda ipin agirligini tasimis ve her ara emniyet noktasinda beklemistir. Bu sekilde iki

yontem arasindaki fiziksel kosullar esitlenmistir.
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Tirmanislar arsinda 24 saat dinlenme verilmistir. Bu siire bu uzunluktaki bir aktivite
icin yeterli bir toparlanma zamani olarak goriilmektedir (Fox et al., 1989).

Tirmanislarin yapildigi yedi giin boyunca hava sicakligi 20° — 21° C’lerde ve nem
orani da %60’larda seyretmistir. Bu sicaklik ve nem araliklar1 egzersiz yapilmasi i¢in uygun
goriilmektedir (Heyward, 2006; Ozer, 2001). Hava sicakligi ve yiizde nem orani Oregon
Scientific BAR688 (Oregon, U.K.) hava tahmin istasyonu ile 6l¢tilmiistiir.

Katilimcilarin yarisi ilk tirmaniglarini lider diger yarisi da iistten emniyetli yontemle
yapmiglardir. Buna rastgele sirayla karar verilmistir. Tirmanigtan 20 dk dncesinde Yarigma
Durumluk Kaygi Envanteri — 2 (Competitive State Anxiety Inventory — 2, CSAI-2) her
katilime tarafindan doldurulmustur. CSAI-2 spora 6zgii kaygi envanteridir ve 1990 yilinda
Martens ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilmistir (Martens et al.,1990). Envanterin Tiirkge
uyarlamast ise 1998 yilinda Korug tarafindan yapilmistir (Yilmaz and Korug, 2004). CSAI-2
biligsel kaygi bedensel kaygi ve kendine giiven diizeylerini 6lgmek igin gelistirilen bir
durumluk kayg1 envanteridir.

Her katilimci tirmanislar Oncesi standart bir i1sinma protokolii uygulamistir. 5-7
dakikalik bir kosudan sonra germe egzersizleri yapmis sonra da tirmanma duvarinda 5 dk
egzersiz yapmislardir. Toplam 15 dk dinlenme periyodundan sonra tirmanisa baglamiglardir.

Her iki tirmanis giiniinde 6l¢iilen fizyolojik parametreler kalp atim hiz1 (KAH), dakika
ventilasyonu (VE), VO.ml.kg.dk, solunum degisim orani (respiratory exchange ratio, RER)
ve MET dir. Burada yazanlarin disinda bu parametrelerin oranlari ile ilgili 6l¢iilebilen bazi
degerler karigiklik yaratmamak adina makalede kullanilmamistir. Tiim bu fizyolojik
parametreler tasinabilir bir gaz analizorii olan CORTEX marka MetaMax 3X (Cortex,
Biophysik Gmbh, Germany) model cihaz ile dl¢lilmiistiir.

Her 6l¢iim giinii cihazin gaz, voliim ve basing kalibrasyonlar1 yapilmistir. Olgiimler
0gle yemeginden iki saat sonra saat 14:00’de baslamistir. Katilimcilar 6l¢iim gilinlerinde ve
Ol¢iimlerden bir giin Once yorucu aktiviteler yapmamalar1 ve ila¢ kullanmamalari ve
Olcimlerden yarim saat Oncesine kadar kafein alimlarina dikkat etmeleri konularinda
uyarilmiglardir. Her tirmaniciya cihazin nasil ¢alistigt ve tirmanis sirasinda nelere dikkat
etmeleri gerektigi kisaca anlatilmistir. Katilimeciya KAH 6lgiimii igin gdgiis bandi takilmistir.
Analizoriin maskesi kisinin yiiz yapisina uygun boyutlarda segilmistir. Sonra da analizor
katilimciya yelek seklinde giydirilmistir. Analizor ile maske arasinda bulunan hortumlar

tirmanicty1 engellememesi i¢in yele§in kenarina bir bant araciligiyla sabitlenmistir. Analizor
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ile bilgisayar arasinda kablosuz veri aktarimi basladiginda denek de tirmanmaya baglamistir.

Tirmanis rotasi bittiginde 6lgiim de sonlandirilmistir.

Istatistiksel analiz

Tiim verilerin analizinde SPSS istatistik programi (Version 16.0, Chicago, IL)
kullanilmistir. Datalarin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmustir. Oncelikle verilerin
dagilimi incelenmistir. Normal dagilim gosterdiginden iki farkli tirmanis yontemine ait
sonuglarin ortalama farklarmi karsilastirmak igin Bagimli Orneklem t-Testi kullanilmistir.

Istatistiksel anlamlilik igin alfa degeri 0.05 kabul edilmistir.

Bulgular
Iki tirmams ydntemine ait kaygi envanteri sonuglart Tablo 1.’de gdsterilmistir. Buna
gore Bilissel kayg1 ve bedensel kaygi puanlari lider tirmanista yiiksek, kendine giiven puanlari

ise lider tirmanista diisiik bulunmustur.

Tablo 1. Lider ve iistten emniyetli tirmaniglar dncesinde elde edilen CSAI-2 sonuglari.

CSAI-2 alt dlcekleri Lider tirmams Ustten emniyetli irmanis
Bilissel kaygi 20.54 +4.53 15.81 £3.74
Bedensel kaygi 18.73 +4.81 14.08 £3.53
Kendine giiven 24.08 £5.56 30.62 +3.83

CSAI-2’nin degerlendirilmesinde biligsel ve bedensel kaygi i¢in 19 puan ve iizeri
yiiksek kaygi diizeyini gostermektedir. Kendine giiven alt dlgeginde ise 29 ve altinda puan
almak diisiik kendine giiven diizeyini ifade etmektedir. Buna gore biligsel kaygi lider tirmanis
sirasinda yiiksek, listten emniyetli tirmanis sirasinda ise diisiik ¢ikmistir. Bedensel kaygi
puanm yiiksek siirinda bulunurken {istten emniyetli tirmanis sirasinda diisiik bulunmustur.
Kendine giiven puanlar1t incelendiginde bunlarin lider tirmanis sirasinda diisiik {stten
emniyetli tirmanis sirasinda ise yliksek oldugu gozlenmistir. Bu sonuglara gore lider
tirmanisin ve yarattigi diisme kaygisinin sporcular tarafindan daha riskli olarak algilandig
sOylenebilir.

Iki tirmams yontemine ait CSAI-2 ortalama karsilastirmalar1 Tablo 2.’de
gosterilmistir. Buna gore her ii¢ alt 6l¢ekte de elde edilen sonuglar arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Bu sonuclar da lider tirmanisin sporcular {izerinde daha fazla

kayg1 uyandiran bir yontem oldugunu gostermektedir.
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Tablo 2. Iki tirmanis yonteminden elde edilen CSAI-2 alt &lceklerine ait ortalama

karsilastirmalart.
Gruplar N Ortalama Standart Standart t Anlamhhk

sapma hata diizeyi

LT bilissel kayg 26 4.73 3.47 0.68 6.951 0.000

UET bilissel kayg 26

LT bedensel kaygi 26 4.65 4.89 0.96 4.844 0.000

UET bedensel kaygi 26

LT kendine giiven 26 -6.53 4.64 0.91 -7.171 0.000

UET kendine giiven 26

Tirmaniglar oncesi ve sirasinda elde edilen bazi fizyolojik veriler ve tirmanig
stirelerine ait bilgiler Tablo 3.’de gosterilmektedir. Tablodaki verilere gore; KAH degerleri,
dakikada solunan hava miktari, VO,ml.kg.dk degerleri, solunum degisim oranit ve MET
degerleri lider tirmanis sirasinda daha yiiksek ¢ikmistir. Bu sonuglar lider tirmanis sirasinda

daha fazla enerji harcandiginin gostergesidir.

Tablo3. Tirmanis 6ncesi ve sirasinda elde edilen bazi fizyolojik parametreler ve tirmanis
stireleri.

Lider tirmanis Ustten emniyetli tirmams
Dinlenik KAH (atim/dk) 63.58 £4.70
Tirmanis siiresi (sn) 186.12 £53.50 173.89 £45.91
KAH (atim/dk) 145.16 £19.67 140.35 £16.07
VE (I/dk) 52.89 +13.12 48.12 +£13.67
VO,ml.kg.dk 25.92 +4.41 24.35 +5.50
RER 0.96 +£0.09 0.89 +0.08
MET 7.41+1.27 6.93 +£1.61

Lider ve iistten emniyetli tirmanislar sirasinda elde edilen fizyolojik verilerin ve
tirmanis siirelerinin ortalama karsilagtirmalar1 Tablo 4.’de verilmistir. Buna gore; her iki
tirmanis stliresi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir. Bu, {stten
emniyetli tirmanig sirasinda lider demo tekniginin basarili bir sekilde uygulandiginin
gostergesidir. Dolayisiyla iki yontem arasindaki fiziksel kosullarin esitlenebildigini ifade
eder. Lider tirmanig sirasinda dakika ventilasyonu, VO,ml.kg.dk degerleri, solunum degisim
orant ve MET degerlerinin ortalama karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Buna gore lider tirmanis sirasinda enerji harcamasi, oksijen tiiketimi {istten
emniyetli tirmanisa gére daha fazladir. KAH degerleri lider tirmanis sirasinda daha yiiksek
olmasma ragmen iki yontem arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig

gorilmiistiir.
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Tablo 4. Lider ve tistten emniyetli tirmanislara ait fizyolojik verilerin ve tirmanis siirelerinin
ortalama karsilagtirmalari.

Gruplar N Ortalama Standart Standart t Anlamhhk

sapma hata diizeyi

LT siiresi (sn) 26 12.23 39.01 7.65 1.599 0.122

UET siiresi (sn) 26

LT KAH (atim/dKk) 26 4.81 13.33 2.61 1.189 0.078

UET KAH (atim/dk) 26

LT VE (I/dk) 26 477 6.74 1.32 3.612 0.001

UET VE (I/dk) 26

LT VO,ml.kg.dk 26 1.58 3.29 0.64 2.445 0.022

UET VO,ml.kg.dk 26

LT RER 26 0.06 0.07 0.01 4.974 0.000

UET RER 26

LT MET 26 0.48 0.97 0.19 2.558 0.017

UET MET 26

Tartisma

Spor tirmanis ile ilgili olarak son yillarda yapilan g¢aligmalarin birgogu tirmanis
fizyolojisi tizerine olmustur. Bazilari da psikolojik parametrelerin fizyolojik degerler
tizerindeki etkilerini igermektedir. Yapilan ¢alismalarda fizyolojik degisiklikler genellikle gaz
analizorii kullanilarak bazen de kan parametreleri {izerinden izlenmistir. Diisme kaygisinin
tirmanig fizyolojisi lizerindeki etkileri incelenirken farkli tirmanig yontemleri kullanilmistir.
Baz1 arastirmalarda yiikseklik, kaygi yaratan bir durum olarak ele alinmis bazilarinda ise
farkli ip protokolleri, Ornegin lider tirmanig yontemi, kaygiyr artiran faktdér olarak
degerlendirilmistir. Baz1 calismalarda ise bir rotanin ilk defa ¢ikilis1 ile tekrar ¢ikilisi
arasindaki psikolojik ve fizyolojik farkliliklar incelenmistir. Ancak bu calismalar arasinda,
tagmabilir gaz analizoriiniin kullanildigr ve lider tirmanis ile iistten emniyetli tirmanislar
arasindaki diisme kaygisinin fizyolojik parametreler iizerindeki etkisini incelerken, listten
emniyetli tirmanis yonteminin lider demo seklinde tasarlandigi olmamistir. Calismamiz bu
konuda bir ilk olma 6zelligi tagimaktadir.

Arastirmandan elde edilen CSAI-2 sonuglar1 Onceki c¢alismalarla benzerlik
gostermektedir. Draper ve arkadaglar1 (2008, 2009) CSAI-2 envanterini spor tirmanisla ilgili
iki farkli caligmada karsilastirmiglardir. Bunlardan ilkinde bir rotanin lider yontem ile ilk
c¢ikist olan on-sight tirmanisla ayni rotanin tekrar ¢ikilisi arasindaki psikolojik farkliliklar
incelenmistir. On-sight tirmanigin daha fazla kaygi yarattigi sonucuna ulagilmistir. On-sight
tirmanig sirasinda biligsel kaygi puanlar1 22.6, bedensel kaygi puanlar1 17.7 ve kendine giiven

puanlar ise 26.6 olarak bulunmustur. Tekrar tirmanis sirasinda ise biligsel kaygi puanlar
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19.0, bedensel kaygi 14.3 ve kendine giiven puanlari 26.2 olarak elde edilmistir (Draper et al.,
2008). Draper ve arkadasglar1 (2009) yaptiklar: diger ¢aligmalarinda ise bizim yaptigimiz gibi
lider ve istten emniyetli tirmanislar sirasindaki psikolojik ve fizyolojik farkliliklar:
incelemislerdir. Kaygi CSAI-2 ile ol¢lilmiis ve fizyolojik degisikliklerin takibi i¢in tasinabilir
gaz analizorii kullanilmistir (Draper et al., 2009). Arastirmadan elde ettikleri CSAI-2
sonuglar1 bizim sonuglarimizla benzerlik gostermektedir. Tablo 4.’de her iki ¢aligmaya ait

CSAI-2 sonuglar1 gosterilmektedir.

Tablo 4. Draper ve arkadaslarinin (2009) ¢alismasindan ve bizim g¢alismamizdan elde edilen

CSAI-2 sonuglari.

Lider tirmams Ustten emniyetli tirmanig
Bilissel Bedensel  Kendine Bilissel Bedensel Kendine
kayg1 kaygt giiven kaygt kaygt giiven
Draper et al. (2009) 19 £9 1546 26 £5 16 +8 14 £5 29 7
Aras ve Akalan (2010) 20 +4 18 +4 24 +5 1543 14 +3 3043

Ancak bu calismada her iki tirmanisa ait siireler arasindaki ortalama karsilastirmasinda
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Ustten emniyetli tirmanis siiresi 87 +27 sn ve
lider tirmanis siiresi ise 193 £30 sn olarak kaydedilmistir. Lider tirmanis iistten emniyetli
tirmanisa gore iki kat daha uzun slrmistir. Bu durumda lider tirmanistaki fizyolojik
zorlanmalart kaygiyla iliskilendirmek miimkiin degildir. Bizim calismamizda ise iistten
emniyetli tirmanis yontemi lider demo seklinde uygulanmis ve fiziksel kosullar esitlenmistir.
Lider tirmanis siiresi 186.12 £53.50 sn ve iistten emniyetli tirmanis siiresi 173.89 +£45.91 sn
bulunmustur. Tirmanis slirelerine ait ortalama karsilastirmasina bakildiginda farkin
istatistiksel olarak anlamsiz oldugu bulunmustur. Bu sonug¢ fiziksel kosullar1 esitleme
konusunda lider demo uygulamasinin basarili oldugunu gostermektedir. Boylece fizyolojik
parametrelerdeki degisiklikler diisme kaygisiyla iliskilendirilebilir.

Hodgson ve arkadaslar1 (2009) yaptiklar1 bir ¢alismada ti¢ farkli tirmanis yontemiyle
kaygi ve plazma kortizol konsantrasyonu arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Bu ¢aligmada
katilimcilar rastgele sirayla lider, iistten emniyetli ve lider demo tirmanis yapmislardir. Kaygi
diizeyi CSAI-2 envanterine gore lider tirmanista en yiiksek, lider demo tirmanista daha diisiik
ve listten emniyetli tirmanista en diisiik bulunmustur. Plazma kortizol konsantrasyonu ise lider
tirmanigta artis, lider demo tirmanista kiiciik bir diislis ve listten emniyetli tirmanista ise

belirgin bir diisiis goriilmektedir (Hodgson et al., 2008). Plazma kortizol diizeyi ve CSAI-2
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sonuglar1 arasindaki bu iliski algilanan kaygi diizeyinin fizyolojik olarak kendini gosterdiginin
bir kanitidir. Bizim ¢alismamizda elde ettigimiz sonuglari da destekler niteliktedir.

Kaygi ve fizyoloji ile ilgili bir arastirma da Pijpers ve arkadaslar1 (2003) tarafindan
yapilmistir. Iki ayr1 calismada da iistten emniyetli tirmanis yontemi kullanilmis rotalardan
biri yerden 5.1 m digeri 0.3 m yiiksekte hazirlanmistir. Yiiksekteki rotada kaygi algaktakine
oranla anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmistir. Yine yiiksekteki rotada KAH, kas yorgunlugu ve
kan laktat konsantrasyonu asagidakine oranla anlamli olarak yiiksek cikmustir. Ikinci
caligmalarin1 da ayni rotalar lizerinde uygulamis ve yliksek diizeyde kaygi hissedilen tirmanis
rotasinda sporcularin geometrik olarak anlamli bi¢imde daha fazla hareket ettikleri ve daha
uzun zaman harcadiklari gozlenmistir (Pijpers et al.,, 2003). Bu sonuglar, yiiksekte
tirmanmanin  kaygi yaratan bir durum oldugunu ve bunun da fizyolojik parametreler
tizerindeki etkilerini kanitlar niteliktedir.

Nieuwenfuys ve arkadaslar1 (2008) bir ¢caligmalarinda biri yerden ortalama 44 cm ve
digeri 425 cm yiiksek iki yan gegisli rotada kaygi ile bazi fizyolojik parametreleri
karsilagtirmiglardir. Sonu¢ olarak yiliksekteki rota ve algaktaki rota arasindaki kalp atim
sayilar1 ve kaygi skorlar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu da kaygi diizeyinin
yiikseldik¢e arttigmmin ve kisiyi fizyolojik olarak daha fazla etkilediginin gostergesidir
(Nieuwenfuys et al., 2008).

Hardy ve Hutchinson (2007) yaptiklar ii¢ ¢aligmada kaygiyr incelemislerdir. ilk iki
caligmalarinda sporcularin kendi st smirlarindaki rotalarda hem de bu rotalarn lider
c¢ikislarinda daha fazla kaygi1 duyduklarini gézlemislerdir. Yine kolay rotalarin lider ve istten
emniyetli ¢ikislar1 arasinda da anlamli farkliliklar goriilmiistiir (Hardy and Hutchinson, 2007).
Ucgiincii ¢alismalar1 incelendiginde, on-sight tirmanislarda ikinci tirmamslara oranla daha
yiiksek kaygi puanlar1 goriilmiistiir (Hardy and Hutchinson, 2007).

Spor tirmanis sirasinda diisme kaygisinin degerlendirilmesiyle ilgili olarak yapilan
tim bu c¢aligmalar bizim arastirma sonucglarimizi destekler niteliktedir. Lider tirmanis,
yiiksekte tirmanmak veya on-sight tirmanmak gibi kaygi yaratan bir durumdur ve bu kayginin
fizyolojik parametrelere de etkisi olmaktadir.

Her iki tirmanis yontemine ait fizyolojik parametrelerin ortalama karsilagtirmalari
incelendiginde; dakikada solunan hava miktari, VO,ml.kg.dk degerleri, solunum degisim
orani ve MET degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Tiim bu

degerler lider tirmanis sirasinda daha yiiksek ¢ikmistir. Ayni is yilikiinde, ayni fiziksel kosullar
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saglanmis olmasma ragmen lider tirmanis sirasinda goriilen fizyolojik zorlanma diisme
kaygisinin sonucu olarak yorumlanabilir.

Yalnizca KAH degerleri karsilagtirildiginda iki yontem arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunamamustir. Lider tirmanista 145.16 £19.67 ve listten emniyetli tirmanista
140.35 +£16.07 olarak bulunmustur. Bu sonuca gore iki tirmanis yontemi arasindaki kaygi
uyandiran farkin orta diizey tirmanicilarda KAH iizerinde belirleyici olmadigi savunulabilir.
Yapilan ¢aligmalarin bircogu kaygi diizeyinin KAH {izerinde belirgin bir etkisinin oldugunu
savunurken bazi caligmalar da kayginin psikolojik boyutu ve KAH arasindaki iliskinin her
zaman dogrusal olmadigini vurgulamaktadir (Yilmaz et al., 2002; Draper et al., 2009). iki
tirmanis yontemi arasinda KAH bakimindan anlamli farklara ulagilamamasinin sebebi
kaygiyla birlikte diger heyecansal duygularin da KAH’A etki edisi olabilir. Hackfort ve
Schwenkmezger’ e (1989) gore KAH, hem o6fke ve kizginlik hem de seving ve heyecan
durumunda artig gosterebilmektedir (Kagan, 2006). Dolayisiyla iki tirmanig yontemi sirasinda
KAH, gerek LT sirasindaki diisme kaygisina gerek de UET sirasindaki tirmamigtan alman
hazza bagli olarak artmis olabilir.

Spor tirmanisla ilgili yapilan diger ¢alismalarda elde edilen fizyolojik degerler bizim
sonuclarimizla benzerlik gostermektedir. Tablo 5. Draper ve arkadaglarinin (2009) buldugu ve

bizim buldugumuz baz1 fizyolojik degerleri gostermektedir.

Tablo 5. Draper’m (2009) ve bizim c¢alismamizin LT ve UET sirasinda elde edilen
VO,ml.kg.dk, RER ve KAH degerlerinin karsilagtirmasi.

Lider tirmamis Ustten emniyetli tirmams
VO,ml.kg.dk RER KAH VO,ml.kg.dk RER KAH
Draper et al. 2590+2.60 1.01£0.05 159+6 25.10 £1.30 0.93 £0.10 151 £5

(2009)
Aras ve Akalan 2592+4.41 0.96 £0.09 186 +53 24.35 £5.50 0.89 £0.08 173 +45
(2010)

Bu iki ¢alisma arasinda bazi fiziksel farkliliklar vardir. Bizim tirmanis rotamiz 15 m
ve VI derece zorlukta Draper ve arkadaglarinin kullandigi rota ise 9.38 m ve VII- zorluk
derecesindedir. Bu farkliliklardan dolayr VO, ml.kg.dk degerleri birbirine yakin g¢ikmis
olabilir.

Shell (2004) ise derleme makalesinde farkli tirmanis rotalarinda goriilen bazi

fizyolojik degisiklikler Tablo 6.” da siralanmustir (Shell, 2004).
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Tablo 6. Farkli arastirmacilarin tirmanis sirasinda bulduklar1 bazi fizyolojik degerlerin
cizelgesi (Shell, 2004).

Arastimay1 yapan Katilimer sayis Tirmanis KAH VO,ml.kg.dk
derecesi

Shell ve ark. 9 VIlI- 144 £14 22.7+3.7
ViI- 129 £13 20.1 £3.3

Mermier ve ark. 14 VIi+ 163 £15 249 +4.9
A\ 155 +15 21.9+53

V- 142 +19 20.7 8.1

Watts ve ark. 15 IX- 148 £16 247443
Billat ve ark. 4 VII+ 176 +14 249+1.2
VIi+ 159 £14 20.6 £0.9

Booth ve ark. 7 VIl 157 +8 32.8+£2.0

Tablo 6. incelendiginde VO,ml.kg.dk degerlerinin benzerlik gosterdigi ancak tirmanis
rotalariin zorluk derecelerinin farkli oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni rotalarin
uzunluklar1 ve egimlerinin farkli olmasidir. Ayrica bu degerler {istten emniyetli tirmaniglara
ait sonuglardir. Mermier ve arkadaslarinin (1997) yaptiklar1 ¢alismalarin birinde bizimkiyle
ayn1 zorluk derecesi kullanilmistir. VI derece zorlukta yapilan ¢alismada bizim buldugumuz
VO,ml.kg.dk degeri ise 25.10 £1.30 ve KAH 173 +45°dir. iki arastirma arasindaki fark biiyiik
bir olasilikla rotalarin uzunlugundan kaynaklanmaktadir. Mermier ve arkadaglari bu ¢alismay1
6.38 m’lik bir rotada yapmistir (Mermier et al., 1997). Bizim ¢alismamizdaki rota uzunlugu

ise 15 m’dir.

Sonuc¢

‘Diisme’ durumu, her ne kadar saglam giivenlik malzemeleriyle, ¢ogu zaman higbir
yaralanma yasanmadan atlatilmasina ragmen daha fazla kaygi uyandirmaktadir. Bu kayginin
belirgin fizyolojik etkileri vardir. Ve bu degisiklikler de performansi etkilemektedir. Spor
tirmanigta kullanilan lider ve iistten emniyetli tirmanis yontemleri arasindaki fiziksel
farkliliklar ortadan kaldirildigi halde, ayni is yiikiinde enerji tiikketimi ve kaygi diizeyi lider
tirmanis sirasinda istatistiksel olarak daha fazladir.

Diisme kaygisinin performans: etkiledigi diistintildiigiinde, diisme ¢alismalarinin ve
psikolojik destek siireglerinin antrenmanlara dahil edilmesi faydali olabilir. Ozellikle de
diisme yasanan antrenman giinlerinde, psikolojik destek alinmasi bu kaygi durumu ile basa

cikmay1 kolaylastirabilir, kayginin olumsuz fizyolojik etkilerini engelleyebilir.
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Uygulamaya Katkisi

Bu aragtirmanin planlanmasi siirecinde fikirleriyle bize yol gosteren sayin Ziya
KORUC’A, tirmanma duvart ve tirmanis malzemeleriyle ilgili desteklerini bizden
esirgemeyen Sayin Yilmaz SEVGUL’E, Saym Giiray EKICI’YE, Sayin Alkan UGURLU’YA
ve Saymn Giiney CETINKAYA’YA tesekkiir ederiz.
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