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Amaç: Bu çalışmada, düzenli egzersiz alışkanlığı olan bireylerin yaralanmalardan korunmaya yönelik tutum ve farkındalıklarını 
yaralanma hikayesine göre incelemek amaçlandı. 

Yöntem: Çalışmaya düzenli egzersiz alışkanlığı olup yaralanma hikayesi olan 57 ve yaralanma hikayesi olmayan 58 olmak üzere 
toplam 115 (yaş ortalaması 22,50±3,08 yıl, 32 kadın ve 83 erkek) katılımcı dahil edildi. Katılımcıların egzersiz alışkanlıkları ve 

yaralanma hikayelerine yönelik sorular literatürde sıklıkla yer alan sorularla gerçekleştirildi. Yaralanmalara yönelik farkındalık 
için Spor Yaralanmalarından Korunma Farkındalığı anketi uygulandı. Bu anket sorularına ne kadar uyduğu sorgulanarak da 

yaralanmalardan korunma tutumu değerlendirildi. 
Bulgular: Yaralanma hikayesi olan ve olmayan her iki grubun cinsiyet dağılımı dışındaki sosyodemografik verileri ve egzersiz 

özellikleri benzerdi (p>0,05). Gruplar, yaralanmalardan korunma tutumu açısından karşılaştırıldığında, yaralanma hikayesi olan 
grubun yaralanmalardan korunma tutumunun daha iyi olduğu ve tutumun alt parametreleri olarak egzersiz seansı (p=0,011), 

egzersiz programı (p=0,011) ve toplam puanının (p=0,027) istatistiksel olarak anlamlı derecede daha iyi olduğu görüldü. 
Yaralanmalardan korunma farkındalığı açısından karşılaştırıldığında ise egzersiz programı dışında her iki grubun tutum ve 

farkındalık sonuçlarının benzer olduğu (p>0,05) ve yaralanma hikayesi olmayan grubun egzersiz programı açısından 
yaralanmalardan korunma farkındalığının istatistiksel olarak anlamlı derecede yüksek olduğu görüldü (p<0,01). 

Sonuç: Yaralanma hikayesi olan ve olmayan gruplar karşılaştırıldığında, yaralanmaya yönelik farkındalık açısından bir fark 
olmadığı ancak tutum açısından bireylerin farklı tutumlar sergiledikleri görülmektedir. Bu nedenle egzersiz alışkanlığı olan 

bireylerde yaralanma gerçekleşmeden yaralanmalara yönelik tutumlarının düzenlenmesi gereklidir.  
Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Farkındalık, Tutum, Yaralanma. 
 

Purpose: This study aimed to examine the attitudes and awareness of individuals with regular exercise habits toward injury 
prevention according to their injury history. 
Methods: A total of 115 participants with regular exercise habits (average age 22.50±3.08 years, 32 women and 83 men), 57 
with and 58 without an injury history, were included. Questions related to the exercise habits and injury histories of the 
participants were carried out using questions frequently included in the literature. The Sports Injury Prevention Awareness Scale 
was applied to awareness of injuries. The level of compliance with that scale was also asked to assess the attitude towards injury 
prevention. 
Results: The socio-demographic data and exercise characteristics of groups, except gender, were similar (p>0.05). When the 
groups were compared in terms of injury prevention attitude, it was seen that the injury history group had a better injury prevention 
attitude, and the sub-parameters of the attitude were exercise session (p=0.011), exercise program (p=0.011) and total score 
(p=0.027) were better. Compared in terms of injury prevention awareness, the attitude and awareness results of both groups were 
similar except for the exercise program (p>0.05), and the injury prevention awareness of the group without an injury history was 
statistically significantly higher in terms of the exercise program (p<0.01). 
Conclusion: When comparing groups according to an injury history, there is no difference in terms of awareness towards injury, 
but they are different in terms of attitude. Therefore, it is necessary to regulate the attitudes towards injuries in individuals with 
exercise habits before the injury occurs. 
Keywords: Exercise, Awareness, Attitude, Injury. 
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GİRİŞ 

 
Vücudun enerji harcamasını gerektiren 

herhangi bir aktivite, fiziksel aktivite olarak 

tanımlanmaktadır. Spor ve egzersiz ise fiziksel 

aktivite çerçevesi altında ele alınan 

tanımlardandır.1,2 Egzersiz, planlı, 

yapılandırılmış, tekrarlı vücut hareketleri 

olarak ifade edilirken spor ise zihni ya da bedeni 

geliştirmek amacıyla toplu ya da kişisel 

gerçekleştirilen, bazı kurallar içeren 

hareketlerin tümü olarak tanımlanmaktadır.3 

Ülkemizde de profesyonel, amatör, sedanter ve 

sağlık amacıyla yapılan egzersiz ve spora 

katılım oranının batı ülkelerindeki kadar 

olmasa da giderek arttığı görülmektedir. Ayrıca 

pandemi sürecinde sağlıklı yaşam hakkındaki 

bilgilendirmeler doğrultusunda spor yapan 

bireylerin sayısı ve spor uygulamalarına olan 

talep artmıştır. Bu durumlara paralel olarak 

yaralanmalarda da artış olmaktadır.4,5  

Yaralanmalarla ilgili yapılan 

araştırmalara göre akut yaralanmaların 

yaklaşık olarak %18-30’unun sporla ilişkili 

olduğu ve sporcuların %30’nun yaralanma 

sonrasında sporu bıraktığı saptanmıştır.6,7 

Zemin, ayakkabı, spor tesisi özellikleri gibi 

dışsal faktörlerin yanı sıra kas kuvveti, 

endurans, esneklik, kor kuvveti gibi içsel 

faktörler, yaralanma riski bakımından önem arz 

etmektedir.6 Yaralanmalara yönelik 

farkındalığın oluşması, önlemlerin alınması ve 

buna bağlı olarak davranış-tutum sergilemek, 

yaralanma süreci ve yönetiminde önemlidir. Bu 

açıdan tesislerde ve kulüplerde gerekli 

önlemlerin alınması, profesyonel danışmanların 

olması gibi durumlara rağmen yaralanmaların 

gerçekleşmesi, bu duruma neden olabilecek 

faktörlerin dikkatli şekilde ele alınması 

gerekliliğine dikkat çekmektedir.8 

Farkındalık; bireyin, tüm duyularıyla 

yaşadığı çevreyi anlamlandırması, bilinmesi 

gereken şeylerden haberdar olması, kavranması 

gereken şeylere dikkat etmesi ya da hassasiyet 

göstermesidir.9 İnsan kendisi ve çevresi ile 

temasa geçerken neleri bildiğini, neyi 

düşündüğünü, nasıl hissettiğini birbirinden 

ayırt edebilir ve bunları istekleri ve ihtiyaçları 

doğrultusunda uygulayabilir. Bu nedenle 

farkındalık oluşan durumun günlük hayata 

entegrasyonu, pratikte uygulanması 

beklenmektedir. 

Farkındalık ile birlikte ele alınması 

gereken bir diğer ifade ise tutumdur. Tutum; 

hem duygulara, bilgilere ve düşünceye dayalı, 

hem de bireysel, toplumsal değerlere ve 

inançlara bağlı olarak gelişmekte ve insandan 

insana farklılık göstermektedir. Bir bireyin 

tutumu onun ne düşündüğü, neye inandığı, ne 

hissettiği ve nasıl hareket ettiğinin 

bileşimidir.10 Yaralanmalara yönelik olarak 

bireylerin düşük bilgi ve farkındalık düzeyine 

sahip olması, yaralanmalara neden olabilecek 

olumsuz tutum ve davranışların önemli bir 

nedenidir. Farkındalık ve tutum-davranış 

modellemesinde etki edebilecek birçok faktör 

mevcuttur. 

Egzersiz ve spor açısından literatür 

incelendiğinde, mevcut çalışmaların 

yaralanmaya sebep olan kişisel ve çevresel 

faktörleri araştırmaya yönelik veya spora özgü 

değerlendirmeler olduğu görülmektedir.8,11,12 

Farkındalık çalışmaları ise spora özgü ve bilgi 

düzeyini ölçme şeklinde olan sınırlı sayıda 

araştırmalardır. Yaralanmalardan korunma 

farkındalığını ölçen bir araştırmanın olmaması 

araştırmamızın temel fikrini oluşturmaktadır. 

Yüksek farkındalık düzeyi tutum-davranış 

ilişkisini güçlendirebileceği gibi kişilerin bir 

konuda bilgilerinin/farkındalıklarının olması 

tutum/davranışa yansımayabilir. Son 

zamanlarda yapılan bir araştırmaya göre, spor 

yaralanmaları da dâhil olmak üzere her türlü 

yaralanmayı önleme, değerlendirme ve 

rehabilite etme eğitimi olan fizyoterapistlerde 

dahi yaralanma önleyici programları uygulama 

düzeyinin düşük olduğu görülmüştür.13 Bu 

nedenle çalışmamızın amacı egzersiz 

alışkanlığına sahip yaralanma hikayesi olan ve 

olmayan bireylerin yaralanmalardan 

korunmaya yönelik tutumları ve 

farkındalıklarını incelemektir. 

 

YÖNTEM 

 
Gözlemsel ve kesisel bir araştırma 

tipindeki bu çalışma, Ekim 2022 - Temmuz 2023 

tarihleri arasında gerçekleştirildi. 

Araştırmanın evrenini 18 yaş üstü egzersiz 

alışkanlığı olan bireyler; örneklemini ise 

araştırmacıların imkanları ve kaynakları 

(araştırmacıların sosyal çevreleri, çalışma 

arkadaşları ve yakınlarının sosyal medya 

hesapları üzerinden yapılan duyurular) 
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dahilinde ulaşabildikleri 18 yaş üstü egzersiz 

yapan bireyler oluşturdu. Çalışmaya; 18 yaş ve 

üzeri olan, en az son bir aydır aktif olarak 

egzersiz yapan, Türkçe okuyup anlayan ve  

gönüllü olarak katılmayı kabul eden kişiler 

dahil edildi. Soruları eksik olarak cevaplayan 

bireyler çalışma dışı bırakıldı.6,14 Yaralanma 

hikayesi olanlar için 3 ay veya daha öncesinde 

yaralanmanın gerçekleşmiş olması dahil edilme 

kriteri olarak alındı.11 Egzersiz eğitimi 

sırasında veya sonucunda ortaya çıkan, 

egzersizin durdurulması ve/veya bir sonraki 

egzersiz eğitimine katılımı engelleyen herhangi 

bir şikayet yaralanma olarak sorgulandı.14 

Literatür incelendiğinde cerrahi müdahale 

gerektiren yaralanmalardan spor ve 

rekreasyonel aktiviteleri gerçekleştirmede 

azalma, aktivite modifikasyonlarının olması 

nedeniyle cerrahi müdahale gerektiren 

yaralanmalar dışlama kriteri oldu.15 Cerrahi 

olarak müdahale gerektirmeyip aktiviteye ara 

vermeye neden olan yaralanmalar 

kaydedildi.14,15 

Çalışmaya G.Power 3.1.9.7. programı ile 

etki büyüklüğü 0,50; anlamlılık düzeyi (α) 0,05; 

güç %85 kabul edildiğinde örneklem büyüklüğü 

her bir grupta 59 kişi olmak üzere toplam 118 

katılımcı olarak belirlendi. İzmir Katip Çelebi 

Üniversitesi Girişimsel Olmayan Klinik 

Araştırmalar Etik Kurulu 22.09.2022 tarih ve 

0385 onay numarası ile etik açıdan uygun 

bulunan çalışmamız Helsinki Deklerasyonu 

prensiplerine uygun olarak yürütüldü ve 

çalışmaya dahil edilen tüm katılımcılardan 

bilgilendirilmiş onam alındı. 

Katılımcıların değerlendirmesi 

kapsamında kişisel özellikler, sosyodemografik 

veriler, egzersiz alışkanlıkları ve yaralanma 

hikayelerine yönelik sorular soruldu. 

Yaralanmalara yönelik farkındalık için spor 

yaralanmalarından korunma farkındalığı 

anketi uygulandı ve bu anket sorularına kişinin 

ne kadar uyduğu sorgulanarak da 

yaralanmalardan korunma tutumu 

değerlendirildi. Literatür incelendiğinde 

yaralanmalara yönelik tutum-davranış 

değerlendirmesi yapan herhangi bir ölçek 

olmadığı görüldü ve yazarından da izin alınarak 

Spor Yaralanmalardan Korunma Farkındalığı 

Ölçeği’ndeki belirtilen durumlara kişilerin ne 

kadar uyduğu sorgulanarak spor 

yaralanmalarına yönelik tutum 

değerlendirmesi yapıldı.   

Spor yaralanmalarından korunmaya 

yönelik farkındalık değerlendirmesi için Ercan 

ve Önal tarafından oluşturulan Spor 

Yaralanmalarından Korunma Farkındalığı 

Ölçeği kullanıldı.16 Ölçek, Türk toplumunda 13-

66 yaş arasındaki tüm bireylerde spor 

yaralanmalarını önleme farkındalığını 

değerlendirmek için geçerli ve güvenilir 

bulunmuştur.16 On sekiz sorudan oluşan ölçek 

ile sağlık durumu, çevresel faktörler ve 

ekipman, egzersiz seansı ve egzersiz programı 

başlıkları altında değerlendirme yapılmaktadır. 

Yüksek bir puan, yaralanmaları önleme bilgisi 

ve farkındalık açısından daha iyi bir durumu 

göstermektedir. 

İstatistiksel analiz 

Çalışmanın analizi için IBM SPSS 

(versiyon 23.0, IBM Inc, New York, ABD) 

istatistik programı kullanıldı. Normal dağılım 

göstermesi nedeniyle tanımlayıcı verilerin 

ifadesinde sürekli değişkenler için ortalama ± 

standart sapma ve kategorik değişkenler için 

yüzde (%) kullanıldı. Yaralanma hikayesi olan 

ve olmayan grupların karşılaştırılmasında 

ölçümle belirlenen değişkenlerin 

karşılaştırılmasında Bağımsız Gruplarda t testi 

ve kategorik değişkenlerin karşılaştırılmasında 

Ki-Kare testi kullanıldı. p<0,05 değeri 

istatistiksel olarak anlamlı kabul edildi. 

 

BULGULAR 

 
Çalışma; her bir gruba dahil olan 59’ar 

katılımcıdan sorulara eksik yanıt verenlerin 

çıkarılması ile yaralanma hikayesi olan 57, 

yaralanma hikayesi olmayan 58 olmak üzere 

toplam 115 katılımcı ile gerçekleştirildi.  

Katılımcıların ortalama vücut kitle indeksi 

23,20±3,34 kg/cm2; ortalama yaşı ise 22,50±3,08 

yıl olup 32’si (%27,80) kadın, 83’ü (%72,20) 

erkektir (Tablo 1). 

Yaralanma hikayesi olan ve olmayan her 

iki grubun cinsiyet dağılımı dışındaki 

sosyodemografik ve egzersiz özellikleri benzerdi 

(Tablo 2). 

Yaralanma hikayesi olan katılımcıların 

%43,90’ının 1 yaralanması, %24,60’ının 2 

yaralanması ve %31,60’ının 3 ve daha fazla 

yaralanması vardı. Yaralanma süresi 

(yaralanmayı takiben iyileşme için geçen süre) 

açısından bakıldığında %24,95’inin 1-7 gün, 

%24,95’inin 8-21 gün, %50,10’unun ise 21 gün ve 
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üzeriydi. En uzun yaralanma yaşanan bölge 

olarak %31,60’ı üst ekstremite, %57,90’ı alt 

ekstremite, %7’si omurga ve %2’si baş-boyun 

tarifledi. Yaralanma hikayesi olan grubun 

yaralanma geçmişine yönelik bilgiler Tablo 3’te 

verilmiştir. 

Gruplar, yaralanmalardan korunma 

tutumu açısından karşılaştırıldığında, 

yaralanma hikayesi olan grubun 

yaralanmalardan korunma tutumunun daha iyi 

olduğu ve tutumun alt parametreleri olarak 

egzersiz seansı (p=0,011), egzersiz programı 

(p=0,011) ve toplam puanının (p=0,027) 

istatistiksel olarak anlamlı derecede daha iyi 

olduğu görüldü (Tablo 4). 

Yaralanmalardan korunma farkındalığı 

açısından karşılaştırıldığında egzersiz programı 

dışında her iki grubun tutum ve farkındalık 

sonuçlarının benzer olduğu (p>0,05) ve 

yaralanma hikayesi olmayan grubun egzersiz 

programı açısından yaralanmalardan korunma 

farkındalığının istatistiksel olarak anlamlı 

derecede yüksek olduğu görüldü (p<0,01) (Tablo 

4). 

 
TARTIŞMA 

 
Egzersize bağlı yaralanma hikayesi olan ve 

olmayan kişilerin yaralanmalardan korunma 

farkındalığı ve tutumu açısından 

karşılaştırıldığı bu çalışmamızda egzersiz 

alışkanlığı olan bireylerin yaralanmalardan 

korunma farkındalığı açısından benzer olduğu; 

fakat yaralanma hikayesi olanların 

yaralanmalardan korunma açısından 

tutumlarının yaralanma hikayesi olmayanlara 

göre daha iyi olduğu görüldü. Bulduğumuz bu 

sonuçlar doğrultusunda çalışmamız, tutum ve 

farkındalık açısından farklılıklar olabileceği 

hipotezimizi desteklemektedir. Bu da her ne 

kadar yaralanmalara yönelik farkındalık olsa 

da tutuma aktarılması ve yaralanmalara 

yönelik koruyucu tavırların gelişmesinin 

yaralanma hikayesinin ardından 

gelişebileceğini göstermektedir. Yaralanmaları 

önlemek adına, yaralanma hikayesi olmadan 

farkındalığın davranışa aktarılması önem arz 

etmektedir. 

Cinsiyetin fiziksel aktivite seviyesi ile 

ilişkisi açısından Dünya Sağlık Örgütü verileri 

incelendiğinde, 2000 yılından beri tüm dünyada 

her yaş grubundaki kadınların fiziksel aktivite 

seviyelerinin erkeklerinkinden daha düşük 

olduğu görülmektedir.17 Ayrıca, yapılan 

araştırmalara göre yaralanmalardan sonra 

kadınların spora dönüş oranı daha düşüktür.18 

Çalışmamızda her iki grupta kadınların daha 

düşük bir oranda olması ve yaralanma hikayesi 

olan grupta kadın katılımcı yüzdesinin daha az 

olması, bu açıdan literatürle uyumludur. Bu 

durum nedeniyle gruplar arasında cinsiyet 

değişkeni açısından farklılık olmuştur. 

Yaralanmayı takiben aktivitelerde 

modifikasyonlara başvurmak (süre, şiddet, 

sıklık, aktivite tipi değişimi gibi) bireylerin 

tercih ettiği yaklaşımlardandır.19 Gignac ve 

arkadaşları rekreasyonel olarak spor yapan 

bireylerde yaptığı araştırmalarında, diz 

yaralanması ve operasyonlarını takiben üç yıl 

sonunda bireylerin günlük yaşam aktivitelerini 

yerine getirmede bir sorun yaşamadığını, fakat 

yaralanma riski düşük olan spor ve 

rekreasyonel aktivitelere dönmediği veya bu 

aktiviteler için geçirilen sürenin yaralanma 

öncesine göre azaldığını bulmuşlardır15. 

Çalışmamız ile benzer egzersiz reçetesine sahip 

olan iki gruptan yaralanma hikayesi 

olmayanların yaralanmalardan korunmaya 

yönelik tutumlarının daha kötü olduğu 

görülmektedir. Literatür eşliğinde çalışmamızı 

incelediğimizde fiziksel aktivite seviyesinin 

sürdürülebilirliği açısından yaralanma olmadan 

yaralanmalardan korunmaya yönelik 

davranışların kazandırılması gerektiği 

görüşündeyiz. 

Yaralanma önleme bilgilendirmeleri, 

sadece teorik eğitim içeriğinde olmamalı, 

prosedür gereğinin ötesinde pratikte 

uygulanmalı, bunun için gerekli farkındalıklar 

oluşturulmalıdır. Literatür incelendiğinde, 

yetersiz bilgiye sahip olmanın,  bir eğitmen 

desteği almamanın veya daha az deneyime 

sahip bir eğitmenden destek almanın egzersiz 

sırasında oluşabilecek kas iskelet 

yaralanmalarıyla ilişkili olduğu 

görülmüştür.20,21 Dikkatli bir egzersiz 

uygulaması yapmamak, yetersiz bilgiye sahip 

olmakla eşdeğer bir kas iskelet sistemi 

yaralanmasına neden olmaktadır.20,21 

Çalışmamızda yaralanmaları önlemeye yönelik 

benzer farkındalığa sahip olmalarına rağmen 

yaralanma deneyimi olan bireylerin korumaya 

yönelik davranışta bulunmaları, bilginin 

teorikten pratiğe geçmesi konusundaki 

aşamalarda açıklık olduğunu göstermektedir. 
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Popüler sporlar açısından yaralanmaları 

önlemeye yönelik yaklaşımlar, hem takım hem 

de sporcu açısından performans kadar önemli 

bir parametredir. Bilimsel olarak etkinliği 

kanıtlanmış yaralanmaları önleyici 

yaklaşımların dahi daha etkili olması açısından 

çalışmalar sürdürülmektedir. Örneğin; futbol, 

voleybol gibi ısınma periyodunun yaralanmaları 

önlemesi kanıtlanmış bir yaklaşım olmasına 

rağmen, egzersiz temelli ısınma periyotlarının 

akut yaralanmaları daha fazla önlediği 

görülmüştür.22,23 Bu nedenle literatürün 

güncellenmesi ile birlikte etkinliği açısından 

kanıtlanmış ve kabul görmüş standart 

yaklaşımların da güncellenmesi ve bireylerin 

güncel bilgiye erişiminin sağlanması yeniden 

yaralanmaları önlemek için gereklidir.  

Fizyoterapistler, temel olarak spor 

yaralanmaları da dahil olmak üzere her türlü 

yaralanmayı önlemek, değerlendirmek ve tedavi 

etmek üzere eğitim alırlar. Al Attar ve 

arkadaşları, farklı kıtalardaki fizyoterapistlerin 

yaralanma önleme programlarına yönelik 

farkındalık ve uygulamaları üzerine yaptıkları 

çalışmaları ile fizyoterapistlerin yaralanma 

önleme programları konusunda son derece 

düşük yüzdelerde farkındalıklarının olduğu ve 

hepsinin bunları uygulamadığını ortaya 

koymuştur.13 Çalışmamızda her iki grubun 

egzersiz ile ilgili danışılabilecek profesyoneller 

açısından benzer olması bu açıdan literatür ile 

uyumludur. Profesyonellerin dahi yaralanmaya 

yönelik güncel bilgilere sahip olması, yaralanma 

farkındalıklarının yükseltilmesi ve bunların 

yaralanmaları önlemeye yönelik tutuma 

aktarılması gereklidir. 
 

 

 

 

Tablo 1. Katılımcıların sosyo-demografik bilgileri. 
 

 X±SD 

Yaş (yıl) 22,50±3,08 

Ağırlık (kg) 71,15±11,67 

Boy (m) 1,76±0,09 

Vücut kütle indeksi (kg/cm2) 22,98±3,09 

 n (%) 

Cinsiyet (Kadın/Erkek) 32 (27,8)/ 83 (72,2) 

Eğitim Seviyesi  

Orta öğretim 4 (3,50) 

Lise 15 (13,00) 

Üniversite ve üzeri 96 (83,50) 

Egzersiz özellikleri  

Egzersiz türü  

Aerobik  42 (36,50) 

Kuvvet 10 (8,70) 

Aerobik ve kuvvet 63 (54,80) 

Egzersiz sıklığı  

1-2 (gün/hafta) 19 (16,50) 

3-5 (gün/hafta) 83 (72,20) 

6-7 (gün/hafta) 13 (11,30) 

Egzersiz süresi  

1-2 ay 34 (29,60) 

3-6 ay 16 (13,90) 

7 ay ve üzeri 65 (56,50) 

Egzersiz sırasında hissedilen yorgunluk (0-10) (X±SD) 5,9±1,8 

Egzersiz yaparken danışabilecek profesyonel varlığı 66 (57,40) 
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Tablo 2. Grupların sosyodemografik özelliklerinin karşılaştırılması 

 

 
Yaralanma hikayesi olan 

(n=57) 

Yaralanma hikayesi 

olmayan (n=58) 
 

 X±SD X±SD p 

Yaş (yıl) 22,58±2,50 22,41±3,59 0,775 

Ağırlık (kg) 73,23±11,08 69,11±11,96 0,058 

Boy (m) 1,77±0,09 1,74±0,09 0,084 

Vücut kütle indeksi (kg/cm2) 23,28±2,78 22,68±2,80 0,247 

 n (%) n (%)  

Cinsiyet (Kadın/Erkek) 10 (17,5) / 47(82,5) 22 (37,9) / 36 (62,1) 0,015* 

Eğitim Seviyesi    

Orta öğretim 2 (3,5) 2 (3,4)  

Lise 5 (8,8) 10 (17,2) 0,402 

Üniversite ve üzeri 52 (87,7) 46 (79,3)  

Egzersiz özellikleri    

Egzersiz türü    

Aerobik  21 (36,8) 21 (36,2)  

Kuvvet 6 (10,5) 4 (6,9) 0,766 

Aerobik ve kuvvet 30 (52,6) 33 (56,9)  

Egzersiz sıklığı    

1-2 (gün/hafta) 9 (15,8) 10 (17,2)  

3-5 (gün/hafta) 42 (73,7) 41 (70,7) 0,936 

6-7 (gün/hafta) 6 (10,5) 7 (12,1)  

Egzersiz süresi    

1-2 ay 14 (24,6) 20 (34,5)  

3-6 ay 7 (12,3) 9 (15,5) 0,358 

7 ay ve üzeri 36 (63,2) 29 (50,0)  

Egzersiz sırasında hissedilen yorgunluk (0-10) (X±SD) 6,26±1,71 5,62±1,92 0,060 

Egzersiz yaparken danışabilecek profesyonel varlığı 32 (56,1) 34 (58,6) 0,788 

* p<0,05.     

 

 

 

Tablo 3. Yaralanma hikayesi olan  katılımcıların egzersiz yaralanması geçmişi (n=57). 
 

 n (%) 

Yaralanma sayısı 1 25 (43,9) 

 2 14 (24,6) 

 3 ve üzeri 18 (31,6) 

En uzun yaralanma süresi 1-7 gün 14 (24,95) 

 8-21 gün 14 (24,95) 

 21 gün ve üzeri 29 (50,1) 

En uzun yaralanma yaşanan bölge Üst ekstremite 18 (31,6) 

 Alt ekstremite 33 (57,9) 

 Omurga  4 (7,0) 

 Baş-boyun 2 (3,5) 
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Tablo 4. Yaralanma hikayesi olan ve olmayan grupların yaralanmalardan korunma tutumu ve yaralanmalardan korunma 

farkındalığının karşılaştırılması. 

 

 
Yaralanma hikayesi 

olan (n=57) 

Yaralanma hikayesi 

olmayan (n=58) 
 

 X±SD X±SD p 

Spor yaralanmalarından korunma farkındalığı    

Kişisel sağlık 18,16±2,87 18,64±1,89 0,293 

Çevre ekipman 22,40±3,55 22,17±2,92 0,703 

Egzersiz seansı 21,11±3,50 21,95±2,38 0,133 

Egzersiz programı 17,26±3,08 18,93±1,78 0,001* 

Toplam 78,93±10,04 81,69±7,04 0,090 

Spor yaralanmalarından korunma tutumu    

Kişisel sağlık 17,19±2,88 16,60±2,71 0,260 

Çevre ekipman 19,00±4,62 18,60±3,61 0,610 

Egzersiz seansı 20,60±3,23 19,16±2,89 0,011* 

Egzersiz programı 17,98±2,52 16,74±2,63 0,011* 

Toplam 74,81±9,83 71,10±7,77 0,027* 

* p<0,05.    

 

 

 

 

Yaralanmaları önleyici eğitimlere rağmen 

egzersiz sırasında öngörülemeyen nedenlerle 

yaralanmalar olabilmektedir. Sporcuların 

yaşadıkları yaralanmayı bir “ders” olarak 

gördüğü düşüncesi literatürde yer 

almaktadır.18,24 Sporcular, yeniden 

yaralanmamak için aktivitelerden kaçınma, 

oyuna temkinli yaklaşma veya yaralanmaları 

önleyici yaklaşımlara uyma gibi davranışsal 

değişiklikler sergilemektedir. Bu bağlamda, 

araştırmamız sonucunda ulaştığımız bir bulgu 

olarak, yaralanma hikayesi olan grubun 

yaralanmaya yönelik tutumunun daha yüksek 

olmasının yaralanma deneyiminin ders niteliği 

ile bağdaşmakta olup deneyimlerek elde edilen 

bilginin pratiğe aktarmasıyla ilişkili olabilir.  

Limitasyonlar 

Ulusal ve uluslararası literatürde benzer 

çalışma olmaması, araştırmamızı orijinal ve 

güçlü kılmaktadır. Fakat buna rağmen bazı 

limitasyonlarımız mevcuttur. Çalışmamızda 

yaralanma hikayesi olan ve olmayan her iki 

grubun da egzersiz yaparken bir profesyonele 

danışabilme konusunda benzer olduğu 

görülmektedir. Fakat buna rağmen 

tutumlarının farklı olmasına neden olabilmesi 

açısından profesyonellere danışmanın niteliğini 

sorgulamamış olmamız çalışmamız açısından 

bir limitasyon olmuştur. Çalışmamızın bir diğer 

limitasyonu ise yaralanma hikayesi olan 

bireylerin yaralanma öncesindeki tutumlarını 

sorgulayamamış olmamızdır.  

Sonuç 

Yaralanma hikayesi olan ve olmayan 

gruplar karşılaştırıldığında, yaralanmaya 

yönelik farkındalık açısından bir fark olmadığı 

ama tutum açısından ise bireylerin farklı 

tutumlar sergiledikleri görülmektedir. 

Yaralanma hikayesi olanlarının tutumunun 

daha yüksek seviyelerde olması, yaralanma 

deneyiminin farkındalık ve tutuma 

aktarıldığını, ayrıca yaralanma hikayesinin 

ardında uygulamadaki aksaklıkları 

düşündürmektedir. Bu nedenle egzersiz 

alışkanlığı olan bireylerde yaralanma 

gerçekleşmeden yaralanmalara yönelik 

tutumun düzenlenmesi gereklidir. 
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