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Oz

Bu ¢alismada, doga sporlari ile ugrasan yapan sporcularin temel psikolojik
ihtiyaglarinin  zihinsel dayanikliligina olan etkisinin ortaya konmasi
amaglanmugtir. Arastirmada, Sheard, Golby ve Van Wersch (2009) tarafindan
gelistirilmis olan ve Tiirk¢e'ye uyarlamasi Altintas ve Bayar Korug (2016)
tarafindan yapilan sporda “Zihinsel Dayanmiklihk Olgegi” ve doga
sporcularmin temel psikolojik ihtiyaclarini belirlenmek amaciyla Deci ve
Ryan (2000) tarafindan gelistirilen ve Kesici, Ure, Bozgeyikli ve Siinbiil
(2003) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan “Temel Psikolojik Thtiyaglar” &lgegi
kullanilmigtir. Verilerin incelenmesinde Independent samples t testi ve Tek
yonlii (One way) Anova testi kullanilmistir. Sonugta cinsiyet, yas ve yapilan
doga sporu tiiriine gore anlamli farklara ulasilmustir. Istatistiksel olarak
deneyimin bir etkisi olmadig1 sonucu goriilmiistiir. Temel psikolojik ihtiyaglar
ile zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski tespit
edilmistir. Buna gore, ¢ok gii¢lii olmasa da temel psikolojik ihtiyaglarin
karsilamas1 zihinsel dayanikliligi olumlu yonde etkiledigi soylenebilir.
Zihinsel becerileri arttirict etkinlikler yaparak psikolojik olarak ihtiyaglarin
karsilanacagi bir ortamlarda zaman gegirilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Doga Sporu, Psikolojik Ihtiyaglar, Zihinsel Dayamklilik

Abstract

This study intends to examine the impact of the basic psychological needs of
athletes doing outdoor sports on their mental toughness. The mental toughness
in sports scale developed by Sheard, Golby & Van Wersch (2009) and adapted
to Turkish by Altintas and Bayar Korug (2016) and the Basic Psychological
Needs Scale developed by by Deci ve Ryan (2000) and adapted to Turkish by
Kesici, Ure, Bozgeyikli and Siinbiil (2003) were used. The Independent
Samples T test was used to analyze the data obtained as well as the One Way
Analysis of Variance (One Way Anova) used in case of the existence of more
than two groups and the correlation analysis for the relationship between the
two groups. As a result, significant differences were found by the variables
gender, age and the type of outdoor sports. It was seen that there was no effect
of experience on statistically. A positive correlation was found between basic
psychological needs and mental toughness. According to, it can be said that
basic psychological needs affect mental toughness say able positively although
though weak in strength. It is recommended to spend time in an environment
where psychologically needs are met by improving mental skills.

Keywords: Outdoor Sports, Psychological Needs, Mental Toughness.
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GIRIS

Morgan ihtiyaci, bireyin fizyolojik ve sonradan kazanilan herhangi bir eksikligi ya da
yetmezligi olarak tanimlamaktadir (Morgan, 1984). Bireylerin ihtiyaglari sonsuz ve sinirsizdir.
Durum bdyle olunca da insanlar sonsuz ve sinirsiz ihtiyaglara gore yeni istek ve taleplerde
bulunma ihtiyacinda bulunurlar. Ihtiyaclar1 karsilandik¢a insanlarin beklentilerinde ve
taleplerinde artislar gérmektedir (Kuzgun, 2000). Bireyler zorunlu fizyolojik ihtiyaglarini
karsiladiklar1 zaman ihtiya¢ hiyerarsilerinin bir devami olan psikolojik ihtiyaclarim1 da
kargilamak isterler (Glasser, 1999). William Glasser’a gore, birey ihtiyaclari karsilandigi 6l¢iide
kendisini mutlu ya da mutsuz hissetmektedir. Demek ki, mutluluk ya da mutsuzluk bir kisinin
ihtiyaglarinin karsilanma oOlgiistinii belirlemek i¢in 6nemli bir gosterge durumundadir (AKkt:
Rapport, 2007). Bireyler Oz Belirleme Kuramina gére, bu etkilesim siirecinde desteklenmesi
halinde olumlu, engellenmesi halinde ise olumsuz sonuglari olan evrensel nitelikte ve dogustan
gelen ozerklik, yeterlik ve iligki olan {i¢ temel psikolojik ihtiyact paylasirlar (Deci ve Ryan,
2000; Deci ve ark., 2001). Kisinin iliskide ozerklik, yeterlilik ve iliskili olma gibi
gereksinimlerini giderebildiginde karsisindaki kisiye duygusal agidan daha ¢ok giivendigini
goriilmektedir (Deci ve ark., 2000).

Dogada yasamak ve zaman gegirmek faydali bir olgudur (Godbey, 2009). Aktiviteler
aktif veya pasif yapildiginda, bireylerin ugras alani i¢indeki yasam bigimini etkileyen ¢abalari
da kapsamakta, insanin toplum igindeki yerlerini korumalarina yardimci olmakta ve birlikte
yasami 1yi hale getirmektedir (Kelly, 1990). Zihinsel dayaniklilik doga sporlarinda énemli bir
etkendir. Hedefe ulagsmada direk bir etkiye sahiptir (Giirer, Karababa ve Canli, 2019). Zirveye
basaril bir sekilde ulasabilmek igin fiziksel olarak gii¢lii olmak, gerekli teknik becerilere sahip
olmak gerekir (Burke ve Orlick, 2003). Burke ve Orlick (2003) zirve tirmaniginda basarili
olamayanlardan kendilerini ayiran farkin; zihinsel olarak giiclii olma, zorluklar sirasinda
zihinsel stratejiler uygulayabilme yetenegi oldugunu vurgulamistir. Karakas, Kaya ve Yilmaz’a
(2018) gore, dogada verilen egitimlerin yasayarak Ogrenme ile birlikte deneyimlenmesi,
davranis degisikliklerini beraberinde getirerek 6grenmenin kaliciligini saglamaktadir. Doga
sporlar1 ve aktiviteleri gelismis tlilkelerde sosyal ve ekonomik yasamin dinamik bir alanidir.
Cilinkii bu aktivitelerin birgogu giiniimiizde insanlarin ihtiyaclarini (dogada olma ihtiyaci, yeni
bir deneyim kazanma, macera deneyimi yasama ve saglikli yasam ve bos zamanlarini etkin bir
sekilde gecirme) karsilamaktadir. Yiiksek yasam standartlarinin oldugu ve teknolojinin
insanlarin ¢ogunu etkilendigi iilkelerde, doga insanlarin ihtiyaglarina karsilik vermekte ve doga

sporlarinin popiilaritesi artmaktadir (Neuman, 2004). Sporcularin fiziksel olarak hazir
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olmalarina ragmen miisabaka veya antrenman performanslarinin diisiik olmasi, spor ve egzersiz
psikolojisine onem verilme ihtiyacini ortaya ¢ikarmaktadir. Fiziksel olarak hazir sporcunun
beklenen performansi gosterememesi, sporcunun psikolojisi ile agiklanmaya g¢alisilmaktadir.
Yapilan nitel caligmalarda antrenorlere gore, sporcularin performansimnin en az % 50'sini
sporcunun zihinsel yapisi saglamaktadir (Cherry, 2005; Loehr, 1982). Zihinsel dayaniklilik
olarak, sporda en {ist diizeydeki beklentiler ile ilgili olarak maruz kaldig1 baskilara ragmen
rakipleriyle daha iyi miicadele etmek i¢in zihinsel agidan gii¢lii bir performans saglayan dogal
ya da gelistirilmis bir psikolojik yapi tanimlamasi yapilmaktadir. Ozellikle sporcularin
rakiplerine gore daha tutarl, iistiin olduklari inancina bagl olarak kendine giivenen, bask1
altinda kontrollii davranabilen sporcularin psikolojik bir 6zelligi olarak tanimlanmaktadir

(Connaughton, Wadey, Hanton ve Jones, 2008).

Spor psikolojisi alaninda gegmisten giiniimiize, temel psikolojik ihtiyaglar ve zihinsel
dayanikliliga yonelik arastirmalar devam etmektedir. Zihinsel olarak iyi olmanin performansi
artiracagi diisiiniilmistiir. Bu ¢alismanin amaci, doga sporlart ile ugrasan sporcularin temel

psikolojik ihtiyaglarinin zihinsel dayanikliligina nasil etki ettigini ortaya koymaktir.

YONTEM

Arastirmada doga sporu yapanlarin temel psikolojik ihtiyaglar1 ve zihinsel
dayanikliliklarinin durumu incelenmeye g¢alisilmistir. Metot olarak nicel tekniklerden olan
anket uygulama teknigi kullanilmistir. Demografik o6zellikler i¢in kisisel bilgi formu, temel

psikolojik ihtiyaglar 6l¢egi ve zihinsel dayaniklilik 6lcegi ile aragtirma tasarlanmastir.
Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Tirkiye’de doga sporlar1 ile ugrasan sporcular, 6rneklemi ise
arastirmacinin ulasabildigi Adiyaman, Aydin, Canakkale, Mugla, Antalya, Kocaeli, Osmaniye,
Gaziantep, Kocaeli, Kayseri schirlerindeki rastgele drneklem yontemi ile secilmis sporcular
olusturmustur. Arastirmaya dagcilik (% 38,6), binicilik (% 8,7), doga yiirtiyiisii (% 17), yamag
parasiitii (% 7,6), dag bisikleti (% 9,8), su sporlar1 (% 8,7) ve kaya tirmanis1 (% 8.3) toplamda
264 (168 erkek, 96 kadin) sporcu katilmstir.

Veri Toplama Aracglan

Arastirmada, doga sporcularinin zihinsel dayanikliliklarini incelemek igin Sheard,

Golby ve Van Wersch (2009) tarafindan gelistirilmis olan ve Tiirk¢e'ye uyarlamasi Altintas ve
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Bayar Koru¢ (2016) tarafindan yapilan sporda “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” ve doga
sporcularinin temel psikolojik ihtiyaglarini belirlenmek i¢in Deci ve Ryan (2000) tarafindan
gelistirilen Kesici, Ure, Bozgeyikli ve Siinbiil (2003) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan “Temel
Psikolojik Thtiyaclar” 6l¢egi kullanilmistir.

Deci ve Ryan (2000) tarafindan gelistirilen Temel Psikolojik Ihtiyaglar Ol¢egini Kesici
ve ark., (2003) Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Kisinin esas olan psikolojik ihtiyaglarini belirlemek
icin Tiirk¢e’ye uyarlanmis 6lgegin orijinalinde 21 ifade bulunmaktadir. Bu ifadeler; Cok dogru:
5, Dogru: 4, Biraz Dogru: 3,Dogru Degil: 2, Hi¢ Dogru Degil: 1 seklinde puanlanmistir. Bu
olgek 3 alt boyuttan meydana gelmektedir. Bireyin alt boyutlardaki maddelerden aldig1 puanlar
toplanip, her kisi i¢in 3 alt boyutta 6lcek puani elde edilmektedir. Bu boyutlar; Ozerklik
Ihtiyaci, Yeterlik Ihtiyaci ve Iliski Thtiyaclaridir (Deci ve Ryan, 2000). Olgekteki toplam puan
en yiiksek 35, en diisiikk 7’dir. Puan yiikseldik¢e kisi daha fazla psikolojik ihtiyacinin
karsilandigin1 hissetmekte, diistiikge psikolojik ihtiyacinin karsilanmadigini hissetmektedir.
Yeterlik ihtiyact alt boyutunda toplam puan en yiiksek 30, en diisiik 6, iliski ihtiyacinda en
yiiksek 40, en diistik 8’dir. Alt boyutlar asagidaki sorulardan olugsmaktadir.

Ozerklik ihtiyact: 1, 4, 8, 11, 14, 17, 20.
Yeterlik ihtiyact: 3, 5, 10, 13, 15, 19.

Iliski ihtiyaci: 2, 6, 7, 9, 12, 16, 18, 21. maddelerden olusmaktadir. Arastirmada Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi i¢in Cronbach’s Alpha (o) degeri ,73 olarak bulunmustur.

Sporda zihinsel dayaniklilik 6l¢egi 3 alt boyuttan olusmustur. Bunlar giiven, kontrol ve
devamlilik alt boyutlaridir. “Giiven”, miicadele gerektiren zor durumlarda hedefe ulasmak icin
yeteneklere inanmayi ve rakiplerden daha iyi oldugunu diisiinmeyi ifade etmektedir. “Kontrol”,
baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda sogukkanliligi koruma, kontrollii ve rahat
olma kavramlarini igerirken, “Devamlilik”, belirlenen hedefler dogrultusunda sorumluluk alma,
konsantre olma ve miicadele etme anlami tagimaktadir (Sheard, 2013). Giiven alt boyutu; 1, 5,
6,11, 13, 14 nolu maddelerden, Devamlilik alt boyutu; 3, 8, 10, 12 nolu maddelerden ve Kontrol
alt boyutu; 2, 4, 7, 9 nolu maddelerden olusmaktadir (Sheard ve ark., 2009). Arastirmada Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi igin Cronbach’s Alpha (o)) degeri ,70 olarak bulunmustur.
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Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler SPSS 22.0 paket programu ile analiz edilmistir. Aritmetik

ortalama, frekans, standart sapma gibi tanimlayici istatistiklere bakilmistir. Verilerin dagilimi

icin basiklik ve carpiklik degerlerine bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi

goriilmiistiir. Verilerin analizinde Bagimsiz Orneklem t testi ve Tek yonlii (One way) Anova

testi kullanilmigtir. Temel psikolojik ihtiyaglar ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskiyi

olgmek icin ise korelasyon analizi yapilmigtir.

BULGULAR

Tablo 1: Cinsiyete gore temel psikolojik ihtiyaglar ve zihinsel dayaniklilik degerleri

Cinsiyet N ort. SS t p
- o iy e Erkek 168  3,2543 ,45805
Temel Ozerklik Thtiyaci Kadm 9% 31502 43076 1,657 ,099
. .. e L Erkek 168 3,4286 ,45655
;ﬂ!(o'oljlk Yeterlik Ihtiyaci Kadim 9% 34010 40723 ,490 ,625
RN, Erkek 168 33051 37280
liski Ihtiyaci Kadm 9% 32799 32084 ,549 ,584
. Erkek 168  3,0942 47269
Gitven Kadin 96 28837 4517 009 000
Erkek 168  3,4658 ,56529
Zihinsel Devamhiik Kadm 96 34453 54917 ,286 UL
Dayamkhihk Erkek 168 2,5893 ,61010
Kontrol Kadm 96 26172 50929 00 719
Toplam Zihinsel ~ Erkek 168 2,8112 ,27002 2136 034
Dayamkhhik Kadin 96 2,7381 ,26335 ! '
P<,01; p<,05

Cinsiyete gore temel psikolojik ihtiyaglarda istatistiksel olarak bir fark bulunamamustir.

Zihinsel dayaniklilikta ise giiven alt boyutunda ve toplam puanda anlamli farklara rastlanmistir.

Zihinsel dayaniklilikta sonuclar erkekler lehinedir. “Giliven”, miicadele gerektiren zor

durumlarda hedefe ulagmak igin yeteneklere inanmay1 ve rakiplerden daha iyi oldugunu

diigiinmeyi ifade etmektedir (Sheard, 2013). Erkekler zihinsel olarak kadinlardan daha

dayanikli oldugu soylenebilir.
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Tablo 2: Yasa gore temel psikolojik ihtiyaglar ve zihinsel dayaniklilik degerleri

Yas N Ort. SS F p Fark
18-22 yas 114 3,1190 ,42451
23-26 yas 81 3,2804 ,42943
Ozerklik 27-31 yas 22 33506 39611 ... oo 2131
Ihtiyaci 32-36 yas 15 3,4476 61295 ™ ' 4-1
37-41 yas 13 3,1758 ,37866
42 yasg ve listii 19 3,2632 53508
18-22 yas 114 3,4240 ,45826
T, SEw @ sen e
. . eterli -31 yas , :
Psikolofik  j tivacr 32-36 yas 15 33889 56226 004 97
Ihtiyaclar 37-41 yas 13 33974 44896
42 yas ve listii 19 3,4561 ,31838
18-22 yas 114  3,2763 ,36109
23-26 yas 81 3,3441  ,38402
fle L an L 27-31 yas 22 3,2841 26497
iliski intiyact 2,7 §a$ 15 33083 a3p 500 776
37-41 yas 13 3,2308 ,31806
42 yag ve listii 19 3,2566 ,36437
18-22 yas 114  2,9576  ,45268
23-26 yas 81 3,0614 51007
.. 27-31 yas 22 3,1591 ,42563
Giiven 32-36 yas 15 3022 40270 97 843
37-41 yas 13 3,0641 ,49786
42 yas ve listii 19 3,0351 ,42156
18-22 yas 114 3,4430 57706
23-26 yas 81 3,4043 ,55420
27-31 yas 22 3,6818 58849
Devamhlik 55" §a$ 15 34667 o140 L1385 230
37-41 yas 13 3,3077 ,45819
Zihinsel 42 yas ve listii 19 3,6184 ,38522
Dayamkhhk 18-22 yas 114 25921 ,64429
23-26 yas 81 12,6605 ,52635
27-31 yas 22 2,6023 59591
Kontrol 32-36 yas 15 27000 56852 o4t 22
37-41 yas 13 2,4808 ,75320
42 yas ve lstii 19 2,3816 ,62008
18-22 yas 114 2,7500 27774
Toplam 23-26 yas 81 12,8086 ,26578
Zihinsel 27-31 yas 22 2,8734 25415 1154 332
Dayanikhilik 32-36 yas 15 2,8333 31213 ' ’
37-41 yas 13 2,7857 ,22016
42 yas ve listii 19 2,7481 ,23614
Grup 1: 18-22 Grup 2: 23-26 Grup 3: 27-31 Grup 4: 32-36 Grup 5: 37-41 Grup 6: 42 yas ve istii
p<,05

Temel psikolojik ihtiyaglarin alt boyutu olan 6zerklik ihtiyacinda anlamli farklar

bulunmustur. 32-36 yas araligindaki sporcular daha fazla 6zerklik ihtiyaci hissetmektedir.
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Tablo 3: Doga sporu tiiriine gore temel psikolojik ihtiyaglar ve zihinsel dayaniklilik degerleri

Spor Cesidi N Ort. SS F p Fark
Dagcilik 102 3,2143 ,43010
Binicilik 23 3,3602 ,48707
> . Yamag Parasiitii 20 3,1643 ,46413
Ozerklik Doga Yiirilyiisii 45 32603 43104 885 506
Thtiyact Dag Bisikleti 26 32198 49028
Su Sporlari 23 3,0745 45354
Kaya Tirmanist 25 3,2171 47581
Dagcilik 102 3,4330 ,43956
Binicilik 23 3,3333 ,46330
Temel Veterlik Yamag Parasiitii 20 33917 46288
Psikolojik [ Cteri! Doga Yiiriyiisii 45 35111 38501 1,019 414
intiyaglar ~ [htiyact Dag Bisikleti 26 34423 40809
Su Sporlari 23 3,2609 ,57697
Kaya Tirmanist 25 3,4133 ,36043
Dagcilik 102 3,2904 ,31865
Binicilik 23 3,3370 ,49634
Yamag Parasiiti 20 3,2875 ,40372
Mliski Ihtiyac Doga Yiiriiyiisii 45 33083 36307 460 837
Dag Bisikleti 26 3,3702 ,34907
Su Sporlari 23 3,2554 ,36827
Kaya Tirmanist 25 3,2250 ,33072
Dagcilik 102 3,0016 ,45082
Binicilik 23 2,9130 ,35487
Yamag Parasiiti 20 3,0750 ,55270
Giiven Doga Yiirtytisi 45 3,0000 ,45505 738 ,619
Dag Bisikleti 26 3,1346 43721
Su Sporlari 23 2,9565 ,61999
Kaya Tirmanist 25 3,1000 ,44618
Dagcilik 102 3,4828 ,54302
Binicilik 23 3,4565 ,52034
Yamag Parasiiti 20 3,3750 ,63089
Devamhilik Doga Yirtytisii 45 3,5500 54512 1,029 ,406
Dag Bisikleti 26 3,4615 ,61111
o Su Sporlari 23 3,2174 ,64095
Zihinsel Kaya Tirmanist 25 3,4800 47280
Dayamkhihk Dageilik 102 2,4681 ,60798
Binicilik 23 2,9348 ,59457
Yamag Parasiitii 20  2,6250  ,43301 2-1,5-1
Kontrol Doga Yiiriiylist 45 2,5444 ,61766 3,284 ,004 6-1, 2-4
Dag Bisikleti 26 2,8269 ,58638 2-7
Su Sporlar 23 2,7826 ,65411
Kaya Tirmanist 25 2,5000 ,50000
Dagcilik 102 2,7213 ,24384
Binicilik 23 2,8758 ,28426
Toplam Yamag Parasiitii 20 2,8179 ,23345 2.1 2.5
Zihinsel Doga Yiiriiylist 45 2,7667 ,26787 2,783 012 2’
Dayanlkllllk Dag Bisikleti 26 2,9121 ,24185 -6
Su Sporlar 23 2,8509 ,35903
Kaya Tirmanigi 25 2,7714 ,26245

p<,05 Grup 1: Dageilik  Grup 2:Binicilik
Grup 5: Dag Bisikleti Grup 6: Su Sporlari

Grup 3: Yamag parasiitii
Grup 7: Kaya tirmanisi

Grup 4: Doga Yiirlylisi

Doga sporu tiiriine, zihinsel dayaniklilik alt boyutu olan kontrolde anlamli farka
rastlanmistir. Buna gore binicilik sporu yapanlar ¢ok daha kontrollii olmakla birlikte dagcilik
sporu yapanlarin kontroliiniin daha zayif oldugu goriilmiistiir. “Kontrol”, bask: altinda veya

beklenmedik durumlar karsisinda sogukkanliligi koruma, kontrollii ve rahat olma gibi
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kavramlar1 igermektedir (Sheard, 2013). Genel zihinsel dayaniklilik puanlarinda ise dag

bisikleti yapanlar lehine sonug ortaya ¢ikmuistir.

Tablo 4: Deneyime gore temel psikolojik ihtiyaglar ve zihinsel dayaniklilik degerleri

Deneyim N Ort. SS F p
13 yil 181 3,2123 43789
Ozerklik 4-7 yil 55 32286 46786 ., 590
intiyac: 8-11 yil 18 31667 49061 !
12 yil ve istii 10 3,000 51640
T LTIl e
Psikolojik ivac 8-11 yil 18 32500 58088 00 247
Ihtiyaclar 12 yil ve iistii 10 35833 25154
13yl 181 373052 36807
A 4-7 yil 55 33182 31533
Iiski Ihtiyaci 8-11 yil 18 31597 38779 1,039 376
12 il ve iistii 10 32500 31180
1-3 yil 181 3,0046 45827
i 4-7 yil 55 3,0545 40579
Gitven 8-11 yil 18 29537 66864 012 607
12 yil ve iistii 10 31667 52705
13yl 181 34765 54563
4-7 yil 55 34455 51973
Devamhilik 8-11 yil 18 32361 82012 1,241 ,295
Zihinsel 12 yil ve iistii 10 13,6000 37639
Dayamkhhk 1-3 yil 181 2,6423 57566
4-7 yil 55 25273 65205
Kontrol 8-11 yil 18 25130 71472 4 3%
12 yil ve iistii 10 23750 64818
Toolam 11-3 yil 181 2,7861 28646
Zihpinsel 4-7 vl 55 27870 23630 .o 848
Daverane &1V 18 27381 24377 ' !
AYAMKMAR 12 vil ve distii 10 2,8286 16218
Grup 1: 1-3 y1l Grup 2: 4-7 yil Grup 3: 8-11 y1l Grup 4: 12 yil ve stii

Tablo 5: Sporcularin temel psikolojik ihtiyaglar ve zihinsel dayaniklilik korelasyon analizi

Temel Psikolojik ihtiyaglar Zihinsel Dayaniklihk
1
Temel Psikolojik ihtiyaclar
264
,324™ 1
Zihinsel Dayamkhhk ,000
264 264

*p<0.05 ** p<0.01
Temel psikolojik ihtiyaglar ile zihinsel dayaniklilik (r=.324, p<.000) arasinda pozitif yonde orta

diizeye yakin bir iligki tespit edilmistir. Cok gii¢lii olmamakla birlikte temel psikolojik

ihtiyaglarin zihinsel dayanikliligi olumlu yonde etkiledigi soylenebilir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada doga sporu yapan bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarinin zihinsel
dayanikliligina olan etkisi incelenmistir. Ozellikle zihinsel dayanikliligin doga sporlarinda

performansa ¢ok etki edecek bir unsur oldugu diisiiniilmiistiir.

Cinsiyet degiskenine gore (Tablo 1) zihinsel dayaniklilikta giiven alt boyutunda erkekler
lehine sonuglar elde edilmistir. Temel psikolojik ihtiyaglarda anlamli bir sonug elde
edilmemistir. Genel olarak bakildiginda ortalamalarin diisiik oldugu goriilmiistiir. Doga
sporlarinda, erkekler zihinsel olarak kadinlardan daha dayaniklidir. Nicholls, Polman, Levy, ve
Nicholls ve ark., (2009) sporcular {izerinde yapmis oldugu caligmalarinda, zihinsel dayaniklilik
diizeyleri bakimindan erkeklerin lehine olan istatistiksel bir farklilik tespit etmislerdir. Findlay
ve Bowker’in (2009) ¢alisma sonuglari da cinsiyet degiskenine gore erkek futbolcularin lehine
bir farklilhik oldugunu aktarmistir. Her iki calisma da cinsiyet degiskeni agisindan
bulgularimizla paralellik gdsteren bir sonug elde etmistir. Masum (2014) tarafindan yapilan bir
bagka c¢alismada da cinsiyet ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli fark gorildigi
belirtilmekte ve erkek sporcularin kadin sporculara gore zihinsel dayanikliigin ortalama

puanlarinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Tablo 2 de yasa gore sonuglar ele alinmistir. Ozerklik alt boyutunda, 32-36 yas
arahigindaki sporcular daha fazla Ozerklik ihtiyaci hissetmekte olduklar1 goriilmiistiir.
Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas degiskenine gore incelendigi bir aragtirmada
Connaughton ve ark., (2008) spor yas1 yiiksek olanlarin zihinsel dayaniklilik diizeyleri yiiksek
olmasinin sebebi olarak sporcularin deneyimle birlikte kendine olan gilivenlerinin gelismesi
olarak ifade etmistir. Yine Nicholls, Levy, Polman ve Crust (2011), yapmis olduklar1 ¢alismada
zihinsel dayaniklilik ile 6z yeterlik arasinda pozitif yonlii iligki oldugunu da belirtmistir. Crust,
Earle, Perry, Earle, Clough ve Clough (2014) arasgtirma bulgularimizi destekler nitelikte
bulgular elde etmistir. Caligmada yasin, zihinsel dayanikliligin belirlenmesinde etkin bir faktor
oldugu belirtilmektedir. Yasin deneyimle olan iliskisi oldugu diistiniilmiistiir. Sporcularin
yagamis olduklar1 deneyim yasla birlikte artmakta ve bu durumda zihinsel olarak

dayanikliliklarini etkilemis olabilir.

Arastirmada yapilan doga sporu tiiriine bakildiginda (tablo 3), zihinsel dayaniklilik alt
boyutlarindan binicilik sporu yapanlarin daha fazla kontrolii oldugunu bunun yani sira dagcilik
sporu yapanlarin kontrollerinin daha zayif oldugu sonuclarda goriilmektedir. Bu sonuglar

arastirmamizdaki katilimci sayilari ile baglantili olabilir. Giirer ve Yildiz (2015) kaya
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tirmanisgilart ile yapmis oldugu c¢alismasinda tirmanis tekniginin 6nemli oldugunu,
tirmanisgilarin  becerileri kaybetmemesi ve dayanikliligin artmasi i¢in antrenmanlarin
aksatilmamasina dikkat g¢ekmistir. Arastirmamizda tirmanis sirasinda teknigi korumaya
calisilma belki de zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan olan kontrolde etki yatarmis olabilir.
Gibson (1998), zihinsel dayanikliligin i¢sel bir kontrol odagi ve 6z yeterlilik ile ilgili oldugunu
etkili bir sekilde belirtmektedir. Zihinsel olarak dayanikli sporcular yiiksek diizeyde rekabetci,
kararli, kendi kendini motive eden, baski yaratan durumlarda konsantrasyonu koruyabilen
bireyler olma egilimindedirler (Crust ve Clough, 2011). Binicilik sporunda sonuglarin ytiksek
cikmasindaki bir etken olarak at kullanilmasmin yaratti§i kontrollii olma hissiyati akla
gelmektedir. Ayni diisinde dag bisikleti icinde gecerlidir. Doga spor yapilirken yardimci alet
ve hayvanlarin kullanilmasi daha kontrollii olmay1 gerektirebilir. Belki de bir kaza sonucunda
yaratacagi hasarin daha ¢ok olacagi ve bu sebeple daha kontrollii olunmasi gerektigi
diistintilmistiir. Giirer (2015) arastirmasinda, dagcilik sporu etkinliklerinde sikga karsi karsiya
kalinan tehlikelerin var olduguna yer vermistir. Buna gore bisiklet ve at kaza tehlikesinden

dolay1 risk olusturmakta ve doga sporlari sirasinda daha kontrollii olunmasi saglamaktadir.

Deneyime gore ise istatistiksel olarak bir fark bulunamamistir (Tablo 4). Arastirmamiza
katilan sporcularin deneyiminin az oldugu goriilmiistiir. Deneyim doga sporlarinda énemli bir
rol oynayabilir. Ozellikle kritik durumlarda énemli kararlar alinmasinda etkili bir unsur oldugu
akla gelmektedir. Istatistiksel olarak bir fark olmasa da ortalamalarin hem temel psikolojik
ihtiyaclarda hem de zihinsel dayaniklilikta 1yi oldugu goziikmektedir. Giirer (2015) in dagcilar
iizerine yapmis oldugu aragtirmasinda deneyimin problem ¢dzme becerisi tlizerinde belirgin
etkisinin olmasidir. Sportif bir basariy1 zihinsel giig, motivasyon gibi psikolojik unsurlar
etkilemektedir (Mahoney, Gucciardi, Mallett ve Ntoumanis, 2014). Bu c¢alismalar zihinsel
olarak dayanikli olmanin 6nemi ortaya koymaktadir. Benzer bir sekilde ise temel psikolojik
ihtiyaclar1 da desteklemektedir. Psikolojik performans doga sporlarinda dnemlidir. Psikolojik
yeterlilik bir kisisel 6zelliktir ve doga sporcusunun performansini yiikseltmesinde dnemli bir
etkiye sahiptir. Doga sporlarinda, yas ve deneyim arttikca psikolojik performans da
yiikselmektedir (Giirer, Bektas ve Kural, 2018).

Tablo 5°te sporcularin temel psikolojik ihtiyaglar ve zihinsel iliskisi verilmistir. Cok
gliclii olmamakla birlikte (r=.324, p<.000) temel psikolojik ihtiyaclarin zihinsel dayaniklilig
olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Farkli nedenlerle kaya tirmanisi, dagcilik ve doga
yiiriiyiisii yapan bireyler fizyolojik ve psikolojik yararlar elde etmektedirler. Insanlarin bu tiir

sporlara katiliminin arttirilmasi bireysel yararlarla fizyolojik ve psikolojik baglamda saglikli
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bireylerin olmasini saglamasinin yaninda saglikli bir toplum olusmasina da katkisi1 olacaktir
(Kaplan ve Ardahan, 2013). Bu sonuca gore temel psikolojik ihtiyaglar gelistik¢e zihinsel
dayanikliliginda gelistigi sdylenebilir.

Sonu¢ olarak, doga sporcularinda temel psikolojik ihtiyag¢lardan ziyade zihinsel
dayaniklilik 6nemlidir. Doga sporlar1 bireylerin temel psikolojik 6zelliklerini karsilamaktadir.
Zihinsel dayaniklilik ve temel psikolojik 6zellikler birbirleri ile olumlu bir etkilesim halindedir.
Doga sporu deneyimi tiim bu 6zelliklere katki sunmaktadir. Kisaca sdylemek gerekirse doga
sporlar1 psikolojik ve zihinsel gelisim i¢in Oonemlidir. Deneyim sayisinin artirilarak bu tip
ozelliklerin gelistirilebilecegi diisliniilmektedir. Doga sporlar1 riskli bir etkinlik alani olmasi
sebebi ile Ozellikle psikolojik ve zihinsel olarak giiclii karakterlere ihtiya¢ duymaktadir.

Sporcularin beceri ve kabiliyet seviyelerine gore deneyimlerini arttirmasi onerilmektedir.
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