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Amator Erkek Futbolcularin Isinma-Soguma Ahskanhgi ve Isinma
Alhskanh@ Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi

Investigation of Warm-Up and Cool-Down Habits and Knowledge Levels of Warm-Up
Habits of Amateur Male Football Players
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Oz

Amac: Bu ¢alisma, amator erkek futbolcularin antrenman
ve miisabaka Oncesi 1sinma-soguma aligkanliklar1 ve
isinma bilgi diizeylerini incelemeyi amaclamaktadir.
Yontem: Bu kesitsel calismaya Bodrum Futbol
Kuliibiinde lisansli, 13-18 yas arasindaki erkek amator
futbolcular dahil edildi. Arastirmacilar tarafindan
hazirlanan form ile katilimcilarin yas, kilo, boy, viicut
kitle indeksi, egitim durumu, spora baslama yasi,
miisabaka/antrenman oncesi 1sinma ve soguma aligkanligi
ile sakatlanma durumlarma iligkin veriler kaydedildi.
Ayrica Sporcu Isinma Aliskanlig Bilgi Formu uygulanda.
Sonuclar: Caligmaya yas ortalamalar1 15,11£2,05 yil
olan, 92 amator erkek futbolcu dahil edildi. Katilimcilarin
%84,8’inin antrenman Oncesi diizenli 1sinma yaptigi,
%65,2’sinin diizenli soguma yaptigi; %43,5’1 (n=40) hig
sakatlik gecirmedigi; %18,5’1 (n=17) bag, %?21,7’si
(n=20) kas-eklem ve %29,3’i (n=27) kemik yaralanmas1
geeirdigi saptandi. Sporcu Isinma Aliskanligr Bilgi Formu
genel ortalamasi 3,25+0,31, olumsuz soru ortalamasi
2,47£0,40 ve olumlu soru ortalamasi 4,03+0,46 olarak
bulundu. Tartisma: Sonuglar, sporcularin biiyiik
¢ogunlugunun 1smmma konusunda farkindalik sahibi
oldugunu, ancak soguma aligkanliklariin daha az
yerlestigini gostermektedir. Antrenman ya da miisabaka
sonrasinda soguma aliskanliklarinin, isinmaya oranla
daha disiik olmasi, soguma siireglerinin  amator
futbolcular tarafindan ihmal edilebilecegine isaret
edebilir. Bu nedenle, amator futbolculara soguma siireci
ve sakatlik onleme konusunda daha fazla egitim verilmesi
onerilmektedir. Calismanin daha genis Orneklem
biiyiikliigiinde farkli gruplarla tekrarlanmast ve uzun
sireli  takiplerin yapilmasi 1sinma ve soguma
aligkanliklarinin sakatlanma riskini nasil etkiledigini daha
iyi anlamaya olanak taniyacaktir.
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Abstract

Aim: The aim of this study was to investigate the warm-
up-cool-down habits and warm-up knowledge of male
amateur football players before training and competition.
Method: In this cross-sectional study, male amateur
football players aged between 13 and 18 years who were
licensed in Bodrum Football Club were included. Data
regarding age, weight, height, body mass index,
educational status, age of starting the sport, warming-up
and cooling-down habits before competition/training and
injury status of the participants were recorded using the
form prepared by the researchers. In addition, the Athlete
Warming Habits Information Form was used. Results:
The study included 92 male amateur football players with
a mean age of 15.11£2.05 years. It was found that 84.8%
of the participants warmed up regularly before training,
65.2% cooled down regularly, 43.5% (n=40) had no
injuries, 18.5% (n=17) had ligament injuries, 21.7%
(n=20) had muscle-joint injuries and 29.3% (n=27) had
bone injuries. The overall mean of the Athlete Warm-up
Habit Information Form was 3.25+0.31, the mean of the
negative questions was 2.47+0.40 and the mean of the
positive questions was 4.03+0.46. Conclusion: The
results show that the majority of athletes are aware of
warming up, but cooling down habits are less established.
The fact that cooling down habits after training or
competition are less established than warming up habits
may indicate that cooling down processes are neglected by
amateur footballers. Therefore, it is recommended that
amateur football players receive more training on cooling
down and injury prevention. Repeating the study with
different groups in a larger sample size and conducting
long-term follow-ups will allow a better understanding of
how warm-up and cool-down habits affect the risk of
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1. Giris

Futbol, yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk ve kondisyon
gerektiren bir spordur. Kosu mesafesi, yogunlugu ve sprint
gereksinimlerindeki artis futbolun gerektirdigi fiziksel
taleplerin de yillar i¢inde Onemli Olgiide arttigim
gostermektedir (1). Bununla birlikte hem antrenman hem
de maglar sirasinda oyuncularin hizlanma ve yavaslama
sayilarindaki artis da genel fiziksel eforda 6nemli dlciide
artisa neden olmustur (2). Yeterli 1sinma, futbolcularin
kaslarin1 ve kardiyovaskiiler sistemlerini oyunun fiziksel
gerekliliklerine ~ hazirlamalarina ~ yardimct  olarak
performansta artis saglayabilir ve sakatlanma riskini
azaltabilir (3). Bu faydalar anaerobik metabolizmada ve
oksijen alim kinetigi artis ve kas lifi iletim hizinda artis da
dahil olmak tizere farkli fizyolojik siireglere
baglanmaktadir (4). Ote yandan soguma, fiziksel aktivite
sonrast kas dokuda biriken metabolik yan diriinlerin
uzaklagtirilmasini kolaylastirir, kas kuvvetinin ve normal
eklem hareketinin geri kazanilma siirecini hizlandirir ve
gecikmis kas agrisim azaltir ve viicudun dinlenme
durumuna dénmesine yardimei olur (5). Isinma ve soguma
fazlart hakkindaki yetersiz bilgi ve kotii aligkanliklar,
oyuncularin  performansini  tehlikeye atabilir ve
sakatliklara yatkinliklarimi artirabilir (6,7).

Amator futbolcularin 1sinma ve soguma aliskanliklart ile
bilgi diizeyleri, atletik performanslari ve sakatliklarin
Onlenmesi agisindan biiyilk 6nem tagimaktadir. Amator
futbol oyuncularinda uygun 1smma ve sofuma
aligkanliklarinin 6nemi gz Oniine alindiginda, amator
futbolcularin mevcut aligkanliklarin1  ve bilgilerini
anlamak, fiziksel hazirligin bu kritik yonlerini iyilestirmek
icin daha etkili antrenman programlarinin ve egitim
girisimlerinin gelistirilmesini saglayabilir. Bu ¢aligmanin
amaci, lisansli amatér futbolcularda 1sinma-soguma
aligkanliginin ve 1sinma bilgi diizeyinin incelenmesidir.
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2. Yontem
2.1. Kattlimcilar

Bu kesitsel ¢alismaya Bodrum Futbol Kuliibiinde lisansli,
dahil edilme ve diglanma kriterlerine uyan, goniillii amator
futbolcular dahil edildi. Calismaya dahil olmak isteyen her
katilimciya ve ailesine calisma hakkinda detayli bilgi
verilecek ve katilimecilarin ailelerinden yazili onamlari
alindi. Goniilliiler i¢in arastirmaya dahil olma kriterleri:
Bodrum Futbol Kuliibiinde lisansli amator futbolcu olmak,
erkek cinsiyetinde olmak, 13-18 yas arasinda olmak,
Tiirkce anlayabilmek, konusabilmek ve yazabilmek,
verilen sozel ve yazili bilgileri anlayabiliyor olmak idi.

2.2. Etik Kurul Onay1

Calismanin etik kurul onayr Pamukkale Universitesi
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan alindi
(Tarih: 30.04.2024, Sayi: 08). Calisma Mayis 2024-
Haziran 2024 tarihleri arasinda gergeklestirildi.

2.3. Veri Toplama Araclari

Degerlendirmeler yiiz ylize goriisme yontemi ile Bodrum
Futbol Kuliibii Akademi tesislerinde gergeklestirildi.

2.3.1. Tammlayic1 ve Klinik Veriler

Tanimlayici ve klinik veriler formu sporcularda 1sinma ve

soguma aligkanligt ve 1smma bilgi diizeylerinin
incelendigi  calismalar  incelenerek  arastirmacilar
tarafindan  olusturulmustur ~ (8-10). Bu  formda

katilimcilarin yas, kilo, boy, viicut kitle indeksi, egitim
durumu, spora baglama yasi, miisabaka/antrenman dncesi
1sinma aligkanligi (hi¢c yapmam, ara sira yaparim, siirekli
yaparim) ve miisabaka/antrenman sonrast soguma
aligkanligim1 (hi¢ yapmam, ara sira yaparim, siirekli
yaparim) ile sakatlanma durumlara iliskin verileri
degerlendiren sorular yer almaktadir.

2.3.2. Sporcu Isinma Aliskanhg Bilgi Formu

Amator sporcularin 1sinma aligkanliklarina iligkin bilgi
diizeylerini belirlemek amaciyla Arslan vd. (2011)
tarafindan gelistirilen “Sporcu Ismma Aliskanlig1 Bilgi
Formu” kullanildi. Form, besli Likert tipidir ve 10 olumlu
(1,2,4,5,6,9,11,12,13,17.  maddeler), 10 olumsuz
(3,7,8,10,14,15,16,18,19,20. maddeler) olmak iizere 20
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maddeden olusmaktadir. Formun derecelemesi ve puan
sinirlart; “Fikrim yok: 1.00-1.79”, “Hi¢ Katilmiyorum:

1.80-2.597, “Katilmiyorum: 2.60-3.39”, “Kismen
Katihyorum: 3.40-4.197, “Katihyorum: 4.20-5.00”
seklindedir (8).

2.3.3. istatistiksel Analiz

Veriler SPSS 25.0 (IBM SPSS Statistics 25 software
(Armonk, NY: IBM Corp.)) paket programiyla analiz
edildi. Sirekli degiskenler ortalama, standart sapma,
minimum, maksimum, medyan, c¢eyrekler acikligi ve
kategorik degiskenler say1 ve ylizde olarak verildi.

3. Bulgular

Caligmaya katilan Grup 1'in yas ortalamasi 22,21+1,81 yil;
Calismaya yas ortalamalar1 15,11£2,05 y1l olan, 92 amator
erkek futbolcu dahil edildi. Katilimcilarin boy, kilo, viicut

Tablo- 1. Katihmcilarin Demografik Verileri (n=92)

2024:2(1): 33-40
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kitle indeksi ve spora baglama yasi ve egitim durumuna
iliskin veriler Tablo 1’de sunuldu.

Katilimcilarin %15,2’si (n=14) miisabaka veya antrenman
Oncesi ara sira 1smmma yaptigini, %84,8’1i (n=78) siirekli
1sinma yaptigini; %3,3°l (n=3) miisabaka veya antrenman
sonras! hi¢ soguma yapmadigini; %31,5’1 (n=29) ara sira
soguma yaptigini, %65,2’si (n=60) siirekli soguma
yaptigin bildirdi (Tablo 2).

Katilimcilarin  sakatlanma durumlarina iliskin veriler
Tablo 3’te sunuldu. Gegirilen sakatlik sayisi ortalama
1,01£1,18 (aralik: 0-5) idi. Katilimcilarin %43,5°1 (n=40)
hi¢ sakatlik gecirmemis; %18,5’1 (n=17) bag, %21,7’si
(n=20) Kkas-eklem ve %29,3’i (n=27) kemik yaralanmasi
gecirmisti.

Sporcu Isinma Aligkanlig1 Bilgi Formu sonuglar1 Tablo 4
ve 5’te sunuldu. Genel ortalama 3,254+0,31, olumsuz soru
ortalamasi 2,47+0,40 ve olumlu soru ortalamasi 4,03+0,46
bulundu.

Katihmcilar
X +SS Medyan
(min-max) (¢eyrekler acikhigi 25-75)
Yas 15,11+2,05 15
(11-19) (14-17)
Boy (metre) 1,71+0,12 1,73
(1,38-1,9) (1,63-1,8)
Kilo (kg) 59,63+12,19 63,00
(33,00-83,00) (50,95-69)
VKI (kg/m?) 20,20+2,09 20,69
(15,19-24,78) (18,90-21,6)
Spora baslama yas1 7,43+1,87 7
(4-13) (6-9)
n %
Egitim durumu
Ortaokul 24 26,1
Lise 67 72,8
Lisans 1 1,1

n: say1, %: yiizde
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Tablo- 2. Katihmcilarin Isinma ve Soguma Ahskanhgi Sonuglari (n=92)

Katimeilar
n (%)

Isinma aliskanhg

Hig¢ yapmam 0 (%0)

Ara sira yaparim 14 (%15,2)

Siirekli yaparim 78 (%84,8)
Soguma ahskanhg

Hi¢ yapmam 3 (%3,3)

Ara sira yaparim 29 (%31,5)

Siirekli yaparim 60 (%65,2)

Tablo- 3: Katihmcilarin Sakatlanma Durumlarina liskin Veriler (n=92)

Katihmeilar
n (%)

Gegirilen sakathik sayisi

0 40 (%43,5)

1 29 (%31,5)

2 9 (%9,8)

3 11 (%12)

4 2 (%2,2)

5 1(%1,1)
Bag Yaralanmasi

Var 17 (%18,5)

Yok 75 (%81,5)
Kas Eklem Yaralanmasi

Var 20 (%21,7)

Yok 72 (%78,3)
Kemik Yaralanmasi

Var 27 (%29,3)

Yok 65 (%70,7)

n: say1, %: yiizde
Tablo- 4: Sporcularda Isinma Aliskanhg ve Bilgi Diizeyleri Skorlar:
Ort. SS

1. Isinma sadece fiziksel aktivitelerle miimkiindiir. 3,30 1,29
2. Isinma sporcularin sakatlanma riskini azaltir. 489 0,31
3. Istnmanin sporcu performansina herhangi bir etkisi yoktur. 249 0,76
4. Kasin daha iyi kasilip gevsemesinde 1sinma 6nemli bir role sahiptir. 4,66 0,60
5. Isinma sporcularin kas kuvvetini arttirir. 343 151
6.Soguk havalarda 1sinma siiresini uzatmak gerekir. 430 1,01
7. Sicak havalarda viicut 1sis1 yiiksek oldugundan 1sinmaya gerek yoktur. 2,53 0,70
8. Isinma siiresi sabittir ve her antrenmanda ayni siirede 1sinma yapilmalidir. 2,46 1,18
9. Isinmaya genel 1sinmayla baslayip 6zel isinmayla devam edilmedilir. 2,95 1,69
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10. Genel 1sinma ve 6zel 1sinma birlikte yapildiginda sporcuyu yoracagindan dolayi 6zel 1sinma yapmak yeterlidir. 2,14 113
11.Ismnma sporcunun sinir-kas sistemini olumlu etkiler ve sporcunun reaksiyon zamanini azaltir. 3,77 1,39
12. Isinma eklem bolgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket agisini arttirir. 468 0,49
13.Motivasyon, adaptasyon vb. gibi yapilan birtakim zihinsel etkinlikler de 1sinmanin bir parcasi olarak kabul edilir. 3,99 1,35
14. Kaslara krem, jel vb. maddeler siiriilerek 1simnma gerceklestirilebilir. 2,29 1,09
15. Yapilan yorucu ve agir 1sinma hareketleri antrenman veya miisabakada fayda saglar. 3,13 151
16. Isinma, sporcularin oksijen alma kapasiteleri tizerinde bir etkiye sahip degildir. 2,29 1,20
17. Isinma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana hazir olus evresidir. 433 1,10
18. Isinma tamamen psikolojik bir evredir ve performansa herhangi bir getirisi yoktur. 2,48 0,69
19. Sporculara masaj yapilarak da 1sinma gergeklestirilebilir. 2,27 1,13
20. Isinmanin siiresi, antrenman siiresinin yarisi kadar olmalidir. 261 1,15
Genel Ortalama 325 031
Olumsuz Soru Ortalamasi 2,47 0,40
Olumlu Soru Ortalamasi 4,03 0,46

Ort.: Ortalama SS: Standart Sapma

Tablo 5. Sporcularda Isinma Aligkanlig1 ve Bilgi Diizeyinin Degerlendirilmesi Sonuglart: n (%).

Fikrim Hig Kismen
Yok Katilmiyorum Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum

L. Isinma sadece fiziksel aktivitelerle 16 (%17,4) 3 (%3.3) 25 (%27,2) 33 (%35,9) 15 (%16,3)
miimkiindiir.
i.zilstllrrlma sporcularin sakatlanma riskini 0 (%0) 0 (%0) 0 (%0) 10 (%10,9) 82 (%89.1)
3. Istnmanin sporcu performansima herhangi o o o o o
bir etkisi yoktur. 4 (%4,3) 47 (%51,1) 36 (%39,1) 2 (%2,2) 3(%3,3)
4. Kasin daha iyi kasilip gevsemesinde o o o o o
1sinma 6nemli bir role sahiptir. 1(%1.1) 0 (%0) 0 (%0) 27 (%29,3) 64 (%669.6)
5. Isinma sporcularin kas kuvvetini arttirir. 20 (%21,7) 5 (%5,4) 9 (%9,8) 31 (%33,7) 27 (%29,3)
gésr;%il;k havalarda 1sinma siiresini uzatmak 6 (%6.5) 0 (%0) 1(%1,1) 38 (%41,3) 47 %51,1)
7. Sicak havalarda viicut 1s1s1 yiiksek o o 0 0 0
oldugundan 1sinmaya gerek yoktur. 5 (%5.4) 38 (%41.3) 45 (%48,9) 3 (%3,3) 1(%1.1)
8. Isinma siiresi sabittir ve her antrenmanda 26 (%28.3) 17 (%18,5) 37 (%40.2) 5 (%5.4) 7 (%7.6)

ayni siirede 1sinma yapilmalidir.
ilisél‘;‘;ﬁyge%‘;ﬁl;g;?nl?;yill?fasl"‘-‘ﬂp ozel 38 (0641,3) 0 (%0) 1(%1,1) 35 (%38) 18 (%19,6)
10. Genel 1sinma ve dzel 1sinma birlikte

yapildiginda sporcuyu yoracagindan dolay1 41 (%44,6) 7 (%7,6) 36 (%39,1) 6 (%6,5) 2 (%2,2)
6zel 1sinma yapmak yeterlidir.

11.Isinma sporcunun sinir-kas sistemini

olumlu etkiler ve sporcunun reaksiyon 14 (%15,2) 2 (%2,2) 11 (%12) 29 (%31,5) 36 (%39,1)
zamanini azaltir.

12. Istnma eklem bolgelerinde olumlu

etkiler yaratarak sporcunun hareket agisini 0 (%0) 0 (%0) 1(%1,1) 27 (%29,3) 64 (%69,6)
arttirir.

13.Motivasyon, adaptasyon vb. gibi yapilan

birtakim zihinsel etkinlikler de 1sinmanin 13 (%14,1) 1(%1,1) 2 (%2,2) 34 (%37) 42 (%45,7)

bir pargasi olarak kabul edilir.
14. Kaslara krem, jel vb. maddeler

0 () () () 0
siiriilerek 1sinma gerceklestirilebilir. 81 (%33,7) 16 (%174) 33 (%35,9) 11 (%12) 1 (%L1)
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15. Yapilan yorucu ve agir 1sinma

hareketleri antrenman veya miisabakada 21 (%22,8) 12 (%13) 16 (%17,4) 20 (%21,7) 23 (%25)
fayda saglar.

16. Isinma, sporcularin oksijen alma

kapasiteleri iizerinde bir etkiye sahip 35 (%38) 12 (%13) 32 (%34,8) 9 (%9,8) 4 (%4,3)
degildir.

17. Isinma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel o o o o o
olarak antrenmana hazir olus evresidir. 7(%7.6) 1 (%L1) 0 (%0) 81 (%33,7) 53 (%57.6)
18. Isinma tamamen psikolojik bir evredir o o o o o

ve performansa herhangi bir getirisi yoktur. 3 (%33) A7 (%51,1) 39 (%42.4) 1(%11) 2 (%22)
19. Sporculara masaj yapilarak da 1sinma o o o o o
gergeklestirilebilir, 32 (%34,8) 16 (%17,4) 35 (%38) 5 (%5,4) 4 (%4,3)
20. Isinmanin siiresi, antrenman siiresinin 22 (%23,9) 13 (%14,1) 42 (%45,7) 9.(9,8) 6 (%6,5)

yarisi kadar olmalidir.

4. Tartisma

Bodrum Futbol Kuliibii'ne lisansli amator sporcularda
1sinma-soguma aligkanliginin ve 1sinma bilgi diizeyinin
incelendigi bu c¢alisma sonuglari amatdr futbolcularin
biiyiik bir ogunlugunun (%84,8) antrenman ve miisabaka
Oncesi 1smmma aligkanliklarmin  yerlesmis oldugunu
gostermektedir. Bu oran, sporcularin mag veya antrenman
oncesi fiziksel hazirliklarina 6zen gdsterdigini ve sakatlik
onleme konusunda farkindalik sahibi olduklarim
diisiindiirmektedir. Bununla birlikte, antrenman ya da
miisabaka sonrasinda soguma aliskanliklarinin, 1sinmaya
oranla daha diisiik (%65,2) olmasi, soguma siireclerinin
amatoér  futbolcular  tarafindan  ihmal edildigini
gostermektedir. Sogumanin, kas dokusunda biriken
metabolik yan dirlinlerin atilmast ve gecikmis kas
agrilarin ~ Onlenmesi  agisindan  6nemli  oldugu
diisiiniildigiinde (5), sporcularin bu konuda daha fazla
bilgilendirilmesi gerektigi anlagilmaktadir.

Isinma bilgi diizeyine iliskin bulgular da sporcularin
isinmanin fizyolojik, psikolojik ve zihinsel yonlerinin
farkinda olduklarim1 gdstermektedir. “1sinma sporcularin
sakatlanma riskini azaltir”, “kasin daha iyi kasilip
gevsemesinde 1sinma Onemli bir role sahiptir”, “soguk
havalarda 1sinma siiresini uzatmak gerekir”, “isinma
eklem bolgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun
hareket agisini arttirir”, 1sinma fizyolojik, psikolojik ve
zihinsel olarak antrenmana hazir olus evresidir” gibi
olumlu maddelerdeki yiiksek puan ortalamalar1 (4.20-5.00
arasi-katiltyorum) ve “ismnmanin sporcu performansina

herhangi bir etkisi yoktur”, “sicak havalarda viicut 1sisi
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yliksek oldugundan i1sinmaya gerek yoktur”, “isinma
stiresi sabittir ve her antrenmanda ayni siirede 1sinma
yapilmalidir”, “genel 1sinma ve o0zel 1sinma birlikte
yapildiginda sporcuyu yoracagindan dolay1 6zel 1sinma
yapmak yeterlidir”, “kaslara krem, jel vb. maddeler
stiriilerek 1sinma gerceklestirilebilir” “isinma, sporcularin
oksijen alma kapasiteleri iizerinde bir etkiye sahip
degildir” “isinma tamamen psikolojik bir evredir ve
performansa herhangi bir getirisi yoktur” ve “sporculara
masaj yapilarak da 1sinma gerceklestirilebilir” gibi
olumsuz maddelerdeki diisilk puan ortalamalar1 (1.80-
2.59 arasi-hi¢ katilmiyorum) sporcularin 1sinmanin
faydalar1 hakkinda ve antrenman yogunlugu, hava durumu
gibi faktorlere gore 1sinma siirelerini nasil ayarlayacaklari
hakkinda bilgi sahibi oldugunu gostermektedir.

Futbolda yiiksek diizeyde néromuskiiler, kinematik ve
fizyolojik ihtiyaglara gereksinim duyulmasi, mag¢ ve
antrenman oOncesi 1sinmay1 onemli kilmaktadir. Arslan ve
ark. (2011) calismalarinda amatdr sporcularda 1sinma ve
soguma aligkanlik derecesini en yiiksek yiizde (%) olarak
100 kabul etmis ve baremler; “0-29 cok yetersiz, 3049
yetersiz, 50-69 orta, 70-89-iyi, 90—-100 ¢ok iyi” olarak
degerlendirilmistir (8). Bu ¢alismada amatdr sporcularin
isinma aliskanliklarinin iyi diizeyde (%84,8); soguma
aligkanliklar1  ise orta diizeyde (%65,2) oldugu
saptanmustir. Literatiirde Universiteler Spor Ligine katilan
sporcularm  %1,8’nin  (n=5) hi¢ 1smma yapmadigi,
%31,4’nlin (n=88) ara sira 1sinma yaptig1 ve %66,8 nin
(n=187) stirekli 1sinma yaptig1 (9); hali sahada futbol
oynayan amator sporcularin %23,7’sinin (n=27) hig
1isinma yapmadigi, %39,5’inin (n=45) ara sira 1smmma
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yaptig1 ve %36,8 nin (n=42) siirekli 1sinma yaptigi (10);
amator sporcularin 19, 4’tntin  (n=99) hi¢ 1sinma
yapmadig1, %32,7’sinin (n=167) ara sira 1sS:nma yaptig1 ve
%47,8’nin (n=244) devamli 1smmma yaptig1 (8); siiper
amatdor ve l.amatér ligde oynayan futbolcularin
%31,6’smin  (n=79) her zaman, %33,6’simin siklikla
(n=84), %21,2’sinin bazen (n=53) ve %13,6’simin (n=34)
nadiren miisabaka Oncesi 1sinma egzersizi yaptigi (11);
amator futbolcularin 13’{iniin (%12,38) ara sira; 92’sinin
(%87,62) devaml1 1smmma egzersizlerini yaptiklar (12)
bildirilmistir. Bu ¢alismada katilimcilarin  tamami
miisabaka veya antrenman oOncesi ara sira (%15,2) veya
stirekli (%84,8) 1sinma yaptigimi belirtti. Bu bulgular,
amator sporcular arasinda 1sinma aligkanliklarinin yaygin
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte Unver vd.
(2018) Universiteler Spor Ligine katilan sporcularmn
%8,6’smin (n=24) hi¢ soguma yapmadigini, %48,9’unun
(n=137) ara sira soguma yaptigini bildirmistir (9). Amator
sporcularda yapilan baska bir calismada sporcularin
%51,4’liniin (n=262) hi¢ soguma yapmadig1, %3 1,4 {inlin
(n=160) ara sira soguma yaptigi, %17,3’linlin (n=88)
devamli soguma yaptig1 saptanmistir (8). Cobanoglu vd.
(2021) ise amator futbolcularin %1,9’unun (n=2) hig,
%40,95’inin (n=43) ara sira, %57,14’iiniin (n=60) devaml
soguma egzersizlerini yaptiklarini tespit etmistir (12). Bu
calismada da benzer sonuglar elde edilmis, katilimcilarin
%3,3’1li (n=3) hi¢ soguma yapmadigini, %31,5'i (n=29) ara
sira soguma yaptigini, %65,2’si (n=60) siirekli soguma
yaptigimi belirtmistir. Bu sonu¢ soguma fazinin amator

sporcular  arasinda  yeterince onemsenmedigini
gostermektedir. Bu durum, futbolcularin  soguma
hakkindaki bilgi eksikliklerinden veya antrenman

sonrasindaki yorgunluk nedeniyle soguma siireglerini
ihmal  edebileceklerinden  kaynaklaniyor  olabilir.
Dolayisiyla, bu sporcularin egitim programlarina
sogumanin faydalar1 hakkinda daha fazla bilgi eklenmesi
hem performanslarmin artmasina hem de sakatliklarin
onlenmesine katki saglayabilir.

Katilimcilarin %43,5’inin (n=40) hi¢ sakatlik gecirmemesi
sporcularm 1sinma aligkanliklarinin  sakatlik &nlemede
etkili olabilecegini destekleyici bir bulgu olarak
degerlendirilebilir. Ancak %29,3 (n=27) gibi yiiksek bir
oranda kemik yaralanmasi yasanmasi, oOzellikle geng
sporculara antrenman yogunlugu ve uygun tekniklerin
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kullanimi1 hakkinda daha fazla egitim verilmesi gerektigini
de diistindiirmektedir. Ayrica Erdogan vd., (2024) amatdr
sporcularin  1sinma  bilgi diizeylerinin profesyonel
sporculara gore daha diisiik oldugunu; sporcularin 1sinma
bilgi diizeylerini gelistirecek programlarinin
diizenlenmesinin sportif performansi arttirmanin yani sira
sakatliklarin  Onlenmesinde de yardimci olabilecegini
bildirmistir (13).

Bu ¢alisma yalnizca Bodrum Futbol Kuliibii’ne lisansl 92
amator erkek futbolcu {izerinden gergeklestirilmistir.
Sonuglarin  profesyonel futbolcular veya farkli yas
gruplari, cinsiyet veya futbol kuliiplerine
genellestirilebilmesi  i¢in  daha  genis  Orneklem
biiytikliigiinde farkli popiilasyonlarda tekrarlanmasina
ihtiyag vardir. Calisma kesitsel bir c¢alisma olarak
planlanmistir. Bu nedenle futbolcularin uzun vadede
1sinma ve soguma aligkanliklarinin nasil degisebilecegine
dair bilgi saglamamaktadir. Uzun siireli takip yapilmadigi
icin aligkanliklarin siirdiiriilebilirligi veya sezondan
sezona degisip degismedigi incelenememistir. Ayrica
sakatlik durumuna ait veriler katilimcilarin beyanlarina
dayanmaktadir.  Klinik  degerlendirme  olmamasi
sakatliklarin siddeti, tiiri veya profesyonel teshisi
hakkinda net bir bilgi sunmamaktadir. Gelecekte yapilacak
calismalarda, futbolcularin sakatlik gecmigini daha
objektif bir sekilde degerlendirmek 1sinma ve soguma
aligkanliklarinin sakatlanma riskini nasil etkiledigini daha
iyi anlamaya olanak taniyacaktir.

Sonug olarak Bodrum Futbol Kuliibii’ne lisansli amator
sporcularda 1sinma ve soguma aligkanliginin ve 1sinma
bilgi diizeyinin incelendigi bu c¢alismada sporcularin
cogunun 1sinma hakkinda yeterli bilgi diizeyine sahip
olduklari, antrenman ve misabaka Oncesi 1s1nma
aligkanliklarinin  yerlegsmis oldugu saptandi. Bununla
birlikte, antrenman ya da miisabaka sonrasinda soguma
aliskanliklarinin, 1smmaya oranla daha diisiik oldugu
saptandi. Genel olarak, amator sporcularin isinma ve
soguma aligkanliklar1 ile ilgili farkindaliklarinin
artirllmasi, antrenman ve miisabaka siireglerinde sakatlik
riskini azaltmak ve performansi artirmak i¢in kritik 6neme
sahiptir. Bu amaca yonelik olarak amatdr futbolculara
1sinma ve soguma aligkanliklart ile ilgili bilgilendirme
egitimleri verilmesi, antrenorlerin de 1smma-soguma
konusunda bilgi diizeylerinin arttirilarak bu uygulamalari
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rutin haline getirmeleri saglanabilir.

Destekleyen Kkurulus:

Calismamiz  higbir

tarafindan desteklenmemistir.

Cikar catismasi: Yazarlar cikar g¢atigmasi olmadigini

beyan etmektedir.
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