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OZET

PLANLI YAPILAN SPOR TIRMANIS UYGULAMALARININ SAKATLIGA
BAGLI KAYGI ve PSIKOLOJIK SAGLAMLIK DUZEYINE ETKISi

Yagmur OZER
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Prof. Dr. Burak GURER
Agustos 2023, 75 sayfa

Caligmanin amaci planl yapilan spor tirmanis uygulamalarinin sakatliga bagl kaygi
lizerine etkisi ve spor tirmanis uygulamalarimin psikolojik saglamlik diizeyine
etkisini incelemektir. Bu amagla spor tirmanis yapan toplamda 32 sporcu ¢alismaya
goniillii olarak katilmistir. Katilimceilar 8 hafta boyunca haftada minimum iki giin
olmak kaydi ile spor tirmanis duvarinda ¢esitli rotalarda tirmaniglar yapmislardir.
Tirmaniglar 17 m yiiksekliginde negatif egimleri olan tirmanis duvarinda lider
tirmanig stilinde yapilmigtir. Her spor tirmanis ¢alismasi yaklasik olarak 3-4 saat
stirmiistiir. Bu ¢alismada Cassidy (2006) tarafindan gelistirilen, Tiirkce’ye
uyarlamasi Ozder (2010) tarafindan yapilan “Spor Sakatliklar1 Degerlendirme
Olgegi” ile Smith ve arkadaslari (2008) tarafindan gelistirilen, Tiirkce’ye
uyarlanmas1 Dogan (2015) tarafindan tarafindan yapilan Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi (KPSO) kullanilmistir. Diizenli tirmanig uygulamasinin bir giin dncesinde ve
8 haftanin bir giin sonrasinda 6l¢ekler uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS 22
programi ile analiz edilmistir. Bagimli gruplarin analizinde Paired samples T Test,
bagimsiz gruplarin analizinde Independent Samples T Test kullanilmistir. Elde edilen
veriler incelendiginde katilimcilarin psikolojik saglamlik 6lgeginde 6n-son testler
arasinda anlamli farklihik tespit edilmistir. Ayrica yine psikolojik saglamlik
Ol¢eginde yas gruplari arasinda da anlaml farklilhik goriilmiistiir. Bunun yani sira
sakatliga bagli kaygi Ol¢eginde deneyime gore yillar arasinda anlamli farklilik
goriilmiistiir. Sonug olarak diizenli tirmanis egitiminin psikolojik saglamliga olumlu
etkisi ve deneyim ile sakatliga bagh kaygi dlgeginde artis oldugu sdylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Tirmanis, psikolojik saglamlik, kaygi, sakatlik



ABSTRACT

THE EFFECT OF PLANNED SPORTS CLIMBING PRACTICES ON
INJURY ANXIETY AND PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

Yagmur OZER
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Prof. Dr. Burak GURER
August 2023, 75 pages

The aim of the study is to examine the effect of planned sports climbing practices on
anxiety related to disability and the effect of sports climbing practices on the level of
resilience. For this purpose, a total of 32 athletes engaged in sports climbing
voluntarily participated in the game. Participants climbed on various routes on the
sport climbing wall for a minimum of two days a week for 8 weeks. The climbs were
made in a leading climbing style on a 17 m high climbing wall with negative slopes.
Each sport climbing exercise lasted approximately 3-4 hours. In this study, the
“Sports Injuries Assessment Scale” developed by Cassidy (2006) and adapted in
Turkish by Ozder (2010), and the Short Psychological Resilience Scale (KPSS)
developed by Smith et al. (2008) and adapted into Turkish by Dogan (2015) used.
The scales were applied one day before the regular climbing practice and one day
after 8 weeks. The obtained data were analyzed with SPSS 22 program. Paired
samples T Test was used in the analysis of dependent groups, and Independent
Samples T Test was used in the analysis of independent groups. When the data
obtained were examined, a significant difference was found between the pre-post
tests in the psychological resilience scale of the participants. In addition, there was a
significant difference between age groups in the psychological resilience scale. In
addition, there was a significant difference between years in the disability-related
anxiety scale according to experience. As a result, it can be said that regular climbing
training has a positive effect on psychological resilience and an increase in the
anxiety scale due to experience and disability.

Keywords: Climbing, resilience, anxiety, disability



1. GIRIS VE AMAC

Insanlar ¢esitli sebeplerle daglara tirmanmuslardir. Bu sebepler arasinda ruhsal
arinma, strateji gelistirme, avcilik, kesif yapma ve merak gibi nedenler yer
almaktadir. Ayn1 zamanda hayvanlarini otlatmak, milli simirlar1 belirlemek veya
bilimsel arastirmalar yapmak gibi daha pratik faydalar saglamak amaciyla da daglara

tirmanmuislardir (1).

Daglarin en yiiksek noktalar1 olan zirvelere ulasabilmek veya oraya erismek icin
gerceklestirilen yiirliylis, tirmanis, konaklama ve olumsuz hava kosullariyla basa
cikma gibi etkinliklerin tiimii dagcilik olarak kabul edilir (2). Modern dagciligin
baslangict olarak kabul edilen Michel-Gabriel Paccard ve Jacques Balmat'in 1786
yilinda Giiney Dogu Fransa'da bulunan ve Avrupa'nin en yiiksek zirvesi olan Mont

Blanc'a (4807 m) tirmanisidir (3).

20. yilizyihn ilk willarinda Tiirkler tarafindan iilkemizde yiiriitilen dagcilik
faaliyetleri, askeri ve sivil olmak tizere iki farkli alana ayrilmistir. Tiirkiye'deki
dagcilik etkinliklerinin baslangici olarak kabul edilen olay ise 1924 yilinda Miralay
(Albay) Cemil Cahit Toydemir'in Erciyes Dagi'na (Kayseri) dogu rotasindan bir ekip
ile tirmanis yapmasidir. Bu tirmanis toplamda 8 kisilik bir ekip tarafindan
gerceklestirilmistir  (4). Spor tirmanist daha Onceleri dagcilik sporunun alt
branslarindan biri olarak kabul edilirken, gilinlimiizde hizla artan popiilaritesi ve
sporcu sayistyla ulusal, uluslararasi ve olimpik diizeyde diizenlenen yarigmalarin
yapildigi, diinya genelinde farkli kitlelere hitap eden bir spor dali haline gelmistir.
Tirmanis i¢in kullanilan teknik ekipmanlarin giivenilirligi ve tirmanis duvarlarinda
cesitli tutamaklarla farkli zorluk seviyelerine sahip rotalarin tasarlanabilmesi, spor
tirmanisina her yas grubundan rekreatif katilimcilar1 tesvik etmektedir. Spor
tirmanigi sirasinda viicut kaslarinin etkin bir sekilde kullanilmasi, denge, dayaniklilik
ve esneklik gibi biyomotor 6zellikler, bu spor dalinda kilit hamlelerin yapilabilmesi

ve rotalarin bagartyla tamamlanabilmesi agisindan biiyiik 6neme sahiptir (5).



Tiirkiye Dagcilik Federasyonu gilinlimiizde dagcilik, dag kayagi ve spor tirmanisi
branslarinda faaliyetlerini siirdiirmektedir. Ayrica TDF spor tirmanis branginda 2020
Tokyo Olimpiyatlari'na ilk kez katilmis ve 2026 Cortina Kis Olimpiyatlari'nda Dag
Kayag1 programina dahil edilerek olimpik statii kazanmistir. Bu ¢ercevede TDF
uluslararasi yarigmalarda tilkemizi temsil etme amaciyla spor tirmanist ve dag kayagi
branglarinda faaliyetlerini yiirlitmekte ayni zamanda olimpiyatlar i¢in hazirlik
caligmalarini ve etkinliklerini siirdiirmektedir. Kurulusundan bu yana hem yurt i¢inde

hem de yurt disinda bir¢ok basarili etkinlige imza atmistir (6).

Spor tirmanist son yillarda énemli bir ivme kazanarak 6nce Olimpiyat Oyunlari,
ardindan Gengler Olimpiyat Oyunlart ve Asya Oyunlar1t gibi uluslararasi
platformlarda yerini almistir. Bu durum farkl tilkelerde rekabet sporlar1 igin yeni bir
art1s noktasi olusturmustur. Ozellikle son dénemde en hizh biiyiiyen iilkelerden biri
olan Japonya, spor tirmanisinda diinya c¢apinda Onemli bir gii¢ oldugunu
kanitlamistir. Japonya, birgok dnemli tirmanma etkinliginde giiclii performanslariyla
one c¢ikmaktadir (7). Spor tirmaniginin popiilaritesinin ve katilime1 sayisinin her
gecen glin artmasi bu spor dalinda fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkileri tizerinde
yapilan bilimsel ve akademik calismalarin ve kisisel antrenman metotlarinin
gelistirilmesi ihtiyacini ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica spor tirmanist 6zelinde yasanan
spor yaralanmalar1 ve teknik ekipmanlar gibi konular da arastirma gerektirmektedir.
Son zamanlarda spor tirmanisinin rekreasyonel ve rekabetci bir spor dali olarak
popiilerliginin artmasimnin yani sira, dagcilar icin fiziksel kapasite ve teknik

becerilerini gelistirebilecekleri bir antrenman secenegi haline de doniismiistiir (8).

Tirmanis, cesitli hastaliklarin veya sakatliklarin Onlenmesi, tedavi edilmesi ve
ilerlemesinin yavaslatilmasi i¢in kullanilabilecek bir aktivite olarak farkli viicut
fonksiyonlarinin kapsamli bir sekilde dahil edilmesini gerektirir (9). Spor tirmanisi
veya bouldering, bir¢ok yonii bir araya getirir ¢linkii yiiksek konsantrasyon
gerektirir. Bireye bagl olarak fiziksel kondisyonu etkileyebilir, yiiksek diizeyde
koordinasyon gerektirir ve gruplar halinde kolayca gerceklestirilebilir. Ayrica
bouldering yogun duygular1 (kaygi, korku, gurur, sehvet, 6tke ve daha fazlasi)
tetikleyebilir. Bouldering'in herkes i¢in bir spor olarak yayginlasmasiyla birlikte
bouldering'in olumlu ydnlerini bir terapi olarak kullanmak mantikl1 bir gelisme gibi

goriinmektedir (10).



Ek olarak fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan bireylerin genellikle yiiksek kaygi
diizeylerine sahip oldugu belirlenmistir. Ayrica yliksek diizeyde kaygi, sporcularin
performansini etkileyebilir ve yaralanma riskini artirabilir. Tirmanis ¢esitli alt
branglardan olusan bir spor faaliyetidir ve hem fiziksel hem de psikolojik

gereksinimleri olan bir aktivitedir (11).

Kaygi insanlarda tehdit edici veya potansiyel olarak zararli bir durum karsisinda
ortaya ¢ikan bir tepki olarak tanimlanabilen temel bir duygudur. Kaygi kelimesi
koken olarak eski Yunanca "anxietas" kelimesine dayanir ve endise, korku, merak
gibi anlamlari ifade eder. ilk olarak Cigero tarafindan "kalici, siirekli bir endise
egilimi ve yatkinlig1" anlaminda kullanilmistir ve gegici bir baski veya bogulma
durumunu ifade eden "angor" kavramindan ayrilmistir (12). Kaygi insanin herhangi
bir tehlikenin korkusunun yansimasi olarak ortaya ¢ikan bir durumdur ve tedirginlik
veya mantiksiz bir korku seklinde tanimlanabilir. Kaygi korkudan farklidir ¢iinkii
nesnesizdir. Korkunun insan veya bir olay gibi belirli bir nesnesi vardir ancak

kayginin nesnesi belirsizdir (13).

Kaygi cagimizin modern ve monoton giinliik yasaminda hemen herkesi belirli
oOl¢iilerde etkileyen bir durumdur. Bu nedenle kaygi tiim insanlari ilgilendiren 6nemli
bir konudur. Kaygi farkli acilardan ele alindiginda cesitli bigimlerde ortaya ¢ikabilir
(14). Durumluk kaygi, belli bir sebepten dolay1 ortaya c¢ikan tehlikeli veya tehdit
durumlarinda, bireyin gosterdigi heyecansal reaksiyonlarin ifadesidir. Siirekli kaygi,
bireyin ¢evresel faktorlerden bagimsiz olarak siirekli olarak huzursuzluk, vesvese,
endise duyma, stres altinda kalma, asir1 duyarlilik gosterme ve yogun duygusal
tepkiler sergileme egilimi olarak ifade edilebilir. Siirekli yiliksek kaygi seviyesine
sahip olan kisilerin, diger durumlarda (6rnegin bir yarismadan once veya sonra) daha
hizli ve daha sik durumsal kaygi belirtileri gosterme egiliminde olduklar

belirtilmektedir (15).

Tamamlayic1 olarak, kisinin kendisi, ¢evresi ve olaylar hakkinda yaptigi olumsuz
yargilar ve disiinceler de bilissel kaygiya neden olabilir. Bu negatif diislinceler,

kisinin kaygi diizeyini arttirabilir ve kayginin stirekli hale gelmesine yol acgabilir



(16). Bagka bir tanima gore bilissel kaygi, kisinin sahip oldugu endise diizeyi veya

olumsuz diistincelerle ilgilidir (17).

Bedensel kaygi, aynt zamanda somatik kaygi olarak da adlandirilan bir kaygi
seklidir. Bu tiir kaygida, hizli kalp atis1, kisa ve kesik nefes alma, terlemis eller, karin
agris1 ve gergin kaslar gibi tepkisel reaksiyonlar goriiliir. Bu fiziksel belirtiler,
bireyin yiikksek seviyede kaygiya sahip olmasiyla iligkilidir. Bedensel kaygi
genellikle biligsel kaygiyla birlikte ortaya ¢ikar ve kisinin genel kaygi deneyimine
katkida bulunabilir (17-19).

Yapilan aragtirmalar, 6zellikle yarisma kaygisiyla kaygi arasinda yakin bir iliski
oldugunu ve yaralanma vakalarinin ortaya cikmasiyla en sik iliskilendirilen
faktorlerden biri oldugunu gdstermektedir. Ayrica bu calismalar kaygi diizeyi ile
yaralanma siddeti ve siklig1 arasinda dogru orantilt bir iliski oldugunu da ortaya

koymaktadir (20).

Sportif kaygi, her spor dalinda yaygin bir sekilde goriilen ve olumlu ya da olumsuz
bir etkiye sahip olabilen bir durumdur. Sporcularin performansindaki kaygi diizeyi,
uyum yeteneklerini, konsantrasyonlarini, koordinasyonlarini, karar verme
becerilerini, dzgiiven ve kendine saygilarin1 6nemli 6l¢iide etkileyebilir. Bu etkiler
sporcularin en iist diizey performanslarini sergilemelerini saglayan maksimum giig,
hiz, esneklik ve dayaniklilik gibi 6zelliklerinde kendini gosterebilir (21). Sakatliklar
hem fiziksel hem de psikolojik fonksiyonlar1 olumsuz etkileyebilen Onemli
sorunlardir. Bu nedenle diizenli spor ve fiziksel aktivite yapmanin Oniindeki en
biiyiik engellerden biri olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Ozellikle rekabetin yogun
oldugu spor ortamlarinda sakatliklar ciddi bir sorun haline gelmektedir. Fiziksel,
biyomekanik, davranigsal ve cevresel faktdrlerin spor yapan kisiyi yaralanmaya
yonlendiren risk faktorleri oldugu bilinmektedir. Son arastirmalar spor
yaralanmalartyla ilgili olarak psikososyal faktorlerin de yaralanmanin olusumu,
yaralanmaya Vverilen tepkiler ve yaralanmadan korunma yOntemlerinin

anlasilmasinda 6nemli bir rol oynadigin1 gostermektedir (22).

Spor sakatliklari, yasamda 6nemli bir olay olup sikca karsilasilan ve istenmeyen bir

durumdur (23, 24). Spor sakatligi kaygisi yasayan bir sporcu sakatlik gegmisi, onceki
6



sakatlanmanin siddeti, spora doniis siiresi ve diger yaralanma faktorleri gibi gesitli

etkenlerden etkilenebilir (24-26).

Calismalarin bir¢oguna bakildigi zaman iilkemizde dagcilik, tirmanis ve bunlar
etkileyen birgok konuda bilimsel galismalar yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Spor
tirmanig  viicut kaslarinin  etkin bigimde kullanilmasinin haricinde zihinsel
dayaniklilik, psikolojik saglamlik, sosyal ve bir¢ok alanda etkinlik gerektirmektedir.
Buradan yola c¢ikarak bu aragtirma, spor tirmamisinda sakatliga bagli kaygi
faktorlinlin etkisinin belirlenmesi ve spor tirmaniggilarda psikolojik kayginin
degerinin ortaya konmasi agisindan Onem arz ettigi diisiiniilmektedir. Calismanin
amaci planlt yapilan spor tirmanis uygulamalarinin sakatliga bagh kaygi lizerine
etkisi ve spor tirmanmis uygulamalarinin psikolojik saglamlik diizeyine -etkisi

incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Dagcilik Sporu

Var oldugu giinden bu yana insanlar ruhsal arinma, strateji, avlanma, aragtirma ve
merak gibi ¢esitli nedenlerle daglara tirmanmislardir (5). Dagcilik, yiiksek daglarda
ylirliylis, trekking ve tirmanis olarak da tanimlanabilir (27). Sporcularin zirveye (bir
dagin en yiiksek noktasi) ulasmak igin yaptiklari ylriiylis, tirmanma, konaklama,
kotli hava kosullariyla miicadele gibi yaptigi tiim faaliyetlere dagcilik denir (2).
Dagcilik olarak da bilinen dag tirmanis, bir dagin zirvesine ulagsmak i¢in kayalik,
buzlu veya karli yamaglara tirmanmay1 gerektiren bir dizi aktiviteyi igerir. Bazi
daglara yiirliyerek ulasilabilirken, dagcilar genellikle ayakkabi, halat ve buz baltasi

gibi teknik ekipman ve deneyim gerektiren teknik rotalarla daglara tirmanirlar (28).

2.1.1. Dagcilik sporunda disiplinler

Bazi akademisyenler dagciligi tirmanma (hem kaya hem de buz) ve dag tirmanisi
olarak goriirken, digerleri dagciligi sirt cantasiyla gezme, doga yiirliylisii, kayak,
via ferrata ve vahsi yasam aktiviteleri olarak gormektedir. Bir baska goriiste ise
dagciligin kapali alan tirmanisi, spor tirmanisi ve kaya tirmanisini icerdigi

belirtilmektedir (29).

Kampl doga yiiriiyiisii: Trekking, genellikle cadirlarda kamp yapmay1 ve zirveye
ulagma amaci1 giitmeden dag ortamini kesfetmeyi iceren kisa siireli bir doga
ylrliytisiidiir. Giizergahlar bazen zorlu arazileri igerebilir ve genellikle buzlu
araziden ziyade kuru zeminde iyi hazirlanmis parkurlarda yapilir. Trekking'in
Ozelliklerinden biri de diger dag sporlar1 aktivitelerine benzemesi ve ylirliyliscli

sayisinin giderek artmasidir (30).

Doga yiiriiylisii: Genellikle bir giin ig¢inde yapilan, sabah baslayip aksam biten
rekreasyonel bir aktivite olan yiiriiylis, herkesin rahatlikla yapabilecegi kolay
parkurlarda yiiriimeyi icerir. Ormanda veya tepelerde yiiriimek olarak bilinen popiiler

bir acik hava etkinligidir ve genellikle bir sirt ¢antasi tagimayi igerir (31).



Alpinizm: Daglarin doruklarina bir an once varip geri donmeyi amaglayan bir
tirmanis tarzidir. Kisisel fiziksel gii¢, teknik bilgi ve 6zel ekipman kullanarak yiiksek
daglara, duvarlara ve kayalik veya buzla kapli araziye tirmanmay1 igerir. Bu
tirmanma sanati her mevsim yapilabilir ve tirmanma i¢in 6zel teknikler ve ekipman

gerektirir (32).

Sefer: Zorlu ve uzun soluklu bir dagcilik tarzi olan kesif, belirli bir amaca ulasmay1
icerir. Genellikle zirveyi kesfetmek veya tirmanmak amaciyla segilen bir dagin
vadilerinde ii¢ aya kadar kamp yapan 10-20 kisilik ekipleri igerir. Detayli planlar
yapilir ve ana kamp ile zirve arasinda ara kamplar kurulur. Bu tirmanis tarzi, ¢ok
sayida insan ve barinak, yiyecek, giyecek, yakit ve teknik techizat dahil olmak iizere
gerekli ekipman ve malzemeleri gerektirir. Ekipler, sefer sirasinda gerekli tiim
ekipmanlar1 vadinin dibine tasir ve kisisel fiziksel giiclerini, teknik bilgilerini ve 6zel
ekipmanlarimi kullanarak hedeflerine ulasmak igin kayalik veya buzlu araziye

tirmanarlar (33).

Ferrata: italyanca'da "demir yol" anlamina gelen Ferrata tirmanisi, kaya yiizeyinde
kalic1 rotalar veya metal merdivenler olusturmak i¢in kayalara sabitlenmis celik
kablolarin kullanilmasini igerir. Rotanin zorluguna bagli olarak cesitli deneyim
seviyeleri vardir. Bu da onu ¢ocuklar, gencgler ve yetiskinler icin erisilebilir kilar ve

onu deneyimleyebilecek tirmanici sayisini artirir (34).

2.1.2. Dagcilik sporunun tarihgesi ve tirmanisin yeri

Baslangigta hayvanlarimi otlaklara goétirmek, araziyi kullanmak, cografi sinirlari
belirlemek, bilimsel gézlemler yapmak gibi ¢esitli amaglarla daglara tirmanmislardir
(1). Dagcilik sporunun kokleri daha eski zamanlara gore degismektedir. Antik
caglarda daglara tirmanirken, manevi olarak kendini gelistirmeyi ve siirdiirmeyi
amaclayan bir aktivite olarak kabul edilmistir. Bu nedenle dagcilik tarihi, modern
dagcilik sporunun dogusu ile smirli degildir. Ozellikle 19. yiizyil sonlarina dogru
Avrupa'da Alp Daglari'nin katildig1 ve zirvelerine tirmanislar yapilmasi popiiler hale

gelmistir. Bu donemde dagcilik daha ¢ok elit bir etkinlik olarak goriilmiis ve



genellikle erkekler tarafindan yapilmistir. Ancak 20. yiizyilda dogru dagcilik sporu,
genis kitleler tarafindan benimsenmis ve daha yaygin hale gelmistir.

Dagcilik sporu fiziksel dayaniklilik, gii¢, kisitlama ve koordinasyon gibi ¢esitli
sekillerden yararlanir. Ayni1 zamanda dogal giizelliklerini elde etmek ve manevi
olarak kendini yetistirmek i¢in de bir firsat sunar (1). Bu tirmanistan sonra dag
tirmanig1 daha da popiiler hale gelmis ve ¢esitli maceracilar, son gezileri, yarismalari
ve zirve tirmaniglart diizenlemistir. Tirmanis sporu diinya capinda popiiler bir

outdoor boliimdiir ve bir¢ok insan tarafindan sevilerek yapilmaktadir (35).

20. yiizyilin baslarinda, dagcilik bir tiir elit faaliyet olarak kabul edilmis ve insan ile
dagin herhangi bir yapay yardim ve bir rehberin yardimi olmaksizin aracisiz

karsilasmasi idealine dayandirilmustir (29).

UIAA, dagcilik sporunun standartlarini belirlemeye ve uluslararasi yarigmalari
diizenlemeye de yardimci olmaktadir. Ayni zamanda daglarin korunmasini ve
stirdiiriilebilir turizmin tesvik edilmesini saglamaktadir. UIAA, dagcilik camiasinin
birlesmesi ve uluslararast is birligi yoluyla dagcilik etigi ve giivenlik konusunda
verim yaratmay1 ve gelistirmeyi hedefler. 67 iilkede 90 iiye dernek ve federasyonu

temsil eden alt1 kitada kiiresel bir varliga sahiptir (36).

Sir Edmund Hilary ve Tenzing Norguays 1953'te Everest Dagi'na ilk basarili
tirmanis1 yaptiklarinda ve ti¢ yil sonra Maurice Herzog ve Louis Lachenal 8.000
metrelik zirveye c¢ikan ilk dagcilar olduklarinda insanlar dagcilik iiretiminin
arttigini takdir etmeye baslamislardir. Bu 6ncii basarilarin ardindan 5.000'den fazla
kisi Everest Dagi'min zirvesine tirmanmis ve 30.000'den fazla kisi diinyanin

14x8000 (8.000 metre ve tizeri 14 zirve) zirvelerine basariyla tirmanmistir (28).

Ali Nasuh Mahruki 1995 yilinda Everest Dagi'na tirmanarak ilk Tiirk ve Miisliiman
dagcr olarak tarihe gecmistir (37). Yiiksek irtifa daglari; diisik hava seviyeleri,
soguk, riizgar ve diger dogal tehditler gibi gesitli zorluklarla doludur. Bu nedenle
dagcilarin yiiksek irtifa daglarina tirmanirken dikkat etmesi gereken bircok faktor
vardir. Yeterli ekipman, beslenme, yiiksek rakimda uyku diizeni ve iklimlendirme,
viicut 1sisinin korunmasi ve diger faktorlerin saglanmasi gerekmektedir. Bu daglar,

zorluklar1 ve tehlikeleri nedeniyle diinyada yalnizca birka¢ bin kisi tarafindan
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tirmanilmistir (38). Yiksek irtifa dagciligi, ozellikle sarp arazilerde ve deniz
seviyesinden 5.000 metrenin iizerindeki sarp kayaliklarda, kazalara yol agmayan ekili
yer sekillerinde zorluklarla karsilasan, yiiksek riskli, bir yiirliyiis aktivitesidir. Bu
kosullar arasinda diisiik oksijen basinci, diisiik sicakliklar ve kuvvetli riizgarlar yer
alir (39). Dagcilik sirasindaki ana fiziksel zorluklar arasinda yiiksek rakim, diisiik
sicakliklar, ugus riizgarlari, goriis engelleri, dik egimler, agir ekipmanlar, olumsuz
hava kosullar1, akut dag hastaliklar1 (ADH), yiiksek irtifa akcigeri ve beyin 6demi,
hipotermi ve donma, kar korliigii, diisme riski ve kan pihtilagsmasi yer almaktadir
(40).

On dokuzuncu yiizyilin son ¢eyreginde yiiksek irtifa dagciligi erkekler tarafindan
yapilan bir spor olarak diisiiniilse de son yillarda kadin dagcilarin sayis1 ve kadinlarin

daglara olan ilgisi her gecen giin artmaktadir (39).

Dag sporlar1 son yillarda diinya genelinde hizla popiilerleserek milyonlarca insanin
yaz ve kis mevsiminde rekreasyonel amagli olarak daglik yerlere gitmesine sebep
olmaktadir (30). Su anda dagcilik sporu olduk¢a popiilerdir. Nepal'in Katmandu
bolgesinde bulunan Himalaya daglariin zirvelerine tirmanma zorlugu her gegen giin
artmakta ve diinyanin en yliksek zirvesi olan Everest Dagi'na (8.849 m) tirmanan
sporcu ve tirmanis¢t sayisi giderek artmaktadir. Ancak Everest Dagi'na tirmanmak
icin yola c¢ikanlarin sadece kiiglik bir yiizdesi zirveye basarili bir sekilde

ulasabilmektedir (41).

Her yi1l milyonlarca yiirliylis¢ii, tirmanis¢1 ve dagci yiiksek daglik alanlari ziyaret
etmekte ve daglar turizm igin en popiiler yerler arasinda yer almaktadir. Ancak bu
durum kitlesel turizmin artmasi sebep olmakta ve dogal olarak faaliyete gegerek
olumsuz etkiler yaratabilecek kiiciik ancak ekolojik olarak biiyiik alanlara yapilan

ziyaretlerin genisletmektedir (42).

Tiirkiye'de dageilik sporu, yabancilarin cografyamizdaki daglara spor yapmak veya
arastirma yapmak amactyla yaptiklari tirmanislarla baglamistir. FV Parrot'un 1829'da
Agr Dagi'na yaptigi tirmanis, kabul edilen ilk tirmanis olarak disliniilmektedir.
1924'te ise Miralay Cemil Cahit Toydemirin Erciyes Dagi tirmanisi, ilk Tiirk
tirmanigi olarak kaydedilmistir (6).
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Tiirkiye'nin dagcilik faaliyetleri tarihinde ilk kurulus 1928 yilinda Tiirk Dagcilik
Cemiyeti adiyla kurulmustur. Daha sonra 1933 yilinda Tiirk Yiiriiyiisgtilikk Dagcilik
Kuliibii kurulmus ve bu kuliip 1936'da Dagcilik ve Kis Sporlar1 Federasyonu olarak
faaliyetlerine devam etmistir. Ayni1 federasyon 1939'da Tiirkiye Dagcilik ve Kayak
Federasyonu adini almistir. 1966 yilinda kayak branglar1 federasyondan ayrilarak
Tirkiye Dagcilik Federasyonu Latif Osman Cikigil bagkanliginda fiilen kurulmustur.
Federasyon, 1967 yilinda Uluslararasi Tirmanis ve Dagcilik Federasyonu'na (UIAA)
resmi olarak iiye olmus ayrica Uluslararast Spor Tirmanis Federasyonu (IFSC),
Uluslararas1 Dag Kayagi Federasyonu (ISMF) ve Balkan Dagcilik Birligi (BMU)

tiyesi olmustur (6).

Dagcilik 19. yiizyilda kuzey Ingiltere ve Italya'da biiyiik dagcilikla baslad: ve bir
spor olarak dagciliga halkin ilgisinin artmaya basladig1 1950'lere kadar devam etti.
Gilinlimiizde dagcilik; giderek daha fazla spor salonunun yapay tirmanma
duvarlarina sahip olmasi nedeniyle popiiler bir spor haline geldi. Uluslararas1 Spor
Tirmanis1 Federasyonu'na (IFSC) gore, diinya ¢apinda 25 milyon insan diizenli
olarak tirmanmaktadir. Spor tirmanisi ise ilk kez 2020 Oyunlari igin Olimpik bir

spor olarak onaylanmustir (43).

Bir zamanlar sadece doga tutkunlari, macera arayicilart ve ilk tirmanan salonlarinin
inga ettigi 1980'lerdeki seckin tirmanicilar arasinda popiiler olan tirmanis sporu, son
yillarda ozellikle 2015'te tirmanma duvarli spor salonlarmmin %10'luk biiytik bir

ilerlemeyle kolayca erisilebilir hale gelmesiyle alternatif egzersiz arayanlar icin
rekreatif bir etkinlik haline geldi (44).

Kaya tirmanis1 son yillarda popiilerlige kavusmustur. Birlesik Krallik'taki yiikselme
duvarlarinin sayis1 1988 ile 2003 arasinda 40'tan 254'e yiikselerek dnemli ilerleme
kaydetti. Ingiliz Dagcilik Konseyi, 1996 ile 1999 yillar1 arasinda tirmanis yapanlarin
%67'lik bir kesim oldugunu ve bu kesimin %12'sinin kadin ve %27'sinin ise 18

kiiciik yayilmasini bildirmistir (45).
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Amerika Birlesik Devletleri'nde kaya tirmanis1 yapan insan sayisinin 2010'da 4,3
milyon kigiden 2017'de tahmini 7,1 milyon kisiye onemli bir artis gdsterdigine

inanilmaktadir (45).

Kaya tirmanisi, ilk uluslararasi diinya kupasi yarigmalarinin diizenlendigi 1989
yilinda bu yana bir yarisma sporu haline gelmistir. Bugiin lider, hiz, boulder ve buz
tirmanig1 gibi birkag tiir yarismaya devam etmekte ve bu yarismalar diinya ¢apinda
belirli bir se¢kin dagci gruplari tarafindan desteklenmektedir (45). Spor Tirmanisi
artik olimpik bir disiplin olarak kabul edilmekte ve yarismalar hiz (hiz tirmanisi)
disiplini, lider tirmanis1 ve bouldering disiplinlerinin birlesiminden olusan bir

kombine seklinde diizenlenmektedir (46).

Spor Tirmanisi ve kaya tirmanisi, eskiden sadece ekstrem bir spor olarak goriiliirken
simdi genis kitlelerin daha erken yasta yasadiklar1 ve dagcilara kiyasla daha yiiksek

zorluk seviyelerine ulasan popiiler sporlar haline gelmistir (47).

2.1.3. Twrmams disiplinleri

Kaya Tirmamsi: Kokeni dagcilik olan kaya tirmamisi giiniimiizde dagcilik
sporundan bagimsiz bir spor bransi haline gelmistir (48). Kaya tirmanigi, tirmanis
rotasinda belirlenen noktalara ulagsmayi1 hedefleyen ve agik hava dogal kaya

olusumlarindan olusan yogun bir tirmanis boliimidiir (49).

Geleneksel Kaya Tirmanisi: Geleneksel kaya tirmanisi, tirmanis¢inin ana ve ara
emniyet noktalarini olusturdugu ve bu noktalar1 6zel teknik ilkelerle baglayarak kaya
parcalar tizerinde higbir yapay malzeme kullanmadan yapilan bir tirmanis tiiriidiir.
Bu tiir tirmaniglar genellikle diisiik veya orta rakimdaki dogal kaya olusumlari
tizerinde odaklanma ve buzlu yiizeylerle karsilasma olasilig1 oldukea diistiktiir (30).
Etik endiseler nedeniyle, geleneksel kaya tirmanisi, kayaya belirli bir yerde herhangi
bir emniyet noktasinin (vida, bolt vb.) kazandigi ve tirmanicinin kendi emniyet

malzemelerini kullanarak serbest tirmanig yapmasi olarak da anilabilir (45).

Spor Kaya Tirmamsi: Kayalarin bulundugu yapay boltlarin (kaya diibeli, kayasi)

kullanilan rotalarda tirmanicinin tirmanis sirasinda kendini bagladigi ve tanimlanan
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emniyet noktalarina bu tirmanma ipini sabitleyerek devam ettigi bir kaya tirmanisi

tiiri olarak adlandirilabilir (49).

Bouldering (Kisa Kaya Tirmanisi): Bouldering disiplini, kayalara tirmanan olarak
ifade eden Ingilizce "boulder" (asmmus kaya parcas1) kelimesinden tiiremistir. Son
derece zor rotalardan olusan bu tirmanis tiirli, kisa kayalardan olusan bir dizi
tirmanist icerir. Tirmanis sirasinda, tirmanicilar cimnastikgilerin elleri i¢in kullanilan
agac¢ tozunu ve diismeler i¢in de ¢arpma minderlerini kullanirlar. i¢ mekanlarda en
fazla 5 metre, dis mekanlarda ise kisa kayalardan olusan tirmanis kenarlari, tirmanis
rotasinin ¢evresine uygun noktalara tirmanicilarin daha gilivenli tirmanislarina olanak

saglamak i¢in minderler yerlestirilir. (48).

Tope-Rope (Ustten Emniyetli) Kaya Tirmamsi

Bir tirmanicinin, rotanin iistiinde simdiye kadar olusturulmus ana emniyet noktasina
bagli bir ip lizerinden tirmandig1 bir tirmanis stil olan top-rope tirmanisi, tirmanicinin
ipin cekmeligi ile diisme noktalar1 15 cm ile 60 cm arasinda degismektedir. Ipin cok
stk1 olmasi, tirmanicinin gereksinimleri ¢aba rotayir tirmanmasini zorlayacagi icin
kotii bir emniyet bigimi olarak kabul edilir. Lider tirmanigi, tirmanicinin tirmanirken
giivenlik ipini duvardaki emniyet noktas1 baglamasini gerektirir. Tirmanici, emniyet
noktalarina bagli olmak i¢in bir sonraki noktaya ulasmama durumunda uzun
diisiislerle sonuglanabilir. Bu durumda 2 m ile 4,5 m arasinda inisler tipiktir ve 6 m
ile 9 m yiiksekliklerde inisler de goriilebilir. Spor tirmanisinda, bireysel hareketler
genellikle Bouldering disiplini problemlerindeki hareketler kadar zor olmasa da,

uzun rotalar1 tirmanmak sporcular i¢in yorucudur (50).

Uzun Duvar Tirmanisi: Uzunlugu 50 metre veya daha uzun olan rotalarda yapilan
tirmanis ve bazi rotalar 400 metre veya daha uzun olabilir. Uzun duvar tirmanisi,
tirmanicinin korunaklarr i¢in genellikle bir giinden fazla siiren tirmanislar yaptigi,

geceleri kaya varliginin emniyet noktalarinda konakladig: bir kaya tirmanisidir (51).

Buz Tirmamisi: Donmus kaya ylizeyleri veya donmus selaleler iizerinde yapilan
canlt ve 0zel teknik malzemeler gerektirir. Buz ayakkabilari, 6zel teknik kazmalar ve
burgu buz vidalar gibi araglar kullanarak emniyet bdlgelerini olusturur ve tirmanici

tirmanis ipi ile bu noktalara baglanarak tirmanigini stirdiiriir (30).
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Free Solo Tirmams: Sadece tirmanis ayakkabisi ve mantar tozu gibi temel
malzemeler kullanilarak yapilan, yiiksek risk igeren serbest tirmanis tiiriidiir. Bu
tirmanis i¢in agik havada gilivenlik halati veya diisme minderi gibi emniyet
malzemeleri kullanilir. Bu nedenle, bir diisiisiin sonucu darbeye bagli sakatlikla

genellikle ciddi veya agir olabilir (49).

Spor Tirmams: Yapay duvarlarda siklikla tirmamiglarin bir araya getirdigi,

bouldering, lider ve hiz tirmanis alt disiplinlerini igeren bir tirmanma tiiriidiir (49).

2.1.4. Spor tirmanis nedir?

Sporcularin hem i¢ hem de dis mekanlarda gergeklestirdikleri tirmanislari ifade eden
spor tirmanig terimi, genel olarak kullanilan bir terimdir ancak giiniimiizde daha ¢ok
yapay duvarlarda yapilan tirmanislar ig¢in kullanilmaktadir. Spor tirmanig, sporcularin
canlt yarigmalarda yapay duvarlarda yiikselen rotalarini kisitlamak i¢in miicadele
ettigi bir spor dalidir (5). Kaya gruplari, agik hava veya i¢ mekan tirmanis
duvarlarinda yapilan tirmanislar1 kapsayan bir terimdir. Kaya tirmanisindan farkh
olarak spor tirmanis1 degistirilebilir, farkli sekil ve dokulardaki yapay tutuculardan
ve duvarlardan olusur. Spor Tirmanisi'nda tirmanis rotalart genellikle 9 ila 27 metre
arasindaki farkli ytiksekliklerde yer alir. Bu tirmanis tiirleri, tirmanict giivenli bir

sekilde diismek igin bir giivenlik ipi veya gesitli teknik koruma kullanir (30).

Spor tirmanig, yalnizca iist ekstremite kuvveti, gilicii ve dayanikliligi degil, ayni
zamanda yiiksek diizeyde genel fiziksel kapasite ve atletik beceriler gerektirir.
Giliniimiizde spor tirmanis ii¢ farkl disiplini kapsamaktadir: Kursun Tirmanisi, Hizl
Tirmanis ve Bouldering. Her disiplinin tirmanma duvarlarinin farkli 6zelliklere sahip
olmast tirmanist daha da zorlastirmaktadir. Hizli Tirmanma duvart 15 metre
uzunlugunda, %5 egimli, 20 adet tutamak ve 11 adet ayaklik bulunan bir duvardir.
Hizl1 Tirmanis miisabakalarinda, iki sporcu, aralarinda en az 5 metre mesafe olacak
sekilde, ayni sekilde tasarlanmis iki parkurda yan yana yarigirlar. Duvarin
tepesindeki zamanlayicidaki durdur diigmesine daha hizli ulagan sporcu magi kazanir

ve bir sonraki turda yarisma hakkini kazanir. Kursun Tirmanma duvari uluslararasi
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standartlara gore 15 metre yiiksekliginde ve farkli egimlere sahip olmalidir. Kursun
tirmanma ‘da sporcular, daha uzun ve bir¢cok zorlu hareket iceren yarisma Oncesi
deneyimli ve sertifikali rotacilar tarafindan tasarlanmis bir rotayr tirmanmaya
calisirlar. Birinci smif yarismalarda sporcular li¢ turda yarisirlar: kalifikasyon, yari
final ve final. Her turun farkli zorluk seviyelerine sahip rotalar1 vardir ve her
sporcunun her rotada yalnizca bir deneme hakki vardir. Tirmanicilarin herhangi bir
kural ihlali yapmadan 6 dakikalik siire i¢erisinde ulasabilecekleri en yiiksek noktaya
sadece belirlenen rota iizerinde ¢ikmalar1 beklenmektedir. Bouldering, duvarlar daha
kiiciik ve daha basit goriinse de, daha akrobatik hareketler igeren, yap1 bakimindan
kursun ve hizli tirmanigtan oldukca farklidir. Bouldering duvarlarinin yiiksekligi i¢in
bir sinir yoktur, ancak uluslararasi kural kitabi, duvarlarin ve yollarin sporcularin
yaralanmasina neden olmayacak sekilde diizenlenmesi gerektigini sart kogsmaktadir.
Ancak gilinlimiizde uluslararast yarigmalarda yapilan bouldering duvarlarinin
yiiksekligi 4-6 metreyi gegmemektedir. Kursun tirmanisindan farkli olarak, sporcular
ayrilan siire iginde tirmanma rotasini istedikleri kadar deneyebilirler. Parkuru bir kez
basariyla tirmanan sporcular, izolasyon alanina giderek kalan siire ile dinlenmek ve
bir sonraki rotaya hazirlanmak zorundadir. Bu disiplinde tirmanicilar giivenlik halati
kullanmaz, yere konulan 6zel matlarla giivenlikleri saglanir. Ancak uluslararasi kural
kitabi, duvarlarin ve yollarin sporcularin yaralanmasima neden olmayacak sekilde
diizenlenmesi gerektigini sart kosmaktadir. Ancak gilinlimiizde uluslararasi
yarismalarda yapilan bouldering duvarlarinin yiiksekligi 4-6 metreyi gegmemektedir.
Bu disiplinde tirmanicilar giivenlik halati kullanmaz, yere konulan 6zel matlarla
giivenlikleri  saglanir. 1991 yilinda Almanya'da diizenlenen ilk Diinya
Sampiyonasi'ndan bu yana uluslararasi rekorlar artt1 ve spor tirmanis popiiler bir bos

zaman etkinligi haline gelmistir (52).

2.1.4.1. Spor tirmamsin tarihcesi

Yosemite Vadisi'ndeki bir grup dagci sayesinde, spor tirmanis bilinci artt1 ve amaci,
iki farkli sekilde Avrupa'ya daha net bir sekilde yayildi: agik arazide ve daglarda

zorlu tirmanislar gelistirdi ve giivenli i¢ mekén yapay kaya tirmanisi duvarlari

kullanild1 (53).
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Yeni baglayan sporcularin gercek kaya iizerinde antrenman yapma Ozelliklerinin
siirlar1 olmasi, maliyetleri, giivenlik ve belirsiz hava kosullar1 gibi harcamalari
nedeniyle, genellikle i¢ mekan yapay tirmanma duvarlarini tercih etmelerine neden
olmustur. Bu tirmanma duvarlari, dis mekdn tirmanma ortamlarinin 6zelliklerine

dikkat gcekmektedir (54).

Son yillarda spor tirmaniginin popiilerliginin disinda, i¢ mekana tirmanan
duvarlarinin tirmanicilar i¢in birkag tanesinde giivenli bir firsat sunmasi1 ve farkli
zorluk seviyelerinde rotalarin olusturulabilmesine olanak saglayan tutamaklarin
kullanilabilmesi gibi nedenler etkili olmustur. Bu gelistirmeler salonlarinin ve

duvarlarin 6nemi giderek artirmistir (55).

Spor Tirmanis, gecmis yillardaki insanlarin tercih ettigi bir spor dalidir. Giiniimiizde
ise popiiler, kendine has giivenlik kurallar1 olan ve rekreasyonel bir spor dali haline
gelmistir. Kadinlarin spor tirmanicilarindaki orani yaklasik tigte bir olmakla birlikte,

kapali tirmanis salonlarinda bu oran daha da yiikselmektedir (56).

IFSC, 27 Ocak 2007 tarihinde, 48 farkli federasyonun katilimiyla Frankfurt'ta
kurulmustur (57). Spor Tirmanisi, IOC tarafindan Agustos 2016'da Tokyo 2020
Olimpiyat merkezleri dahil edilmistir. (5). Hiz (hiz tirmanis1) disiplini, 2020 Tokyo
Olimpiyatlari'nda lider tirmanigi ve bouldering disiplinleriyle birlikte birlestirilmis

tirmanma zorlugu olarak ilk kez olimpik spor bransi olarak kabul edilmistir (46).

Ulkemizde ilk yapay tirmanma duvar1 Orta Dogu Teknik Universitesinde yapilmustir.
Spor tirmanis branglar1 Tiirkiye Dagcilik Federasyonu'nun bir alt dalidir ve 2017
yilinda Spor Tirmanig egitimi, hayat boyu 6grenme egitimi dahil edilmistir. (58). 29
Mart 2018 itibari ile okul sporlart biinyesine dahil edilmistir (59). Tirkiye'de spor
tirmanig, artan federasyon antrenmanlari, yarigsmalar, tirmanma duvarlari, sporcular
ve popiilaritesi ile biiyiiyen bir spor haline gelmistir. Doktorlar ve diger saglik
uzmanlarina  gore, spor tirmamsinin  popllaritesinin = ve  sporcularin
profesyonellesmesinin  6zellikle st diizey sporcular arasinda spora bagh

yaralanmalarin artmasina neden oldugunu belirtilmektedir (60).
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2.1.4.2. Spor tirmanis disiplinleri

Spor Tirmanmisinin ii¢ temel disiplini vardir. Bunlar lider disiplini, speed (hiz

tirmanisi) disiplini ve bouldering disiplinidir (5).

Lider Tirmanas:

Lider tirmanisinda, tirmanisa ilk baglayan kisi lider tirmanici olarak adlandirilir ve
tirmanis ipini belirledigi noktalardaki yerlere gegirerek emniyete alir. ikinci
tirmanig¢1 ise emniyetgi olarak lider tirmaniciyr takip eder ve ipi emniyet
noktalarindan ¢ikararak, varsa kalan emniyet malzemelerini toplar ve tepeden

emniyetle yukari dogru tirmanisa devam eder (49).

Lider tirmanigi sirasinda, tirmanicinin emniyet kemerine ag1 olan dinamik bir ip
sayesinde, kesin olarak belirlenen emniyet kilitlerine kendini baglamasi ve olasi

diisme durumunda korunmasi saglanmalidir (61).

Hiz (Speed) Disiplini Tirmanisi:
Hiz tirmanisi, 1974 yilinda Askerler Birligi'nde ortaya ¢ikan, "kim daha hizli" bilgi
birikiminin 6nemli oldugu, bireysel bir tirmanma disiplini olarak baslayan ve ikili bir

yarig tiiridiir. Hedef, rotay1 en kisa siirede korumaktir (48).

Hiz disiplini (hiz tirmanisi), yogun psikolojik baski altinda, birkac¢ saniyelik siire
icinde 15 metrelik standart bir rotada, yer ¢ekimine karsi yiiksek gii¢ tiikketimi

gerektiren, anaerobik bir tirmanis tiiriidiir (46).

Hiz tirmanisi, yiiksekligi 15m olan, birbirinin aynis1 standart iki tane rota
olusturulabilecek sekilde 6m enindeki yapay tirmanis duvarinda yapilan, rekabetei
bir tirmanig tliriidiir. Sporcunun tirmanigi sirasinda ardi ardina hamleleri en hizli
sekilde tamamlamasini gerektirir ve bu nedenle biiylik miktarda kas giicii ve

dayaniklilik gerektirir (62).

Hiz tirmaniginda, tirmanicinin diismelerine karsi korunmak i¢in yukaridan mekanik

olarak bir emniyet cihazi kullanilir (61) .
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Bouldering (Kisa Kaya ) Tirmanisi: Bouldering, genellikle aralarinda daha zorlu ve
yorucu, 6 metreden daha kisa rotalarda giivenlik halati veya emniyet kemeri

kullanilarak yapilan bir tirmanma seklidir (63).

Bouldering disiplini, kisa rotalara giivenlik halatlar1 ve emniyet kemeri olmadan
tirmanilan, yapay duvarlarda ve dogal kaya yiizeylerinde olabilecek bir tirmanis
tiirtidiir. Bu rotalar genellikle yerden baglar ve "kaya parcalar1" olarak adlandirilir.
Tirmanisgilar, tirmanis ipleri yerine c¢arpma minderleri kullanarak gilivenli inis
yapabilirler. Bir tirmanisin tutamagi tutamayip yere diismesi, boulder problemini

tamamladiginda, diisme olmadan tirmanisa gegmis olma anlami gelir (64).

Bouldering, 6nceden hazirlanmis kisa rotalarda, tirmanis ipi veya emniyet kemeri
kullanimindan art arda yapilan mezralar1 igeren bir tirmanis disiplinidir. Tirmanicinin
diisme riskine karst giivenligi saglamak i¢in yerde yer alan koruma minderleri

kullanilir (61).

Bouldering tirmanisi, klasik tirmanis rotalarindan farkli olarak daha yogun ve hizl

hareketler gerektiren tirmanis teknigidir (62).

2.1.4.3. Spor tirmanista arac-gerec

Tirmanis Ipi: Belirli bir esneme pay1 olan, yapilar1 orgiilii, gesitli renk, boy ve
tilylerde tiretilen, tirmanis sporu icin 6zel olarak tasarlanmis ve iiretilen bir ip

tiriidiir. Bu ipler 6liime dayanikli dinamik ve statik olabilir (52).

Tirmanis ipleri genellikle 30 m ile 60 m uzunlugunda olan, darbe kuvvetlerini
uzatma ve enerji emilimini saglamak igin belirli bir oranda esneyebilen dinamik
yapida kullanim, ¢esitli renk, boy ve kalinliklarda iiretilebilen, tirmanma sporu igin

0zel olarak iiretilen halatlardir (49).
Tirmanis sirasinda kullanilan ipler i¢in farkli amaglara yonelik olarak g¢esitli diigiim

kullanimlar1 mevcuttur ve her birinin farkli isimleri vardir. Bu digiimlerin 6nemli

ozellikleri kolay yapilabilmeleri, perdelerinin kolayca acilabilmesi, 6zellikle dogal
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kayalarda ylizeyle daha az temasi olmasi ve daha az siirtiinme olusturmasi ve tortu

icermesidir. (65).

Yapay tirmanis duvarlari: I¢ mekanlarda tirmams yapmak iizere ozel olarak
tasarlanmistir. Bu duvarlar iizerindeki tutamaklar degistirilebilir ve bazi bolim
acilar1 tagmabilirdir. Genellikle ¢elik konstriiksiyon lizerine playwood (ahsap plaka)

monte edilerek olusturulurlar (49).

Volume: Tirmanis duvarlarina monte edilmis diizenekler, tutamaklardan ¢ok daha

sinirlt ve ag1 ayari yapilabilen yapay yiizeylerdir (65).

Ekspress (Quickdraw): Kesintisiz tirmanista emniyeti saglamak igin kullanilan teknik
bir malzeme olan "prusik" perlon ip ve 06zel bir diiglimden olusur. Prusik,
tirmanicilarin ip iizerinde yukart ya da asagi hareket etmelerini saglar ve ayni

zamanda emniyeti de saglar (66).

Karabina: Karabiner, tirmanis emniyeti ig¢in kullanilan en oOnemli teknik
giivencelerinden biridir. Metal askilardan yapilan karabinerler, acgildiginda kanca,
kapandiginda halka gdrevini goriir. Ayn1 zamanda hafif, giiclii ve saglam olmalari

gerekmektedir (66).

Bolt: Paslanmaz g¢elik dayanikli vidalar, tirmanis sirasinda tirmanicinin giivenlik
halatlarinin emniyet noktalarina karabina ya da ekspresslerle tespitini saglamak i¢in
kayalik veya yapay tirmanig duvarlarinda belirli araliklarla sabitlenirler. Cogu civata,
kendinden vidali olup duvara sabitlenirken bazi yonlerden da sivi takviye
kullanilarak sabitlenebilir (67). Dogru, hava kosullarinin siirekli arzu edilmesi ve
cwvatalarin  delinmeye ugramasi, zaman i¢inde catlamalara neden olabilir. Bu

nedenle, glinlimiizde civata direnci daha dayanikli kullanicilar kullanilmaktadir (66).

Emniyet Ekipmanlari: Siirtinme prensibiyle c¢alisan teknik aletler olan emniyet
aletleri, tirmanicinin emniyetli bir sekilde tirmanis yapabilmesi i¢in kullanilir. Sekiz
yansima (sekizli, daha ¢ok indirmelerde kullanilir), tiip seklinde (reverso) ve

kilitleme destekli (grigri) gibi farkli c¢esitler bulunur. Bu emniyet aletleri,
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emniyet noktasina siirtinme saglanarak tirmanis ipi kontrol eder ve giivenli bir

tirmanis saglar (44).

Perlon Bant: Dayanikli emniyet ekipmanlar1 olarak kullanilan 6zel 6rgii teknikleriyle
tiretilen koruyuculardan biri de 6zellikle ekspresler ve emniyet kilitleri olusturmak
icin kullanilan malzemelerdir. Emniyet kemerleri ise uzun duvar tirmanislari
sirasinda tirmanicinin  emniyet noktalarina baglantt saglayan, kisiye gore
ayarlanabilen, kismen kan iistlerine engel olmayan ve iizerinde emniyet ve malzeme

halkalar1 bulunan tirmanis kemerleridir (44).

Tirmanig Ayakkabisi (Friction): Tirmanista ayaklarin yiizeye tutunabilmesi i¢in 6zel
olarak kullanilan, kaucuktan tasarlanmis ve en iist seviyeye ¢ikmak i¢in gelistirilmis
ayakkabilar tirmanis sporunda kullanilir. Bu ayakkabilar, tirmanicinin santimetre
kare basina c¢ok kiigiik bir ylizey alaninda tiim viicut agirligini tagryabilmesini saglar.
Normal ayakkabi numarasindan iki numaraya kadar kiigiikler ve ayak parmaklari

ayakkab1 iginde biikiiliir ve ayak kemerleri ytikselir (44).

Toz ve Toz Torbasi: Tirmanislarda terlemeyi ve ellerin kaymasi onlemek icin

kullanilan agag tozu igeren bir malzemedir (68).

Crash-Pad: Tirmanisgilarin diisiislerini yumusatmak i¢in kullanilan minderlerdir

(44).

Emniyet¢i: Uzun duvar tirmanisinda emniyetci, tirmanicinin giivenli ve diisiik riskli
cikisint saglamak i¢in giivenlik halatini kontrol etmekten ve gerektiginde tirmaniciy1

giivenli bir sekilde indirmekten sorumlu tirmanma ekibinin bir tiyesidir (44).

Campussboard: Omuz, kol ve parmaklart kuvvetlendirmek, patlayict giicii
gelistirmek, kas ici ve kaslar arast koordinasyonu gelistirmek icin tasarlamig Spor
Tirmanmisa 0zgii teknik bir antrenman aracidir. Belirli araliklarla yerlestirilmis
basamaklarda, yalniz elleri kullanarak yukar1 dogru patlayict bir kuvvetle yilikselmeyi
geri asag1 inmeyi gergeklestirip yere basmadan tekrar yukari — asagr yonlii

hareketlerle ¢esitli varyasyonlarda antrenman yapma olanagi saglar (69).
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Fingerboard: Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari i¢in 6zel olarak kullanilir. Spor
Tirmanist i¢in, omuz, kol ve parmaklar1 kuvvetlendirmek amaciyla farkli ayarlamalar
sabit ve hareketli tutunacak yerleri olan bir antrenman plakasi kullanilir. Bu ekipman,

%0.6'lik bir yaralanma orani ile giivenli bir sekilde kullanilabilir (44).

Emniyet almak: Tirmanis sirasinda tirmanicinin giivenli bir sekilde tirmanabilmesi
icin teknik bilgiye sahip bir ekip iiyesi tarafindan kontrol edilen giivenlik halatina

uyulmasi gerekmektedir (69).

2.2.  Psikolojik Saglamhk

Psikoloji, insanlarin olumsuz yasantilarin yol a¢tig1 zorluklarla basa ¢ikmasi ve bu
zorluklarla basa c¢ikmalarinda daha da giiglenmeleri agirlikli olarak kullanilan bir
terimidir. Latince "resiliens” kaynaklidir. Bu kelime bir nesnenin olusumunu ve
esnedikten sonra orijinal formiilii geri donme yetenegini ifade eder. Saglamlik
yorumlama, etkileme, direng ve zorluklarla basa ¢ikma yetenegi anlamlarini igerir.
Bu kavram psikoloji, 6liim ve egitim gibi alanlarda bireylerdeki olumsuz durumlarla
karsilastiklarinda, sonucunda basa c¢ikmalar1 ve hatta bu 6zelliklerin daha da
giiclenmesi i¢in kullanilir. Psikolojik saglamlik hakkinda c¢esitli tanimlamalar
yapilmis ve yurt iginde yapilan ¢aligmalarda Tiirk¢e anlami1 konusunda ortak bir fikre
varilamamistir. Yapilan calismalarda yilmazlik, toparlanma giicii, dayaniklilik ve

psikolojik saglamlik gibi birgok kullanimda belirtilmektedir (70).

Psikolojik saglamlik kavrami ilk olarak 1950'lerde literatiirde kullanilmistir. Genel
olarak strese baglama ve travmadan kurtulma veya incelme ile ilgili bir kavram
olarak tanimlanan psikolojik saglamlik, Murpy (1987) tarafindan aciklanmaktadir
(71). Earvolino-Ramirez (2007) ise, hastalik, sok, degisimler veya kotii durumlar gibi
zorluklardan hizli bir sekilde iyilesme performansi, kendini toparlama, incindikten
veya gerildikten sonra eski haline kolayca donme, yani elastikiyet olarak tanimlar
(72).

Masten (2001) psikolojik saglamligi, zorlu kosullarla karsi karsiya kalinmasina

ragmen kisinin iyilesme ve orijinal durumuna geri donme yetenegi olarak
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tanimlamaktadir (73). Walsh (2006), psikolojik saglamligi, kriz durumlariyla
karsilasildiginda bu zorlu yasantilar1 basartyla atlatarak ve bu siirecte giiclenerek
¢ikma becerisi olarak tanimlamustir (74). Grotberg (1995), psikolojik saglamligi,
zorlu yasam siirmeye karsi koruyuculuk, dayaniklilik ve giliclenme yetenegi olarak
tanimlamistir (75). Murphy'nin (1987) tanmiminda, psikolojik saglamlik, diinyadaki
stresli durumlarla basa ¢ikma ve kurtarmayi iceren bir uyum saglama becerisi olarak
ele alinmistir (71). Bu beceri, yasama uyum saglamayi, umutlu olmay1 ve uyum
saglamay1 gerektirir (76). Masten ve digerlerinin (1999) calismasinda, bir¢ok
olumsuz kosulla karsilasan ergenlerin psikolojik saglamlik gdstergesi bircok 6lgekle
degerlendirilmistir. Bu etkileri, algilanan degerlendirme duygusu, olumlu benlik
imaj1, empati ve igsel denetim merkezi gibi diisiincelerin psikolojik saglamligir anlam

olarak yordadigi bulunmustur (77).

Rutter (1987) yilmazligi, zorluklardan kaginmak ya da ortadan kaldirmak yerine,
zorluklarla bas etme siireci olarak tanimlamis ve yilmazligin {ic 6nemli 6zelliginden

bahsetmistir (78);

Birinci Ozellik: Kisilerin aktif bir sekilde zorluklarla baslama siireci olarak
tanimlanan psikolojik saglamlik, zorlu durumlarla karsilasmamak i¢in ¢evrelerindeki

sartlarin hitkiim vermesini saglayan bir tutumla da sona erdirebilir (78).

Ikinci Ozellik: Yasadigimiz deneyimleri problem ¢dézmeyi ve karsilastigimiz
problemlerle basa ¢ikma siirecinde Onemli bir rol oynar. Daha once ¢oOziilmiis
problemlerden edinilen deneyimler daha etkili bir sekilde sonuglanarak daha iyi

stratejiler gelistirmemize yardimci olabilir (78).

Ugiincii Ozellik: Psikolojik saglamlig1 yayilan koruyucu faktdrler yani sira olumsuz
gbzlemlenen risk faktdrleri de mevcuttur. Ornegin, olumlu sosyal bir ¢evre koruyucu

faktor olarak islev goriirken, bir gelisimsel kriz risk faktor olabilir (78).

Greene (2002) tarafindan en {istlin goriise gore, psikolojik saglamlik konsepti, her
tiirlii zorluga ve stresli duruma karsi esnek ve dayanikli olmay1, bu zorlu deneyimlere
uyum saglamayi, hayatta kalma umudunu siirdiirmek i¢in gereken motivasyon ve

giidiilenmeyi i¢eren bir yetenek olarak tanimlamustir (79).
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Psikolojik saglamlik, bircok farkli tanima sahip olmasina ragmen ortak kavramlarin
da bulundugu goriilmektedir. Bu kavramlarin basinda siire¢ odakli olmasi ve zorlu
yasamlar sonucunda ortaya ¢ikan beceri olusturmasidir. Ayrica problemlere karsi
psikolojik siddet kullanilarak daha da giiglendigi de gozlemlenmektedir. Latince
"esneklik" temelinden gelen psikolojik saglamlik kavrami, bir¢ok disiplinde
kullanilan ve sinirlandirma ile asil olan sekline kolayca donebilme 6zelliklerini ifade

etmektedir (79).

Tiirkgcede tam bir tanim olmasa da ego saglamligi, psikolojik dayaniklilik, yilmazlik,
direnclilik, toparlama, giicliiliik ve dayaniklilik gibi kavramlar psikolojik saglamligi
karsilamaktadir. Psikolojik saglamlik kavraminin tanimlarmin bu kadar fazla ve

farkl1 olmasmnin sebebi heniiz evrensel bir anlam ve tanimda uzlasilmamasindan

kaynaklanmaktadir (80).

Psikolojik saglamligin evrensel bir tanimi1 olmasa da tanimlarda ortak oOzellikler
bulunmaktadir. Bu o6zellikler, travmaya, zorlu yasam kosullarina veya risk
faktorlerine yanit olarak basarili basa ¢ikma, olumlu uyum veya yeterlilik gelisimini

iceren psikolojik dayanikliligin dinamik dogasini igerir (81).

2.2.1. Psikolojik saglamhk faktorleri

2.2.1.1. Risk faktorleri

Bireyler, ¢ocukluk veya ergenlik donemlerinde risk yayilmalartyla karsilagabilirler
ve bu risk gelisimlerinde aksamalara neden olabilir. Yasam boyu, olumsuz
deneyimler ve travmalar yasama olasilig1 her zaman mevcuttur. Ancak psikolojik
sagligi korumak igin bu olumsuz etkiler yaygin olarak kabul edilmektedir (82).
Psikolojik saglamlik bir riskin varligini gerektirir. Yasamlarinda belirli bir riske
maruz kalmadan iyi bas edebilen ve uyum saglayabilen bireyler, psikolojik olarak
saglam bireyler olarak degil, yeterli, uyumlu veya normal bireyler olarak
anilmaktadir (83).
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Risk kavramimin anlamina bakildiginda zarara ugrama tehlikesi, olasilig1 iceren
istenmeyen durumlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir (84). Risk etkenleri, bir durum
karsisinda olumsuz sonu¢ olasiliklarini artirabilen etkenlerdir ve olumsuz sonucun

gerceklesmesine katkida bulunabilirler (76).

Psikolojik denetimini izleme riski yerlesik, bireysel, ailesel ve konusma olmak tizere
lic kategoriye ayrilir. Bireysel risk gruplar1 arasinda erken dogum, kronik hastaliklar,
cinsiyet, zor kisilik, hapsedilme, diislik 6zgiliven, ¢alistirma, dil veya motor alandaki
sorunlar, cinsel istismar, sosyal iliski dagilimlarindaki yetersizlikler, yaygin

diizensizlik ve madde depolama yerlerinde bulunur (84).

Ailevi risk faktorleri; tasiyici, ebeveyn hastaligi veya psikolojik rahatsizlik, erken
yasta ebeveyn olma, ebeveyn bosanmasi, 6liim veya tek ebeveyn ile yasamak, aile-
cocuk arasindaki ¢atigma, yetersiz ebeveynlik, esler arasi ¢atisma, ebeveyn madde

kullanimui, cinsel istismardir (84).

Cevresel risk faktorleri; Psikolojik saglamligi izleme riskleri arasinda yasayan
ekonomik zorluklar ve yoksulluk, toplumsal siddet, arkadas reddi, bir yakinin ya da
arkadagin kaybi, savas ve dogal afetler gibi toplumsal travmalar, evsizlik, stresli ve
travmatik olaylarla dolu okul ortamlari, duygusal, fiziksel ve cinsel istismar, disiik

akademik basgari, kirsal yasam ve gelismislik diizeyi yer almaktadir (84).

Cocuklarin saglikli gelisimlerinin ve yiiksek psikolojik saglamlik yuvalarinin
saglanmasinda bireysel, ailesel ve yapisal faktorlerin olumlu etkileri biiyiiktiir. Ancak
olumsuz bilesenlerin varligi durumunda g¢ocuklarin ruhsal sagliklari bozulabilir ve
psikolojik saglamliklar azalabilir. Bu nedenle benzer risk durumlarina veya olumsuz
maruz kalmaya maruz kalan c¢ocuklarin gelisimlerini ve psikolojik saglamliklarini

artirmak igin riskleri ele alirlar (85).

2.2.1.2. Koruyucu faktorler

Psikolojik saglamlik denildiginde akla gelen diger bir mekanizma da koruyucu
faktorlerdir. Koruyucu faktorler sayesinde birey, yasanan olumsuz duruma ragmen

daha kolay yapici tepkiler vermektedir (82). Bireylerin psikolojik saglamlik
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boliimlerindeki dizi, stres durumlarini anlatir. Koruyucu faktorler, risk ya da
zorluklarin maliyetlerini azaltan, saglikli uyum ve 6grenme deneyimlerini gelistiren

alistirmalar olarak hedeflenir (77).

Psikolojik olarak saglam nesneler, i¢sel ve digsal kaynaklar1 kullanarak olumsuz
durumlarla basa ¢ikmalidir. Bu kaynaklar literatiirde igsel ve dissal koruyucu
faktorler olarak adlandirilir. Riskli bolgelerde ortaya ¢ikan koruyucu unsurlarn
bireylerin uyumunu kolaylastirict ve olumsuz etkilerini azaltict bir rol oynadigi

soylenmektedir (82).

Cogu calismada insanlar risk hakkinda ne yapacaklarmi ve risk faktorlerinin neler
oldugunu bilmek isterler. En 6nemlisi, koruyucu faktorlerin riskli durumlari ne
6l¢iide ve nasil onledigini belirlemektir. Bu nedenle, koruyucu faktorlerin etkisinin
anlasilmasi, risk durumlarinda bireylerin sagligint ve zindeligini agiklamak ig¢in

onemlidir (83).

Koruyucu faktorler incelenirken birgok alt boyut degerlendirilmistir. Ancak tiim bu
alt boyutlar incelendiginde {li¢ ana kategori ortaya ¢ikmaktadir: Bireysel koruyucu

etkenler, aileyi koruyucu etkenler ve gevresel koruyucu etkenler (84).

Bireysel koruyucu etkenler, zeka, akademik basari, arkadas edinimi becerisi, var olan
iliskileri stirdiirme, giivenli tutma, yeterli basa ¢ikma ve problem 6lgme becerilerine
sahip olma, olumlu bir mizag, cinsiyet, saglik, 6zgiiven, kendini yonetebilme, hayatta
kalma amaci sahibi olma, gercek¢i beklentilere sahip olma, olumlu diisiinme,

affedicilik, sosyal uyum ve saglikli kisisel gelisim gibi kapsamli icerikler igerir (84).

Aileyi koruyucu faktorler incelendiginde, yapi, smirlar, kurallar, ongoriilebilirlik,
ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki destekleyici iligki, davranis ve degerler i¢in gergekei ve
net beklentiler, ¢ocuk yetistirmede tutarli disiplin, ¢ocuklart tehlikeli ve giivensiz
durumlardan koruma, problem ¢6zme, ailenin sosyo-ekonomik durumunun yeterli
olmasi, fiziksel siddet yerine iletisime dayali disiplin ortami, akraba ve aile dis1

yetiskinlerden destek alinmasi ailevi koruyucu faktorler olarak agiklanabilir (84).
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Cevresel koruyucu etkenler kisisel yetenek ve ilgilerinin belirlenmesine yardimci
olan rehberlik ve destek, toplum veya okul ingasi i¢in saglanan rehberlik ve destek,
pozitif normlar, fiziksel ve psikolojik giivenlik, erken uygulanan destek, arkadaslar
arast destek, etkili toplumsal kaynaklar, akran zorbaligini azaltma i¢in okul
politikalart ve uygulamalari, aile ve okul arasindaki pozitif iligki ve 6gretmen, okul

rehberligi ve merkezleri gibi faktorlerdir (84).

Risk faktorlerinin ortaya ¢ikmasi ile birlikte bireylerin erken miidahale programlari
ile desteklenmesi gerekmektedir. Koruyucu faktorler, bireylerin risk faktorleriyle
basa c¢ikmalarinda tampon gorevi gorecek, uyum saglamalarini kolaylastiracak ve

risk faktorleriyle bas etme becerilerini giiclendirecektir (83).

2.2.2. Psikolojik saglamhga sahip Kisinin 6zellikleri

Psikolojik saglamlig1 olan kisi sakin ve rahat bir tavir sergiler, sosyal etkilesimde
kusur hissetme ve insanda etkili iletisim kurabilme gibi ortak kisilik 6zellikleri
oldugu belirtilir (86). Psikolojik saglamligi olan bireylerin bazi ortak kisilik
ozellikleri oldugu belirtilir. Bazi o6zellikler koruma gerektirirken, kullanimlar
kazanilabilir ve psikolojik saglamhigi olumlu etkiler. Ornek olarak, iletisim
becerileri, empati, sevgi dolu olmak, bagimsiz hareket edebilme, mizah anlayisina
sahip olabilme ve bir amag igerdigi gibi Gzellikler, psikolojik saglamlik yetenegi

gerceklesebilir. Bu 6zelliklerin kazanilmasi insanin ¢abasiyla gergeklesir (87).

Psikolojik saglamligi olan kisiler, sorunlar1 ¢6zme konusunda ¢oziim odaklilar ve
hedefe yonelik hareket ederek umutlu bir tavir sergileyen kisilerdir. Hedef belirleme
ve umutlu olmak, psikolojik saglamlifin en Onemli destekgilerindendir. Bu
insanlarda yiiksek ozgiivene sahip, zorluklarla basa ¢ikma konusunda bir yapiya
sahip. Ayrica catisma c¢ozme stratejilerini aktif olarak kullanan plastik bir yapiya

sahip olmalar1 da 6nemli bir 6zelliktir (70).

Psikolojik sagligin degerlendirilmesi icin bir kisinin stresle basa ¢ikma ideallerine,
aile i¢ine almasina ve aldigi tepkilere, sosyal ¢evresiyle etkilesimine ve bir siire bir
ortama sahip olup olmadigina bakilmalidir. Literatiirde, psikolojik saglamligin

gostergesi olarak kabul edilen birgok kisilik 6zelligi de bulunmaktadir. Bu 6zellikler
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arasinda olumlu benlik algisi, iyimserlik, yiiksek yasam doyumu, 6zgiiven ve 6zsaygi

gibi etkenler yer alir (88).

Bu kisilik gruplarinin birgogunu bulma ve psikolojik saglamlig1 bir araya getirme
giiclinii saglar. Bu nedenle, bu kisilik 6zelliklerini gelistiren ve besleyen sosyal ve
aile ortamlar1 oOzelliklere sahiptir. Aileler, Ogretmenler, okullar, psikolojik
danismanlar ve toplum liderleri psikolojik saglamligin yenilikleri igin kritik bir rol

oynarlar (88).

2.2.3. Psikolojik saglamhlik yaklasimlari

2.2.3.1. Henderson ve Milstein cember modeli

Henderson ve Milstein tarafindan lider gibi, psikolojik saglamlik degisken bir 6zellik
olup bireyler arasinda farklilik gosterir ve zaman iginde azalip artabilir. Psikolojik
saglamligin olusma faktorleriyle birlesmesi i¢in "Saglamlik Cemberi" adi verilen bir
yap1 amaglanmig, bu yap1 Benard'in ¢aligmalarindan gelen "ilgi ve destek, yliksek

beklentiler ve kazaniminda" 6nemli bir yer tutmaktadir (89).

Bireylere destek olmak, onlara sevgi ve saygi gostermek ve cesaretlendirmek "ilgi ve

destek" olarak adlandirilir.

Yiiksek beklentiler insanlara yapabilecekleri konusunda geri bildirim vermek ve

gerekli kaynaklari elde etmek anlamina gelir.

Katilim Firsatlari: Yeterlik ve katilim isteklerini anlamli yollarla bireylere gosterme

ve firsatlart tanimasini saglamadir (89).
2.2.3.2. Benard modeli
Benard tarafindan belirtildigi tizere yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip

bireyler, dogustan veya sonradan kazandiklar1 kisisel oOzelliklere sahiptir. Bu

ozellikler asagidaki gibi siralanabilir (87):
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1- Sakin mizagli olmak

2- Cevresindekilerden olumlu geri dontisler alabilme
3- Empati kurabilme becerisine sahip olmak

4- Etkili iletisim becerilerine sahip olmak

5- Niiktedan olmak

6- Benligiyle uyumlu kimlik duygusuna sahip olmak
7- Bagimsiz olabilme yetenegi

8- Sagliksiz durumlardan uzaklasabilmek

9- Gergekei amag ve beklentilere sahip olmak

10- Problem ¢6zme ve karar verebilme becerilerine sahip olmak

2.2.3.3. Benson’un ozellikler modeli

Benson'a gore psikolojik saglamlik, 6zelligin kazanilmis unsurlarina odaklanmalidir.
Bu teoriye gore, bir kisi ne kadar olumlu 6zelliklere sahipse, riskli davraniglarda
bulunma olasilig1 o kadar diisiiktiir. Bu 6zellikler; olumlu sosyal iletisim, problem

¢ozme, 0z yeterlik, karar verme, amag, empati, destekleyici iletisimdir (90).

2.2.3.4. Weinstein’in beklenti iletisimleri modeli

Weinstein'in (1991) beklenti-iletisim modelinde, bireylerin beklentileri agiklanmis ve
olumlu bir etki yaratmak icin bireylerde bazi degisikliklerin yapilmasi gerektigi
vurgulanmustir (91). Bunlar;

1. Ogretim Programi: Ogrencilerin katilimini tesvik etmek igin caba gostermelidir.

2. Grup Calismalart: Cesitli aktivitelerin yer aldigi, farkli ilgi alanlarina hitap

edebilen bir program olusturulmalidir.

3. Olgme ve degerlendirme sistemi, gesitli yaklasimlar ve 6grenme stilleri goz

oniinde bulundurularak ¢oklu zeka kavramina da yer vermelidir.

4. Motivasyon: Is birligine yonelik stratejilere ve ilgi temelli motivasyona yer

verilmesi, gretim programinin bir par¢ast olmalidir.

29



5.0grenmede  Sorumluluk  Almak: Ogrencilerin  derse  aktif katilimlar:
cesaretlendirilmeli ve karar verme siireclerinde s6z sahibi olabilmeleri i¢in imkanlar

sunulmalidir.

Ayrica, bireysel farkliliklara saygi duyularak bireysel iliskilerin kurulmasi: da
onemlidir (91).

2.2.3.5. Wolin modeli

Steven Wolin, psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek danisanlarla yaptiklart
calismalarina dayandirdigi modellerini Wolin ve Wolin (1993) olarak sunmustur.
Wolin 6nceki calismalarinda gligsiiz bir birey olarak kabul edilen danisanlarin nasil
iyilesebilecegine odaklanirken, daha sonra bireyin giiglii yonlerine odaklanmaya
baslamistir. Bu model sayesinde bireylerin yasadiklart olumsuzluklara ragmen
tyilesmelerine yardimci olan Ozellikleri saptamistir. Wolin ve esi Sybil Wolin,

saglam davraniglar1 gruplandirarak "Yedi Saglamlik Davranisi" adimi vermislerdir.

(92).

1. I¢gérii (Insight): Sorunlu durumlarin ¢6ziimii i¢in éncelikle nedenleri sorgulanarak
ortaya cikarilmasi gerekmektedir.

2. Bagimsizlik (Independence): Olumsuz bir durumdan kotli sonug gormemek igin
fiziksel ve hissi olarak yalitilmiglik,

3. Iliskiler (Relationships): Insanlarla sevgi, huzur, destek temelli yakin iligkiler
kurmak,

4. Girigim (Initiative): Umutsuzlugun iistesinden gelmek icin ilk adimin atilmast,

5. Yaraticilik (Creativity): Bireyin yasamis oldugu olumsuzlugu sanat yoluyla disa
vurmast,

6. Mizah (Humor): Giilerek, espri yaparak sorunlari azaltabilmek,

7. Ahlak (Morality): Etraftaki kotiiliiklere ragmen igini iyilikle dolduran bilgiye
dayal1 vicdana sahip olmaktir (92).
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2.2.3.6. Krovetz kurami

Krovetz (1999) tarafindan gelistirilen Psikolojik Saglamlik Kurami, sorunlari
olmayan bireylerin koruyucu faktorleri inceleyerek, problemli bireylerde
bulunmayan bu faktorlerin 6nemini vurgulamaktadir. Bireyin hayatinda var olan
veya tamamiyla sahip oldugu koruyucu faktorler, risk durumlariyla basa
cikabilmesine olanak tamimaktadir. Krovetz'e gore, bu oOzellikler tiim bireylerde
mevcut olsa da olumsuz durumlarla basa ¢ikmak icin yeterli bir seviyede olmalari,

bireyin sahip oldugu koruyucu gii¢lere baglidir (93).

2.2.3.7. Richardson meta kurami

Saglamlik ve saglamligin meta kurami bireyin biyolojik, psikolojik ve manevi
dengesine odaklanarak, bedenini, zihnini ve ruhunu i¢inde bulundugu anin merkezine
yerlestirir. Kuramin temel fikri, psikolojik saglamligin bireyin enerji ve

kaynaklariyla iligkili oldugudur (94).

2.2.3.8. Sureklilik kuram

Bu kurama gore ¢evresinden olumlu geri bildirim alan bireylerin y1lmazlig artmistir.
(95). Siireklilik kurami, gevresel faktorlerin destekleyici olmasi lizerine kurulmustur.
Bireyin c¢evresiyle kurdugu olumlu iliskiler, katilim firsatlar1 ve yiiksek deger
beklentileri, psikolojik saglamlik kazanmasinin temelini olusturmaktadir. Bireylerin
ilgi ve yeteneklerine uygun olarak sunulan anlamli katilim firsatlari, onlarin
motivasyonlarint artirarak gilidiilenmelerine yardimci olmaktadir. Bireylerin yiiksek
beklentilerinin gelisebilmesi i¢in, basarili olduklar1 konularin farkinda olabilmeleri
icin firsatlar sunulmasi gerekmektedir. Bu beklentileri kazanmis olan bireylerde
Ozgliven, Ozdenetim ve bagimsizlik ozellikleri geliserek, kendini gergeklestirme
stirecinde yardimci olmaktadir. Anlamli katilim firsatlarina ve yiiksek beklentilere

sahip olan bireylerin, psikolojik saglamlik gelistirme ihtimalleri de artmaktadir (96).
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2.2.3.9. Kobasa arabuluculuk modeli

Psikolojik saglamlik, zorlu yasam olaylariyla karsilasildiginda, aktif basa c¢ikma
stratejilerinin kullanilmasi1 sayesinde bu olaylar1 olumlu bir sekilde atlatabilme
becerisidir. Bireyler, yasadiklar1 zorlu olaylari kazanilmig bir firsat olarak gorebilme
yetenegine sahip olurlar. Bireyler, problem durumlarindan kagmak yerine sorunu
¢ozmeye odaklanirlarsa, olumsuz sonuglar yerine olumlu bir deneyim elde
edebilirler. Yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip bireyler, yasam
etkinliklerinde etkili bir rol oynadiklarmin farkindadirlar ve olaylar1 kontrol
edebileceklerine inanirlar. Ayrica, degisimin gelismenin bir 6n kosulu oldugunu

kabul ederler (97).

2.2.3.10.Brown ve Rhodes modeli

Bu teorik model, bireylerin psikolojik saglamlik diizeyinin artisini hangi faktorlerin
nasil ve neden sagladigmi acgiklamaya yardimci olur. Brown ve Rhodes (1991)
tarafindan belirtildigi gibi, psikolojik saglamlik, islev bozuklugundan kag¢inmayi
degil, uyum durumunu igerir. Bu siirecin temel dayanag, bireyin kisilik 6zellikleri,
aile yasantis1 ve gevresel faktorlerdir. Olumlu kisilik ozelliklerine sahip olmak,
olumlu bir aile yasantis1 gecirmek ve destekleyici ¢evre sartlarina sahip olmak,

bireyin psikolojik saglamligini artirir (98).

2.3. Kayg

Gelecekle ilgili baskict bir beklenti durumu olan kaygi, bir uyaranla karsi karsiya
kalan kisinin yasadig: fiziksel, duygusal ve zihinsel degisikliklerle kendini gosteren,
davraniglarda gortilebilen duygusal bir durumdur (99).

Spielberger, kaygi durumlarin1 "hos olmayan diislinceler ve fizyolojik degisikliklerin

benzersiz bir kombinasyonundan olusan duygusal tepkileri" olarak tanimlamaktadir.
(100).
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2.3.1. Kayg tiirleri

Kaygi, sikintidan dogan gerginlik ve endisenin bir sonucu olarak ifade edilebilir ve
rahatsizlik ve gerginlikle iliskilendirilen olumsuz bir duygudur. Kaygi genellikle

stirekli ve durumsal olmak tizere iki farkli formda ortaya ¢ikar (101).

2.3.1.1. Durumsal kaygi

Durumsal kaygi, kayginin gecici yogunlugunu ve zamanla degisen gecici yonlerini
ifade eder. Durumsal kaygi diizeyinin bireyin algiladig1 tehdit diizeyi ile dogru
orantili oldugu disliniilmektedir (100). Durumluk kaygi, dogasi geregi daha
durumsaldir ve genellikle otonom sinir sisteminin uyarilmasiyla iliskilidir; bu tiir
kaygi, bir kisinin etrafindaki durumlarla basa ¢ikmak i¢in kullandig1 diinya goriisii

olarak diisiiniilebilir (102).

Durumluluk kaygisi, bireyin gecici bir duruma bagli olarak yasadigi kayg: tiiriidiir ve
sporcularda yarigsma oncesinde, sonrasinda ve devam eden yarismalarda sporcular
anlamak i¢in Onemlidir. Durum benzeri kaygi deneyimi, sporcunun belirli bir
durumda ne kadar gergin, stresli, siipheli veya endiseli oldugunu ifade eder ve bu
deneyimin yogunlugu, ayn1 durumdaki farkli sporcular arasinda ve ayni sporcunun
farkl1 durumlarinda biiylik Ol¢iide degisebilir. Durumluluk kaygisinin siddeti ve
stiresi, kisinin tehlikeyi nasil algiladigina ve tehdit miktarina bagl olarak degisebilir
(103).

2.3.1.2. Siirekli kaygi

Kaygi, siirekli kaygi diizeyini belirtir ve genellikle koruyucu ve sabit olarak kabul
edilir. Yiksek kaygi alanlarina sahip insanlar, diisiik kaygi alanlarina sahip kisilere
gore daha fazla durumu tehdit olarak algiladiklar i¢in daha yiiksek bir kaygiyla
karsilagirlar. Bu nedenle, siirekli kaygili insanlar, daha fazla durum kaygis1 yasama
olasilig1 daha yiiksek ve kaygi tepkileri daha yogun ve daha uzun siireli olma

egilimindedirler (104).
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Siirekli kaygi, bireyin stresli bir durumu tehdit edici veya tehlikeli olarak
algilamasindan kaynaklanan duygusal tepkilerin yogunlugunda ve siirekliliginde bir
artis olarak tanimlanir. Nitelik benzeri kaygi deneyimleri, benzer durumlarda
sporcularin tipik (alisilmig) duygusal tepkilerinin nispeten sabit kaliplaridir. Siirekli
kaygi, sporcularin ne siklikla yiiksek diizeyde kaygi yasadiklarin1 ve yarismadan

Once veya yarigma sirasinda gergin, stresli veya endiseli hissettiklerini gosterir (105).

Bireyin kisiliginden kaynaklanan siirekli kaygiya karsilik, durumsal kaygi, belirli bir
durumla karsilagtiginda bireyin hissettigi olumsuz sonug¢ beklentisidir. Bu, endise,
korku, gerginlik ve psikolojik uyarimda artiga neden olan bir duygusal durumdur.

(99).

2.3.2. Kaygi belirtileri

Kayginin yogunlugu zamanla degisebilir ve dalgalanabilir. Fizyolojik ve psikolojik
sakinlik ve dinginlik, kaygi tepkisinin olmadigini1 gosterirken, orta diizeyde kaygi
endise, gerginlik ve huzursuzlugu igerir. Cok yiiksek diizeyde kaygi ise yogun korku
duygulari, yikict diisiinceler ve yiiksek fizyolojik uyarilma seviyelerini igerebilir
(24).

Kaygi semptomlari, olay oncesinde, sirasinda veya sonrasinda ortaya cikabilir ve
biligsel, davranigsal ve fizyolojik semptomlart ve belirtileri i¢erebilir (106). Biligsel
semptomlar arasinda kararsizlik, kafa karisikligi hissi, olumsuz diisiinceler, zayif
konsantrasyon, sinirlilik, korku, unutkanlik, giiven eksikligi, basarisizlik korkusu,
olumsuz kendi kendine konugma, kendini zayif hissetme, talimatlar takip edememe

ve kaginma diislinceleri yer alabilir (100).

Kaygimin somatik belirtileri arasinda yiiksek tansiyon, kalp carpintisi, hizli nefes
alma, terleme, soguk nemli eller ve ayaklar, midede kelebekler, agiz kurulugu, idrara
cikma ihtiyaci, kas gerginligi, boyun ve omuzlarda gerginlik, titreme, kizarma,
yukart ve asagl hizlanma, ¢arpik gérme, segirme, esneme, bulanti, kusma, ishal,
istahsizlik ve uyku kayb1 gibi semptomlar yer almaktadir (107). Davranigsal belirtiler

ve semptomlar arasinda tirnak yeme, savunmaci durus, engellenmis durus,
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tekrarlayan hareketler, geri ¢ekilme, agresif patlamalar, siirekli hareket etme, goz

temasindan kaginma ve yiizii ellerle 6rtme yer almaktadir (106).

2.3.3. Sporda kaygi

Kaygi, spor psikolojisinde en ilging ve dnemli odak noktalarindan biridir ve hala
biiylik bir ilgi ¢cekmektedir. Kaygi deneyimleri iizerine yapilan gesitli ¢aligmalar,
ozellikle rekabet¢i sporlarda yer alan sporcularin, antrendrlerin ve hakemlerin
ozellikleri ilizerinde yogunlagsmistir. Kadin sporcularin kaygi oOzellikleri 6zellikle

yiiksek seviyeli rekabetgi sporlarda bir¢ok soru isareti olusturmaktadir (108).

Sporcular, yarismadan once endise, korku ve heyecan hissi yasarlar ve bu durum,
fizyolojik, zihinsel, duygusal ve sosyal tepkilerinde kendini gosterebilir. Bazi
sporcular, miisabaka Oncesinde karin agrist veya olumsuz diislinceler gibi
semptomlar yasayabilir ve hatta c¢evrelerine kars1i saldirgan davranislar

sergileyebilirler (99).

Rekabet¢i sporlardaki sporcularin, yiiksek performans sergilemeleri gerektigi igin
spor miisabakalar1 potansiyel olarak rakip takim olarak kabul edilirler ve bu durum
muhtemelen yiiksek izleme stireleri tetikler. Yiiksek kaygi seviyeleri, sporda ¢esitli
sonuglara yol acar. Kaygi, spor faaliyetlerinin kesintiye ugramasi, spor yaparken
daha az keyif almasi1 ve performansin olumsuz etkilenmesiyle alakalidir. Bekleme,
kaygmin futbolda penalti vuruslarinda, kaya tirmanisinda veya masa tenisinde

onemli bir faktor oldugu ve performansi bozabilecegini anlatilmaktadir (109).

Daha fazla veriye ihtiya¢ duydugundan, elit spor performansi ile kaygi 6zellikleri
arasindaki iliski incelenmelidir. Bazi arastirmacilar, diisiik diizeyde kayginin spor
basarisi icin gerekliligine inanmaktadir. Diger arastirmacilar ise, sporcularin
gidisatin1 daha diisiik kaygilardan kaginmaktan, deneyimlerinin bir sonucu olarak
belirtiyorlar. Kaygi ve performans arasindaki iliskiyle ilgili sorularin yani sira,
sporun igerigi, yani bireysel veya takim sporu, sporcunun cinsiyeti, takimdaki rolii,
spor deneyimi ve yetenek diizeyi gibi faktorler de kaygiy1 etkilemektedir. Spor
kaygisin1 daha iyi anlamak icin, ¢esitli spor dallarinda kaygi hakkinda daha fazla
arastirma yapilmasi gerekmektedir (108).
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2.3.4. Spor sakathklar1 ve kaygi

2.3.4.1. Spor sakathklarinda psikoloji

Psikososyal degiskenler ile spor yaralanmalar1 arasindaki iligkiyi ele alan ilk ¢calisma
ve arastirmalarda, giinliik aktivitelerde artan stres riski ile hastalik veya yaralanma
riskinin artmasi arasinda bir korelasyon oldugunu gosteren bulgular 6ne ¢ikmustir.
Spor kaynakli yaralanmalar ile yasamsal etkinlikler arasindaki iliski incelenerek,
stresin ve bagisiklik sisteminin bastirilmasi arasindaki baglantinin net bir sonuca
ulagilamamistir. Bu nedenle, dnceden meydana gelen yaralanma vakalar1 igin spor
dalina 6zgii bir model gelistirme ihtiyaci ortaya ¢ikmistir. Andersen ve Williams
(1988), atletizmle ilgili yaralanmalar ve stres arasindaki iliskiyi agiklamak i¢in on yil
sonra gbzden gegirilen kapsamli bir model gelistirmistir (110). Bu modelde,
atletizmden kaynaklanan yaralanmalar ile stres arasindaki iliskinin olas1 etkenlerini
ve bu incelemelerin altinda yatan nedenleri ele alinmaktadir. Bu model, {i¢ genis
psikososyal faktor kategorisinin (kisilik, gecmis stres nedenlerinin ve stresin
etkilerinin gelinebilmesi i¢in mevcut kaynaklarin) etkileri ile birlikte kullanilan
terapi, gliven egzersizi, rahatlama agirligi, meditasyon gibi bilesenlerin
miidahalesinin stres tepkisine ve bakislarin sakatlik durumuna getirilmesine ¢alistyor.

Bu model, yaralanma psikolojisi alanindaki arastirmalarda desteklenen 6nde gelen
bir model olarak kabul edilir (110).

Stres-yaralanma modeline gore atletler yogun antrenman veya biliyiik yarig gibi
stresli durumlarla karsilastiklarinda kisilik 6zellikleri ve miicadele yetenekleriyle
stres tepkisinin yayilmasi baslar, ancak etkilesimler i¢inde veya ayr1 olarak. Modelin
temel varsayimi, davraniglart birgok stres etkenine tepki olarak yapilandirilmas,
abartili bir stres tepkisi olan ve bu stresle basa ¢ikmak icin yeterli kaynaga sahip
olmayan kisilerin, stresli yasam olaylarini ¢ok stresli olarak algilamalar1 gereksiz
caba sarf etme ve dikkatlerinin dagilmasindan dolay1 daha fazla strese sahiplerdir
(110).
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2.3.4.2. Spor sakathklarinda stres

Sporcularda, stres yaratan faktorlerin dykiisii (6nemli yasam olaylari, kronik giinliik
problemler ve Onceki sakatliklar), stres tepkisi lizerinde 6nemli bir etki yapar.
Sporcunun yasamdaki stres faktorlerinin tam bir degerlendirmesi, sporcunun ne

kadar sakatlik riski altinda oldugunun iyi bir tahminini verebilir (110, 111).

Yasam stresi, toplumda goriilen hastaliklarla iligkilidir ve stresli yasam olaylar1 ile
artan hastalik riski spor alaninda da goriilebilir. Stres ayrica gilinliik kiigiik
sorunlardan ve rahatsizliklardan da kaynaklanabilir. Bu kronik giinliik stres

faktorleri, onemli yasam olaylarina uyum saglama siirecinin sonucu olabilir (110).

Stres ve yaralanmalar arasinda dogrudan bir iligski oldugu disiiniilmektedir, ¢linkii
yiiksek stres tepkisi sirasinda ortaya ¢ikan fiziksel ve duygusal degisimler ile dikkat
degisiklikleri yaralanma riskini artirabilir (112). Spor yaralanmalar ile yagsam algisi
degisiklikleri — arasindaki iliskiyi ag¢iklamayr amaglayan bircok ¢aligma
bulunmaktadir. Bu c¢alismalara gore, yiliksek diizeyde yasam degisikligi yasayan
sporcular, diisiikk diizeyde yasam degisikligi yasayanlara kiyasla daha yiiksek
yaralanma riskine sahiptir, ancak yaralanmanin ciddiyeti, yasam degisiklikleri algis1

ile mutlaka iligkili degildir (113).

Tekrar sakatlanma endisesi, 6nemli bir stres tepkisine yol acabilir ve bu durum tekrar
sakatlanma riskini artirabilir. Tekrar sakatlanmada, diger faktorler modele gore daha
baskin olsa da Onceki sakatlik hikayesi ve sporcularin fiziksel ve psikolojik

rehabilitasyonu 6nemlidir (112).

2.3.4.3. Spor sakathklarinda kayg: ve 6nemi

Andersen ve Williams (1998) modeline gore en ¢ok arastirilan kisilik 6zelligi olan
kaygi, ozellikle yarisma kaygisi, sakatlik vakalari ile en siki iligkili olan faktordiir
(110). Yapilan galismalar ayrica kaygi ile yaralanmalarin siddeti ve/veya sikligi
arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir (20). Ornegin, Lavallee ve
Flint (1996) stres, yarisma endisesi, ruh hali, sosyal destek ve yaralanma olgular

arasindaki iligkileri arastirmiglar ve arastirmalar sonucunda (114):
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1. Stres ve yarisma kaygisinin daha yiliksek seviyelerde oldugu sporcularda,
yaralanma riskinin daha yiliksek oldugu ve meydana gelen yaralanmalarin daha
siddetli oldugu arastirmalar sonucunda tespit edilmistir.

2. Yiiksek stres ve yarisma kaygisi ile negatif ruh halinin, yaralanma oranlarinin ve
siddetinin artmasina neden oldugu gozlemlenmistir.

3. Sosyal destek ile yaralanma sikligi ve siddetinin ters orantili oldugu sonuglarina
ulasmuslardir (114).

Kayg1 ve zarar arasindaki iligkiyi iyi belirlemek ve tanimlamak icin inceleme ve
arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu diisiiniilmektedir. Spor psikolojisi arastirmalarinda,
kayginin ve Ozellikle kayginin yaralanmalarla olan iliskisinin ag¢iklanmasinda
inceleme degerlendirme modelleri kullanilmistir. Bu modellerin temel risklerinin,
yaralanmanin bir stres faktorii oldugudur. Bir sporcunun yaralanmayi nasil
degerlendirdigi, kisisel ve durumsal sinirlerin elindeki bir duygusal tepkiye neden

olur ve 6grencilerin bir davranigina tepkisine yol agar (115).

Spora 6zgii kaygi ile ilgili kaynaklarda sikca karsilasilan bir sorun, stres, uyarilma ve
endise gibi kavramlarin yanlis ve karisik kullanilmasidir. Hardy ve arkadaglari
(1996), stresi kisinin zorlu durumlarla karsilastigi ve belli bir 6lgiide miicadeleci
davraniglar sergilemesi gerektigi bir durum olarak tanimlarken uyarilmanin bir stres
durumunun fizyolojik belirtisi oldugunu kayginin ise kisinin stresli bir durumla basa
¢itkma becerisinden sliphe duymasinin bir sonucu oldugunu aciklayarak konuya
aciklik getirdiler. Spor performansi agisindan degerlendirildiginde yiiksek dogal
endiselere sahip bireylerde yarisma Oncesi durum endisesi (asir1 gerginlik)
yasanmasi, performans diisiikliikleriyle sonuglanirken, ayni durum endisesi
yasanmasina ragmen diisiik dogal endiseye sahip bireylerde (yarisma Oncesi agiri

yiiklenme) performans artiglar1 gézlemlenebilmektedir (116, 117).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1.  Arastirmamn Dizayn ve Kapsami

Tez ¢alismasi, kontrol uygulamasi igeren deneysel calisma seklinde tasarlanmustir.
Bu tez calismasinda calisma grubu diizenli olarak spor tirmanig yapan sporculardan
olugsmustur. Bu sporculardan 8 hafta boyunca planli spor tirmanis uygulamalarina
katilmalar1 istenmistir. Arastirmaya tirmanisa baslamadan 6nce ve bitiste dinlenme
esnasinda Olcekler uygulanmistir. Arastirmaya katilan sporcular ayrica bir
antrenmana tabii tutulmamuslardir. Tez i¢in Gaziantep Universitesi Sosyal ve Beseri

Bilimler Etik Kurulundan izin alinmistir.
3.2. Cahsma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu spor tirmanig yapan bireylerden olusturulmustur.
Arastirma grubunun biiyiikligii Power analizi ile belirlenmistir. Arastirmaya
Gaziantep ilinde spor tirmanis yapan tiniversite dgrencileri ile dagcilik kuliiplerinin
toplamda 32 sporcusu katilmigtir (Tablo 3.1.). Calismada yer alan sporcular en az 1
yillik tirmanis deneyimine sahiptir. Arastirmaya 17 yas {istli spor tirmanis yapan
saglikli bireyler alinmistir. Tirmanis¢ilarin saghik durumu i¢in saglik raporu

istenmistir.

Tablo 3.1. Calisma grubunun tanimlayici bilgileri

Yas f | Deneyim f | Cinsiyet f | Ogr.Durumu | f | Tir.derecesi | F
17-21yas | 4 | 1-3yil 5 | Erkek 19 | Lise 7 | VI+ derece 9
22-25yas | 7 | 4-7yll 10 | Kadmn 13 | Universite 18 | VII- derece 6
26-29yas | 4 | 8-11y1 7 | Ant.sikh@ | F | Lisans Ustii 7 | VIl derece 9
30-33yas | 4 | 12yilvedisti | 10 | Haftada 1 4 | Med. Durum | f | VIl+derece |5
34-37yas | 5 | Meslek f | Haftada 2 18 | Evli 22 | VIII-derece |5
38 yas ve g Ogrenci 11 | Haftada 3 12 | Bekar 10 | Lisans F
Ustii Kamu 11 Evet 15
Ozel 10 Kayir 17
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3.3. Cahisma Protokolii ve Plam

Katilimcilar 8 hafta boyunca hafta da ¢ giin pazartesi, carsamba, cuma olmak kaydi
ile spor tirmanig duvarinda ¢esitli rotalarda tirmanislar yapmislardir. Rotalar ¢esitli
derecede zorluk seviyesine sahiptir. Sporcular kendi fiziksel performansi ve tirmanis
yeteneklerine gore rotalara tirmanmiglardir. Tirmanislar 17 m yiiksekliginde negatif
egimleri olan Gaziantep Universitesi Sporium’daki tirmanis duvarinda lider tirmanis
stilinde yapilmistir. Her spor tirmanmig g¢alismasi yaklagik olarak 3-4 saat arasi
stirmiistiir. Sporcular belirlenen gilinlerde saat 17:00 ile 21:00 arasinda uygulama
yapmustir. Sporcular kendi emniyetlerini kendileri almis herhangi bir emniyetci

kullanilmamustir.

3.4.  Veri Toplama Araclar

Bu tez ¢alismasinda, Cassidy (2006) tarafindan gelistirilen (118), Tiirk¢e uyarlamasi
Ozder (2010) tarafindan yapilan “Spor Sakatliklar1 Kaygi Envanteri” (119) ile Smith
ve arkadaglar1 (2008) tarafindan gelistirilen (120), Tiirk¢e’ye uyarlanmasi Dogan
(2015) tarafindan tarafindan yapilan Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)
kullanilmigtir (121).

3.4.1. Spor sakathklar: kayg 6lcegi

Cassidy tarafindan gelistirilen (118), Tiirkce’ye Ozder (2010) tarafindan uyarlanan
“Spor Sakatliklarma bagl kaygi 6l¢egi” kullanilmistir (119). 20 maddeden olusan
envanterde, Likert 6l¢egi kullanilarak “kesinlikle katilmiryorum [1]” ile “kesinlikle
katiliyorum [5]” seklinde cevaplar verilmistir. Olgek kapsaminda bir toplam
yaralanma kaygis1 puan1 ve bunun yani sira her alt boyut i¢in ayr1 bir puanlandirma
yer almistir. Tim cevaplara verilen degerlendirme notlarinin ortalamasi alinarak
genel bir yaralanma kaygis tespit edilecek sekilde tek bir degerlendirme notuna (1-5
araliginda) ulasilmis; her alt boyut ilgili sorulara verilen cevaplarin da ayrica
ortalamasi alinarak her alt boyut i¢in tek bir puan tespit edilmistir (1-5 araliginda).
Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 95 iken en diisiik puan 19°dur. Olgegin alt
boyutlar1 asagidaki gibidir (119, 122). Olgekten almnan yiiksek puan sakatlik kaygi
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diizeyinin yiiksek oldugunu, diisiik puan ise sakatlik kaygi diizeyinin diisiik oldugunu
gostermektedir. Puanlama tek toplam {izerinden yapilmigtir. Arastirmamizda

glivenirlik katsayis1 (o) .73 olarak bulunmustur.

1) Yetenegini kaybetme kaygisi:

2) Zayif algilanma kaygisi,

3) Ac1 ¢ekme kaygisi,

4) Hayal kirikligina ugratma kaygisi,
6) Sosyal destegi kaybetme kaygisi,

7) Yeniden yaralanma kaygisi.

3.4.2. Kisa psikolojik saglamlik dlcegi

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) Smith ve arkadaslar1 tarafindan (120)
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir.
Gelistirilen bu 6l¢cegin Tiirkce’ye uyarlanmasi ve gecerlik, giivenirlik caligmalar

Dogan (121) tarafindan yapilmustir.

Olgek 5°1i likert tipi 6 maddelik bir dlgektir. Olgekte segenekler “Hi¢ uygun degil
(1)”, “Uygun Degil (2)”, “Biraz Uygun (3)”, “Uygun (4)” ve “Tamamen Uygun (5)”
seklinde kademelendirilmistir. Olcekte 2,4 ve 6. maddeler ters madde olup puan
hesaplamasindan tersten kodlanmustir. Olgekte alman yiiksek puan psikolojik
saglamligin yiiksekligini ifade etmistir. Olcek tek boyutludur. (120). Arastirmamizda

kisa psikolojik saglamlik 6l¢eginin giivenirlik katsayisi () .59 olarak bulunmustur.

3.5. listatistiksel Yontem

Calisma sonucunda elde edilen verilerin diizenlenmesinde Excel programu,
istatistiksel olarak analizinde ise SPSS 22.00 paket programi kullanilmistir. Veriler;
aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum deger olarak
sunulmustur. Verilerin dagilim durumunun smamasi igin Skewness-Kurtosis
degerlerine bakilmis, degerlerin -1 ile +1 arasinda oldugu igin verilerin normal

dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Homojenligin smanmast i¢in Levene testi
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yapilmistir. Bagimli gruplarin analizinde Paired samples T Test, bagimsiz gruplarin
analizinde Independent Samples T Test ve One-Way Anova testi kullanilmistir.
Olgekler arasi iliski igin korelasyon analizi yapilmustir. Istatistiksel sonuglar %95

giiven araliginda ve p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmistir.

42



4. BULGULAR

Elde edilen verilerin analizi bulgular boliimiinde sunulmustur. Veriler ortalama (X)

ve standart sapma (SS) olarak sunulmustur.

Tablo 4.1. Calisma grubunun diizenli tirmanis antrenmani 6ncesi ve sonrasi sakatliga

bagl kaygi ve psikolojik saglamlik 6lgek sonuglarinin karsilastirilmasi

X N SS T p
Sakatliga bﬁlgh Ontest | 2.70 32 0.43 0917 0.366
kaygi dlcegi Sontest | 2.79 32 0.51
PSlk0|0jIk" ~ Ontest | 2.84 32 0.43 2674 0.012
saglamlik 6lgegi |Sontest | 3.17 32 0.45

Tablo 4.1.°de ¢alisma grubunun diizenli tirmanis antrenmani Oncesi ve sonrasi

sakatliga bagli kaygi ve psikolojik saglamlik 6l¢ek sonuclarinin karsilagtirilmasi

verilmistir. Yapilan paired samples t testi sonucunda psikolojik saglamlik Olcegi

puanlarinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmistiir.

Sakatlhiga bagh kaygi diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir.

Uygulanan diizenli tirmanis egitiminin sakatlhiga bagh kaygi diizeyini etkilemedigi,

psikolojik saglamligi olumlu etkiledigi sdylenebilir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin diizenli tirmanis 6ncesi ve sonrasi sakatliga bagl kaygi ve

psikolojik saglamlik 6l¢ek farklarinin yas degiskenine gore karsilastiriimasi

N X SS p Farklilik
A. 17-21 yas 4| 0.15] 0.75
Sakatliga |B. 22-25 yas 7/ -0.13| 0.43
baglh C. 26-29 yas 41 -0.53] 0.22 2003 | 0.099 ]
kaygi D. 30-33 yas 4| 0.29 0.54
olcegi E. 34-37 yas 5| 0.34 0.49
F. 38 yas ve listii 8| 0.30 0.51
A.17-21 yas 4| 0.13] 048
E-A, E-B,
Psikoloiik B. 22-25 yas 7| 0.17 0.73 E-C E-F
SIFOMAIE T ¢ 2629 yas 4] -017] 096 o
saglamlik D.30-33 4l 0.96 0.73 2913 | 0.032
dlcegi : L : : D-B, D-C,
E. 34-37 yas 5| 097 043 D-F
F. 38 yas ve iistii 8| 0.11 0.27
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Tablo 4.2.’de katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani Oncesi ve sonrasi sakatliga
baglh kaygi ve psikolojik saglamlik oOl¢ek farklarnin yas degiskenine gore
karsilastirilmas1 goriilmektedir. Yapilan one way ANOVA testi sonuglarina gore
sakatliga bagli kaygi puanlarinda yasa gore bir degisim saptanmamistir. Ancak

psikolojik saglamlik 6lgeginde yaslar arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir.

Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan LSD testi
sonuglaria gore psikolojik saglamlik 6lgeginde 34-37 yas grubu ile 17-21 yas, 22-25
yas, 26-29 yas ve 38 yas lizeri gruplart arasinda 34-37 yas grubu lehine; 30-33 yas
grubu ile 22-25 yas, 26-29 yas ve 38 yas lizeri gruplari arasinda 30-32 yas grubu
lehine anlamli farklilik goriilmiistiir. Uygulanan diizenli tirmanis egitiminin 30-33 ve
34-37 yas gruplarinda psikolojik saglamliga daha yiiksek diizeyde fayda sagladig:

sOylenebilir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani Oncesi ve sonrasi sakathiga

bagl kaygi ve psikolojik saglamlik 6l¢ek farklarinin deneyim degiskenine gore

karsilastirilmasi
N X SS f p Farklilik
T VN 3 5| -048] 003
akatliga
B. 4-7 yil 10| 001] 059
511 k . 023 |A-C,AD
zﬁgel,i WE {811 il 7| 041] o52| 3090 | 0023 [AC,
§e8 D. 12 yil veiistii | 10| 024] 0.46
A. 13 yil 5| 010] o071
Psikolojik Xz
saglamik ol 10, 005] 0740, 571 | 0.219
6lge‘i C.811yil 7] 069] o056] '
§e8 D. 12 yil ve iistii | 10| 0.47| 0.66

Tablo 4.3.’te katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani 6ncesi ve sonrasi sakatliga
bagh kaygi ve psikolojik saglamlik Olgek farklarmin deneyim degiskenine gore
karsilagtirilmas1 goriilmektedir. Yapilan one way ANOVA testi sonuglarina gore
psikolojik saglamlik puanlarinda deneyime goére bir degisim saptanmamistir. Ancak
sakatliga bagli kaygi Ol¢eginde deneyime gore yillar arasinda anlamli farklilik

goriilmiistiir.
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Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin yapilan LSD testi
sonuclarina gore sakatliga bagl kaygi 6lgeginde 1-3 yil grubu ile 8-11 yil arasinda 1-
3 yil grubu lehine; 1-3 yil grubu ile 12 yil ve iizeri arasinda 1-3 yil grubu lehine
anlaml farklilik goriilmiistiir. Sonuglar incelendiginde 1-3 yillik deneyime sahip
tirmanis sporcularinin sakatliga bagl kaygi diizeylerinde uygulanan diizenli tirmanig
egitimi ile diislis belirlenmis ve bu diislis deneyimi daha yiiksek olan tirmanis
sporcularinin sonuglarina gore anlamli diizeydedir. Uygulanan diizenli tirmanis
egitiminin diisiik deneyimli sporcularda sakatlifa bagli kaygi diizeyini olumlu

etkiledigi soylenebilir.

Tablo 4.4. Katilimcilarin diizenli tirmanig 6ncesi ve sonrasi sakatliga bagl kaygi ve

psikolojik saglamlik dl¢ek farklarinin cinsiyet degiskenine gore karsilagtirilmasi

Cinsiyet | N X SS T p
Sakatlgga bva.lgh Erkek 19| 0.04 0.48 0.644 0.524
kaygi 6l¢egi Kadin 13| 0.17 0.65
Pslkolopk" ~ Erkek 19| 042 0.74 0.915 0.367
saglamlik 6l¢egi |Kadin 13| 0.19 0.62

Tablo 4.4.’te katilimcilarin diizenli tirmanig antrenmani 6ncesi ve sonrasi sakatliga
baglh kaygi ve psikolojik saglamlik Olgek farklarinin cinsiyet degiskenine gore
karsilagtirilmast verilmistir. Yapilan independent samples t testi sonuglarina gore
sakatliga bagli kaygi ve psikolojik saglamlik 6l¢ek puanlarinda erkek ve kadin
bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik goériilmemektedir.
Uygulanan diizenli tirmanis egitiminin erkek ve kadin bireyler arasinda sakatliga
bagli kaygi diizeyini ve psikolojik saglamlig: istatistiksel olarak etkilemedigi

sOylenebilir.

Tablo 4.5. Katilimcilarin diizenli tirmanisg antrenmani Oncesi ve sonrasi sakathiga

bagli kayg1 ve psikolojik saglamlik dl¢ek farklarinin medeni durum degiskenine gore

karsilastirilmasi
Medeni Durum N X SS t p

Sakatliga bagli | Bekar 22| -0.02| 0.52

X -1.648 0.110
kaygi Evli 10| 0.32] 0.57
Kisa psikolojik | Bekar 22 0.36| 0.81

. 0.424 0.674
saglamlik Evli 10 0.25] 0.34
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Tablo 4.5.’te katilimcilarin diizenli tirmanig antrenmani dncesi ve sonrasi sakatliga
bagli kayg1 ve psikolojik saglamlik 6l¢ek farklarinin medeni durum degiskenine gore
karsilastirilmas1 verilmistir. Yapilan independent samples t testi sonuglarina gore
sakatliga bagh kaygi ve psikolojik saglamlik 6l¢ek puanlarinda bekar ve evli bireyler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir. Uygulanan diizenli
tirmanig egitiminin evli ve bekar bireyler arasinda sakatliga bagli kaygi diizeyini ve

psikolojik saglamligi istatistiksel olarak etkilemedigi soylenebilir.

Tablo 4.6. Katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani Oncesi ve sonrast sakatliga

baglh kaygi ve psikolojik saglamlik O6l¢ek farklarmin lisans degiskenine gore

karsilastirilmasi
Lisans N X SS T p
ga bag Evet 15| 0.07 0.46
Sakatliga bﬁlgh ve 0218 0.829
kaygi olcegi Hayir 17| 0.11 0.63
Pslkolopk" ~ Evet 15| 0.28 0.75 0374 0.711
saglamlik 6l¢egi | Hayir 17| 0.37 0.66

Tablo 4.6.’da katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani 6ncesi ve sonrasi sakatliga
bagli kaygi ve psikolojik saglamlik oOlgek farklarinin lisans degiskenine gore
karsilastirilmas1 verilmistir. Yapilan independent samples t testi sonuglarina gore
sakatliga bagli kaygi ve psikolojik saglamlik 6l¢ek puanlarinda lisanst olan ve
olmayan bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir.
Uygulanan diizenli tirmanis egitiminin lisans durumuna gore sakatliga bagl kaygi

diizeyini ve psikolojik saglamligi istatistiksel olarak etkilemedigi sOylenebilir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin diizenli tirmanisg antrenmani Oncesi ve sonrasi sakathiga

bagl kayg1 ve psikolojik saglamlik 6l¢ek farklarinin egitim durumu degiskenine gore

karsilastirilmasi
N X SS f p Farklilik
Sakatliga Lise 7| -0.06 0.56
bagli kaygr | Universite 18| 0.12 0.61| 0.344 0.712 -
Olcegi Lisaniistii 7| 0.16 0.38
Psikolojik Lise 7| 0.62| 0.29
saglamlik Universite 18| 0.26| 0.83] 0.787 0.465 -
Olcegi Lisaniistii 7| 0.22 0.55
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Tablo 4.7.°de katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani dncesi ve sonrast sakatliga
bagl kayg1 ve psikolojik saglamlik 6l¢ek farklarinin egitim durumu degiskenine gore
karsilastirilmas1 goriilmektedir. Yapilan one way ANOVA testi sonuglarina gore
sakatliga bagl kaygi puanlarinda ve psikolojik saglamlik 6l¢egi sonuglarinda egitim
durumuna bagli bir degisim saptanmamistir. Uygulanan diizenli tirmanig egitiminin
egitim durumuna gore sakatliga baghh kaygi ve psikolojik saglamliga etkisinin

olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani Oncesi ve sonrasi sakatliga

bagl kaygi ve psikolojik saglamlik Olgek farklarimin meslek degiskenine gore

karsilastirilmasi
N X SS f p Farklilik

Sakatliga Ogrenci 11| -0.01| 0.54

bagl kaygr | Kamu 11| -0.07| 0.48| 2.082 0.143 -
Olcegi Ozel 10| 0.37| 0.57

Psikolojik Ogrenci 11| 0.35| 0.66

saglamlik Kamu 11| 0.55| 0.56| 1.302 0.288 -
olcegi Ozel 10| 0.07| 0.83

Tablo 4.8.’de katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani 6ncesi ve sonrasi sakatliga
bagli kaygi ve psikolojik saglamlik 6lgek farklarinin meslek degiskenine gore
karsilastirilmas1 goriilmektedir. Yapilan one way ANOVA testi sonuglarina gore
sakatliga bagli kaygi puanlarinda ve psikolojik saglamlik o6lgedi sonucglarinda
meslege bagli bir degisim saptanmamistir. Uygulanan diizenli tirmanis egitiminin
meslek durumuna goére sakatliga bagli kaygi ve psikolojik saglamliga etkisinin

olmadig sdylenebilir.
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Tablo 4.9. Katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani Oncesi ve sonrast sakatliga
bagh kaygi ve psikolojik saglamlik 6lgek farklarinin tirmanig derecesi degiskenine

gore karsilastirilmasi

N | X | ss f p | Farkhilik
Salcatl V-1 VI 10| -0.12| 051
akatliga
) VI+/ VII+ 9| 0.08| 051
bagh kayel Iy, 1x+ 4| 001] oeg| 1270 | 030 ]
Olcegi .
X- ve lizeri 91 0.36 0.55
N YA 10| 058 0.72
Sllool“k VI+/ VII+ o| 018] 079 .| .
SASTAMIE V- 71X+ 4] 042 o022 7 '
oOlgegi .
X- ve lizeri 91 0.15 0.70

Tablo 4.9.°da katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani oncesi ve sonrasi sakathiga
bagh kaygi ve psikolojik saglamlik 6lgek farklarinin tirmanis derecesi degiskenine
gore karsilastirilmasi goriilmektedir. Yapilan one way ANOVA testi sonuglarina
gore sakatliga bagli kaygi puanlarinda ve psikolojik saglamlik 6lcegi sonuglarinda
tirmanis derecesine bagl bir degisim saptanmamistir. Uygulanan diizenli tirmanis
egitiminin tirmanig derecesi degiskeni ile sakatliga baghh kaygi ve psikolojik

saglamliga etkisinin olmadig1 s6ylenebilir.

Tablo 4.10. Katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani oncesi ve sonrasi sakatliga

baglh kaygi ve psikolojik saglamlik dlgek farklarinin 6lgekler arasindaki korelasyon

analizi
Sakatliga baglh kaygi
olcegi
r 1
Sakatliga baglh kaygi
olcegi P
ceg N
Psikolojik saglamlik : 0.056
"151 ?‘031 saglaml . 0.762
oOlgegi N 3

Tablo 4.10.’da katilimcilarin diizenli tirmanis antrenmani 6ncesi ve sonrasi sakatliga
bagl kaygi ve psikolojik saglamlik 6l¢ek farklarinin Slgekler arasindaki korelasyon
analizi verilmistir. Yapilan Pearson korelasyon testi sonuglarina gore olgeklerden

elde edilen puanlar arasinda anlamli bir iliski gériilmemistir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Calismamizda diizenli yapilan spor tirmanisin psikolojik saglamlik ve sakatliga bagh
kaygi diizeyine etkisi arastirilmistir. Bu boliimde elde ettigimiz bulgular alan
yazindaki ilgili calismalar ile karsilastirilarak tartisilacaktir. Caligmamizda elde
ettigimiz bulgular cergevesinde diizenli tirmanig antrenmani Oncesi ve sonrasi
psikolojik saglamlik puanlarinda son test lehine anlamh farklilik goriilmiistiir bu
sebeple de diizenli tirmanis egitiminin sakatliga baglh kaygi diizeyini etkilemedigi,
psikolojik saglamlig1r olumlu etkiledigi diisiiniilmektedir. Ayrica diizenli tirmanig
antrenmani oncesi ve sonrasi psikolojik saglamlik 6l¢ek farklarinin yas degiskenine
gore karsilastirildiginda diizenli tirmanis egitiminin 30-33 ve 34-37 yas gruplarinda
psikolojik saglamliga daha yiiksek diizeyde fayda sagladigi sdylenebilir. Bunun yan
sira diizenli tirmanis antrenmani 6ncesi ve sonrasi sakatliga bagli kaygi ve psikolojik
saglamlik Olgek farklarinin deneyim degiskenine gore karsilastirildiginda diizenli
tirmanis egitiminin digik deneyimli sporcularda sakatliga bagh kaygi diizeyini
olumlu etkiledigi sdylenebilir. Bu sonuglarin yaninda uygulanan diizenli tirmanis
egitimi Oncesi ve sonrasi elde edilen verilerin farklarinin cinsiyet, medeni durum,
lisans, egitim durumu, meslek, tirmanis derecesi degiskenleri acisindan psikolojik
saglamlik ve sakathiga baglhh kaygi diizeyini etkilemedigi tespit edilmistir.
Caligmamizda psikolojik saglamlik agisindan bulgular incelendiginde katilimcilarin
diizenli tirmanis egzersiz programi sonrasinda psikolojik saglamlik diizeylerinin

artt1g1, bu artisin ise yas arttikca daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.1. incelendiginde uygulanan spor tirmanig egitimi Oncesi ve sonrast elde
edilen dlgek verilerinde sakatliga bagl kaygi 6lceginde anlaml farklilik goriilmemis
(p>0.05) ancak psikolojik saglamlik Olcegi agisindan anlamli bir artis saptanmistir
(p<0.05). Giirer ve arkadaslar1 2019 yilinda yayinladiklar1 ¢alismalarinda macera
sporu yapan birreylerin zihinsel dayanikliliklarini incelemiglerdir. Caligmalarinda 75
erkek 28 kadin katilimcidan elde ettikleri veriler sonucunda macera yariglari icin
zihinsel dayanikliligin 6nemli oldugu ve sonuca ulagmada dnemli bir unsur oldugunu
belirtmislerdir (123). Egzersiz ile psikolojik saglamlik diizeyinin etkilenebilecegini
birgok c¢aligma ortaya koymustur (124-135). Bu etki sedanter bireylerde (124, 128,
132, 133, 135), obez bireylerde (125), olimpik sporcularda (126), yash bireylerde
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(127), tiiniversite 0grencilerinde (129, 130, 134), bagimli1 bireylerde (131) arastirilmis
ve benzer sonuglar ortaya konmustur. Sporcularin basarilar1 hususunda ¢evresel bir
takim Ozelliklerin yaninda bireysel psikolojik faktorlerin de Onemli oldugu
bilinmektedir (136, 137). Arastirmalar sporcularin basarisinda 19 farkli kategoride
psikolojik beceri ve total bir psikolojik saglamlik iizerinde durmustur (138). Bunlarin
yani sira aragtirmalar psikolojik becerilerin 6énemi konusunda hem fikir olsa da
sporun etkisi konusunda hangi psikolojik faktoriin ne kadar etkilendigi tartisilmaya
devam etmektedir (138). Psikolojik 6zelliklerin gelisimi sporcularin atletik gelisimi
i¢in de 6nemli oldugu artik bilinmektedir (137-140). Fiziksel aktivite mental sorunlar
icin koruyucu bir faktdr olarak diisiintilebilir. Ayrica benlik saygisi, enerji diizeyi,
refah ve genel yasam kalitesinin iyilestirilmesi icin fiziksel aktivite dnemlidir (141-
144). Psikososyal bir olgu olarak diisiiniildiigiinde fiziksel aktivite kisinin stresini
yonetebilecegi, arkadagliklar kurup aidiyet duygusu yasayabilecegi bir ortamdir (145,
146). Diizenli egzersiz 6z-yeterliligi, duygusal zekay1 gelistirir ve sosyal biitiinliigii

olumlu etkiler (147).

Tablo 4.2.°de diizenli tirmanis egzersizinin Oncesi ve sonrasinda alinan psikolojik
saglamlik ve sakatliga bagh kaygi diizeyleri verilerinin farkinin yas degiskenine gore
kiyaslamasi verilmistir. Sakatliga baghh kaygi diizeyinde anlamli degisim
goriilmezken psikolojik saglamlik 6l¢eginde istatistiksel olarak anlamli farklilik 34-
37 yas grubu ile 17-21 yas, 22-25 yas, 26-29 yas ve 38 yas lizeri gruplari arasinda
34-37 yas grubu lehine; 30-33 yas grubu ile 22-25 yas, 26-29 yas ve 38 yas iizeri
gruplar1 arasinda 30-32 yas gruplari lehine belirlenmistir. Caligmamizin sakatliga
baghh kaygi diizeyleri {iizerinde diizenli tirmanisin etkisine dair sonuglar
incelendiginde katilimci grubun 6n ve son testleri arasinda anlamli bir degisim
olmadig1 ancak deneyimi daha az olan katilimcilarin sakathiga bagli kaygi
diizeylerinin tirmanis antrenman siireci sonrasi azaldig1 goriilmiistiir. Diizenli fiziksel
aktivite ile psikolojik iyilik ve saglamlik yiikselirken psikolojik sikinti seviyesinin
azalacagl bilinmektedir (148). Tirmanma diizenli uygulandiginda depresyon
semptomlarin1 azalttig1 (149, 150), genel ruh saghgim iyilestirdigi (151) ve 0z-
yeterlilik duygularint artirdigi tespit edilmistir (152). Tirmanis odaklanmanizi
saglayarak zihninizi dis endiselerden arindirarak ve giliveninizi ve Ozgiliveninizi
gelistirmenize yardimcr olarak ruh sagligi sorunlarmin semptomlarini hafiflettigi

bilinmektedir (153, 154). Ongériilemeyen ve elverissiz spor ortamlarinda gezinmek
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icin giiclii psikolojik beceriler gerektirmesi bakimindan kaya tirmanist gibi ekstrem
sporlarin dogasindan kaynaklandigi 6ne stiriilmiistiir (155). Bu bilgilerinin 1s181nda
yas degiskeni agisindan tirmanis psikoloji i¢cin koruyucu bir faktér olarak
diisiintilebilmektedir. Tirmanigin bireyin stresli durum ile etkili bir sekilde basa
¢ikmasina yardimci olan bir aktivite olmasi bakimindan (156) psikolojik saglamligi
yiiksek yas gruplarinda olumlu etkileme potansiyeli agikardir ki ¢alismamiz sonuglari

da bunu desteklemektedir.

Tablo 4.3. katilimcilarin deneyim diizeyi degiskenine gore sakatliga bagl kaygi ve
psikolojik saglamlik 6zelliklerinin diizenli tirmanig egitimi Oncesi ve sonrasi elde
edilen verilerin farklar1 agisindan degisim gosterip gostermedigini belirtmektedir.
Tablo incelendiginde psikolojik saglamlik 6lgeginde degisim goriilmezken (p>0.05),
sakathiga bagl kaygi olgeginde 1-3 yil grubu ile 8-11 yil arasinda 1-3 yil grubu
lehine; 1-3 yil grubu ile 12 yil ve {izeri arasinda 1-3 y1l grubu lehine anlamli farklilik
goriilmiistiir (p<0.05). Uygulanan diizenli tirmanis egitiminin diisiik deneyimli
sporcularda sakatliga bagh kaygi diizeyini olumlu etkiledigi sOylenebilir. Giirer ve
Biger (2021) yilinda yayinlanan arastirmalarinda doga sporlari ile ugrasan bireylerin
sakatliga baglh kaygi diizeylerini incelemislerdir. Bu amag ile 399 erkek 315 kadin
sporcudan veri toplamislar ve elde ettikleri sonuglara gore diisiik yas grubunun daha
yiiksek sakatliga bagl kaygi hissettiklerini belirtmiglerdir (157). Bizim ¢alismamizda
bu sonucun desteklendigi diisiiniilebilir ¢linkii baslangi¢c seviyesinde daha yiiksek
diizeyde hissedilen kaygi seviyesinin diizenli tirmanis egzersizi ile azaldigi ve
normale yakin bir seviyeye indigi diistiniildiigiinde gergeklesen bu azalmanin dlgek
puani olarak degerinin daha yliksek olmasi beklenir. Bu yiiksek degerde azalmanin
deneyimi daha yiiksek sporcularda goriilmemesi yine beklenen bir sonuctur ki
calismamizda bu sonu¢ da goriilmiistiir. Tirmanis egitiminin kaygiyr ve kaygiya
sebep olan semptomlar1 azalttigima dair bulgular sunan yayinlarda (158-168)
tirmanigin alternatif bir kaygi terapisi gibi degerlendirilebilecegi (163, 164, 168)
ancak bu terdpatik etkilerin smirli oldugu belirtilmistir (165). Benzer etkilerin
fiziksel aktivite ve geleneksel egzersiz uygulamalari ile ilgili de saptandigina dair
calismalar da mevcuttur (166, 167). Kaygt duyarlilig1 yiliksek olan birini, hizli kalp
atis1 gibi korktugu fizyolojik belirtilere fiziksel egzersiz baglaminda maruz birakmak
bu tlir belirtilere karsi toleransmi artirir (169). Bu durum korkulan fizyolojik

duyumlarin rahatsiz edici olabilecegini ancak ciddi bir tehdit olusturmadigini ortaya

o1



koydugu icin énemlidir (170). Diizenli aerobik egzersiz yoluyla tekrar tekrar maruz
kalma, korkulan hislere aligmayi da kolaylastirabildigi diisiiniilmektedir (171).
Egzersiz aym1 zamanda dikkat dagitma ve stres faktorlerinden uzaklastirma etkisi
sebebi ile kayginin azalmasinda onemli bir regiilatér oldugu diisiiniilmektedir (172).
Diizenli egzersizin kaygiyr azaltmakta onemli bir faktor oldugunu belirten bu
caligmalarin yaninda tirmanisin diizenli uygulandiginda kaygiy1 azaltmak yoniindeki
etkisi bizim ¢alismamizda tiim katilimcilar dikkate alindiginda goriilmemistir. Ancak
katilimcilar deneyimlerine gore gruplandiginda daha az deneyimi olan katilimcilarin
sakatliga bagli kaygi diizeyinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde azaldigi
goriilmiistiir. Tirmanisin dogasi diistintildiigiinde diger bir¢ok spor dalinda olmayan
diisme ve yaralanma kaygis1 barindirdig: bir gercektir (173). Bu gerilim durumunun
her tirmanis seansinda var olmasi sakathiga bagh kaygi diizeyinin azalmamasi i¢in
onemli bir dayanak olarak diisliniilebilir. Ayrica deneyimi az olan bireylerdeki
istatistiksel olarak anlamli azalmanin sebebinin de deneyimli bireylere gore sakatliga
baglh kaygi diizeyindeki baslangic seviyelerinin belirgin bir sekilde yliksek
olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilebilir. Benzer bir sekilde bu sonucu destekleyen
bir arastirmada tirmanisin kaygiy1 azaltmadigr belirtilmistir (174). Elde ettigimiz 6n
son testler arasindaki sakatlhiga bagl kaygi degiskenindeki sonug, egzersizin kaygiy1
azaltmada dikkat dagitma ve stresten uzaklastirma rolii geregince degerlendirilir ise,
tirmanis  sirasindaki  strese odaklanma yogunlugunun egzersiz ile stresten
uzaklastirma fonksiyonunu bosa cikarmasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Aym
zamanda bu sonucun, uygulanan spor tirmanis teknigi ve bu teknik uygulanirken
sporcularin kendi giivenliklerini kendilerinin kontrol etmeleri ile stres faktdriiniin
artmasindan kaynaklandigr da sOylenebilir. Terdpatik tirmanis ile kiyaslandiginda
spor ve kaya tirmanis tekniklerinin stres faktoriiniin daha fazla oldugu da bu savimizi
destekler niteliktedir (175). Zaten tirmanisin kendi dogasinda ele alindiginda oldukga
yasanabilir bir olay olan diisme kaygist barindirdigi bir gercektir (173, 176). Bu
baglamda ele alindiginda tirmamis ve benzeri doga sporlar1 zorlayicit birgok
psikolojik siire¢ barindirmakta (177) ve performans icin psikolojik olarak iyi
durumda olmayr gerektirmektedir (178). Bu baglamlarda degerlendirildiginde
deneyimi az sporcularin sakatliga bagli kaygilarinin daha yiiksek diizeyde tirmanis
egzersizi sonrasi azalmig olmasinin tirmanig gibi doga sporlarinin risk faktorlerinin
yogun oldugu cevrede yapiliyor olmasindan (122) kaynakli 6n testte daha yiiksek

olan kaygi verisinin, tirmanistaki yogun psikolojik baskinin (46) diizenli egzersiz
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stireci i¢inde siirdliriilmesi ile alisgildik hale gelip sakatliga bagh kayginin
azalmasinin da daha yiiksek diizeyde oldugu kanaatine varilmistir.

Tablo 4.4. cinsiyet degiskeni agisindan psikolojik saglamlik ve sakatliga baglh kaygi
diizeylerinde On-son testler arasindaki farkin analizini sunmaktadir. Tablo
incelendiginde erkek ve kadin katilimcilar arasinda her iki 6l¢ek agisindan farkli bir
degisim goriillmemistir (p>0.05). Calismalar psikolojik saglamlik ve kaygi agisindan
erkek ve kadin bireylerin ilgili 6lgek diizeyi lizerine yogunlasmis ancak deneysel bir
tirmanis programinin etkisi farklilik arz etmektedir. Giiglii 2015 yilinda yayinlanan
caligmasinda cinsiyetin tirmanis etkinligi sonrasi kaygi gibi psikolojik faktorler
tizerinde belirleyici olmadigini iddia etmistir (179). Tirmanis deneyimine katilim
acisindan erkek ve kadin sporcularin cinsiyete bagli potansiyel farkliliklar:
olabilecegi diigiiniilse de (180, 181) uyguladigimiz tirmanis programinin etkisinin

ayni ya da benzer oldugu sonucu ¢alismamiz sonucunda goriilmektedir.

Tablo 4.5. medeni durum degiskeni acisindan psikolojik saglamlik ve sakatliga bagh
kayg1 diizeylerinde On-son testler arasindaki farkin analizini sunmaktadir. Tablo
incelendiginde evli ve bekar katilimcilar arasinda her iki 6lgek agisindan farkli bir
degisim goriilmemistir (p>0.05). Giirer 2017 yilindaki caligmasinda tirmanisin
psikolojik etkilerini (6zgiliven) inceledigi calismasinda tirmanisin evli ve bekar
bireyler arasinda alt boyutlar agisindan anlamli farkliliginin olduk¢a az oldugunu
tespit etmislerdir. Bekar olmanin spor katilimi agisindan ve daha fazla bos zamana
sahip olmak bakimindan avantajlar1 ve tehlikeli sporlara katilimdaki kararliliklar
bilinse de (182) diizenli tirmanis egitiminin etkisi bakimindan psikolojik saglamlik
ve sakatliga bagli kaygi diizeylerine benzer etkilerinin olmasi beklenen bir sonug

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Tablo 4.6. incelendiginde lisans durumu degiskeni agisindan psikolojik saglamlik ve
sakathiga bagl kaygi diizeylerinde On-son testler arasindaki farkin analizi dikkat
cekmektedir. Tabloya gore lisansi olan ve olmayan katilimcilar arasinda her iki 6lgek
acisindan tirmanis egzersizi Oncesi ve sonrasi arasindaki farklarda bir degisim
goriilmemistir (p>0.05). Lisans durumu antrenman ge¢misi ya da giin i¢inde tirmanis
etkinligine katilim siiresi gibi bilgiler vermedigi i¢in ¢aligmamiz sonucunda elde
edilen verilerin kiyaslamasinda her iki grupta da birbirine ¢ok yakin degisim

gozlenmistir.
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Tablo 4.7.’de egitim diizeyi degiskeni agisindan psikolojik saglamlik ve sakatliga
bagl kaygi diizeylerinde 6n-son testler arasindaki farkin analizi dikkat ¢ekmektedir.
Elde edilen sonuglara gore egitim diizeyinin lise, lisans ya da lisansiistii olmasi
durumu her iki 6lgegin tirmanis egzersizi dncesi ve sonrast arasindaki farklarinda bir
degisime sebep olmamistir (p>0.05). Her ne kadar kaygi ve psikolojik saglamlik gibi
psikolojik faktorler i¢in akademik durumun bir etken oldugu bilinse de (183)
antrenman Ogeleri ve siddeti acisindan siireci sabit bir sekilde ayni ylriitiilen
uyguladigimiz tiirde bir antrenman planlamasinin benzer etkilerinin olmasi beklenen

bir sonug olarak distliniilmektedir.

Tablo 4.8. meslegin uygulandig1 kurum tiirii degiskeni agisindan psikolojik saglamlik
ve sakatliga bagh kaygi diizeylerinde 6n-son testler arasindaki farkin analizini
sunmaktadir. Tablo incelendiginde katilimcinin 6grenci, kamu personeli ya da 6zel
kurum personeli olmasi durumunun 6lgeklerden alinan puanlarda tirmanis egzersizi
Oncesi ve sonrasi farklar1 etkilemedigi goriilmektedir (p>0.05). Bireyin kamu ya da
0zel kurumda c¢alismasi ya da Ogrenci olmasinin yas, deneyim ya da cinsiyet
bakimindan dagiliminin tek bir gruba yigilmayacagi diisiincesinden yola ¢iktigimizda

elde edilen sonucun beklenen bir sonu¢ oldugu fikri agir basmaktadir.

Tablo 4.9. tirmanis derecesi degiskeni agisindan psikolojik saglamlik ve sakatliga
bagh kaygi diizeylerinde On-son testler arasindaki farkin analizini sunmaktadir.
Tablo incelendiginde tirmanis derecesi arttikca ya da azaldik¢a olgeklerden alinan
puanlarin tirmanig programi Oncesi ve sonrasi farklarinda bir degisime sebep
olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05). Sporcular farkli tirmanis derecesine sahip olsalar da
uyguladigimiz antrenman programinin ayni olmasmin elde edilen ©6n-son test

benzerliginin sebebi olabilecegi diistiniilmektedir.

Tablo 4.10. sakatliga bagli kaygi ve psikolojik saglamlik &lgeklerinden alinan
puanlarin  korelasyonunu sunmaktadir. Korelasyon sonucuna incelendiginde
Olceklerden alinan puanlar arasinda (r=0.056, p=0.762) sifir seviyesine yakin ve notr
denebilecek diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir. Yani bir Olgekten alinan
puanlarin artisinin ya da azalisinin diger dlgegin puaninda bir degisimin gostergesi

olmadig1 sonucuna varilmistir.
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Sonug

Sonug olarak, diizenli tirmanis egzersizinin psikolojik saglamlik diizeyini arttirdigi,
yas arttik¢ca psikolojik saglamlik diizeyine etkisinin daha fazla oldugu, ayn1 zamanda
deneyim seviyesi daha diisiik olan tirmanig sporcularinin sakatlia bagl kaygi

diizeylerini belirgin 6l¢iide diisiirebildigi sdylenebilir.

Psikolojik saglamlikta elde edilen faydalarin, tirmanisin sagladigi yiiksek riskli
ortamdaki stresli durum ile etkili bir sekilde bireyin basa ¢ikmasina yardimci olan bir
aktivitenin diizenli uygulanmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Sakatliga bagl
kayg1 diizeyinde tirmanis egzersizinin dogrudan etkisinin olmamasinin sebebi olarak
tirmanigin - dogas1 geregi diisme ve yaralanma kaygisint yiiksek diizeyde
barindirmasindan kaynaklandig1r sdylenebilir. Ancak deneyim seviyesi diisiik
sporcularda sakatlifa bagli kayginin anlamli diizeyde tirmanis egzersiz programi
sonrast azalmasinin sebebi olarak da baslangi¢ seviyesi kayginin daha yiiksek olusu

sebebiyle aligilan stres diizeyi oldugu diisiiniilebilir.

Oneriler

Arastirmacilara oneriler;
- Farkli tirmanis disiplinlerinin de sakathiga bagh kaygi ve psikolojik saglam

diizeyine etkisinin ¢alisilmasi onerilir.

-  Tirmanig egzersizi ile aerobik tipteki antrenman tiirlerinin farkli gruplar
halinde sakatliga bagli kaygi ve psikolojik saglam diizeyine etkisinin

calisilmasi Onerilir.
- Tirmanig egzersizi sonucu sakatlik yasamig bireylerin tirmanis egzersizi ile

psikolojik rehabilitesinin miimkiin olup olmadiginin denenebilecegi arastirma

dizaynlarinin uygulanmasi onerilir.
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- Psikolojik beceri antrenmanlar ile birlikte tirmanis egzersizi uygulanarak
olusturulan bir arastirma tasariminda sakatliga bagli kaygi ve psikolojik
saglamlik 6zelliklerinin incelenmesi onerilir.

Antrendr ve sporculara oneriler;
- Kaygi ve psikolojik saglamlik gerektiren spor dallari i¢in antrenmanlara

tirmanig etkinliklerinin de eklenmesi Onerilebilir,

- Tirmanis sporcularinin sakatliga baglh kaygi diizeylerinin azaltilabilmesi igin

ek giivenlik 6nlemlerinin planlanmas1 dnerilebilir.
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Kurulu'nun 05.09.2022 Tarihli Kararlari

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Universitemiz Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'nun 05.09.2022 tarih ve 10 nolu
toplantisinda alinan 25, 26 ve 27 sayili kararlar ekte sunulmustur.
Geregini arz ve rica ederim.

Prof.Dr. Nazim HASIRCI
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu Baskani
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GAZIANTEP UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU TOPLANTI TUTANAGI

Toplantt No 1 10
Toplant1 Tarihi : 05.09.2022
Toplant: Saati : 11:00

Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu 05.09.2022 tarihinde toplanarak yapilan basvurulart
degerlendirdi ve asagidaki kararlar aldn:

25) Saglik Bilimleri Enstitiisii'niin 19.08.2022 tarih, 221677 sayili ve “Ferdi GUL Diizeltme
Hk.” konulu yazisi incelenmi olup Universitemiz Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Uyesi
Dog. Dr. Fikret ALINCAK'In Saghk Bilimleri Enstitiisti'nde damsmanhgin yUriittiigt
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Tezli Yiksek Lisans Programi Ggrencisi Ferdi
GULtin “Universite Akademik ve Idari Personellerinin Pedometre Bazli Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Incelenmesi™ baghkl yiiksek lisans tezi ¢ahsmasinin Universitemiz Sosyal ve
Beseri Bilimler Etik Kurulu’nca degerlendirilmesi istenmektedir. Kurula yapilan basvuru;
calismanin amaci, yéntemi, veri kaynaklam ve veri toplama araclan agisindan
degerlendirilmistir. Kurulumuza beyan edilen belgelere dayal: olarak yapilan incelemeler
sonucunda basvuruya iliskin etik aykrilik tespit edilmemis olup adi gegen Sgrencinin séz
konusu yilksek lisans tezi galismasim yapabilmesinin uygun gorillmesine;

26) Saglik Bilimleri Enstitiisi’niin 19.08.2022 tarih, 221684 sayili ve “Yagmur OZER” konulu
yazisi incelenmis olup Universitemiz Spor Bilimleri Fakiltesi Ogretim Uyesi Dog. Dr.
Burak GURER’in Saglik Bilimleri Enstitiisti'nde danigmanhgim yliriittiigii Beden Egitimi
ve Spor Ana Bilim Dali Tezli Yiksek Lisans Program Garencisi Nesibe Kevser
TOYCU’nun “Planh Yapilan Spor Tirmams Uygulamalarimin Sakathiza Bagh Kayg ve
Psikolojik Saglamhk Uzerine Etkisi” baslikh yiiksek lisans tezi calismasinin Universitemiz
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'nca degerlendirilmesi istenmektedir. Kurula yapilan
basvuru; galigmanin amaci, ydntemi, veri kaynaklan ve veri toplama araglan agisindan
degerlendirilmistir. Kurulumuza beyan edilen belgelere dayal: olarak yapilan incelemeler
sonucunda basvuruya iliskin etik aykinhk tespit edilmemis olup ad1 gegen Ggrencinin s6z
konusu viiksek lisans tezi galigmasim yapabilmesinin uygun goriilmesine;

27) Saglik Bilimleri Enstitiisii'niin 19.08.2022 tarih, 221692 say1h ve “Nesibe Kevser TOYCU™
konulu yazis: incelenmis olup Universitemiz Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof.
Dr. UGUR ABAKAY"n Saglik Bilimleri Enstitiisii’nde damsmanhgim ylriittigi Beden
Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Tezli Yiksek Lisans Programu égrencisi Nesibe Kevser
TOYCU’nun “Antrendrlerin Kayg: ve Is Doyumlarinin Incelenmesi” baghkl: yiiksek lisans
tezi caligmasimn  Universitemiz Sosyal ve Beser Bilimler Etik Kurulu'nca
degerlendirilmesi istenmektedir. Kurula yapilan bagvuru; calismanin amaci, ydntemi, veri
kaynaklart ve veri toplama araglan agisindan degerlendirilmistir. Kurulumuza beyan edilen
belgelere dayal olarak yapilan incelemeler sonucunda bagvuruya iliskin etik aykinlk tespit
edilmemis olup adi gegen Ogrencinin sdz konusu yitksek lisans tezi galigmasim
yapabilmesinin uygun goriilmesine;

Toplantiya kaulanlann oy birligiyle karar verildi.
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Ek 2. Sakatliga bagh kaygi 6lgegi

SORULAR

KESINLIKLE
KATILIYORUM

KATILIYORUM

KARARSIZIM

KATILMIYORUM

KESINLIKLE
KATILMIYORUM

. Sakatlandigim zaman bazi insanlar bana sirtin1 doniiyor.

. Sakatlandigim zaman atletik potansiyelimi kaybediyorum.

. Sakatlandigim zaman bazi insanlar beni artik aramiyor.

. Sakatlandigim zaman viicudumun goriintiisii beni endiselendiriyor.

. Sakatlandigim zaman bazilar1 benim ¢ok nazik oldugumu diisiiniiyor.

. Sakatlandigim zaman takim arkadaglarimi hayal kirikligina ugrattyorum.

. Sakatlandigim zaman sosyal destegimi kaybediyorum.

. Sakatlandigim zaman baz1 insanlar tembel oldugumu diisiiniiyor.

O O(N[O|O | B~ W|IN| -

. Sakatlandigim zaman ayni1 sakatligin ileride tekrarlanmasi takintim var.

10. Sakatlandigim zaman atletik yetenegimi kaybediyorum.

11. Sakatlandigim zaman ¢ok fazla agrilarim oluyor.

12. Sakatlandigim zaman, sakatligim sona erdiginde tekrar sakatlanmaya daha
egilimli oldugumu diigiiniiyorum.

13. Sakatlandigim zaman atletik hedeflerimi ger¢eklestiremiyorum.

14. Sakatlandigim zaman bazi atletik becerilerimi kaybediyorum.

15. Sakatlandigim zaman gelecekte daha kolay sakatlanacagima inantyorum.

16. Sakatlandigim zaman ¢ok aci duyuyorum.

17. Sakatlandigim zaman antrendrlerimi hayal kirikligina ugratryorum.

18. Sakatlandigim zaman arkadaslarimi hayal kirikligina ugratiyorum.

19. Sakatlandigim zaman zonklama seklinde siddetli agrilarim oluyor.

20. Sakatlandigim zaman benlik saygimi (kendime giivenimi) kaybediyorum.
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Ek 3. Kisa psikolojik saglamlik 6lgegi

Liitfen her bir ifadeye mutlaka tek yanit veriniz ve

kesinlikle bos birakmaymiz. En uygun yanitlar UHlEn Uygun Biraz Uvaun Tamamen
vereceginizi limit ederek katkilariniz i¢in tesekkiir Dy g"l Degil Uygun ¥ Uygun
ederim. ¢el

Sikintili  zamanlardan sonra kendimi ¢abucak 1 2 3 4 5
toparlayabilirim.

Stresli olaylarin {istesinden gelmekte giigliik 1 2 3 4 5
¢ekerim.

Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun 1 2 3 4 5
zaman almaz.

Koétii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in 1 2 3 4 5
zordur.

Zor zamanlari ¢ok az sikintryla atlatirim. 1 2 3 4 5
Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam 1 2 3 4 5

uzun zaman alir.
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OZGECMIS

[lkégretimini Tarsus
Kasim Ekenler Ilkokulunda ve Ortadgretimini Tarsus Cengiz Topel Lisesinde
tamamladiktan sonra 2015 yilinda Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Ogretmenlik boliiminii kazandi. Bu silireg igerisinde bir¢ok
profesyonel kuliipte lisansli olarak voleybol oynadi. B6liimii 3 yil i¢erisinde bitirerek
2018 yilinda mezun oldu. 2020 yilinda yetkili federasyonlardan belirli branglarda
antrenOrliik belgelerini almaya hak kazandi. 2021 yilinda Gaziantep Genglik ve Spor
i1 Miidiirliigiinde voleybol antrenérii olarak goreve basladi. 2021 yilinda Batman
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor tezli (yl) programina
kabul edildi. 2022 yilinda Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor tezli (yl) programina yatay gegis yapti. 2023 yili Agustos ayinda
yiiksek lisans egitimimi tamamladi. Halen Gaziantep Genglik ve Spor il Miidiirliigii

biinyesinde antrendr olarak gérev yapmaktadir.
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