JOURNAL OF
AETR -

AND REHABILITATION
Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation. 2025;12(2):79-87. DOI: 10.15437/jetr.1599339

ORIGINAL ARTICLE

Diizenli egzersiz aligkanligi olan bireylerin
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Investigation of attitudes and awareness of individuals with regular exercise habits towards

injury prevention according to injury history
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Abstract

Amag: Bu calismada, diizenli egzersiz aligkanhigi olan bireylerin yaralanmalardan korunmaya ydnelik tutum ve farkindaliklarini
yaralanma hikayesine gore incelemek amaclandi.

Yontem: Calismaya diizenli egzersiz aliskanhg olup yaralanma hikayesi olan 57 ve yaralanma hikayesi olmayan 58 olmak iizere
toplam 115 (yas ortalamasi 22,50+3,08 yil, 32 kadin ve 83 erkek) katiimci dahil edildi. Katilimcilarin egzersiz aligkanliklar ve
yaralanma hikayelerine yonelik sorular literatiirde siklikla yer alan sorularla gerceklestirildi. Yaralanmalara yonelik farkindalik
icin Spor Yaralanmalarindan Korunma Farkindaligi anketi uygulandi. Bu anket sorulanina ne kadar uydugu sorgulanarak da
yaralanmalardan korunma tutumu degerlendirildi.

Bulgular: Yaralanma hikayesi olan ve olmayan her iki grubun cinsiyet dagiimi disindaki sosyodemografik verileri ve egzersiz
ozellikleri benzerdi (p>0,05). Gruplar, yaralanmalardan korunma tutumu agisindan karsilastiriidiginda, yaralanma hikayesi olan
grubun yaralanmalardan korunma tutumunun daha iyi oldugu ve tutumun alt parametreleri olarak egzersiz seansi (p=0,011),
egzersiz programi (p=0,011) ve toplam puaninin (p=0,027) istatistiksel olarak anlamli derecede daha iyi oldugu gonildii.
Yaralanmalardan korunma farkindaligi agisindan karsilastinldiginda ise egzersiz programi disinda her iki grubun tutum ve
farkindalik sonuclannin benzer oldugu (p>0,05) ve yaralanma hikayesi olmayan grubun egzersiz programi agisindan
yaralanmalardan korunma farkindahiginin istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu goriildii (p<0,01).

Sonug: Yaralanma hikayesi olan ve olmayan gruplar karsilastinidiginda, yaralanmaya yonelik farkindalik agisindan bir fark
olmadigi ancak tutum agisindan bireylerin farkh tutumlar sergiledikleri goriilmektedir. Bu nedenle egzersiz aliskanligi olan
bireylerde yaralanma gerceklesmeden yaralanmalara yonelik tutumlarnin diizenlenmesi gereklidir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Farkindalik, Tutum, Yaralanma.

Pumose: 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 injuty 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 injuty history, there is no difference in terms of awareness towards injury,

but they are different in terms of attitude. Therefore, it is necessaty to regulate the attitudes towards injuries in individuals with
exercise habits before the injury occurs.
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GIRIS

Viicudun enerji harcamasini gerektiren
herhangi bir aktivite, fiziksel aktivite olarak
tanimlanmaktadir. Spor ve egzersiz ise fiziksel
aktivite  cercevesi  altinda ele alinan
tanimlardandir.1:2 Egzersiz, planli,
yapilandirilmig, tekrarli viicut hareketleri
olarak ifade edilirken spor ise zihni ya da bedeni
gelistirmek amaciyla toplu ya da kigisel
gerceklestirilen, baz1 kurallar iceren
hareketlerin tiimi olarak tanimlanmaktadir.3
Ulkemizde de profesyonel, amatér, sedanter ve
saghk amaciyla yapilan egzersiz ve spora
katilim oranmnin bati tlkelerindeki kadar
olmasa da giderek arttigi goriilmektedir. Ayrica
pandemi siirecinde saglhikli yagam hakkindaki
bilgilendirmeler dogrultusunda spor yapan
bireylerin sayisi ve spor uygulamalarina olan
talep artmistir. Bu durumlara paralel olarak
yaralanmalarda da artis olmaktadir.45

Yaralanmalarla ilgili yapilan
arastirmalara gore akut yaralanmalarin
yaklagik olarak %18-30'unun sporla iligkili
oldugu ve sporcularin %30nun yaralanma
sonrasinda sporu biraktigi saptanmistir.6”
Zemin, ayakkabi, spor tesisi oOzellikleri gibi
digsal faktorlerin yanmi sira kas kuvveti,
endurans, esneklik, kor kuvveti gibi igsel
faktorler, yaralanma riski bakimindan énem arz
etmektedir.6 Yaralanmalara yonelik
farkindaligin olusmasi, 6énlemlerin alinmasi ve
buna bagh olarak davranig-tutum sergilemek,
yaralanma silireci ve yonetiminde énemlidir. Bu
acidan tesislerde ve kulliplerde gerekli
onlemlerin alinmasi, profesyonel danigsmanlarin
olmas1 gibi durumlara ragmen yaralanmalarin
gerceklesmesi, bu duruma neden olabilecek
faktorlerin  dikkatli gekilde ele alinmasi
gerekliligine dikkat cekmektedir.8

Farkindalik; bireyin, tim duyulariyla
yvasadigr cevreyi anlamlandirmasi, bilinmesi
gereken seylerden haberdar olmasi, kavranmasi
gereken seylere dikkat etmesi ya da hassasiyet
gostermesidir.® Insan kendisi ve c¢evresi ile
temasa gecerken neleri bildigini, neyi
digliindiigiinii, nasil hissettigini birbirinden
ayirt edebilir ve bunlari istekleri ve ihtiyaclar:

dogrultusunda uygulayabilir. Bu nedenle
farkindalik olusan durumun ginlik hayata
entegrasyonu, pratikte uygulanmasi
beklenmektedir.
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Farkindalik ile birlikte ele alinmas:
gereken bir diger ifade ise tutumdur. Tutum;
hem duygulara, bilgilere ve diistinceye dayali,
hem de bireysel, toplumsal degerlere ve
inanglara bagh olarak gelismekte ve insandan
insana farklilik gostermektedir. Bir bireyin
tutumu onun ne disiindiigi, neye inandigi, ne
hissettigi ve nasil  hareket  ettiginin
bilesimidir.l® Yaralanmalara yonelik olarak
bireylerin dusiik bilgi ve farkindalik dizeyine
sahip olmasi, yaralanmalara neden olabilecek
olumsuz tutum ve davranmiglarin 6nemli bir
nedenidir. Farkindalik ve tutum-davranis
modellemesinde etki edebilecek bir¢ok faktor
mevcuttur.

Egzersiz ve spor acisindan literatir
incelendiginde, mevcut calismalarin
yaralanmaya sebep olan Kkigisel ve c¢evresel
faktorleri arastirmaya yonelik veya spora 6zgu
degerlendirmeler oldugu goérilmektedir.811.12
Farkindalik ¢caligmalar1 ise spora 6zgii ve bilgi
diizeyini oOlgme seklinde olan sinirli sayida
aragtirmalardir. Yaralanmalardan korunma
farkindaligini 6lgen bir arastirmanin olmamasi
arastirmamizin temel fikrini olusturmaktadir.
Yiikksek farkindalik diizeyi tutum-davranis
iligkisini guclendirebilecegi gibi kisilerin bir
konuda bilgilerinin/farkindaliklarinin olmas
tutum/davranisa yansimayabilir. Son
zamanlarda yapilan bir arastirmaya gore, spor
yaralanmalar: da dahil olmak tzere her turli
yaralanmay:r  onleme, degerlendirme ve
rehabilite etme egitimi olan fizyoterapistlerde
dahi yaralanma o6nleyici programlari uygulama
diizeyinin disik oldugu gorilmustir.l® Bu

nedenle calismamizin amacl egzersiz
aliskanligina sahip yaralanma hikayesi olan ve
olmayan bireylerin yaralanmalardan
korunmaya yonelik tutumlar: ve
farkindaliklarini incelemektir.
YONTEM
Gozlemsel ve kesisel bir arastirma

tipindeki bu ¢alisma, Ekim 2022 - Temmuz 2023
tarihleri arasinda gerceklestirildi.
Aragtirmanin evrenini 18 yas Ustil egzersiz
aliskanligi olan Dbireyler; oOrneklemini 1ise
arastirmacilarin  imkanlar1 ve kaynaklar:
(arastirmacilarin  sosyal cevreleri, calisma
arkadaglar1 ve yakinlarmmin sosyal medya
hesaplar1  {izerinden yapilan duyurular)
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dahilinde ulasabildikleri 18 yas Ustii egzersiz
yapan bireyler olusturdu. Calismaya; 18 yas ve
uzeri olan, en az son bir aydir aktif olarak
egzersiz yapan, Tiurkce okuyup anlayan ve
gonullu olarak katilmayr kabul eden kigiler
dahil edildi. Sorular1 eksik olarak cevaplayan
bireyler calisma dig1 birakildi.é14 Yaralanma
hikayesi olanlar i¢in 3 ay veya daha 6ncesinde
yaralanmanin gerceklesmis olmasi dahil edilme
kriteri olarak alindi.’? Egzersiz egitimi
sirasinda veya sonucunda ortaya ¢ikan,
egzersizin durdurulmas1 ve/veya bir sonraki
egzersiz egitimine katilimi engelleyen herhangi
bir sikayet yaralanma olarak sorgulandi.!4
Literatiir incelendiginde cerrahi miidahale
gerektiren yaralanmalardan spor ve
rekreasyonel aktiviteleri gergeklestirmede
azalma, aktivite modifikasyonlarimin olmasi
nedeniyle cerrahi miidahale gerektiren
yaralanmalar diglama kriteri oldu.!d Cerrahi
olarak midahale gerektirmeyip aktiviteye ara
vermeye neden olan yaralanmalar
kaydedildi.1415

Calismaya G.Power 3.1.9.7. programi ile
etki biiyiikligii 0,50; anlamhilik diizeyi (o) 0,05;
gli¢ %85 kabul edildiginde 6rneklem buyukluaga
her bir grupta 59 kisi olmak tizere toplam 118
katilimci olarak belirlendi. Izmir Katip Celebi
Universitesi  Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu 22.09.2022 tarih ve
0385 onay numaras1 ile etik acidan uygun
bulunan c¢alismamiz Helsinki Deklerasyonu
prensiplerine uygun olarak yuriatalda ve
calismaya dahil edilen tim katilimcilardan
bilgilendirilmis onam alinda.

Katilimcilarin degerlendirmesi
kapsaminda kisisel 6zellikler, sosyodemografik
veriler, egzersiz aligkanliklari ve yaralanma
hikayelerine yonelik sorular soruldu.
Yaralanmalara yo6nelik farkindalik i¢in spor
yaralanmalarindan  korunma  farkindaligi
anketi uygulandi ve bu anket sorularina kisinin

ne kadar uydugu sorgulanarak da
yaralanmalardan korunma tutumu
degerlendirildi. Literattr incelendiginde
yaralanmalara yonelik tutum-davranig

degerlendirmesi yapan herhangi bir o6lgek
olmadig1 goruldi ve yazarindan da izin alinarak
Spor Yaralanmalardan Korunma Farkindalig:
Olgegindeki belirtilen durumlara kigilerin ne
kadar uydugu sorgulanarak spor
yaralanmalarina yonelik tutum
degerlendirmesi yapildi.

Spor  yaralanmalarindan  korunmaya
yonelik farkindalik degerlendirmesi i¢in Ercan
ve Onal tarafindan olusturulan  Spor
Yaralanmalarindan Korunma Farkindalig:
Olgesi kullanildi. 16 Olcek, Tirk toplumunda 13-

66 yas arasindaki tim bireylerde spor
yaralanmalarini onleme farkindaligimi
degerlendirmek i¢in gecerli ve guvenilir

bulunmustur.16 On sekiz sorudan olusan o6lgek
ile saghk durumu, c¢evresel faktorler ve
ekipman, egzersiz seans1 ve egzersiz programi
bagliklar: altinda degerlendirme yapilmaktadir.
Yiiksek bir puan, yaralanmalari 6nleme bilgisi
ve farkindalik agisindan daha iyi bir durumu

gostermektedir.
Istatistiksel analiz
Calismanin analizi i¢in IBM SPSS

(versiyon 23.0, IBM Inc, New York, ABD)
istatistik programi kullanildi. Normal dagilim
gostermesi nedeniyle tanimlayici verilerin
ifadesinde surekli degigkenler icin ortalama +
standart sapma ve kategorik degigkenler igin
yiizde (%) kullanildi. Yaralanma hikayesi olan
ve olmayan gruplarin Kkarsilastirilmasinda
6lctimle belirlenen degiskenlerin
karsilastirilmasinda Bagimsiz Gruplarda t testi
ve kategorik degiskenlerin karsilastirilmasinda
Ki-Kare testi kullanildi. p<0,05 degeri
istatistiksel olarak anlamh kabul edildi.

BULGULAR

Calisma; her bir gruba dahil olan 59ar
katilimcidan sorulara eksik yanit verenlerin
c¢ikarilmasi ile yaralanma hikayesi olan 57,
yaralanma hikayesi olmayan 58 olmak tizere
toplam 115 katilimei ile gerceklestirildi.

Katilimcilarin ortalama viicut kitle indeksi
23,20+3,34 kg/em?; ortalama yasi ise 22,50+3,08
yil olup 32'si (%27,80) kadin, 83’ (%72,20)
erkektir (Tablo 1).

Yaralanma hikayesi olan ve olmayan her
iki  grubun cinsiyet dagilimi  disindaki
sosyodemografik ve egzersiz 6zellikleri benzerdi
(Tablo 2).

Yaralanma hikayesi olan katilimcilarin
%43,90min 1 yaralanmasi, %24,60min 2
yaralanmasi ve %31,60'mmin 3 ve daha fazla
yaralanmasi vardi. Yaralanma sliresi
(yaralanmay1 takiben iyilesme icin gecen siire)
acgisindan bakildiginda %24,95'inin 1-7 gin,
%24,95'1inin 8-21 giin, %50,10unun ise 21 gliin ve
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uzeriydi. En uzun yaralanma yasanan bolge
olarak %31,601 Ust ekstremite, %57,901 alt
ekstremite, %7’si omurga ve %2’si bas-boyun
tarifledi. Yaralanma hikayesi olan grubun
yaralanma ge¢misine yonelik bilgiler Tablo 3’te

verilmigtir.

Gruplar, yaralanmalardan korunma
tutumu acisindan kargilagtirildiginda,
yaralanma hikayesi olan grubun

yaralanmalardan korunma tutumunun daha iyi
oldugu ve tutumun alt parametreleri olarak
egzersiz seans1 (p=0,011), egzersiz programi
(p=0,011) ve toplam puanmnmn (p=0,027)
istatistiksel olarak anlamli derecede daha iyi
oldugu gériildii (Tablo 4).

Yaralanmalardan korunma farkindaligi
acisindan karsilastirildiginda egzersiz programi
disinda her iki grubun tutum ve farkindalik
sonuclarinin  benzer oldugu (p>0,05) ve
yaralanma hikayesi olmayan grubun egzersiz
programi agisindan yaralanmalardan korunma
farkindaliginin istatistiksel olarak anlamh
derecede yiiksek oldugu gériildii (p<0,01) (Tablo
4).

TARTISMA

Egzersize bagh yaralanma hikayesi olan ve
olmayan Kkigilerin yaralanmalardan korunma
farkindalig1 ve tutumu acisindan
karsilagtirildign  bu c¢alismamizda egzersiz
aligkanligi olan bireylerin yaralanmalardan
korunma farkindalig1 a¢isindan benzer oldugu;
fakat yaralanma hikayesi olanlarin
yaralanmalardan korunma acisindan
tutumlarinin yaralanma hikayesi olmayanlara
gore daha 1y1 oldugu gorildi. Buldugumuz bu
sonuclar dogrultusunda ¢alismamiz, tutum ve
farkindalik agisindan farkliliklar olabilecegi
hipotezimizi desteklemektedir. Bu da her ne
kadar yaralanmalara yonelik farkindalik olsa
da tutuma aktarilmasi ve yaralanmalara
yonelik  koruyucu tavirlarin  gelismesinin
yaralanma hikayesinin ardindan
geligebilecegini gostermektedir. Yaralanmalar:
onlemek adina, yaralanma hikayesi olmadan
farkindaligin davranigsa aktarilmasi énem arz
etmektedir.

Cinsiyetin fiziksel aktivite seviyesi ile
iligkisi acisindan Diinya Saghk Orgiitii verileri
incelendiginde, 2000 yilindan beri tim diinyada
her yas grubundaki kadinlarin fiziksel aktivite

Felekoglu et al

seviyelerinin erkeklerinkinden daha dusik
oldugu gorulmektedir.!” Ayrica, yapilan
aragtirmalara gore yaralanmalardan sonra
kadinlarin spora doniis orami daha dustiktiir.18
Calismamizda her iki grupta kadinlarin daha
diisiik bir oranda olmasi ve yaralanma hikayesi
olan grupta kadin katilime1 ylizdesinin daha az
olmasi, bu acidan literatirle uyumludur. Bu
durum nedeniyle gruplar arasinda cinsiyet
degiskeni a¢isindan farklilik olmustur.
Yaralanmay1 takiben aktivitelerde
modifikasyonlara bagvurmak (siire, siddet,
siklik, aktivite tipi degisimi gibi) bireylerin
tercih ettigi yaklagimlardandir.!® Gignac ve
arkadaglar1 rekreasyonel olarak spor yapan
bireylerde yaptig1 arastirmalarinda, diz
yaralanmasi1 ve operasyonlarini takiben tg¢ yil
sonunda bireylerin glinliik yasam aktivitelerini
yerine getirmede bir sorun yasamadigini, fakat
yaralanma riski dusik olan spor ve
rekreasyonel aktivitelere dénmedigi veya bu
aktiviteler i¢in gecirilen slirenin yaralanma
oncesine gore azaldigim1  bulmuslardiris.
Calismamaz ile benzer egzersiz recetesine sahip
olan 1ki gruptan yaralanma hikayesi
olmayanlarin yaralanmalardan korunmaya
yonelik  tutumlarinin  daha koti  oldugu
gorilmektedir. Literatiir esliginde ¢alismamizi
inceledigimizde fiziksel aktivite seviyesinin
stirdirilebilirligi agisindan yaralanma olmadan

yaralanmalardan korunmaya yonelik
davraniglarin kazandirilmasi gerektigi
gorisindeyiz.

Yaralanma  o6nleme  bilgilendirmeleri,
sadece teorik egitim iceriginde olmamali,
prosedir gereginin Otesinde pratikte
uygulanmali, bunun i¢in gerekli farkindaliklar
olusturulmalidir. Literatiir incelendiginde,

yetersiz bilgiye sahip olmanin, bir egitmen
destegli almamanin veya daha az deneyime
sahip bir egitmenden destek almanin egzersiz

sirasinda olusabilecek kas iskelet
yaralanmalariyla iligkili oldugu
gbrilmugtiir.20.21 Dikkatli  bir  egzersiz

uygulamas1 yapmamak, yetersiz bilgiye sahip
olmakla egdeger bir kas iskelet sistemi
yaralanmasina neden olmaktadir.20.21
Calismamizda yaralanmalar: 6nlemeye yonelik
benzer farkindaliga sahip olmalarina ragmen
yaralanma deneyimi olan bireylerin korumaya
yonelik  davranigsta bulunmalari, bilginin
teorikten  pratife gegmesi  konusundaki
asamalarda agiklik oldugunu géstermektedir.
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Poptler sporlar agisindan yaralanmalari
onlemeye yonelik yaklasimlar, hem takim hem
de sporcu acisindan performans kadar énemli
bir parametredir. Bilimsel olarak etkinligi
kanitlanmig yaralanmalari onleyici
yaklasimlarin dahi daha etkili olmasi agisindan
calismalar siirdirilmektedir. Ornegin; futbol,
voleybol gibi 1sinma periyodunun yaralanmalari
onlemesi kanitlanmig bir yaklagim olmasina
ragmen, egzersiz temelli 1sitnma periyotlarinin
akut yaralanmalar1 daha fazla oOnledigi
gorilmistiir.2222  Bu nedenle literatiirin
giincellenmesi ile birlikte etkinligi agisindan
kanitlanmis ve kabul gérmiis standart
yaklagimlarin da giincellenmesi ve bireylerin
giincel bilgiye erisiminin saglanmasi yeniden

yaralanmalar: da dahil olmak {izere her tirla
yaralanmayi énlemek, degerlendirmek ve tedavi
etmek tlzere egitim alirlar. Al Attar ve
arkadaglar, farkl kitalardaki fizyoterapistlerin
yaralanma o6nleme programlarina yo6nelik
farkindalik ve uygulamalar1 tizerine yaptiklari
calismalar1 ile fizyoterapistlerin yaralanma
onleme programlari konusunda son derece
digtik yizdelerde farkindaliklarinin oldugu ve
hepsinin  bunlar1i  uygulamadigini  ortaya
koymustur.’3 Calismamizda her iki grubun
egzersiz ile ilgili danigilabilecek profesyoneller
acisindan benzer olmasi bu agidan literatiir ile
uyumludur. Profesyonellerin dahi yaralanmaya
yonelik giincel bilgilere sahip olmasi, yaralanma
farkindaliklarinin yiikseltilmesi ve bunlarmn

yaralanmalari 6nlemek igin gereklidir. yaralanmalari 6nlemeye yonelik tutuma
Fizyoterapistler, temel olarak spor aktarilmasi gereklidir.
Tablo 1. Katilimcilarin sosyo-demografik bilgileri.
X+SD
Yas (yil) 22,50+3,08
Agirlik (kg) 71,15+11,67
Boy (m) 1,760,09
Viicut kiitle indeksi (kg/cm?2) 22,98+3,09
n (%)
Cinsiyet (Kadin/Erkek) 32(27,8)/ 83(72,2)
Egitim Seviyesi
Orta 68retim 4 (3,50)
Lise 15(13,00)
Universite ve iizeri 96 (83,50)
Egzersiz ozellikleri
Egzersiz tiirii
Aerobik 42 (36,50)
Kuvvet 10(8,70)
Aerobik ve kuvvet 63 (54,80)
Egzersiz sikhg
1-2 (giin/hafta) 19 (16,50)
3-5 (giin/hafta) 83(72,20)
6-7 (giin/hafta) 13(11,30)
Egzersiz siiresi
1-2 ay 34 (29,60)
3-6ay 16 (13,90)
7 ay ve lizeri 65 (56,50)
Egzersiz sirasinda hissedilen yorgunluk (0-10) (X£SD) 5,9+1,8
Egzersiz yaparken danisabilecek profesyonel varligi 66 (57,40)
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Tablo 2. Gruplarin sosyodemografik 6zelliklerinin karsilastiriimasi

Felekoglu et al

Yaralanma hikayesi olan

Yaralanma hikayesi

(n=57) olmayan (n=58)
X+SD X+SD p
Yas (yil) 22,58+2,50 22,41+3,59 0,775
Agirhik (kg) 73,23+11,08 69,11+11,96 0,058
Boy (m) 1,77+0,09 1,74+0,09 0,084
Viicut kiitle indeksi (kg/cm?) 23,28+2,78 22,68+2,80 0,247
n (%) n (%)
Cinsiyet (Kadin/Erkek) 10(17,5) / 47(82,5) 22(37,9)/36(62,1) 0,015*
Egitim Seviyesi
Orta 68retim 2(3,5) 2(3,4)
Lise 5(8,8) 10(17,2) 0,402
Universite ve iizeri 52 (87,7) 46 (79,3)
Egzersiz 6zellikleri
Egzersiz tiirii
Aerobik 21(36,8) 21(36,2)
Kuwvet 6(10,5) 4(6,9) 0,766
Aerobik ve kuvvet 30 (52,6) 33(56,9)
Egzersiz sikhg
1-2 (giin/hafta) 9(15,8) 10(17,2)
3-5 (giin/hafta) 42 (73,7) 41(70,7) 0,936
6-7 (giin/hafta) 6(10,5) 7(12,1)
Egzersiz siiresi
1-2 ay 14 (24,6) 20 (34,5)
3-6 ay 7(12,3) 9 (15,5) 0,358
7 ay ve lizeri 36 (63,2) 29 (50,0)
Egzersiz sirasinda hissedilen yorgunluk (0-10) (X+SD) 6,26+1,71 5,62+1,92 0,060
Egzersiz yaparken danisabilecek profesyonel varligi 32 (56,1) 34 (58,6) 0,788
* p<0,05.
Tablo 3. Yaralanma hikayesi olan katiimcilarin egzersiz yaralanmasi gegmisi (n=57).
n (%)
Yaralanma sayisi 1 25(43,9)
2 14 (24,6)
3 ve iizeri 18 (31,6)
En uzun yaralanma siiresi 1-7 giin 14 (24,95)
8-21 giin 14 (24,95)
21 giin ve lizeri 29 (50,1)
En uzun yaralanma yasanan bélge Ust ekstremite 18 (31,6)
Alt ekstremite 33(57,9)
Omurga 4(7,0)
Bas-boyun 2(3,5)
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Tablo 4. Yaralanma hikayesi olan ve olmayan gruplarn yaralanmalardan korunma tutumu ve yaralanmalardan korunma

farkindahginin karsilastiriimasi.

Yaralanma hikayesi

Yaralanma hikayesi

olan (n=57) olmayan (n=58)
X+SD X+SD p

Spor yaralanmalarindan korunma farkindahig

Kisisel saglk 18,16+2,87 18,64+1,89 0,293

Cevre ekipman 22,40+3,55 22,17+£2,92 0,703

Egzersiz seansi 21,11+3,50 21,95+2,38 0,133

Egzersiz programi 17,26+3,08 18,93+1,78 0,001*

Toplam 78,93+10,04 81,69+7,04 0,090
Spor yaralanmalanndan korunma tutumu

Kisisel saglk 17,19+2,88 16,60+2,71 0,260

Cevre ekipman 19,00+4,62 18,60+3,61 0,610

Egzersiz seansi 20,60+3,23 19,16+2,89 0,011*

Egzersiz programi 17,98+2,52 16,74+2,63 0,011*

Toplam 74,81+9,83 71,10+7,77 0,027*
* p<0,05.

Yaralanmalar1 6nleyici egitimlere ragmen
egzersiz sirasinda ongoriulemeyen nedenlerle
yaralanmalar  olabilmektedir. = Sporcularin
yagadiklar1 yaralanmayir bir “ders” olarak
gordigu diistincesi literatiirde yer
almaktadir.18:24 Sporcular, yeniden
yaralanmamak i¢in aktivitelerden kacinma,
oyuna temkinli yaklagsma veya yaralanmalari
onleyici yaklasimlara uyma gibi davranigsal
degisiklikler sergilemektedir. Bu baglamda,
arastirmamiz sonucunda ulastigimiz bir bulgu
olarak, yaralanma hikayesi olan grubun
yaralanmaya yonelik tutumunun daha yuksek
olmasinin yaralanma deneyiminin ders niteligi
ile bagdasmakta olup deneyimlerek elde edilen
bilginin pratige aktarmasiyla iligkili olabilir.

Limitasyonlar

Ulusal ve uluslararas: literatiirde benzer
calisma olmamasi, arastirmamizi orijinal ve
gicli kilmaktadir. Fakat buna ragmen bazi
limitasyonlarimiz mevcuttur. Calismamizda
yaralanma hikayesi olan ve olmayan her iki
grubun da egzersiz yaparken bir profesyonele
danmigabilme  konusunda  benzer oldugu
gorilmektedir. Fakat buna ragmen
tutumlarinin farkli olmasina neden olabilmesi
acisindan profesyonellere danigsmanin niteligini
sorgulamamis olmamiz ¢alismamiz agisindan
bir limitasyon olmustur. Calismamizin bir diger

limitasyonu 1ise yaralanma hikayesi olan
bireylerin yaralanma oOncesindeki tutumlarini
sorgulayamamig olmamizdir.

Sonug
Yaralanma hikayesi olan ve olmayan
gruplar  karsilastirildiginda, yaralanmaya

yonelik farkindalik agisindan bir fark olmadigi
ama tutum acisindan ise bireylerin farkl
tutumlar sergiledikleri gorilmektedir.
Yaralanma hikayesi olanlarinin tutumunun
daha yiksek seviyelerde olmasi, yaralanma
deneyiminin farkindalik ve tutuma
aktarildigini, ayrica yaralanma hikayesinin
ardinda uygulamadaki aksakliklar:
disiindirmektedir. Bu nedenle egzersiz
aliskanhig olan bireylerde  yaralanma
gerceklesmeden yaralanmalara yonelik
tutumun diizenlenmesi gereklidir.

Tegekkiir: Bu c¢alismayr 2209-A  Universite
Ogrencileri  Aragtirma  Projeleri  Destekleme
Programi ile destekleyen Tirkiye Bilimsel ve
Teknolojik Arastirma Kurumuna (TUBITAK)

tesekkir ederiz.

Yazarlarin Katki Beyam: EF: Konsept/fikir geligimi,
calisma dizayni, proje yonetimi, veri isleme, veri
analizi/yorumlama, olgularin saglanmasi, literatiir
arastirmasi, yazma, kritik gézden gecirme; MKK:
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Veri toplamal/igleme, veri analizi/yorumlama,
olgularin saglanmasi, literatlir arastirmasi, yazma;
MB: Konsept/fikir geligimi, literatiir aragtirmasi, veri

toplamal/igleme, olgularin saglanmasi; IN:
Konsept/fikir  gelisimi, ¢alisma dizayni, proje
yonetimi, veri analizi/yorumlama, literatir

arastirmasi, yazma, kritik gézden gegirme.

Finansal Destek: Cahsma, TUBITAK 2209-A
Universite ~ Ogrencileri  Arastirma  Projeleri
Destekleme Programi tarafindan desteklenmigtir.

Cikar Catismasi: Yok

Etik Onay: Cahsma, Izmir Katip Celebi Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan (tarih: 22.09.2022 konu: 0385) etik acidan
uygun bulunmustur.
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