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OZET

Bu calismanin amaci, hali sahada amatdr futbol oynayanlarin isinma aliskanliklarinin
incelenmesidir. Isparta il merkezinde, hall sahalarda futbol oynamaya giden
bireylerden, bilinen herhangi bir saglik sorunu olmayan 18 yasin tstindeki amatér
futbolcular arastirmaya dahil edilmistir. Herhangi bir yaralanma nedeniyle aktif
olarak hall sahada futbol oynayamayan ve 18 yasindan kiicuk olanlar ise arastirmaya
dahil edilmemistir. Arastirmaya katimaya goniilli olanlanin tanimlayict bilgileri
kaydedildikten sonra “Sporcu Isinma Aliskanli§i” anket formu katilimcilar tarafindan
cevaplanmistir.  Katihimcilarnn %3,5 (n:4)'i kadin, %96,5 (n:110) ise erkektir.
Gondllilerin yas ortalamasi 25,15=7,46 yildir. Katilimcilarin %63,2'sinin egitim diizeyi
lisans mezuniyetidir. Katiimcilarin %29,8'i (n=34) daha dnce spor ile iligkili yaralanma
gecirmemistir. Futbol dncesi 1sinma egzersizini devamli yapanlarin orani %36,8 olarak
belirlenmistir. Calisma sonucunda “Sporcu Isinma Aliskangr” anket formuna verilen
cevaplara gére katiimcilarin isinma egzersizi konusunda bilgi eksiklerinin oldugu tespit
edilmistir. Hali sahada futbol oynayan bireylerin spor yaralanmasi oranlan yiksek,
1sinma egzersizi bilgisi ve aliskanliklan diisiktiir. Rekreatif diizeyde hali sahada futbol
oynayan bireylerin 1sinma egzersizi konusundaki bilgi dizeyleri artinlmali, 1sinma
egzersizi aliskanliklanni kazanmalar saglanmalidir.
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1. Giris

Sprint, ani yo6n degistirme, iyi néromiiskiiler kontrol,
pliometrik gii¢, sigrama, yiiksek siddetli egzersize devam
edebilme kapasitesi gibi sportif becerileri gerektiren futbol
(Akkaya vd., 2011; Kapidzi¢ vd., 2011), hem katilimct hem de
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the warming habits of amateur football players on
the synthetic football field. Individuals who go to play football on the carpet fields in
the city center of Isparta were invited to participate in our research. Not having any
known health problems, being over the age of 18 and playing football as an amateur
on the carpet field were the inclusion criteria of the research. Being under the age of
18 and not being able to actively play football on the football field due to any injury
are the exclusion criteria of the study. After the descriptive information of those who
volunteered to participate in the study were recorded, the "Athlete Warming Up Habit”
questionnaire was answered by the participants. 3,5% (n:4) of the participants were
female and 96,5% (n:110) were male. The mean age of the volunteers was 25,15+7,46
years. The most common level of education of the participants was undergraduate
graduation with 63,2%. 29,8% (n=34) of the participants had no previous sports-
related injury. The rate of those who regularly did the warm-up exercise before football
was determined as 36,8%. According to the answers given to the "Athlete \Warming
Habits” questionnaire, it was determined that the participants lacked knowledge about
the warm-up exercise. Sports injury rates of individuals playing football on the football
field are high, and their knowledge and habits of warm-up exercise are low. Individuals
who play soccer on the football field at recreational level should be increased in
knowledge about warm-up exercise, and it should be ensured that they gain warm-up
exercise habits.
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izleyici kitlesi bakimindan diinya genelinde popiiler bir spor
disiplinidir (Koch vd., 2016). Milyonlarca sporcu, kuliiplere
bagli olarak profesyonel diizeyde futbolcu iken ¢ok daha
fazlas1 herhangi bir kuliibe bagli olmadan rekreatif diizeyde
futbol oynamaktadir (Faude vd., 2018; Koch vd., 2016;
Vasileiadis, 2020). Ozellikle sentetik zeminlerin gelistirilmesi ve
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yayginlagmasi, gercek ¢cim zeminli sahaya alternatif olusturarak
futbolun amator diizeyde ve eglence amacli yapilmasini
yayginlastirmaktadir (Akkaya vd., 2011).

Spora katilim, saglik agisindan yararli bir aliskanlik olsa da
sporun dogasi geregi yaralanmalarin yasanmasi mimkiindir
(Lindblom vd., 2018). Yapilan hesaplamalara gére tiim spor
yaralanmalari icerisinde futbol yaralanmalar1 yaklasik %50-
60’11k bir paya sahiptir (Akkaya vd., 2011). Sunulan bu yiiksek
yaralanma oraninin ana nedeni, futbol oynayan bireylerin
diinya genelinde yiiksek bir say1ya sahip olmasidir. Yaralanmalar
icerisindeki orani ¢cok yiiksek paya sahip olmakla birlikte 1980’1
yillardan sonra futbol basta olmak tizere spor yaralanmalarindan
korunmak igin cesitli yaklagimlar gelistirilmeye baslanmistir
(Vasileiadis, 2020). Zamanla koruyucu programlarin yapisinda
degisiklikler olsa da degismeyen ana tema ‘1stnma programrnin
varlig1 olmugstur (Vasileiadis, 2020).

Medyanin dikkatini ¢eken profesyonel futbolcularin
yaralanmalar1 ve yaralanmalardan korunma stratejileri
literatiirde de ¢okca caligitlmistir (Faude vd., 2018). Ote
yandan diinya genelinde futbol oynayan bireylerin biiyiik
¢ogunlugunu olusturan rekreatif futbolculara ait yaralanmalar
literatiirde kisith diizeyde ¢aligilmistir. Bu alanda ¢alismis olan
Koch ve arkadaglari, amator futbol turnuvalarindaki rekreatif
futbolcularin maga hazirlik siireci daha yetersiz olanlarinda
yaralanma sikliginin arttigini belirtmigtir. Yaralanmalari
azaltmak i¢in aragtirmacilarin ¢6ziim 6nerisi, diizenli egzersiz
ve 1sinma programlarina devamliligin saglanmasi olmusgtur
(Koch vd., 2016).

Spor yaralanmalarindan korunmanin kilit tas: olan
‘isinma’nin olusturdugu fizyolojik ve psikolojik etkiler
literatiirde net bir bicimde tanimlanmigstir (Altavilla vd.,
2018; Gemael vd., 2020; McGowan vd., 2015). Aktif ve pasif
olmak tizere iki ana baslikta degerlendirilen ‘isinma’; viicut/
kas sicakligini, metabolizmayi, noral sistemi etkileyerek
anaerobik metabolizmayi, oksijen alimini, post-aktivasyon
potansiyelini ve eklem hareket agikligini olumlu yonde
ateslemektedir (McGowan vd., 2015; Otte vd, 2020). Diger
taraftan, kas sicakliginin 1 °C artis1, performansta %2-5 artis
olusturmaktadir (McGowan vd., 2015). Ozellikle aktif 1s1nma,
bu etkileri metabolik degisiklikler olusturarak ortaya ¢ikardig1
i¢in spor yaralanmalarindan korunmanin vazgecilmezidir
(McGowan vd., 2015). Ancak pasif 1sinma, aktif 1sinmanin
aksine, enerji depolarina ait mekanizmay1 ¢alistirmadan
viicut sicakligini yiikseltmektedir. Bu nedenle, pasif issnmanin
(6rnegin; sicak dus, banyo/hamam, 1sitmali giysiler, tipide
hayatta kalma ceketi) tek bagina kullanilmamasi; 1sinmanin
sonu ile yarigmanin baglangicina kadar olan siireyi tanimlayan
‘gecis’ fazinda cekirdek (Ing. core) ve kas sicakligini tekrar
yiikseltmek icin pasif isinmadan yararlanilmasi 6nerilmektedir
(McGowan vd., 2015). Ciinkii orta siddette yapilan egzersizden/
aktif istnmadan yaklasik 10-20 dakika sonra kas sicaklig1 bazal
seviyeye (35-37 °C) geri donmekte, gecis fazinda ‘pasif isinma’
stirdiirtilmedigi miiddetge ‘aktif 1stnma’ periyodunda kazanilan
fizyolojik etkiler tedricen kaybolmaktadir (McGowan vd.,
2015). Bu baglamda; farkli 1sinma, post-1sinma ve re-1stnma
aktivitelerin futbolcularin performansina olan etkileri ayr1 bir
inceleme konusu olmustur (Abade vd., 2017; Ayala vd., 2017;
Fortin & Billaut, 2019; Kabesova vd., 2019; Silva vd., 2018).
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Fakat, 1snmanin sporcu saghigi icin gerekliligi tiim gercekligi
ile karsitmizda durmaya devam etmektedir.

Gunimiizde hali sahada gergeklesen bir¢ok spor
yaralanmasi goriilmektedir (Akkaya vd., 2011). Bunlarin
basinda da kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 gelmektedir.
Hali sahada gerceklesen bir yaralanma sonrasi tedavi ihtiyaci
icin klinigimize basvuran hastalarin 1sinma bilgisinin ve
aliskanliklarinin diisiik olabildigi ampirik olarak gozlemimizdir.
Bu caligmanin amaci, hali sahada amator futbol oynayanlarin
1sinma aligkanliklarinin incelenmesidir.

2. Yontem

2.1. Arastirma Modeli

Aragtirmada nicel modellerden tarama deseni kullanilmugtir.
Aragtirma ¢aligmasi, 1sinma aligkanliginin amator futbol
oynayanlarda betimlemesini amaglamaktadir.

2.2. Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Bu ¢aligma kesitsel bir ¢aligma olarak planlanmistir.
Calismanin evrenini ise Isparta il merkezindeki hali sahalarda
futbol oynamaya giden bireyler olusturmaktadir. Futbol
oynayan bireyler hali sahadaki maglari 6ncesinde aragtirmamiza
katilmak i¢in davet edilmistir. Davet edilen bireylerden bilinen
herhangi bir saglik sorunu olmayanlar, 18 yasinin tstiinde
olanlar ve hali sahada amatdr olarak futbol oynayanlar
aragtirmaya dahil edilmistir. Herhangi bir yaralanma nedeniyle
aktif olarak hali sahada futbol oynayamayan ve 18 yasindan
kiigiik olanlar ise arastirmaya dahil edilmemistir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmaya katilmaya goniillii olanlarin tanimlayici
bilgileri kaydedildikten sonra Arslan ve arkadaslar1 tarafindan
gelistirilen (2011) “Sporcu Isnma Aliskanligr” anket formu
yliz yiize ortamda katilimcilarin kendileri tarafindan
cevaplandirilmistir.

2.4. Veri Toplama Araglar1

2.4.1. Tanimlayic1 Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan hazirlanan bu formda,
katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu vs. gibi
sosyodemografik ozellikleri ve futbol dncesi 1sinma uygulama
aliskanliklar1 sorgulanmistir.

)

2.4.2. “Sporcu Isinma Aligkanlig” Anket Formu

Besli likert dlcegi olarak derecelendirilmekte ve toplam
20 sorudan olugmaktadir. Her bir soruya verilen cevaplar % ve
ortalama puan olarak sunulmaktadir (Arslan vd., 2011).

2.5. Verilerin analizi

Hali sahada amator olarak futbol oynayan bireylerin
1sinma aligkanliklar: tanimlayici istatistiksel yontemler ile
incelenmistir. Analizler SPSS v.23 paket programu ile yapilmugtir.
Veriler, ortalamaztstandart sapma, ortanca (en diisitk deger-en
yiiksek deger), siklik (n) ve ytizde orani (%) olarak sunulmustur.
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2.6. Arastirma Yayin Etigi

Arastirma, SDU Tip Fakiiltesi Klinik Aragtirmalar
Etik Kurulu'nun 17/02/2021 tarihli ve 5/99 sayili karariyla
onaylanmustir.

3. Bulgular

Caligmaya 114 katilimci goniillt olarak katilmigtir.
Katilimcilarin %3,5 (n:4)’i kadin, %96,5 (n:110)’i ise erkektir.
Gonilliilerin yas ortalamast 25,15£7,46 yil olup minimum
katilimci yas1 18, maksimum katilimer yast 574dir (Tablo 1).
Katilimcilarin, egitimlerinin en sik oldugu diizey %63,2 ile
lisans mezuniyetidir(Tablo 2).

Tablo 1. Katilimcilarin Yas, Boy, Viicut Agirligi ve Viicut Kitle indeksi
Degerleri

Ortalama+S (ngll;t:::lis)
Yas (y1l) 25,15+7,46 23 (18-57)
Boy (cm) 175,29+6,72 176 (158-188)
Viicut agirhig: (kg) 74,02+10,83 73 (52 -103)
Viicut Kitle Indeksi (kg/m?)  24,06+3,11 23,59 (18,38-34,60)

S: Standart Sapma, min-maks: en diisiik deger-en yiiksek deger

Tablo 2. Katilimcilarin Egitim Diizeyi

n %
Okur yazar 1 0,9
k6 gretim 2 1,8
Lise 17 14,9
Onlisans 15 13,2
Lisans 72 63,1
Yiiksek Lisans 7 6,1

Tablo 3. Katilimcilarin Futbol Oncesi Isinma Uygulama Aligkanliklart

n %
Hig¢ yapmam 27 23,7
Ara sira yaparim 45 39,5
Devamli yaparim 42 36,8

Katilimcilarin %77,2’si 1sinmanin sporcularin yaralanma
riskini azaltacagini, %57’sinin kasin daha iyi kasilip gevsemesi
icin 1sinmanin 6nemli bir role sahip oldugunu, %42’sinin
1sinmanin sinir kas sistemine olumlu etkileri oldugunu ve
sporcunun reaksiyon zamanini azalttigini, %58’inin 1ssnmanin
eklem bolgelerinde olumlu etkiler yaratarak eklem hareket
acikligini artirdigini, %41,2’sinin motivasyon gibi zihinsel
etkinligin 1sinmanin bir par¢asi olarak kabul edilmesi
gerektigini, %52,6’sinin 1sinmanin fiziksel, psikolojik ve
zihinsel olarak antrenmana hazir olus evresini olusturdugunu
5’li likertte en yiiksek ytizde ile “kesinlikle katiliyorum” olarak
ifade etmistir (Tablo 4).
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Katilimcilarin %30,7’si 1sinmanin sadece fiziksel
aktivitelerle miimkiin olacagini, %39,5’inin 1sinmanin
sporcularin kas kuvvetini artirabilecegini, %34,3’ti soguk
havalarda 1sitnma siiresini uzatmak gerektigini, %42,1’inin genel
1sinma egzersizlerinden sonra 6zel 1isinma egzersizleri ile devam
edilmesi gerektigini ifade etmistir (Tablo 4).

Katilimcilarin %36,9’u genel ve 6zel 1stnma egzersizlerinin
birlikte yapildiginda sporcuyu yoracagindan dolay1 6zel 1sinma
yapmanin yeterli olabilecegi konusunda, %35,1’i sporculara
masaj yapilarak da 1sinma gergeklestirilebilecegi konusunda,
%36’s11s1nma siiresinin antrenman siiresinin yarist kadar olmasi
konusunda kararsizligini ifade etmistir. (Tablo 4).

Katilmcilarin %41,2’si sicak havalarda viicut 1sis1 yiiksek
oldugu i¢in 1sinmaya gerek olmadig1 konusunda, %47,6’sinin
1sinma siiresinin sabit ve her antrenmanda ayni siirede 1snma
yapilmasi gerektigi konusunda, %30,7’si kaslara krem, jel
gibi maddeler siiriilerek 1sinmanin gerceklestirilebilecegi
konusunda, %29,9’u yapilan agir ve yorucu isinma egzersizlerinin
miisabakada fayda sagladigi konusunda ve %37,8'inin 1sinmanin
sporcularda oksijen alma kapasitesi tizerine etkisi olmadig1
konusunda 5’1i likertte en yiiksek yiizde ile “katilmiyorum”
olarak ifade etmistir (Tablo 4).

Katilimcilarin %43,9’u 1sinmanin sporcu performansi
tizerine etkisi olmadig1 konusunda ve %42,2’si 1sinmanin
tamamen psikolojik bir evre oldugu ve performansa etkisi
olmadig1 konusunda 51 likertte en yiiksek yiizde ile “kesinlikle
katilmiyorum” olarak ifade etmistir (Tablo 4).

4. Tartisma ve Sonug

Aragtirma sonuglarina gore, katilimcilarin yaklagik
ticte biri futbol dncesinde 1s1nma egzersizini devamli olarak
yapmaktaydi. Ayni zamanda, katilimcilarin tigte ikisinden
fazlas1 spor yaralanmasi dykiisiine sahipti. “Sporcu Isinma
Aliskanlig1” anket formuna verilen cevaplar dikkate alindiginda
katilimcilarin 1sinma egzersizi konusundaki bilgi diizeylerinin
artirilmas: gerektigi diisiinildi.

Tim diinyada oldugu gibi tilkemizde de lisansh ya da
lisanssiz sporcular hali saha maglar1 yaparak futbol sporu ile
ilgilenmektedir. Ulkemizde binlerce hali saha futbol severlerin
kullanima sunulmus durumdadir (Tel, 2011). Hali sahalar,
yayginligi ve zemin bakiminin kolayligi bakimindan avantaj
saglamakta, ancak sentetik zemin yapisi nedeniyle zemin-
ayakkabi arasinda friksiyon kuvvetini artirarak yaralanmalara
davetiye ¢ikarmaktadir (Akkaya vd., 2011). Ulkemizde
yuriitillen bir aragtirma sonugclarina gore (Tel, 2011), hali
sahada futbol oynayanlarin {igte ikisi 30 yasindan kii¢tiktiir ve
ttim katilimcilarin %26,9’u hig spor yaralanmasi gegirmedigini
bildirmistir. Katilimcilarin biyiik ¢ogunlugu futbol 6ncesi
1sinma egzersizi yapmamakta ya da yetersiz stirede 1sinma
hareketlerini stirdiirmektedir. Tel'in raporunda, 10 dakika
ve lizerinde 1s1nma egzersizi yapanlarin orani %13 olarak
sunulmustur (Tel, 2011). Calismamizda elde edilen veriler Tel'in
sonuglarina (Tel, 2011) paralellik gostermistir.

Ulkemizin farkli iiniversitelerinde égrenim géren
sporcularin 1sinma aligkanliklarinin degerlendirildigi farklh
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Tablo 4. “Sporcu Isinma Aliskanligr” Anket Formuna Verilen Cevaplar
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1. Istnma sadece fiziksel aktivitelerle miimkiindiir 21,9 30,7 14,9 23,7 8,8 3,33+1,29
2. Isinma sporcularin sakatlanma riskini azaltir. 77,2 19,3 2,6 0,9 0 4,72+0,55
3. Istnmanin sporcu performansina herhangi bir etkisi yoktur. 5,2 8,8 3,5 38,6 439 1,92+1,14
4. Kasin daha iyi kasilip gevsemesinde 1sinma 6nemli bir role sahiptir. 57 33,3 7 0,9 1,8 4,42+0,80
5. Isinma sporcularin kas kuvvetini artirir. 32,5 39,5 14,9 9,6 3,5 3,87+1,08
6. Soguk havalarda 1sinma siiresini uzatmak gerekir. 33,3 34,3 18,4 7,9 6,1 3,80+1,16
7. Sicak havalarda viicut 1s1s1 yiiksek oldugundan 1sinmaya gerek yoktur. 1,8 4,4 15,8 41,2 36,8  1,92+0,92
8. Isinma siiresi sabittir ve her antrenmanda ayni siirede 1sinma yapilmalidir. 6,1 11,4 19,2 47,6 157  2,44%1,08
9. Isinmaya genel 1sinma ile baglayip 6zel 1sinmayla devam edilmelidir. 28,1 42,1 21,9 5,3 2,6 3,87+0,96
10. Ger}el 1sinma ve 6zel 1sinma bllr.hkte yapildiginda sporcuyu yoracagindan 44 114 369 333 14 2.58+1,01
dolay1 6zel 1sinma yapmak yeterlidir.
11. Isinma sporcunun sinir-kas sistemini olumlu etkiler ve sporcunun reaksiyon 1 39,5 114 53 1.8 4144094
zamanini azaltir.
12. Isinma eklem bolgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket 58 333 6.1 26 0 4,46+0.73
agisini artirir.
13. Motlvasyon, adaptasyon vb. gibi yfipﬂan birtakim zihinsel etkinlikler de 412 35.1 17,5 53 0.9 410+0.93
1sinmanin bir pargasi olarak kabul edilir.
14. Kaslara krem, jel vs. maddeler siiriilerek 1sinma gergeklestirilebilir. 7,9 23,7 23,7 30,7 14 2,80+1,18
15. Yapllvan yorucu ve agir isinma hareketleri antrenman veya miisabakada 175 2.8 123 209 175 2924139
fayda saglar.
16.~ ¥511'1ma, sporcularin oksijen alma kapasiteleri izerinde bir etkiye sahip 10,5 14 14,9 378 228 2.51+127
degildir.
17. Is.m.ma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana hazir olus 52,6 38,6 79 0.9 0 4,42+0,67
evresidir.
18. Istnma tamamen psikolojik bir evredir ve performansa herhangi bir getirisi 2.6 26 114 412 422 1824092
yoktur.
19. Sporculara masaj yapilarak da 1sinma gergeklestirilebilir. 3,5 24,6 35,1 26,3 10,5  2,84+1,02
20. Isisnmanin siiresi, antrenman siiresinin yarisi kadar olmalidur. 5,3 21,9 36 25,4 11,4 2,84+1,06

Ort: ortalama, S: Standart Sapma

bir arastirmada sporcular; kis sporlari, takim sporlari, futsal
gibi spor disiplinlerine kategorize edilerek incelenmistir
(Unver vd., 2018). Bu aragtirmada hem kadin hem de
erkek sporcularin yaklagik yarisinin hi¢ spor yaralanmasi
gecirmedigi bildirilmistir. Ayrica ‘Sporcu Isinma Aligkanligy
anket formunun Tsinmanin sporcu performansina herhangi
bir etkisi yoktur’ ve ‘Isinma sporcularin sakatlanma riskini
azaltir’ 6nermeleri basta olmak tizere sorulan dnermelere
verilen cevaplarin bazilarinda spor disiplinlerine gore ayrilmig
gruplar arasinda fark olusturdugu bulunmustur (Unver vd.,
2018). Cinsiyete gore fark ise Isinma eklem bolgelerinde
olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket agisini artirir’ ve
‘Istnmanin siiresi, antrenman siiresinin yarist kadar olmalidir’
onermelerine verilen cevaplarda goériilmistiir (Unver vd.,
2018). Arastirmamizin tasarimi geregi farkli spor disiplinine
katilim gosteren sporcular arasinda ve cinsiyete gore analiz
yapilmamistir. Ancak Unver ve arkadaglarinin (Unver vd.,
2018) 6rneklemindeki tiniversiteli sporcularin 1sinma bilgisi
ve aligkanliklar: gorece daha yiiksek olarak degerlendirilmistir.
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Bu durum, aragtirmamizin 6rnekleminde hali sahada futbol
oynayan bireylerin profesyonellik diizeylerinin daha disiik,
ancak eglence/sosyallesme amaci daha baskin olarak spora
katilmalarina baglanmustir.

Yildiz ve arkadaslarinin (2010) amatér futbol liginde
oynayan futbolcular: inceledikleri arastirmada futbolcularin
yaralanma oranlar1 %56,8 olarak hesaplanmistir. Sporculara
gore yaralanmalarina neden olan faktorler igerisinde %20,4
orani ile yetersiz antrenmandan sonra ikinci sirada yetersiz
isinma gelmektedir (Yildiz vd., 2010). Fakat, siiper amator ve/
veya l.amatdr ligde oynayan futbolcularin %31,6’1 her zaman,
%33,6’s1 s1klikla, %21,2’si bazen ve %13,6’s1 nadiren miisabaka
Oncesi 1s1nma egzersizi yaptigini beyan etmektedir (Yildiz vd.,
2010). Arastirmamizin 6rneklemine gére daha profesyonel
diizeyde futbol oynayan bu sporcular, yaralanmalarina neden
olarak yetersiz 1sinma faktériine dikkat ¢cekse de amator/
rekreatif futbolcularin 1isinma aligkanliklar1 bakimindan
gelistirilmesi gereken yonleri bulunmaktadir.



Usta vd.

Isinma aligkanliginin uygulanmasi bakimindan tilkemizde
yuritiilen ¢aligmalarda gozlenen sorunlar uluslararasi
literatiirdeki farkli 6rneklemlerde de karsimiza ¢ikmaktadir.
Koch ve arkadaslar1 (Koch vd., 2016), rekreatif futbolcularin
%61,5’inin, amator futbolcularin %94,9’unun rutin olarak
1sinma egzersizi yaptiklarini bildirmektedir. Diger taraftan
futbol turnuvalarina hem hazirlik antrenmanlar: hem de mag
oncesi 1sinma aligkanliklari vs. gibi uygulamalar: daha sistematik
olarak yapan amatdr futbolcularin yaralanma insidanslarinin
distiigiinii saptamiglardir (Koch vd., 2016). Hem ulusal hem
de uluslararasi literatiirden elde ettigimiz bilgiler 15181nda,
sporcularin profesyonellik diizeylerinin artmasi antrenman
prensiplerine ve hazirlik siireclerine ait bilimsel yaklagimlari
rutin pratiklerine gecirmelerine neden olmaktadir. Isinma
aliskanlig gibi egzersizin vazgecilmez hazirlik siirecinde bilimin
1s181nda hareket edildiginde ise futbolda yaralanma riski ve
siklig1 daha diisiik olabilmektedir.

Aragtirmanin kisithiliklari; ¢aligmanin tek merkezden
ylritilmesi ve kesitsel aragtirma deseni gergevesinde
katilimcilarin beyanlarini esas alan anket uygulamalari ile veri
toplanmasidir. Prospektif takip iceren aragtirma desenlerinden
elde edilecek bilgiler, bu alandaki eksiklikleri giderecektir.

Sonug olarak, hali sahada futbol oynayan bireylerin
spor yaralanmasi oranlari yiiksek, 1sinma egzersizi bilgisi ve
aligkanliklar: diistiktiir. Rekreatif diizeyde spora katilim gosteren
bireylerin 1sinma egzersizi konusundaki bilgi diizeyleri artirilip
1sinma egzersizi aligkanliklarini kazanmalari saglanabilirse hali
sahada olusan spor yaralanmalarinin siklig1 azaltilabilecektir.
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