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AMATOR VE PROFESYONEL FUTBOLCULARDA ISINMA
ALISKANLIGI VE BILGI DUZEYININ DEGERLENDIRILMESI

OZET

Bu calismada Istanbul ilindeki amatdér ve profesyonel futbolcularin 1sinma
aligkanliklar1 ve 1sinma bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaglanmigstir. Calismanin
evrenini Istanbul’da  futbol oynayan amatdér ve profesyonel sporcular
olusturmaktadir. Kolayda ornekleme yontemi kullanilan bu g¢alismaya amator ve
profesyonel futbolculardan olusan toplam 214 kisi katilmistir. Katilimcilarin 105’
amator (X vas: 25,3146,59 y1l ve X sporvasi: 11,67%5,43 y1l), 109’u ise profesyonel (X Yas
25,3£5,09 yil ve Xsporvas 12,384+4,92) futbolculardan olusmaktadir. Futbolcularin
demografik o6zellikleri, 1sinma ve soguma aligkanliklari, 1sinma ile ilgili bilgi sahibi
olma durumlari, 1sinma bilgilerini kullanim sikliklar1 anket formuyla, 1sinma bilgi
diizeyleri ise Arslan ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilen “Sporcu Isinma
Aligkanligi Bilgi Formu” ile incelenmistir. 10 olumlu ve 10 olumsuz maddeden
olusan bilgi formundan elde edilen cevaplar “Fikrim yok”, “Dogru” ve “Yanls”
olarak ii¢ durumlu veri tipine doniistiiriilmiistiir. Calismaya katilan sporculardan elde
edilen verilerle betimsel sonuglar elde edilmis, amatér ve profesyonel sporcular
karsilastirmali olarak incelenmistir. Ayrica sporcularin 1sinma aliskanlhik diizeyleri;
egitim durumu ve sakatlik gec¢misleri ile iligkilendirilmistir. Verilerin analizinde
istatistik programi yardimiyla ortalama, standart sapma, frekans, ylizde gibi
tanimlayici istatistikler belirlenmistir. Ayrica degiskenler aras1 farkliliklar ki-kare
testiyle degerlendirilmistir. Farkliliklarin tespitinde p<0.05 anlamlilik seviyesi kabul
edilmistir. Calismadan elde edilen bulgulara gore amator futbolcularin %87,62’si,
profesyonel futbolcularin da %86,24°ti her zaman i1sinma yaptiklarini, amator
futbolcularin %12,38 ‘inin, profesyonel futbolcularin ise %12,84’linlin ara sira
antrenman ve mag¢ Oncesi isinma yaptiklart belirtilmistir. Bu acgidan amator ve
profesyonel sporcularin benzer sekilde isinmaya yer verdiklerini ve katilim
cogunluguna gore 1sinmanin Oneminin farkinda olduklarii distindiirmektedir.
Sporculara soguma egzersizi aligkanliklar1 da sorulmus amatdr futbolcularin %57,14
profesyonel futbolcularin %67,47 oraninda antrenman ve mag¢ ortaminda sogumaya
strekli yer verdikleri belirtilmistir. Bu bakimdan isinmayla karsilastirildiginda
antrenmanin  6nemli bilesenlerinden olan sogumanin daha az Onemsendigi
goriilmektedir. 10 olumlu 10 olumsuz maddeden olusan “Sporcu Isinma Aliskanligi
Bilgi Formu” ile amatdr ve profesyonel futbolcularin sporda 1sinma bilgi diizeyleri
arasindaki farka bakilmis, olumlu maddelerden “’Isinma sadece fiziksel aktivitelerle
mimkiindiir.”” ile “Isinmaya genel 1sinma ile baslayip 6zel isinmayla devam
edilmelidir.”” maddelerinde, olumsuz maddelerden ise ** Sporculara masaj yapilarak
da 1sinma gergeklestirilebilir.”” maddesinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

gbzlenmis diger maddelerde istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlenmemistir
(p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Isinma, Isinma Aliskanligi, Isinma Bilgi Diizeyi.
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EVALUATION OF WARM-UP HABITS AND KNOWLEDGE
LEVEL OF AMATEUR AND PROFESSIONAL FOOTBALL
PLAYERS

SUMMARY

In this study, it was aimed to determine the warming habits and warming knowledge
levels of amateur and professional football players in Istanbul. The universe of the
study consists of amateur and professional athletes playing football in Istanbul. A
total of 214 people, consisting of amateur and professional football players,
participated in this study, which used convenience sampling method. 105 of the
participants are amateur (Xage: 25,31+6,59 years and Xsportage: 11,67+5,43 years)109
of them are professionals (Xage 25,3+5,09 years and Xsportage 12,38+4,92) football
players. The demographic characteristics of the football players, their warming and
cooling habits, their knowledge of warming up, the frequency of use of warming
information were examined with a questionnaire, and their warming knowledge
levels were examined with the "Athlete Warm-up Habit Information Form"
developed by Arslan and others (2011). The answers obtained from the information
form consisting of 10 positive and 10 negative items were converted into three-state
data type as "I have no idea", "True" and "False". Descriptive results were obtained
with the data obtained from the athletes participating in the study, and amateur and
professional athletes were examined comparatively. In addition, the warm-up habit
levels of the athletes; associated with educational background and disability histories.
In the analysis of the data, descriptive statistics such as mean, standard deviation,
frequency and percentage were determined with the help of a statistical program. In
addition, the differences between the variables were evaluated with the chi-square
test. The significance level of p<0.05 was accepted in the determination of the
differences. It was stated that according to the the findings obtained from the study,
87.62% of the amateur football players and 86.24% of the professional footballers
always warm up, 12.38% of the amateur footballers and 12.84% of the professional
footballers do their training and exercise occasionally and warm-up before the match.
In this respect, it suggests that amateur and professional athletes include warm-ups
alike and are aware of the importance of warming up compared to the majority of
participants. Athletes were also asked about their cool-down exercise habits, and it
was stated that 57.14% of amateur football players and 67.47% of professional
footballers constantly included cooling in the training and match environment. In this
respect, it is seen that cooling, which is one of the important components of training,
is less important when compared to warming up. With the “Athlete Warm-up Habit
Information Form” consisting of 10 positive and 10 negative items, the difference
between the warm-up knowledge levels of amateur and professional football players
in sports was examined, among the positive items, "Warming is only possible with
physical activities" and "Warming should start with general warming and continue
with special warming"”, among the negative items, a statistically significant
difference was observed in the item "Warming can also be done by massaging the
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athletes™, and no statistically significant difference was observed in the other items
(p>0.05).

Keywords: Football, Warm-up, Warm-up Habit, Warm-up Knowledge Level.



BOLUM 1. GIRIS

Cagimizda, gelisen sportif uygulamalarla birlikte yapacagimiz spor aktivitesi saglik,
sezon antrenmani ya da miisabaka gibi hangi amagcla olursa olsun ilk yapacagimiz

uygulama 1s1nma egzersizleridir (Kuter ve Oztiirk, 1997).

Sporculart sezon Oncesi ya da sirasinda yapilacak yiiklenmelere psikolojik ve
fizyolojik a¢idan en ideal seviyede hazirlamak, bunun yaninda yiiksek performans
elde etmek ve yaralanmalardan korumak adina yapilan aktivitelere 1sinma denir

(Murath ve Sevim, 1993).

Isinma psikolojik bir hazir olus evresi olmanin yaninda fizyolojik etkileri de
barindirir (Agikada ve Ergen, 1990). Bu acilardan degerlendirildiginde sporcu igin
gerekli olan 1s1nma, ¢aligma ya da miisabaka oncesi yapilmaldir (Kuter ve Oztiirk,

1998).

Sporda 1sinma uygulamalarinin 6nemi, atletlerin performansi yiikseltme ve sakatlik
thtimalini en aza indirme adina antrenman ya da yarigsma Oncesi yaptiklari aktiviteler
olmasindan kaynaklanmaktadir. Isinma, antrenman ya da yarisma Oncesi yapilan ve
aktivitede optimum verimi amaglayan fiziksel ve diisiinsel uygulamalar biitlintidiir.
Genel anlamda 1sinma, sporcunun yapilacak aktivite ya da yarisma i¢in uygun

duruma getirilmesidir (Akgiin, 1986).

Isinmanin yararlar1 g6z oniinde bulunduruldugunda; verimi yiikseltme ve yaralanma
thtimalini diigiirme olarak iki ayr1 degerli etkiden bahsedilmektedir. Spor sakatligi,
spor esnasinda olusan her ¢esit yaralanmanin biitiinsel adi olup bu yaralanmalar
kalict ya da tedavi edilebilir her tiirlii bozuklugu igerir (Griffith, 2002). Sporcunun
kaslarin1 en 1iyi seviyede kullanmasi ve yapacagi antrenman ya da macgtan en iyi

sonucu almas1 adina 1sinma egzersizleri gereklidir (Malkin, 2004).

Sezon antrenmanlar1 ve miisabakalardan Once icra edilen 1sinma c¢alismalari,
sporcularin fiziksel kapasitelerinde degisimlere neden olmasinin yaninda muhtemel

yaralanmalarin da oniine gecer. 10-15 dakika civar1 yapilan bir 1sinma ¢alismasinin
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oksijen kullanimini kolaylastirmasi, aktive edilmis dokulara kan akisini saglamasi,
kas sertligini azaltip kasilma hizin1 ve esnekligini artirmasi, yapilacak aktiviteye
kalbi hazirlamasi ve bunlarla birlikte psikolojik olarak sporcuyu antrenmana ya da

maga hazir hale getirmesi faydalar1 olarak siralanabilir (Torres ve dig., 2008).

Sporcu i¢in gerekli metabolik islevler etkili ve yeteri kadar yapilmis bir 1sinmayla
hizlanir. Bu siiregte kasta goriilen gelisimler, kas ici viskoz direncin azalmasi, giic,
kuvvet ve siiratinin artmasi ve kasin daha esnek bir yapiya biiriinmesidir. Bunlara
bagli olarak da kasta siiratli, yumusak ve verimli bir kasilma goriiliir. Ayrica sinir
sistemiyle baglantili olarak sporcunun kaslarinda olumlu bir gevseme olusur. Burada
sporcunun hareket kabiliyetini pozitif yonde etkileyecek olan durum bilhassa
antagonist kaslarin gevsemesidir. Bu kazanim teknik beceriyi olumlu yonde

etkilemekte ve sakatlik ihtimalini minimuma indirmektedir (Cakiroglu, 1997).

Spor branslarindaki antrenorler, c¢alistiricilar ya da egitmenler, 1sinma
uygulamalarinin antrenmanin 6nemli bir bileseni oldugunu ve yiliksek performans
icin gerekli oldugunu unutmamali ve buna hassasiyet gostermelidirler. Bu agidan
bakildiginda yarisma sartlarini dnemseyen bir atlet i¢cin 6zel 1sinma programi
hazirlanabilir ve bilhassa 6nemli yarismalardan once psikolojik ve fizyolojik agidan

en verimli 1sinma uygulanabilir (Kayserilioglu, 2006).

Isinma ve germe uygulamalarinin gerektiginden fazla ya da eksik yapilmasi kas
sakatliklaria neden olabilmektedir (Safran ve dig., 1989). Bu sakatliklar da yapilan
spor ister amator ister profesyonel diizeyde olsun ¢agimizin en biiyiik sportif

sorunlarindandir (Kayserilioglu, 2006).

Isinma gibi 6nemli bir diger uygulama da antrenman ya da miisabaka sonras1 yapilan
soguma aktiviteleridir. Soguma egzersizleri, antrenman ya da miisabaka sonrasi
sporcunun kaslarinda meydana gelen laktik asit ve benzeri yorgunluk maddeleri ve
kimyasal atiklarin etkisinin diisiirilmesi ve kalp atis hizinin aktivite Oncesi

seviyesine yavasea diisiiriilmesi adina 6nemlidir (Akgiin, 1986).

Yasadigimiz donemde tiim diinyada popularitesi yliksek bir spor dali olan futbol,
cagdas formuna kavusmadan oOnce geleneksel hali ile pek cok bolgede, cesitli
isimlerle ve kurallarla oynana gelmistir. 1800°lii yillarda ise Ingiltere’de okullarin
gelistirdigi kurallar baglaminda sekil alarak cagdas futbolun alt yapisi meydana
getirilmistir (Cenikli ve dig., 2017). Futbolda oyuncularin performans: pek ¢ok



fizyolojik unsurun etkisinde kalmaktadir. Futbol miisabakalarinda 90 dakika
stiresince 8.5/14 km/saat hizinda belirli araliklarla kosmaktadirlar. Bu durum
futbolun yiiksek oranda aerobik kapasiteye ihtiya¢ duyulan bir spor bransi oldugunu
ortaya koymaktadir. Aerobik dayaniklilik seviyesi yiiksek sporcular kisa stireli
yiiklenme araliklarinda son derece hizla toparlanacak giicii bulabilmektedirler. Bu
maksimal oksijen kullanim diizeyi futbolculara oyun sirasinda 6nemli bir firsat
vermektedir (Aslan, 2012). Bu siiregte futbolcularin yiiklenme Oncesinde iyi bir
1sinma evresi gecirmeleri performanslarinin iist diizey olmasina katki saglamaktadir.
Arslan ve dig., (2011) yaptiklar1 arastirmada amatdr sporcularin yeterli diizeyde
1sinma  bilgisine sahip oldugunu ancak bunu aliskanlifa c¢evirecek bilingte
olmadiklarini ortaya koymuslardir. Sportif performans ve basarida dogru 1sinma ve
bu konudaki bilgi diizeyi olduk¢a O6nemlidir. Tiim bu bilgiler 1s181inda, yapilan bu
calisgmada amatoér ve profesyonel futbolcularin 1sinma aligkanliklart ve bilgi

diizeylerinin incelenmesi amaglanmustir.

1.1. Problem Ciimlesi

Futbolcularda 1sinma aligkanliklar1 ve 1sinma bilgi diizeyleri arasinda amatér ve

profesyonel olma durumlarina gore fark var midir?

1.2. Alt Problemler

1. Amator ve profesyonel futbolcularin 1sinma aligkanlik durumlart nasildir?
2. Amator ve profesyonel futbolcularin soguma aliskanlik durumlari nasildir?

3. Amator ve profesyonel futbolcularin i1sinma ile ilgili bilgi sahibi olma

durumlart nedir?

4. Amator ve profesyonel futbolcularin isinma ile ilgili bilgi sahibi olma

durumlari arasinda fark var midir?

5. Futbolcularin sakatlik durumlar ile 1sinma aliskanliklar1 arasinda fark var

midir?

6. Futbolcularin sakatlik durumlari ile soguma aliskanliklar1 arasinda fark var

mudir?



7.

8.

9.

Futbolcularin egitim durumlari ile 1sinma aligkanliklar1 arasinda fark var

mudir?

Futbolcularin egitim durumlart ile soguma aliskanliklar1 arasinda fark var

mudir?

Futbolcularin mevkileri ile 1sinma aligkanliklar1 arasinda fark var midir?

10. Futbolcularin mevkileri ile soguma aliskanliklar1 arasinda fark var midir?

1.3. Denenceler

8.

9.

Amatdér ve profesyonel futbolcularin 1sinma aligkanlik  durumlar

belirlenmistir.

Amatér ve profesyonel futbolcularin soguma aligkanlik  durumlari

belirlenmistir.

Amator ve profesyonel futbolcularin 1sinma ile ilgili bilgi sahibi olma

durumlar belirlenmistir.

Amator ve profesyonel futbolcularin i1sinma ile ilgili bilgi sahibi olma

durumlar arasinda fark vardir.
Futbolcularin sakatlik durumlari ile 1sinma aliskanliklar1 arasinda fark vardir.

Futbolcularin sakatlik durumlari ile soguma aligkanliklart arasinda fark

vardir.
Futbolcularin egitim durumlari ile 1sinma aligkanliklar arasinda fark vardir.
Futbolcularin egitim durumlar ile soguma aligkanliklart arasinda fark vardir.

Futbolcularin mevkileri ile 1sinma aligkanliklari arasinda fark vardir.

10. Futbolcularin mevkileri ile soguma aliskanliklar1 arasinda fark vardir.



BOLUM 2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Tanim ve Ozellikleri

Glinlimiiz diinyasinda 6nemli bir yere sahip olan futbol, hem izleyicileri hem de
yazili-gorsel basin ve sosyal medyadaki giicii ile ciddi bir ekonomik pazar halini
almistir. Tim diinyada milyonlarca insan tarafindan biiyiik bir tutku ile
izlenilmektedir. Bireysel ya da takim sporu olarak 20’ye yakin topla oynanan spor
bransi olmasina karsin, topla oynanan en gézde spor futbol olmustur (Ayhan ve dig.,

2000).

Futbol; el hari¢ viicudun her yerinin oyun kurallar i¢ine oldugu, kazananin ya da
kaybedenin atilan ve yenilen gollere gore belirlendigi, genis fakat oyun kurallari
geregi sinirli dikdortgen bir alanda, aktif olarak 22 oyuncunun sahada oynadigi bir
oyundur. Futbol maglart on bire on bir iki takim arasinda gergeklesir. Yedek
oyuncular kale arkasinda ya da kendilerine ayrilan yerde isinarak veya yedek
kuliibesinde oturarak hazir bir sekilde teknik kadro ile beklerler. Futbolda maglar
belli standartlara gore tiretilmis kiire seklinde top ile oynanir. Mag igerisinde takimlar
oyun kurallarin1 gozeterek el hari¢ ayak, bag ve viicudun diger kisimlariyla topu
rakip kale direkleri arasindan gegirerek gol atmay1 hedeflerler. Topa elle miidahale
etme hakki ceza sahasi denilen sinirli alan igerisinde sadece kalecilere verilmistir.
Izleyenler acisindan ¢ok zevkli bir spor bransidir. Cagimizin en ¢ok izleyici kitlesine
sahip ilgi goren ve sevilen sporu olarak goriilmektedir (Aalbers ve Van Haaren,
2018).

Yasadigimiz donemde futbol oyunu diinya genelinde topla oynanan popiiler oyun
dallarindan birisi olup, iki takim arasinda 11’er oyuncu ile oynanmaktadir. Futbol
45’er dakikalik iki devreden meydana gelmekle beraber, oyunun toplam siiresi 90
dakikadir. Futbol sahasinin boy uzunlugu 90-120 m, en genisligi ise 45-90 m dir.
Topun agirligr 410-450 gr ve gevresi ise 68-70 cm araligindadir. Topla ya da topsuz



olarak oynanan spor dallarinda oldugu gibi futbolda da bazi kurallar mevcuttur

(Akbulut, 2013).

Futbol birbirine bagli olmayarak yaklasik 1000 farkli aksiyonu i¢inde barindiran ve
bu aksiyonlarin birbiri ardina hizla farklilastigi ve yon degistirdigi gozlenen bir
oyundur. Yapist geregi belli bir beceri gerektiren ve icerisinde teknik taktik unsurlar
barindiran 45 dakikalik iki yar1 halinde toplam 90 dakika oynanan bu oyunda, geneli
aerobik bir yapi iizerine, degisken araliklarla koordinasyon, kuvvet, patlayict kuvvet,
kuvvette devamlilik, siirat, siiratte devamlilik gibi oOzellikler sergilenmektedir

(Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005).

Futbol oyunu, tiim diinyaya kisa siirede yayilarak neredeyse tiim cografi kesimlerde
benimsenmistir. Futbolun yayildigi cografi kesimlerde biitiin sosyal smiflarca
sevilmesi, futbolun bulundugu toplumun kiiltiirel niteliklerini tagimasini
saglamaktadir. Futbola atfedilen anlam Avustralya, Afrika ve Giiney Amerika’da
ayrt ayridir.  Bu nedenle futbol, 6zellikle ¢agdas kiiltiirel yapinin irdelenmesinde
onemli bir kaynak sunmaktadir. Diger taraftan futbolun gelisimi ekonomi ve politika
ile bitlinlesik haldedir. S6z gelimi futbol, 1800’1t yillarda Sanayi Devrimi
neticesinde cagdas haline kavusmus ve 1980 yilindan sonra neoliberal politik

yapilarla 6nemli oranda ticari boyuta ulagsmistir (Cenikli ve dig., 2017).

2.2. Futbolun Tarihgesi

Futbolun kokleri ¢ok eski ¢aglardan gilinlimiize gelmekte ve ilk olarak ne zaman
oynandig1 bilinememektedir. M.O 200’lerde futbolun ilkel ve kuralsiz halinin Cin’de
oynandigr ve bununla birlikte eski Yunan ve Roma’da da benzer sekillerde
goriildiigli bilinmektedir. Gegmis ¢aglarda futbol topu olabilecek sekildeki objelerin
bu oyunu oynamak i¢in hazirlandig1 hatta bazi hayvanlarin idrar torbalarmmin da
sisirilerek top formuna getirildigi daha sonra futbola benzer bir sekilde ayak ve kafa

ile vuruldugu, firlatildig1 bilinmektedir (Hill, 2004).

Futbolun baslangi¢ tarihi, yeri ve zamanina yonelik kesin bir yargiya varilamaz.
Ancak elde edilen tarihi eserler, arkeolojik kazilar ve ge¢misten giiniimiize kadar
gelen bir takim bulgular futbolun koklerine yonelik varsayimlarda bulunmamiza
yardimci1 olabilir. Bu veriler g6z oniinde bulunduruldugunda futbolun baslangic yeri

ve zamani olarak milattan 6nce 3000 yillar1 Asya ve Misir uygarliklar1 karsimiza



cikmaktadir. Bu uygarliklarda, kurallar1 tam olarak koyulmamis ancak topa viicudun
belirli yerleri ile vurmay1 amaclayan ve bir rakibe kars1 oynanan futbola benzer

sporlara rastlanilmustir (Inal, 1998).

Bu koklii uygarliklardan ¢agimiza kadar gelen futbolun modernlesme yolundaki ilk
adresi Ingiltere olmustur. Ingiltere’de futbolun genel gergevesi ¢izilmis, kurallari

koyulmus ve resmi olarak temelleri atilmigtir (Erdogan, 2008).

Cambridge Universitesi arsiv kayitlarina gére 1579 yilinda Ingiltere’nin
Cambridgeshire kasabasinda futbol oynanmaktadir. Kayitlarina gére bu donemde
“kasabalilar ve tiniversiteliler” bir macta feci sekilde birbirleri ile kavga etmis,
kavganin temel sebebinin de futbolun kurallarinin tam olarak belli olmamasi ve her
grubun kendi kurallarina gore hareket etmesi oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun tizerine
tiniversiteden bir grup temsilci ve 6grenci futbolun nizami bir sekilde oynanmasi i¢in
kurallar olusturmak adina bir araya gelmis ve olusturulan kurallar 1848 yilinda
maglarin oynandig1 Parker’s Piece’te bulunan agaclara asilmistir. Hemen hemen her
kesim tarafindan kabul goéren bu kurallar 1863 yilinda Futbol Birligi kurulurken
“Cambridge Kurallar1” olarak temel alinmistir (Searby, 1997).

Cagdas futbolun ortaya ¢iktig1 ingiltere, 1800°lii yillarda diinyadaki en gelismis ve
cagdas iilke olarak degerlendirilmektedir. Ingiltere’nin ekonomi politikalart ve
ekonomik avantaji, bu silirecte futbolun tiim diinyaya tanitilmasina zemin
hazirlamigtir. 19.yiizyilda Ingiltere’nin izledigi yayilmaci politika diinya genelinde
bircok bodlgeye Ingiliz anaparasmin tasinmasi ve bu kesimlere yatirim yapilmasi
anlamina gelmektedir. Dolayisiyla Ingilizler bu iilkelere farkli meslek gruplarindan
isciler, teknisyenler, mithendisler ve is insanlar1 olarak go¢ etmislerdir. Ancak soz
konusu gogiin tek nedeni ekonomi kaynakli degildir. Birgok Ingiliz 6grenci
yurtdisinda 6grenim gdrmiis ya da siyasi nedenlerle birgok Ingiliz askeri de diger
iilkelere gitmistir. Basta ekonomik gerekceler olmak kosulu ile s6z konusu kisiler

diinyanin gesitli cografyalarina futbolu da gétiirmistiir (Cenikli ve dig., 2017).

1870 yilinda bir futbol takiminin on bir futbolcu ile sahada miicadele etmesi yoniinde
karar alinmigtir. Daha onceki yillarda iki direk arasina ip baglanarak olusturulan kale,
1875 yilinda alinan bir kararla iki direk {istiine tclincii bir direk koyularak
olusturulmus ve hakemler ilk olarak 1878 yilinda diidiik kullanmistir. Tag atiglar ise
1883 yilinda iki elle kullanilacak seklinde karar alinmistir. Nihayet 1904 yilinda da



FIFA (Uluslararast Futbol Federasyonlar1 Birligi) yedi tiye ile kurulmustur (Hill,
2004).

Yasadigimiz donemde tiim diinyada en ¢ok ilgi duyulan ve popiilaritesi yiiksek olan
spor dallarindan biri olan futbol genis insan kitlelerini arkasindan siiriikleyen ¢ekici
bir ilgi alanidir. Futbolun bu kadar popiiler bir spor bransi olmasi fiziksel degerler
tizerinde ¢ok fazla detaya gereksinim duyulmamasi bu spor bransina egilim oranini
artirmistir. Futbol cagimizda pek ¢ok iilkenin toplumsal ve iktisadi yonden 6nem
teskil eden bir olgusu haline gelmistir. Ulkeler; kupa finalleri, Diinya ve Avrupa
sampiyonalar1 gibi énemli etkinlikleri kendileri organize edebilmek i¢in biiyiik bir
yaris icerisine girmektedirler. Ayn1 anda yiiz binler hatta milyonlarca kisiyi TV
karsisina kilitleyerek 6nemli bir izleyici kesim yaratmasi nedeniyle de pek ¢ok
kurum icin 6nemli diizeyde ekonomik destek saglayarak futbolu sponse ederek ayni

zamanda kendi reklam ve tanitimlarini da saglamaktadirlar (Kanat, 2007).

2.3. Futbolda Performansi Etkileyen Faktorler

Futbolda karsilasilan teknik degisiklikler, oyuncularin da gesitli niteliklerini
gelistirmeyi gerektirmektedir. Futbolun son derece hizla oynanan bir oyun olmasi ile
beraber, oyuncularda anaerobik gii¢ ve s6z konusu giicii siirdiirebilme becerisi
onemlidir. Gelisen bu yarig iizerine kurulu oyun modelleri, futbolcularin taktiksel
yeteneklerinin, anaerobik ve aerobik kuvvetlerini daha dikkatli kullanmalarini
saglamaktadir. Bu durum futbolcularin daha fazla enerji harcamasina sebep
olmaktadir. Ayrica oyuncularin daha fazla enerji kullanmalarina neden olmaktadir.
Bu kapsamda futbolda basari, yetenek ve beceri ile beraber fiziksel, motorik,

fizyolojik verimlilik diizeyine gereksinim duyulmaktadir (Kamar, 2003).

Futbol karsilagmasi sirasinda giic gerektiren fiziksel etkinlikler genel olarak 2-3
saniye siirmektedir. Farkli bir ifadeyle futbol miisabakasinda giicle ilgili siireklilige
gereksinim hemen hemen yoktur. Bu nedenle egzersiz sirasinda bir seride 5-6
saniyeden fazla hiz etkinlikleri iizerine yogunlagmaya ihtiya¢ duyulmamaktadir.
Ayrica karsilagsma sirasinda oyuncularda duragan kasilma ile giic olusumunu
doguracak hareketler yoktur. Buna karsilik duragan kasilmalar1 kapsayan fiziksel
faaliyetlere sakatliklari iyilestirme asamasinda yer verilmektedir. Bunun yani sira
gii¢, futbol oyuncularinin sakatliklarindan korunmalari i¢in de son derece dnemli bir

motorik 6zellik olarak nitelendirilmektedir (Eniseler, 2010).
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Hem futbolda hem de performansa dayali diger spor branslarinda giicii onemli hale

getiren unsurlar asagidaki gibi ifade edilmektedir.

Koruyucu olma agisindan katkilari;

Kas ve iskelet sisteminin dayaniklilik kapasitesini gelistirerek devamliligini
artirir. Spor, saglik halinin siirdiiriilmesi bakimindan da giinliikk yasamda veya

calisma hayatinda sakatlik olasiligin1 minimuma indirir.

Kisinin fiziksel biitiinliiglinde gelisebilecek olumsuzluklari (osteoporoz, bel
ve sirt sikayetleri vb.) kemik ve eklemlerle bantlarin giiclenmesine ve

esnekligine katkida bulunur.

Asiri kilo alimimin Oniine geger ve yaslanma nedeniyle yasanan ortopedik

problemlere kars1 korur.
Tedavi edici, iyilestirici ve gelistirici katkida bulunur.

Ameliyat ya da sakatlik gibi kaydedilen olumsuz gelisme sonuglarina olumlu
acidan katki saglar ve siireci hizlandirir. Mevcut potansiyel performansi hizla

kazanmaya katkida bulunur.

Lokomotor c¢aligma tiirlinde yanlis veya asirt yiiklenmeler dolayisiyla

meydana gelen kronik problemleri en aza indirir.

Performans: yiikseltme agisindan katkilari;

Taktik-teknik becerilerin verimli ve dogru sekilde kullanilabilmesine

yardimci olur.

Cok boyutlu gelisimi amaglayan antrenmanlarda farkl: sekillerdeki yliklenme

metotlari i¢in ihtiya¢ duyulan temeli meydana getirir.
Farkli motor becerileri i¢in 6zel bir hazir bulunma hali saglar.

Dengeleyici kuvvet egzersizleri ile beraber c¢ok fazla faal olarak
kullanilmayan kaslarin ve antagonist kaslarin giiclenmesi ile lokomotorlarin

daha dengeli sekilde gelisimine katkida bulunur.
Viicut kitle indeksini koruma ve iyilestirmeye yonelik katki saglar.
Kas kiitlesini yiikselterek dis goriinlim acisindan begenilmeye yardime1 olur.

Viicudun yag seviyesini en aza indirmeye katki saglar.
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e Saglikl bir kiloya sahip olmak i¢in kontrolii saglamaya yardimci olur.

e Psikolojik olarak pozitif katkida bulunur.

e Bireyin 6zgiiveninin artmasi Ve kendini tanimasi adina olumlu katki saglar.
e Fiziksel alginin gelismesini saglar (Yildiz, 2009).

Futbol karsilagsmasinda kisa mesafeli hiz performansinin yani sira uzun mesafeli
sprint kosular1 da olduk¢a O©nemli fiziksel performans parametresi seklinde
degerlendirilmektedir. Futbol miisabakasi siiresince herhangi bir oyuncu mevcut
pozisyonlarda kisa zamanda kendisine avantaj yaratabiliyorsa hizli bir oyuncu
seklinde nitelendirilmektedir. 100 metre kosucusunun hiz performansina kiyasla
oyuncularin gosterdikleri hiz performansi farklidir. Bu durumun altinda oyuncularin
oyun sirasinda sergiledikleri hiz hareketlerinin spor bransina 6zel olmasi yer
almaktadir. Bunun yani sira spor branslari ile karsilastirildiginda oyuncularin hiz
performanslarinin  gelistirilmesinde futbol bransina 6zel hiz antrenmanlarina yer
verilmektedir (Karatosun, 2012). Kamar (2003)’a gore modern futbolda basari igin,
futbolcularin hiz ve patlayict giiclerine olduk¢a gereksinim duyulmaktadir.
Oyuncularin toplu ya da topsuz olarak hizli kosu sergileyebilmeleri rakip takima
stiinliik sunmakla beraber rakibi ile arasinda gelisebilecek yetenek farkliligini
ortadan kaldiracaktir. Bu durum futbol oyuncusunun kars1 takim oyuncusundan daha
yiksege ve daha hizli sigrayabilmesi hareket basarisi i¢in Onemli bir istilinliik
sunacaktir. Nitekim futbolcunun fiziksel olarak eksikligi hava toplarinda bir engel
seklinde ifade edilse de yliksek oranda hiz ve patlayici giic ile rakibinden Once

eyleme gegerek iistiinliik elde edebilir.

Yapict (2011)’ya gore, futbol miisabakasinda atak esnasinda atik olmalari karsi
takimin alaninda etkin performans gosterebilmeleri i¢in olduk¢a 6nemlidir. Farkli bir
ifadeyle futbol takiminin rakip alana yonelik teknik oyun teorilerini tam olarak
sergileyebilmelerinde hiz verimliligi 6nemli bir unsurdur. Bu nedenle taktiksel
bireyler olusturduklart futbol takimlar1 baglaminda hem ofansif hem de savunma
alanlarinda hizli futbol oyuncularima daha fazla ihtiyac hissetmektedirler. Bu
baglamda takimin tiim alanlarinda olabildigince hizli oyunculara yer vermeyi tercih

etmektedirler.

Futbol oyununda sporcunun performansina etki eden diger motorik ozellikler

dahilinde esneklik potansiyelinin de 6énemli oldugu degerlendirilmektedir. Literatiir
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kapsaminda bu konuya iligkin yapilan ¢alisma verileri de teknik kapasite iizerinde
esneklik performansinin 6nemli bir belirleyici oldugu goriilmektedir. Akbulut
(2013)’un ortaya koydugu arastirmada, alt ekstremiteye iliskin kas-sinir aktarimini
kolaylastirict germe (PNF) egzersizlerinin top atis hizi ve eklem hareket kapasitesine
dair kronik ve akut yansimalari da ele alinmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda yapilan
egzersizlerin eklem hareket kapasitesini yiikselttigi ve topa vurus hizini artirdigi

belirlenmistir.

Futbol oyununda performansa etki eden bir baska motorik nitelik ise dayanikliliktir.
Spor bransinin tipik ozellikleri dikkate alindiginda futbol oyuncularinin gerek
anaerobik gerekse aerobik dayaniklilik kapasitelerinin geligmis olmasi gerekmektedir
(Surwase ve dig., 2015). Ortaya atilan arastirmalarda da futbolda dayaniklilik
konusunun 6nemli bir performans unsuru oldugu dikkati ¢ekmektedir. Almanya
birinci liginde oynamakta olan bir futbolcu her bir mag i¢in kosmus oldugu 10 km
mesafenin % 3 siirat kosu, %10 orta siddette kosu, %30 yiiriime, %57 yavas tempoda
kosu oldugu belirlenmistir. Bu sonuglara gore; genel dayaniklilik konusunda ortaya
cikarilmis futbola iliskin bir dayanikliliga ihtiya¢ duyulmaktadir. Aerobik
dayaniklilik egzersiz esnasinda da buradan yola c¢ikarak c¢alisma ve dinlenme
araliklarim iyi organize etmek miihimdir. Ornegin bir futbol karsilasmasi, bir
maraton kosusu seklinde sabit hizda ilerleyen uzun soluklu kosulardan olusmaz.
Oyuncu karsilagsmada 90 dakikalik stire boyunca ortalama 60-70 dakika araliklarla
farkli tempoda kosmaktadir. Yapilan c¢alismalar profesyonel bir oyuncunun
karsilasmanin ortalama olarak %25°lik bir kisminda yiiksek tempolu kosu kalan
kisminda ise diisiik ve orta tempolu kosu yaptigini gostermistir. Futbolcunun bu
yiiksek tempolu kosulara dayaniklilig: i¢in bu kisitl siireli dinlenme araliklarini son
derece yiiksek kapasite ile kullanmaya odakli olmasi gerekmektedir (Karatepe ve
Miiniroglu, 2009).

Futbolda performansi etkileyen diger bir faktor ise teknik beceridir. Sayet bir oyuncu
miisabaka sirasinda hizli top stirebiliyor ve karsi takimin oyuncusu ile karsilastiginda
topu kaptirmadan sut ya da pas atabiliyorsa miisabakay1 izleme zevki artacak ve
futbolcunun 6zgiiveni de ylikselecektir. Bu durumun gerceklesmesinde hareketli
haldeyken topu kazanabilme ve yapilan fiziksel eyleme gore topa yon verebilme
oldukga 6nemlidir. Fiziksel gii¢ ve kapasiteyle dogrudan iliskili olan bu metot uygun

durum ve zamanda uygulanmalidir. Futbolda yararlanilan spor dalina 6zgii taktiksel
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becerilerden bir digeri de pas atmadir. Pas, oyunun kurallarina uygun olarak yon
verebilmektedir. Oyuncunun karsilayabilecegi etkili bir pas takimin yararina bir gol
durumu yaratilabilmesinin yani sira 6nemli bir durumda yapilabilecek bir pas
hareketi sonucu takimi bu zor durumdan siyirabilir. Bu durum ise futbolcunun saha
icerisindeki pozisyona hakim olmasi, rakip ve top ile kendi takim arkadaslarinin
ataklarini iyi gozlemleyebilmesi ile alakalidir. Yontemin ideal duruma ulagmasi, saha
igerisinde topu atabilecegi yonii 6ngdrebilmek, vurus sirasinda hangi teknikten
yararlanacagini belirlemek ve en iyi yere topu atmak, biitiin bu kosullar esnasinda ve
en uygun anda bir refleks gibi hizla pratige aktarilabilmesine baghdir (Kurban,
2008).

2.4. Sporda Isinma

Isinma, genel olarak spor camiasinda fizyolojik agidan ele aliir ve Ingilizce “warm

up” Almanca “sich aufwaerme” terimleri ile belirtilir (Tiirk Spor Vakfi, 1989).

Yapacagimiz aktivite performansa dayali bir spor ya da o spora yonelik bir 6n
calisma da olsa veya tiim bunlardan bagimsiz olarak saglikli bir yasam icin egzersiz
de yapiyor olsak ilk yapacagimiz hareketler isinma hareketleridir. Bununla birlikte

miisabaka veya antrenmanin da ilk evresi 1stnmadir (Kuter ve Oztiirk, 1997).

Isinma, iki gayeden meydana gelen egzersiz oncesi alisilagelmis hareketler seklinde

tanimlanabilir (Woods ve dig., 2007).
-Kaslar1 kuvvetlendirerek sakatlanma ihtimalini en aza indirme
-Sporcuyu yapilacak aktivite dncesi hazir hale getirme

Isinma ile sporcunun verimliligini yiikseltmek ve tiim sezon boyunca antrenman ya
da yarisma Oncesi, sirast ve sonrasinda yaralanma ihtimalini miimkiin mertebe
distirmek hedeflenmektedir (Shellock ve Prentice, 1985). Genellikle 1sinmada
sporcuyu hafifce terletip yormamak esas alimir (Woods ve dig., 2007). Isinma
psikolojik ve fizyolojik a¢idan 6n hazirlik evresi olarak adlandirilir. Psikolojik
intibak, motorik denge ve esneklik bu evrenin amaglar1 igerisindedir. Isinma
sporcunun viicudunda 1s1 artisina neden olur. Kan dolasim hizinin artmasi kalbin ve
viicut fonksiyonlarimin spor i¢in daha verimli ¢alisir hale gelmesi ile organizma

aktiviteye hazir hale gelir (Sevim, 1995).
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2.4.1. Sporda isinmanin tanimi

Insan viicudunun i¢ sicakligmin 1°C yiikselmesi 1sinmadir. Viicut i¢ 1sisindaki 1°C
yiikselmenin hiicre metabolizmasinin da %13 yiikselmesine neden oldugunu fizyolog
P.Astrand beyan etmistir. Kaslarin 1sinmasi sonucu esneme, cabuk ve kuvvetli
kasilma artar. Bununla birlikte 1sinma egzersizleri ile zorlayici aktivitelere uygun
hale getirilmemis bir kasin sakatlanmalara maruz kalabilecegi de bir gercektir

(Kanbir, 2001).

Isinma, spor yapacak bireyi psikolojik ve fizyolojik a¢idan miisabaka veya yarismaya
hazir hale getirecek hareketler biitiintidiir. Sporcular1 fiziki yapilarin1 da dikkate
alarak ruhsal ve bedensel yonden antrenman veya miisabakaya adapte edici

egzersizlere 1sinma aktiviteleri denilebilir (Sahin, 2006).

Isinma sporda antrenman veya yarismaya 6n hazirlik i¢in yapilan egzersizler olarak
kabul gormektedir. Isinmanin spora ya da sporcuya sagladiklarina yonelik sinirl
bilimsel veri olmasina ragmen en iyi performasin alinabilmesi adina sporcular ve
antrendrler tarafindan miisabaka dncesi, sirasi ve sonrasinda ana uygulamalar olarak

kabul edilmektedir (Bishop, 2003).

2.4.2. Sporda 1sinmanin amaci

Isinma, her spor dalindaki oyuncular tarafindan karsilasma ve antrenman 6ncesinde
gergeklestirilen, oyunculart olasi sakatliklara karsi koruyarak beraberinde kaslarini
bransin gerekli kildigir sekilde karsilagma ve antrenman seviyesinde hazirlayan
onemli bir etkinliktir (Giler, 2019). Isinmada ana gaye yaralanma ihtimalini
minimum seviyede tutmak ve sezon boyu yapilan ¢alismalar ile yarisma esnasinda
verimliligi optimum seviyeye c¢ikarmaktir. Isitnmanin uygulanig bigimine yonelik
kesin bilgiler olmamasina ragmen sezon ¢aligmalar1 ve yarisma oncesi onemi genel
olarak kabul gormektedir. Bu baglamda calistiricilar bilimsel verilerin 1s18inda
hareket etmek yerine kendi bilgi birikimlerini temele alirlar. Isinma caligmalarinin
icerisinde de birbirinden degisik sekilde 1sinma protokolleri yer almaktadir

(Kogyigit, 1993).

Miisabakalara yonelik hazirlik ¢aligmalarinda yapilan 1sinma aktiviteleri, yaralanma
thtimalinin azaltilmas1 ve motivasyonel kazanim acgisindan degerlidir. Klasik

1isinmada genellikle list ve alt ekstremite statik esneme, submaksimal aerobik
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egzersiz ve bununla birlikte yapilacak spora yonelik aktiviteler ile yapilir (Young ve

Behm, 2002).

2.4.3. Issnmanin cesitleri

Hollman ve Hettinger sporda 1sinmay1; fizyolojik ve psikolojik agidan sporcularin
hazir hale gelmesi adina yapilan aktif ve pasif, genel ve 6zel aktiviteler biitiinii olarak

ifade etmektedir (Giindiiz, 1995).
Sportif 1sinma temelde ikiye ayrilir:
e Genel Isinma

e Ozel Isinma

2.4.3.1. Genel 1s1nma

Genel 1s1nma, viicudun tamamu ¢alistirilarak 6zellikle biiyiik kas gruplarinin aktive
edilmesine dayali organizmayi1 olabilecek en st seviyeye c¢ikarmaya doniik

hareketlerdir (Unlii, 1992).

Bir bagka degisle, bedensel fonksiyonlarin optimum seviyeye ¢ikarilmasina yonelik
baslangi¢ egzersizleridir. Bu egzersizler de biiylik kas gruplarini daha ¢ok aktive

etmeyi amaglar (Yildirim, 1994).

Genel gecer 1sinma yontemi olarak kabul gdren genel 1sinma yontemi, biiylik kas
gruplarinin  harekete gecirilmesiyle viicudun tamaminin 1sisinin artirilmasidir

(DeVries ve Housh, 1994).

Asagida siralananlar genel 1stnmaya 6rnek olarak verilebilir (Alter, 1990);
e Bisiklete binme,
e Ipatlama,
e Hafif kosu.

Genel 1sinma {i¢ asamada ele alinabilir;

— IIk etapta jogging denilen hafif tempolu kosular vasitasiyla i¢ organ sistemleri

aktive edilmelidir. Bu sayede bedensel 1s1 artirilarak dakikadaki nefes alip
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verme zamani ve kalbin dakikadaki atim sayis1 arttirilir. Bu ilk etap, top ile

yapilan hareketlerle de gergeklestirilebilir.

— Ikinci etapta aktivite esnasinda kaslara daha genis acilar kazandiracak
egzersizler uygulanir. Esnetmeler kiltiir-fizik hareketleri bu gruba dahil
edilebilir. Antrenman veya miisabaka oncesi eklemler olabilecek en genis
acilara kontrollii olarak getirilmelidir. Bu asamada sporcu asir1 derecede

zorlanilmamalidir.

— Son etapta ana antrenman ya da miisabakaya yonelik egzersizler %80’lik bir

giic uygulanarak kisa bir evrede denenmelidir (K&se, 2014).

Genel 1sinma evresinde hemen hemen her spor bransi i¢in kullanilabilecek esneme,
sicrama, acma-germe, hafif ylriiyiisler ve jogging gibi aktiviteler uygulanmalidir.
Tiim bedenin 1sitilmas1 sadece yapilacak sporda daha ¢ok kullanilacak kas

gruplarmin 1sitilmasina nazaran verimlilik agisindan daha etkili olur (Tagkin, 2002).

2.4.3.2. Ozel 1Isinma

Ozel 1s1nma; antrenman ya da miisabaka esnasinda daha gok kullanilacak kas ve kas
gruplarini yiiklenmelere hazirlamak ve bunu yaparken de uygulanacak spor branginin
teknomotorik yapisint goéz Oniinde bulundurarak yapilacak egzersizler seklinde
tanimlanabilir (Sevim, 1995). Genel 1sinmanin akabinde gerceklesen 6zel 1sinma,
tiimilyle sporcunun fizyolojik ve psikolojik olarak yapacag aktiviteye 6n hazirligim

kapsamaktadir (Cetin, 1999).
Ozel 1s1nma iki asamaya ayrilabilir;
— Birinci agsamada 1si1nma, genel 1sinma cergevesinde uygulanabilir.

— Ikinci asamada ise, 1stnma antrenman ya da yarismada karsilasilabilecek en

zorlayici ve koordinel aktiviteleri igermelidir.

Bu sekilde sporcu mental olarak duruma uyum saglama donanimina sahip olmus hem
de eklem ve kaslar1 agir1 zorlanmaya dayanikli hale gelmistir. Ozel 1smmanm ilk
asamasi1 gereklerine uygun olarak sporcularin tamamina birlikte uygulanmali, ikinci
asamasinda ise sporcular kendi fiziksel ozelliklerine, yeteneklerine ve daha ¢ok

calistiracaklar1 kaslara gore 1sinmalarini devam ettirmelidir (Ttimer, 2015).
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Mesela futbolda diger mevkilere nazaran kaleciler daha ¢ok omuz sakatliklari
yagamaktadir. Bunu g6z oOniinde bulunduran FIFA (Federation Internationale de
Football Association) kalecilere yonelik omuz 1sinma programini ii¢ evrede

sekillendirmistir. Bunlar;
— Genel 1sinma egzersizleri,
— Omuz 1s1nma egzersizleri,

— Dirsek, bilek ve parmak kaslarmin giic ve dengesini optimum seviyeye

getirecek aktiviteleri barindirmaktadir (Ejnisman ve dig., 2016).

2.4.4. Isitnmanin uygulams bicimleri

Isinma uygulanis bi¢imlerine gore tlige ayrilir. Bunlar:

— Aktif Isinma
— Pasif Isinma

— Mental (diisiinsel) Isinma

2.4.4.1. Aktif 1sitnma

Koordineli aktiviteleri, yer-yon degistirmeleri, hoplamalari, esneklik ¢alismalarini ve
maksimale yakin seviyede kosu ¢esitlerini iceren hareketlere aktif 1sinma denir. Aktif
1sinmay1 meydana getiren unsurlar; viicut 1sisini1 yiikseltmeye yonelik olmasi, sezon
antrenmanlarinda veya yarismada yapilacak aktiviteye yonelik 6n hazirlik evresini

kapsamasi ve bigimsel egzersizleri igermesi seklinde siralanabilir (Taskin, 2002).

Aktif 1sinma kaslarimizi yapilacak ise hazirlamakla beraber yarigsma sirasinda
olusacak olan kardiyovaskiiler gereksinime 6n hazirligi temin eder. Kaslardaki 1s1
artist aktif 1sinmada gozlenen bir durumdur. Aktif 1sinma hoplamalar, bisiklet,
kosular gibi genel aktivitelerle ve yapilacak spora has aktivitelerle icra edilir (Kanbir,

1998).

Dinamik 1sinmanin ciddi bir bileseni olarak diisiik ve orta siddetteki aerobik
egzersizler verilebilir ve bu durum kisa siireli verimliligi etkileyen 6nemli bir takim

mekanizmalardan sorumlu olan kas 1s1sin1 yiikseltir (Ayala ve dig., 2016).

16



Aktif 1smmmanin ma¢ ve antrenman performansi ile giicli yiikseltebilecegi
mekanizmalara yonelik kesin bilgiler bulunmamaktadir. Ancak aktif 1sitnmanin kasin
performansi ve kasilma Oykiisiine yonelik aktivasyon sonrasi kuvvetlenme ve
kasilma uzama dongiisii gibi néromiiskiiler etkenlere bagli olarak pozitif sonuglar
biraktigi gecmisteki arastirmalarda gosterilmistir. (Faigenbaum ve dig, 2006). Genel-
gecer bir kani olarak aktivasyon akabinde giliglenmenin maksimal noromiiskiiler
aktivasyondan 6nce kasin verimliligini akut bir sekilde yiikselttigi belirtilebilir (Tillin
ve Bishop, 2009).

Dengeli ve ruhsal acidan herhangi bir problemi olmayan atletlere uygulanacak en

yerinde 1sinma sekli aktif 1sinma denebilir (Karakurt, 2000).

Dinamik 1sinma, genel aktif 1sinma ile 6zel aktif i1sinma seklinde iki bashiga

ayrilmistir (Safran ve dig., 1989).

e Ornek olarak yiiriiyiis, agma-germe ve benzeri egzersizler verilebilecek bu
grupta genel aktif 1sinma, yapilacak spor aktivitesi ya da daha c¢ok

kullanilacak kaslardan ziyade bedenin tamamini ele alan egzersizleri igerir.

e Ogzel aktif 1sinmada ise 1s1nma 6zellesir ve yapilacak aktivite, kullanilacak kas

grubu hedef alinir.

2.4.4.2. Pasif 1sinma

Pasif 1sinma, insan fizyolojisi lizerinde birtakim degisiklikler yapar. Bunlar; sinir
iletim hizinin yiikselmesi, enerji sistemlerinin metabolizmasini yiikseltmesi ve
dokulardaki oksijen saliniminmi yiikseltmesi seklinde siralanabilir. Bu sayede de

sporcunun verimliliginde olumlu etkiye neden olur (Gogte ve dig., 2017).

Pasif 1s:nma yOnteminin tavsiye edilme nedenleri arasinda yaralanmalar1 dnlemesi,
sporcu verimliligini artirmast ve esnekligin ¢ok onemli oldugu branglarda kas ve
eklem baglantilariin esneklik kazanmasina yardimci olmasi gibi etkenler

gosterilebilir (Zubari, 1994).

Sporcunun pasif kalarak herhangi bir egzersizle enerji iiretmedigi, viicut ve kas
sicakliginin ise sauna, jakuzi, sicak dus, sicak havuz gibi unsurlarla yiikseltilmesinin

amaclandigl 1sinma tiiriine pasif 1sinma denir. Burada amag enerji kaybetmeden ve
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fiziksel aktivite yapmadan sporcuyu aktif 1sinma yontemiyle saglanabilecek kas ve

beden sicakligina ulagtirmaktir (Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF), 2017).

Pasif 1sinma, 1sinmanin bir bileseni ve aktif 1sinmanin tamamlayicisi olarak kabul
goriir. Bu noktada sicak duslar ve ovalama ile yapilan 1sinma, deri dokusundaki
damarlarin genislemesiyle yiizeysel bir i1sinmaya neden olur. Sertlesmis kaslari

rahatlatmak agisindan masajin her tiirliisii kullanilir (Murath ve dig., 2007).

2.4.4.3. Mental 1sinma

Sporcunun kendisini diigiinsel ve ruhsal agidan yapacagi antrenman ya da yarismaya

hazirlamasi durumudur (Sevim, 2007).

Sporcunun antrenman ya da yarisma esnasinda karsilasabilecegi olumlu ya da
olumsuz durumlar1 uygulamadan bagimsiz bir sekilde yogun ve planh olarak
zihninde yasamasi durumuna mental 1sinma denir. Bedenimiz bilingli hareketlerinin
hepsinde beynin verdigi komutlara tabi olmak durumundadir. Bu disiinsel aktivite,

sporcunun kendi gii¢ ve degerinin farkina varmasi sonucunu dogurur (Aktepe, 2013).

2.4.5. Isitnmanin siiresi

Sporcunun 1sinmasmin planlanmasindaki ana unsurlar; rutin antrenman ya da
yarismanin ¢esidi, sporcunun fiziksel ve fizyolojik hali olarak belirtilebilir. Bununla
birlikte dikkate alinacak diger unsurlar; miisabakanin saati ve o anlik hava sicakligi,
1sinmanin siiresi ve performansin verilecegi ortam olarak da ifade edilebilir. 14 ila 24
dakika 1sinma i¢in ortalama bir siiredir. Isinmanin siiresinin 10 dakikaya diistirmek
ya da 20 dakikalara ¢ikarmak gereksizdir. Bu durum sporcunun yaralanma ihtimalini
yiikseltmekle birlikte performans acgisindan da olumsuz etkileyebilir. Isinmanin
akabinde sporcuya 6 ila 10 dakika civari bir toparlanma siiresi taninmalidir. Bu

kreatin fosfat yedeklerinin tekrar dolmasi i¢in uygun bir siiredir (TFF, 2017).

2.4.6. Isinmanin fizyolojik etkileri

Isinma esnasinda atletlerde goriilen fizyolojik farkliliklar s6yle siralanabilir;
e Viicut isisinda artig

e Nabiz atim sayisinda artis
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e Kan basincinda artis
e Kas vikositesinde (tonusu, genisligi) azalma
e Kaslar1 besleyen atar damarlardaki kapsite ve verimlilikte artig

e Kas bantlari, kirislerin ve sinirlerin uzayip kasilma ve genisleme

ozelliklerinde artis
e Hazmin diismesi
e Kalp atig hacminde biiyiime
e Kilcal damarlarda yogun ve kuvvetli bir sekilde goriilen kan dolagimi1
e Yogun ve kuvvetli br sekilde goriilen solunum (Urartu, 1994).

Yapilacak temel aktivite i¢in bedenin 6n hazirlik yapmasi isinmanin amacidir. Istnma
hareketlerinin sagladigi beklentiler, baglardaki sakatlanma, kas ve kirislerdeki
gerilmelerin en aza indirilmesi, oksijen tasima kabiliyetinin artmasi ve viicut 1sisinin
yiikselmesidir. Isinma hareketlerinin merkezi sinir sistemi {izerindeki etkinligi,
koordinasyon seviyesine de olumlu yansir. Sinir uyarilarinin daha hizli iletimi

bedensel verimlilik seviyesini de yiikseltmektedir (Bompa ve dig., 2015).

Yorgunluga sebep olmayacak bir sekilde yapilmis 1smnma, kaslardaki esneklik
kapasitesini yiikseltir. Bununla birlikte viicut isisinin artmasi, kan akisinda hizlanma,

solunum ve kalp atim sayisinda ylikselme gibi etkilere neden olur (King, 1979).

Yapilacak aktivite i¢in gerekli bir¢cok fizyolojik etken 1sinma hareketlerinin
yapilmasini gerektirir. Bu fizyolojik etkenler; viicut 1s1 artisi, enzim aktiviteleri ve
enerji sistemleri ile ilgili metabolik aktivitelerdeki artis olarak sdylenebilir. Bununla
birlikte kasilma ve refleks siiresinde azalma, oksijen alimi ve kan akisindaki
hizlanma da belirtilebilir. Yogun ve siddetli aktiviteler kalbe giden kan akisiyla
ilgilidir. Ancak caligmalar ve miisabaka dncesi 1sinma bunun 6niine geger (FOX ve

dig., 2012).

Isinma aktivitelerinin ana kullanilma sebebi sporcular1 ¢alismalara ve yarismalara
olabilecek en iyi seviyede hazirlamaktir (Silva ve dig., 2018). Verimli bir sekilde
planlanmis 1sinma ¢alismalarinin fizyolojik farkliliklara sebep olduguna ve

sporcunun bir diger ¢aligsmasi i¢in diisiinsel odaginin yilikselmesine 6n ayak olarak
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verimliligini optimum seviyeye getirdigine yonelik bir inanig vardir (Neiva ve dig.,

2015).

2.4.7. Issnmanin psikolojik etkileri

Isinma organizmada bir takim psikolojik sonuglar dogurur. Bu sonuglar; yaralanma
endisesinin kaybolmasi, dikkat, ruhsal adapte olma hali, psikolojik sartlarin
lyilesmesi, stresin diislirilmesi ve yarisma aktivitelerinin diisiinsel olarak

tasarlanmasi seklinde belirtilebilir (Giinay ve dig., 1996).

Gerektigi kadar 1smma yapilamadiginda, atletlerde bir takim psikolojik
olumsuzluklar goriilebilir. Bunlara 6rnek olarak; aktivitede gevseklik, tembellik hali,
keyifsizlik, gereksiz yere yorgunluk, irade giiciinde diisiis ve aktiviteden kagma hali
verilebilir. Bu gibi durumlardan dolay: atlet potansiyel giiclinii kullanamaz ya da

harekete geciremez (Karakurt, 2000).

2.5. Futbolda Isinma

Diinyadaki en popiiler spor dali olan futbol, profesyonel bir bigcimde oynanan ve
futbolculardan yiiksek seviyede fiziksel performans beklenen bir oyundur.
Futbolcular basarili ve yiiksek verimlilikte performans sergileyebilmeleri bir¢ok
bilesene baghidir. Bu bilesenlerin dayaniklilik, c¢abukluk, yiiksek tempo, ara ara
yiiklenmeler, top teknigi, koordinasyon, dogru karar verebilme ve denge oldugu

diistiniildiigiinde futbola kapsamli bir spor denilebilir (Ugras ve dig., 2002).

Her ne kadar cagimizda sportif faaliyetlere yiiksek sayida sporcunun ragbet
etmesinin yaninda bu sporcularin saglik ve fiziki yonden gelisimleri desteklense de
spordaki sakatliklarda artiglar bulunmaktadir. Bu artiglarin 6niine gegebilmek adina
sporun iginde var olan denge ve propioseptif ¢aligmalar, koordinasyon, esneklik
caligmalari, 1stnma ve soguma aktiviteleri biiyilk 6nem tasir. Isinma ve germe
hareketleri geleneksel olarak uygulanan sportif aktivitelerdir. Yapilacak antrenman
ya da miisabakaya nazaran diisiik seviyedeki egzersizler biitiiniine 1sinma denir.
Burada amag; sportif basariy1 elde ederken minimum sakatlik ihtimali ile sporcuyu

korumaktir (Celebi ve Zergeroglu, 2017).

Birgok spor branginda sakatlanma ihtimali olmakla birlikte futbol brans1 sakatlanma

thtimalinin yiiksek oldugu bir spordur. Giliniimiizde antrenman ya da miisabaka
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oncesi, sirast ve sonrasinda gerekli goriilen 1sinma ve soguma antrenmanlari tavsiye
edilmekte ve uygulamaya koyulmaktadir. Bu 1sinma ve soguma aktivitelerinin bir
kismin1 da germe egzersizleri almaktadir. Cogunlukla germe egzersizlerinin sportif
aktivitelerde basariy1 artirip sakatlik ihtimalini azalttigi yoniinde bir inanis vardir

(Goktepe ve Giinay, 2016).

2.5.1. Futbolda isinmanin performans iizerine etkisi

Genel bir tanim olarak performans, belli bir zaman araliginda herhangi bir seyi

yapabilme giiciimiiz seklinde ifade edilebilir (Tiryaki, 1991).

Sportif performans olarak ise, atletlerin ugrastig1 spor bransinda ortaya koydugu ve
eristigi mertebe olarak ifade edilebilir (Inal, 2000). Bir baska deyisle, sporcunun
yaptig1 spor dalindaki ulastig1 en yiiksek verimlilik seviyesidir (Kuter, 1999). Sportif
performans, ferdi ya da takim olarak yapilan sporun ana amacina yonelik ortaya

konan verim olarak da antrenman bilimi kaynaklarinda gegmektedir (Korug, 1999).

Performansi meydana getiren unsurlar ii¢ temel baglikta belirtilebilir. Bunlar; Enerji
olusumu (aerobik ve anaerobik), Noromiiskiiler (sinir-kas) ileti, ruhsal

(motivasyonel) etkenlerdir (Giinay ve dig., 1996).

Performansi etkileyen i¢ ve dis etkenler iki ayr1 grupta incelenebilir (Giinay ve dig,

1996).

e ¢ etkenler; cinsiyet, yas, fiziksel uygunluk, irksal etkenler, beslenme, genel

saglik, motivasyonel durum, stres seviyesi, doping, antrenman seviyesi
e Dis etkenler; nem, sicaklik, sahanin vaziyeti, irtifadir.
Tim bu degiskenler bir sporcunun performansini pozitif ya da negatif yonde
etkileyebilir (Giinay ve dig., 1996).
Bunlarla birlikte 1sinma ve 1sinmanin degisik uygulamalar1 da sportif performans

uzerinde etkilidir.

Degisik biyomotor performanslarin optimum seviyede olmasi gereksinimi bir¢ok
bransta oldugu gibi futbolda da gereklidir. Bir futbolcu i¢in antrenman ya da
miisabaka sirasinda siirat, sicrama, ¢abukluk vb. bilesenlerinin durumu biiyiik 6nem
arz etmektedir. Bu asamada performansi en iist seviyede siirdiirmek i¢in 1sinma

onemli bir evredir (Mohammad ve dig., 2013).
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Isinma agamasinda sporcu performansimi yukari ¢ekmek ve sakatlik ihtimalini
diislirmek i¢in germe antrenmanlari da kullanilir (Pablo ve dig., 2009). Sporcular
bununla birlikte esneklik gelisimi agisindan da germe egzersizlerine ihtiya¢ duyarlar
(Coknaz ve Yildirim, 2008). Aerobik icerikli 1sinma kosularinin akabinde statik
germe calismalar1 yaparlar (Yildiz ve dig., 2013). Antrenmanlarin 1sinma agamasinda
futbol takimlar1 birbirinden farkli esneklik metodu tercih etmekte olup bazilari statik
germe antrenmanini tercih ederler (Mohammad ve dig., 2013). Dinamik germe
antrenmanini tercih edenler de vardir. Performans verimliligi agisindan bakildiginda
literatlirde dinamik germe antrenmanini destekleyen caligsmalar da vardir (Aguilar ve
dig., 2012; Mohammad ve dig., 2013; Monoem ve dig., 2013; Kira, 2012; Jeffrey ve
Edin, 2012).

Futbol biinyesinde anaerobik alaktasit aksiyonlar barindiran fakat daha ziyade
aerobik sistemlerin kullanildig1 bir oyundur. Ancak futbolcular antrenmanlarinin
veya maglariin hemen basinda anaerobik ortama girebilirler. Bu da kaslarda laktik
asit seviyesini yiikseltir. Insan biinyesi bu durumda laktik asiti islevsiz kilabilmek
icin alkali rezervlerine gereksinim duyar. Tam da bu noktada 1sinma aktiviteleri ile
organizmada asit miktar1 az seviyede yiikselir ve organizma alkali rezervlerini
harekete gegirerek artan asidi etkisiz kilmaya ¢alisir. Bu sayede de futbolcu artmis ve
uyarilmig alkali rezerviyle calismalarina veya magina baslamis olur (Renklikurt,

1991).

2.6. Futbolcularda Isinma fle Tlgili Yapilan Arastirmalar

Atli ve digerlerinin (2021) yapmis oldugu arastirmada futbol oyuncularinda statik
germe egzersizlerinin esneklik performansi iizerine etkilerinin ele alinmasi
hedeflenmistir. Arastirma Igdir Tuzluca Idman Yurdu Spor Kuliibii futbol
takimindan 15 futbolcu antrenman grubu, 15 futbolcu da kontrol grubu olmak tizere
toplam 30 katilimci ile uygulanmistir. Futbolcularin esneklik on test analizleri
yapilarak haftada 2 giin toplamda 6 hafta siirecek antrenman programi seklinde
uygulanmis ve daha sonra sporcularin esneklik son test dl¢iimleri gerceklestirilmistir.
Arastirma verilerine gore statik germe egzersizlerinin oyuncular {lizerinde esneklik

performansini gelistirdigi belirlenmistir.

Harmanci ve digerlerinin (2020) yapmis oldugu arastirmada agirlik kullanilarak

gerceklestirilen 1sinma c¢aligmalarinin  sporcularda hiz performansina etkisi ele
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alinmistir. Arastirmaya, yas ortalamast 22,87+1,51 yil, boy ortalamasi 178,70+7,89
cm ve viicut agirlig ortalamasi 74,54+8,75 kg olan 39 erkek futbol oyuncusu goniillii
olarak dahil olmustur. Arastirma grubu (n=21) ve kontrol grubu (n=18) seklinde iki
ayn grup olusturulmustur. Tiim oyuncularin ¢eviklik performansini tespit etmek igin
uygulanan ilk test, kosu bandi tizerinde 8 km/saat hizda 5 dk’lik 1sinmanin ardindan
5 dk’lik pasif dinlenme sonrasinda gergeklestirilmistir. Calisma grubu ve kontrol
grubunu meydana getiren sporcularin, ikinci geviklik testleri ilk testin tizerinden 48
saat sonra uygulanmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan
futbolcular ile kiyaslandig1r zaman c¢alisma grubunu olusturan futbolcularin ¢eviklik

performanslarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Giiler (2019)’in yapmis oldugu arastirmada Dinamik ve FIFA 11+ 1sinma
tekniklerinin  futbol oyuncularmin geviklik, dikey sigrama ve esneklik
performanslarina akut etkisinin ele alinmasi hedeflenmistir. Calisma grubunu
meydana getiren katilimcilar dinamik ve FIFA 11+ 1sinma protokollerini uygularken
kontrol grubunu meydana getiren katilimcilar ise geleneksel 1sinma protokoliinii
uygulamistir. Yapilan ¢alisma kapsaminda calisma ve kontrol gruplarinin fiziksel
performanslarin1 degerlendirmek adina; esneklik, dikey sigrama ve toplu-topsuz
ceviklik test analizleri yapilmistir. Viicut ylizey 1sisini tespit etmek igin ise termal
kameralardan faydalanilmistir. Yapilan arastirma verilerine gore; dinamik ve FIFA
11+ 1sinma protokollerini yerine getiren oyuncularin geleneksel 1sinma yontemlerini
tercth eden oyunculara kiyasla viicut ylizey isilarinin yani sira, dikey sigrama

diizeylerinde de ciddi bir artig yasandigi belirlenmistir.

Polat ve digerlerinin (2019) yapmis oldugu arastirmada futbol oyuncularinda 1sinma
sirasinda gergeklestirilen dinamik ve statik germe egzersizlerinin performans {izerine
katkilar1 ele alinmistir. Arastirmaya Izmir geng amatdr futbol liginde oynayan,
toplam 16 kisiden meydana gelen géniillii futbolcular dahil edilmistir. ilk adimda 6n
test olarak (6 hafta siirecek antrenman programi oncesinde) sporcularin uzan eris
testleri, ikinci asamada yon degistirmeli kosu performanslari, iiclincli agsamada ise
stirat becerisine iliskin nitelikleri birer giin arayla Olciilmiistiir. Yapilan dl¢timlerin
ardindan haftalik 3 giin olacak sekilde antrenman programi uygulanmistir. 6 hafta
siiren bu antrenmanlarin ardindan son test siirecinde, ilk olarak uzan eris testleri,
daha sonra yon degistirmeli kosu performanslari, tiglincii adimda da siirat becerisine

iligkin nitelikleri birer giin arayla Sl¢iilmiistiir. Ulasilan verilere gore statik esnetme
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grubuna katilan sporcularin esneklik seviyelerinde artis saglanirken, siirat ve yon
degistirmeli kosu becerilerinde dinamik esnetme grubuna gore statik gruba ait
degerlerde daha kotii performans sonuglarina ulasilmistir. Dinamik esnetme
uygulayan grupta ise esneklik testlerinde gelisim gozlemlenemezken, statik gruba
kiyasla yon degistirmeli kosu ve siirat becerilerinde daha pozitif sonuglara ulastiklari

belirlenmistir.

Gokmen (2019)’in yapmis oldugu arastirmada futbolculara uygulanacak ¢esitli
1sinma tekniklerinin futbolcularda g¢eviklik konusuna akut etkilerinin ele alinmasi
hedeflenmistir. Yapilan c¢alisma kapsamma Izmir Mavisehir 79 Yildiz Spor
Kuliibiiniin U-16 takimindaki 16 goniillii futbol oyuncusu dahil edilmistir. Calisma
neticesinde statik ve dinamik 1sinma uygulamalarinda 20 metre siirat testinde, dikey
sicrama testinde ve bacak kuvveti testinde istatistiki acidan anlamli bir fark
belirlenirken, ¢eviklik testi, esneklik testi ve sirt kuvveti testlerinde istatistiki olarak
anlamli bir fark belirlenememistir. Ulagilan verilere gore sporcular {iizerinde
uygulanan cesitli 1sinma tekniklerinin ¢eviklik tizerinde anlamli bir farklilik

yaratmadigi ifade edilmistir.

Giirses ve Akgil (2019)’tin yapmis oldugu arastirmada sporculara isinmada
asamasinda uyguladiklari ¢esitli germe tekniklerinin dikey sigrama, siirat ve ¢eviklik
performansi iizerinde etkilerinin ele alinmasi hedeflenmistir. Yapilan g¢alismaya
yirmi altt amator erkek futbolcu (yas 21,88+2,18 yil, boy 175,15+6,23 cm, viicut
agirh@r 72,78+7,64 kg) goniillii olarak dahil olmustur. Farkli germe tekniklerinin
performans iizerindeki etkilerini kiyaslamak i¢in arastirmaya katilan bireyler giin
asir1 seklinde 4 farkli germe igerikli 1sinma teknigi uygulamis ve iizerine dikey
sigrama, siirat ve ¢eviklik performans testlerine katilmistir. Isinma protokolii yalnizca
germe kisminda (kombine germe, dinamik germe, statik germe ve germesiz) farklilik
sergilemistir. Uygulanan teknikler, 10 dakika genel kardiyovaskiiler aktivite
(jogging), 10-12 dakika germe boliimii ve 3-4 dakika pasif dinleme seklindedir.
Cesitli tekniklerin performansa etkilerinin ele alinmasi i¢in dikey sigrama, 20m siirat,
20m toplu siirat ve Illinois ¢eviklik test teknikleri kullanilmistir. Calisma sonucunda
amator futbolcularin 1sinma esnasinda 10-12 dakika boyunca uyguladiklari germe
egzersizlerinin, kisa siireli yiiksek siddetli performanslari tizerinde akut etkisinin

olmadig belirlenmistir.
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Abanoz ve digerlerinin (2018) tarafindan yapilan ve futbolcular {izerinde yiiriitiilen
calismada 1sinma egzersizleri Oncesinde masaj uygulamasinin bazi performans
parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya
tiniversitelerin spor boliimlerinde 6grenim gdren, uzmanlik spor dali olarak futbol
dersi alan ve lisanshi olarak futbol miisabakalarina katilan 10 erkek futbolcu
katilmistir. Aragtirma kapsaminda futbolcularin hem 1sinma egzersizi sonrasinda hem
de 1smmma Oncesi masaj uygulamasi sonunda performans parametreleri
karsilastirilmistir. Arastirmanin sonunda genel 1sinma egzersizleri ile kiyaslandigi
zaman 1sinma oncesi masaj uygulamasinin esneklik performansini gelistirdigi tespit
edilmistir. Buna karsilik masaj uygulamasinin fizyolojik performans parametreleri

tizerindeki etkisinin anlamli olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Hekim ve digerlerinin (2018) tarafindan yapilan arastirmada amator, profesyonel ve
milli sporcularda 1sinma ve soguma egzersizi yapma sikliginin incelenmesi
amaglanmistir. Erzurum ilinde yiiriitiilen calismaya farkli spor dallarinda lisansh
olarak miicadele eden 110 sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin
%21,8’inin amator, %19.12’sinin profesyonel, %59,1’inin ise milli sporcu oldugu
bulunmustur. Arastirmanin sonunda sporcularin %90,9’unun antrenmanlardan once
diizenli olarak 1sinma egzersizi yaptigi, %9,1’inin ise diizenli olarak 1sinma egzersizi
yapma aligkanliginin bulunmadigi tespit edilmistir. Aym1 ¢alismada sporcularin
%51,8’inin her antrenmanin sonunda soguma egzersizi yaptigi, %34,5’inin ara sira
soguma egzersizi yaptigi, %13,6’sinin ise hi¢ soguma egzersizi yapmadig1 sonucuna

ulasilmistir.

Ozbar ve digerlerinin (2017) yapmis oldugu arastirmada iilkemizde kadin
futbolcularin 1sinma teknikleri ve bilgi seviyelerinin tespit edilmesi hedeflenmistir.
Bu kapsamda Tiirk kadin futboluna katki saglamak amaglanmistir. Arastirma, kadin
futbol liglerinde oynayan sporcular tizerinde gergeklestirilmis, 1. Lig ve 2. Lig
sporcularinin 1sinma teknikleri ve bilgi seviyeleri anket yoluyla belirlenmistir. 15-24
yas araliginda 2-9 yil spor gegmisine sahip toplam 148 lisansli sporcu arastirma
kapsamina olarak dahil olmustur. Arastirma sonucunda kadin futbol oyuncularinda
isinmanin sporcu performansima olumlu katki sagladigi ve sakatlanma olasiligini
azalttig1 algisinin hakim oldugu belirlenmistir. Ancak buna karsin kadin futbolcularin
antrenman ya da karsilagsma Oncesi 1sinma bilgi seviyesi ve aligkanliklariin yeterli

seviyede olmadig tespit edilmistir.
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Celik ve Hekim (2014) tarafindan yapilan arastirmada iiniversitelerin spor
boliimlerinde 6grenim goren Ogrencilerin sporda 1smma ve soguma egzersizleri
hakkindaki bilgi ve aliskanlik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya
beden egitimi ve spor boliimiinde 6grenim goren 150 {iniversite 6grencisi katilmistir.
aragtirmanin sonunda spor bolimii 6grencilerinin sporda isinma ve soguma
egzersizleri konusundaki bilgi diizeylerinin oldukga yiiksek oldugu, &grencilerin
antrenman ve miisabakalarin Oncesinde 1sinma egzersizi, antrenman Ve
miisabakalarin sonunda ise soguma egzersizi yapma sikliklarinin yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Ayni arastirmada sporcularin 1sinma ve soguma egzersizleri
konusundaki bilgi diizeylerinin cinsiyetlerine ve spor yapma sayilarina gore

farklilagsmadig1 bulunmustur.

Ko¢ ve Hekim (2014) tarafindan yapilan arastirmada spor bdliimlerinde 6grenim
goren iiniversite 6grencilerinde 1sinma ve soguma egzersizi yapma durumlarina gore
spor sakatlig1 yasama durumunun incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya Mehmet
Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren 158
Ogrenci katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcu 6grencilerin ayn1 viicut bolgesinden
sakatlanma oraninin %74 oldugu, bunun yaninda sporcularin 72,3 gibi 6nemli bir
boliimiiniin viicutlarmin farkli bolgelerinden en az bir kez spor sakatligi yasadiklar
tespit edilmistir. Ayn1 ¢aligmada sporcularin spor yasamlar:t boyunca spor sakatlig
yasamalarinin temelinde yetersiz 1sinma aliskanliklart ve asir1 yliklenmenin geldigi
belirlenmistir. Sporcularin en fazla sakatlandiklar1 alanin ise antrenmanlardan ziyade

spor miisabakalar1 oldugu bulunmustur.

Bingiil ve digerlerinin (2008) yapmis oldugu caligmada i1sinma programi dahilinde
gergeklestirilen statik ve dinamik esnetmenin anaerobik kapasiteye olan etkisinin ele
alinmasi hedeflenmistir. Arastirmaya Kocaeli 1. Amator Kiimede oynayan B geng
takiminin 23 futbolcusu dahil olmustur. Futbolculara 48 saat ara ile 5 dakikalik
1sinma kosusunun ardindan iki ayr1 esnetme teknigi uygulanmistir. Her kas grubuna
birer hareketten olusan sekiz hareket dinamik esnetme tekniginde 10 s arali iki set
12-15 tekrar, statik esnetme protokoliinde yine 10 s arali iki set 30 sn yiikklenme
yaptirllmistir.  Yapilan ¢alisma sonucunda dinamik esnetme egzersizlerinin
uygulandig1 1sinma egzersizlerinin, patlayici kuvveti statik esnetme egzersizlerine

kiyasla daha olumlu etkiledigi belirlenmistir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmada kullanilan yontemle ilgili bilgilere deginilmistir.
Arastirmada kullanilan model, evren orneklem, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi, verilerin analizi ve aragtirmada kullanilan yontemler agiklanmaistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismada, amator ve profesyonel futbolcularin isinma aligkanliklar1 ve bilgi
diizeylerinin belirlenmesi, degiskenler arasindaki iliskilerin ve karsilagtirmalarin
yapilabilmesi amaciyla iligkisel tarama modeli se¢ilmistir. Modelde, katilimcilara

ulagsmanin kolaylig1, zamandan tasarruf gibi amaclarla anket yontemi uygulanmaistir.

Bu ¢alisma, Istanbul ilinde ulasilabilen 18-40 yas arasi, amatdr ve profesyonel
futbolcularin 1sinma aligkanligr ve bilgi diizeylerini 6lgmeye yonelik kesitsel bir

arastirmadir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evreni Istanbul ilinde futbol oynayan 18-40 yas arasi biitiin amator ve
profesyonel erkek futbolculardir. Calismanin 6rneklemi ise Istanbul’da futbol
oynayan ve anketle ulagilabilen 18-40 yas arast amator ve profesyonel erkek

futbolculardir.

Arastirmada, kolayda 6rnekleme yontemi ile 228 futbolcu seg¢ilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Bu calismada veri toplama aract olarak; demografik bilgileri edinmeye yonelik
literatiir taramasi sonucu olusturulan 11 soru ile Arslan ve arkadaslar1 tarafindan
2011 yilinda gelistirilen sporcu 1sinma bilgi diizeylerini 6lgmeye yonelik “Sporcu

Isinma Aligkanlig1 Bilgi Formu kullanilmistir.
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3.3.1. Demografik bilgiler boliimii

Sporcularin demografik bilgileri alanla ilgili literatiir taramasi sonucunda olusturulan
bir soru havuzundan segilen 11 soru ile olusturulmustur. Bu kisimda futbolcularin
yas, egitim durumu, ortalama aylik gelirleri vb. tanimlayici bilgilerin yaninda 1sinma
egzersizi yapma aligkanligi, soguma egzersizi yapma aligkanligi, gecirdigi sakatlik

sayis1 ve tiirleri gibi bilgilere kendi beyanlar1 esas alinarak ulasilmaya ¢aligilmistir.

3.3.2. Sporcu 1sinma aliskanhg bilgi formu

Sporcularin 1sinma bilgi diizeyleri ise Arslan ve digerleri (2011) tarafindan
gelistirilen 20 sorudan olusan “Sporcu Isinma Aliskanligi Bilgi Formu” ile
degerlendirilmistir. Besli likert tipi anket sorularindan olusan bu form 10 olumlu, 10
olumsuz olmak iizere 20 adet 1sinma bilgi diizeyini Olgcmeye yonelik ifade
igermektedir. 10 olumlu 10 olumsuz ifadeden olusan 6lgme aracinin KMO (Kaiser-
Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy) degeri 0.715, Bartlett Testi 1968.711
olarak tespit edilmis, anketin giivenirlik i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach Alpha) o=
0.647 olarak belirtilmistir (Arslan ve dig., 2011). Olgiim aracinin i¢ tutarlilik
seviyesinin diisiik bulunmasi nedeniyle ve katilimcilarin 1sinma bilgi diizeylerini
madde bazinda ayrintili bir sekilde inceleyebilmek amaciyla orjinalinde “Fikrim yok,
“Hi¢ Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kismen Katiliyorum”, “Katiliyorum”
seklinde diizenlenen besli likert tipi 6lgme araci, “Fikrim Yok”, Yanlis (hi¢
katilmiyorum ve katilmiyorum secenekleri birlestirilerek) ve Dogru (Kismen
Katiliyorum ve Katiliyorum segenekleri birlestirilerek) seklinde ticlii derecelendirme
tipine doniistiirilmiis ve degerlendirmeler yiizdeler iizerinden gerceklestirilmistir

(Coskun, Altunisik ve Yildirim, 2017).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplayabilmek i¢in gerekli olan etik kurul izni Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi Etik Kurul’undan alinmustir (Izin no:E-26428519-044-7550). Bu
calisgmada verilerin bir kismi yiiz ylize bir kismi ise Covid-19 pandemisi
cercevesinde uygulanan karantina sartlart sebebiyle uzaktan erisimle Google formlar
iizerinden kaydedilen &lgek ve anket formlar: ile elde edilmistir. Olgme araglarii

igeren form katilimcilara verilmeden once ¢alisma ile ilgili kisaca bilgi verilmis ve
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katilmcilarin ~ goniilli  olarak ¢alismaya katilimlart saglanmistir.  Formlarin
uygulanmasinda yanliligi dnlemek ve sporcularin rahat bir sekilde maddelere cevap
vermesi agisindan isim/soyisim ve e-posta gibi kisisel bilgiler talep edilmemistir.
Tiim katilimeilarin verdikleri yanitlar ortak havuzda toplandiktan sonra toplam 228
katilimciya ulasilmig ancak bazi katilimcilarin 18 yas alti bazilariin da aktif spor
yasinin diginda (40 yas iizeri) olabilecegi dikkate alinarak 14 katilimci degerlendirme
dis1 birakilmistir. Toplam 214 erkek futbolcunun verileri incelenmek {izere sisteme

kaydedilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen verilerle betimsel sonucglara ulasilmis, amatér ve
profesyonel futbolcular karsilastirmali olarak degerlendirilmistir. Ayrica sporcularin
isinma  aligkanlik — diizeyleri; egitim durumu ve sakatllk durumlar ile
iligkilendirilmistir. Verilerin analizinde SPSS istatistik programi yardimiyla
ortalama, standart sapma, frekans, yiizde gibi tanimlayici istatistikler belirlenmistir.
Elde edilen verilerde degiskenler arast farkliliklar  ki-kare  testiyle,
degerlendirilmistir. Farkliliklarin tespitinde p<0.05 anlamlilik seviyesi kabul

edilmistir.

3.6. Onem ve Stmrhiliklar

Calismanin 6nemi; hemen hemen her iilkede ¢ok fazla izleyici Kitlesine sahip ve
endiistriyel agidan biiylik bir ekonomik pazar haline gelen futbolda, bilimsel
caligmalarin da etkisiyle her gecen giin antrenmanin 6nemi artmaktadir. Antrenmanin
ilk etabi ve miisabaka Oncesi aktivitesi olarak 1sinma biiylik bir 6neme sahip
olmaktadir. Isinmanin fizyolojik, psikolojik ve performansa olan etkileri
diistintildiiglinde antrenmanin ve sportif aktivitenin ayrilmaz bir pargasi oldugu kabul
edilmektedir. Bu sebeple dogru 1sinma bilgisi ve aligkanligl edinmek tiim sporcular
icin elzemdir. Bunlarla birlikte 1sinma, yaralanmalarindan korunma, yiiksek
antrenman ve mag¢ performansi i¢in onemli bir gereksinimdir. Sporcularin yeterli
seviyede 1sinma bilgisi ve aliskanlifi edinmis olmalart sportif kariyerlerine pozitif
yonde etki edecektir. Ulkemizde amatdr ve profesyonel olarak spor yapan diger
branglardaki bireylerin 1sinma aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerinin degerlendirilmesine

yonelik arastirmalar mevcuttur. Baz1 ¢alismalarda futbolcular da bu incelemeye tabi

29



tutulsa da amator ve profesyonel olarak futbol oynayan erkek futbolcularin 1sinma
aliskanlig1 ve bilgi diizeylerinin incelenmesi ve karsilastirilmasina yonelik boyle bir
calisma bulunmamaktadir. Bu noktada amator ve profesyonel futbolcularin isinma
bilgi diizeyleri ve aligkanliklariin incelenmesi ve karsilastirilmasi futbol literatiiriine

onemli bir katkida bulunacaktir.
Calismanin sinirliliklart:

— 2020-2021 futbol sezonunda Tiirkiye Futbol Federasyonu Covid-19
Pandemisi nedeniyle amator liglerden yalnizca Bolgesel Amator Liglerin
Oynanmasina izin vermistir. Dolayisiyla amator futbolcular evreni agisindan
sadece BAL’da (Bolgesel Amator Ligler) oynayan yaklasik 570 amator

futbolcu ile sinirlidir.

— 2020-2021 futbol sezonunda profesyonel ve amator liglerde futbol oynayan
ancak Covid-19 pandemisi sebebiyle yiiz yiize ve uzaktan erisimle
ulagilabilen 18-40 yas arasi1 toplam 214 futbolcu ile sinirlidir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Calismaya katilan amator ve profesyonel futbolculara ait tanimlayici istatistikler

Tablo 4. 1’de verilmistir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin sayi, yas, spor yasit dagilimlart.

n X Yas X Sporyast
Tim Katilimcilar 214 25,31+5,88 12,04+5,17
Amator 105 25,31+6,59 11,67+5,43
Profesyonel 109 25,3+£5,09 12,3844,92

Calismaya  katilan  toplam 214  erkek  futbolcunun  (X,,:25,31+5,88;
Xsporya: 12,04£5,17), 105 tanesi amator (Xy,: 25,31£6,59; Xgpore: 11,67£5,43), 109
tanesi profesyonel (Xy.: 25,3£5,09; Xy 12,38+4,92) futbolcudur.

Amator ve profesyonel futbolcularin egitim diizeylerine gore dagilimlar1 Tablo 4.2’

de verilmistir.

Tablo 4.2: Katilimcilarin egitim durumlarina gére dagilimlar.

Profesyonel (n=109) Amator (n=105)
Egitim Durumu Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Ortaokul 3 2,75 1 0,95
Lise 63 57,80 55 52,38
On lisans 9 8,26 9 8,57
Lisans 32 29,36 37 35,24
Y. Lisans 2 1,83 3 2,86

Tabloya gore profesyonel futbolcularin 3’tiniin (%2,75) ortaokul; 63’{iniin (%57,80)
lise; 9’unun (%8,26) 6n lisans; 32’sinin (%29,36) lisans; 2’sinin (%1,83) lisansiistii

diizeyde egitim aldiklar tespit edilmistir. Amator futbolcularin ise 1’inin (%0,95)
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ortaokul; 55’inin (%52,38) lise; 9’unun (%8,57) 6n lisans; 37’sinin (%35,24) lisans;

3’lniin (%2,86) lisansiistii diizeyde egitim aldiklari tespit edilmistir.

Katilimcilarin gelir diizeylerine gore degerlendirilmesi Tablo 4.3°de verilmistir.

Tablo 4.3: Katilimeilarin gelir diizeylerine gore dagilimlari.

] Profesyonel (n=109) Amator (n=105)
Gelir Diizeyi
Say1 Yiizde Say1 Yiizde
2000 TL alt1 14 12,84 39 37,14
2000 TL - 5000 TL arasi 41 37,61 46 43,81
5000 TL - 10000 TL aras1 35 32,11 18 17,14
10000 TL iizeri 19 17,43 2 1,90

Tabloya gore profesyonel futbolcularin 14’liniin (%12,84) 2000 TL alti; 41’inin
(%37,61) 2000 TL - 5000 TL arasi; 35’inin (%32,11) 5000 TL - 10000 TL arasi;
19’unun (%17,43) 10000 TL iizeri aylik gelire sahip olduklar1 tespit edilmistir.
Amator futbolcularin ise 39 unun (%37,14) 2000 TL alt1; 46’sinin (%43,81) 2000 TL
- 5000 TL arast; 18’inin (%17,14) 5000 TL - 10000 TL arasi; 2’sinin (%21,90) 10000
TL tizeri aylik gelire sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Amator ve profesyonel futbolcularin saha i¢i mevkilerine gore degerlendirilmesi

Tablo 4.4’ de verilmistir.

Tablo 4.4: Katilimcilarin mevkilerine gore dagilimlari.

) Amatér (n=105) Profesyonel (n=109)
Mevki
Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Kaleci 6 5,71 9 8,26
Orta Saha 57 54,29 48 44,04
Defans 31 29,52 35 32,11
Forvet 11 10,48 17 15,60

Tabloya gore amator futbolcularin 6’sinin (%5,71) kaleci; 57’sinin (%54,29) orta
saha; 31’inin (%29,52) defans; 11’inin (%10,48) forvet pozisyonunda oynadiklari
tespit edilmistir. Profesyonel futbolcularin ise 9’unun (%8,26) kaleci; 48’inin
(%44,04) orta saha; 35’inin (%32,11) defans; 17’sinin (%15,60) forvet pozisyonunda

oynadiklari tespit edilmistir.
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Futbolcularin 1sinma aligkanliklarinin degerlendirilmesi Tablo 4.5’de verilmistir.

Tablo 4.5: Katilimcilarin 1sinma aligkanlik durumlarina gére dagilimlari.

Isinma Amator (n=105) Profesyonel (n=109)
Aliskanlig Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Hig 0 0,00 1 0,92
Ara Sira 13 12,38 14 12,84
Devamlt 92 87,62 94 86,24

Tabloya gore amator futbolcularin 13’tiniin (%12,38) ara sira; 92’sinin (%87,62)
devamli 1sinma egzersizlerini yaptiklar tespit edilmistir. Profesyonel futbolcularin
ise 1’inin (%0,92) hig; 14’iiniin (%12,84) ara sira; 94’liniin (%86,24) devamli 1sinma

egzersizlerini yaptiklari tespit edilmistir.

Futbolcularin soguma egzersizi aliskanliklarinin degerlendirmesi Tablo 4.6’ da

verilmistir.

Tablo 4.6: Katilimeilarin soguma egzersizi aligkanlik durumlarina gore dagilimlari.

Soguma Amator (n=105) Profesyonel (n=109)
Egzersizleri Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Hig 2 1,90 4 3,67
Ara Sira 43 40,95 38 34,86
Devaml 60 57,14 67 61,47

Tabloya gore amator futbolcularin 2’sinin (%1,90) hig; 43’tiniin (%40,95) ara sira;
60’smin  (%57,14) devamli soguma egzersizlerini yaptiklart tespit edilmistir.
Profesyonel futbolcularin ise 4’iiniin (%3,67) hig¢; 38’inin (%34,86) ara sira; 67 inin

(%61,47) devamli 1sinma egzersizlerini yaptiklari tespit edilmistir.

Amator ve profesyonel futbolcularin beyanlarma gore sakatlik yasayip

yasamadiklarin1 gosterir Tablo 4.7’ de verilmistir.

Tablo 4.7: Katilimeilarin gegirdikleri sakatlik sayilarina gore dagilimlari.

Amator (n=105) Profesyonel (n=109)
Sakatlik Durumu
Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Evet 77 73,33 100 91,74
Hayir 28 26,67 9 8,26
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Tabloya gore amator futbolcularin 77’sinin (%73,33) daha once sakatlik yasadigi,
28’inin ise (%26,67) daha once sakatlik yasamadigi tespit edilmistir. Profesyonel
futbolcularin 100’iiniin (%91,74) daha 6nce sakatlik yasadigi; 9’unun ise (%8,26)

daha Once sakatlik yasamadigi tespit edilmistir.

Asagidaki Tablo 4.8 ve Tablo 4.9’da amator ve profesyonel futbolcularin 1sinma
aligkanlig1 bilgi formundaki olumlu ve olumsuz ifadelere verdikleri cevaplara gore
fark tablolar1 olusturulmustur. 10 olumlu ve 10 olumsuz maddeden olusan bilgi
formundan elde edilen cevaplar “Fikrim yok”, “Dogru” ve “Yanlis” olarak ii¢
durumlu veri tipine gore dagilimlari ve fark tablosu asagida verilmistir.

Tablo 4.8: Amator ve profesyonel futbolcularin 1sinma aligkanlig bilgi formu olumlu ifadelere gore
fark tablosu.

AMATOR PROFESYONEL

Fikrim <
yok Dogru Yanlis o

f % f % f % f % f % f %

Fikrim yok Dog Yanl
Olumlu ifadeler KL ogru anlig

Isinma sadece fiziksel
1  aktivitelerle 1 1,0 62 59,0 42 40,0 10 9,2 72 66,1 27 248 0,00*
miimkiindiir.

Isinma sporcularin
2 sakatlanma riskini 0 00 104 990 1 1,0 1 09 107 982 1 0,9 0,62
azaltir.

Kasin daha iyi kasilip
3 gevsemesinde 1sinma 1 1,0 104 990 O 0,0 1 09 108 991 O 0,0 0,98
onemli bir role sahiptir

Ismnma sporcularm kas

E 1 1,0 81 771 23 219 5 4.6 90 826 14 128 0,07
kuvvetini arttirir

Soguk havalarda
5  1sinma siiresini 0 00 103 981 2 19 1 09 103 945 5 46 033
uzatmak gerekir

Isinmaya genel 1sinma
ile baslayip 6zel
1sinmayla devam
edilmelidir

4 38 89 848 12 114 13 119 91 835 5 46 0,02*

Isinma sporcunun
sinir-kas sistemini
7 olumlu etkiler ve 10 95 84 800 11 105 8 73 91 835 10 92 0,79
sporcunun reaksiyon
zamanini azaltir

Ismnma eklem
bolgelerinde olumlu
8 etkiler yaratarak 2 19 102 971 1 10 1 09 108 991 0 00 049
sporcunun hareket
agisini arttirr

Motivasyon,
adaptasyon vb. gibi
yapilan birtakim
zihinsel etkinlikler de
1sinmanin bir pargasi
olarak kabul edilir.

5 4,8 91 8,7 9 86 7 64 96 831 6 55 061

Isinma fizyolojik,
psikolojik ve zihinsel
olarak antrenmana
hazir olus evresidir

10 2 19 102 971 1 10 2 18 107 982 O 00 059

*p<0,05
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Tablo 4.8. incelendiginde olumlu ifadelerden birincisi olan “Isinma sadece fiziksel
aktivitelerle miimkiindiir.” maddesini amator futbolcularin  %40,0’mnin  yanlis
buldugu, profesyonel futbolcularin ise %24’iiniin yanlis buldugu anlasilmis olup
istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica 6.
maddedeki “Isinmaya genel 1sinma ile baslayip 6zel 1sinmayla devam edilmelidir”
ifadesini amator futbolcularin %11,4’{iniin yanlis buldugu, profesyonel futbolcularin
ise %4,6’smin yanlis buldugu anlasilmis olup istatistiksel agidan anlamli bir fark

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.9: Amator ve profesyonel futbolcularin 1sinma aligkanligi bilgi formu olumsuz ifadelere gore
fark tablosu.

AMATOR PROFESYONEL

Fikrim Fikrim

Olumsuz Ifadeler yok Dogru Yanlig yok Dogru Yanlis

f % f % f % f % f % f %

Isinmanin sporcu
performansina
herhangi bir etkisi
yoktur.

1 10 3 29 101 92 1 09 6 55 102 936 0,63

Sicak havalarda
viicut 1s1s1 yliksek
2 oldugundan 3 29 10 95 92 86 2 18 10 92 97 890 0,88
1sinmaya gerek
yoktur.

Isinma stiresi sabittir
g \Veherantenmanda o o5 519 gy 762 4 37 26 239 79 725 068
ayni siirede 1s1nma

yapilmalidir

Genel 1sinma ve 6zel
1sinma birlikte
yapildiginda
4 sporcuyu 16 152 37 352 52 495 19 174 43 394 47 431 0,64
yoracagidan dolay1
6zel 1s;nma yapmak
yeterlidir

Kaslara krem, jel vs.
5 Eﬁq‘i‘igle”“mmk 8 76 51 486 46 438 5 46 63 578 41 376 034

gerceklestirilebilir

Yapilan yorucu ve
agir 1stnma
g nareketleri 6 57 40 381 59 562 3 28 34 312 72 661 0,26
antrenman veya
miisabakada fayda

saglar

I[sinma, sporcularin
oksijen alma
7  kapasiteleri tizerinde 13 124 26 248 66 629 20 183 26 239 63 578 048
bir etkiye sahip
degildir

Isinma tamamen
psikolojik bir evredir
8  ve performansa 2 19 6 57 97 924 2 18 6 55 101 927 0,1
herhangi bir getirisi
yoktur

35



Sporculara masaj

9  yapilarak da 1sinma 7 67 39 371 59 5,2 2 18 63 578 44 404 0,01*

gerceklestirilebilir

Isinmanin siiresi,
10 ;ﬁ:ﬂfﬁ;‘lr“mm 1 105 20 190 74 705 6 55 13 119 90 826 011

olmalidir

*p<0,05

Tablo 4.9. incelendiginde olumsuz ifadelerden ‘’Sporculara masaj yapilarak da
isinma  gerceklestirilebilir.”” maddesini amatdr futbolcularin  %37,1’inin  dogru
buldugu, profesyonel futbolcularin ise %57,8’inin dogru buldugu anlasilmis olup

istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.8 ve 4.9 ‘daki verilere gére 3 maddede fark bulunmus olup geriye kalan 17
maddede istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamustir. Bu sonu¢ 4 numaral

denenceyi desteklememektedir.

Asagidaki tablo 4.10. ve tablo 4.11°de tim katilmecilarin sakatlik ve egitim

durumlarina gore 1sinma ve soguma aligkanligi fark tablolar1 sunulmustur.

Tablo 4.10: Sakathik durumuna gore 1s1nma ve soguma aliskanligi fark tablosu

Sakatlik Durumu
Evet Hayir p
f % f %
Hi¢ yapmam 1 100,0 0 0
Isinma aligskanligt Ara sira Yaparim 23 85,1 4 14,9 75
Devamli Yaparim 153 82,3 33 17,7
Hi¢ yapmam 6 100,0 0 0,0
Soguma aliskanligi Ara sira Yaparim 65 80,2 16 19,8 ,648
Devamli Yaparim 106 83,5 21 16,5

*p<0,05

Tablo 4.10. incelendiginde daha 6nce sakatlik gegirdigini ifade eden 1 futbolcunun
(%100,0) hi¢ 1sinma yapmadigr anlasilmistir. Bununla birlikte daha once sakatlik
gecirdigini ifade eden 23 futbolcu (%85,1) ile sakatlanmadigini ifade eden 4
futbolcunun (%14,9) ara sira 1sinma egzersizlerini yaptiklar tespit edilmistir. Ayrica
daha Once sakatlik gecirdigini ifade eden 153 futbolcu (%82,3) ile sakatlanmadigini
ifade eden 33 futbolcunun (%17,7) devamli 1sinma egzersizlerini yaptiklar1 tespit
edilmistir. Soguma aligkanliklar1 bakimindan daha once sakatlik gecirdigini ifade
eden 6 futbolcunun (%100,0) hi¢ soguma egzersizi yapmadigi anlagilmistir. Ayrica

daha once sakatlik gecirdigini ifade eden 65 futbolcu (%80,2) ile sakatlanmadigini
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ifade eden 16 futbolcunun (%19,8) ara sira soguma egzersizlerini yaptiklari tespit
edilmistir. Bununla birlikte de daha 6nce sakatlik geg¢irdigini ifade eden 106 futbolcu
(%83,5) ile sakatlanmadigini ifade eden 21 futbolcunun (%16,5) devamli soguma
egzersizlerini yaptiklar1 gérilmiistiir. Sonug olarak futbolcularin sakatlik durumlar
ile 1stnma ve soguma aligkanliklari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunamamistir (p>0,05). Bu sonug¢ 5 ve 6 numarali denenceleri desteklememektedir.

Tablo 4.11. Egitim durumuna gore 1sinma ve soguma aliskanlig: fark tablosu.

Egitim Durumu
On Lisans ve

Ortaokul-Lise lizeri p
f % f %
Hi¢ yapmam 1 100,0 0 0
Isinma aliskanligs Ara sira Yaparim 15 55,5 12 445 446
Devamli Yaparim 106 57,0 80 43,0
Hi¢ yapmam 2 33,3 4 66,7
Soguma aliskanlig1 Ara sira Yaparim 50 61,7 31 38,3 ,215
Devamli Yaparim 70 55,1 57 449

*p<0,05

Tablo 4.11. incelendiginde ortaokul-lise mezunu 1 futbolcunun (%100,0) hi¢ 1sinma
yapmadig1 anlasilmistir. Bununla birlikte ortaokul-lise mezunu 15 futbolcu (%55,5)
ile 6n lisans ve {izeri mezun 12 futbolcunun (%44,5) ara sira 1sinma egzersizlerini
yaptiklar tespit edilmistir. Ayrica ortaokul-lise mezunu 106 futbolcu (%57,0) ile 6n
lisans ve iizeri mezun 80 futbolcunun (%43,0) devamli 1sinma egzersizlerini
yaptiklari tespit edilmistir. Soguma aliskanliklar1 bakimindan ortaokul-lise mezunu 2
futbolcu (%33,3) ile 6n lisans ve iizeri mezun 4 futbolcunun (%66,7) hi¢ soguma
egzersizi yapmadiklart tespit edilmistir. Ayrica ortaokul-lise mezunu 50 futbolcu
(%61,7) ile 6n lisans ve lizeri mezun 31 futbolcunun (%38,3) ara sira soguma
egzersizlerini yaptiklar1 tespit edilmistir. Bununla birlikte ortaokul-lise mezunu 70
futbolcu (%55,1) ile on lisans ve iizeri mezun 57 futbolcunun (%44,9) devamh
soguma egzersizlerini yaptiklar1 goriilmiistiir. Sonu¢ olarak futbolcularin egitim
durumlari ile 1sinma ve soguma aligkanliklar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

fark bulunamamstir (p>0,05). Bu sonug 7. ve 8. denenceleri desteklememektedir.
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Futbolcularin saha i¢i mevkilerine gore i1smnma ve soguma aligkanliklarinin

degerlendirilmesi Tablo 4.12°de verilmistir.

Tablo 4.12. Katilimcilarin mevkilerine 1sinma ve soguma aliskanliklarinin dagilimlart.

Mevki (Saha i¢i Pozisyonlar)

Kaleci Defans Orta saha Forvet o
f % f % f % f %
Hi¢ yapmam 0 0 0 0 0 0 1 100
Isinma ArasiraYaparnm 0 0,0 10 385 12 46,2 5 154
aliskanligt Devamb ,012*
15 81 56 30,1 93 50,0 22 118
Yaparim
Hi¢ yapmam 0 0 3 50,0 2 330 1 16,6
Soguma Ara sira Yaparim 8 99 24 296 35 43,2 14 17,3
aliskanligt Devamli 0,440
7 55 39 307 68 535 13 10,2
Yaparim
*p<0,05

Tablo 4.12. incelendiginde defans oynayan 10 futbolcunun (%38,5), orta saha
oynayan 12 futbolcunun (%46,2) ve forvet oynayan 4 futbolcunun (%15,4) ara sira
1sinma egzersizlerini yaptiklart tespit edilmistir. Ayrica kalecilik yapan 15
futbolcunun (%8,1), defans oynayan 56 futbolcunun (%30,1), orta saha oynayan 93
futbolcunun (%50,0) ve forvet oynayan 22 futbolcunun (%11,8) devamli 1sinma
egzersizlerini yaptiklari tespit edilmistir. Soguma aligkanliklari bakimindan defans
oynayan 3 futbolcunun (%60,0), orta saha oynayan 2 futbolcunun (%40,0) hi¢
soguma egzersizlerini yapmadiklari tespit edilmistir. Bununla birlikte kalecilik yapan
8 futbolcunun (%9,9), defans oynayan 24 futbolcunun (%29,6), orta saha oynayan 35
futbolcunun (%43,2) ve forvet oynayan 14 futbolcunun (%17,3) ara sira soguma
egzersizlerini yaptiklar1 tespit edilmistir. Ayrica kalecilik yapan 7 futbolcunun
(%5,5), defans oynayan 39 futbolcunun (%30,7), orta saha oynayan 68 futbolcunun
(%53,5) ve forvet oynayan 13 futbolcunun (%10,2) devamli so§uma egzersizlerini
yaptiklar1 soguma egzersizlerini yaptiklar1 goriilmiistiir. Sonug olarak futbolcularin
mevkileri ile 1sinma ve soguma aligkanliklari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark bulunamamistir (p>0,05). Bu sonu¢ 9 ve 10 numarali denenceleri

desteklememektedir.
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Arastirmaya katilan futbolcularin 1sinma aligkanliklarina iliskin bulgular incelendigi
zaman amator futbolcularin  %87,62’sinin, profesyonel futbolcularin ise
%86,24’linlin 1sinma calismalarini her zaman yaptiklari tespit edilmistir. Literatiirde
bu alanda yapilan g¢aligmalarda sporcularin 1sinma ve soguma egzersizi yapma
sikliklarina iligkin  farkli bulgulara ulasildigr  goriilmektedir. Bunun temel
nedenlerinin basinda arastirmalarin farkli spor dallarinda yer alan, bunun yaninda
1Isinma ve soguma egzersizleri konusundaki bilgi diizeyi birbirinden farkli olan
sporcular tizerinde yiiriitiilmesinden kaynakli oldugu diistiniilebilir. Hekim ve dig.
(2018) tarafindan yapilan arastirmada farkli spor dallarinda yer alan sporcularin
antrenman ve miisabakalarda 1sinma ve soguma egzersizleri yapma sikliklarinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Erzurum ilinde bulunan spor kuliiplerinde
lisansh olarak spor yapan 110 sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin
%90,9 gibi 6nemli bir boliimiiniin yiiklenmelerden Once 1sinma egzersizi yaptigi,
bunun yaninda sporcularin %51,8’inin her antrenman sonunda soguma egzersizi

yapmaya Onem verdigi tespit edilmistir.

Celik ve Hekim (2014) tarafindan yapilan ¢alismada da spor boliimii 6grencilerinin
sporda 1sinma konusundaki bilgi ve aliskanlik diizeylerinin incelenmesi amaglanmis,
arastirmaya 150 {iniversite Ogrencisi katilmis, arastirmanin sonunda spor bolimi
ogrencilerinin sporda 1sinma konusundaki bilgi diizeylerinin yiiksek oldugu, buna
paralel olarak antrenman ve miisabakalardan Once 1sinma egzersizi yapma
diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Tokgdéz ve dig. (2015) tarafindan
yapilan arastirmada takim ve ferdi spor dallari ile ilgilenen sporcularin antrenman ve
miisabakalarda 1sinma ve soguma egzersizi yapma sikliklarmin incelenmesi
amaglanmis, aragtirmaya beden egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim goren ve ayni

zamanda lisansli olarak spor yapan 150 {iniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmanin
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sonunda sporcularin antrenman ve miisabakalarda 1sinma egzersizi yapmaya dnem
verdikleri tespit edilmistir. Hekim (2015) tarafindan yapilan arastirmada boks
sporcularinin antrenman ve miisabakalarda 1sinma ve sof§uma egzersizi yapma
aligkanliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya lisansli olarak boks sporu
ile ilgilenen 49 sporcu katilmistir. Aragtirmanin sonunda sporcularin %71,4’{iniin
antrenman Oncesinde, benzer sekilde %71,4’linlin de miisabaka Oncesinde diizenli
olarak 1sinma egzersizi yaptiklar1 tespit edilmistir. Bu calismada da elde edilen
bulgulara gdére amator futbolcularin antrenman ve miisabaka Oncesi 1sinma
aligkanliklarinin (%87,62) iyi diizeyde oldugu, profesyonel futbolcularin da (%86,24)
iyi diizeyde oldugu gorilmiistiir. Sofguma egzersizleri agisindan ise amator
futbolcularin  (%57,14) orta diizeyde, profesyonel futbolcularin da (%61,47) orta
seviyede oldugu goriilmiistiir. Ancak her ne kadar futbolcularin 1sinma aliskanliklar
iyi diizeyde olsa da “’Isinma sporcularin sakatlanma riskini azaltir.”” “’Kasin daha iyi
kasilip gevsemesinde 1sinma 6nemli bir role sahiptir’’, ¢’ Isinma eklem bolgelerinde
olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket acgisini arttirir’” gibi ifadelere ¢ok daha
yiiksek diizeyde katildiklar i¢in futbolcularin 1sinmanin 6nemine yonelik bilgilerinin

tam olarak aligkanliga donlismedigi diisiiniilebilir.

Sporcularda 1sinma egzersizleri kadar antrenman ve miisabaka sonunda yapilan
soguma egzersizleri de 6zellikle sakatliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir yere sahiptir.
Buna karsilik yapilan bu ¢aligmada amatdér ve profesyonel futbolcularin isinma
egzersizlerinde oldugu kadar soguma egzersizlerine yeterli 6nemi vermedikleri
bulunmustur. Elde edilen sonucglara gore amator futbolcularin %57,14’{iniin,
profesyonel futbolcularin ise %61,47’sinin diizenli olarak soguma egzersizi yaptig1
bulunmustur. Buna karsilik amator futbolcularin %40,95, profesyonel futbolcularin
ise %34,86 gibi Onemli bir boliiminiin ara sira soguma egzersizi yaptigi
bulunmustur. Literatiirde yer alan calisma sonuglar1 da sporcularin 1sinma
caligmalarma o6nem verdikleri kadar soguma egzersizlerini O6nemsemedikleri
bulgularina ulasilmistir. Bu konuda yapilan ve farkli spor dallarinda miicadele eden
sporcular iizerinde yliriitiilen bir ¢alismada sporcularin antrenman Oncesinde 1sima
egzersizi yapma sikliklariin yiiksek oldugu, buna karsilik soguma egzersizi yapma
sikliklarinin daha diisiik diizeyde kaldigi tespit edilmistir (Hekim ve dig, 2018).
Universite sporlari ile ilgilenen sporcular iizerinde bu konuda yapilan benzer bir

caligsmada sporcularin yiiklenme sonrasinda soguma egzersizlerine yeterli diizeyde
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onem verdikleri, sporcularin sadece %38,6’sinin diizenli olarak soguma egzersizi

yapma aliskanliginin bulunmadig: tespit edilmistir (Unver ve dig, 2018).

Takim ve ferdi spor dallar ile ilgilenen ve iiniversitelerin spor boliimlerinde 6grenim
goren sporcular iizerinde bu konuda yapilan calismada sporcularin antrenman ve
misabaka Oncesinde 1smmma egzersizi yapma aliskanliklarinin yiiksek oldugu
goriiliirken, yiikklenme sonrasinda soguma egzersizi yapma sikliklarin diisiik
diizeyde oldugu bulunmustur. Bu nedenle sporcularin 1sinma egzersizlerinin yaninda
soguma egzersizleri konusunda da bilinglendirilmeleri gerektigi belirtilmistir
(Tokgoz ve dig, 2015). Bu konuda yapilan ve boks sporculari {izerinde yiiriitiilen
diger bir calismada sporcularin %69,4’linlin miisabakalardan sonra diizenli olarak
soguma egzersizi yaptigi, soguma egzersizlerine dnem verilme diizeyinin i1sinma
egzersizlerine verilen 6nemden daha diisiik oldugu bulunmustur (Hekim, 2015).
Amator diizeyde spor yapan bireylerde sporda isinma ve soguma egzersizleri
konusundaki bilgi ve aligkanliklarin incelendigi diger bir calismada da sporcularin
antrenmanlardan once diizenli olarak 1sinma egzersizi yapma oraninin %47,8 iken,
yiikklenme sonrasin soguma egzersizi yapma oraninin ise sadece %17,3 oldugu tespit

edilmistir (Arslan ve dig, 2011).

Aragtirmaya katilan amator ve profesyonel futbolcularin spor yasamlar1 boyunca spor
sakatligi yasama durumlarina iligkin bulgular incelendigi zaman, amator
futbolcularin  %73,33’{inlin, profesyonel futbolcularin ise %91,74’liniin ge¢cmis
yillarda spor sakathigi yasadiklar1 beyanlarindan anlasilmistir. Elde edilen bu
sonuglara gore, amator ve profesyonel futbolcularda spor sakatligr yasama oraninin
olduke¢a yiiksek oldugu sodylenebilir. Literatiirde yer alan benzer aragtirmalarda da
performans sporu ile ilgilenen sporcularda spor sakatligi yasama sikliginin yiiksek
oldugu goriilmektedir (Senel, 1999). Lisansh olarak amatdr spor kuliiplerinde sporcu
olan bireyler iizerinde bu konuda yapilan bir ¢alismada sporcularin %25’inin daha
once spor sakatlig1 gecirmedigi, buna karsilik %46,4 {iniin bag sakatligi, %40,3 iiniin
kassal sakatlik, %26,4’linlin eklem sakatlig1 ve %17,5’inin kemik sakatlig1 yasadigi
tespit edilmistir (Arslan ve dig, 2011). Tenis sporculart iizerinde bu konuda yapilan
diger bir ¢alismada sporcularin antrenman ve miisabakalarda spor sakatligi yasama
sikliklarina iligskin bulgulara ulagilmasi amacglanmis, arastirmaya 127 tenis oyuncusu
katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin ilgilendikleri spor dalinin karakteristik

ozelliklerine paralel olarak en fazla omuz kas ve eklem bdolgelerinde spor sakatligi
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yasadiklar1 belirlenmis, kol kaslarindan spor sakatlig1 yasayan sporcu oraninin %39.9
oldugu, omuz ekleminden sakatlanan sporcu oraninin ise %27.5 oldugu tespit

edilmistir (Hekim ve Tokgoz, 2014).

Amator ve profesyonel futbolcular {iizerinde yiirlitiilen benzer bir calismada
futbolcularin %34 liniin antrenmanlarda, %26’sinin ise miisabakalarda sakatlandig:
tespit edilmistir. Amatér ve profesyonel futbolcularin sakatlik diizeyleri
karsilastirildigi zaman amatdr futbolcularin %11°inin antrenmanlarda, %5’inin ise
miisabakalarda sakatlandigi, profesyonel futbolcularin %?22’sinin antrenmanlarda,
%18’inin ise miisabakalarda sakatlik yasadigi sonuclarina ulasilmistir. Futbolcularin
yasadiklar1 spor sakathigr tiirleri incelendigi zaman en fazla karsilagilan sakatlik
tirlerinin kas kramplari, ayak bilegi sakatliklari, kasik bolgesinde sakatliklar, bel
sakathig1 ve diz yaralanmalarmin geldigi bulunmustur (Giindogdu ve Ozmerdivenli,
2014). Futbolcular iizerinde bu konuda yapilan diger bir ¢alismada da futbolcularda
sakatlik goriilme sikligmin yiliksek oldugu tespit edilmistir. Ayni c¢aligmada
futbolcularin kemik sakatligi gecirdigi bolgelerin basinda alt ve iist ekstremite
kemikleri ile bas ve boyun kemiklerinin geldigi, eklem sakatliklarin en fazla kalga ve
alt ekstremitede gozlendigi, kas sakatligi yasanan bolgelerin basinda ise alt
ekstremite kaslar1 ile omuz ve Ust ekstremite kaslarinin geldigi tespit edilmistir

(Cicek, 2019).

Spor boliimlerinde 6grenim goéren iiniversite Ogrencileri iizerinde yiiriitilen bir
calismada Ogrencilerin spor yasamlar1 boyunca karsilastiklar1 spor sakatliklarinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 158 spor bolimii Ogrencisi katilmistir.
Arastirmanin sonunda sporcularin %74 gibi énemli bir boliimiiniin ayn1 bdlgeden
birden fazla sakatlik yasadigi, %72,3’{iniin ise vicudun farkli bolgelerinden
sakatlandiklar1 tespit edilmistir. Ayni ¢alismada sporcularin yasadiklar1 spor
sakatliklarini1 hafif gecirdikleri i¢in spor yasamina uzun siire ara vermedikleri tespit

edilmistir (Kog ve Hekim, 2014).

Kadin futbolcular tizerinde bu konuda yapilan bagka bir ¢aligmada sporcularin 1sinma
konusundaki bilgi ve aligkanlik diizeyleri ile spor sakatligi yasama sikliklarinin
belirlenmesi amaglanmis, arastirmanin sonunda kadin futbolcularin %50’sinin spor
yasami boyunca herhangi bir sakatlik yasamadiklari, %50’sinin ise en az bir kez spor
sakatlig1 yasadigi tespit edilmistir. Kadin futbolcularin en fazla yasadiklar1 spor

sakatliklarinin basinda %37,2 ile bag yaralanmasinin, %20 ile kemik ve %17,2 ile
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kas yaralanmasinin geldigi tespit edilmistir. Ayni ¢aligmada sporcularin %14,2’sinin
birden fazla sakatlik gecirdigi rapor edilmistir (Ozbar ve dig, 2017). Universite
O0grenimi goren ve lisansh olarak spor yapan bireyler {izerinde bu konuda yiiriitiilen
diger bir calismada sporcularin %40,7 gibi O6nemli bir boliimiiniin spor yasami
boyunca herhangi bir spor sakatligi yasamadigi, en fazla karsilagilan spor sakatlig
tiiriiniin ise %25,4 ile kas ve eklem yaralanmalar1 oldugu bulunmustur (Unver ve dig,

2018).

Bu arastirmada amator ve profesyonel futbolcularin 1sinma bilgi diizeyleri,
maddelere verdikleri cevaplar iizerinden degerlendirilmistir. Issnma aligkanlig bilgi
formu olumlu maddelerinde yer alan 1 ve 6 no lu maddelerde amatdr ve profesyonel
futbolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmistir (p<0,05).

2

“Isinma sadece fiziksel aktivitelerle miimkiindiir.” maddesini amator futbolcularin
%40.0° min yanlis buldugu, profesyonel futbolcularin ise %24’liniin yanlis buldugu,
“Isinmaya genel 1sinma ile baslayip 6zel 1sinmayla devam edilmelidir’” ifadesini ise
amatOr futbolcularin  %11.4’linlin yanlis buldugu, profesyonel futbolcularin
%4.6’smin yanlis buldugu anlasilmistir. Her iki madde de olumlu ifade olarak dizayn
edildiginden az oranda yanlis cevap veren grubun bilgi diizeyinin daha iyi oldugu
kabul edilmektedir. Profesyonel futbolcularin bu ifadelerdeki bilgilerinin amator
futbolculara nazaran daha iyi oldugu goriilmiistiir. Benzer yapilan bir ¢aligsmada,
“Isinmaya genel 1sinma ile baslayip 6zel 1sinmayla devam edilmelidir’” ifadesinde
kis sporu ile ugrasan sporcularin takim sporu ve futsal sporcularina nazaran bilgi
diizeyinin daha iyi oldugu ifade edilmistir (Unver ve dig, 2018). Gruplarin 1siznma
konusundaki olumlu maddelere iliskin goriislerinin baz1 farkliliklar gostermesinin
temelinde amator ve profesyonel futbolcularin 1stnma konusundaki bilgi diizeylerinin
birbirinden farkli olmasinin yattigi disiiniilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan
calismalarda genellikle sporcularin sporda 1sinma konusundaki olumlu maddelere
katildiklar1 gbze carpmaktadir. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda
sporcularin genel olarak 1sinmanin faydalar1 konusunda bilingli olmalarmin yattig1
diistintilebilir. Farkli spor dallarinda miicadele eden sporcular iizerinde bu konuda
yiiritiilen bir ¢alismada “Sporcularda 1sinma egzersizleri sakatlanma riskini azaltir”
ifadesine katilma diizeyinin spor dallarma gore bazi farkliliklar gdsterdigi
bulunmustur (Unver ve dig, 2018). Boks sporculari iizerinde bu konuda yapilan bir

calismada sporcularin biliyiik bir boéliimiiniin sporda 1sinma ile ilgili olumlu
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maddelere (antrenmanlardan yiiksek verim almak icin 1sinma egzersizleri gereklidir,
miisabakalarda yiiksek performans sergilemek i¢in 1sinma egzersizleri gereklidir,
sporda 1sinmanin fiziksel performansin yaninda psikolojik yap1 iizerinde de olumlu
etkileri bulunmaktadir) katilma sikliklarinin yiiksek diizeyde oldugu rapor edilmistir
(Hekim, 2015). Amator sporcular {izerinde bu konuda yapilan benzer bir ¢aligmada
da sporcularin sporda 1sinma konusundaki kendilerine yoneltilen olumlu maddelere
katilma diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (Arslan ve dig, 2011). Birinci ve
ikinci lig diizeyinde bulunan kadin futbolcular iizerinde bu konuda yapilan diger bir
calismada futbolcularin sporda 1sinma konusundaki bilgi ve aligkanlik diizeylerinin
incelenmesi amaglanmis, aragtirmaya 2-9 yil arasinda spor gecmisi olan, 15-24 yas
araligindan bulunan 148 lisansli kadin futbolcu katilmistir. Arastirmanin sonunda
kadin futbolcularin sporda 1sinmay1 6zellikle yiiksek performans sergilenmesi ve
spor sakatliklarinin Onlenmesi noktasinda Oonemli bir unsur olarak gordiikleri

belirlenmistir (Ozbar ve dig, 2017).

Ayrica olumlu maddeleri iceren tablo genel olarak incelendiginde ¢’Isinma
sporcularin sakatlanma riskini azaltir.”” ifadesine amator ve profesyonel futbolcularin
yiiksek oranda katildiklar1 anlagilmaktadir. Bununla birlikte “’Kasin daha iyi kasilip
gevsemesinde 1sinma Oonemli bir role sahiptir’’, “’Soguk havalarda 1sinma siiresini
uzatmak gerekir’’, “’Isinma eklem bdlgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun
hareket agisini arttirir’’, “’Isinma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana
hazir olus evresidir’’ ifadelerine de amator ve profesyonel futbolcularin yiiksek
oranlarda katildiklar1 anlasilmistir. Buradan hareketle amator ve profesyonel

futbolcularin bu maddelerde 1sinma bilgi diizeyleri yiiksektir denilebilir.

Arastirma kapsaminda 1sinma ile ilgili olumlu maddelerin yaninda baz1 olumsuz
maddeler de futbolculara yoneltilmis, amatér ve profesyonel futbolcularin sporda
isinma ile ilgili olumsuz maddelere verdikleri yanitlar karsilastirilmistir. Isinma
aligkanligr bilgi formu olumsuz maddelerinden 9 no’ lu maddede amatdr ve
profesyonel futbolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmistir
(p<0,05). ’Sporculara masaj yapilarak da 1sinma gergeklestirilebilir.”” maddesini
amator futbolcularin %37,1’inin dogru buldugu, profesyonel futbolcularin ise
%57,8’inin dogru buldugu anlasilmistir. Bu durumda amatdr futbolcularin bu
ifadedeki bilgilerinin profesyonel futbolculara nazaran daha iyi oldugu goriilmiistiir.

Masajin ~ toparlanma  {lizerinde olumlu etkilerini tanimlayan calismalar
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bulunmaktayken 1sinma iizerindeki etkilerine yonelik calismalar bulunmamaktadir.
Bir ¢aligmada, masaj sonrast 10 dk 1sinma yapilmis ardindan performans iizerindeki
etkileri gézlenmeye ¢alisilmis ve dikey sigramanin negatif, esnekligin pozitif yonde
etkilendigi gozlenmistir (Abanoz ve dig, 2018). Bu baglamda masajin 1sinma iizerine
etkisi de aydinlatilmis degildir ve fiziksel aktivite olmadan 1sinma miimkiin
olmamaktadir. Elde edilen bu sonug¢ futbolcularin masajin kullanim maksadini tam
olarak kavrayamamasindan kaynaklanabilecegini diislindlirmektedir. Ayrica bu
durum c¢agimizda cesitlenen bilgi kanallarimin ¢oklugu ve ulasim kolayhigi,
futbolcularin aldiklar1 spor egitimi, altyap:r ge¢misleri, futbol kuliiplerinin imkanlar
gibi bir¢ok etkene de baglanabilir. Ancak bu ifadenin yapilacak bilimsel ¢alismalarla

desteklenmesi gerekmektedir.

Literatiirde yer alan ¢aligmalarda da sporcularin sporda 1sinma konusundaki olumsuz
maddelere katilma diizeylerinin diisiik ya da orta seviyede oldugu rapor edilmistir
(Arslan ve dig., 2011). Bu konuda yapilan ve farkli spor dallari ile ilgilenen sporcular
lizerinde yiiriitiilen ¢aligmada sporcularin isinma ile ilgili olumsuz bir ifade olan
“Sporda 1sinmanin performans tizerinde etkisi yoktur” goriistine katilma diizeylerinin
spor dallarina gore farklilastig: tespit edilmistir (Unver ve dig., 2018).

Olumsuz maddeleri igeren tablo genel olarak incelendiginde ise ’Isinmanin sporcu

b

performansma herhangi bir etkisi yoktur.”’, ‘“Sicak havalarda viicut 1sis1 yiiksek

b

oldugundan 1sinmaya gerek yoktur.”’, ‘“‘Isinma tamamen psikolojik bir evredir ve
performansa herhangi bir getirisi yoktur.”” ifadelerine amator ve profesyonel
futbolcularin yiiksek oranlarda katilmadiklar1 anlagilmistir. Bu maddelerde de amator

ve profesyonel futbolcularin 1sinma bilgi diizeyleri yiiksektir denilebilir.

Arastirmaya katilan futbolcularin 1sinma ve soguma egzersizi yapma aligkanligina
sahip olma durumlarina gore spor sakatligi yasama sikliklar1 incelendigi zaman,
1sinma ve soguma aligkanligi bulunan futbolcularda spor sakatligr yasama orani ile
diizenli olarak 1sinma ve soguma egzersizi yapmayan futbolcularda spor sakatligi
yasama oraninin benzer oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte 1sinma ve soguma
egzersizi yapma durumuna gore spor sakatlifi yasama diizeyine iligskin bulgularin
anlamli olmadig1 belirlenmistir. Yapilan bu ¢calismada sporcularin 1sinma ve soguma
egzersizi yapma diizeylerine gore spor sakatligi yasama durumlar arasinda farklilik
bulunmamasinin temelinde futbolcularin biiylik bir boliimiiniin  sakatliklarin

Onlenmesinde 1sinma ve soguma egzersizlerinin 6nemli oldugunu diisiinmelerinin,
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buna paralel olarak 1sinma ve soguma egzersizlerine 6nem vermelerinin yattigi
diisiiniilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan bir ¢aligmada sporcularin i1sinma ve
soguma egzersizlerinin 6nemi konusunda bilingli oldugu, spor sakatliklarindan
korunmada 1sinma ve soguma egzersizlerinin faydalarini bildikleri, buna paralel
olarak 1sinma ve soguma egzersizlerine 6nem verdikleri bulunmustur (Hekim, 2015).
Universite sporlari ile ilgilenen sporcular iizerinde bu konuda yapilan benzer bir
calismada sporcularin %60’a yakin bir boliimiinlin ge¢mis yasaminda spor sakatligi
yasadigi, spor sakatliklarinin en aza indirilmesi i¢in 1s1nma ve soguma egzersizlerine

onem verilmesi gerektigini diisiindiikleri tespit edilmistir (Unver ve dig, 2018).

Spor boliimii 6grencileri lizerinde bu konuda yapilan bir calismada sporcularin
yasamlar1 boyunca siklikla spor sakatlig1 yasadiklar1 tespit edilmis, ayni ¢alismada
sporcularin goriislerine gore spor sakatliklarinin temelinde yetersiz 1sinma egzersizi
yapilmasinin geldigi rapor edilmistir (Kog ve Hekim, 2014). Bunun yaninda yapilan
baz1 ¢alismalarda sporcularin 1sinma ve soguma egzersizi yapma aligkanliklarinin
spor sakatligr yasama durumu iizerinde belirleyici olmadigi bulgularina ulasilmistir.
Tenis sporculari lizerinde bu konuda yapilan bir ¢alismada sporcularin spor sakatlig
yasama diizeylerinin yiiksek oldugu, buna karsilik sakatliga bagl olarak spora uzun
sire ara vermedikleri ve sakatliklar1 hafif atlattiklari, spor sakatligi yasama
sikliklarinin  1sinma  ve soguma aligkanligina sahip olma durumuna gore

farklilagmadigi bulunmustur (Hekim ve Tokgdz, 2014).

Arastirmaya katilan amator ve profesyonel futbolcularin egitim diizeylerine gore
1sinma ve soguma egzersizi yapma sikliklarina iliskin bulgular incelendigi zaman,
futbolcularin 1sinma ve soguma egzersizi yapma sikliklarinin egitim diizeylerine gore
anlamh farklilhik gostermedigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya c¢ikmasinin
temelinde farkli egitim diizeylerine sahip olmalarina karsilik futbolcularin sporda
1IsSinma ve soguma egzersizleri konusunda egitim alma diizeylerinin benzerlik
gostermesinin yattig1 diisiiniilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan ¢alismalarda da
dogrudan spor egitimi alan bireylerin sporda 1sinma ve soguma egzersizleri
konusundaki bilgi ve aligkanliklarinin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir
(Celik ve Hekim, 2014).

Aragtirmaya katilan futbolcularin oynadiklari mevkilere gore i1sinma ve soguma
egzersizi yapma diizeylerine iliskin bulgular incelendigi zaman, futbolcularin 1sinma

ve soguma egzersizi yapma aligkanliklarinin saha i¢inde oynadiklari mevkilere gore
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anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde
futbolcularda 1sinma ve soguma egzersizi uygulamanin her mevkide oynayan
futbolcu i¢in 6nemli olmasinin, futbolcularin da oynadiklart mevkiler birbirinden
farkli olsa da sporda isinma ve soguma egzersizlerinin 6nemi konusunda yeterli

bilince sahip olmalarinin yattig1 diistiniilebilir.

5.2. Sonug¢

Sporcularin antrenman ve miisabaka oncesinde 1sinma egzersizlerine, antrenman ve
miisabaka sonlarinda ise soguma egzersizlerine Onem vermeleri hem sportif
performansin yiiksek olmast hem de spor sakatliklarindan korunmada oldukga
onemlidir (Celik ve Hekim, 2014). Bu nedenle alt yapilardan itibaren sporculara
1sinma aligkanligi kazandirilmas1 énemli bir konudur. Spor sakatliklarinin en fazla
goriildiigli ve fiziksel performans parametrelerine 6nem verilen spor dallarindan
birisi de futboldur. Bu noktada futbolcularda hem antrenman ve miisabaka
performansinin yiikseltilmesinde hem de futbola 6zgii spor sakatliklarinin en aza
indirilmesinde 1sinma ve soguma egzersizleri dnemli bir yere sahiptir. Futbolcularda
1sinma soguma egzersizlerinden istenilen verimin elde edilmesi i¢in 6ncelikli olarak
futbolcularm 1sinma ve soguma egzersizleri konusundaki bilgi ve aligkanlik
diizeylerinin 1yi bilinmesi 6nem arz etmektedir. Bu kapsamda yapilan bu calismada
da amator ve profesyonel futbolcularin 1sinma ve soguma egzersizleri konusundaki

bilgi ve aliskanlik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.

Arastirmanin sonunda amatdr ve profesyonel futbolcularin 1sinma egzersizi yapma
sikliklarinin ~ yiiksek oldugu, profesyonel futbolcularin  %86,4’liniin, amatdr
futbolcularin ise %87.62°sinin antrenman ve miisabaka Oncesinde diizenli olarak
1sinma egzersizi yaptigi belirtilmistir. Literatiirde yer alan benzer ¢aligmalarda da
gerek futbolcularin gerekse de diger spor dallarinda yer alan sporcularin isinma
caligmalar1 yapma diizeylerinin yiiksek oldugu goze ¢arpmis, bu kapsamda ulasilan
bulgularin literatiir ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Buna karsilik gerek bu
calismada gerekse de literatiirde yer alan benzer arastirmalarda sporcularin 1sinma
egzersizlerine 6nem verdikleri kadar soguma egzersizlerini 6nemsemedikleri, yapilan
bu calismada amatér futbolcularin %57.14’{iniin, profesyonel futbolcularin ise
%61.47’sinin diizenli olarak soguma egzersizi yaptig1 bulunmustur. Bu kapsamda

arastirmaya katilan futbolcularin 1sinma egzersizleri konusundaki biling diizeylerinin
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soguma egzersizleri i¢in gecerli olmadigi ve futbolcularin soguma egzersizleri

konusunda yeterli bilince sahip olmadiklart diistiniilmiistiir.

Futbolcularda 1sinmanin fayda sagladigi alanlarin basinda spor dalina o6zgi
sakatliklarin en aza indirilmesi gelmektedir. Buna karsilik futbol oyununun ikili
miicadeleye dayali olmasi ve antrenmanlar ile miisabakalarda fiziksel temasin yiiksek
olmas1 gibi faktorlere paralel olarak futbolcularin sakatlanma olasiliklar1 her zaman
yiiksektir. Yapilan bu calismada da profesyonel futbolcularin %91.74 gibi 6nemli bir
boliimiiniin, amator futbolcularin ise %73.33’iiniin spor yasami boyunca en az bir
kez spor sakathigi yasadigi beyanlarinda belirtilmistir. Arastirmada elde edilen
bulgularin literatiir ile paralellik gosterdigi goriilmiis, bu kapsamda futbolcularda

spor dalina 6zgii sakatlik yasama diizeyinin yiiksek oldugu goriilmiistir.

Arastirmaya katilan amator ve profesyonel futbolcularin sporda 1sinma ile ilgili
olarak kendilerine yoneltilen olumlu ve olumsuz maddelere verdikleri yanitlarin
benzerlik gosterdigi belirlenmis, bu kapsamda amator ve profesyonel futbolcularin
sporda 1sinma ile ilgili konularda benzer bilgi diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir.
Arastirmaya katilan futbolcularin spora 1sinma konusundaki bilgi diizeylerinin hem
egitim diizeylerine hem de oynadiklart mevkilere gore farklilasmadigi bulunmustur.
Benzer sekilde futbolcularin spor sakatligi yasama durumlarinin 1sinma ve soguma
egzersizi yapma aligkanliklarina gore farklilasmadig: tespit edilmistir. Elde edilen
sonuglara gore 1sinma ve soguma egzersizi yapma aliskanligr diisiik diizeyde olan
futbolcularda spor dalina 6zgii sakatlik yasama diizeyinin yiiksek oldugu bulunmus,

ancak gruplar arasindaki farkliligin istatistiksel agidan anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

5.3. Oneriler

Literatiirde bu alanda yapilan caligmalarda ise sporcularin i1sinma ve soguma
egzersizi yapma aliskanliklaria sahip olmalarinin spor sakatlifi yasama oranim
azalttigr gorlilmustiir. Arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar gdz Oniinde

bulundurularak konuya iliskin asagidaki onerilerde bulunulabilir;

1. Futbolcularda spor sakatliklarinin en aza indirilmesi i¢in futbolculara 1sinma ve
soguma egzersizlerinin faydalar1 konusunda egitimler verilebilir. Antrendrlerin de bu

konudaki bilgi diizeylerini arttirmaya yonelik diizenlemeler yapilabilir.
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2. Futbolcularda 1sinma ve soguma egzersizleri konusundaki bilgi diizeyine iliskin
daha genis kapsamli ¢alisma bulgularina ulasabilmek i¢in daha biiyiik 6rneklem
gruplar ile benzer ¢alismalar yapilabilir. Ayrica bu dogrultuda futbolcularin 1sinma

ve soguma bilgi kaynaklar1 da aragtirilabilir.

3. Futbolcularda 1smma ve soguma egzersizleri yapilmast hem performansin
arttirtlmas1 hem de sakatliklardan korunmada 6nemli bir yere sahiptir. Burada
uygulanan 1sinma ve soguma egzersizlerinin siiresi ve icerigi elde edilecek sonuglari
etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu kapsamda farkli 1sinma egzersizlerinin

sportif performans ve sakatlik ile iliskisinin ele alindig1 ¢alismalar yapilabilir.
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10000 TL tizeri ()

Kag yildir amator veya profesyonel olarak liglerde lisansl futbol oynuyorsunuz?....
Suanki Lisans Tiirlinliz-- Amator: ( )  Profesyonel ( )

Mevkiniz -- Kaleci( ) Defans( ) OrtaSaha( ) Forvet( )

Isinma Egzersizleri Yapma Alisgkanliginiz --

Hi¢ Yapmam ( ) Ara Sira Yaparim () Devamli Yaparim ( )

Soguma Egzersizleri Yapma Aliskanliginiz --

Hi¢c Yapmam ( ) Ara Sira Yaparim () Devamli Yaparim ( )

Daha 6nce sakatlandiniz mi1? Evet () Hayir ()

Sakatlandiysaniz sayist ...................

Sakatlanma tiirli -- Bag yaralanmasi ( )  Kas yaralanmast ()

Eklem yaralanmasi ( ) Kemik yaralanmasi ( )
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ISINMA ALISKANLIGI VE BiLGI DUZEYT OLCEGI

£ | € =
sl 2| 5| E
Ex| S| S| 855
SORULAR =S EE|E|Ez2| 2
AR
VR M| M
1 | Isinma sadece fiziksel aktivitelerle miimkiindiir.
2 | Isinma sporcularin sakatlanma riskini azaltir.
3 | Ismnmanin sporcu performansina herhangi bir etkisi yoktur.
4 | Kasin daha iyi kasilip gevsemesinde 1sinma dénemli bir role
sahiptir.
5 Isinma sporcularin kas kuvvetini arttirir.
Soguk havalarda 1sinma siiresini uzatmak gerekir.
7 | Sicak havalarda viicut 1sis1 yiiksek oldugundan isinmaya
gerek yoktur.
8 | Isinma siiresi sabittir ve her antrenmanda ayni siirede
1sinma yapilmalidir.
9 | Ismnmaya genel 1sinma ile baslayip 6zel 1sinmayla devam
edilmelidir.
10 | Genel 1sinma ve 6zel 1sinma birlikte yapildiginda sporcuyu
yoracagindan dolayi 6zel 1sinma yapmak veterlidir.
11 | Ismnma sporcunun sinir-kas sistemini olumlu etkiler ve
sporcunun reaksiyon zamanini azaltir.
12 | Isinma eklem bolgelerinde olumlu etkiler yaratarak
sporcunun hareket agisini arttirir.
13 | Motivasyon, adaptasyon vb. gibi yapilan birtakim zihinsel
etkinlikler de 1sinmanin bir parcasi olarak kabul edilir.
14 | Kaslara krem, jel vs. maddeler siiriilerek 1sinma
gerceklestirilebilir.
15 | Yapilan yorucu ve agir 1sinma hareketleri antrenman veya
miisabakada fayda saglar.
16 | Isinma, sporcularin oksijen alma kapasiteleri {izerinde bir
etkiye sahip degildir.
17 | Isinma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana
hazir olus evresidir.
18 | Isinma tamamen psikolojik bir evredir ve performansa
herhangi bir getirisi yoktur.
19 | Sporculara masaj yapilarak da 1sinma gergeklestirilebilir.
20 | Isinmanin  siiresi, antrenman siiresinin yarist kadar

olmalidir.
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