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Oz

Bu calismada spor tirmanista rota zorlugunun zihinsel dayaniklilik ve durumluk kaygi iizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmustir.
Caligma kontrol uygulamasi igeren deneysel ¢alisma seklinde tasarlanmistir. Orta seviye tirmanis becerisine sahip 34 sporcu, ¢alismaya
dahil edilmistir. Sporcularin beyan ettikleri tirmanis seviyeleri baz alindiginda kolay ve zor olacak sekilde iki farkli rotaya tirmanmalart
istenmistir. Her bir tirmanmis sonrasinda sporcularm zihinsel dayaniklilik seviyesini belirlemek i¢in Sheard, Golby ve Wersch (2009)
tarafindan gelistirilen ve Tiirkce’ye uyarlamasi Altintas (2015) tarafindan yapilan sporda Zihinsel Dayamklihk Olgegi (ZDO); durumluk
kaygilarini belirlemek igin ise Spielberger, Gorsuch ve Lushene (1968) tarafindan gelistirilen ve gecerliligi Oner ve Le Compte (1985)
tarafindan yapilan Durumluk Kaygi Olgegi (DKO) kullamlmistir. Verilerin analizinde bagimli degiskenlerde eslestirilmis 6rnek t Test,
bagimsiz degiskenlerin analizinde ise iki grup olanlarda Bagimsiz 6rneklem t Test ve ikiden fazla olan gruplarda tek yonli Anova testi
kullanilmugtir. {liskilerin incelenmesinde ise korelasyon analizi yapilmistir. Her iki rotada tirmanis dncesi ve sonrasi durumluk kaygi
seviyelerinde anlamli bir degisim tespit edilmistir. Ayrica, zor rota tirmanis1 6ncesi kaygi seviyesi ile kolay rota tirmanis1 6ncesi kaygi
seviyesi arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Kolay ve zor rotada tirmanis sonrasi zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda da anlamli fark
oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak, rota zorlugunun orta seviye tirmanig yetenegine sahip sporcularda durumluk kaygi diizeyine etki ettigi
sOylenebilir ancak zihinsel dayaniklilik {izerinde fark yaratacak bir etken olmadigi sonucuna varilmastir.

Anahtar kelimeler: Spor Tirmanis, Rota Zorlugu, Zihinsel Dayaniklilik, Durumluk Kaygi.

The Effect of Route Difficulty on Mental Toughness and Anxiety in Sports
Climbing
Abstract

This study intends to examine the impacts of route difficulty on the state anxiety and mental toughness level in sport climbing. Our study
is designed as an experimental study with a control application. In this context, the working group consisted of 34 athletes with intermediate
level sports climbing skills. The athletes were asked to climb two routes, which was easy and difficult to their specified climbing ability.
State anxiety inventory and mental toughness scale were applied before and after the climbs. Mental Toughness Scale in Sport (MTS),
developed by Sheard, Golby, and Wersch (2009) and adapted into Turkish by Altintag (2015) to determine the mental toughness level of
athletes after each climb; State Anxiety Inventory (STAI), developed by Spielberger, Gorsuch, and Lushene (1968) and validated by Oner
and Le Compte (1985), was used to determine state anxiety. Paired sample t-Test was used in the analysis of the data, the independent
sample t-Test was used in the analysis of the independent variables, and the One-Way Anova test was used in the groups with more than
two groups. Correlation analysis was used to analyse the relationships. A significant change was detected in the pre- and post-climb state
anxiety levels in both routes. In addition, a significant difference was found between the anxiety level before climbing the difficult route
and the level of anxiety before climbing the easy route. It was also observed that there was a significant difference between the mental
toughness scores after climbing the easy and difficult route. As a result, it can be said that route difficulty affects the level of state anxiety
in athletes with moderate climbing ability, but it is concluded that it is not a factor that will make a difference on mental toughness.
Keywords: Sport Climbing, Route Difficulty, Mental Toughness, State Anxiety.
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GIRIS

Son yillarda, tirmanis dahil olmak {izere ekstrem sporlarla ilgili ugraslar sadece
rekreasyonel aktiviteler olarak kalmamis, ayn1 zamanda yarisma sporlari haline doniismiistiir.
Gilinimiizde spor tirmanig, 2020 Olimpiyat Oyunlar1 resmi programinda da yer alan ve hizla
gelisen bir spor bransidir (Sanchez, Torregrossa, Woodman, Jones ve Llewellyn, 2019). Spor
tirmanis, son zamanlarda hem rekreasyonel hem de rekabete dayali bir spor dali olarak popiiler
hale gelirken ayn1 zamanda dagcilar icin fiziksel kapasite ve teknik becerilerini gelistirebilecegi
bir antrenman secenegi haline de doniismiistiir (Bertuzzi, Franchini, Kokubun ve Kiss, 2007).
Sehirlere kurulan salonlardaki yapay tirmanma duvarlari, risk azaltici araglar ve
derecelendirme standartlari; tirmanisin basli basina bir spora doniisiimiine kolaylastirarak
kendi medyasi, markalar1 ve tinliileri ile renkli bir alt kiiltiirii ortaya ¢ikarmistir (Manzenreiter,
2020). Spor tirmanig; yapay tirmanis duvarlarina tirmanmak i¢in tutamaklarin kullanildig1 ve
tirmanicinin teknigine, hizina ve tirmanilacak duvarin yiiksekligine bagli olarak farklilagabilen
bir tirmanis tiiridiir. Spor tirmanis; tutuslar, ayak hareketleri ve viicudun agirlik merkezini
rotaya gore dengeleyerek yapilmaktadir (Asakawa ve Sakamoto, 2019). Rotalar, tirmanis
zorluklarina gore derecelendirilmektedir. Ulkelere goére cesitli uygulamalar bulunsa da
iilkemizde genellikle tirmanis rotalarinin derecelendirilmesinde UIAA tarafindan belirlenen
standartlar kullanilmaktadir. Rotanin bulundugu ortam, rotanin uzunlugu, kilit noktalarin say1s1
ve zorlugu gibi kriterlere gore de farkli degerlendirmeler yapilmaktadir (Steimer ve Weissert,
2017). Arastirmacilar tarafindan performansa etki eden duygusal faktorler uzun siiredir merak
konusu olmus ve bir¢ok bilim adami tarafindan incelenmistir. Stres, kaygi, problem ¢6zme ve
zihinsel dayaniklilik gibi faktorlerin basari i¢in 6nemli etkileri oldugu goriilmektedir (Giirer,
Atalay-Celebi ve Findik, 2022; Smith, Bradley ve Lang, 2005; Yang, Wen ve Xu, 2020).

En yeni disiplinler arasinda olan spor tirmanis ve kisa kaya tirmanisi, dogal kayalarin
yani sira yapay yiizeylerde de yapilabilmektedir (Woollings, McKay ve Emery, 2015).
Tirmanis yapilacak rotanin zorluk seviyesi ile tirmanicinin yetenek ve becerileri arasinda 1yi
dengelenmis bir iligski gereklidir. Tirmanici; rota zorluk seviyesinin yetenek ve becerilerini
astigin1 hissederse ortaya ¢ikan gerginlik, korku olarak hissedilebilir. Rotanin kisisel olarak
zorluk seviyesinin belirlenmesinde rol oynayan faktor, icerdigi risk oranidir (HruSova ve
Chaloupskd, 2019). Bu modern tirmanis tiirli; kuvvetli bir iist ekstremite ve parmak giicii
gerektiren dik, ¢ikintili ve atletik rotalara doniisen rotalar1 igermektedir (Schweizer ve Furrer,
2007). Basaril1 bir tirmanis ve yiiksek bir performans ortaya koyabilmek i¢in problem ¢6zme,
hareket sirasini hatirlama, rota bulma becerileri, kaygi ve psikolojik nitelikteki degiskenlerin
olduk¢a onemli oldugu vurgulanmaktadir (Watts, 2004). Performans: etkileyen psikolojik
yonlerle ilgili olarak; farkli yetenek seviyelerine sahip tirmanicilar arasinda kaygi diizeyleri,
0z yeterlik ve risk alma agisindan farkliliklar oldugu bilinmektedir (Draper, Dickson, Fryer ve
Blackwell, 2011).

Dogru bir zihinsel yapi, bireye dogal yeteneklerini olabildigince iyi bir sekilde
sergilemesine imkan tanir. Her ne kadar zihinsel beceriler performans icin gerekli olan diger
becerilerin yerine gegcmese de i¢inde bulunulan durumun baskisi ile etkili bir sekilde basa
cikarak optimum performans seviyelerine ulasmanin onkosuludur (Bull, 2007). Zihinsel
dayaniklilik kavrami, basarili bir performans sergilemek i¢in en 6nemli psikolojik olgulardan
biridir ve son yillarda arastirmalara siklikla konu olmaktadir (Crust ve Keegan, 2010).
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Yiiksek performansa sahip basarili bir sporcu olmak i¢in psikolojik faktorler her zaman
yiliksek Oncelige sahiptir. Performansta ivmelenmeye yardimei olan ve kisiligin en 6nemli
bilesenlerinden biri olan zihinsel dayaniklilik faktorii, bu seviyedeki sporcularin ana odak
noktasidir. Zihinsel dayaniklilik faktoriiniin performans tizerindeki etkileri; spor psikologlari,
antrendrler ve spor yorumculari tarafindan da kabul gérmektedir (Bull, Shambrook, James ve
Brooks, 2005). Zihinsel dayanaklilik son zamanlarda; giinliik zorluklara, stres faktorlerine ve
onemli olumsuzluklara ragmen kisisel basarilart iceren 6znel hedefler ve nesnel hedeflere
iliskin yiiksek diizeyde performans liretmeye yonelik bir kapasite olarak tanimlanmistir
(Gucciardi, Hanton, Gordon, Mallett ve Temby, 2015). Bu kapasite; 6zgiiven, olumlu diistinme
ve canlilik gibi nitelikleri iceren kisisel 6zelliklerin birlesimi oldugu diisiiniilmiis ve zihinsel
dayanikliligin ¢ok boyutlu bir kavram oldugu konusunda genel bir kan1 olusmustur (Jones,
2002). Arastirmacilar ve teorisyenler zihinsel dayanikliligi; baski ve zorluklarla etkili bir
sekilde basa ¢ikma, basarmak icin artan kararliligin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan aksiliklerden
ve basarisizlikla sonuglanan durumlarin ardindan toparlanma ve bu durumlarin iistesinden
gelme, 1srarla devam etme ya da vazgegmekten kaginma, kendisiyle ve rakipleriyle miicadele
halinde olma, etkilenmeden giigliiklerin listesinden gelebilme, gelecegini kontrol edebilecegine
dair sarsilmaz bir inanca sahip olma, baski altinda gelisimini siirdiirebilme ve iistiin zihinsel
becerilere sahip olma seklinde tanimlamislardir (Crust, 2007). Giirer ve Kiling (2019) ise
aragtirmasinda zihinsel dayaniklili§in performans agisindan sporcular i¢in énemli oldugunu
belirtmistir. Zihinsel olarak dayanikli olmak tirmanis gibi zorluk iceren sporlarda dnemli bir
belirte¢ olarak ele alinmistir (Giirer ve ark., 2022). Bir¢ok calismada, spor tirmanisin sagligi
gelistirici etkilerini ve genel olarak yaralanma tehlikesinin diisiik oldugunu kanitlamigtir
(Lutter, EI-Sheikh, Schoffl ve Schoffl, 2017; Schoffl, Hoffmann ve Kiipper, 2013; Schoffl,
Popp, Kiipper ve Schoffl, 2015). Bu olumlu katkilarin yaninda zihinsel ve psikolojik etkenler
merak konusu olmaya devam etmektedir.

Kaygi, hedeflere ulasamama veya engellerin iistesinden gelme tehdidi nedeniyle benlik
saygist ve kendine giivenin engellenmesi veya basarisizlik ve sugluluk duygularinin artmasi
anlamia gelmektedir (Arruda, Aoki, Freitas, Drago ve Moreira, 2014). Kaygi, genellikle
bireylerin performansini etkileyen olumsuz bir duygu olarak kabul edilmekte olup; durumluk
kaygi, endise, sinirlilik ve artan kalp hiz1 veya solunum gibi fizyolojik etkilerden olusan gecici
bir duygusal durumdur (Smith ve ark., 2005). Kaygi, yapisal ozellikleriyle diinyanin her
yerinde benzer etkiler gdzlenmesine yol agmakta ve sportif performansta da yiikselme ya da
diisme gibi etkilerle kendini belli etmektedir. Kayginin sportif performans iizerine etkili oldugu
zamanlarda; sporcularin uyum saglama becerilerinde, dikkat ve odaklanmalarinda, denge ve
fiziksel kondisyonlarinda, karar alma ve degerlendirme siireglerinde, sahip olduklar1 6zgiiven
ve hissettikleri deger iizerinde, motive olmalar1 ve harekete ge¢me gibi durumlarinda
farkliliklar gézlenmektedir. Bunun yani sira sporcularin becerilerini sergilemeleri i¢in gerekli
olan kuvvet, dayaniklilik, esneklik, teknik ve taktik Ozellikler gibi fiziksel parametreler
iizerinde de etkili olmaktadir (Koptagel, 1984). Spor miisabakalarinda kaygi ve diger duygusal
ve kisilik faktorlerinin 6nemi yillardir bilinmektedir. Kaygi durumlari, benzersiz bir
kombinasyondan olusan duygusal tepkilerdir. Gerginlik, endise ve sinirlilik duygulari; hos
olmayan diislinceler (endiseler) ve fizyolojik degisiklikleri igerir. Siirekli ve durumluk kaygi
kuramu, stres ve kaygi aragtirmalarindaki baslica degiskenleri incelemek i¢in genel bir ¢erceve
saglar ve bu degiskenler arasindaki olasi iligkileri icermektedir (Spielberger, 2021). Bu
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caligmada, spor tirmanisgilar i¢in en belirgin 6zellik olan rota zorlugunun zihinsel dayaniklilik
ve kayg1 gibi psikolojik unsurlar tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Sporcularin
zihinsel ve psikolojik yonden kendilerini gelistirmeleri ve bu duygularmi kontrol altina
alabilmeleri i¢in arastirma onem arz etmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirma, kontrol uygulamasi igeren deneysel calisma seklinde tasarlanmistir.
Tirmanis seviyesinin belirlenmesi i¢in Draper ve ark., (2011) yapmis oldugu arastirmadaki
degerler baz alinarak aragtirma tasarlanmigtir. Biitiin sporcular, ¢alisma plant ve amaci
hakkinda bilgilendirilmis olup katilimcilardan ¢alismaya goniillii olarak katildiklarini gosteren
yazili onay belgesi alinmistir.

Tablo 1. Tirmanis yetenek derecelendirmesi

Yetenek Grubu UIAA Derecelendirme Sistemi
VI+
. ) VII-
Kadinlar Orta Seviye Dereceleri VII
VIi+

Vi+

VII-

VII
VIl+
VIII-
VIII

Erkekler Orta Seviye Dereceleri

Calisma Grubu

Bu arastirmada c¢alisma grubu, en az orta seviyede spor tirmanis becerisine sahip 34
sporculardan olusmustur. Calisma grubu, kadinlarda min VI+ max VII+, erkeklerde ise VI+
max VIII derece zorlugu ilk goriiste ¢iktigini beyan eden toplamda 34 sporcudan olusmustur.
Zor rotalari, beyan edilen derecelerden en az yarim ya da bir derece fazla zorlukta
hazirlanmistir. Orneklem sayis1 G.Power 3.1 programu ile a priori testi yapilarak belirlenmistir.
Calisma grubunun tanimlayici bilgileri tablo 2 de verilmistir.

Tablo 2. Calisma grubunun tanimlayici bilgileri

Yas f Deneyim f Cinsiyet f Ogrenim Durumu )Tel::rllzgils f

18-21 yas 6 2-3 y1l 7 Erkek 23 Lise 4 VI+derece 9

22-25 yas 6 4-7 yil 12 Kadin 11 Universite 21 VII-derece 6

26-29 yas 9 8-11 y1l 5 Antrenman sikhg f Lisans Ustii 9 VII derece 9

30-33 yas 5 12-15 y1l 6 Haftada 1 4 Medeni Durum f VIl+derece 5

34-37 yas 3 16 yil ve iisti 4 Haftada 2 18 Evli 12 VIll-derece 5
38 yagvelisti 5 Haftada 3 12 Bekar 22
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Arastirmaya genel olarak 29 yas ve altindakilerin katild1 goriilmiistiir. 23 erkek, 11 kadin
sporcu bulunmaktadir. Cogu sporcu haftada 2 giin antrenman yapmaktadir. Calismaya
katilanlarin ¢ogunun VII ve daha alt dereceleri tirmandig1 goriilmistiir.

Cahisma Protokolii

Sporcular farkli zamanlarda zorluklar1 birbirinden farkli olacak sekilde iki rotaya
tirmanmigtir. Bu silire aralifinda tirmanisa devam etmeleri istenmistir. Tirmaniglar 15 m
yuksekliginde negatif egimleri olan tirmanis duvarinda lider tirmanis stilinde yapilmistir.
Tirmanislar sirasinda iki adet emniyetci hazir tutulmustur. Sporcularin tiim tirmanisinda bu iki
emniyet¢i gorev almistir. Emniyetgiler, emniyet alma konusunda gerekli deneyime sahiptir.
Tiim tirmaniglar 6ncesinde ve sonrasinda sporculara durumluk kaygi 6lgegi ve sporda zihinsel
dayaniklilik 6l¢egi uygulanmistir. Sporcular tirmanis yapacaklari zorluklar: 6nceden gérmemis
ve rota ile ilgili herhangi bir bilgilendirme yapilmamistir. Sporcular rotay1 sadece tirmanisa
baslamadan Once incelemislerdir. Zor rota tirmanisinda sporcularin belirttikleri tirmanig
derecesinin en az bir derece iistii bir rotaya tirmanmasi istenmistir. Bu ¢alismada kolay ve zor
olmak tiizere iki adet rota hazirlanmistir. Kolay rota maksimum VI derece seviyesinde
hazirlanmistir. Zor rota hazirlanmasi i¢in ise dereceleri ayni olan sporcular i¢in bir siniflama
yapilmis ve dort ayr1 zor rota hazirlanmistir. Hazirlanan zor rotalar her tirmaniciya uygun
olarak tirmaniga hazir hale getirilmistir. Ornegin ilk gériiste, VII derece ¢iktigmi belirten bir
sporcuya zor rota derecesi olarak VIII- bir rota hazirlanmistir. Buna baglh olarak zor rota
Ol¢timlerinin alinmasi iki hafta gibi bir siirece yayilmistir. Rotalar ileri seviyede en az 15 yildir
spor tirmanis yapan iki sporcu tarafindan hazirlanmis ve denenmistir. Calismamiz i¢in rotalari
hazirlayan tirmaniscilar IX+ tirmanis yetenegine sahip olduklarini belirtmislerdir. Draper ve
ark.,’na (2011) gore ileri yetenek seviyedeki tirmanicilar, kadinlarda en az VIII-, erkeklerde
ise en az VIII+ tirmanis seviyesine sahip olmalidir. Bu kapsamda, deneyim ve tirmanis yetenegi
acisindan rotayr hazirlayan ileri seviyedeki tirmaniggilarin gerekli yeterlilige sahip oldugu
goriilmektedir.

Veri Toplama Araclan

Veriler toplanirken sporcularin tirmanis duvarinit gérmemeleri saglanmistir. Sporcular
tirmanis duvarina iki saat araliklarla alinmis ve boylece sporcularin birbiri ile iletisime gegmesi
engellenmistir. Anket formlar1 deneklere tirmanis uygulamasinin hemen 6ncesinde ve tirmanisi
tamamladiktan hemen sonra uygulanmistir. Sporculara durumluk kaygi 6lcegi ve sporda
zihinsel dayaniklilik 6l¢ekleri uygulanmistir.

Bu ¢alismada sporcularinin kaygi diizeyini 6lgmek i¢in durumluk kaygi 6l¢egi (State
Anxiety Inventory- STAI) uygulanmistir. Uygulanan bu 6lgek Spielberger, Gorsuch ve
Lushene (1968) tarafindan gelistirilmis ve gecerliligi Oner ve Le Compte tarafindan (1985)
yapilmis ve ¢esitli arastirmalarda kullanilmistir. Durumluk kaygi 6l¢egi, bireyin belirli bir anda
ve belirli kosullarda kendini nasil hissettigini belirleyen 20 maddelik bir 6lgektir. Bu 6lcek 4°1i
likert tipi bir dlgektir. Olgek; hig (1), biraz (2), cok (3) ve tamamen (4) gibi seceneklerden biri
isaretlenerek cevaplanmaktadir. Durumluk Kaygi Olgeginde, 10 tane dogrudan ifade, 10 tane
tersine donmiis ifade olmak tizere 20 soru yer almaktadir.

Calismada, spor tirmanis yapan sporcularin zihinsel dayanikliliklarini belirlemek
amaciyla Sheard, Golby ve Wersch (2009) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge’ye uyarlamasi
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Altintas (2015) tarafindan yapilan sporda zihinsel dayaniklilik 6l¢egi kullanilmistir. Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi 4°lii likert tip 6lcek olmakla birlikte; tamamen yanlis (1), yanlis
(2), dogru (3), tamamen dogru (4) seklinde puanlanmaktadir. Olgek 3 alt boyuttan
olugsmaktadir. Giiven alt boyutu, miicadele iceren zor durumlarda hedefe ulasmak igin
yeteneklere inanmayi ve benzerlerinden daha iyi oldugunu diisiinmeyi ifade etmektedir.
Kontrol alt boyutu, baski altinda veya beklenmedik anlar karsisinda sogukkanlilig1r koruma,
kontrollii olmak ve rahat olmak kavramlarini igermektedir. Devamlilik alt boyutu, belirlenen
hedefler dogrultusunda sorumluluk alma, konsantrasyon ve miicadele etme anlami1 tagimaktadir
(Sheard ve ark., 2009; Sheard, 2013). Giliven alt boyutu 1, 5, 6, 11, 13, 14. sorulardan,
devamlilik alt boyutu 3, 8, 10, 12. sorulardan, kontrol boyutu ise 2, 4, 7, 9. sorulardan
olusmaktadir. Zihinsel dayaniklilik o6l¢eginde 2, 4, 7, 8, 9, 10 sorular1 ters sekilde
puanlanmaktadir. Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi toplam zihinsel dayaniklilik hakkinda da bilgi
saglamaktadir (Altintag, 2015).

Arastirma Etigi

Bu calisma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak devam ettirilmis olup Gaziantep
Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan (Karar no: 2019/393) onay alinmistr.

Verilerin Analizi

Calisma sonucunda elde edilen verilerin; tasnif edilmesinde ve ylizdelik farklarin
hesaplanmasinda Excel programy, istatistiksel olarak analizinde ise SPSS 22.00 paket programi1
kullanilmigtir. Veriler; aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum deger
olarak sunulmustur. Verilerin dagilim durumunun smamast igin Skewness-Kurtosis
degerlerine bakilmis, degerler -1 ile +1 arasinda oldugu i¢in verilerin normal dagilim gosterdigi
goriilmiistiir. Homojenligin sinanmasi i¢in Levene testi yapilmistir. Bagimli degiskenlerin
analizinde Paired samples T Test, bagimsiz degiskenlerin analizinde iki grup olanlarda
Independent Samples T Test ve ikiden fazla olan gruplarda One Way Anova testi kullanilmistir.
Iliskilerini incelenmesinde ise Pearson Korelasyon Analizi yapilmstir. Istatistiksel sonuglar %
95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 3. Kolay ve zor rota tirmaniginda durumluk kaygi seviyesi Paired Sample t Testi sonuglari

Durumluk Kaygi N Ort (X) Std. Sapma t p
Kolay rotaya tirmams dncesi 34 37.50 5.91

2.12 .04*
Kolay rotaya tirmanis sonrasi 34 36.00 5.95
Zor rotaya tirmanis 6ncesi 34 40.38 4.87

7.88 .000**
Zor rotaya tirmanis sonrasi 34 33.82 5.83

*p<0.05; **p<0.000

Tablo 3’¢ gore, kolay ve zor rotada durumluk kaygi seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli
sonuclara ulagilmistir. Tirmanislar sonrasinda durumluk kayginin diistiigli ortaya konmustur.
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Kolay rota oncesinde durumluk kaygi yiiksek iken (37.50+£5.91) kolay rotaya tirmanis
sonrasinda durumluk kayginin (36.00+5.95) diistiigli goriilmiistiir. Kolay rota dncesi ve sonrasi
arasinda 1,5 puanlik bir fark olustugu goriilmiistiir. Zor rotada da tirmanis 6ncesinde durumluk
kayg1 oldukea yiiksek iken (40.38+4.87) tirmanisin sonrasinda durumluk kaygi puanlarinin
ciddi bir sekilde azaldig1 (33.82+5.83) sonucuna ulasilmistir (P<0.05; P<0.000). Zor rotaya
tirmanig sonrasinda yaklasik olarak 7 puanlik bir farkin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir. Bu sonug
bize zor rota tirmaniginda kayginin tirmanisa etki ettigi yorumunu yaptirmaktadir.

Tablo 4. Kolay ve zor rota tirmanisinda zihinsel dayaniklilik Paired Sample t Testi sonuglari

Zihinsel Dayamkhihk N Ort (X) Std. Sapma t p
Kolay rotaya tirmanis 6ncesi 34 2.64 .26
1.33 192
Kolay rotaya tirmanis sonrasi 34 2.59 .30
Zor rotaya tirmanis 6ncesi 34 2.71 37
-1.42 .164
Zor rotaya tirmanis sonrasi 34 2.74 ,39
*p<0.05

Tablo 4’te kolay ve zor rotada katilimcilardan elde edilen tirmanis 6ncesi ve sonrasi zihinsel
dayaniklilik durumlarini belirten istatistiksel sonuclar verilmistir. Kolay rota Oncesinde
(2.64+.26) zihinsel dayaniklilik puanmin tirmanis sonrasi zihinsel dayaniklilik puanina
(2.59+.30) gore yiiksek oldugu goriilmesine karsin istatistiksel bir anlamlilik bulunamamistir
(p>.005). Zor rotaya tirmanis oncesinde zihinsel dayaniklilik puani (2,71+.37) iken tirmanis
sonrasindaki puanin (2.74+.39) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Zor rotaya tirmanista zihinsel
dayaniklilik i¢in istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilamamustir.

Tablo 5. Tirmanis 6ncesi ve sonrast kaygi seviyelerinin Paired Sample T Testi sonuglari

Durumluk Kaygi N Ort (X) Std. Sapma t p
Kolay rotaya tirmanis éncesi 34 37.50 591

-2.58 .01*
Zor rotaya tirmanis 6ncesi 34 40.38 4.87
Kolay rotaya tirmanis sonrasi 34 36.00 5.95

1.82 .07
Zor rotaya tirmanis sonrasi 34 33.82 5.83

*p<0.05

Tablo 5°’te kolay ve zor rota tirmanigi 6ncesi ile kolay ve zor rota sonrasi durumluk kaygi
seviyelerini belirten istatistiksel sonuclar verilmistir. Kolay rota tirmanis1 oncesi ile zor rota
tirmanis1 6ncesi durumluk kaygi seviyesi karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmistir. Buna gore zor rotada tirmanis oncesi kaygi seviyesinin arttig1 ortaya ¢ikmuistir.
Kolay rotada tirmanis 6ncesinde durumluk kaygi puani diisiik (37.50+£5.91), zor rotaya tirmanis
oncesinde durumluk kaygi puaninin (40.38+4.87) arttig1 goriilmiistiir (p<.005). Kolay rotaya
tirmanis sonrasinda durumluk kaygi puani (36.00+£5.95) iken zor rota tirmanisi sonrasinda
durumluk kaygi puanmin (33.82+5.83) azaldig1 goriilmiistiir. Yaklasik 3 puanlik bir azalma
olmasina ragmen istatistiksel olarak anlaml bir fark ortaya ¢cikmamustir.
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Tablo 6. Tirmanis dncesi ve sonrasi kaygi seviyelerinin Paired Sample t Testi sonuglart

Zihinsel Dayamkhihk N Ort (X) Std. Sapma t p
Kolay rotaya tirmanis 6ncesi 34 2.64 .26 86 39
Zor rotaya tirmanis 6ncesi 34 2.71 37 ' '
Kolay rotaya tirmanis sonrasi 34 2.59 .30
-2.21 .03*
Zor rotaya tirmanis sonrasi 34 2.74 .39
*p<0.05

Tablo 6’da kolay ve zor rota tirmanisi 6ncesi ile kolay ve zor rota sonrasi zihinsel dayaniklilik
seviyelerini goOsteren istatistiksel sonuglara yer verilmistir. Kolay rota tirmanisi oncesinde
(2.64+.26) zihinsel dayaniklilik puaninin, zor rotada tirmanis 6ncesine (2,71+.37) gore diisiik
oldugu goriilmiistiir. Zor rota tirmanis1 dncesinde zihinsel dayaniklilik puani yiiksek olmasina
ragmen bu durum istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmamistir. Kolay rotada tirmanis
sonrast zihinsel dayaniklilik puani (2.59+.30), zor rotaya tirmanis sonrasinda zihinsel
dayaniklilik puanma (2.74+.39) gore daha diisiik olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamli farka rastlanmistir (p<.005). Buna gbre zor rota tirmanis1 sonrasinda sporcularin
zihinsel olarak daha dayanikli oldugu sonucu bulunmustur.

Tablo 7. Durumluk kaygi ve zihinsel dayaniklilik puanlarinin cinsiyete gore dagilimlari

Cinsiyet N Ort. SS t p
Kolay rota tirmanis1 oncesi  Erkek 23 36.73 6.44 -1.08 28
Durumluk Kaygi puam Kadm 11 39.09 4.50 ' '
Kolay rota tirmanisi sonrast  Erkek 23 35.34 5.80 92 36
Durumluk Kaygi puani Kadin 11 37.36 6.31 ) )
Zor rota tirmamsi oncesi  Erkek 23 40.52 4.94 23 81
Durumluk Kaygi puani Kadm 11 40.09 4.94 ' '
Zor rota tirmams1 sonras1  Erkek 23 34.56 6.36 107 29
Durumluk Kaygi puani Kadin 11 32.27 4.40 ' '
Kolay rota tirmams1 oncesi  Erkek 23 2.67 .305 84 40
Zihinsel Dayamkhhik Kadin 11 2.60 154 ' '
Kolay rota tirmamsi sonras1  Erkek 23 2.62 .350 79 47
Zihinsel Dayamkhhik Kadin 11 2.53 .189 ' '
Zor rota tirmamsi oncesi  Erkek 23 2.7 .376 .04 9%
Zihinsel Dayamkhhik Kadin 11 2.7 391 ' '
Zor rota tirmams1 sonras1  Erkek 23 2.72 .392 .33 73
Zihinsel Dayamkhhik Kadin 11 2.77 418 ' '

*p<0.05

Tablo 7°de durumluk kaygi ve zihinsel dayanikliligin cinsiyete gore dagilimlari analiz
edilmistir. Istatistiksel bir fark olmasa da kolay rota éncesinde kadinlar daha kaygili, zor rota
oncesinde ise erkekler daha kaygilidir. Kolay rotalarda erkeklerinin zihinsel dayanikliliklar
yliksek olmakla birlikte zor rotalarda ise kadinlarin zihinsel dayanikliliklarinin yiiksek oldugu
goriilmektedir. Tiim bu farkli sonuglar dahilinde cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
farklara rastlanmamaistir (p>.05).
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Tablo 8. Durumluk kaygi ve zihinsel dayaniklilik puanlarinin deneyim degiskenine gore dagilimlar

Deneyim N Ort. SS F p

2-3 y1l 7 36.42 4.07

Kolay rota tirmanis1 dncesi 4-7 yil 12 37.41 6.73

Durumluk Kaygi puani 8-11yil 5 37.40 8.08 41 .79
12-15 y1l 6 40.16 5.81
16 y1l ve listii 4 35.75 4.64
2-3y1l 7 36.85 7.28

Kolay rota tirmanis1 sonrasi 4-7 yil 12 36.08 6.48

Durumluk Kaygi puani 8-11 yil 5 33.20 5.63 31 .86
12-15 y1l 6 36.66 5.35
16 y1l ve listii 4 36.75 4.78
2-3y1l 7 39.14 2.54

Zor rota tirmanis1 oOncesi 4-7 yil 12 40.08 >.79

Durumluk Kaygi puani 8-11y1l 5 40.60 3.64 1.28 .29
12-15 y1l 6 44.00 5.17
16 yil ve iistii 4 37.75 4.85
2-3 y1l 7 37.00 2.82

Zor rota tirmanisit sonrasi 4-7 yil 12 32.66 5.64

Durumluk Kaygi puani 8-11 y1l 5 32.80 7.98 2.17 .09
12-15 yil 6 36.83 5.94
16 yil ve iistii 4 28.50 341
2-3y1l 7 2.84 .381

Kolay rota tirmams1 dncesi 4-7 yil 12 2.5 187

Zihinsel Dayamkhhk 811 yil > 2.64 267 1.92 13
12-15 yil 6 2.53 161
16 y1l ve listii 4 2.75 .236
2-3y1l 7 2.75 405

Kolay rota tirmanisi sonrasi 4-7 yil 12 2.0 217

Zihinsel Dayanikhlik 811yl > 2.58 218 99 42
12-15 y1l 6 2.52 .246
16 yil ve iistii 4 2.71 455
2-3 y1l 7 2.89 468

Zor rota tirmamis1 oncesi 4-7 yil 12 2.66 364

Zihinsel Dayanikhihk 8-11 yil S 2.8 397 119 33
12-15 yil 6 2.71 322
16 y1l ve lstii 4 241 147
2-3y1l 7 2.96 521

Zor rota tirmanisi sonrasi 4-7 yil 12 2.66 356

Zihinsel Dayanikhihk 8-11 yil S 2.92 367 1.86 14
12-15 yil 6 2.72 .287
16 yil ve iistii 4 241 .205

*p<0.05

Tablo 8’de durumluk kaygi ve zihinsel dayanikliligin deneyim degiskenine gore
dagilimlar1 analiz edilmistir. Deneyime gore durumluk kaygi ve zihinsel dayaniklilikta
istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢gikmamistir. Genel olarak bakildiginda zor rota tirmanisi
oncesinde durumluk kayginin yiikseldigi goriilmiistiir. Zor rota tirmanigi dncesi 12-15 yil
deneyime sahip olanlarin en yiiksek (44.00+5.17) kaygi diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.
Kaygi diizeyi acisindan en biiyiik rahatlama (28.50+3.41) ise zor rota tirmanisi sonrasinda 16
yil ve {istli deneyime sahip olan sporcularda goriilmiistiir. Zihinsel dayaniklilik diizeylerine
bakildiginda degerlerin birbirine ¢ok yakin oldugu goriilmiis ve belirleyici bir skor
goriilmemistir.
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Tablo 9. Sporcularin durumluk kaygi ve zihinsel dayanikliliklari arasindaki iligki

1 2 3 4 5 6 7 8

1-Kolay rota tirmanist 1
oncesi Durumluk p
Kaygi N 34

2-Kolay rota tirmams1 ,760™ 1

sonrasit Durumluk p ,000

Kayg N 34 34

3-Zor rota rmams1 ' 287 126 1

oncesi Durumluk p ,100 476

Kayg N 34 34 34

4-Zor rota rmamg1 T ,368" ,305 ,603™ 1

sonrasi Durumluk p ,032 ,079 ,000

Kayg N 34 34 34 34

5-Kolay rota trmamsi -,210 -,304 -,131 -,123 1

oncesi Zihinsel p ,234 ,081 ,462 487

Dayamklihk N 34 34 34 34 34

6-Kolay rota trmamsi 1 -,037 -,151 -,123 ,018 ,660™ 1

sonrasi Zihinsel p ,833 ,393 ,488 ,919 ,000

Dayamkhhk N 34 34 34 34 34 34

7-Zor rota tirmanisi r ,128 -,009 ,049 ,245 ,223 ,259 1
oncesi Zihinsel p AT2 ,961 ,781 ,162 ,204 ,139

Dayamkhhk N 34 34 34 34 34 34 34
8-Zor rota irmams1 1 117 -,044 ,088 ,218 ,307 ,381" ,929™ 1
sonrasi Zihinsel p ,510 ,804 ,621 216 ,078 ,026 ,000
Dayamikhhik N 34 34 34 34 34 34 34 34

** n<.000; *p<.005

Tablo 9’da orta diizey spor tirmanis yetenegine sahip sporcularin durumluk kaygi
seviyeleri ve zihinsel dayaniklilik becerileri arasindaki iligki analizi yer almistir. Kolay rotada
tirmanis oncesi durumluk kaygi ile sonrasi arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde (r=760;
p<.000) iligki tespit edilmistir. Buna goére tirmanis 6ncesindeki durumluk kaygidaki artis ya da
azalis tirmanig sonrasina da olumlu ya da olumsuz sekilde etki etmektedir. Zor rota tirmanisi
oncesi ile sonrasi arasindaki durumluk kaygi seviyeleri arasinda pozitif yonde ve orta seviyede
(r=603; p<.000) bir iliski bulunmustur. Kolay rotadaki tirmanis dncesi zihinsel dayaniklilik ile
tiim durumluk kayg1 seviyeleri arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski goriilmiistiir. Kolay
rota tirmanisinda durumluk kaygi seviyesi azaldik¢a zihinsel dayaniklilik seviyeleri
artmaktadir. Bu durum tersi durum i¢inde gecerlidir. Kolay rota d6ncesi zihinsel dayaniklilik
seviyesi ile sonrasi arasinda (r=660; p<.000) pozitif yonde orta diizeyde; zor rota tirmanisi
oncesi zihinsel dayaniklilik ile sonrasi arasinda (r=929; p<.000) pozitif yonde ve oldukga
yiiksek seviyede iligki bulunmustur. Zor rota tirmanist Oncesinde zihinsel dayaniklilik
seviyesindeki artig tirmanig sonrasindaki zihinsel dayaniklilik seviyesini de arttirmaktadir.
Genel olarak bakildiginda ise kolay rota tirmaniginda durumluk kaygi ile zihinsel dayaniklilik
arasinda negatif yonde zayif bir iliski oldugu sdylenebilir. Zor rota tirmanisinda ise durumluk
kaygi ile zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif yonde zayif bir iligki oldugu bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Spor tirmanis, yapay tirmanma duvarlarinin yayginlagmasiyla hem serbest zaman
etkinligi olarak hem de i¢inde yiiksek rekabeti barindiran bir yarisma sporu olarak katilimin
yiiksek oldugu bir spor dalidir (Schéffl ve Kuepper, 2006). Giirer, Alincak ve Ogalan (2016),
spor tirmanigin spor kuliiplerinde yogun olarak yapildigina deginmislerdir. Tirmanicilarin
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seviyelerine uygun rotalarda tirmanmalarim1 saglayacak bir siniflandirma sisteminin olmasi,
tirmanicilarin beklenmeyen durumlarla karsilastiginda ona uygun c¢oziimler iiretmelerini
kolaylastirmaktadir. Sporcu tirmanis sirasinda ¢6ziim tretmekte zorlandigi durumlarla
karsilastiginda fizyolojik, psikolojik ve duygusal bir dengesizlikle karsilasabilmektedir. Bu
durumlar tehdit olarak algilandiginda ise sporcu kaygi ve korku hissetmekte, zihinsel olarak
zor silireglerden gegebilmektedir. Bu nedenle tirmanicinin seviyesinin iizerinde bir rotada
tirmanmasinin tirmaniciyt zihinsel dayaniklilik ve kaygi yoniinden nasil etkileyecegi merak
edilmektedir. Pozitif duygu, pozitif psikoloji alaninda kritik bir konudur. Olumlu duygulara
sahip bireyler daha esnek ve yaratict bir diistinme bigimi gosterirler (Yang ve ark., 2020).
Zihinsel dayaniklilik ve kayginin pozitif duygular1 nasil etkileyecegi merak konusu olmakla
birlikte, arastirmamizda spor tirmanista rota zorlugunun zihinsel dayaniklilik ve durumluk
kayg1 diizeyi lizerindeki etkilerinin neler oldugu konu alinmustir.

Tablo 3’te kolay ve zor rota tirmanislari Oncesinde elde edilen kaygi puanlarinin
tirmaniglar sonrast elde edilen kaygi puanlarindan anlamli sekilde yiiksek oldugu
goriilmektedir. Kolay rota tirmanist 6ncesi durumluk kaygi puani ile kolay rota tirmanisi
sonrast durumluk kaygi puani arasindaki fark, zor rota tirmanisi 6ncesindeki durumluk kaygi
puant ile zor rota tirmanisi sonrast durumluk kaygi puan1 arasindaki farktan daha diisiik olarak
bulunmustur. Her iki durumda da istatistiksel olarak anlamli sonuglar ortaya c¢ikmistir.
Tirmanislar Oncesi elde edilen veriler incelendiginde her iki rota dncesinde de sporcularin
kaygili olduklar1 ancak zor rota dncesi kaygi diizeylerinin daha ¢ok yiikseldigi ve sonug olarak
rota zorlugunun durumluk kayg1 diizeyinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir. Her
iki rota dncesinde de benzer sonuclarin ortaya ¢ikmasinda sporcularin rota hakkinda 6ncesinde
herhangi bir bilgiye sahip olmamasi etkili olmus olabilir. Giirer, Savas, Gergerlioglu, Hazar,
Uzun ve Savag’in (2007) irtifanin kaygi diizeyi lizerine etkilerini inceledigi ¢alismasinda, zirve
tirmanig1 Oncesi rotanin bilinmemesi ve zorlugun artmasinin, durumluk kaygi diizeyinde artiga
neden oldugu belirtilmektedir. Buradan hareketle tirmanis 6ncesindeki siireclerin sporcularin
durumluk kaygilarinda artisa neden oldugu goriilmektedir. Tirmanisin basarilt bir sekilde
tamamlanmasinin ardindan kaygi diizeylerinde goriilen diisiislere iliskin sonuglarimiza paralel
olarak Giirer ve ark., (2007) tarafindan yapilan calismada da tirmanisin tamamlanmasinin
ardindan durumluk kaygi seviyesinin distiigli ifade edilmektedir. Bir diger calismada ise
Kagan, Koru¢ ve Demirhan (2001) tirmanis oncesi yiiksek olan kaygi puanlarinin tirmanis
gerceklestirildikten sonra giderek diistligiinii belirtmektedir.

Tablo 4’te kolay ve zor rota tirmanislart dncesinde elde edilen zihinsel dayaniklilik
puanlarinin, tirmaniglar sonrasinda elde edilen puanlardan daha yiiksek oldugu goriilse de
istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilamamistir. Bu durum, tirmanis 6ncesi elde edilen
zihinsel dayaniklilik puanlarinin tirmanis sonrasinda kaygi puanlarinda oldugu gibi belirgin bir
diisiise ugramadigini ortaya ¢ikarmaktadir. Bunun nedeni ise durumluk kayginin ortaya ¢iktigi
durumlarda bireyin bu durumla basa ¢ikmasina yardime1 olarak kayginin ortadan kaybolmasini
saglayan zihinsel siireclerin etkisinin ayni sekilde kisa siireli olmamasi, belirli bir siirece
yayilmasi olabilir. Clough, Earle ve Sewell (2002) zihinsel olarak dayanikli sporcularin
kendilerine ve geleceklerini kontrol edebildiklerine dair sarsilmaz bir inanca sahip olduklarini;
bu bireylerin yarisma ortamlarinda ve Kkarsilastiklar1 diger zorlu durumlarda nispeten
etkilenmeden kalabileceklerini 6ne siirmektedir. Bir diger ¢aligmada ise, zihinsel dayaniklilik
ve karsilagilan tehditlerin olumlu yorumlanmasi arasinda bir iliski oldugu belirtilmektedir
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(Levy, Polman, Clough, Marchant ve Earle, 2006). Zihinsel dayanikliliga iliskin yapilan bu
tanimlar ve arastirmalar gz oniinde bulunduruldugunda ¢alismamizda elde edilen sonuglarin
onceki caligmalara paralel sonuglar verdigi sdylenebilir.

Tablo 5’te kolay ve zor rota tirmanislar1 6ncesindeki kaygi puanlari kiyaslandiginda,
kolay rota dncesinde diisiik olan kaygi puaninin zor rota dncesinde yiikseldigi goriilmektedir.
Bu sonugtan hareketle rota zorlugu arttikca durumluk kayginin yiikseldigi yorumu yapilabilir.
Tirmaniglar sonrasi elde edilen kaygi puanlar1 kiyaslandiginda zor rota sonrasinda elde edilen
durumluk kaygi puani, kolay rota sonrasi elde edilen kaygi puanindan yiliksek olsa da
istatistiksel olarak anlamli bir fark olusmamustir.

Tablo 6°da kolay ve zor rota tirmanislari 6ncesi elde edilen zihinsel dayaniklilik puanlar
kiyaslandiginda zor rota oncesi zihinsel dayaniklilik puaninin daha yiiksek oldugu goriilse de
istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ ortaya ¢ikmamistir. Ancak tirmanislar sonrasindaki
zihinsel dayaniklilik puanlar karsilastirildiginda zor rota sonrasinda zihinsel dayaniklilik
puaninin daha yiiksek seviyede oldugu sonucuna varilmistir. Kagan ve ark., (2001) yaptiklari
calisgmada hedefe ulasmanin ve tirmanist tamamlamanin, zihinsel dayaniklilik ile
iliskilendirilen 6z gilivene olumlu yansidigi sonucuna ulasmigtir. Burke ve Orlick (2003)
tarafindan Everest Dag1 zirvesine tirmanis yapan 10 elit tirmanict ile yapilan c¢aligmada;
tirmanicilarin bu zorluga hazirlanmak igin ilk olarak ayrintili planlama, imgeleme ve zihinsel
dayanikliliklarin1 gelistirmeye yonelik ¢caligsmalar yaptig1 belirtilmistir. Tirmanig sirasinda ise
zihinsel dayanikliligin bilesenlerinden biri olan odaklanma becerilerini, basar1 deneyimlerine
ait imgelemelerini, kisa vadeli hedefleri, yeteneklerine ve viicutlarina iliskin 0z
farkindaliklarina olan giivenlerini kullandiklar1 sonucuna ulasilmistir (Burke ve Orlick, 2003).
Buradan hareketle zor rotalarda tirmanig yapmanin zihinsel dayaniklilign gelistirdigi
sOylenebilir.

Tablo 7’de zihinsel dayaniklilik ve durumluk kaygi, cinsiyet degiskeni agisindan
degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir sonuca rastlanmasa da kolay rota 6ncesinde
kadinlarin, zor rota dncesinde ise erkeklerin daha kaygili oldugu; kolay rotalarda erkeklerin,
zor rotalarda ise kadinlarin zihinsel dayanikliliklarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Benzer
caligmalar incelendiginde birbiriyle értiismeyen sonuglara rastlanmaktadir. Ornegin; Kayhan,
Hacicaferoglu, Aydogan ve Erdemir (2018), bireysel sporlarda kadinlarin, takim sporlarinda
ise erkeklerin daha yiiksek zihinsel dayaniklilik seviyelerine sahip oldugu sonucuna ulagmistir.
Bununla birlikte Buhrow, Digmann ve Waldron’nin (2017) kolej sporculari ile yaptigi ¢alisma,
erkek ve kadin sporcularin zihinsel dayanikliliklart arasinda anlamli bir fark olmadigini ancak
kadinlarin zihinsel dayaniklilik puanlarinin erkeklerin puanlarindan kiigiik bir farkla daha
yiiksek oldugunu belirtmektedir. Nicholls, Polman, Levy ve Backhouse (2009), tarafindan
yapilan calismalarda erkek sporcularin kadin sporculara kiyasla daha yiiksek zihinsel
dayaniklilik seviyelerine sahip olduklari belirtilmektedir. Juan ve Lopez’in (2015)
calismalarinin sonuglart da Nicholls ve ark., (2009) calismalarin1 desteklemektedir.
Kristjansdottir, Erlingsdottir, Sveinsson ve Saavedra (2018), erkeklerin kadinlara gore daha
diisiik kaygi diizeyinde olduklarini belirtmektedir. Sahinler ve Ersoy (2015) tarafindan yapilan
calisma, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore zihinsel dayanikliliklar: arasinda anlamli bir
fark bulunmadigini ifade etmektedir. Calismalardan bazilarinda erkekler lehine bazilarinda da
kadinlar lehine sonuglara rastlanirken bazilarinda ise calismamizda oldugu gibi iki taraf i¢in de
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istatistiksel olarak anlamli olmayan sonuglarla karsilagilmaktadir. S6z konusu ¢alismalarin
birbirinden farkli sonuglara ulagsmasi ve cinsiyet degiskeninin tek bagina belirleyici olamamasi,
sonuglara etki eden farkli faktdrlerin var olabilecegini diisiindiirmektedir. Incelenen
caligmalarin farkli spor dallar ile ilgilenen sporcularla yapilmis olmasi ve her spor dalinin
birbirinden farkli ve kimi zaman spesifik karakteristik yapilar1 igermesi bu sonuglara etki etmis
olabilir. Bununla birlikte toplumsal yapilarda farkli cinsiyet rolleri, beklenti ve normlarin
bulunmasi; bireylerin farkli zihinsel ve psikolojik yapilara sahip olmalarinda belirleyici
olabilmektedir. Incelenen galigmalarm birbirinden farkli cografyalarda yapilmis olmasi, bize
bu yorumu yaptirmaktadir.

Tablo 8’de gorildiugi tizere zihinsel dayaniklilik ve durumluk kaygi puanlarinda
deneyim degiskeni agisindan anlamli bir farka rastlanmamigtir. Ancak Connaughton, Wadey,
Hanton ve Jones (2008), antrenman ge¢misi fazla olan sporcularin, tecriibesiz ya da antrenman
geemisi daha az olan sporcularla kiyaslandiginda daha yiiksek zihinsel dayaniklilik seviyesine
sahip olduklart sonucuna ulasmistir. Deneyim degiskeni acisindan anlamli bir farka
rastlanilmamis olmasi, spor tirmanis gibi heyecanli sporlarin karakteristik yapisiyla
iliskilendirilebilir. Spor tirmanisin farkli deneyim diizeylerindeki sporcularda olusturdugu
fiziksel, zihinsel ve psikolojik etkilerin yakin diizeyde durumluk kayg1 ve zihinsel dayaniklilik
puanlarinin olusmasma yol agtigi soylenebilir. Giirer, Alincak ve Ozen (2019) zihinsel
dayanikliligin zorlu ortamlarda sporculara etki ettigini belirtmistir.

Tablo 9°da yer alan, sporcularin tirmanis 6ncesi ve sonrasi durumluk kaygi seviyeleri
arasindaki iliski incelendiginde her iki durumda da pozitif yonlii bir iligki goriillmektedir. Buna
gore kolay rota oncesi ve sonrast durumluk kaygilar1 arasinda pozitif yonde yliksek bir iligki
varken (r=760; p<.000) zor rota 6ncesi ve sonrasi durumluk kaygilar1 arasinda pozitif yonde
orta diizeyde bir iligki bulunmaktadir (r=603; p<.000). Bu dogrultuda tirmanis 6ncesi kaygi
seviyesinde goriilen artis ya da azalis tirmanis sonrasi kaygi seviyesini de etkilemektedir.
Tirmanis 6ncesi durumluk kaygi seviyesi ile tirmanis sonrasi kaygi diizeyi arasindaki pozitif
iligki g6z oniline alindiginda, tirmanis performansinin olumsuz etkilenmemesi i¢in tirmaniga
optimal kaygi diizeyindeyken baslanmasi gerektigi sOylenebilir. Kolay rota oncesi zihinsel
dayaniklilik seviyesi ile sonrasi arasinda pozitif yonde orta diizeyde (r=660; p<.000); zor rota
oncesi ve sonrasi zihinsel dayaniklilik puanlar arasinda ise pozitif yonde oldukga yiiksek bir
iliski oldugu goriilmektedir (r=929; p<.000). Buna gore tirmanislar Oncesinde zihinsel
dayaniklilik seviyesinde goriilen artis ya da azaliglar tirmanis sonrasini da etkilemektedir. Bu
sonugtan hareketle, tirmanis 6ncesi yapilan zihinsel hazirligin tirmanis sonrasinda da etkisini
stirdiirdiigii soylenebilir. Dragoi (2019) tarafindan yapilan ¢alismada spor tirmanisin; zihinsel
dayanikliligin alt bilesenlerinden olan cesaret, 6z kontrol, hirs, kararlilik, karar verme gibi bazi
parametreler iizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir. Kolay rotada tirmanis1 dncesi
zihinsel dayaniklilik ile tiim durumluk kaygi seviyeleri arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
iliski bulunmaktadir. Kolay rota tirmanisinda durumluk kaygi seviyesi azaldik¢a zihinsel
dayaniklilik seviyeleri artmaktadir. Genel olarak bakildiginda ise kolay rota tirmanisinda
durumluk kaygi ile zihinsel dayaniklilik arasinda negatif yonde zayif bir iliski oldugu
sOylenebilir. Bu durum bize durumluk kayg1 diizeyindeki artisin zihinsel dayanikliligi olumsuz
etkiledigi; kolay rota tirmanis1 6ncesi yapilacak zihinsel hazirligin durumluk kaygi diizeylerini
diistirebilecegi yorumunu yaptirmaktadir. Doga sporculari {izerine yapilan arastirmalarda,
dogada yapilan sportif etkinliklerin bireylerin risk alma ve giivenlik, karar verme ve 6zgiiven
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diizeylerinde etkili oldugu belirtilmistir (Stiimbiil, Asma ve Yildiz, 2018; Yildiz, 2022; Yildiz,
Giizel, Cetindz ve Besik¢i, 2017). Barrington, Hancock ve Clough (2019) arastirmasinda,
zihinsel dayaniklilik ve kaygi diizeyleri arasinda negatif bir iliski oldugunu belirtmektedir.
Demografik degiskenlerin zihinsel dayaniklilik tizerine etkilerini inceleyen bir ¢alismada kadin
sporcularda yiiksek zihinsel dayaniklilik ile diisiik kayg1 diizeyi arasinda bir iliskinin olduguna
vurgu yapilmaktadir (Beck, 2012). Zor rota tirmanisinda ise durumluk kaygi ile zihinsel
dayaniklilik arasinda pozitif yonde zayif bir iliski oldugu bulunmustur. Kaygi kuramlar
incelendiginde optimal kayginin her birey i¢in farkli ve potansiyel performansa ulagmak i¢in
ideal diizey oldugu goriilmektedir. Yani zihinsel olarak yeterince hazir olmanin bir kosulu da
kayg1 diizeyinin bireyi uyaracak seviyede olmasidir. Zor rota tirmanisinda durumluk kaygi ve
zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda zayif da olsa bir iliski bulunmasinin nedeni buna
baglanabilir.

Sonug olarak; rota zorlugunun belirgin olarak durumluk kaygiya etki ettigi sonucuna
ulagilmis, zihinsel dayanikliligin da rota zorlugu acisindan belirleyici bir rol {istlenebilecegi
goriilmiistiir. Ozellikle durumluk kaygi spor tirmanista performansi etkileyecek bir unsur
olarak goziikmektedir. Durumluk kayginin, zihinsel dayaniklilik ile de iliski i¢inde oldugu
goriilmistiir. Arastirmamiz sonuglarina gore spor tirmanigta durumluk kaygi, zor bir rotada
tirmanis i¢in basarinin belirleyici bir unsuru olarak goriilebilir. Calismamizda ortaya koymaya
calistigimiz durumluk kaygi ve zihinsel dayanikliligin tirmanilacak olan rota zorlugunda
etkisinin oldugu ortaya ¢cikmistir. Buradan hareketle zihinsel dayaniklilik ve durumluk kaygida
meydana gelen degisimlerin, tirmanis performansinda dalgalanmalara yol acabilecegi
diistiniilmektedir. Bu nedenle zihinsel beceri antrenmanlarinin 6nemli ve gerekliligi goz oniine
alindiginda antrenman igerigi yalnizca fiziksel ve teknik calismalarla smirli kalmamali,
zihinsel becerilere yonelik boliimlere de yer verilmelidir. Daha giiclii bir zihinsel yap1 ve daha
disiik kaygi durumlart i¢in de zor rotalarda daha ¢ok tirmanis yapilmasinin etkili olacagi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte sporcularin her antrenman ve tirmanis ncesi kendilerini iyi
hissetmelerini saglayacak ve sans getirdigine inandiklar1 bir ritiiel olugturmalari olumlu yonde
katkida bulunacaktir.

Cikar Catismas1 Beyani: Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢alisma kapsaminda herhangi bir
kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani: Aragtirmanin Dizayni- BG; Literatiir Toplanmasi-
BG, HIK; Verilerin Toplanmasi- BG, HIK; Istatistiksel Analiz- BG; Makalenin Hazirlanmasi-
BG, HIK tarafindan gerceklestirilmistir.
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