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Arastirma Makalesi

Oz

Macera yariglart dayaniklilik ve performans isteyen bir spordur. Macera yarislarinda fiziksel
performansin yaninda zihinsel dayaniklilikta énemlidir. Arastirmamizin amaci, macera yarislarina
katilan sporcularin zihinsel olarak dayaniklilik durumlarint incelemektir. Arastirmanin evrenini
Tiirkiye’deki macera yariscilari, 6rneklemini ise Aladaglar Sky Trail macera yarist ve Kagkar Ultra
Maratonuna katilan sporcular (75 erkek, 28 kadin) olusturmustur. Veri toplama araci olarak Sheard
ve digerleri (2009) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce'ye uyarlamast Altintas ve Bayar Korug (2016)
tarafindan yapilan “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” kullanilmustir. Olgek icin Cronbach Alpha i¢
tutarlilik katsayist .67 olarak bulunmugtur. Toplanan veriler istatistiksel paket program (SPSS 22.0)
araciligiyla analiz edilip sonuglar yorumlanmistir. Elde edilen verilerin analizinde Independent
Samples T testi ve iki gruptan fazla durumda tek yénlii varyans analizi (One way ANOVA) testi
kullanilmigtir. Cinsiyet, yas, antrenman sayisi, egitim durumu ve deneyim degiskenlerine gére anlamli
farklara ulasiimistir. Yapilan doga sporu tiiriine gére anlamli fark bulunamamistir. Buna gére zihinsel
dayanikliligin macera yarislart igin o6nemli oldugu soylenebilir. Macera yarislarinin yapildigi mevsim,
parkur uzunlugu ve arazilerin bu sonuglara etki ettigi diisiiniilmektedir. Arastirma sonuglarinin
sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin arttirilmast igin antrenérler tarafindan degerlendirilmesi
énerilmektedir.
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Investigation of Mental Toughness of Sportsmen Participating
Adventure Racing as a Nature Tourism

Abstract

Adventure racings are sports requaring endurance and performance. In adventure races, in addition to
physical performance, mental toughness is also a necessity. The aim of our research is to examine the mental
toughness of the athletes participating in adventure racing. The research population is adventure racers in
Turkey and the sample is athletes whom participated adventure races of Aladaglar Sky Trail and Kagckar
Ultra Marathon (75 male, 28 female). In this study “Sport Mental Toughness Questionnaire” (Sheard et al,
2009) was used as data collecting tool which was adapted to Turkish by Altinbas and Bayar Korug (2016).
Cronbach Alpha internal consistency coefficient was founded .67 for the questionnaire. The collected data
were analyzed by statistical package program (SPSS 22.0) and the results were interpreted. The t-test and
one way ANOVA analysis were used in the evaluation of the research data. Significant differences were
reached according to gender, age, number of training, educational status and experience variables. No
significant difference was found according to the performed outdoor sport. Accordingly, it can be said that
mental toughness is important for adventure racing. It has been thought that the season, the length of the
course and the terrain in adventure races are affecting these results. It is recommended that the results of the
research be evaluated by the coaches to increase the mental toughness of the athletes.

Keywords: Adventure racing, Outdoor sports, Mental toughness, Athlete

Giris

Macera turizmi, diinya ¢apinda yapilan turistik etkinlikler gruplandiginda, yapanlara
cekici gelen unsurlar agisindan biiyliyen endiistrilerden biridir. Bilyliyerek artan macera
turizminin ayirt edici ve dnemli gekicilikleri arasinda heyecan, miicadele, risk, belirsizlik,
tehlike, yenilik arayisi gibi etkenler yer almaktadir (Page, Bentley ve Walker, 2005).
Bununla birlikte macera yarisi ya da ¢oklu spor yarislari, Amerika Birlesik Devletleri'nde
ve tiim diinyada en hizli biliyliyen agik hava sporlarindan biridir (Talbot, Townes ve
Wedmore, 2004). Diinya da 1.2 trilyon dolarlik turizm harcamalar1 pastasinin i¢inde doga
turizminin payr 400 milyar dolardir. Bu 400 milyar dolarin 263 milyar1 ise macera
diiskiinlerinin yaptig1 harcamalardan olusmaktadir. Diinya da turizm sektoérii yillik yiizde
4-7, doga ve macera turizmi yilhk ylzde 20-30 bilylme gostermektedir
(www.tursab.org.tr, 2018). 2015 yili verilerine gére macera ve doga turizmi icin 400
milyar dolar harcanmistir (Turizm ve Yatirim Dergisi, 2015).

Macera yariglari hizla biiyliyen ultra dayaniklilik isteyen bir spordur (Adamson,
2004; Levada-Pires ve digerleri, 2010). Pomfret (2006) arastirmasinda, macera
yariglarini karma macera sporlari sinifina dahil etmistir. Macera yarislarinda amag, izin
verilen zaman diliminde miimkiin oldugunca ¢ok kontrol noktasina ulasmak ve
rakiplerden miimkiin olan daha kisa zamanda biitiin etaplar1 bitirmektir. Etkin harita
okuma ve yén bulma gibi 6nemli becerileri gerektirir (Adamson, 2004). Macera
yariglarinin cesitli tipleri vardir. 6 saatten 10 giine kadar olan parkurlarin
tamamlanacagl ya da zaman-uzunluk stili yarismasiyla belirlenen farkl tipleri bulunur.
Rotalar genelde yarismacilar1 uzak ve vahsi yasam olan yerlere yonlendirir (Townes,
2005). Modern macera yarisi énceden belirlenmis bir parkurda miimkiin olan en kiza
zamanda ii¢ veya daha fazla dayaniklilik isteyen sporu birlestirerek yapilan yaris
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tiridiir. Macera yariglarina dahil edilebilecek spor dallar1 yilin belli zamanlarina ve
yaris yerine gore degisebilmektedir (Grabowski ve Kram, 2008; Mattsson, 2011). Iso-
Ahola’ya (1980) goére, macera deneyiminin meydan okuyucu dogasinda durumsal risk
alma ve Kkisisel yetkinlik iliskisinden rol oynar. Bu tip ¢oklu spor etkinlikleri
katilimcilarin yeryiiziiniin en ug¢ noktalarinda dag bisikleti, kano, dagcilik, trekking,
patika kosusu, oryantiring gibi disiplinli sporlar1 yapmalarini gerektirir (Talbot ve
digerleri, 2004). Bir macera yaris1 bi¢cim ve siireye gore degisebilir. Ne olursa olsun
daha geleneksel dayaniklilik etkinlikleri ile karsilastirildiginda, rekabetin dogasi geregi
pek ¢ok acgidan asir1 zor bir spordur. Macera yaris1 uzun siire ve kesintisiz devam eder
ve doga sartlarindan dolay1 katilimcilardan fazlaca fiziksel ve psikolojik dayaniklilik
ister. Macera yariseilarinin hem dayaniklilik hem de teknik gereksinimleri son derece
yiksektir (Enqvist ve digerleri, 2010; Mattsson, 2011). Macera yarislarinin zorlugu
yasanan sakatliklarla da karsimiza g¢ikmaktadir. Bu ekstrem sporlarda yasanan
yaralanmalar arastirmacilar tarafindan sik¢a ele alinmistir (Fordham, Garbutt ve Lopes,
2004; Greenland, 2004; Lucas ve digerleri, 2008; Townes, Talbot, Wedmore ve
Billingsly, 2004; McLaughlin, 2006). Bu arastirmalarda macera yarisg¢ilarinin
demografik o6zellikleri ve yaralanma yerleri, irtifa hastaliklar1 vb. konular
arastirilmistir.

Dogada zorluk yaratan etkenlerin olmasi kadar basariy1 getiren stratejiler de
mevcuttur (Burke ve Orlick, 2003). Zihinsel dayaniklilik, basarili bir sportif performans
icin en 6nemli psikolojik olusumlardan biridir ve son dénemlerde arastirilan énemli bir
konu olarak dikkat cekmektedir (Bull, Shambrook ve Brooks, 2005; Jones, Hanton ve
Connaughton, 2007; Crust ve Keegan, 2010). Zihinsel dayanikhlik; ters bir durum,
basarisizlik, miinakasa hali veya artan sorumluluk gibi bir takim negatif durumlarda,
kendini toparlama giicii ve eski haline getirebilmek icin gelisebilen olumlu psikolojik
kapasitedir (Luthans, 2002). Baska bir tanim olarak, bireyin etrafindaki stres faktérlerine
karsin, saghigini, performansini ve psikolojisini iyilestirebilme tutumudur (Maddi ve
digerleri, 2006). Zihinsel olarak dayanikli olan sporcular yiiksek diizeyde rekabet
edebilen, kararli ve kendinden emin, baski olusturan durumlarda konsantrasyonu
koruyabilen ve bu durum ile etkili bas edebilen, artarak zorlasan durumlara karsi direng
gosteren ve basarisizliklardan sonra bile kendine olan inancini yiiksek diizeyde
koruyabilen bireyler olma egilimindedirler (Crust ve Clough, 2011). Zihinsel
dayanikliligin, yiiksek diizeyde performansa ulasmak i¢in en ©nemli psikolojik
ozelliklerden biri oldugu kabul edilmektedir (Bull ve digerleri, 2005). Zihinsel dayaniklilik
icin 6nemli olan anahtar davranislar, baski ve olumsuzluklara karsi etkili bir sekilde basa
¢ikma, hata yapildigindan bu hatanin farkina varma ve geri dénme, pes etmeme,
olumsuzluklara kars1 dayanikli olma, basaracagina dair inang¢h olma ve baskilara karsi
tistiin zihinsel becerilere sahip olmaktir (Crust, 2008). Ornegin, Everest daginin zirvesine
basarili bir sekilde ulasmak ve giivenli bir sekilde geri dénmek icin cesitli zihinsel
stratejiler uygulanmaktadir. Bagarili dagcilar tirmanis sirasinda engelleri agmak igin
zihinsel dayaniklilik, odaklanma, kisa siireli hedefler, kisinin bedeniyle bag kurmasi, diger
dagcilardan destek alma, ge¢mis deneyimleri goéz 6nlinde bulundurma ve kisinin kendi
kapasitesine inanmasi gibi stratejiler uygulamaktadir (Burke ve Orlick, 2003). Zihinsel
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dayaniklilik hakkindaki genel fikir birligi; zihinsel agidan dayanikli sporcularin kendilerini
hizli sekilde toparlayan, hedefine odaklanan, kendinden emin, duygularini ve
davranislarini kontrol etmede yeterli oldugu yoniindedir (Jones ve digerleri, 2007).

Yukaridaki bilgileri 1s181inda zihinsel dayaniklihigin bir hedefe ulasmada ne kadar
6nemli oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda macera yarislarinda zihinsel becerilerin
o6nemli oldugu ve hedefe ulasmada etkili olacagi diisiiniilmiis ve buradan hareketle
arastirma tasarlanmistir. Arastirmamizda, bir doga turizmi olarak yapilan macera
yarislarina katilan sporcularin zihinsel dayanikliliklari incelenmistir.

Yontem
Evren ve Orneklem

Arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin evrenini Tiirkiye'deki
macera yarisgilari, 6rneklemini ise 2017 Aladaglar Sky Trail macera yarisi ve Kagkar Ultra
Maratonuna katilan toplamda 103 sporcu (75 erkek, 28 kadin) olusturmustur.
Arastirmada kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Bu ydéntem ¢ok yaygin olarak
kullanilmakta olup bu teknik anketi doldurmak isteyen herkesin dahil edilmesidir
(Altunisik, Coskun, Bayraktaroglu ve Yildirim, 2010).

Veri Toplama Araglari

Arastirmada, macera yarislarina katilan sporcularin zihinsel dayanikliliklarini
belirlemek amaciyla Sheard, Golby ve Van Wersch, (2009) tarafindan gelistirilen ve
Tiirkge'ye uyarlamasi Altintas ve Bayar Korug (2016) tarafindan yapilan “Sporda Zihinsel
Dayanikhihk Envanteri” kullanlmistir. Olgek 3 alt boyuttan olusmustur. “Giiven”,
miicadele gerektiren zor durumlarda hedefe ulasmak i¢in yeteneklere inanmayi ve
rakiplerden daha iyi oldugunu diisiinmeyi ifade etmektedir. “Kontrol”, baski altinda veya
beklenmedik durumlar Kkarsisinda sogukkanliligi koruma, kontrollii ve rahat olma
kavramlarini icerirken, “Devamlilik”, belirlenen hedefler dogrultusunda sorumluluk alma,
konsantre olma ve miicadele etme anlami tasimaktadir (Sheard, 2013). Giiven alt boyutu;
1, 5, 6, 11, 13, 14 numarali maddelerden, Devamlilik alt boyutu; 3, 8, 10, 12 numaral
maddelerden ve Kontrol alt boyutu; 2, 4, 7, 9 numarali maddelerden olusmaktadir
(Altintas ve Bayar Korug, 2016).

Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler istatistiksel paket programi (SPSS 22.0) ile analiz
edilip olup sonuglar yorumlanmistir. Verilerin normal ve homojen dagihim gosterdigi
saptanmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine bakmak i¢in basiklik ve
carpiklik degerlerine bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi gorilmiistir.
Verilerin analizinde independent samples t test ve tek yonlii ANOVA testi kullanilmistir.
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .67 olarak bulunmustur. Alpha i¢ tutarlilik katsayisi,
giiven alt boyutunda .61, devamlilik alt boyutunda .50 ve kontrol alt boyutunda ise .84
olarak bulunmustur.
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Bulgular

Tablo 1. Zihinsel dayaniklilik dl¢egi alt boyut puanlarinin cinsiyet degiskenine gore farklilagip
farklilasmadigina iligkin t testi sonuglari

Cinsiyet N Ort. SS t p
Given Erkek 75 31600 42751 ..o o0
Kadin 28 2,8929 33706
Devamlilik E;l;‘?l; ;g ig;gz ;22;2 126 900
Kontro N

*p<0.05 ** p<0.01

Tablo 1'de, aragtirma grubunun zihinsel dayaniklilik 6lgegi alt boyut puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore farklilk gosterip gostermedigini belirlemek {izere
gerceklestirilen bagimsiz gruplar t-testi sonucuna gore, "gliven" alt boyutunda, gruplarin
aritmetik ortalamalar arasindaki fark erkekler lehine olmak tizere istatistiksel olarak
anlaml bulunmustur (t=3,315; p<.05).

Tablo 2. Zihinsel dayaniklilik dl¢egi alt boyut puanlarinin yas degiskenine gore farklilasip
farklilasmadigina iliskin ANOVA testi sonuglari

Yas N Ort. SS F p Fark
18-21 yas 7 3,1429 ,55635
22-25yas 23 3,0797 ,48687
. 26-29 yas 4 3,0833 ,50000
Gliven .738 .597
30-33 yas 16 29167 ,25092
34-37 yas 7 3,2143 ,35635
38 yagve iisti 46 3,1232 ,41786
18-21 yas 7 2,6786 ,18898
22-25yas 23 2,5652 ,26347
26-29 yas 4 2,6250 ,14434
Devamlilik 414 .838
30-33 yas 16 2,6719 ,17604
34-37 yas 7 2,5714 ,31339
38 yagve iisti 46 2,6522 ,36316
18-21 yas 7 2,3571 ,67480
22-25yas 23 2,9022 ,71007
Kontrol 26-29yas 4 29375 74652 4 acs 003 2-6
30-33 yas 16 2,6875 ,53619
34-37 yas 7 2,1786 ,73193
38 yagveiisti 46 2,2337 , 71570

Grup1l: 18-21, Grup 2: 22-25, Grup 3: 26-29, Grup 4: 30-33, Grup 5: 34-37, Grup 6:38 yas ve usti *p<0.05 ** p<0.01

Tablo 2'de, arastirma grubunun zihinsel dayaniklilik dl¢egi alt boyut puanlarinin yas
degiskenine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere gercgeklestirilen
Anova testi sonucuna gore, "kontrol" alt boyutunda, gruplarin aritmetik ortalamalari
arasindaki farka gore, 26-29 yas arasindaki sporcularin lehine istatistiksel olarak anlaml
sonuglar ortaya ¢ikmistir (F=3.855; p<.05).
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Tablo 3. Zihinsel dayaniklilik dl¢egi alt boyut puanlarinin antrenman yapma sayisi degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigina iliskin ANOVA testi sonuglari

Antrenman N ort. ss F p Fark
Sayisi
Haftada bir 41 3,0366 ,40742
Haftada iki 35 3,1381 ,49257
Gliven Haftada dort 16 3,0313 ,38595 ,589 671
Glin asir1 2 3,3333 ,00000
Her giin 9 3,1667 ,25000
Haftada bir 41 2,6037 ,25602
Haftada iki 35 2,6286 ,29313
Devamlihk  Haftada dort 16 2,6406 ,38696 2,043 .094
Giin asir1 2 2,2500 ,00000
Her giin 9 2,8333 ,25000
Haftada bir 41 2,6463 ,78656
Haftada iki 35 2,5143 ,63287
Kontrol Haftada dort 16 2,4375 ,73881 2,645 .038 1-5
Giin asir1 2 1,8750 ,53033
Her giin 9 1,8611 ,61379

Grup1l: Haftada 1, Grup 2: Haftada 2, Grup 3: Haftada 4, Grup 4: Giin asir1, Grup 5: Her giin *p<0.05 ** p<0.01

Tablo 3'de, aragtirma grubunun zihinsel dayaniklilik 6lgegi alt boyut puanlarinin
antrenman yapma sayisl degiskenine goére farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
lizere gercgeklestirilen Anova testi sonucuna gore, "kontrol" alt boyutunda, gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki farka gore, haftada bir antrenman yapan sporcularin
lehine istatistiksel olarak anlamli sonuglar ortaya ¢ikmistir (F=2.645; p<.05).

Tablo 4. Zihinsel dayaniklilik dl¢egi alt boyut puanlarinin yapilan doga sporu tiirii degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigina iliskin ANOVA testi sonuglari

Yaptig1 Doga Sporu N Ort. SS F p
Kaya tirmanisi 22 3,1136 ,38964
. Dagcilik 41 3,0528 ,40558
Giiven o ,207 .293
Doga yiirtytsi 26 3,1282 ,48375
Dag bisikleti 14 3,0714 ,42222
Kaya tirmanisi 22 2,6023 ,26344
Dagcilik 41 2,6646 ,33359
Devamlilik . 1,027 384
Doga yiirtytsi 26 2,6635 ,25438
Dag bisikleti 14 2,5179 ,30167
Kaya tirmanisi 22 2,5000 ,75198
Dagcilik 41 2,3902 ,67326
Kontrol e ,584 627
Doga yiirtytsi 26 2,6346 ,85215
Dag bisikleti 14 2,4643 ,68541

Tablo 4'de, aragtirma grubunun zihinsel dayaniklilik 6lgegi alt boyut puanlarinin
yapilan doga sporu tirii degiskenine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
lizere gerceklestirilen Anova testi sonucuna gore istatistiksel olarak anlaml bir sonug
bulunamamustir.
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Tablo 5. Zihinsel dayaniklilik dl¢egi alt boyut puanlarinin egitim durumu degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigina iliskin ANOVA testi sonuglari

Egitim Durumu N ort. ss F p Fark
Lise 22 3,0530 42222

Gliven Lisans 54 3,1574 ,45375 1,808 .169
Lisansiisti 27 2,9753 ,32589
Lise 22 2,7955 ,19875

Devamlilik Lisans 54 2,6019 , 32765 4,853 .010 1-2,1-3
Lisansiisti 27 2,5556 ,25318
Lise 22 2,1591 , 75414

Kontrol Lisans 54 2,5000 ,85506 3,766 .026 3-1
Lisansiisti 27 2,7222 ,16013

Grup 1: Lise, Grup 2: Lisans, Grup 3: Lisansiistii, *p<0.05 ** p<0.01

Tablo 5'de, aragtirma grubunun zihinsel dayaniklilik 6lgegi alt boyut puanlarinin
egitim durumu degiskenine gore farklilk gosterip gostermedigini belirlemek {izere
gerceklestirilen Anova testi sonucuna gore, "devamlilik" alt boyutunda, gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki farka gore lise egitimi alanlar lehine olmak lizere
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=4.853; p<.05). "Kontrol" alt boyutunda,
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farka gore lisansiistii egitimi alanlar lehine
olmak iizere istatistiksel olarak anlaml bulunmustur (F=3.766; p<.05; p<0.01).

Tablo 6. Zihinsel dayaniklilik dl¢egi alt boyut puanlarinin deneyim degiskenine gore farklhilasip
farklilasmadigina iliskin ANOVA testi sonuglari

Deneyim N Ort. Ss F p Fark
1-3y1l 37 3,0405 ,45712
4-7y1l 19 29737 ,24383
Giiven 8-11y1l 15 3,3111 ,39272 1,631 .173
12-15y1l 15 3,0667 ,47892
l6yilveisti 17 3,1373 ,42994
1-3y1l 37 2,6149 ,20065
4-7y1l 19 2,6184 ,30469
Devamlilik 8-11y1l 15 2,8167 ,33363 3,500 .010 3-5
12-15y1l 15 2,7000 ,41404
l6yilveisti 17 2,4559 22071
1-3y1l 37 2,7432 ,70091
4-7y1l 19 2,4342 ,59420
Kontrol 8-11y1l 15 1,8500 ,58858 6,404 .000 1-3,4-3
12-15y1l 15 2,8333 ,67259

l6yilveisti 17 2,2353 ,73139
Grup 1: 1-3 y1l, Grup 2: 4-7 yil, Grup 3: 8-11 y1l, Grup 4: 12-15 y1l, Grup 5: 16 y1l ve iistii *p<0.05 ** p<0.01

Tablo 6'da, aragtirma grubunun zihinsel dayaniklilik 6lgegi alt boyut puanlarinin
deneyim degiskenine gore farkliik gosterip gostermedigini belirlemek {izere
gerceklestirilen Anova testi sonucuna gore, "devamlilik" alt boyutunda, gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki farka gore 8-11 yillik deneyime sahip olanlar lehine
olmak iizere istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=3.500; p<.05). "Kontrol" alt
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boyutunda, gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farka gore 12-15 yillik deneyime
sahip olanlar lehine olmak iizere istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6.404;
p<.05; p<0.01).

Tartisma

Bir doga turizmi olarak, macera yarislar1 hem farkli bir etkinlik hem de zorlu bir yarisma
olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Sporcular bu etkinlikler sirasinda hem kendi sinirlarini
zorlamakta ve bir yandan da mevcut durumlarini kontrol etmektedir. Ayni zamanda da
bir turizm faaliyetine aktif olarak katilmaktadir. Boylelikle hem yarismakta hem de bolge
halkina katkida bulunmaktadirlar. Son yillar i¢in gelisim gdsteren macera yarislarina
katilanlarin zorluklarla miicadele etmelerinde zihinsel dayaniklilik 6nemlidir. Artik
bilinmektedir ki fiziksel yeterlilik kadar bir hedefe ulasmada zihinsel beceriler de
o6nemlidir.

Arastirmamiz sonuglarina gore cinsiyet, yas, antrenman sayisi, egitim durumu ve
deneyim degiskenlerine gore anlamli farklara ulasilmistir. Yapilan doga sporu tiiriine gére
anlamh fark bulunamamistir. Genel olarak zihinsel dayanikliligin macera yarislari igin
o6nemli oldugu sodylenebilir. Cinsiyete gore, erkeklerin miicadele gerektiren zor
durumlarda hedefe ulagsmak i¢in yeteneklerine daha ¢ok inandigi ve kendisinin
rakiplerinden daha iyi oldugunu diisiindiigii sonucu ortaya ¢ikmigtir. Bu sonuglara goére
erkeklerin yeteneklerine giivenmesi ve rakiplerinden iyi gormesi macera yarislari disinda
yapmuis olduklari sporlar ile de ilgili olabilir. Ozellikle dayaniklilik sporlar1 yapan kisilerin
zihinsel olarak daha kuvvetli olacaklar1 akla gelmektedir. Bu tip yarismalar ile ilgili
arastirmalar sik¢a karsimiza ¢ikmaktadir (Levada-Pires ve digerleri, 2010). Adamson
(2004) macera yariglarinda bayan erkek karma takimlarinin olusumuna deginmis bu
sporun tiim katilimcilar i¢in zorlugunu ve ne tiir beceriler gerektirdigine yer vermistir.

Yasa gore ise, 6zellikle 22-25 yas arasindaki sporcular éne ¢ikmustir. flging bir sonug
olarak ise orta yas grubunun (38+) daha ¢ok katilim gostermesidir. Bu katilim yas1 Talbot
ve digerlerinin (2004) yapmis oldugu calisma ile uyum gostermektedir. 22-25 yas
grubunun baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda sogukkanliligini
korudugu, kontrollii ve rahat oldugu sdylenebilir. Yas arttik¢a zihinsel olarak puanlarin
distigli gorilmistiir. Bu sporcunun risk algisi, problem ¢ézme ve karar verme gibi
zihinsel beceriler ile alakali olabilir. Giirer (2015) bir arastirmasinda dagcilik sporunu
yapanlarin karar verme ve problem ¢dzme becerisi gibi 6zelliklerinin dnemli oldugu
vurgusu yapmistir. Buna bagh olarak yas arttikca zihinsel dayaniklilik puanlarinin
diismesi, kisilerin uzun fiziksel ve zihinsel dayaniklilik gerektiren sporlarda yeteri kadar
kendilerine giivenmiyor olmalar1 seklinde agiklanabilir. Ayrica aragtirmamizda bazi yas
kategorilerinde katillm az olmustur. Bu durumun sonuglara etki ettigi de
diistinilmektedir.

Antrenman yapma sayisina gore, kontrol alt boyutunda haftada bir antrenman
yapmanin zihinsel dayanikliliga etkisi oldugu bulunmustur. Haftada bir giin antrenman
yapanlarin, baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda sogukkanliligini koruma,
kontrollii ve rahat olma durumunun (Sheard, 2013) arttig1 ortaya ¢ikmistir. Buna bagh
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olarak ise giin asir1 ya da her giin antrenman yapanlarin zihinsel olarak dayanikliliklarinin
distiigli sonucu ortaya ¢ikmistir. Buradan hareketle sik yapilan antrenmanin biinyeyi
zihinsel olarak yordugu soéylenebilir. Antrenman yapmak sportif basari i¢in énemli bir
unsurdur. Ciddi ve diizenli yapilan antrenmanlarin basariy1r arttirdiglr bilinmektedir.
Newsham-West, Marley, Schneiders ve Gray (2010) macera yarisglarinin, ciddi yaralanma
ve hastalanma potansiyeli olan vahsi doga sporlari barindiran dayaniklilik etkinligi
oldugunu belirtmektedir. Bu ylizden 6zellikle macera yarisi gibi fiziksel ve zihinsel olarak
st diizey efor isteyen etkinliklerde bilingli ve profesyonel destekli antrenman yapmak
o6nemli olabilir. Macera yarislarinda; yaralanmaya ve hastalanmaya neden olan unsurlari
anlamak, bu unsurlarin meydana getirdigi rahatsizliklarin 6niine ge¢me, katilimi
arttirmak ve performansi ytikseltmek icin 6nemlidir (Newsham-West ve digerleri, 2010).
Fordham ve digerleri (2004) yapmis oldugu arastirmasinda macera yarisgilarinin en ¢ok
ayak bilegi sakathigi, asari kullanim sakathigl ve asil tendonu sakatlanmasi gibi
rahatsizlara maruz kaldigi sonucuna ulamistir. Buradan da anlasilacagi gibi macera
yariglart ciddi sakatliklar olusturmaktadir. Bu sakatliklarin 6nene ge¢mek iyi bir
antrenman planlamasi ile gergeklesebilir. Boylece sporcu zihinsel olarak da sakatlanma
kaygisi tasimayacak, dayaniklilig1 ve performansi da daha fazla artacaktir. Fordham ve
digerleri (2004) ileri seviyedeki macera yaris¢ilarinin olimpiyat seviyesindeki triatletlere
yakin performans sergilediklerini ve yeteri kadar dinlenmenin sakatliklari 6nleyecegini
sdylemistir. Buda antrenman yapmanin énemini bir kez daha vurgulamaktadir.

Arastirmamizda yapilan doga sporu brangina gore zihinsel dayaniklilik ortalama
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilamamigstir. Belki de yarismacilar
net ciddi anlamda bir doga sporu yapmamaktadir. Spor branslarina gore zihinsel
dayaniklilik ayr1 bir arastirma konusu olarak incelenebilir. Sonuglarimiza gore
sporcularin doga sporlari ile alakall bir tiiriinii mutlaka yaptig1 goriilmiistiir. Ozellikle
giiven alt boyutundaki ortalamalarin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Anlamli bir sonug
bulunmasa da bu durum doga sporcu yapanlarin kisisel bir 6zelligi olarak diistiniilebilir.
Doga sporcularinin yaptiklari branslarda yeteneklerine giivendigi sdylenebilir. Egitim
durumuna bakildiginda, devamliik ve kontrol alt boyutlarinda anlamli farklar
bulunmustur. Buna gore lise mezunlar1 belirlenen hedefler dogrultusunda sorumluluk
alma, odaklanma ve miicadele etme durumunda daha iyidir. Lisansiisti mezunlar ise
baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda daha sogukkanli, kontrollii ve
rahattir. Macera yariglarina katilan sporcularin egitim durumu izerine yapilan bir
arastirma bulunamamigtir. Buna bagh olarak Gilirer ve digerleri (2018) arastirmasinda
doga sporlar1 yapanlarda egitim durumuna gore psikolojik performansi etkileyecek bir
durum tespit etmemistir. Bu sonu¢ arastirma sonuglarini desteklemektedir.

Deneyim durumuna goére bakildiginda ise devamlilik ve kontrol alt boyutlarinda
anlamli sonuglara ulasimistir. Devamlilik alt boyutunda, 8-11 wyillik doga sporu
deneyimine sahip olanlarin belirlenen hedefler dogrultusunda sorumluluk alma,
odaklanma ve miicadele etme (Sheard, 2013) dayaniklilig1 daha iyidir. Ayni zamanda 12-
15 yillik deneyime sahip olanlar, baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda
sogukkanliligt koruma, kontrolli ve rahat olma (Sheard, 2013) egilimi icindedir.
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Mahoney, Gucciardi, Mallett ve Ntoumanis (2014), sporsal olarak basariya etki eden
psikolojik unsurlar olduguna; zihinsel gii¢, motivasyon gibi unsurlarin énemine vurgu
yapmugtir. Deneyim bircok spor dali icin énemlidir. Ozellikle hisleri kontrol etmede
6nemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir. Genel olarak bakildiginda macera yarislarina
katilanlarin deneyimleri ¢ok yiiksek olmamakla birlikte zihinsel olarak olumlu bir egilim
icinde olduklar1 sdylenebilir. Puan ortalamalar1 ¢ok yiiksek olmamakla birlikte bize
gelistirilebilir bir diizeyde oldugunu isaret etmektedir. Giirer (2012) arastirmasinda
dogada zaman gegiren sporcularin ya da liderlerin karar verme, risk alma gibi zihinsel
becerilerinin 6nemli oldugunu vurgulamistir. Zihinsel olarak gii¢lii becerilere sahip olmak
ve dogada karsilasilan sorunlarla miicadele etmek basarinin meydana gelmesine yardimci
olmaktadir (Burke ve Orlick, 2003). Deneyimin macera yariglarinda son derece énemli bir
unsur oldugu karsimiza gikmistir. Ulkemizde yeni yeni gelisen macera turizmi ve buna
bagli olarak macera yariglarinin sayisi arttik¢a sporcularin deneyimi de artacaktir.

Sonug ve Oneriler

Sonugta, zihinsel dayanikliligin macera yarislari i¢in 6nemli oldugu séylenebilir. Zihinsel
dayaniklilik macera yarislari i¢cin sonuca ulasmada belirleyici bir unsurdur. Demografik
degiskenler zihinsel dayanikliig1 etkilemektedir. Macera yarislarinin yapildigi mevsim,
parkur uzunlugu ve arazilerin bu sonuglara etki ettigi diisiiniilmektedir. Macera
yariglarina katilacak sporcularin planli antrenmanlar yaparak kendini gelistirmesi
zihinsel becerilere katkida bulunacaktir. Zihinsel dayaniklilik sporculara, macera
yariglarinin uzun siiren ve zorlu ortamlarda yapilmasindan dolay1 etki etmektedir.
Arastirma sonuglarinin = sporcularin zihinsel dayanikhliklarinin arttirilmasi igin
antrendrler tarafindan degerlendirilmesi 6nerilmektedir.
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