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Oz: Diizenli fiziksel aktivitenin kaygi ve ona bagl psikolojik rahatsizliklari kontrol etmedeki etkinligi
bilinmektedir. Bu ¢alismanin amaci sekiz hafta siiresince haftada bir giin ve giinde 3 saat rekreatif olarak yapilan spor
kaya tirmanis1 (SKT) etkinliginin 14 yasindaki bireylerde durumluk ve siirekli kaygry nasil etkiledigini incelenmesidir.
Arastirmaya Ankara’da bir devlet okuluna devam eden 14 Ogrenci (sekiz kiz ve 6 erkek) goniilli olarak katildi.
Aragtirmanin ilk giinii katilimeilara temel tirmanig kurallar1 ve malzeme bilgisi anlatildi. SKT etkinliginin ilk ve son
giinleri, tirmanislardan 20 dk 6ncesine kadar Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE) dolduruldu. Tirmanislar 12
m yiksekligindeki yapay tirmanis duvarinda, istten emniyetli yontem ile gerceklestirildi. DSKE 6n ve son test
karsilagtirmast igin ilk olarak verilerin dagilimi incelendi. Veriler normal dagilim gosterdiginden, ortalama
karsilastirmas1 Bagimlhi Orneklem t-Testi ile analiz edildi. Bulgulara gore katilimeilarn durumluk kaygi puanlari 59,57 +
5,27°den 55,79 + 3,95’e (% 6,35, p< 0,001) ve siirekli kayg: puanlar1 da 53,64 + 6,52°den 51,57 + 7,23’e geriledi (%
3,86, p= 0,121). Sonug olarak, rekreatif olarak sekiz hafta boyunca haftada bir giin ve giinde 3 saat yapilan SKT
etkinliginin 6zellikle durumluk kaygida anlamli azalmaya neden oldugu, bununla birlikte istatistiksel olarak anlamli
olmasa da siirekli kaygida da azalma sagladigi anlasildi.

Anahtar kelimeler: Spor kaya tirmanisi, durumluk kaygi, siirekli kaygt

THE EFFECTS OF RECREATIVE SPORT ROCK CLIMBING ON STATE AND TRAIT
ANXIETY IN 14 YEAR-OLD INDIVIDUALS

Abstract: The efficiency of regular physical activity to control anxiety and psychological disorders related to
anxiety is well established. The purpose of this study was to investigate how recreational sport rock climbing (SRC)
affects state and trait anxiety in 14 year-old individuals when it’s done for 8 weeks, once a week 3 hours per session. A
total of 14 (8 girls and 6 boys) students, who attend a public school in Ankara, participated in the study voluntarily. On
the first day of the study, participants were taught basic climbing rules and equipment. State and Trait Anxiety Inventory
(STATI) was filled out by participants on the first and last days of SRC activities until 20 minutes before the climbs. All
climbing activities were performed on the 12-metre-high artificial climbing wall by using top-rope method. To analyze
the pre-test and post-test mean differences of STAI, the distribution of data was examined first. As the data showed
normal distribution, the mean differences were analyzed with Paired Sample t-Test. According to the findings, the state
anxiety scores of participants decreased from 59,57 + 5,27 to 55,79 + 3,95 (6,35 %, p< 0,001), and trait anxiety scores
from 53,64 + 6,52 to 51,57 £ 7,23 (3,86 %, p= 0,121). As a result, it was understood that recreational SRC, when it is
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done for eight weeks, once a week and 3 hours per session, provides significant decrease on state anxiety along with an

insignificant decrease on trait anxiety as well.

Key words: Sport rock climbing, state anxiety, trait anxiety

GIRiS

Bilim ve teknoloji alanindaki gelismeler
kisilerin giin gegtikge daha pasif, hareketten uzak
bir yasam siirmesine neden olmaktadir (Seving ve
ark., 2014). Diizenli fiziksel aktivitenin giinliik
yasamdan uzaklagmasi da; kardiyovaskiiler
rahatsizliklar, hipertansiyon, felg, osteoporoz, tip
2 diyabet, obezite, kolon kanseri, gogiis kanseri
gibi fiziksel ve kaygi, depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklarim en 6nemli sebeplerinden biridir
(Wenger ve ark., 1995; Leitzmann ve ark., 1999;
Feskanich ve ark., 2002; Haskell ve ark., 2007).
Psikolojik rahatsizliklar igerisinde en sik goriilen
bozukluk ise artmis kaygi diizeyidir (Kessler ve
ark., 1995; DuPont ve ark., 1996) ve bu, diisiik
fiziksel uygunluk diizeyi gibi yasam kalitesini
olumsuz etkilemektedir (Spitzer ve ark., 1995).
Konuyla ilgili ¢alismalar egzersiz ve kaygi diizeyi
arasinda iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Her
ne kadar farmakolojik tedaviler kaygi ve ona
bagli rahatsizliklarin tedavi edilmesinde en
onemli yontem olarak kabul edilse de (O’Connor
ve ark., 2000), egzersizin de kaygi diizeyini
kontrol ve tedavi etmede etkili bir yontem oldugu
belirtilmektedir (Wipfli ve ark., 2008; Wipfli ve
ark., 2011). Arastirmalar diisiik fiziksel aktivite
diizeyine sahip kisilerin yiiksek kaygi puanlarina
sahip oldugunu gostermektedir (Paffenbarger ve
ark., 1994; Camacho ve ark., 1996; McWilliams
and Asmundson; 2001; Smits and Zvolensky,
2006; Goodin ve ark.,, 2009). Dolayisiyla
egzersizin kisilerin yasam bigimi
aligkanliklarindan biri haline getirilmesi fiziksel
oldugu kadar psikolojik saglik i¢in de gereklidir.

Egzersize katilimin artirilmasi ve devaminin
saglanmasi i¢in Onemli noktalardan biri de
aktivite g¢esitliligidir. Spor kaya tirmanis1 (SKT)
teknik olarak, tirmanilan yiizey {izerine ara
emniyet noktalarinin sabitlendigi (Shaw ve Jakus,
1996; Schoffl ve ark., 2010) ve bu sebeple, ara
emniyet noktalarinin tirmanig sirasinda kaya
yilizeyindeki yarik ve ¢atlaklara tirmanici
tarafindan olusturuldugu gelencksel tirmanisa
gore c¢cok daha giivenli olan tirmanis seklidir.
Rekreatif olarak da yarisma sporu olarak

giliniimiizde en popiiler kaya tirmanis1 yontemidir
(Giles ve ark., 2006) ve 2020 Tokyo Olimpiyat
Oyunlarina kabul edilmistir. Hem kapali hem de
acik alanlarda yapilabiliyor olusu (Romero ve
ark., 2009), fiziksel ve psikolojik zorlanma da
gerektirmesi, rekreatif oldugu gibi yarisma sporu
olarak da uygulanmasi, her yas grubundan
kisilere hitap etmesi (Hodgson ve ark., 2008) gibi
sebepler spor bransina olan ilgiyi artirmistir.

Literatiirde farkli spor branslarmin kaygi
iizerine etkilerinin incelendigi ve olumlu etkilerin
gozlemlendigi bir¢ok arastirma bulunmaktadir.
Bu caligmalarin bazilar1 saglikli  sedanterler
izerinde  (Nieuwenfuys ve ark, 2008;
Guszkowska ve Sionek, 2009; Wipfli ve ark.,
2011; Arazi ve ark., 2012; Seving ve ark., 2014),
bazilar1 ise kronik rahatsizliga sahip sedanterler
tizerinde yapilmustir (Strohle, 2009; Vancampfort
ve ark., 2011; Herring ve ark., 2010; Mehnert ve
ark., 2011; Freitas ve ark., 2011; Tekur ve ark.,
2012; Aidar ve ark., 2012; Carraro ve Gobbi,
2012). Literatirde wuzun siireli spor kaya
tirmanisinin - (SKT) kaygt iizerine etkilerinin
incelendigi yalnizca bir ¢alisma bulunmaktadir.
Arastirmacilar  yetiskin  sedanter bireylerde
haftada 3 giin giinde bir saat ve maksimal kalp
atim hizinin % 70’ine denk gelen yogunlukta
sekiz hafta yapilan kaya tirmanist antrenmanlari
sonrasinda biligsel ve bedensel kaygida anlamli
azalma ve kendine giiven parametresinde ise artig
kaydetmislerdir (Aras ve Ewert, 2016). Ancak bu
calismada SKT antrenmanlari siire, siddet ve
kapsam bakimindan rekreatif olmanin oldukga
iizerindedir. Rekreatif bir etkinlik olarak uzun
sireli SKT antrenmanlarinin  kaygi {izerine
etkilerinin incelendigi bir calismaya
rastlanmamustir.

Kaygi kavrami farkli alt siniflamalara ve
ona bagli 6l¢iim araglarina sahiptir. Kayginin bir
smiflamasi da durumluk ve siirekli kaygi
kavramlaridir. Durumluk kaygi (DK), belli bir
duruma bagli olarak goriilen heyecansal tepkiler
olarak agiklanirken, siirekli kaygi (SK) ise kisinin
tliim yasantist boyunca belli bir baski hissetmeye
yatkinligi olarak ifade edilmektedir (Oner ve
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LeCompte, 1985). Durumluk ve Siirekli Kaygi
Envanteri [DSKE, (State and Trait Anxiety
Inventory, STAI)] 1970 yilinda Spielberger
tarafindan gelistirilmis ve bu tiir kaygiy1 6lgmede
kullanilan en bilinen envanterdir. Bu arastirmada
da durumluk ve siirekli kaygit DSKE kullanilarak
degerlendirilecektir.

Bu arastirmada amag, 14 yasindaki
bireylerin sekiz hafta siiresince haftada bir giin ve
giinde 3 saat katildiklar1 rekreatif spor kaya
tirmanist antrenmanlarinin siirekli ve durumluk
kaygt puanlart {zerine etkisini incelemektir.
Boylece SKT’nin farkli bir spor bransi olarak bu
yas grubundaki bireylerin her iki kaygi
diizeylerinin kontrol edilmesinde ne derece etkili
oldugu anlasilabilecektir.

MATERYAL VE METOT
Arastirma grubu ve calisma dizayni

Aragtirmaya Ankara ilinde bir devlet
okulunun Orta Ogretim kurumuna devam eden 14
yasinda, on dort 6grenci (8 kiz, 6 erkek) goniilli
olarak katildi. Katilimcilar fiziksel bir rahatsizlig
olmayan ve aileleri tarafindan etkinlige

katilmalarinda sakinca goriilmeyen 6grencilerden
olusturuldu. Arastirmanin ilk giinii &grencilere
tirmanis hakkinda bilgi verildi. Temel tirmanis,
malzeme bilgisi ve giivenli bir tirmanig igin
dikkat edilmesi gereken kurallar anlatildi. Tim
tirmaniglar sekiz hafta boyunca Sali giinleri saat
13:30 ile 16:30 arasinda Ankara Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’'nde, 12 m yiiksekligindeki
yapay tirmanig duvarinda gerceklestirildi (Sekil
1). Tirmanislar sirasinda, diigme riskini ortadan
kaldiran, daha giivenli bir spor tirmanis yontemi
olan istten emniyetli yontem kullanildi. Tirmanis
rotalarmin  zorluk  dereceleri  belirlenmedi.
Katilimeilarin =~ tirmaniglar ~ sirasinda  tiim
tutamaklar1  kullanmalar1  konusunda serbest
birakildi. Tim tirmanislar boyunca 6grencilerin
emniyetini almak i¢in kaya tirmanisinda en az li¢
yil deneyimi olan ii¢ liniversite dgrencisi hazir
bulundu. Tirmaniglar Oncesinde standart bir
isinma protokolii uygulandi. Protokole gore
ogrenciler 5 dk 1smmma kosusunun ardindan her
biri 30 sn siiren ve sirasiyla bas, boyun, govde,
ist ve alt eckstremiteleri c¢aligtiracak germe
hareketleri yapti. Ik ve son tirmamis giinlerinde
DSKE dolduruldu.

Sekil 1.Tirmamslarin gerceklestirildigi tirmanma duvari. Arastirmada, iistten emniyetli tirmanisa uygun olan

sar1 ve pembe tirmanis yiizeyleri kullanilmistir.

Veri toplama ara¢ ve yontemi

Aragtirmada 14  yasindaki  bireylerin
durumluk ve siirekli kaygilariin 6lgiilmesi igin
Spielberger’in 1970 yilinda gelistirdigi Durumluk
ve Siirekli Kaygi Envanteri kullanildi. Onerildigi
lizere envanterin 14 yas ve lizerindeki bireyler

icin hazirlanmis yetiskin formundan yararlanildi.
Envanterin Tiirkge uyarlamasi Oner ve LeCompte
tarafindan (1983) yapilmustir. Tiirkce formun
stirekli kaygi i¢in i¢ tutarligi ,83 ve homojenitesi
,87; durumluk kaygi i¢in i¢ tutarhgi ,94 ve
homojenitesi ,96 olarak bulunmustur. Testin
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tekrar1 gilivenirligi siirekli kaygi i¢in ,71-,86 ve
durumluk  kaygi i¢cin  ,26-,68 aralifinda
bulunmustur (Bayar, 2010). Toplam 20’ser
maddelik iki ayr1 sayfadan olusan envanterin ilk
20 maddesi durumluk, sonraki 20 maddesi ise
siirekli kaygt ile ilgili ifadeler igermektedir.
Envanter dortli likert seklinde hazirlanmistir.
[fadeler; “hemen hemen hicbir zaman, bazen,
¢ogu zaman, hemen her zaman’’dir (Oner ve
LeCompte, 1985). Envanter  katilimcilar
tarafindan ilk ve son tirmanis giinlerinde
tirmaniga baglamadan 20 dk 6ncesinde sessiz bir
odada dolduruldu.

Verilerin analizi

Tiim istatistiksel analizler SPSS 20 (SPSS
Inc., Chicago, IL, USA) programi ile yapild.
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Oncelikle verilerin dagilimi, katilimer sayis
50’nin altinda oldugu i¢in Shapiro-Wilk ile test
edildi. Veriler normal dagilim gdsterdiklerinden
her iki kaygi puaninin 6n ve son test ortalama
farklar1 Bagimli Orneklem t-Testi ile analiz
edildi. Cinsiyete bagh degisiklikler ise Bagimsiz
Orneklem t-Testi ile degerlendirildi. Tiim
istatistiksel analizlerde alfa degeri p< 0,05 olarak
kabul edildi.

BULGULAR

Tablo 1°de katilimecilarin sekiz haftalik
tirmanig antrenmanlar1 Oncesi ve sonrasinda
Olgiilen durumluk ve siirekli kaygi puanlarimin
ortalamalari ve ortalama farklari gosterilmektedir.

Tablo 1. On ve son testlerden alinan DSKE sonuclar1 ve ortalama farklari.

Durumluk kaygi puani Siirekli kayg: puani
On test 59,57 £5.27 53,64 + 6,52
Son test 55,79 £3,95 51,57+ 7,23
p degeri 0,001* 0, 121

*p< 0,01

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin
durumluk kaygi puanlarmm anlamh olarak
azaldigr (p< 0,001), goriilmektedir. DK puam
sekiz hafta oncesinde 59,57 + 5,27 iken sekiz
hafta sonrasinda 55,79 £ 3,95’¢ gerilemistir.
Bununla birlikte siirekli kaygi puanlarinda da

azalma goriilmiis ancak bu azalma anlamli olarak
kaydedilmemistir. SKT antrenmanlar1 6ncesinde
53,64 £ 6,52 olan SK, antrenmanlar sonrasinda
51,57 + 7,23’e gerilemistir (p= 0,121). Bu
degisimler Sekil 2’de de izlenebilir.

Durumluk ve siirekli kaygi
puanlan
80
70
60 29,57 Durumluk kaygi*
ig 53,64 = S{irekli kaygi
30
20
On test Son test
p<0, 01

Sekil 2. Durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin 6n ve son testlere gore degisimleri.

Cinsiyet  degiskenine  gbére  yapilan
analizlerde hem durumluk hem de siirekli

kayginin 6n ve son test puanlarinda anlaml fark
bulunmamistir. Durumluk kaygi 6n test puant;
kizlarda 59,13 + 3,52 ve erkeklerde 60,17 + 7,36
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(p= 0,730), son test puani; kizlarda 54,50 + 3,12
ve erkeklerde 57,50 + 4,55 (p= 0,167)
bulunmustur. Siirekli kaygi 6n test puani; kizlarda
52,13 + 5,49 ve erkeklerde 55,67 £ 7,73 (p=
0,334), son test puani; kizlarda 49,38 + 6,74 ve
erkeklerde 54,50 + 7,37 (p= 0,201) olarak
kaydedilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, 14 yasindaki
bireylerde sekiz hafta boyunca haftada bir giin,
giinde 3 saat yapilan rekreatif spor kaya tirmanisi
etkinliginin durumluk ve siirekli kaygi iizerinde
etkilerinin incelenmesiydi. Boylece rekreatif
SKT’nin bu yas grubunda kaygiy1 kontrol etmede
ne Ol¢iide etkili olabilecegi anlagilacakti.

Sonuglar incelendiginde rekreatif SKT
etkinliginin durumluk kaygida anlamli azalmaya
(p< 0,001) neden oldugu goriilmiistiir. Bununla
birlikte rekreatif olarak yapilan SKT stirekli
kaygida da azalmaya neden olmus ancak bu,
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=
0,121). Diizenli fiziksel aktivitenin bireylere
sagladigi  fizyolojik faydalar  bilinmektedir
(Nieuwenfuys ve ark., 2008; Guszkowska ve
Sionek, 2009; Wipfli ve ark., 2011; Arazi ve ark.,
2012). Bu fizyolojik faydalarin yaninda bu
calismadan elde edilen sonuglar spor kaya
tirmanisinin  rekreatif boyutta yapildiginda dahi
durumluk kaygiy1 azaltmada da etkili oldugunu
gostermistir. Kaygi ve buna bagl rahatsizliklarin
yasam kalitesini disiirdiigii (Jayakody ve ark.,
1988; Judd, 1988; Kessler ve ark., 2005;
Mystakidou ve ark., 2005) ve bu rahatsizliklarin
tedavisinin Avrupa’da yillik 180 milyar, ABD’de
ise 126 milyar dolara mal oldugu (Wipfli ve ark.,
2011) disiiniildiigiinde rekreatif SKT’nin de
kaygty1 kontrol etmede bir aktivite tiirii olarak
kullanilabilecek olmasi arastirmadan elde edilen
olumlu bir sonugtur. Literatir de bu sonucu
desteklemekte ve kayginin tedavi edilmesinde
egzersizi; stres yonetimi egitimlerinden, yoga ve
germe aktivitelerinden, meditasyondan daha etkili
bulmaktadir (Wipfli ve ark., 2008). Siirekli kaygi
puanlarinda anlamli degisiklik goriilmemesinin
nedenleri ise arastirma siiresinin kisalig1 ve
aktivitenin haftanin yalnizca bir glinii yapilmasi
olabilir. Aktivitenin kapsami ve siiresi arttikga,
bireylerin yasamlarinda daha biiyiik bir zamana

yayildik¢a, durumluk kaygida goriilen anlamli
degisikliklerin siirekli kaygida da goriilmesi
muhtemeldir.

Literatiir incelendiginde uzun siireli farkl
fiziksel aktivite programlarinin kaygi iizerinde
etkilerinin  incelendigi  bircok  arastirma
goriilmektedir. Tekur ve ark. (2012) yalnizca yedi
giinliik bir yoga programindan sonra kronik bel
agrisina sahip bireylerde durumluk kaygida %
20,4°liik, stirekli kaygida ise % 16’lik azalma
kaydetmislerdir (Tekur ve ark., 2012). On iki
hafta boyunca haftada ii¢ giin yapilan direng
antrenmanlar1 sonrasinda iskemik felg gegiren
kisilerde durumluk kaygida % 4,26, siirekli
kaygida ise % 7,64’lik azalma rapor edilmistir
(Aidar ve ark., 2012). Bir baska arastirmada ise
saglikl1 yetiskinlerde 7 haftalik haftada ii¢ giin ve
giinde 30 dk yapilan bisiklet ergometresi
aktivitesinden sonra durumluk kaygida % 9,91
azalma goriilmiistir. Guszkowska ve Sionek
(2009), 12 haftalik, haftada {i¢ giin ve glinde 50
dk siiren aerobik egzersiz programinin kadinlar
izerinde kaygiya etkilerini  inlemislerdir.
Arastirmacilar sonug olarak siirekli kaygida %
8,44’ 1ik bir azalma gozlemlemislerdir
(Guszkowska ve Sionek, 2009). Zihinsel engelli
bireyler iizerinde 12 haftalik aerobik egzersizin
durumluk kaygryr % 36,91, siirekli kaygiyr %
36,39 oraninda azalttig1 bildirilmistir (Carraro ve
Gobbi, 2012). Universite 6grencisi saglikl
kadinlarda yapilan bir c¢aligmada, 10 haftalik,
haftada iki giin yapilan aerobik egzersizlerin
durumluk kaygiy1 % 38,87 ve siirekli kaygiytr %
35,49 oraninda azalttigi belirtilmistir (Arazi ve
ark., 2012). Giincel c¢alisgmada elde edilen
sonuglar ise durumluk kaygi puaninda % 6,35,
stirekli kaygi puaninda da % 3,86 azalmadir.
Gilincel  arastirmada  yukarida  bahsedilen
calismalarin bazilarina goére daha diisiik degisim
ylizdeleri elde edilmis olmasinin sebebi yapilan
aktivitelerin siklig1 ve yogunlugu olabilir. Benzer
bir arastirmada, 2 hafta ve toplam 6 aerobik
antrenmandan olusan yogun siddetli ve diigiik
siddetli programlarin kaygi puanlar iizerine etkisi
saglikli yetigkinlerde incelenmis ve yalnizca
yiksek siddetli egzersiz grubunda giincel
arastirmadakine benzer olarak durumluk kaygi
puaninda anlamli azalma ol¢tilmiistiir. Durumluk
kaygi % 8,75 oraninda gerilerken, siirekli kaygi
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% 6,91 oraninda azalmig ancak bu fark anlamli
bulunmamistir (Broman-Fulks ve ark., 2004).

Literatiirdeki bagka bir ¢alisma da spor kaya
tirmanisinin bilissel, bedensel kaygi ve kendine
giiven parametreleri iizerine etkisini incelemis ve
haftada ii¢ giin giinde bir saat ve maksimal kalp
attim hizmin % 70’inde  yapilan SKT
antrenmanlarinin sedanter yetigkinlerde kaygi ve
kendine giiven parametreleri iizerine olumlu
etkileri bulunmustur (Aras ve Ewert, 2016).
Ancak giincel arastirma, benzer olumlu etkileri
SKT rekreatif sekilde yapildiginda da gostermesi
acgisindan Onemlidir. Diizenli fiziksel aktivitenin
kayg1 diizeyini azaltmasinin birgok sebebi vardir.
Fiziksel aktivite sonrasi kisilerin korkulan fiziksel
zorlanmanm  sanildigi  kadar tehdit edici
olmadigin1 anlamalari bunlardan biridir. Bir
baska sebep, egzersize saglanan fiziksel
adaptasyon siirecidir. Fiziksel aktiviteye maruz
kalindiginda goriilen fizyolojik degisikliklerin
zamanla daha iyi tolere edilmesi giinliik yagsamda
karsilagilan ve kaygi yaratan durumlara da uyum
saglama siirenci kolaylastirmaktadir. Ciinki
fiziksel aktivite sirasinda goriilen hormonal ve
sinirsel degisiklikler kaygi anindakilere benzerlik
gostermektedir. Yine fiziksel aktvite sonrasinda
daha kaliteli bir uykuya sahip olma, kaygi
durumlarinin daha az yasanmasina neden olur.
Bunlarm yaninda, kisinin 6z yeterliginin
gelismesi, genel etkilenim durumundaki pozitif
degisiklikler ve fiziksel aktivite siiresince
olumsuz diisiince ve ortamlardan uzaklasma
firsatt  kaygmin  azalmasmi  saglamaktadir
(Asmundson ve ark., 2013). Genel olarak standart
aerobik antrenmanlarin bir sonucu olarak goriilen
bu degisiklikler gerek sportif (Aras ve Ewert,
2016) gerek de rekreatif olarak yapilan spor kaya
tirmanisi sonrasinda da ortaya ¢ikmaktadir.

Sonug olarak; birgok spor bransina gore
farkli  hareket formlarinin  kullanilmasina,
yiiksekte yapilmasina ragmen rekreatif SKT
ozellikle durumluk kayginin kontrol edilmesinde
etkili bir aktivite tiirii olarak kabul edilebilir.
Kaygi ve ona baglh rahatsizliklarin yasam
kalitesine etkileri disiintildiigiinde SKT’nin
toplumda yayillmasini saglamak icin ozellikle
okullara yapay spor tirmanis duvarlarinin
yapilmasi etkili olacaktir. Bundan sonraki
aragtirmacilarin benzer ¢alisma siirecinde ikinci
bir egzersiz grubu kullanmalar1 arastirmacilarin
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SKT’yi diger fiziksel aktivite tiirleriyle
karsilastirma sansm1  da elde  etmelerini
saglayacaktir. Ayrica rekreatif SKT
etkinliklerinin siklig1 haftada iki giine ¢ikarilirsa
her iki kayg1 puanlarindaki degisimin daha kolay
izlenebilmesi miimkiin olabilir. Bununla birlikte
giincel arastirmada kaygi puanlarinda goriilen
degisiklikler katilimcilarin  baslangic  kaygi
diizeylerinin yiiksek olmasmna da bagli olabilir.
Bunun degerlendirilebilmesi igin benzer bir
calismanin ayn1 anda farkli kaygi diizeylerine
sahip katilimer gruplartyla  olusturulmasidir.
Boylece, bu siklik ve kapsamda yapilan SKT nin
hangi diizeydeki kaygiyr kontrol etmede etkili
oldu anlagilabilir.
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