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DAĞCILARIN ÖZGÜVEN SEVİYELERİNİN ÇEŞİTLİ DEĞİŞKENLER 

AÇISINDAN İNCELENMESİ 

Özgür BOSTANCI1, Emre KARADUMAN1, Kenan ŞEBİN2 

ÖZ 

Bu çalışmada, dağcılık yapan sporcuların özgüven seviyelerini çeşitli değişkenler açısından incelemek 

amaçlanmıştır. Bu kapsamda araştırmaya yaş ortalamaları 29,58±11,07 yıl olan 390 erkek ve 160 kadın olmak 

üzeri toplam 550 lisanslı dağcı katılmıştır. Çalışmanın verileri, 2016 yılında Samsun’daki Türkiye Dağcılık 

Şampiyonası ile Niğde’de Nisan ve Mayıs aylarında düzenlenmiş olan branşa özgü eğitim kamplarına katılan 

sporculardan anket yöntemi ile elde edilmiştir. Araştırmada, Akın (2007) tarafından geliştirilen ‘’Özgüven 

Ölçeği’ veri toplama aracı olarak kullanılmıştır. Verilerin analizinde ikili grupların karşılaştırılması için Mann 

Whitney U testi, ikiden fazla grupların karşılaştırılmasında ise Kruskal Wallis H testi kullanılmıştır.  
Araştırmanın sonuçlarına göre tüm sporcuların özgüven puanları yüksek seviyede bulunmasına rağmen; cinsiyet, 

yaş, dağcılık stili (alpinizm/sportif tırmanış) ve sakatlanma durumlarına(Evet/Hayır) göre özgüven seviyeleri 

arasında anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0,05). Ancak korku değişkenine göre, tırmanma sırasında 

düşmekten korkmayan sporcuların (143,01±15,33), korkanlara (135,37±17,00) göre anlamlı düzeyde daha 

yüksek özgüven puanına sahip oldukları tespit edilmiştir(p<0,05). Sonuç olarak çalışmaya katılan dağcıların 

özgüvenlerinin yüksek seviyede bulunması, bu sporun doğasında olan yüksek risk, adrenalin, meydan okuma ve 

macera özelliklerinin deneyimlenmesi, bununla birlikte yoğun korku duygusuna rağmen, sporcuların eylemi 

gerçekleştirme isteğinin, onları daha büyük bir benlik anlayışına doğru götürdüğünü ve kendilerine olan 

güvenlerini arttırdığını söyleyerek açıklayabiliriz. 

Anahtar Kelimeler: Özgüven, Dağcılık, Alpinizm, Sportif Tırmanış.  

INVESTIGATION OF SELF-CONFIDENCE LEVEL OF MOUNTAINEERS IN 

TERMS OF SOME VARIABLES 

ABSTRACT 

The aim of this study is to analyze the self-confidence levels of mountaineers in terms of different 

variables. A total of 550 licensed mountaineers, 390 males and 160 females with an average age of 29,58±11,07 

years, participated in the study. The data of the study were obtained through questionnaires collected from 

athletes who participated in Turkey Mountaineering Championship held in Samsun in 2016 and from athletes 

who participated in training camps held in Niğde in April and May. “Self-confidence scale” developed by Akın 

(2007) was used in the study as data collection tool. In the analysis of data, Mann Whitney U test was used for 

the comparison of paired groups, while Kruskal Wallis H test was used for the comparison of groups more than 

two. According to the results of the study, while self-confidence levels of all athletes were found to be high, no 

significant difference was found between self-confidence levels in terms of gender, age, mountaineering style 

(alpinism/sportive climb) and having injury (yes/no) (p>0,05). However, in terms of the variable of fear, it was 

found that the athletes who were not afraid of falling during climb (143,01±15,33) were found to have 

significantly higher levels of self-confidence when compared with athletes who were afraid of falling during 

climb (135,37±17,00) (p<0,05). As a conclusion, high self-confidence levels of mountaineers in the study can be 

explained with the fact that athletes experience high risk, adrenalin, challenge and adventure characteristics of 

this sport, and in addition to these, despite the feeling of intense fear, the wish of fulfilling the act leads athletes 

to a greater search of self and thus increases their self-confidence.  

Keywords: Self-confidence, Mountaineering, Alpinism, Sport climbing. 
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GİRİŞ 

Ciddi yaralanma ve ölüm riski taşımasına rağmen, son yıllarda dağcılık ve kaya 

tırmanışı gibi "yüksek riskli" sporların popülaritesi gün geçtikçe artmaktadır (Florenthal ve 

Shoham, 2001; Hill, 2007; Jones ve ark., 2008; Pain ve Pain, 2005; Schrader ve Wann, 1999; 

Turner ve ark., 2004 ). Kaya tırmanışı fiziksel olarak güç, denge ve esnekliğin kaya yapısı 

üzerinde oluşturduğu uyum (Buzbaş, 2002) ve bu uyumun, kaya üzerinde ilerlerken 

bacakların yetersiz kaldığı durumlarda kolların da kullanıldığı bir fiziksel aktivite şekli olarak 

tanımlanmaktadır (Sturm ve Zintl, 1979; Aktaran: Aras, 2015). Bu spor, dağcılık tekniklerini 

ve malzemelerini kullanarak uzun ve kısa kayalara tırmanma (sportif tırmanış) ya da kaya, kar 

ve buzul üzerinde ilerleyerek doğrudan hedefi amaçlayan (alpinizm) tırmanış olarak 

yapılabilmektedir (Karayol, 2013).  

Dağcılık ve kaya tırmanışının tüm dünyada olduğu gibi ülkemizde de giderek 

yaygınlaştığı görülmektedir. Bunların büyük bir çoğunluğunu dağ tırmanıcıları, kayakçılar ve 

yüksekte kamp yapmak isteyen performans sporcuları oluşturmaktadır (Ağgön, 2006).  

Son yıllarda yapılan araştırmalarda kaya tırmanışı, psikolojinin ön plânda olduğu bir 

spor dalı olarak da karşımıza çıkmaktadır (Breivik, 1996; Demirhan, 2005; David ve ark., 

2008; Fave ve ark., 2003; Kural, 2013; Pijpers ve ark., 2003; Yılmaz ve ark., 2002). Yaşamı 

boyunca birçok başarılı tırmanış gerçekleştirmiş olan Dougal Haston dağcılık hakkındaki 

düşüncelerini “her zaman psikolojik olarak zorlu bir yolculuk” şeklinde ifade etmiştir 

(Mahruki, 2000). Zuckerman (1994; 2007)  riskli aktivite yapan kişilerin duygu durumlarını 

incelediği çalışmasında, onları yüksek derecede heyecan arayıcılar olarak tanımlamıştır.  

Doğa sporlarının psikolojik faydalarına bakıldığında, yapılan görevi veya mücadeleyi 

başarılı bir şekilde tamamlama duygusuyla özgüvenin ve benlik saygısının artırılabileceği 

bununla birlikte stresin de azaltılabileceğini göstermiş olsa da (Coalter ve ark., 2010; 

Fredrickson ve Anderson, 1999)  bu tür sporlarda düşme riski her zaman mevcut olduğundan 

kişide yaralanma veya ölüm kaygısını oluşturmaktadır (Aras, 2010). Bu nedenle dağcılık 

sporun da fiziksel dayanıklılığın yanı sıra zihinsel etmenlerin de önemli olduğu 

vurgulanmaktadır (Fındık, 2012; Hodgson ve ark., 2008). Araştırmacılar, sporcuların 

performansını olumlu yönde etkileyen, onların kaygılarını daha kolay kontrol edebilmelerini 

ve pozitif düşünceye odaklanabilmelerine yardımcı olan en önemli duygu kavramlarından 

birinin özgüven olduğunu belirtmişlerdir (Feltz, 1988; Yıldırım, 2013).  

Sonuç olarak, yapılan çalışmalar özgüveni yüksek sporcuların diğer sporculara göre 

performanslarını başarılı bir şekilde ortaya koyabildiklerini göstermiştir (Ekinci ve ark., 2014; 
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Jones ve Swain, 1995). Eldeki bilgiler ışığında bu çalışma, dağcıların özgüven seviyelerini 

cinsiyet, yaş, dağcılık stili, sakatlık durumları gibi değişkenler açısından incelemek ve alan 

yazınına katkı sağlamak amacı ile yapılmıştır. 

YÖNTEM 

Katılımcılar 

Araştırmaya yaş ortalamaları 29,58±11,07 yıl olan 390 (%70,9) erkek ve 160 (%29,1) 

kadın olmak üzeri toplam 550 lisanslı sporcu gönüllü olarak katılmıştır.  

Veri Toplama Araçları 

Çalışmada veri toplama aracı olarak, araştırmacılar tarafından geliştirilen 

“Demografik Bilgi Formu” ve sporcuların özgüven düzeylerini tespit etmek amacıyla Akın 

(2007) tarafından geliştirilen ‘’Öz-güven Ölçeği” kullanılmıştır.  Veriler, 2016 yılında 

Samsun’da yapılan Türkiye Dağcılık Şampiyonası ile Nisan ve Mayıs aylarında Niğde’de 

düzenlenen branşa özgü eğitim kamplarına katılan sporculardan yüz yüze metodu ile elde 

edilmiştir. 

Özgüven Ölçeği 

Özgüven ölçeğinin iç tutarlılık katsayıları Akın (2007) tarafından ölçeğin bütünü için 

.83, iç özgüven ve dış özgüven alt boyutları için sırasıyla, .83 ve .85 olarak bulunmuştur. 

Ölçekte 4, 25, 32, 17, 10, 30, 12, 3, 19, 5, 21, 27,9, 23, 1, 7 ve 15. maddeler iç özgüven, 6, 31, 

20, 29, 16, 14,22, 11, 18, 33, 2, 28, 26, 13, 8 ve 24. maddeler ise dış özgüven alt boyutunu 

oluşturmakta ve toplam varyansın %43.6’sını açıklamaktadır (Akın, 2007). Ölçeğin iç 

özgüven alt boyutu; bireyin kendini sevme, kendini tanıma, kendine açık hedefler koyma ve 

pozitif düşünme ile bireyin kendisinden memnun olduğuna dair inançları ve bu konuda 

hissettiklerini açıklamaktadır. Dış özgüven de ise iletişim, kendini ifade edebilme, duygularını 

kontrol edebilmesi ve dışarıya karşı bireyin kendisinden emin olduğuna dair verdiği görüntü 

ve davranışları ifade etmektedir. Ölçekten alınabilecek en yüksek puan 165, en düşük puan ise 

33’dür. Olumsuz madde bulunmayan ölçekte, puan artıkça özgüvenin yüksek düzeyde 

olduğunu belirtmektedir. Bu çalışmada elde edilen ölçek güvenirliği Cronbach Alpha 

katsayısı ile belirlenmiş olup 33 sorunun toplam güvenirliği %93,6 iç özgüven sorularının 

güvenirliği %88,5, dış özgüven sorularının toplam güvenirliği %88,2 olarak belirlenmiştir. 
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Verilerin Analizi 

Verilerin analizinde normallik varsayımı KolmogorovSmirnov testi ile belirlenmiş 

olup verilerin normallik varsayımını sağlamadığı belirlenmiştir (p<0,05). Bu nedenle verilerin 

analizinde ikili grupların karşılaştırılmasında Mann Whitney U testi, ikiden fazla grupların 

karşılaştırılmasında ise Kruskal Wallis H testi ile yapılmıştır. Elde edilen Verilerin analizinde 

Ondokuz Mayıs Üniversitesi Lisanslı SPSS 21.0 paket programı kullanılmıştır. 

BULGULAR 

Tablo 1. Sporcuların cinsiyetlerine göre özgüven ve alt boyutlarının karşılaştırılması 

                                 p:0,638                                                 p:0,718                                                p:0,194 

Tablo 1’de sporcuların toplam özgüven ve alt boyutlarında (iç-dış) cinsiyetlerine göre 

bir farklılık olmadığı tespit edilmiştir (p>0,01).  

Tablo 2. Sporcuların yaş gruplarına göre özgüven ve alt boyutlarının karşılaştırılması 

                              p:0,963                                                 p:0,912                                             p:0,683 

Analiz sonuçlarına göre sporcuların toplam özgüven ve alt boyutlarında (iç-dış) yaş 

ortalamaları arasında anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0,01). 

Tablo 3. Sporcuların dağcılık stillerine göre özgüven ve alt boyutlarının karşılaştırılması 

                                  p: 0,602                                               p: 0,999                                               p:0,309             

Araştırmaya katılan sporcuların dağcılık stillerine göre karşılaştırılmış fakat toplam 

özgüven ve alt boyut (iç-dış) seviyelerinde anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir (p>0,01).  

             Özgüven   İç Özgüven  Dış Özgüven 

Cinsiyet n Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR 

Kadın 160 140,9 15,2 142,0 19,7 72,1 8,2 72,5 12,0 68,7 7,8 70,0 11,0 

Erkek 390 139,8 16,8 141,0 22,2 72,2 8,8 73,0 12,0 67,5 8,6 68,5 13,0 

             Özgüven                     İç Özgüven                                    Dış Özgüven 

Yaş n Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR 

11-21 151 139,6 17,6 142,0 24,0 71,4 9,4 72,0 12,0 68,2 8,9 70,0 12,0 

22-32 205 140,5 15,6 141,0 21,0 72,6 7,9 73,0 10,5 67,9 8,4 69,0 11,5 

33-43 119 139,6 15,5 141,0 24,0 72,3 8,2 74,0 10,0 67,3 8,0 68,0 14,0 

44-54 57 140,1 18,5 140,0 22,0 72,4 10,1 73,0 12,0 67,7 8,8 68,0 11,5 

+55 18 143,0 12,3 141,5 20,0 73,1 7,7 73,0 13,5 69,8 5,2 70,0 8,2 

            Özgüven      İç Özgüven                      Dış Özgüven 

D.Stilleri   n Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR 

Alpinizm 370 140,1 15,8 141,0 21,0 72,3 8,4 73,0 11,0 67,7 8,2 68,0 11,0 

Sportif T. 180 140,2 17,3 141,0 22,5 72,0 9,1 73,0 12,7 68,2 8,9 70,0 13,0 
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Tablo 4. Sporcuların korku durumlarına göre özgüven ve alt boyutlarının karşılaştırılması 

                                p:<0,001                                               p: <0,001                                            p: <0,001 

Tablo 4’de tırmanış sırasında düşmekten korkmayan sporcuların toplam 

(143,01±15,33), iç (73,71±8,16) ve dış özgüven (69,29±7,89) seviyelerinin, tırmanış sırasında 

düşmekten korkan sporcuların özgüven seviyelerinden daha yüksek olduğu bulundu (p<0,05). 

Tablo 5. Sporcuların sakatlık durumlarına göre özgüven ve alt boyutlarının karşılaştırılması 

                                  p: 0,114                                                   p: 0,218                                           p: 0,076 

Analiz sonuçlarına göre sporcuların toplam özgüven ve alt boyutlarda (iç-dış) sakatlık 

değişkenine göre anlamlı bir farklılık olmadığı (p>0,05), fakat toplam özgüven de sakatlık 

geçirmiş sporcuların, daha önce sakatlanmamış olanlara göre yüksek özgüven seviyesine 

sahip olduğu görülmüştür.  

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Son yıllarda yapılan çalışmalar aktif olarak spor yapan bireylerin olumlu davranışlar 

geliştirme, cesaret, benlik yapısı, kendine saygı ve özgüven gibi kişilik özelliklerini olumlu 

yönde etkilendiğini ortaya koymuştur (Can ve Kaçay, 2016; Er ve ark., 1999; Slutzky ve 

Simpkins, 2009; Zorba, 2012). Popüler spor kültüründe insanların yüksek düzeyde özgüven, 

uyarılma, adrenalin, mücadele, heyecan, risk alma, benzersizlik ve macera gibi psikolojik 

ihtiyaçlarını tamamlamayan ekstrem sporlara ilgi, son yıllarda dikkat çekici düzeylere 

ulaşmıştır (Carr, 1998; Gürer ve ark., 2006; Milne ve Mcdonald, 1999; Park ve ark., 2008). 

Bu tarz sporları, geleneksel sporlardan ayıran en önemli özellik ise risk alma davranışıdır. 

Risk alma davranışının psikolojik belirleyicileriyle ilgili yapılan bir araştırmada, bireylerin 

ekstrem spor aktivitelerine katılımda pozitif ya da negatif eğilimli olmaları, bireysel olarak 

sahip oldukları kişilik özelliklerinden kaynaklandığı varsayılmıştır (Shoham ve ark., 2004).  

Dağcıların toplam ve iç-dış alt boyut özgüven puanları, cinsiyet değişkenine göre 

incelendiğinde anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0,05). Araştırmacılar tarafından 

             Özgüven İç Özgüven Dış Özgüven 

Korku n Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR 

Evet 205 135,3 17,0 136,0 23,5 69,7 8,9 70,0 11,5 65,6 8,8 67,0 10,0 

Hayır 345 143,0 15,3 145,0 22,0 73,7 8,1 74,0 10,5 69,2 7,8 70,0 12,0 

             Özgüven İç Özgüven Dış Özgüven 

Sakatlık n Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR Ort. ss Med. IQR 

Evet 110 142,6 14,1 142,5 18,2 73,1 7,9 74,5 11,0 69,4 6,8 69,5 10,0 

Hayır 440 139,5 16,8 141,0 24,0 72,0 8,8 73,0 11,0 67,5 8,7 69,0 12,7 



Bostancı, Ö., 

Karaduman, E. & Şebin, 

K. 

Dağcıların Özgüven Seviyelerinin Çeşitli Değişkenler Açısından İncelenmesi 

 

Atabesbd,2018;20(3) 

benzer sonuçların sunulduğu çalışmalar mevcuttur (Acuner, 2012; Arslan ve ark., 2015; 

Bostancı ve ark. 2016; Karacabey ve ark., 2017). Literatürde cinsiyet ile ilgili araştırmalarda 

farklı sonuçlarda karşımıza çıkmaktadır. Spor yapan lise ve ortaöğretim öğrencileri üzerinde 

yapılan araştırmalarda erkek sporcuların özgüven ortalamalarının kadın sporculara göre daha 

yüksek olduğu tespit edilmiştir (Başoğlu, 2018; Ekinci ve ark., 2014; Kırımoğlu ve ark., 2017; 

Krane ve Williams, 1994) (p<0,05). Diğer taraftan bireysel ve takım sporcularında ise kadın 

sporcuların lehine anlamlı bir fark bulunmuştur (Can ve Kaçay, 2016; Karagün, 2014) 

(p<0,05). Sonuç olarak cinsiyetin, dağcılık sporunun doğasıyla karakterize edilen en önemli 

kişilik özelliklerinden olan özgüven duygusu üzerinde bir etken olmadığı ve günümüzde her 

iki cinsiyetin de aynı sosyal ortamı paylaşmaları ve deneyimlerinin ortak alanlarda yer 

almasından kaynaklanmasıyla açıklayabiliriz. 

Araştırmaya katılan deneklerin yaş ile özgüven ortalama puanları arasında anlamlı bir 

farkın olmadığı bulunmuştur (p>0,05). Ancak, Özgüven bilgi, beceri ve tecrübe gerektiren bir 

olgu olduğundan (Güventürk, 2017) yaşları 55 ve üzeri olan yetişkinlerin özgüven 

seviyelerinin alt yaş gruplarına göre daha yüksek olduğu görülmüştür. Bu durumun ilerlemiş 

yaşın kazandırdığı deneyim, olumlu yaşantılar ve riskli sportif aktivite geçmişine sahip 

olmalarıyla ilişkilendirilebilir. Acuner (2012) dans eden sporcular üzerine yaptığı çalışmada, 

özgüven ve yaş grupları arasında anlamlı bir ilişki bulmuştur (p<0,05) ve bu ilişkinin daha 

küçük yaşlardan ziyade 45-50 yaşlarına sahip bireylerin lehine olduğunu tespit etmiştir. 

Ancak Karagün (2014) farklı spor dallarındaki bireylerde ise yaş değişkenine göre özgüvenin 

farklılaşmadığını tespit etmiştir (p>0,05).  

Araştırmaya katılanların Alpinizm ve Sportif Tırmanış stillerine göre özgüven 

seviyeleri karşılaştırıldığında istatistiksel bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0.05). Aksine elde 

edilen sonuçlara göre toplam özgüven puan ortalamalarının bir birine çok yakın olduğu 

(Alpinizm 140,13±15,89/Sportif Tırmanış 140,23±17,39) görülmüştür. Her ne kadar dağcılık 

farklı stillerde uygulanabiliyor olsa da sporcuların yükseklere doğru yaptıkları yolculuklar 

sırasında, her iki dağcılık türünden de faydalanabiliyor olmaları ve bu iki türünde kendine 

özgü ortak özellikler (heyecan, risk, macera) içermesinin bu sonuca etkisi olduğunu 

düşünmekteyiz. 

Her iki stilde sakatlanma ve düşme riski olmasından dolayı deneklerin tırmanma 

sırasında düşmekten korkup korkmamalarıyla ilgili soruya verdikleri cevaplarda özgüven 

ortalamaları ile korku arasında anlamlı bir fark bulunmuştur (p<0,05). Yani düşmekten 

korkmayan sporcuların (143,01±15,33) özgüven seviyeleri korkanlara göre (135,37±17,00) 
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daha yüksektir. Dağcılık sporunun sağlık açısından yararları olduğu farklı kaynaklarda 

vurgulanmış olsa da, aktivitenin doğası gereği yüksek risk, tehlike ve zorluklarla mücadele 

bazı olumsuz sağlık sonuçlarına yol açabilmektedir (Coalter ve ark., 2010; David ve ark., 

2008). Özellikle bu tarz ekstrem sporlarda ciddi yaralanma ve ölümlü kazalar, sporcuda 

yoğun korkuya neden olmaktadır. Tırmanma sporları irtifa, zorlu hava şartları ve güçlü doğa 

karşısında mücadele ile sporcunun fiziksel ve psikolojik performansını etkilerken, aynı 

zamanda kişinin korku duygusunu da kontrol altına alabilme yetisini geliştirmektedir (Özdaşlı 

ve Kandemir,  2016; Brymer ve Schweitzer, 2012). Sonuç olarak düşmekten korkmayan 

dağcıların özgüven puanlarının yüksek olması onların hedeflerine ulaşırken, düşme 

kaygılarını ve heyecanlarını tırmanma sırasında kontrol edebilmelerinden kaynaklanmaktadır.  

Araştırmacılar son 20 yılda dağcılık ve kaya tırmanıcılarının yaralanma ve ölüm 

risklerini değerlendirmek amacıyla birçok çalışma yapmışlardır (Jones ve ark., 2008; 

Josephsen ve ark., 2007; Paige ve ark., 1998; Rohrbough ve ark., 2000; Schöffl ve ark., 2010).  

Bu bilgiye dayanarak deneklerin sakatlık geçmişleri sorulmuş ve sporcuların toplam özgüven 

ile alt boyutlarında (iç-dış) sakatlık değişkenine göre anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır 

(p>0,05). Fakat sakatlık geçirmiş sporcuların (142,64±14,18), herhangi bir sakatlık 

yaşamamış (139,55±16,84) olanlara göre yüksek özgüven seviyesine sahip olduğu tespit 

edilmiştir. Bu durum onların sakatlanmalarına etki eden faktörlere odaklanmalarına, bilgi ve 

deneyim edinmelerine neden olduğu bunun da sporcuların sonraki tırmanma zamanında daha 

kontrollü, bilinçli ve kendine güvenmelerine etkisi olduğunu düşünmekteyiz.  

Sonuç olarak, bu çalışma da dağcılık yapan sporcuların özgüvenleri, çeşitli değişkenler 

açısından incelenmiş ve tüm sporcuların özgüven puanları yüksek olarak bulunsa da cinsiyet, 

yaş, tırmanış türü ve sakatlanma durumlarına göre özgüven düzeylerinde anlamlı bir farklılığa 

rastlanmamıştır (p>0,05). Fakat çalışmada tırmanma sırasında düşmekten korkmayan 

sporcuların özgüvenlerinin korkanlara kıyasla daha yüksek olduğu tespit edilmiştir (p<0,05). 

Ekstrem sporlara artan ilgi nedeniyle sakatlanma ve düşme riskinin ortadan kaldırılması için 

bu sporu yapanlarda özgüven artırıcı eğitimlerin verilmesi önerilmektedir. Doğa sporlarının 

bireylere kazanımları düşünüldüğünde, bu tarz aktivitelerin geliştirilmesi, desteklenmesi ve 

yaygınlaştırılması ile kendine güvenen birey sayısının artmasında katkı sağlayacağı 

söylenebilir.  
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