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OzZET

Amag: Bu arastirmada, amatoér duzeydeki sporcularin
isinma ahiskanhi@i ve bilgi dizeylerinin degerlendirilmesi
amaclanmistir.

Gerec ve yontem: Arastirma, yaslari 17 ile 30 yil arasinda
degisen, 360 erkek (yas ortalamasi 22.4+2.0 yil ) ve 150
kadin (yas ortalamasi 21.2+2.1 yil) olmak Uzere, ortalama
sporyasi 6.2+3.4 yil olan toplam 510 génulli amatdr spor-
cu Uzerinde uygulanmistir. Sporcularin isinma aliskanliklari
20 sorudan olusan likert tipi "Sporcu Isinma Aliskanligi”
anket formu ile 6grenildi. Anketin glvenirligi (Cronbach
Alpha) a=0.647, KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of
Sampling Adequacy) degeri 0.715, Bartlett Testi 1968.711
olarak hesaplandi (p<0.05).

Bulgular: Amatér sporcularin %56.3'iniin elit diizeyde
sportif basariya sahip olduklari saptandi. Erkek sporcula-
rn %25.0', kizlarin ise %32.0'inin hi¢ sakatlanmadigi sap-
tandi. “Isinmanin sporcu performansina herhangi bir etkisi
yoktur” ifadesine sporcular 2.70+0.93 cevap ortalamasi
ile katilmadiklarini belirtmislerdir. “Isinma sporcularin sa-
katlanma riskini azaltir” gorisiine yiksek oranda (%83.9)
onay vermislerdir. Sporcularin %83.9'unun birden fazla sa-
katlik sorunu ile karsilastiklari saptandi. Antrenman veya
musabakadan 6nce isinma aliskanhidi %47.8, calismalar
sonrasinda soguma egzersizleri aliskanligi ise %17.3 ola-
rak bulundu.

Sonuc: Amatdr sporcular arasinda isinmanin sporcu per-
formansina olumlu etkisi oldugu, sakatlanma riskini azalt-
1191, eklem bolgeleri hareket acisini artirdigr inancinin yay-
gin oldugu gdzlenmistir. Ancak calisma sonugclarina gore
amator sporcularin antrenman veya misabaka Oncesi
Isinma ve sonrasinda soguma egzersizleri yapma aliskan-
liklarinin yeterli dizeyde olmadigi séylenebilir. Klin Deney
Ar Derg 2011,2(2):181-6

Anahtar kelimeler: Amator sporcu, 1sinma, soguma, sa-
katlk, bilgi dizeyi

ABSTRACT

Objectives: The aim of this study was to evaluate the
warm-up habit and level of knowledge in the amateur
athletes.

Materials and methods: A total of 510 amateur athletes
aged between 17 and 30 years with the mean sport age of
6.2+3.4 years were included. There were 360 males (mean
age 22.4+2.0 years) and 150 females (mean age 21.2+2.1
years). Warm-up habits of athletes were obtained using
by the Likert-type survey questionnaire consisting of 20
questions. The reliability coefficient of the survey had
been calculated as cronbach alph=0.647, KMO=0.715,
Barlett=1968.711 (p<0.05).

Results: It was observed that 56.3% of the athletes had
sportive success in elite level and 25% of the male athletes
and 32% of the female athletes had never injured before.
Item of "warm-up has no effect on the performance of the
athlete” was rejected with the mean score of 2.70+0.93,
item of "warm-up lessens the risk of being injured for the
athletes” was accepted by majority (83.9%). Of all ath-
letes, 83.9% of them had been injured more than once.
The warm-up habit was found to be performed in 47.8%
at pre-training or pre-competition periods, however cool-
down habit was found in 17.3% of athletes at the end of
activity.

Conclusion: There was a common belief that warm-up
had a positive effect on the performance of the athletes,
reduced the risk of injury, increased the movement angle
of joints. But it can be said that habits of the amateurs was
not at a sufficient level. J Clin Exp Invest 2011,2(2):181-6

Key words: Amateur athlete, warm-up, cool-down, injury,
knowledge level
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GIRIS

Sporda 1sinma, sporcularin kendi performanslarini
arttirmalari ve ilerde ciddi problemler yaratabilecek
sakatlanma riskini azaltmalar1 i¢in, gerek antrenman

oncesi gerekse miisabaka dncesi yapilmasi gereken
onemli bir etkinliktir.

Bir miisabaka veya ¢alisma dncesi, o miisaba-
ka veya calismanin gerektirdigi en yiiksek perfor-
mansa ulagabilmek i¢in yapilan fiziksel ve zihinsel
etkinlikler biitiinliigiine 1sinma denmektedir. Genel
olarak 1sinma, yapilan ¢aligma veya girilecek miisa-
baka i¢in viicudun hazir hale getirilmesine verilen
isimdir.! Ismmanin faydalar1 dikkate alindiginda;
performansi arttirma ve sakatlik riskini azaltma
olarak iki 6nemli etkiden s6z edilmektedir. Spor
sakatligi, tedavi edilebilen veya kalic1 olan tiim bo-
zukluklari igeren bir durum olup, sportif aktiviteler
sirasinda meydana gelen her tiirlii hasarin kolektif
ismidir.

Isinma egzersizleri yapilacak olan ¢aligmada
kullanilacak kaslart optimum diizeye getirmek ve
iyi sonug almak i¢in gereklidir.* Yarigma ve yapilan
antrenman Oncesi 1sinma, olasi sakatlanma durumu-
nu Onleyerek sporcularin fiziksel kapasitelerinde bir
takim degisiklikler yapar. Ornegin; yapilan 10-15
dakikalik bir 1sinma kas sertliginin azalmasinda,
kas kasilma hizinda, oksijen kullanimmin kolay-
lasmasinda, aktif dokulara olan kan akisinda, kal-
bin egzersize hazir hale gelmesinde ve hatta mental
acidan sporcunun yapilan ¢alismaya veya miisaba-
kaya hazir hale gelmesinde oldukca dnemli rol oy-
nar.* Sportif aktivitelerden sonra yapilacak soguma
egzersizleri de 1sinma gibi gereklidir. Soguma kalp
atisin1 egzersiz Oncesi seviyesine yavasca indirmek
ve kaslarda olusan yorgunluk maddeleri (laktik asit)
vs. kimyasal atiklarin tesirini asgari diizeye indir-
mede etkilidir.!

Sporda olduk¢a Onemli olan dogru isinma,
sporda basarty1 getiren dnemli etkenlerden bir tane-
sidir. Bu aragtirmada, amator diizeydeki sporcularin
1sinma aligkanliklart ile bilgi diizeylerinin degerlen-
dirilmesi amaglanmistir.

GEREC VE YONTEM

Bu arastirma; Elazig, Sanlurfa, Malatya, Adana
ve Mersin illerinden yaslar1 17 ile 30 arasinda de-
gisen 360 erkek (yas 22.4+£2.0 yil) ve 150 kadin
(vas 21.242.1 yil) olmak {iizere ortalama spor yasi
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6.2+3.4 y1l olan toplam 510 amator sporcu tizerinde
uygulandi. Sporcular Helsinki Deklarasyonu gere-
gince bilgilendirildi ve goniillii katildiklarimi beyan
etmislerdir.

Isinma ahiskanhgi

Sporcularin demografik bilgileri 7 soru, 1sinma alis-
kanliklar1 ise 20 sorudan olusan konu kapsaminda
gelistirilen “Sporcu Isinma Aligkanligir Bilgi For-
mu” yardimiyla alindi. Isinma aligkanlig1 bilgi for-
munu gelistirmek amaciyla asagidaki sira izlendi:

* Amatdr sporcularin 1sinma aligkanliklariin
degerlendirmek i¢in, 6ncelikle genis bir literatiir ¢a-
ligsmasi yapildi ve 50 amatdr sporcuya (11 Futbol, 9
Basketbol, 10 Voleybol, 12 Hentbol, 8 Giires) sportif
aktiviteler 6ncesi ve sonrasinda 1sinma egzersizleri
konusunda yaptiklari 1sinma aligkanliklarini anlatan
bir kompozisyon yazdirildi.

eLiteratiir bilgileri ve sporcularin yazdiklar
kompozisyon dahilinde 40 soruluk madde havuzu
olusturuldu. 40 soruluk madde havuzu gerekli ince-
leme ve degerlendirmelerden sonra 30 madde anket
taslagina alindi. Anket taslagiin kapsam gecerliligi
icin beden egitimi ve spor bilimlerinden 3 dgretim
iiyesinin goriislerine bagvuruldu ve bu goriisler dog-
rultusunda maddeler iizerinde gerekli diizeltmeler
yapildi.

» Anket taslaginin yapi gecerliligi i¢in 80 erkek
40 bayan olmak tizere toplam 120 amatoér sporcuya
Olcek taslagi uygulandi. Bu uygulama sonucu faktor
analizi ve madde analizi yapildi. Faktor analizi so-
nucu birinci faktor yiik degeri 0.40 ve tizeri olan 20
madde 6l¢ege alindi. 20 maddelik 6l¢ege uygulanan
madde analizinde, madde toplam korelasyon yonte-
minde madde korelasyonlariin 0.40-0.65 arasinda

cws

degistigi saptandi.

Gelistirilen besli likert tipi anket formunun
derecelemesi ve puan smirlari; “Fikrim yok: 1.00—
1.79”, “Hig¢ Katilmiyorum: 1.80-2.59”, “Katilmiyo-
rum: 2.60-3.39”, “Kismen Katiliyorum: 3.40-4.19”,
“Katiliyorum: 4.20-5.00” seklinde diizenlendi. Ara-
lik Genigligi= (Dizi Genisligi)/(Yapilacak Grup Sa-
yis1) formiiliinden (5) faydalanarak, 0.80 (5-1=4 =>
4/5= 0.80) oraninda esit araliklara ayrildi. Son hali
ile anket formu, 10 olumlu, 10 olumsuz olmak tize-
re toplam 20 maddeden olugsmaktaydi. Bu sonuglar
dahilinde amator sporcularin 1sinma aligkanliklarini
ogrenmeye yonelik 6lgegin gecerliligi ve giivenirli-
&i saglanmis bir 6lgme aract haline getirildi.
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Anket maddeleri, alanla ilgili literatiir taramasi
sonucunda olusturulan bir soru havuzundan segildi.
20 maddeden olugan anket, 6nce goniillii 120 ama-
tor sporcuya uygulandi. Anketten elde edilen veri-
ler, istatistik paket programina aktarilarak Olgme
aracinin giivenirlik testi yapildi.

Olgme aracinin uygulamaya hazir hale getiril-
dikten sonra goniillii 510 amatdr (360 erkek, 160
bayan) sporcuya uygulandi. Olgegin gegerlilik ve
giivenirlilik ¢aligmast yapildi, KMO (Kaiser-Me-
yer-Olkin Measure of Sampling Adequacy) dege-
ri 0.715, Bartlett Testi 1968.711 olarak bulundu
(p<0.05). Anketin giivenirlik i¢ tutarlilik katsayisi
(Cronbach Alpha) o= 0.647 olarak hesaplandi.

istatiksel Analiz

Aragtirmadan elde edilen veriler istatistik paket
program yardimiyla ortalama (x), standart sapma

(ss), frekans (n), ylizde (%) dagilimlart hesaplandi.
Gruplar aras1 karsilagtirmalarda Bagimsiz gruplar
t-testi, kategorik degiskenler arasi iligki ki-kare (y?)
testi, parametreler arasi iligki diizeyleri ise Pearson
korelasyon analizi ile degerlendirildi. Anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Arastirmaya 360 erkek, 150 kiz olmak iizere 510
amator sporcu katildi. Yas ortalamasi erkeklerde
22.4+2.0 yil, kizlarda 21.242.1 yil, spor yas1 er-
keklerde 6.8+3.4 yil, kizlarda ise 5.0+£3.0 yil ola-
rak bulundu (Tablo 1). Sportif basarilarina gore
%43.7’sinin bagarisinin olmadig1, %38.0’nin bolge-
sel, %8.8’inin Tiirkiye, %1.4’{inlin Balkan sampi-
yonlugunun oldugu gozlendi.

Tablo 1. Sporcularin yas, spor yasi, sakatlik durumunun karsilastiriimasi.

Cinsiyet

Parametreler Erkek (n=360)  Kadin (n=150)  Toplam (n=510) p

Yas (yil) 22.4+2.04 21.242.09 22.1+2.13 0.513
Spor Yasi (yil) 6.8+3.43 5.0+3.03 6.3+3.41 0.005*
Sakatlanma Durumu n (%)

Hic Sakatlanmadim 90 (25.0) 48 (32.0) 138 (27.1) 0.012
Bag yaralanmalarr® 167 (46.4) 72 (48.0) 239 (46.9) 0.002*
Kas* 145 (40.3) 51 (34.0) 196 (38.3) 0.004*
Eklem* 95 (26.4) 22 (14.7) 117 (22.9) 0.535
Kemik* 63 (17.5) 28 (18.7) 91 (17.8) 0.001*

*Bir ve birden fazla sakatlanma dikkate alindi. p<0.05 dizeyinde anlamli bulundu.

Tablo 1’de gozlendigi gibi amatdr sporcularin
%27.1°1 hi¢ sakatlanmadigini, en fazla bag doku-
su (%46.9), en az da kemik yaralanmalar1 (%17.8)
sakatliklar1 gegirdiklerini ifade etmistir. Bu arastir-

mada erkek ve bayan sporcular arasinda sakatlanma
oranlar1 kariglastirildiginda erkek sporcularin daha
fazla sakatlik gecirdikleri saptandi (Tablo 1).

Tablo 2. Antrenman veya Miisabaka Oncesi Isinma Egzersizleri Uygulama Aliskanliklar!.

Cinsiyet
Isinma Egzersizleri Yapma Aliskanhigi Erkek Kadin Toplam

n % n % n %
Hic yapmam 75 20.8 24 16.0 99 194
Ara-sira yaparim 114 31.7 53 35.3 167 32.7
Devamli yaparim 171 475 73 48.7 244 47.8
Toplam 360 100.0 150 100.0 510 100.0

X%1.739, p>0.05
J Clin Exp Invest
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Tablo 3. Antrenman veya Misabaka Sonrasi Soguma Egzersizleri Uygulama Aliskanliklari.

Cinsiyet
Soguma Egzersizleri Yapma Aliskanligi Erkek Kadin Toplam

n % n % n %
Hic yapmam 180 50.0 82 547 262 514
Ara-sira yaparim 118 328 42 28.0 160 314
Devamli yaparim 62 17.2 26 17.3 88 17.3
Toplam 360 100.0 150 100.0 510 100.0

X2 1.220, p>0.05

Antrenman veya miisabakadan Once isinma alig-
kanlig1 olan sporcularin oranm %47.8, antrenman
veya yarigma sonunda soguma egzersiz aligkanligi
olanlarin orani ise %17.3 olarak saptandi (Tablo
2-3). Antrenman veya miisabaka sonrasi soguma
egzersizleri uygulama aligkanliklarinda erkek ve
bayan sporcular arasinda bir farklilik gézlenmedi
(p>0.05).

Isinma aliskanlig1 bilgi formunda 10 olumlu,
10 olumsuz olmak tizere 20 sorunun madde ortala-

masi olarak 3.64+1.11 bulundu. Sporcularin ankette
verdigi cevaplar i¢inde en diisiik ortalama 2.70, en
yiiksek ise 4.67 olarak saptandi. Olumlu ifade belir-
ten sorularin madde ortalamasi 4.26+1.11 olumsuz
madde ortalamas1 ise 3.02+1.10 olarak hesaplandi
(Tablo 4). “Isinma sporcularin sakatlanma riskini
azaltir” goriisline yliksek oranda (4.67) katildigim
ifade etmislerdir. “Istnmanin sporcu performansi-
na herhangi bir etkisi yoktur” ifadesine 2.70 cevap
ortalamasi ile katilmadiklarini beyan etmislerdir.
(Tablo 4).

Tablo 4. Amator sporcularin sinma aligkanhgi bilgi formu madde ortalama degerleri.

No Maddeler X Ss
1. Isinma sadece fiziksel aktivitelerle mimkindur 3.63 1.32
2. Isinma sporcularin sakatlanma riskini azaltir. 467 0.82
3. Isinmanin sporcu performansina herhangi bir etkisi yoktur. 270 0.93
4. Kasin daha iyi kasilip gevsemesinde 1sinma énemli bir role sahiptir. 460 0.93
5. Isinma sporcularin kas kuvvetini arttirir 3.85 1.29
6. Soguk havalarda isinma suresini uzatmak gerekir. 432 1.10
7. Sicak havalarda vicut isisi yiksek oldugundan isinmaya gerek yoktur. 3.00 1.09
8. Isinma slresi sabittir ve her antrenmanda ayni siirede 1sinma yapilmalidir. 3.27 1.15
9. Isinmaya genel isinma ile baslayip 6zel iIsinmayla devam edilmelidir 443 1.06
10. Genel iIsinma ve 6zel Isinma birlikte yapildiginda sporcuyu yoracagindan dolayi 6zel iIsinma yapmak yeterlidir.  3.03  1.02
11.  Isinma sporcunun sinir-kas sistemini olumlu etkiler ve sporcunun reaksiyon zamanini azaltir. 4.01 1.32
12. Isinma eklem bdlgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket acisini arttirir. 460 0.90
13. Motivasyon, adaptasyon vb. gibi yapilan birtakim zihinsel etkinlikler de iIsinmanin bir parcasi olarak kabul edilir. 4.01  1.33
14. Kaslara krem, jel vs. maddeler sirUlerek 1sinma gergeklestirilebilir. 3.41 1.13
15. Yapilan yorucu ve agir isinma hareketleri antrenman veya miisabakada fayda saglar. 3.32 1.13
16. Isinma, sporcularin oksijen alma kapasiteleri (izerinde bir etkiye sahip degildir. 2.89 1.46
17. Isinma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana hazir olug evresidir. 449 1.04
18. Isinma tamamen psikolojik bir evredir ve performansa herhangi bir getirisi yoktur. 266 0.94
19. Sporculara masaj yapilarak da isinma gergeklestirilebilir 3.05 1.1
20. Isinmanin suresi, antrenman siresinin yarisi kadar olmalidir. 292 1.09
Genel Ortalama 364 1.1
Olumsuz Soru Ortalamasi 3.02 1.10
Olumlu Soru Ortalamasi 426 1.1
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TARTISMA

Sporda 1sinma antrenman veya miisabaka yapilacak
ortama ve yiiklenmelere hazirlanmasi i¢in viicudun
tiim yonleri (kas, tendon, mental, viicut 1s1s1 vb.) ile
hazirlanmasidir. Isinma kas ve tendon esnekligini
arttirmak ¢evreye olan kan akigini canlandirmak,
viicut 1s1sin1 arttirmak, rahatligi yiikseltmek ve ha-
reket etkinligini arttirmak amaciyla yapilir.® Ozel-
likle yasli sporcularda, kas esnekliginin oldukca
diisiik oldugu soguk havalarda ve tedaviden yeni
¢ikmis sporcularda 1sinma daha ¢ok 6neme sahiptir.
Sporu gerek meslek olarak (profesyonel) gerekse
saglikli yasamak icin yapan insanlar, egzersiz 6n-
cesi 1sinmay1 daha giiclii egzersizler igin kullanirlar.
Bu baslangi¢ aktivitesi olan 1sinma sporla ilgili ya-
ralanmalarin 6nlenmesinde ve performansin arttiril-
masinda énem arz eder. Isinma teknigi her seyden
once viicut 1s1sini1 yiikseltmek i¢in kullanilir ve ge-
nel, pasif ve aktif 1sinma olarak ii¢ biiylik kategori-
de smiflanir. Bunlarin iginde en iyisi 6zel 1sinmadir
¢linkli bu metot yapilacak olan aktivitenin adeta bir
provasidir.’

Fiziksel aktivite esnasinda 1sinmanin sakatlik-
lart azalttig1 ve gliglendirdigi bir hipotezdir.” Sinirlt
klinik bulgular tizerine temellendirilmistir. Literatiir
incelemesinde, sakatlanma riskini azaltmada isin-
manin etkileri 5 calismada gdsterilmis, bu ¢alisma-
larin 3’1 1sinmanin sakatlanma tizerindeki etkisini
anlamli bulurken, 2 ¢alismada ise anlamsiz bulun-
mustur.” Fakat 1sinma egzersizlerinin sakatlanmay1
onleyici (profilaktik) ve performans arttirici (is giicii)
etkisi ile sporcularin bunu goz ardi etmemesi gerek-
tigi konusunda genel bir goriis vardir.!’!! Arastirma
bulgularimizdan elde ettigimiz 1sinma aligkanligi ile
sakatlanma durumlan arasindaki korelasyonel ilis-
kiler bu goriisii desteklemektedir. Isinma aligkanlig
ile bag, kas, kemik, eklem sakatliklar1 arasinda ko-
relasyonel iligkiler anlamli bulunmustur.

Arastirmamizda en fazla sakatlik sikayetinin
bag (%46.9) ve kas (%38.3) sakatliklari oldugu tes-
pit edilmistir (Tablo 1). Egzersiz 6ncesi 1sinma ve
germe hareketleri kas elastikiyetinin artmasi ve kas
kontraksiyonlarmin diizenli olmasindan dolay1 kas
yaralanmalarinin énlenmesinde olduk¢a 6nemli bir
yere sahiptir.’ Yetersiz veya asirl 1sinma ve germe
kas yaralanmalarmi etkilemektedir. Spor sagliginin
bu 6nemli boliimiinde (kas yaralanmalari, sakatlik-
lar) birgok aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.” Kas
yaralanmalari, gerek profesyonel gerek amator spor-
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cularda giliniimiiz sporcularin en biiyiik problemler-
den birisidir. Spor yaralanmalar spor arag-geregleri
ve sahalarmin uygun olmamasi, sporcunun sagligi-
nin, spora 0zgii giic ve becerisinin uygunsuzlugu
sonucunda olusabilmektedir.!? Yaralanmalarin %30
undan fazlas1 ise iskelet kas1 yaralanmalar1 olarak
spor saglik kuruluglarinda rapor edilmistir."* Giires-
ciler lizerinde yapilan 4 haftalik dinamik 1sinmanin,
kuvvettin artmasinda, kas dayanikliliginda, anaero-
bik kapasite iizerinde ve ¢evik bir performans artiri-
minda etkili oldugu saptanmistir.®

Isinma ve soguma egzersizleri sporcularin sag-
lik ve performans yeterliligi i¢in diizenli yapilmasi
elzem olan ve 6grenilerek elde edinilmis yalin dav-
raniglar biitiiniidiir. Sporcu, bu aligkanlig1 diizenli
ve siirekli olarak yineleyecek bicimde 6grenmesi ve
uygulamasi, bu aliskanligin kazanildigini gosterir.
Aligkanligin derecesi ise uygulamada buna verilen
Ooneme gore degisim gosterebilir. Bu amagla 1sinma
aliskanlik derecesini en yiiksek ylizde (%) olarak
100 kabul edilmis ve baremler; “0-29 Cok yetersiz,
30-49 Yetersiz, 50-69 Orta, 70-89-Iyi, 90-100 Cok
Iyi” olarak degerlendirildi. Bulgularimizda amator
sporcularin antrenman veya miisabaka oncesi 1sin-
ma aliskanliklariin ortalamanin altinda (%47.8)
ve yetersiz olarak saptandi ve aktivitelerden sonra
soguma egzersizleri yapanlari oram ise (%17.3)
cok yetersiz olarak bulundu (Tablo 2-3). Buna gore
bulgularimizda tespit edilen bag ve kas sakatlikla-
rindaki artig bu yetersiz 1sinma alisgkanligi kaynakli
oldugu fikrini vermektedir (Tablo 1-2). Bunun ya-
ninda sporcunun antrenman veya miisabaka sonrasi
viicudun toparlanmasi ve yorgunlugun giderilme-
sinde etkili olan soguma egzersizlerinin de amator
sporcular arasinda diizenli olarak (%51.4) uygulan-
madig1 gozlendi (Tablo 3).

Amator sporcularin 1sinma aligkanliklarina ilig-
kin bilgi diizeylerini belirlemeye yonelik, giivenir-
ligi (Cronbach Alpha) 0=0.647 olarak hesaplanan
besli likert tipi anket formundan elde edilen sonug-
lara gore (Tablo 4): “Isinma sporcularin sakatlan-
ma riskini azaltir” goriisiine yiiksek oranda (4.67)
katildigini ifade eden sporcularin %83.9’unun, bir-
den fazla sakatlik sorunu ile karsilastiklar: saptan-
di. Tablo 4’de goriildiigli gibi amatdr sporcularin
1sinma aligkanligi konusunda yeterli bilgi diizeyine
sahip olduklar1 anlagilmaktadir. Issnma konusunda
bilgisi olan amatdr sporcularin sportif aktiviteler
oncesi (%19.4) ve sonrasi (%51.4) 1sinma egzersiz-
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lerini hi¢ yapmadiklar saptandi (Tablo 2-3). Isin-
ma aligkanlig1 yontinden erkek ve bayan sporcular
arasinda anlamli bir farklilik gézlenmedi (p>0.05).
Sporcularin 1sinmanin yararlart konusundaki yeterli
bilgi sahibi olmalarina ragmen aliskanlik olustura-
cak diizeyde bilingli olmadiklart anlagilmaktadir.

Soligard ve ark. (2008), yas ortalamast 13-17
arasinda degisen 1055 deney, 837 kontrol grubu ol-
mak iizere toplam 1892 bayan futbolcularda 1sinma-
nin alt ekstremite yaralanmalar1 (ayak, ayak bilegi,
alt bacak, diz, kasik ve kal¢a) iizerine etkisini aras-
tirmak amaciyla, deney grubuna statik ve dinamik
hareketler esnasinda giig, farkindalik ve néromiis-
kiiler kontrol i¢in genis ¢apli bir 1sinma programi
uygulamiglardir. Bir sezon boyunca deney grubun-
dan 121 ve kontrol grubundan 143 kisi olmak {izere
deney grubunda anlamli bir sekilde yaralanma riski-
nin diisiik oldugu saptanmigtir.'

Literatiirde bulunan kanitlarin énemli bir bo-
liimii 1sinmanin sakatlik riskini azalttigini destek-
lemektedir ve 1smmma aliskanligi konusunda bilgi
diizeyinin yaninda bu alisgkanligi uygulamak da ge-
rekli bir sporcu davranigi olmalidir.”-'*!¢ Bunun ya-
ninda spor sakatliklarinda, dogru ¢aligma yontemi
ve dengeli gli¢ kullanimi anahtar faktorlerdir.’

Bu arastirmada, amatdr sporcular arasinda 1sin-
manin sporcu performansina olumlu etkisi oldugu,
sakatlanma riskini azalttigi, eklem bdlgelerinin
hareket agisint artirdigi inanciin yaygin oldugu
gozlendi. Fakat buna ragmen amatdr sporcularin
antrenman veya miisabaka Oncesi 1sSinma ve sonra-
sinda soguma egzersizleri yapma aligkanliklarinin
yeterli diizeyde olmadigi, amator sporcularda 1sin-
ma aliskanlig1 bilincinin yayginlastirilmasi amaciy-
la egitim verilmesinin faydali olacagi sylenebilir.
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