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Sporsal faaliyetlere katilim saglik agisindan olumlu sonuglar ortaya konulurken, genel olarak spor branginda Ust
dizey sporcularin siklikla kargilastiklari sakatliklarin énlenmesi icin programlara yer verilmesi gereklidir. Bu
sakatliklarin 6nlenmesi igin etkili bir isinma programi uygulanmasinin yaninda sporcularin isinma bilgi diizeyleri de
onemlidir. Bu arastirmada kusak sinavina katillan sporcularin isinma bilgi dizeylerini belilemek amaciyla
yapiimistir. Arastirma grubunu Dogu ve Giineydodu Anadolu Bélgesinde judo bransinda lisansh ve kusak sinavina
katilan 95 (34 Kadin, 61 Erkek) elit gonullu sporcu olugturmustur. Veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu” ile
sporcularin 1sinma aligkanhklarini belirleyen “Sporcu Isinma Aligkanhgi Bilgi Formu” kullanilmigtir. Veriler SPSS
istatistik paket program kullanilarak analiz edilmistir. Anlamhlik dizeyi p<0,05 olarak kabul edilmigtir. Arastirma
sonuglarina gdre; sporcularin 1sinma aliskanligi bilgi diizeylerinin puan ortalamasinin 73,80+£10,52 ile iyi dizeyde
oldugu belirlenmistir. Sporcularin sportif dizeyi, yas, boy, vicut agirigi, sporcu yil ve haftalk fiziksel aktivite
durumu ile 1sinma bilgi diizeyi arasinda anlamh farkhhk oldudu (p<0,05), cinsiyet ve gelir durumu arasinda anlamli
farkhhik olmadigi belirlenmistir. Arastirma grubunda yer alan profesyonel sporcularin amator sporculara gore, spor
yih 10 yil ve Uzerinde olan sporcularin diger gruplarda yer alan sporculara gore ve gelir durumu iyi dizeyde olan
sporcularin diger gruplarda yer alan sporculara gore 1sinma bilgi duzeylerinin daha ylUksek oldugu goriimustur.
Sonug olarak; sporcularin 1sinma bilgi diizeylerinin orta diizeyde oldugu, kadin sporcularin erkek sporculara,
profesyonel sporcularin amatdr sporculara gére 1sinma bilgi diizeyi puan ortalamalarinin daha yiksek oldugu
gorilmustar.

Anahtar Kelimeler: Isinma Bilgi Diizeyi, Judo, Isinma Aliskanliklari

Examining the Warm-Up Knowledge Levels of Judokas Participating in the Belt Exam
Abstract

While participation in sports activities has positive results in terms of health, it is necessary to include programs to
prevent injuries that high-level athletes frequently encounter in sports branches. In order to prevent these injuries,
in addition to implementing an effective warm-up program, the athletes’ warm-up knowledge levels are also
important. This research was conducted to determine the warm-up knowledge levels of athletes participating in the
belt exam. The research group consisted of 95 (34 Female, 61 Male) elite volunteer athletes who were licensed in
the judo branch in the Eastern and Southeastern Anatolia Region and participated in the belt exam. "Personal
Information Form" and "Athlete Warm-Up Habit Information Form", which determines the warm-up habits of athletes,
were used as data collection tools. The data were analyzed using the SPSS statistical package program. The
significance level was accepted as p<0.05. According to the research results; It was determined that the average
score of the athletes' warm-up habit knowledge level was at a good level with 73.80+£10.52. It was determined that
there was a significant difference between the athletes' athletic level, age, height, body weight, athlete's year and
weekly physical activity status and warm-up knowledge level (p<0.05), and there was no significant difference
between gender and income level. It was observed that professional athletes in the research group had higher
warm-up knowledge levels than amateur athletes, athletes with 10 years or more of sports experience than athletes
in other groups, and athletes with a good income level compared to athletes in other groups. In conclusion; It has
been observed that the warm-up knowledge levels of the athletes are at a medium level, the average warm-up
knowledge level scores of female athletes are higher than male athletes, and professional athletes are higher than
amateur athletes.
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Giris

Spor, saghgimizi ve yasam kalitemizi olumlu bir sekilde etkileyen 6énemli bir
aktivite olmakla birlikte vicut saghgini artirir, stresi azaltir, kilo kontrolliine yardimci olur
(Bayindir, 2023). Ancak sporun saglik yararlarina ulasabilmek igin dogru bir sekilde
hazirlanmak ¢ok 6nemlidir. Bu noktada isinma, sakatlanma riskini en aza indirmek ve
performansi artirmak icin vazgecilmez bir hazirlik evresidir (Gok, 2021).

Sporcular i¢in Isinma, antrenman veya yarisma oncesi kritik bir aktivite olarak
kabul edilmektedir (Arslan, 2011; Ay ve Pancar, 2022). Bu hazirhk asamasinda
yapilacak olan iglem, vucut ve kas sicakligini artmasiyla, noral sistemi uyararak
anaerobik metabolizmayi daha aktif hale getirip, oksijen tiiketimini ve post-aktivasyon
potansiyeli artirarak eklem hareket agikligini olumlu bir sekilde etkilenmesinde iglev
gorar (McGowan ve ark., 2015; Otte ve ark, 2020). Vucut isisinin artmasiyla birlikte
noromuskuler sistemin daha aktif hale geldigi ve denge yeteneginin arttigina
inaniimaktadir (Bishop, 2003). Yapilan bilimsel ¢alismalar, sinir sistemi fonksiyonunun
gelisiminin 6zellikle karmasik vicut hareketlerini gerektiren veya farkli uyaricilara hizli
tepkiler gerektiren gorevler icin son derece kritik oldugunu gostermektedir (Ross ve
ark., 2001; Celebi, 2017). Bu baglamda, sportif aktiviteden dnce yapilacak isinma,
fiziksel aktivitelerde ortaya konacak performansi dogrudan veya dolayli olarak
etkileyebilir (Eken ve Varol, 2022). Sporcular i¢in 1sinmanin énemi géz Onlne
alindiginda, daha genis bir hareket araligina sahip olmalarini ve bu nedenle spor
sirasinda daha fazla kas lifini kullanmalarini saglar (Cobanoglu, 2021). Ayni zamanda,
artan vlcut sicakligi, kaslarin daha hizli kasilmasini ve sinir sisteminin daha hizli tepki
vermesini destekler, bu da hiz, gug, ¢eviklik ve ¢cabukluk gerektiren sporlarda buyuk
bir avantaj saglayabilir (Impellizzeri ve ark., 2013).

Anaerobik sistemin baskin oldugu sporlardan biri olan judo, hem fiziksel gucun
hem de zihinsel odaklanmanin buyuk dnem tagidigi bir dovus sporudur (Bompa,2000).
Bu nedenle judo yapmadan dnce I1sinma, sporcular i¢in son derece kritik bir agsamadir.
ik olarak, viicudu yapilacak olan antrenman veya miisabakaya fiziksel olarak hazirlar.
Kaslar ve eklemler isinarak, sakatlanma riskini azaltir ve daha etkili bir performans
sergilemeye yardimci olur (Neiva ve ark, 2015). Ayrica, 1Isinma kan dolagimini artirarak
kaslara daha fazla oksijen tasir ve bu da dayanikhligi artirir (Kilduff ve ark, 2013).
Sonug olarak, iIsinma hem fiziksel hem de zihinsel agidan judo performansini artirir ve

sakatlanma riskini azaltir. Bu nedenle, judo yapmadan 6nce duzenli ve etkili bir isinma
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rutini uygulamak, basariy1 ve guvenligi saglamak onemlidir. Bu arastirmanin amaci

kusak sinavina katilan sporcularin isinma bilgi dlzeylerini belirlemek icin yapiimistir.

Yontem

Bu arastirma icin Bitlis Eren Universitesi Etik ilkeleri ve Etik Kurulu tarafindan
onay alinmistir (2023/09-18). Arastirma grubunu Dogu ve Guneydogu Anadolu
Bdlgesinde judo bransinda lisansh ve kusak sinavina katilan 95 (34 Kadin, 61 Erkek)
elit gonullt sporcu olusturmustur. Arastirmada verilerin elde edilmesinde arastirmacilar
tarafindan hazirlanmig “Kisisel Bilgi Formu” ve ikinci bolimde sporcularin 1sinma
aliskanliklari bilgi dizeylerini iceren ve Arslan ve ark., (2011) tarafindan kullanilan ve
yirmi sorunun yer aldigi “Sporcu Isinma Aliskanhgi Bilgi Formu” kullaniimigtir.
Sporcu Isinma Aligkanhgi Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan anket formu begli likert tipinde olup,(1=Fikrim yok-
5=Katiliyorum), anket formundan en dusik yirmi, en yuksek ylUz puan olarak
degerlendirilmigtir. Sporcu 1sinma aligkanhigi bilgi formunun gecerlilik ve guvenirlilik
calismasi aragtirmacilar tarafindan yapilmis ve KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of
Sampling Adequacy) degeri 0.715, Bartlett Testi 1968.711, (Cronbach Alpha) a= 0.647
olarak belirlenmistir.
istatistik

Veriler SPSS istatistik programi kullanilarak analiz edilmigtir. Sporcularin
demografik bilgileriyle 1sinma bilgi seviyeleri tanimlayici istatistikler kullanilarak
Ozetlenmigtir. Elde edilen verilerin normallik degerleri igin verilerin garpiklik ve basiklik
degerleri incelenmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri +2 ile -2 arasindaki degerler
veriler normal olarak kabul edilmektedir (George ve Mallery, 2010). Normal dagilim
gosterdigi belirlenen veriler igin grup ici karsilastirimalarda Independent Samples t ve
One-Way ANOVA testi uygulanmistir. Anlamlilik seviyesi p< 0,05 degerlendirilmigtir.

Tablo 1. Sporcu Isinma Aliskanhdi Bilgi Formu Ortalama, Standart Sapma, Carpiklik
ve Basiklik Degerleri

Degiskenler AO Sss Skewness Kurtosis

Sporcu Isinma Aligkanhdi Bilgi Formu 62,87 11,61 -,904 1,605
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Bulgular

Tablo2. Sporcularin Demografik Ozellikleri

Frekans Yizde (%)
Cinsiyet Kadin 34 358
Erkek 61 64,2
12-16 yas 56 58,9
Yag 17-21 yas 20 211
22-26 yas 19 20,0
150-160 cm 47 45,9
Boy 161-170 cm 21 22,1
171 cm ve Uzeri 27 28,4
40-50 kg 45 474
. Lo 51-60 kg 16 16,8
Viicut agirhgi 61-70 kg o1 21
71 kg ve Uzeri 13 13,7
e Amator 55 57,9
Sportif duzeyiniz Profesyonel 40 421
1-4 yil 52 54,7
5:;;’2?;;??;’; 5-9 yil 25 26.3
10 yil ve Uzeri 18 18,9
Haftada kag guin 2 glfn 16 168
antrenman 3gun 29 30,5
yapiyorsunuz? 4 giin 20 21,1
5 glin ve Uzeri 30 31,6
lyi 23 24,2
Gelir durumunuz Orta 62 65,3
Dusik 10 10,5

Tablo 2 incelendiginde sporcularin %35,8’i kadin %64,2’sinin erkek oldugu
%58,9'u 12-16 yas %21,1’i 17-21 yas %20,0'u 22-26 yas araliginda oldugu %45,9'u
150-160 cm %22,1'i 161-170 cm %28,4’4 171 cm ve Uzerinde oldugu %47,4’G 40-50
kg %16,8'1 51-60 kg %22,1'i 61-70 kg %13,7’sinin 71 kg ve Uzeri oldugu gorulmustur.
%57,9'unun amatér %42,1’inin profesyonel oldugu %54,7’sinin 1-4 yil arahdinda
%26,3'Unun 5-9 yil araliginda %18,9’unun 10 yil ve Uzerinde spor yaptigl tespit
edilmigtir. Ayrica %16,8’i 2 gun %30,5’i 3 gun %21,1’i 4 gun %31,6’sinin 5 gun haftalik
spor yaptigi %24,2’sinin gelir durumu iyi %65,3’'Unun orta %10,5’'inin duglk oldugu

goralmustar.

Tablo 3. Sporcularin Isinma Aligkanhgi Bilgi Formu Madde Ortalamalari

X ss
Isinma sadece fiziksel aktivitelerle mimkuanduir 3,34 1,43
Isinma sporcularin sakatlanma riskini azaltir 4,12 1,24
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Isinmanin sporcu performansina herhangi bir etkisi yoktur. 2,38 1,02
Kasin daha iyi kasilip gevsemesinde isinma énemli bir role sahiptir 3,74 1,45

Isinma sporcularin kas kuvvetini arttirir 351 143
Soguk havalarda 1sinma suresini uzatmak gerekir 3,52 1,50
Sicak havalarda viicut i1sisi yliksek oldugundan isinmaya gerek yoktur 2,74 1,05

3,04 1,17
Isinma stiresi sabittir ve her antrenmanda ayni siirede 1sinma yapilmalidir

3,31 1,39
Isinmaya genel i1sinma ile baglayip 6zel isinmayla devam edilmelidir
Genel I1sinma ve 6zel 1sinma birlikte yapildiginda sporcuyu yoracagindan dolayi 6zel 2,92 131
Isinma yapmak yeterlidir

311 1,42
Isinma sporcunun sinir-kas sistemini olumlu etkiler ve sporcunun reaksiyon zamanini
azaltir

3,70 1,44
Isinma eklem bdlgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket agisini artirir
Motivasyon, adaptasyon vb. gibi yapilan birtakim zihinsel etkinliklerde i1sinmanin bir 3,44 1,41
parcgasi olarak kabul edilir

2,76 1,30
Kaslara krem, jel vb. maddeler surilerek 1sinma gergeklestirilebilir

3,24 1,43
Yapilan yorucu ve agir isinma hareketleri antrenman veya miisabakada fayda saglar

2,85 1,44
Isinma, sporcularin oksijen alma kapasiteleri tizerinde bir etkiye sahip degildir
Isinma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana hazir olug evresidir 3,26 1,40
Isinma tamamen psikolojik bir evredir ve performansa herhangi bir getirisi yoktur 2,66 1,38
Sporculara masaj yapilarak da isinma gergeklestirilebilir 2,51 1,15
Isinmanin slresi, antrenman siiresinin yarisi kadar olmalidir 2,62 1,34
Isinma bilgi diizeyi toplam 62,87 11,61

Tablo 3 incelendiginde arastirma grubunun; “kasin daha iyi kasilip
gevsemesinde iIsinma o6nemli bir role sahiptir’ ifadesine 3,74+1,45 madde
ortalamasina sahip oldugu, “isinma eklem bdlgelerinde olumlu etkiler yaratarak
sporcunun hareket agisini artirir” 3,70+£1,44 madde ortalamasina sahip oldugu ve
“soguk havalarda isinma suresini uzatmak gerekir’ 3,52+1,50 madde ortalamasina
sahip oldugu ve sporcularin blydk oranda katildiklarini bildirmiglerdir. Arastirma
grubunun “isinmanin sporcu performansina herhangi bir etkisi yoktur” 2,38+1,02
madde ortalamasina sahip oldugu, “sporculara masaj yapilarak da Isinma
gerceklestirilebilir’ 2,51+1,15 madde ortalamasina sahip oldugu ve “isinmanin suresi,

antrenman sdresinin yarisi kadar olmahdir” 2,62+1,34 madde ortalamasiyla
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sporcularin daha dusuk seviyede katildigi belirlenmistir. Isinma bilgisi toplaminin
6,87+11,60 ortalamaya sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 4. Sporcularin Demografik Bilgilere iliskin Sporcu Isinma Aliskanhgi Bilgi Formu

t Testi Analizleri

Degiskenler Sporcu Isinma Aliskanhgi Bilgi Formu
orttss
Cinsiyet
Kadin 63,91+13,79
Erkek 62,29+10,28
istatistik t= -,648
p=0,51
Sportif Diizeyi
Amatoér 57,54+11,45
Profesyonel 70,20+6,96
istatistik t=-6,199
p= 0,00

Tablo 4 incelendiginde sportif dizeyi degiskeni ile Isinma bilgisi toplam puanlari

arasinda anlamlihk oldugu (p<0.05), cinsiyet degiskeni ile 1sinma bilgisi puanlari

arasinda anlamlilik bulunmadigi gorulmustar (p>0.05).

Tablo 5. Ogrencilerin Demografik Bilgilere iligkin Isinma Bilgisi Varyans Analizleri

Degiskenler Sporcu Isinma Aligkanhigi Bilgi Formu
orttss
Yas
12-16 yas 57,58+11,46
17-21 yas 69,60+5,27
22-26 yas 71,36+7,76
istatistik F=19,974
Sig= 0,00
Boy
150-160 cm 59,63+9,84
161-170 cm 67,28+12,37
171 cm ve Uzeri 65,07+12,60
Istatistik F= 4,073
Sig= 0,02
Vicut Agirhgi
40-50 kg 58,97+10,63
51-60 kg 63,93+8,79
61-70 kg 66,80+14,88
71 kg ve uzeri 68,69+7,37
istatistik F= 3,966
Sig=0,10
Sporcu Yil
1-4 yil 57,23+£11,59
5-9 yil 68,48+6,54
10 yil ve Uzeri 71,38+7,87
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istatistik F= 19,288
Sig= 0,00
Haftalik Fiziksel aktivite

2 giin 60,37+10,45
3 giin 56,51+13,94

4 giin 64,65+8,99

5 giin 69,16+7,27

istatistik F= 7,532

Sig= 0,00

Gelir Durumu

lyi 64,08+12,28
Orta 62,85+12,01

Diisiik 60,20+7,09

Istatistik F=,385
Sig= 0,68

Tablo 5 incelendiginde yas, boy, vucut agirhgi, sporcu yili ve haftalik fiziksel
aktivite degiskenlerinin 1Isinma bilgi dlzeyi toplam puanlari arasinda anlamh farklihgin
oldugu goérulirken (p<0.05), gelir durumuyla 1sinma bilgi dizeyi toplam puanlari
arasinda anlamh farkhligin bulunmadigi gorulmustur (p<0.05). Ayrica gelir seviyesi
yukseldikge sporcularin isinma bilgisi toplam puanlarinin diger gruplardaki sporculara

gore daha iyi oldugu gorulmastar.

Tartisma

Bu calisma kusak sinavina katilan judocularin 1sinma bilgi dizeylerinin
belirlenmesi amaciyla yapiimistir. Arastirma sonucunda i1sinma bilgi duzeyi toplam
puanlarinin 62,87+11,61 ile orta seviyede oldugu gorilmustir. Judocularin isinma bilgi
duzeylerinin cinsiyet acisindan anlamhlik olmadigi goérilmustir. Fakat kadin
sporcularin 1sinma bilgi duzeyleri puan ortalamasinin erkek sporculara goére daha iyi
seviyede oldugu belirlenmigtir. Arastirma grubunun isinma bilgi dizeyi toplam puan
ortalamasiyla sportif dizey degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu gorulmustir. Profesyonel olan judocularin 1sinma bilgi dizeyi toplam puan
ortalamasi amator judoculara gore daha yuksek oldugu belirlenmistir. Judocularin yas
degdiskeniyle 1sinma bilgi duzeyi toplam puan ortalamasi arasinda anlamhlik oldugu
gorulmustir. Ayrica yas ortalamasi arttikgca i1sinma bilgi dizeyi toplam puan
ortalamasinin arttigi géridimastir. Arastirma grubunun isinma bilgi dizeyi toplam puan
ortalamasiyla boy ve vucut agirhgi degiskenleri agisindan anlamlilik oldugu tespit
edilmistir. Arastirma grubunun 1sinma bilgi duzeyi toplam puan ortalamasiyla sporcu
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yili deg@iskeni arasinda anlamh farklilik oldugu ve ayrica spor yili arttik¢a isinma bilgi
dlzeyi puan ortalamasinin arttigi goérulmastir. Haftalik 5 gun fiziksel aktivite yapan
judocularin isinma bilgi dizeyi toplam puanlarinin diger gruplarda yer alan judoculara
gore daha iyi duzeyde olduklari gorulmustir. Yapilan galigmalar incelendiginde;
Arslan ve ark (2011) yaptiklari aragtirmada spor yili ile 1Isinma bilgi seviyesi toplam
puan ortalamasi arasinda anlamli farklihk oldugunu belirtirken yas degiskeni ile iIsinma
bilgi seviyesi toplam puanlari agisindan anlamlilik bulunmadigini ifade etmislerdir.
Munoz-Plaza ve ark., (2021) tarafindan yapilan arastirmada sporcularin 1sinma
antrenmanlarina duzenli olarak katildiklari ancak ayni bolgede bulunan takimlarin
Isinma antrenmanlarina ayrilan zaman ve yontemin farkli oldugunu, antrenér ve
oyuncularin o6zellikle alt ekstremite yaralanmalarina azalttigi kanitlanmis i1sinma
programlari hakkinda daha bilgi almak istediklerini ifade etmiglerdir. Cobanoglu (2021)
yapmis oldugu ¢alismada profesyonel sporcularin amator sporculara gore 1sinma bilgi
dizeylerinin daha yuksek oldugunu tespit etmistir. Erdogan ve ark (2022) tenis
sporcularinin 1sinma ahlgkanliklarini inceledikleri galismada yas, egitim, spor yili,
sportif derece degiskenleri ile Isinma bilgi duzeyleri toplam puanlari arasinda anlamlilik
oldugu, cinsiyet degiskeni ile 1sinma bilgi duzeyi toplam puan ortalamasi arasinda
anlamh farkhligin bulunmadigini ifade etmiglerdir. Som ve ark (2022) tarafindan
yapilan calismada amatdr futbolcularin 1sinma bilgi duzeylerinin profesyonel
futbolculara gore daha dusuk duzeyde oldugu ve sakathk sudrelerinin daha uzun
surdugunu tespit etmislerdir. Kog ve Hekim (2014) yapmis olduklari galismada spor
hakkinda bilgili olan bireylerin 1sinma bilgi dizeylerinin ylUksek oldugunu
saptamiglardir. Yapilan farkl bir galismada Bentouati ve ark., (2023) i1sinma sirasinda
sporcunun sectigi motivasyon mduziginin egzersizin sebep oldugu yorgunlugun
olusturdugu bilissel ve fiziksel performans agisindan olumsuz durumu 6nlemede etkili
olabilecegini bildirmislerdir. Hekim (2015) tarafindan yapilan arastirmada i1sinma ve
soguma egzersizlerinin sporcular igin dnemli oldugu ifade etmistir.

Yapilan g¢alismalar arastirmamizi destekler niteliktedir. Romer ve ark., (2013)
yaptiklari ¢alismada katilimcilarin 1sinma bilgi duzeylerinin orta seviyede ve 1sinma
pratiginin iyi dluzeyde olmasina ragmen spor yaralanmalari Uzerinde etkisinin
olmadigini ifade etmislerdir. Usta ve ark (2022) tarafindan yapilan ¢alismada hali
sahalarda futbol oynayan kisilerin 1sinma bilgi dlzeylerinin ve 1sinma aligskanliklari
dizeyinin duguk seviyede oldugunu belirlemigtirler. Choi ve ark (2018) universite

ogrencilerinin spor etkinliklerinde 1sinma ve soguma egzersizi hakkinda bilgileri ile
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aliskanhk duzeylerini incelemis olduklari ¢alismada katilimcilarin cinsiyet ve spor
yaslarina gore 6nemli derecede farklilik gostermedigini ifade etmislerdir. Sanchez ve
ark (2021) tarafindan yapilan ¢alismada uUniversite sporcularinin isinma aliskanliklari
ve bilgi duzeyleri cinsiyet degiskenine gore “Isinmanin, sporcu ve eklem bolgelerinde
olumlu etkiler yaratarak hareket genisligini artirdig1” ifadesiyle ilgili olarak, kadinlarin
ortalama 3.42 puanla “isinma suresinin antrenman suresinin yarisi kadar olmaldir”
gorustine katiimadiklari, erkekler ise 3.12 puan ortalamasiyla genel olarak
katimadigini  belitmiglerdir. ~ Yapilan arastirmalar, ¢alismamizi  nispeten
desteklemesine ragmen, bulgularimizin  tersine olan ¢alismalar oldugunu
goOstermektedir.

Sonug olarak; sporcularin isinma bilgi dizeylerinin orta dizeyde oldugu, kadin
sporcularin erkek sporculara, profesyonel sporcularin amator sporculara gore 1sinma
bilgi dizeyi puan ortalamasinin daha iyi seviyede oldugu gorulmustur. Bu bilgiler
dogrultusunda sporcularin 1sinman bilgi duUzeylerini gelistirecek programlarinin
dizenlenmesi hem sportif performanslarinin olum ydnde gelisimine hem de

sakatliklarin onlenmesine yardimci olacagi kanisindayiz.
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