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 AMATÖR VE PROFESYONEL FUTBOLCULARDA ISINMA 

ALIġKANLIĞI VE BĠLGĠ DÜZEYĠNĠN DEĞERLENDĠRĠLMESĠ 

 

 

ÖZET 

Bu çalıĢmada Ġstanbul ilindeki amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma 

alıĢkanlıkları ve ısınma bilgi düzeylerinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmanın 

evrenini Ġstanbul‟da futbol oynayan amatör ve profesyonel sporcular 

oluĢturmaktadır. Kolayda örnekleme yöntemi kullanılan bu çalıĢmaya amatör ve 

profesyonel futbolculardan oluĢan toplam 214 kiĢi katılmıĢtır. Katılımcıların 105‟i 

amatör ( ̅YaĢ: 25,31±6,59 yıl ve  ̅SporYaĢı: 11,67±5,43 yıl), 109‟u ise profesyonel ( ̅YaĢ 

25,3±5,09 yıl ve  ̅SporYaĢı 12,38±4,92) futbolculardan oluĢmaktadır. Futbolcuların 

demografik özellikleri, ısınma ve soğuma alıĢkanlıkları, ısınma ile ilgili bilgi sahibi 

olma durumları, ısınma bilgilerini kullanım sıklıkları anket formuyla, ısınma bilgi 

düzeyleri ise Arslan ve diğerleri (2011) tarafından geliĢtirilen “Sporcu Isınma 

AlıĢkanlığı Bilgi Formu” ile incelenmiĢtir.  10 olumlu ve 10 olumsuz maddeden 

oluĢan bilgi formundan elde edilen cevaplar “Fikrim yok”, “Doğru” ve “YanlıĢ” 

olarak üç durumlu veri tipine dönüĢtürülmüĢtür. ÇalıĢmaya katılan sporculardan elde 

edilen verilerle betimsel sonuçlar elde edilmiĢ, amatör ve profesyonel sporcular 

karĢılaĢtırmalı olarak incelenmiĢtir. Ayrıca sporcuların ısınma alıĢkanlık düzeyleri; 

eğitim durumu ve sakatlık geçmiĢleri ile iliĢkilendirilmiĢtir. Verilerin analizinde 

istatistik programı yardımıyla ortalama, standart sapma, frekans, yüzde gibi 

tanımlayıcı istatistikler belirlenmiĢtir. Ayrıca değiĢkenler arası farklılıklar ki-kare 

testiyle değerlendirilmiĢtir. Farklılıkların tespitinde p<0.05 anlamlılık seviyesi kabul 

edilmiĢtir. ÇalıĢmadan elde edilen bulgulara göre amatör futbolcuların %87,62‟si, 

profesyonel futbolcuların da %86,24‟ü her zaman ısınma yaptıklarını, amatör 

futbolcuların %12,38 „inin, profesyonel futbolcuların ise %12,84‟ünün ara sıra 

antrenman ve maç öncesi ısınma yaptıkları belirtilmiĢtir. Bu açıdan amatör ve 

profesyonel sporcuların benzer Ģekilde ısınmaya yer verdiklerini ve katılım 

çoğunluğuna göre ısınmanın öneminin farkında olduklarını düĢündürmektedir. 

Sporculara soğuma egzersizi alıĢkanlıkları da sorulmuĢ amatör futbolcuların %57,14 

profesyonel futbolcuların %67,47 oranında antrenman ve maç ortamında soğumaya 

sürekli yer verdikleri belirtilmiĢtir. Bu bakımdan ısınmayla karĢılaĢtırıldığında 

antrenmanın önemli bileĢenlerinden olan soğumanın daha az önemsendiği 

görülmektedir. 10 olumlu 10 olumsuz maddeden oluĢan “Sporcu Isınma AlıĢkanlığı 

Bilgi Formu” ile amatör ve profesyonel futbolcuların sporda ısınma bilgi düzeyleri 

arasındaki farka bakılmıĢ, olumlu maddelerden „‟Isınma sadece fiziksel aktivitelerle 

mümkündür.‟‟ ile „‟Isınmaya genel ısınma ile baĢlayıp özel ısınmayla devam 

edilmelidir.‟‟ maddelerinde, olumsuz maddelerden ise „‟ Sporculara masaj yapılarak 

da ısınma gerçekleĢtirilebilir.‟‟ maddesinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

gözlenmiĢ diğer maddelerde istatistiksel olarak anlamlı bir fark gözlenmemiĢtir 

(p>0,05). 

Anahtar Kelimeler: Futbol, Isınma, Isınma AlıĢkanlığı,  Isınma Bilgi Düzeyi. 
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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 ( ̅Age: 25,31±6,59 years and  ̅SportAge: 11,67±5,43 years)109 

of them are professionals ( ̅Age 25,3±5,09 years and  ̅SportAge 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.  
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BÖLÜM 1. GĠRĠġ 
 

 

Çağımızda, geliĢen sportif uygulamalarla birlikte yapacağımız spor aktivitesi sağlık, 

sezon antrenmanı ya da müsabaka gibi hangi amaçla olursa olsun ilk yapacağımız 

uygulama ısınma egzersizleridir (Kuter ve Öztürk, 1997). 

Sporcuları sezon öncesi ya da sırasında yapılacak yüklenmelere psikolojik ve 

fizyolojik açıdan en ideal seviyede hazırlamak, bunun yanında yüksek performans 

elde etmek ve yaralanmalardan korumak adına yapılan aktivitelere ısınma denir 

(Muratlı ve Sevim, 1993). 

Isınma psikolojik bir hazır oluĢ evresi olmanın yanında fizyolojik etkileri de 

barındırır (Açıkada ve Ergen, 1990).  Bu açılardan değerlendirildiğinde sporcu için 

gerekli olan ısınma, çalıĢma ya da müsabaka öncesi yapılmalıdır (Kuter ve Öztürk, 

1998). 

Sporda ısınma uygulamalarının önemi, atletlerin performansı yükseltme ve sakatlık 

ihtimalini en aza indirme adına antrenman ya da yarıĢma öncesi yaptıkları aktiviteler 

olmasından kaynaklanmaktadır. Isınma, antrenman ya da yarıĢma öncesi yapılan ve 

aktivitede optimum verimi amaçlayan fiziksel ve düĢünsel uygulamalar bütünüdür.  

Genel anlamda ısınma, sporcunun yapılacak aktivite ya da yarıĢma için uygun 

duruma getirilmesidir (Akgün, 1986). 

Isınmanın yararları göz önünde bulundurulduğunda; verimi yükseltme ve yaralanma 

ihtimalini düĢürme olarak iki ayrı değerli etkiden bahsedilmektedir.  Spor sakatlığı, 

spor esnasında oluĢan her çeĢit yaralanmanın bütünsel adı olup bu yaralanmalar 

kalıcı ya da tedavi edilebilir her türlü bozukluğu içerir (Griffith, 2002). Sporcunun 

kaslarını en iyi seviyede kullanması ve yapacağı antrenman ya da maçtan en iyi 

sonucu alması adına ısınma egzersizleri gereklidir (Malkin, 2004). 

Sezon antrenmanları ve müsabakalardan önce icra edilen ısınma çalıĢmaları, 

sporcuların fiziksel kapasitelerinde değiĢimlere neden olmasının yanında muhtemel 

yaralanmaların da önüne geçer. 10-15 dakika civarı yapılan bir ısınma çalıĢmasının 
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oksijen kullanımını kolaylaĢtırması, aktive edilmiĢ dokulara kan akıĢını sağlaması, 

kas sertliğini azaltıp kasılma hızını ve esnekliğini artırması, yapılacak aktiviteye 

kalbi hazırlaması ve bunlarla birlikte psikolojik olarak sporcuyu antrenmana ya da 

maça hazır hale getirmesi faydaları olarak sıralanabilir (Torres ve diğ., 2008). 

Sporcu için gerekli metabolik iĢlevler etkili ve yeteri kadar yapılmıĢ bir ısınmayla 

hızlanır. Bu süreçte kasta görülen geliĢimler, kas içi viskoz direncin azalması, güç, 

kuvvet ve süratinin artması ve kasın daha esnek bir yapıya bürünmesidir. Bunlara 

bağlı olarak da kasta süratli, yumuĢak ve verimli bir kasılma görülür. Ayrıca sinir 

sistemiyle bağlantılı olarak sporcunun kaslarında olumlu bir gevĢeme oluĢur. Burada 

sporcunun hareket kabiliyetini pozitif yönde etkileyecek olan durum bilhassa 

antagonist kasların gevĢemesidir. Bu kazanım teknik beceriyi olumlu yönde 

etkilemekte ve sakatlık ihtimalini minimuma indirmektedir (Çakıroğlu, 1997).   

Spor branĢlarındaki antrenörler, çalıĢtırıcılar ya da eğitmenler, ısınma 

uygulamalarının antrenmanın önemli bir bileĢeni olduğunu ve yüksek performans 

için gerekli olduğunu unutmamalı ve buna hassasiyet göstermelidirler. Bu açıdan 

bakıldığında yarıĢma Ģartlarını önemseyen bir atlet için özel ısınma programı 

hazırlanabilir ve bilhassa önemli yarıĢmalardan önce psikolojik ve fizyolojik açıdan 

en verimli ısınma uygulanabilir (Kayserilioğlu, 2006). 

Isınma ve germe uygulamalarının gerektiğinden fazla ya da eksik yapılması kas 

sakatlıklarına neden olabilmektedir (Safran ve diğ., 1989). Bu sakatlıklar da yapılan 

spor ister amatör ister profesyonel düzeyde olsun çağımızın en büyük sportif 

sorunlarındandır (Kayserilioğlu, 2006). 

Isınma gibi önemli bir diğer uygulama da antrenman ya da müsabaka sonrası yapılan 

soğuma aktiviteleridir. Soğuma egzersizleri, antrenman ya da müsabaka sonrası 

sporcunun kaslarında meydana gelen laktik asit ve benzeri yorgunluk maddeleri ve 

kimyasal atıkların etkisinin düĢürülmesi ve kalp atıĢ hızının aktivite öncesi 

seviyesine yavaĢça düĢürülmesi adına önemlidir (Akgün, 1986). 

YaĢadığımız dönemde tüm dünyada popularitesi yüksek bir spor dalı olan futbol, 

çağdaĢ formuna kavuĢmadan önce geleneksel hali ile pek çok bölgede, çeĢitli 

isimlerle ve kurallarla oynana gelmiĢtir. 1800‟lü yıllarda ise Ġngiltere‟de okulların 

geliĢtirdiği kurallar bağlamında Ģekil alarak çağdaĢ futbolun alt yapısı meydana 

getirilmiĢtir (Cenikli ve diğ., 2017). Futbolda oyuncuların performansı pek çok 
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fizyolojik unsurun etkisinde kalmaktadır. Futbol müsabakalarında 90 dakika 

süresince 8.5/14 km/saat hızında belirli aralıklarla koĢmaktadırlar. Bu durum 

futbolun yüksek oranda aerobik kapasiteye ihtiyaç duyulan bir spor branĢı olduğunu 

ortaya koymaktadır. Aerobik dayanıklılık seviyesi yüksek sporcular kısa süreli 

yüklenme aralıklarında son derece hızla toparlanacak gücü bulabilmektedirler. Bu 

maksimal oksijen kullanım düzeyi futbolculara oyun sırasında önemli bir fırsat 

vermektedir (Aslan, 2012). Bu süreçte futbolcuların yüklenme öncesinde iyi bir 

ısınma evresi geçirmeleri performanslarının üst düzey olmasına katkı sağlamaktadır. 

Arslan ve diğ., (2011) yaptıkları araĢtırmada amatör sporcuların yeterli düzeyde 

ısınma bilgisine sahip olduğunu ancak bunu alıĢkanlığa çevirecek bilinçte 

olmadıklarını ortaya koymuĢlardır. Sportif performans ve baĢarıda doğru ısınma ve 

bu konudaki bilgi düzeyi oldukça önemlidir. Tüm bu bilgiler ıĢığında, yapılan bu 

çalıĢmada amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma alıĢkanlıkları ve bilgi 

düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır.  

1.1. Problem Cümlesi 

Futbolcularda ısınma alıĢkanlıkları ve ısınma bilgi düzeyleri arasında amatör ve 

profesyonel olma durumlarına göre fark var mıdır? 

1.2. Alt Problemler 

1. Amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma alıĢkanlık durumları nasıldır? 

2. Amatör ve profesyonel futbolcuların soğuma alıĢkanlık durumları nasıldır? 

3. Amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma ile ilgili bilgi sahibi olma 

durumları nedir? 

4. Amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma ile ilgili bilgi sahibi olma 

durumları arasında fark var mıdır? 

5. Futbolcuların sakatlık durumları ile ısınma alıĢkanlıkları arasında fark var 

mıdır? 

6. Futbolcuların sakatlık durumları ile soğuma alıĢkanlıkları arasında fark var 

mıdır? 
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7. Futbolcuların eğitim durumları ile ısınma alıĢkanlıkları arasında fark var 

mıdır? 

8. Futbolcuların eğitim durumları ile soğuma alıĢkanlıkları arasında fark var 

mıdır? 

9. Futbolcuların mevkileri ile ısınma alıĢkanlıkları arasında fark var mıdır? 

10. Futbolcuların mevkileri ile soğuma alıĢkanlıkları arasında fark var mıdır? 

1.3. Denenceler 

1. Amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma alıĢkanlık durumları 

belirlenmiĢtir. 

2. Amatör ve profesyonel futbolcuların soğuma alıĢkanlık durumları 

belirlenmiĢtir. 

3. Amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma ile ilgili bilgi sahibi olma 

durumları belirlenmiĢtir. 

4. Amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma ile ilgili bilgi sahibi olma 

durumları arasında fark vardır. 

5. Futbolcuların sakatlık durumları ile ısınma alıĢkanlıkları arasında fark vardır. 

6. Futbolcuların sakatlık durumları ile soğuma alıĢkanlıkları arasında fark 

vardır. 

7. Futbolcuların eğitim durumları ile ısınma alıĢkanlıkları arasında fark vardır. 

8. Futbolcuların eğitim durumları ile soğuma alıĢkanlıkları arasında fark vardır. 

9. Futbolcuların mevkileri ile ısınma alıĢkanlıkları arasında fark vardır. 

10. Futbolcuların mevkileri ile soğuma alıĢkanlıkları arasında fark vardır. 
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BÖLÜM 2. GENEL BĠLGĠLER 
 

 

2.1. Futbolun Tanımı ve Özellikleri 

Günümüz dünyasında önemli bir yere sahip olan futbol, hem izleyicileri hem de 

yazılı-görsel basın ve sosyal medyadaki gücü ile ciddi bir ekonomik pazar halini 

almıĢtır. Tüm dünyada milyonlarca insan tarafından büyük bir tutku ile 

izlenilmektedir. Bireysel ya da takım sporu olarak 20‟ye yakın topla oynanan spor 

branĢı olmasına karĢın, topla oynanan en gözde spor futbol olmuĢtur (Ayhan ve diğ., 

2000). 

Futbol; el hariç vücudun her yerinin oyun kuralları içine olduğu, kazananın ya da 

kaybedenin atılan ve yenilen gollere göre belirlendiği, geniĢ fakat oyun kuralları 

gereği sınırlı dikdörtgen bir alanda, aktif olarak 22 oyuncunun sahada oynadığı bir 

oyundur. Futbol maçları on bire on bir iki takım arasında gerçekleĢir. Yedek 

oyuncular kale arkasında ya da kendilerine ayrılan yerde ısınarak veya yedek 

kulübesinde oturarak hazır bir Ģekilde teknik kadro ile beklerler. Futbolda maçlar 

belli standartlara göre üretilmiĢ küre Ģeklinde top ile oynanır. Maç içerisinde takımlar 

oyun kurallarını gözeterek el hariç ayak, baĢ ve vücudun diğer kısımlarıyla topu 

rakip kale direkleri arasından geçirerek gol atmayı hedeflerler. Topa elle müdahale 

etme hakkı ceza sahası denilen sınırlı alan içerisinde sadece kalecilere verilmiĢtir. 

Ġzleyenler açısından çok zevkli bir spor branĢıdır. Çağımızın en çok izleyici kitlesine 

sahip ilgi gören ve sevilen sporu olarak görülmektedir (Aalbers ve Van Haaren, 

2018).  

YaĢadığımız dönemde futbol oyunu dünya genelinde topla oynanan popüler oyun 

dallarından birisi olup, iki takım arasında 11‟er oyuncu ile oynanmaktadır. Futbol 

45‟er dakikalık iki devreden meydana gelmekle beraber, oyunun toplam süresi 90 

dakikadır. Futbol sahasının boy uzunluğu 90-120 m, en geniĢliği ise 45-90 m dir. 

Topun ağırlığı 410-450 gr ve çevresi ise 68-70 cm aralığındadır. Topla ya da topsuz 
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olarak oynanan spor dallarında olduğu gibi futbolda da bazı kurallar mevcuttur 

(Akbulut, 2013). 

Futbol birbirine bağlı olmayarak yaklaĢık 1000 farklı aksiyonu içinde barındıran ve 

bu aksiyonların birbiri ardına hızla farklılaĢtığı ve yön değiĢtirdiği gözlenen bir 

oyundur. Yapısı gereği belli bir beceri gerektiren ve içerisinde teknik taktik unsurlar 

barındıran 45 dakikalık iki yarı halinde toplam 90 dakika oynanan bu oyunda, geneli 

aerobik bir yapı üzerine, değiĢken aralıklarla koordinasyon, kuvvet, patlayıcı kuvvet, 

kuvvette devamlılık, sürat, süratte devamlılık gibi özellikler sergilenmektedir 

(Deliceoğlu ve Müniroğlu, 2005). 

Futbol oyunu, tüm dünyaya kısa sürede yayılarak neredeyse tüm coğrafi kesimlerde 

benimsenmiĢtir. Futbolun yayıldığı coğrafi kesimlerde bütün sosyal sınıflarca 

sevilmesi, futbolun bulunduğu toplumun kültürel niteliklerini taĢımasını 

sağlamaktadır. Futbola atfedilen anlam Avustralya, Afrika ve Güney Amerika‟da 

ayrı ayrıdır.  Bu nedenle futbol, özellikle çağdaĢ kültürel yapının irdelenmesinde 

önemli bir kaynak sunmaktadır. Diğer taraftan futbolun geliĢimi ekonomi ve politika 

ile bütünleĢik haldedir. Söz gelimi futbol, 1800‟lü yıllarda Sanayi Devrimi 

neticesinde çağdaĢ haline kavuĢmuĢ ve 1980 yılından sonra neoliberal politik 

yapılarla önemli oranda ticari boyuta ulaĢmıĢtır (Cenikli ve diğ., 2017). 

2.2. Futbolun Tarihçesi 

Futbolun kökleri çok eski çağlardan günümüze gelmekte ve ilk olarak ne zaman 

oynandığı bilinememektedir. M.Ö 200‟lerde futbolun ilkel ve kuralsız halinin Çin‟de 

oynandığı ve bununla birlikte eski Yunan ve Roma‟da da benzer Ģekillerde 

görüldüğü bilinmektedir. GeçmiĢ çağlarda futbol topu olabilecek Ģekildeki objelerin 

bu oyunu oynamak için hazırlandığı hatta bazı hayvanların idrar torbalarının da 

ĢiĢirilerek top formuna getirildiği daha sonra futbola benzer bir Ģekilde ayak ve kafa 

ile vurulduğu, fırlatıldığı bilinmektedir (Hill, 2004). 

Futbolun baĢlangıç tarihi, yeri ve zamanına yönelik kesin bir yargıya varılamaz. 

Ancak elde edilen tarihi eserler, arkeolojik kazılar ve geçmiĢten günümüze kadar 

gelen bir takım bulgular futbolun köklerine yönelik varsayımlarda bulunmamıza 

yardımcı olabilir. Bu veriler göz önünde bulundurulduğunda futbolun baĢlangıç yeri 

ve zamanı olarak milattan önce 3000 yılları Asya ve Mısır uygarlıkları karĢımıza 
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çıkmaktadır. Bu uygarlıklarda, kuralları tam olarak koyulmamıĢ ancak topa vücudun 

belirli yerleri ile vurmayı amaçlayan ve bir rakibe karĢı oynanan futbola benzer 

sporlara rastlanılmıĢtır (Ġnal, 1998). 

Bu köklü uygarlıklardan çağımıza kadar gelen futbolun modernleĢme yolundaki ilk 

adresi Ġngiltere olmuĢtur. Ġngiltere‟de futbolun genel çerçevesi çizilmiĢ, kuralları 

koyulmuĢ ve resmi olarak temelleri atılmıĢtır (Erdoğan, 2008). 

Cambridge Üniversitesi arĢiv kayıtlarına göre 1579 yılında Ġngiltere‟nin 

Cambridgeshire kasabasında futbol oynanmaktadır. Kayıtlarına göre bu dönemde 

“kasabalılar ve üniversiteliler” bir maçta feci Ģekilde birbirleri ile kavga etmiĢ, 

kavganın temel sebebinin de futbolun kurallarının tam olarak belli olmaması ve her 

grubun kendi kurallarına göre hareket etmesi olduğu ortaya çıkmıĢtır. Bunun üzerine 

üniversiteden bir grup temsilci ve öğrenci futbolun nizami bir Ģekilde oynanması için 

kurallar oluĢturmak adına bir araya gelmiĢ ve oluĢturulan kurallar 1848 yılında 

maçların oynandığı Parker‟s Piece‟te bulunan ağaçlara asılmıĢtır. Hemen hemen her 

kesim tarafından kabul gören bu kurallar 1863 yılında Futbol Birliği kurulurken 

“Cambridge Kuralları” olarak temel alınmıĢtır (Searby, 1997). 

ÇağdaĢ futbolun ortaya çıktığı Ġngiltere, 1800‟lü yıllarda dünyadaki en geliĢmiĢ ve 

çağdaĢ ülke olarak değerlendirilmektedir. Ġngiltere‟nin ekonomi politikaları ve 

ekonomik avantajı, bu süreçte futbolun tüm dünyaya tanıtılmasına zemin 

hazırlamıĢtır. 19.yüzyılda Ġngiltere‟nin izlediği yayılmacı politika dünya genelinde 

birçok bölgeye Ġngiliz anaparasının taĢınması ve bu kesimlere yatırım yapılması 

anlamına gelmektedir. Dolayısıyla Ġngilizler bu ülkelere farklı meslek gruplarından 

iĢçiler, teknisyenler, mühendisler ve iĢ insanları olarak göç etmiĢlerdir. Ancak söz 

konusu göçün tek nedeni ekonomi kaynaklı değildir. Birçok Ġngiliz öğrenci 

yurtdıĢında öğrenim görmüĢ ya da siyasi nedenlerle birçok Ġngiliz askeri de diğer 

ülkelere gitmiĢtir. BaĢta ekonomik gerekçeler olmak koĢulu ile söz konusu kiĢiler 

dünyanın çeĢitli coğrafyalarına futbolu da götürmüĢtür (Cenikli ve diğ., 2017). 

1870 yılında bir futbol takımının on bir futbolcu ile sahada mücadele etmesi yönünde 

karar alınmıĢtır. Daha önceki yıllarda iki direk arasına ip bağlanarak oluĢturulan kale, 

1875 yılında alınan bir kararla iki direk üstüne üçüncü bir direk koyularak 

oluĢturulmuĢ ve hakemler ilk olarak 1878 yılında düdük kullanmıĢtır. Taç atıĢları ise 

1883 yılında iki elle kullanılacak Ģeklinde karar alınmıĢtır. Nihayet 1904 yılında da 
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FIFA (Uluslararası Futbol Federasyonları Birliği) yedi üye ile kurulmuĢtur (Hill, 

2004).       

YaĢadığımız dönemde tüm dünyada en çok ilgi duyulan ve popülaritesi yüksek olan 

spor dallarından biri olan futbol geniĢ insan kitlelerini arkasından sürükleyen çekici 

bir ilgi alanıdır. Futbolun bu kadar popüler bir spor branĢı olması fiziksel değerler 

üzerinde çok fazla detaya gereksinim duyulmaması bu spor branĢına eğilim oranını 

artırmıĢtır. Futbol çağımızda pek çok ülkenin toplumsal ve iktisadi yönden önem 

teĢkil eden bir olgusu haline gelmiĢtir. Ülkeler; kupa finalleri, Dünya ve Avrupa 

Ģampiyonaları gibi önemli etkinlikleri kendileri organize edebilmek için büyük bir 

yarıĢ içerisine girmektedirler. Aynı anda yüz binler hatta milyonlarca kiĢiyi TV 

karĢısına kilitleyerek önemli bir izleyici kesim yaratması nedeniyle de pek çok 

kurum için önemli düzeyde ekonomik destek sağlayarak futbolu sponse ederek aynı 

zamanda kendi reklam ve tanıtımlarını da sağlamaktadırlar (Kanat, 2007). 

2.3. Futbolda Performansı Etkileyen Faktörler 

Futbolda karĢılaĢılan teknik değiĢiklikler, oyuncuların da çeĢitli niteliklerini 

geliĢtirmeyi gerektirmektedir. Futbolun son derece hızla oynanan bir oyun olması ile 

beraber, oyuncularda anaerobik güç ve söz konusu gücü sürdürebilme becerisi 

önemlidir. GeliĢen bu yarıĢ üzerine kurulu oyun modelleri, futbolcuların taktiksel 

yeteneklerinin, anaerobik ve aerobik kuvvetlerini daha dikkatli kullanmalarını 

sağlamaktadır. Bu durum futbolcuların daha fazla enerji harcamasına sebep 

olmaktadır. Ayrıca oyuncuların daha fazla enerji kullanmalarına neden olmaktadır. 

Bu kapsamda futbolda baĢarı, yetenek ve beceri ile beraber fiziksel, motorik, 

fizyolojik verimlilik düzeyine gereksinim duyulmaktadır (Kamar, 2003). 

Futbol karĢılaĢması sırasında güç gerektiren fiziksel etkinlikler genel olarak 2-3 

saniye sürmektedir. Farklı bir ifadeyle futbol müsabakasında güçle ilgili sürekliliğe 

gereksinim hemen hemen yoktur. Bu nedenle egzersiz sırasında bir seride 5-6 

saniyeden fazla hız etkinlikleri üzerine yoğunlaĢmaya ihtiyaç duyulmamaktadır. 

Ayrıca karĢılaĢma sırasında oyuncularda durağan kasılma ile güç oluĢumunu 

doğuracak hareketler yoktur. Buna karĢılık durağan kasılmaları kapsayan fiziksel 

faaliyetlere sakatlıkları iyileĢtirme aĢamasında yer verilmektedir. Bunun yanı sıra 

güç, futbol oyuncularının sakatlıklarından korunmaları için de son derece önemli bir 

motorik özellik olarak nitelendirilmektedir (Eniseler, 2010).  
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Hem futbolda hem de performansa dayalı diğer spor branĢlarında gücü önemli hale 

getiren unsurlar aĢağıdaki gibi ifade edilmektedir. 

Koruyucu olma açısından katkıları; 

 Kas ve iskelet sisteminin dayanıklılık kapasitesini geliĢtirerek devamlılığını 

artırır. Spor, sağlık halinin sürdürülmesi bakımından da günlük yaĢamda veya 

çalıĢma hayatında sakatlık olasılığını minimuma indirir.  

 KiĢinin fiziksel bütünlüğünde geliĢebilecek olumsuzlukları (osteoporoz, bel 

ve sırt Ģikayetleri vb.) kemik ve eklemlerle bantların güçlenmesine ve 

esnekliğine katkıda bulunur.  

 AĢırı kilo alımının önüne geçer ve yaĢlanma nedeniyle yaĢanan ortopedik 

problemlere karĢı korur.  

 Tedavi edici, iyileĢtirici ve geliĢtirici katkıda bulunur. 

 Ameliyat ya da sakatlık gibi kaydedilen olumsuz geliĢme sonuçlarına olumlu 

açıdan katkı sağlar ve süreci hızlandırır. Mevcut potansiyel performansı hızla 

kazanmaya katkıda bulunur. 

 Lokomotor çalıĢma türünde yanlıĢ veya aĢırı yüklenmeler dolayısıyla 

meydana gelen kronik problemleri en aza indirir. 

Performansı yükseltme açısından katkıları; 

 Taktik-teknik becerilerin verimli ve doğru Ģekilde kullanılabilmesine 

yardımcı olur.  

 Çok boyutlu geliĢimi amaçlayan antrenmanlarda farklı Ģekillerdeki yüklenme 

metotları için ihtiyaç duyulan temeli meydana getirir.  

 Farklı motor becerileri için özel bir hazır bulunma hali sağlar. 

 Dengeleyici kuvvet egzersizleri ile beraber çok fazla faal olarak 

kullanılmayan kasların ve antagonist kasların güçlenmesi ile lokomotorların 

daha dengeli Ģekilde geliĢimine katkıda bulunur.  

 Vücut kitle indeksini koruma ve iyileĢtirmeye yönelik katkı sağlar.  

 Kas kütlesini yükselterek dıĢ görünüm açısından beğenilmeye yardımcı olur.  

 Vücudun yağ seviyesini en aza indirmeye katkı sağlar.  
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 Sağlıklı bir kiloya sahip olmak için kontrolü sağlamaya yardımcı olur.  

 Psikolojik olarak pozitif katkıda bulunur.   

 Bireyin özgüveninin artması ve kendini tanıması adına olumlu katkı sağlar.  

 Fiziksel algının geliĢmesini sağlar (Yıldız, 2009). 

Futbol karĢılaĢmasında kısa mesafeli hız performansının yanı sıra uzun mesafeli 

sprint koĢuları da oldukça önemli fiziksel performans parametresi Ģeklinde 

değerlendirilmektedir. Futbol müsabakası süresince herhangi bir oyuncu mevcut 

pozisyonlarda kısa zamanda kendisine avantaj yaratabiliyorsa hızlı bir oyuncu 

Ģeklinde nitelendirilmektedir. 100 metre koĢucusunun hız performansına kıyasla 

oyuncuların gösterdikleri hız performansı farklıdır. Bu durumun altında oyuncuların 

oyun sırasında sergiledikleri hız hareketlerinin spor branĢına özel olması yer 

almaktadır. Bunun yanı sıra spor branĢları ile karĢılaĢtırıldığında oyuncuların hız 

performanslarının geliĢtirilmesinde futbol branĢına özel hız antrenmanlarına yer 

verilmektedir (Karatosun, 2012). Kamar (2003)‟a göre modern futbolda baĢarı için, 

futbolcuların hız ve patlayıcı güçlerine oldukça gereksinim duyulmaktadır. 

Oyuncuların toplu ya da topsuz olarak hızlı koĢu sergileyebilmeleri rakip takıma 

üstünlük sunmakla beraber rakibi ile arasında geliĢebilecek yetenek farklılığını 

ortadan kaldıracaktır. Bu durum futbol oyuncusunun karĢı takım oyuncusundan daha 

yükseğe ve daha hızlı sıçrayabilmesi hareket baĢarısı için önemli bir üstünlük 

sunacaktır. Nitekim futbolcunun fiziksel olarak eksikliği hava toplarında bir engel 

Ģeklinde ifade edilse de yüksek oranda hız ve patlayıcı güç ile rakibinden önce 

eyleme geçerek üstünlük elde edebilir. 

Yapıcı (2011)‟ya göre, futbol müsabakasında atak esnasında atik olmaları karĢı 

takımın alanında etkin performans gösterebilmeleri için oldukça önemlidir. Farklı bir 

ifadeyle futbol takımının rakip alana yönelik teknik oyun teorilerini tam olarak 

sergileyebilmelerinde hız verimliliği önemli bir unsurdur. Bu nedenle taktiksel 

bireyler oluĢturdukları futbol takımları bağlamında hem ofansif hem de savunma 

alanlarında hızlı futbol oyuncularına daha fazla ihtiyaç hissetmektedirler. Bu 

bağlamda takımın tüm alanlarında olabildiğince hızlı oyunculara yer vermeyi tercih 

etmektedirler. 

Futbol oyununda sporcunun performansına etki eden diğer motorik özellikler 

dâhilinde esneklik potansiyelinin de önemli olduğu değerlendirilmektedir. Literatür 
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kapsamında bu konuya iliĢkin yapılan çalıĢma verileri de teknik kapasite üzerinde 

esneklik performansının önemli bir belirleyici olduğu görülmektedir. Akbulut 

(2013)‟un ortaya koyduğu araĢtırmada, alt ekstremiteye iliĢkin kas-sinir aktarımını 

kolaylaĢtırıcı germe (PNF) egzersizlerinin top atıĢ hızı ve eklem hareket kapasitesine 

dair kronik ve akut yansımaları da ele alınmıĢtır. Yapılan çalıĢma sonucunda yapılan 

egzersizlerin eklem hareket kapasitesini yükselttiği ve topa vuruĢ hızını artırdığı 

belirlenmiĢtir.  

Futbol oyununda performansa etki eden bir baĢka motorik nitelik ise dayanıklılıktır. 

Spor branĢının tipik özellikleri dikkate alındığında futbol oyuncularının gerek 

anaerobik gerekse aerobik dayanıklılık kapasitelerinin geliĢmiĢ olması gerekmektedir 

(Surwase ve diğ., 2015). Ortaya atılan araĢtırmalarda da futbolda dayanıklılık 

konusunun önemli bir performans unsuru olduğu dikkati çekmektedir. Almanya 

birinci liginde oynamakta olan bir futbolcu her bir maç için koĢmuĢ olduğu 10 km 

mesafenin % 3 sürat koĢu, %10 orta Ģiddette koĢu, %30 yürüme, %57 yavaĢ tempoda 

koĢu olduğu belirlenmiĢtir. Bu sonuçlara göre; genel dayanıklılık konusunda ortaya 

çıkarılmıĢ futbola iliĢkin bir dayanıklılığa ihtiyaç duyulmaktadır. Aerobik 

dayanıklılık egzersiz esnasında da buradan yola çıkarak çalıĢma ve dinlenme 

aralıklarını iyi organize etmek mühimdir. Örneğin bir futbol karĢılaĢması, bir 

maraton koĢusu Ģeklinde sabit hızda ilerleyen uzun soluklu koĢulardan oluĢmaz. 

Oyuncu karĢılaĢmada 90 dakikalık süre boyunca ortalama 60-70 dakika aralıklarla 

farklı tempoda koĢmaktadır. Yapılan çalıĢmalar profesyonel bir oyuncunun 

karĢılaĢmanın ortalama olarak %25‟lik bir kısmında yüksek tempolu koĢu kalan 

kısmında ise düĢük ve orta tempolu koĢu yaptığını göstermiĢtir. Futbolcunun bu 

yüksek tempolu koĢulara dayanıklılığı için bu kısıtlı süreli dinlenme aralıklarını son 

derece yüksek kapasite ile kullanmaya odaklı olması gerekmektedir (Karatepe ve 

Müniroğlu, 2009). 

Futbolda performansı etkileyen diğer bir faktör ise teknik beceridir. ġayet bir oyuncu 

müsabaka sırasında hızlı top sürebiliyor ve karĢı takımın oyuncusu ile karĢılaĢtığında 

topu kaptırmadan Ģut ya da pas atabiliyorsa müsabakayı izleme zevki artacak ve 

futbolcunun özgüveni de yükselecektir. Bu durumun gerçekleĢmesinde hareketli 

haldeyken topu kazanabilme ve yapılan fiziksel eyleme göre topa yön verebilme 

oldukça önemlidir. Fiziksel güç ve kapasiteyle doğrudan iliĢkili olan bu metot uygun 

durum ve zamanda uygulanmalıdır. Futbolda yararlanılan spor dalına özgü taktiksel 
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becerilerden bir diğeri de pas atmadır. Pas, oyunun kurallarına uygun olarak yön 

verebilmektedir. Oyuncunun karĢılayabileceği etkili bir pas takımın yararına bir gol 

durumu yaratılabilmesinin yanı sıra önemli bir durumda yapılabilecek bir pas 

hareketi sonucu takımı bu zor durumdan sıyırabilir. Bu durum ise futbolcunun saha 

içerisindeki pozisyona hâkim olması, rakip ve top ile kendi takım arkadaĢlarının 

ataklarını iyi gözlemleyebilmesi ile alakalıdır. Yöntemin ideal duruma ulaĢması, saha 

içerisinde topu atabileceği yönü öngörebilmek, vuruĢ sırasında hangi teknikten 

yararlanacağını belirlemek ve en iyi yere topu atmak, bütün bu koĢullar esnasında ve 

en uygun anda bir refleks gibi hızla pratiğe aktarılabilmesine bağlıdır (Kurban, 

2008). 

2.4. Sporda Isınma 

Isınma, genel olarak spor camiasında fizyolojik açıdan ele alınır ve Ġngilizce “warm 

up” Almanca “sich aufwaerme” terimleri ile belirtilir (Türk Spor Vakfı, 1989). 

Yapacağımız aktivite performansa dayalı bir spor ya da o spora yönelik bir ön 

çalıĢma da olsa veya tüm bunlardan bağımsız olarak sağlıklı bir yaĢam için egzersiz 

de yapıyor olsak ilk yapacağımız hareketler ısınma hareketleridir. Bununla birlikte 

müsabaka veya antrenmanın da ilk evresi ısınmadır (Kuter ve Öztürk, 1997).  

Isınma, iki gayeden meydana gelen egzersiz öncesi alıĢılagelmiĢ hareketler Ģeklinde 

tanımlanabilir (Woods ve diğ., 2007). 

-Kasları kuvvetlendirerek sakatlanma ihtimalini en aza indirme 

-Sporcuyu yapılacak aktivite öncesi hazır hale getirme 

Isınma ile sporcunun verimliliğini yükseltmek ve tüm sezon boyunca antrenman ya 

da yarıĢma öncesi, sırası ve sonrasında yaralanma ihtimalini mümkün mertebe 

düĢürmek hedeflenmektedir (Shellock ve Prentice, 1985). Genellikle ısınmada 

sporcuyu hafifçe terletip yormamak esas alınır (Woods ve diğ., 2007). Isınma 

psikolojik ve fizyolojik açıdan ön hazırlık evresi olarak adlandırılır. Psikolojik 

intibak, motorik denge ve esneklik bu evrenin amaçları içerisindedir. Isınma 

sporcunun vücudunda ısı artıĢına neden olur. Kan dolaĢım hızının artması kalbin ve 

vücut fonksiyonlarının spor için daha verimli çalıĢır hale gelmesi ile organizma 

aktiviteye hazır hale gelir (Sevim, 1995). 
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2.4.1. Sporda ısınmanın tanımı 

Ġnsan vücudunun iç sıcaklığının 1°C yükselmesi ısınmadır. Vücut iç ısısındaki 1°C 

yükselmenin hücre metabolizmasının da %13 yükselmesine neden olduğunu fizyolog 

P.Astrand beyan etmiĢtir. Kasların ısınması sonucu esneme, çabuk ve kuvvetli 

kasılma artar. Bununla birlikte ısınma egzersizleri ile zorlayıcı aktivitelere uygun 

hale getirilmemiĢ bir kasın sakatlanmalara maruz kalabileceği de bir gerçektir 

(Kanbir, 2001). 

Isınma, spor yapacak bireyi psikolojik ve fizyolojik açıdan müsabaka veya yarıĢmaya 

hazır hale getirecek hareketler bütünüdür. Sporcuları fiziki yapılarını da dikkate 

alarak ruhsal ve bedensel yönden antrenman veya müsabakaya adapte edici 

egzersizlere ısınma aktiviteleri denilebilir (ġahin, 2006). 

Isınma sporda antrenman veya yarıĢmaya ön hazırlık için yapılan egzersizler olarak 

kabul görmektedir. Isınmanın spora ya da sporcuya sağladıklarına yönelik sınırlı 

bilimsel veri olmasına rağmen en iyi performasın alınabilmesi adına sporcular ve 

antrenörler tarafından müsabaka öncesi, sırası ve sonrasında ana uygulamalar olarak 

kabul edilmektedir (Bishop, 2003). 

2.4.2. Sporda ısınmanın amacı 

Isınma, her spor dalındaki oyuncular tarafından karĢılaĢma ve antrenman öncesinde 

gerçekleĢtirilen, oyuncuları olası sakatlıklara karĢı koruyarak beraberinde kaslarını 

branĢın gerekli kıldığı Ģekilde karĢılaĢma ve antrenman seviyesinde hazırlayan 

önemli bir etkinliktir (Güler, 2019). Isınmada ana gaye yaralanma ihtimalini 

minimum seviyede tutmak ve sezon boyu yapılan çalıĢmalar ile yarıĢma esnasında 

verimliliği optimum seviyeye çıkarmaktır. Isınmanın uygulanıĢ biçimine yönelik 

kesin bilgiler olmamasına rağmen sezon çalıĢmaları ve yarıĢma öncesi önemi genel 

olarak kabul görmektedir. Bu bağlamda çalıĢtırıcılar bilimsel verilerin ıĢığında 

hareket etmek yerine kendi bilgi birikimlerini temele alırlar. Isınma çalıĢmalarının 

içerisinde de birbirinden değiĢik Ģekilde ısınma protokolleri yer almaktadır 

(Koçyiğit, 1993). 

Müsabakalara yönelik hazırlık çalıĢmalarında yapılan ısınma aktiviteleri, yaralanma 

ihtimalinin azaltılması ve motivasyonel kazanım açısından değerlidir. Klasik 

ısınmada genellikle üst ve alt ekstremite statik esneme, submaksimal aerobik 
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egzersiz ve bununla birlikte yapılacak spora yönelik aktiviteler ile yapılır (Young ve 

Behm, 2002). 

2.4.3. Isınmanın çeĢitleri 

Hollman ve Hettinger sporda ısınmayı; fizyolojik ve psikolojik açıdan sporcuların 

hazır hale gelmesi adına yapılan aktif ve pasif, genel ve özel aktiviteler bütünü olarak 

ifade etmektedir (Gündüz, 1995). 

Sportif ısınma temelde ikiye ayrılır:  

 Genel Isınma  

 Özel Isınma 

2.4.3.1. Genel ısınma 

Genel ısınma, vücudun tamamı çalıĢtırılarak özellikle büyük kas gruplarının aktive 

edilmesine dayalı organizmayı olabilecek en üst seviyeye çıkarmaya dönük 

hareketlerdir (Ünlü, 1992). 

Bir baĢka değiĢle, bedensel fonksiyonların optimum seviyeye çıkarılmasına yönelik 

baĢlangıç egzersizleridir. Bu egzersizler de büyük kas gruplarını daha çok aktive 

etmeyi amaçlar (Yıldırım, 1994). 

Genel geçer ısınma yöntemi olarak kabul gören genel ısınma yöntemi, büyük kas 

gruplarının harekete geçirilmesiyle vücudun tamamının ısısının artırılmasıdır 

(DeVries ve Housh, 1994). 

AĢağıda sıralananlar genel ısınmaya örnek olarak verilebilir (Alter, 1990); 

 Bisiklete binme,  

 Ġp atlama,  

 Hafif koĢu. 

Genel ısınma üç aĢamada ele alınabilir; 

 Ġlk etapta jogging denilen hafif tempolu koĢular vasıtasıyla iç organ sistemleri 

aktive edilmelidir. Bu sayede bedensel ısı artırılarak dakikadaki nefes alıp 



 

 

15 
 

verme zamanı ve kalbin dakikadaki atım sayısı arttırılır. Bu ilk etap, top ile 

yapılan hareketlerle de gerçekleĢtirilebilir. 

 Ġkinci etapta aktivite esnasında kaslara daha geniĢ açılar kazandıracak 

egzersizler uygulanır. Esnetmeler kültür-fizik hareketleri bu gruba dahil 

edilebilir. Antrenman veya müsabaka öncesi eklemler olabilecek en geniĢ 

açılara kontrollü olarak getirilmelidir. Bu aĢamada sporcu aĢırı derecede 

zorlanılmamalıdır. 

 Son etapta ana antrenman ya da müsabakaya yönelik egzersizler %80‟lik bir 

güç uygulanarak kısa bir evrede denenmelidir (Köse, 2014). 

Genel ısınma evresinde hemen hemen her spor branĢı için kullanılabilecek esneme, 

sıçrama, açma-germe, hafif yürüyüĢler ve jogging gibi aktiviteler uygulanmalıdır. 

Tüm bedenin ısıtılması sadece yapılacak sporda daha çok kullanılacak kas 

gruplarının ısıtılmasına nazaran verimlilik açısından daha etkili olur (TaĢkın, 2002). 

2.4.3.2. Özel ısınma 

Özel ısınma; antrenman ya da müsabaka esnasında daha çok kullanılacak kas ve kas 

gruplarını yüklenmelere hazırlamak ve bunu yaparken de uygulanacak spor branĢının 

teknomotorik yapısını göz önünde bulundurarak yapılacak egzersizler Ģeklinde 

tanımlanabilir (Sevim, 1995). Genel ısınmanın akabinde gerçekleĢen özel ısınma, 

tümüyle sporcunun fizyolojik ve psikolojik olarak yapacağı aktiviteye ön hazırlığını 

kapsamaktadır (Çetin, 1999). 

Özel ısınma iki aĢamaya ayrılabilir; 

 Birinci aĢamada ısınma, genel ısınma çerçevesinde uygulanabilir. 

 Ġkinci aĢamada ise, ısınma antrenman ya da yarıĢmada karĢılaĢılabilecek en 

zorlayıcı ve koordinel aktiviteleri içermelidir. 

Bu Ģekilde sporcu mental olarak duruma uyum sağlama donanımına sahip olmuĢ hem 

de eklem ve kasları aĢırı zorlanmaya dayanıklı hale gelmiĢtir. Özel ısınmanın ilk 

aĢaması gereklerine uygun olarak sporcuların tamamına birlikte uygulanmalı, ikinci 

aĢamasında ise sporcular kendi fiziksel özelliklerine, yeteneklerine ve daha çok 

çalıĢtıracakları kaslara göre ısınmalarını devam ettirmelidir (Tümer, 2015). 
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Mesela futbolda diğer mevkilere nazaran kaleciler daha çok omuz sakatlıkları 

yaĢamaktadır. Bunu göz önünde bulunduran FIFA (Federation Internationale de 

Football Association) kalecilere yönelik omuz ısınma programını üç evrede 

ĢekillendirmiĢtir. Bunlar; 

 Genel ısınma egzersizleri, 

 Omuz ısınma egzersizleri, 

 Dirsek, bilek ve parmak kaslarının güç ve dengesini optimum seviyeye 

getirecek aktiviteleri barındırmaktadır (Ejnisman ve diğ., 2016). 

2.4.4. Isınmanın uygulanıĢ biçimleri 

Isınma uygulanıĢ biçimlerine göre üçe ayrılır. Bunlar:  

 Aktif Isınma  

 Pasif Isınma  

 Mental (düĢünsel) Isınma 

2.4.4.1. Aktif ısınma 

Koordineli aktiviteleri, yer-yön değiĢtirmeleri, hoplamaları, esneklik çalıĢmalarını ve 

maksimale yakın seviyede koĢu çeĢitlerini içeren hareketlere aktif ısınma denir. Aktif 

ısınmayı meydana getiren unsurlar; vücut ısısını yükseltmeye yönelik olması, sezon 

antrenmanlarında veya yarıĢmada yapılacak aktiviteye yönelik ön hazırlık evresini 

kapsaması ve biçimsel egzersizleri içermesi Ģeklinde sıralanabilir (TaĢkın, 2002). 

Aktif ısınma kaslarımızı yapılacak iĢe hazırlamakla beraber yarıĢma sırasında 

oluĢacak olan kardiyovasküler gereksinime ön hazırlığı temin eder. Kaslardaki ısı 

artıĢı aktif ısınmada gözlenen bir durumdur. Aktif ısınma hoplamalar, bisiklet, 

koĢular gibi genel aktivitelerle ve yapılacak spora has aktivitelerle icra edilir (Kanbir, 

1998). 

Dinamik ısınmanın ciddi bir bileĢeni olarak düĢük ve orta Ģiddetteki aerobik 

egzersizler verilebilir ve bu durum kısa süreli verimliliği etkileyen önemli bir takım 

mekanizmalardan sorumlu olan kas ısısını yükseltir (Ayala ve diğ., 2016).  
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Aktif ısınmanın maç ve antrenman performansı ile gücü yükseltebileceği 

mekanizmalara yönelik kesin bilgiler bulunmamaktadır. Ancak aktif ısınmanın kasın 

performansı ve kasılma öyküsüne yönelik aktivasyon sonrası kuvvetlenme ve 

kasılma uzama döngüsü gibi nöromüsküler etkenlere bağlı olarak pozitif sonuçlar 

bıraktığı geçmiĢteki araĢtırmalarda gösterilmiĢtir. (Faigenbaum ve diğ, 2006). Genel-

geçer bir kanı olarak aktivasyon akabinde güçlenmenin maksimal nöromüsküler 

aktivasyondan önce kasın verimliliğini akut bir Ģekilde yükselttiği belirtilebilir (Tillin 

ve Bishop, 2009).  

Dengeli ve ruhsal açıdan herhangi bir problemi olmayan atletlere uygulanacak en 

yerinde ısınma Ģekli aktif ısınma denebilir (Karakurt, 2000). 

Dinamik ısınma, genel aktif ısınma ile özel aktif ısınma Ģeklinde iki baĢlığa 

ayrılmıĢtır (Safran ve diğ., 1989). 

 Örnek olarak yürüyüĢ, açma-germe ve benzeri egzersizler verilebilecek bu 

grupta genel aktif ısınma, yapılacak spor aktivitesi ya da daha çok 

kullanılacak kaslardan ziyade bedenin tamamını ele alan egzersizleri içerir. 

 Özel aktif ısınmada ise ısınma özelleĢir ve yapılacak aktivite, kullanılacak kas 

grubu hedef alınır. 

2.4.4.2. Pasif ısınma 

Pasif ısınma, insan fizyolojisi üzerinde birtakım değiĢiklikler yapar. Bunlar; sinir 

iletim hızının yükselmesi, enerji sistemlerinin metabolizmasını yükseltmesi ve 

dokulardaki oksijen salınımını yükseltmesi Ģeklinde sıralanabilir. Bu sayede de 

sporcunun verimliliğinde olumlu etkiye neden olur (Gogte ve diğ., 2017). 

Pasif ısınma yönteminin tavsiye edilme nedenleri arasında yaralanmaları önlemesi, 

sporcu verimliliğini artırması ve esnekliğin çok önemli olduğu branĢlarda kas ve 

eklem bağlantılarının esneklik kazanmasına yardımcı olması gibi etkenler 

gösterilebilir (Zubari, 1994). 

Sporcunun pasif kalarak herhangi bir egzersizle enerji üretmediği, vücut ve kas 

sıcaklığının ise sauna, jakuzi, sıcak duĢ, sıcak havuz gibi unsurlarla yükseltilmesinin 

amaçlandığı ısınma türüne pasif ısınma denir. Burada amaç enerji kaybetmeden ve 
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fiziksel aktivite yapmadan sporcuyu aktif ısınma yöntemiyle sağlanabilecek kas ve 

beden sıcaklığına ulaĢtırmaktır (Türkiye Futbol Federasyonu (TFF), 2017). 

Pasif ısınma, ısınmanın bir bileĢeni ve aktif ısınmanın tamamlayıcısı olarak kabul 

görür. Bu noktada sıcak duĢlar ve ovalama ile yapılan ısınma, deri dokusundaki 

damarların geniĢlemesiyle yüzeysel bir ısınmaya neden olur. SertleĢmiĢ kasları 

rahatlatmak açısından masajın her türlüsü kullanılır (Muratlı ve diğ., 2007). 

2.4.4.3. Mental ısınma    

Sporcunun kendisini düĢünsel ve ruhsal açıdan yapacağı antrenman ya da yarıĢmaya 

hazırlaması durumudur (Sevim, 2007). 

Sporcunun antrenman ya da yarıĢma esnasında karĢılaĢabileceği olumlu ya da 

olumsuz durumları uygulamadan bağımsız bir Ģekilde yoğun ve planlı olarak 

zihninde yaĢaması durumuna mental ısınma denir. Bedenimiz bilinçli hareketlerinin 

hepsinde beynin verdiği komutlara tabi olmak durumundadır. Bu düĢünsel aktivite, 

sporcunun kendi güç ve değerinin farkına varması sonucunu doğurur (Aktepe, 2013). 

2.4.5. Isınmanın süresi 

Sporcunun ısınmasının planlanmasındaki ana unsurlar; rutin antrenman ya da 

yarıĢmanın çeĢidi, sporcunun fiziksel ve fizyolojik hali olarak belirtilebilir. Bununla 

birlikte dikkate alınacak diğer unsurlar; müsabakanın saati ve o anlık hava sıcaklığı, 

ısınmanın süresi ve performansın verileceği ortam olarak da ifade edilebilir. 14 ila 24 

dakika ısınma için ortalama bir süredir. Isınmanın süresinin 10 dakikaya düĢürmek 

ya da 20 dakikalara çıkarmak gereksizdir. Bu durum sporcunun yaralanma ihtimalini 

yükseltmekle birlikte performans açısından da olumsuz etkileyebilir. Isınmanın 

akabinde sporcuya 6 ila 10 dakika civarı bir toparlanma süresi tanınmalıdır. Bu 

kreatin fosfat yedeklerinin tekrar dolması için uygun bir süredir (TFF, 2017). 

2.4.6. Isınmanın fizyolojik etkileri 

Isınma esnasında atletlerde görülen fizyolojik farklılıklar Ģöyle sıralanabilir; 

 Vücut ısısında artıĢ 

 Nabız atım sayısında artıĢ 
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 Kan basıncında artıĢ 

 Kas vikositesinde (tonusu, geniĢliği) azalma 

 Kasları besleyen atar damarlardaki kapsite ve verimlilikte artıĢ 

 Kas bantları, kiriĢlerin ve sinirlerin uzayıp kasılma ve geniĢleme 

özelliklerinde artıĢ 

 Hazmın düĢmesi 

 Kalp atıĢ hacminde büyüme 

 Kılcal damarlarda yoğun ve kuvvetli bir Ģekilde görülen kan dolaĢımı 

 Yoğun ve kuvvetli br Ģekilde görülen solunum (Urartu, 1994). 

Yapılacak temel aktivite için bedenin ön hazırlık yapması ısınmanın amacıdır. Isınma 

hareketlerinin sağladığı beklentiler, bağlardaki sakatlanma, kas ve kiriĢlerdeki 

gerilmelerin en aza indirilmesi, oksijen taĢıma kabiliyetinin artması ve vücut ısısının 

yükselmesidir. Isınma hareketlerinin merkezi sinir sistemi üzerindeki etkinliği, 

koordinasyon seviyesine de olumlu yansır. Sinir uyarılarının daha hızlı iletimi 

bedensel verimlilik seviyesini de yükseltmektedir (Bompa ve diğ., 2015). 

Yorgunluğa sebep olmayacak bir Ģekilde yapılmıĢ ısınma, kaslardaki esneklik 

kapasitesini yükseltir. Bununla birlikte vücut ısısının artması, kan akıĢında hızlanma, 

solunum ve kalp atım sayısında yükselme gibi etkilere neden olur (King, 1979). 

Yapılacak aktivite için gerekli birçok fizyolojik etken ısınma hareketlerinin 

yapılmasını gerektirir. Bu fizyolojik etkenler; vücut ısı artıĢı, enzim aktiviteleri ve 

enerji sistemleri ile ilgili metabolik aktivitelerdeki artıĢ olarak söylenebilir. Bununla 

birlikte kasılma ve refleks süresinde azalma, oksijen alımı ve kan akıĢındaki 

hızlanma da belirtilebilir. Yoğun ve Ģiddetli aktiviteler kalbe giden kan akıĢıyla 

ilgilidir. Ancak çalıĢmalar ve müsabaka öncesi ısınma bunun önüne geçer (Fox ve 

diğ., 2012). 

Isınma aktivitelerinin ana kullanılma sebebi sporcuları çalıĢmalara ve yarıĢmalara 

olabilecek en iyi seviyede hazırlamaktır (Silva ve diğ., 2018). Verimli bir Ģekilde 

planlanmıĢ ısınma çalıĢmalarının fizyolojik farklılıklara sebep olduğuna ve 

sporcunun bir diğer çalıĢması için düĢünsel odağının yükselmesine ön ayak olarak 
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verimliliğini optimum seviyeye getirdiğine yönelik bir inanıĢ vardır (Neiva ve diğ., 

2015). 

2.4.7. Isınmanın psikolojik etkileri 

Isınma organizmada bir takım psikolojik sonuçlar doğurur. Bu sonuçlar; yaralanma 

endiĢesinin kaybolması, dikkat, ruhsal adapte olma hali, psikolojik Ģartların 

iyileĢmesi, stresin düĢürülmesi ve yarıĢma aktivitelerinin düĢünsel olarak 

tasarlanması Ģeklinde belirtilebilir (Günay ve diğ., 1996). 

Gerektiği kadar ısınma yapılamadığında, atletlerde bir takım psikolojik 

olumsuzluklar görülebilir. Bunlara örnek olarak; aktivitede gevĢeklik, tembellik hali, 

keyifsizlik, gereksiz yere yorgunluk, irade gücünde düĢüĢ ve aktiviteden kaçma hali 

verilebilir. Bu gibi durumlardan dolayı atlet potansiyel gücünü kullanamaz ya da 

harekete geçiremez (Karakurt, 2000). 

2.5. Futbolda Isınma 

Dünyadaki en popüler spor dalı olan futbol, profesyonel bir biçimde oynanan ve 

futbolculardan yüksek seviyede fiziksel performans beklenen bir oyundur. 

Futbolcular baĢarılı ve yüksek verimlilikte performans sergileyebilmeleri birçok 

bileĢene bağlıdır. Bu bileĢenlerin dayanıklılık, çabukluk, yüksek tempo, ara ara 

yüklenmeler, top tekniği, koordinasyon, doğru karar verebilme ve denge olduğu 

düĢünüldüğünde futbola kapsamlı bir spor denilebilir (UğraĢ ve diğ., 2002). 

Her ne kadar çağımızda sportif faaliyetlere yüksek sayıda sporcunun rağbet 

etmesinin yanında bu sporcuların sağlık ve fiziki yönden geliĢimleri desteklense de 

spordaki sakatlıklarda artıĢlar bulunmaktadır. Bu artıĢların önüne geçebilmek adına 

sporun içinde var olan denge ve propioseptif çalıĢmalar, koordinasyon, esneklik 

çalıĢmaları, ısınma ve soğuma aktiviteleri büyük önem taĢır. Isınma ve germe 

hareketleri geleneksel olarak uygulanan sportif aktivitelerdir. Yapılacak antrenman 

ya da müsabakaya nazaran düĢük seviyedeki egzersizler bütününe ısınma denir. 

Burada amaç; sportif baĢarıyı elde ederken minimum sakatlık ihtimali ile sporcuyu 

korumaktır (Çelebi ve Zergeroğlu, 2017).  

Birçok spor branĢında sakatlanma ihtimali olmakla birlikte futbol branĢı sakatlanma 

ihtimalinin yüksek olduğu bir spordur. Günümüzde antrenman ya da müsabaka 
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öncesi, sırası ve sonrasında gerekli görülen ısınma ve soğuma antrenmanları tavsiye 

edilmekte ve uygulamaya koyulmaktadır. Bu ısınma ve soğuma aktivitelerinin bir 

kısmını da germe egzersizleri almaktadır. Çoğunlukla germe egzersizlerinin sportif 

aktivitelerde baĢarıyı artırıp sakatlık ihtimalini azalttığı yönünde bir inanıĢ vardır 

(Göktepe ve Günay, 2016). 

2.5.1. Futbolda ısınmanın performans üzerine etkisi 

Genel bir tanım olarak performans, belli bir zaman aralığında herhangi bir Ģeyi 

yapabilme gücümüz Ģeklinde ifade edilebilir (Tiryaki, 1991). 

Sportif performans olarak ise,  atletlerin uğraĢtığı spor branĢında ortaya koyduğu ve 

eriĢtiği mertebe olarak ifade edilebilir (Ġnal, 2000). Bir baĢka deyiĢle, sporcunun 

yaptığı spor dalındaki ulaĢtığı en yüksek verimlilik seviyesidir (Kuter, 1999). Sportif 

performans, ferdi ya da takım olarak yapılan sporun ana amacına yönelik ortaya 

konan verim olarak da antrenman bilimi kaynaklarında geçmektedir (Koruç, 1999). 

Performansı meydana getiren unsurlar üç temel baĢlıkta belirtilebilir. Bunlar; Enerji 

oluĢumu (aerobik ve anaerobik), Nöromüsküler (sinir-kas) ileti, ruhsal 

(motivasyonel) etkenlerdir (Günay ve diğ., 1996). 

Performansı etkileyen iç ve dıĢ etkenler iki ayrı grupta incelenebilir (Günay ve diğ, 

1996). 

 Ġç etkenler; cinsiyet, yaĢ, fiziksel uygunluk, ırksal etkenler, beslenme, genel 

sağlık, motivasyonel durum, stres seviyesi, doping, antrenman seviyesi 

 DıĢ etkenler; nem, sıcaklık, sahanın vaziyeti, irtifadır. 

Tüm bu değiĢkenler bir sporcunun performansını pozitif ya da negatif yönde 

etkileyebilir (Günay ve diğ., 1996). 

Bunlarla birlikte ısınma ve ısınmanın değiĢik uygulamaları da sportif performans 

üzerinde etkilidir. 

DeğiĢik biyomotor performansların optimum seviyede olması gereksinimi birçok 

branĢta olduğu gibi futbolda da gereklidir. Bir futbolcu için antrenman ya da 

müsabaka sırasında sürat, sıçrama, çabukluk vb. bileĢenlerinin durumu büyük önem 

arz etmektedir. Bu aĢamada performansı en üst seviyede sürdürmek için ısınma 

önemli bir evredir (Mohammad ve diğ., 2013).  
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Isınma aĢamasında sporcu performansını yukarı çekmek ve sakatlık ihtimalini 

düĢürmek için germe antrenmanları da kullanılır (Pablo ve diğ., 2009). Sporcular 

bununla birlikte esneklik geliĢimi açısından da germe egzersizlerine ihtiyaç duyarlar 

(Çoknaz ve Yıldırım, 2008). Aerobik içerikli ısınma koĢularının akabinde statik 

germe çalıĢmaları yaparlar (Yıldız ve diğ., 2013). Antrenmanların ısınma aĢamasında 

futbol takımları birbirinden farklı esneklik metodu tercih etmekte olup bazıları statik 

germe antrenmanını tercih ederler (Mohammad ve diğ., 2013). Dinamik germe 

antrenmanını tercih edenler de vardır. Performans verimliliği açısından bakıldığında 

literatürde dinamik germe antrenmanını destekleyen çalıĢmalar da vardır (Aguilar ve 

diğ., 2012; Mohammad ve diğ., 2013; Monoem ve diğ., 2013; Kıra, 2012; Jeffrey ve 

Edin, 2012). 

Futbol bünyesinde anaerobik alaktasit aksiyonlar barındıran fakat daha ziyade 

aerobik sistemlerin kullanıldığı bir oyundur. Ancak futbolcular antrenmanlarının 

veya maçlarının hemen baĢında anaerobik ortama girebilirler. Bu da kaslarda laktik 

asit seviyesini yükseltir. Ġnsan bünyesi bu durumda laktik asiti iĢlevsiz kılabilmek 

için alkali rezervlerine gereksinim duyar. Tam da bu noktada ısınma aktiviteleri ile 

organizmada asit miktarı az seviyede yükselir ve organizma alkali rezervlerini 

harekete geçirerek artan asidi etkisiz kılmaya çalıĢır. Bu sayede de futbolcu artmıĢ ve 

uyarılmıĢ alkali rezerviyle çalıĢmalarına veya maçına baĢlamıĢ olur (Renklikurt, 

1991).  

2.6. Futbolcularda Isınma Ġle Ġlgili Yapılan AraĢtırmalar 

Atlı ve diğerlerinin (2021) yapmıĢ olduğu araĢtırmada futbol oyuncularında statik 

germe egzersizlerinin esneklik performansı üzerine etkilerinin ele alınması 

hedeflenmiĢtir. AraĢtırma Iğdır Tuzluca Ġdman Yurdu Spor Kulübü futbol 

takımından 15 futbolcu antrenman grubu, 15 futbolcu da kontrol grubu olmak üzere 

toplam 30 katılımcı ile uygulanmıĢtır. Futbolcuların esneklik ön test analizleri 

yapılarak haftada 2 gün toplamda 6 hafta sürecek antrenman programı Ģeklinde 

uygulanmıĢ ve daha sonra sporcuların esneklik son test ölçümleri gerçekleĢtirilmiĢtir. 

AraĢtırma verilerine göre statik germe egzersizlerinin oyuncular üzerinde esneklik 

performansını geliĢtirdiği belirlenmiĢtir. 

Harmancı ve diğerlerinin (2020) yapmıĢ olduğu araĢtırmada ağırlık kullanılarak 

gerçekleĢtirilen ısınma çalıĢmalarının sporcularda hız performansına etkisi ele 
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alınmıĢtır. AraĢtırmaya, yaĢ ortalaması 22,87±1,51 yıl, boy ortalaması 178,70±7,89 

cm ve vücut ağırlığı ortalaması 74,54±8,75 kg olan 39 erkek futbol oyuncusu gönüllü 

olarak dâhil olmuĢtur. AraĢtırma grubu (n=21) ve kontrol grubu (n=18) Ģeklinde iki 

ayrı grup oluĢturulmuĢtur. Tüm oyuncuların çeviklik performansını tespit etmek için 

uygulanan ilk test, koĢu bandı üzerinde 8 km/saat hızda 5 dk‟lık ısınmanın ardından 

5 dk‟lık pasif dinlenme sonrasında gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢma grubu ve kontrol 

grubunu meydana getiren sporcuların, ikinci çeviklik testleri ilk testin üzerinden 48 

saat sonra uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın sonunda kontrol grubunda yer alan 

futbolcular ile kıyaslandığı zaman çalıĢma grubunu oluĢturan futbolcuların çeviklik 

performanslarının daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Güler (2019)‟in yapmıĢ olduğu araĢtırmada Dinamik ve FIFA 11+ ısınma 

tekniklerinin futbol oyuncularının çeviklik, dikey sıçrama ve esneklik 

performanslarına akut etkisinin ele alınması hedeflenmiĢtir. ÇalıĢma grubunu 

meydana getiren katılımcılar dinamik ve FIFA 11+ ısınma protokollerini uygularken 

kontrol grubunu meydana getiren katılımcılar ise geleneksel ısınma protokolünü 

uygulamıĢtır. Yapılan çalıĢma kapsamında çalıĢma ve kontrol gruplarının fiziksel 

performanslarını değerlendirmek adına; esneklik, dikey sıçrama ve toplu-topsuz 

çeviklik test analizleri yapılmıĢtır. Vücut yüzey ısısını tespit etmek için ise termal 

kameralardan faydalanılmıĢtır. Yapılan araĢtırma verilerine göre; dinamik ve FIFA 

11+ ısınma protokollerini yerine getiren oyuncuların geleneksel ısınma yöntemlerini 

tercih eden oyunculara kıyasla vücut yüzey ısılarının yanı sıra, dikey sıçrama 

düzeylerinde de ciddi bir artıĢ yaĢandığı belirlenmiĢtir.  

Polat ve diğerlerinin (2019) yapmıĢ olduğu araĢtırmada futbol oyuncularında ısınma 

sırasında gerçekleĢtirilen dinamik ve statik germe egzersizlerinin performans üzerine 

katkıları ele alınmıĢtır. AraĢtırmaya Ġzmir genç amatör futbol liginde oynayan, 

toplam 16 kiĢiden meydana gelen gönüllü futbolcular dâhil edilmiĢtir. Ġlk adımda ön 

test olarak (6 hafta sürecek antrenman programı öncesinde) sporcuların uzan eriĢ 

testleri, ikinci aĢamada yön değiĢtirmeli koĢu performansları, üçüncü aĢamada ise 

sürat becerisine iliĢkin nitelikleri birer gün arayla ölçülmüĢtür. Yapılan ölçümlerin 

ardından haftalık 3 gün olacak Ģekilde antrenman programı uygulanmıĢtır. 6 hafta 

süren bu antrenmanların ardından son test sürecinde, ilk olarak uzan eriĢ testleri, 

daha sonra yön değiĢtirmeli koĢu performansları, üçüncü adımda da sürat becerisine 

iliĢkin nitelikleri birer gün arayla ölçülmüĢtür. UlaĢılan verilere göre statik esnetme 
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grubuna katılan sporcuların esneklik seviyelerinde artıĢ sağlanırken, sürat ve yön 

değiĢtirmeli koĢu becerilerinde dinamik esnetme grubuna göre statik gruba ait 

değerlerde daha kötü performans sonuçlarına ulaĢılmıĢtır. Dinamik esnetme 

uygulayan grupta ise esneklik testlerinde geliĢim gözlemlenemezken, statik gruba 

kıyasla yön değiĢtirmeli koĢu ve sürat becerilerinde daha pozitif sonuçlara ulaĢtıkları 

belirlenmiĢtir. 

Gökmen (2019)‟in yapmıĢ olduğu araĢtırmada futbolculara uygulanacak çeĢitli 

ısınma tekniklerinin futbolcularda çeviklik konusuna akut etkilerinin ele alınması 

hedeflenmiĢtir. Yapılan çalıĢma kapsamına Ġzmir MaviĢehir 79 Yıldız Spor 

Kulübünün U-16 takımındaki 16 gönüllü futbol oyuncusu dâhil edilmiĢtir. ÇalıĢma 

neticesinde statik ve dinamik ısınma uygulamalarında 20 metre sürat testinde, dikey 

sıçrama testinde ve bacak kuvveti testinde istatistiki açıdan anlamlı bir fark 

belirlenirken, çeviklik testi, esneklik testi ve sırt kuvveti testlerinde istatistiki olarak 

anlamlı bir fark belirlenememiĢtir. UlaĢılan verilere göre sporcular üzerinde 

uygulanan çeĢitli ısınma tekniklerinin çeviklik üzerinde anlamlı bir farklılık 

yaratmadığı ifade edilmiĢtir. 

Gürses ve Akgül (2019)‟ün yapmıĢ olduğu araĢtırmada sporculara ısınmada 

aĢamasında uyguladıkları çeĢitli germe tekniklerinin dikey sıçrama, sürat ve çeviklik 

performansı üzerinde etkilerinin ele alınması hedeflenmiĢtir. Yapılan çalıĢmaya 

yirmi altı amatör erkek futbolcu (yaĢ 21,88±2,18 yıl, boy 175,15±6,23 cm, vücut 

ağırlığı 72,78±7,64 kg) gönüllü olarak dâhil olmuĢtur. Farklı germe tekniklerinin 

performans üzerindeki etkilerini kıyaslamak için araĢtırmaya katılan bireyler gün 

aĢırı Ģeklinde 4 farklı germe içerikli ısınma tekniği uygulamıĢ ve üzerine dikey 

sıçrama, sürat ve çeviklik performans testlerine katılmıĢtır. Isınma protokolü yalnızca 

germe kısmında (kombine germe, dinamik germe, statik germe ve germesiz) farklılık 

sergilemiĢtir. Uygulanan teknikler, 10 dakika genel kardiyovasküler aktivite 

(jogging), 10-12 dakika germe bölümü ve 3-4 dakika pasif dinleme Ģeklindedir. 

ÇeĢitli tekniklerin performansa etkilerinin ele alınması için dikey sıçrama, 20m sürat, 

20m toplu sürat ve Ġllinois çeviklik test teknikleri kullanılmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda 

amatör futbolcuların ısınma esnasında 10-12 dakika boyunca uyguladıkları germe 

egzersizlerinin, kısa süreli yüksek Ģiddetli performansları üzerinde akut etkisinin 

olmadığı belirlenmiĢtir. 
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Abanoz ve diğerlerinin (2018) tarafından yapılan ve futbolcular üzerinde yürütülen 

çalıĢmada ısınma egzersizleri öncesinde masaj uygulamasının bazı performans 

parametreleri üzerindeki etkilerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya 

üniversitelerin spor bölümlerinde öğrenim gören, uzmanlık spor dalı olarak futbol 

dersi alan ve lisanslı olarak futbol müsabakalarına katılan 10 erkek futbolcu 

katılmıĢtır. AraĢtırma kapsamında futbolcuların hem ısınma egzersizi sonrasında hem 

de ısınma öncesi masaj uygulaması sonunda performans parametreleri 

karĢılaĢtırılmıĢtır. AraĢtırmanın sonunda genel ısınma egzersizleri ile kıyaslandığı 

zaman ısınma öncesi masaj uygulamasının esneklik performansını geliĢtirdiği tespit 

edilmiĢtir. Buna karĢılık masaj uygulamasının fizyolojik performans parametreleri 

üzerindeki etkisinin anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Hekim ve diğerlerinin (2018) tarafından yapılan araĢtırmada amatör, profesyonel ve 

milli sporcularda ısınma ve soğuma egzersizi yapma sıklığının incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. Erzurum ilinde yürütülen çalıĢmaya farklı spor dallarında lisanslı 

olarak mücadele eden 110 sporcu katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonunda sporcuların 

%21,8‟inin amatör, %19.12‟sinin profesyonel, %59,1‟inin ise milli sporcu olduğu 

bulunmuĢtur. AraĢtırmanın sonunda sporcuların %90,9‟unun antrenmanlardan önce 

düzenli olarak ısınma egzersizi yaptığı, %9,1‟inin ise düzenli olarak ısınma egzersizi 

yapma alıĢkanlığının bulunmadığı tespit edilmiĢtir. Aynı çalıĢmada sporcuların 

%51,8‟inin her antrenmanın sonunda soğuma egzersizi yaptığı, %34,5‟inin ara sıra 

soğuma egzersizi yaptığı, %13,6‟sının ise hiç soğuma egzersizi yapmadığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Özbar ve diğerlerinin (2017) yapmıĢ olduğu araĢtırmada ülkemizde kadın 

futbolcuların ısınma teknikleri ve bilgi seviyelerinin tespit edilmesi hedeflenmiĢtir. 

Bu kapsamda Türk kadın futboluna katkı sağlamak amaçlanmıĢtır. AraĢtırma, kadın 

futbol liglerinde oynayan sporcular üzerinde gerçekleĢtirilmiĢ, 1. Lig ve 2. Lig 

sporcularının ısınma teknikleri ve bilgi seviyeleri anket yoluyla belirlenmiĢtir. 15-24 

yaĢ aralığında 2-9 yıl spor geçmiĢine sahip toplam 148 lisanslı sporcu araĢtırma 

kapsamına olarak dahil olmuĢtur. AraĢtırma sonucunda kadın futbol oyuncularında 

ısınmanın sporcu performansına olumlu katkı sağladığı ve sakatlanma olasılığını 

azalttığı algısının hâkim olduğu belirlenmiĢtir. Ancak buna karĢın kadın futbolcuların 

antrenman ya da karĢılaĢma öncesi ısınma bilgi seviyesi ve alıĢkanlıklarının yeterli 

seviyede olmadığı tespit edilmiĢtir. 



 

 

26 
 

Çelik ve Hekim (2014) tarafından yapılan araĢtırmada üniversitelerin spor 

bölümlerinde öğrenim gören öğrencilerin sporda ısınma ve soğuma egzersizleri 

hakkındaki bilgi ve alıĢkanlık düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya 

beden eğitimi ve spor bölümünde öğrenim gören 150 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. 

araĢtırmanın sonunda spor bölümü öğrencilerinin sporda ısınma ve soğuma 

egzersizleri konusundaki bilgi düzeylerinin oldukça yüksek olduğu, öğrencilerin 

antrenman ve müsabakaların öncesinde ısınma egzersizi, antrenman ve 

müsabakaların sonunda ise soğuma egzersizi yapma sıklıklarının yüksek olduğu 

tespit edilmiĢtir. Aynı araĢtırmada sporcuların ısınma ve soğuma egzersizleri 

konusundaki bilgi düzeylerinin cinsiyetlerine ve spor yapma sayılarına göre 

farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. 

Koç ve Hekim (2014) tarafından yapılan araĢtırmada spor bölümlerinde öğrenim 

gören üniversite öğrencilerinde ısınma ve soğuma egzersizi yapma durumlarına göre 

spor sakatlığı yaĢama durumunun incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya Mehmet 

Akif Ersoy Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu‟nda öğrenim gören 158 

öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonunda sporcu öğrencilerin aynı vücut bölgesinden 

sakatlanma oranının %74 olduğu, bunun yanında sporcuların 72,3 gibi önemli bir 

bölümünün vücutlarının farklı bölgelerinden en az bir kez spor sakatlığı yaĢadıkları 

tespit edilmiĢtir. Aynı çalıĢmada sporcuların spor yaĢamları boyunca spor sakatlığı 

yaĢamalarının temelinde yetersiz ısınma alıĢkanlıkları ve aĢırı yüklenmenin geldiği 

belirlenmiĢtir. Sporcuların en fazla sakatlandıkları alanın ise antrenmanlardan ziyade 

spor müsabakaları olduğu bulunmuĢtur. 

Bingül ve diğerlerinin (2008) yapmıĢ olduğu çalıĢmada ısınma programı dâhilinde 

gerçekleĢtirilen statik ve dinamik esnetmenin anaerobik kapasiteye olan etkisinin ele 

alınması hedeflenmiĢtir. AraĢtırmaya Kocaeli 1. Amatör Kümede oynayan B genç 

takımının 23 futbolcusu dâhil olmuĢtur. Futbolculara 48 saat ara ile 5 dakikalık 

ısınma koĢusunun ardından iki ayrı esnetme tekniği uygulanmıĢtır. Her kas grubuna 

birer hareketten oluĢan sekiz hareket dinamik esnetme tekniğinde 10 s aralı iki set 

12-15 tekrar, statik esnetme protokolünde yine 10 s aralı iki set 30 sn yüklenme 

yaptırılmıĢtır. Yapılan çalıĢma sonucunda dinamik esnetme egzersizlerinin 

uygulandığı ısınma egzersizlerinin, patlayıcı kuvveti statik esnetme egzersizlerine 

kıyasla daha olumlu etkilediği belirlenmiĢtir. 
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BÖLÜM 3. MATERYAL VE YÖNTEM 
 

 

Bu bölümde araĢtırmada kullanılan yöntemle ilgili bilgilere değinilmiĢtir. 

AraĢtırmada kullanılan model, evren örneklem, veri toplama araçları, verilerin 

toplanması, verilerin analizi ve araĢtırmada kullanılan yöntemler açıklanmıĢtır. 

3.1. AraĢtırmanın Modeli 

Bu çalıĢmada, amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma alıĢkanlıkları ve bilgi 

düzeylerinin belirlenmesi, değiĢkenler arasındaki iliĢkilerin ve karĢılaĢtırmaların 

yapılabilmesi amacıyla iliĢkisel tarama modeli seçilmiĢtir. Modelde, katılımcılara 

ulaĢmanın kolaylığı, zamandan tasarruf gibi amaçlarla anket yöntemi uygulanmıĢtır. 

Bu çalıĢma, Ġstanbul ilinde ulaĢılabilen 18-40 yaĢ arası, amatör ve profesyonel 

futbolcuların ısınma alıĢkanlığı ve bilgi düzeylerini ölçmeye yönelik kesitsel bir 

araĢtırmadır. 

3.2. AraĢtırmanın Evren ve Örneklemi 

AraĢtırmanın evreni Ġstanbul ilinde futbol oynayan 18-40 yaĢ arası bütün amatör ve 

profesyonel erkek futbolculardır. ÇalıĢmanın örneklemi ise Ġstanbul‟da futbol 

oynayan ve anketle ulaĢılabilen 18-40 yaĢ arası amatör ve profesyonel erkek 

futbolculardır. 

AraĢtırmada,  kolayda örnekleme yöntemi ile 228 futbolcu seçilmiĢtir. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

Bu çalıĢmada veri toplama aracı olarak; demografik bilgileri edinmeye yönelik 

literatür taraması sonucu oluĢturulan 11 soru ile Arslan ve arkadaĢları tarafından 

2011 yılında geliĢtirilen sporcu ısınma bilgi düzeylerini ölçmeye yönelik “Sporcu 

Isınma AlıĢkanlığı Bilgi Formu kullanılmıĢtır.  



 

 

28 
 

3.3.1. Demografik bilgiler bölümü 

Sporcuların demografik bilgileri alanla ilgili literatür taraması sonucunda oluĢturulan 

bir soru havuzundan seçilen 11 soru ile oluĢturulmuĢtur. Bu kısımda futbolcuların 

yaĢ, eğitim durumu, ortalama aylık gelirleri vb. tanımlayıcı bilgilerin yanında ısınma 

egzersizi yapma alıĢkanlığı, soğuma egzersizi yapma alıĢkanlığı, geçirdiği sakatlık 

sayısı ve türleri gibi bilgilere kendi beyanları esas alınarak ulaĢılmaya çalıĢılmıĢtır. 

3.3.2. Sporcu ısınma alıĢkanlığı bilgi formu 

Sporcuların ısınma bilgi düzeyleri ise Arslan ve diğerleri (2011) tarafından 

geliĢtirilen 20 sorudan oluĢan “Sporcu Isınma AlıĢkanlığı Bilgi Formu” ile 

değerlendirilmiĢtir. BeĢli likert tipi anket sorularından oluĢan bu form 10 olumlu, 10 

olumsuz olmak üzere 20 adet ısınma bilgi düzeyini ölçmeye yönelik ifade 

içermektedir. 10 olumlu 10 olumsuz ifadeden oluĢan ölçme aracının KMO (Kaiser-

Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy) değeri 0.715, Bartlett Testi 1968.711 

olarak tespit edilmiĢ, anketin güvenirlik iç tutarlılık katsayısı (Cronbach Alpha) α= 

0.647 olarak belirtilmiĢtir (Arslan ve diğ., 2011). Ölçüm aracının iç tutarlılık 

seviyesinin düĢük bulunması nedeniyle ve katılımcıların ısınma bilgi düzeylerini 

madde bazında ayrıntılı bir Ģekilde inceleyebilmek amacıyla orjinalinde “Fikrim yok, 

“Hiç Katılmıyorum”, “Katılmıyorum”, “Kısmen Katılıyorum”, “Katılıyorum” 

Ģeklinde düzenlenen beĢli likert tipi ölçme aracı, “Fikrim Yok”, YanlıĢ (hiç 

katılmıyorum ve katılmıyorum seçenekleri birleĢtirilerek) ve Doğru (Kısmen 

Katılıyorum ve Katılıyorum seçenekleri birleĢtirilerek) Ģeklinde üçlü derecelendirme 

tipine dönüĢtürülmüĢ ve değerlendirmeler yüzdeler üzerinden gerçekleĢtirilmiĢtir 

(CoĢkun, AltunıĢık ve Yıldırım, 2017). 

3.4. Verilerin Toplanması 

Veri toplayabilmek için gerekli olan etik kurul izni Sakarya Uygulamalı Bilimler 

Üniversitesi Etik Kurul‟undan alınmıĢtır (Ġzin no:E-26428519-044-7550). Bu 

çalıĢmada verilerin bir kısmı yüz yüze bir kısmı ise Covid-19 pandemisi 

çerçevesinde uygulanan karantina Ģartları sebebiyle uzaktan eriĢimle Google formlar 

üzerinden kaydedilen ölçek ve anket formları ile elde edilmiĢtir. Ölçme araçlarını 

içeren form katılımcılara verilmeden önce çalıĢma ile ilgili kısaca bilgi verilmiĢ ve 
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katılımcıların gönüllü olarak çalıĢmaya katılımları sağlanmıĢtır. Formların 

uygulanmasında yanlılığı önlemek ve sporcuların rahat bir Ģekilde maddelere cevap 

vermesi açısından isim/soyisim ve e-posta gibi kiĢisel bilgiler talep edilmemiĢtir. 

Tüm katılımcıların verdikleri yanıtlar ortak havuzda toplandıktan sonra toplam 228 

katılımcıya ulaĢılmıĢ ancak bazı katılımcıların 18 yaĢ altı bazılarının da aktif spor 

yaĢının dıĢında (40 yaĢ üzeri) olabileceği dikkate alınarak 14 katılımcı değerlendirme 

dıĢı bırakılmıĢtır. Toplam 214 erkek futbolcunun verileri incelenmek üzere sisteme 

kaydedilmiĢtir. 

3.5. Verilerin Analizi 

Katılımcılardan elde edilen verilerle betimsel sonuçlara ulaĢılmıĢ, amatör ve 

profesyonel futbolcular karĢılaĢtırmalı olarak değerlendirilmiĢtir. Ayrıca sporcuların 

ısınma alıĢkanlık düzeyleri; eğitim durumu ve sakatlık durumları ile 

iliĢkilendirilmiĢtir. Verilerin analizinde SPSS istatistik programı yardımıyla 

ortalama, standart sapma, frekans, yüzde gibi tanımlayıcı istatistikler belirlenmiĢtir. 

Elde edilen verilerde değiĢkenler arası farklılıklar ki-kare testiyle, 

değerlendirilmiĢtir. Farklılıkların tespitinde p<0.05 anlamlılık seviyesi kabul 

edilmiĢtir. 

3.6. Önem ve Sınırlılıklar 

ÇalıĢmanın önemi; hemen hemen her ülkede çok fazla izleyici kitlesine sahip ve 

endüstriyel açıdan büyük bir ekonomik pazar haline gelen futbolda, bilimsel 

çalıĢmaların da etkisiyle her geçen gün antrenmanın önemi artmaktadır. Antrenmanın 

ilk etabı ve müsabaka öncesi aktivitesi olarak ısınma büyük bir öneme sahip 

olmaktadır. Isınmanın fizyolojik, psikolojik ve performansa olan etkileri 

düĢünüldüğünde antrenmanın ve sportif aktivitenin ayrılmaz bir parçası olduğu kabul 

edilmektedir. Bu sebeple doğru ısınma bilgisi ve alıĢkanlığı edinmek tüm sporcular 

için elzemdir. Bunlarla birlikte ısınma, yaralanmalarından korunma, yüksek 

antrenman ve maç performansı için önemli bir gereksinimdir. Sporcuların yeterli 

seviyede ısınma bilgisi ve alıĢkanlığı edinmiĢ olmaları sportif kariyerlerine pozitif 

yönde etki edecektir. Ülkemizde amatör ve profesyonel olarak spor yapan diğer 

branĢlardaki bireylerin ısınma alıĢkanlıkları ve bilgi düzeylerinin değerlendirilmesine 

yönelik araĢtırmalar mevcuttur. Bazı çalıĢmalarda futbolcular da bu incelemeye tabi 
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tutulsa da amatör ve profesyonel olarak futbol oynayan erkek futbolcuların ısınma 

alıĢkanlığı ve bilgi düzeylerinin incelenmesi ve karĢılaĢtırılmasına yönelik böyle bir 

çalıĢma bulunmamaktadır. Bu noktada amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma 

bilgi düzeyleri ve alıĢkanlıklarının incelenmesi ve karĢılaĢtırılması futbol literatürüne 

önemli bir katkıda bulunacaktır.   

ÇalıĢmanın sınırlılıkları: 

 2020-2021 futbol sezonunda Türkiye Futbol Federasyonu Covid-19 

Pandemisi nedeniyle amatör liglerden yalnızca Bölgesel Amatör Liglerin 

oynanmasına izin vermiĢtir. Dolayısıyla amatör futbolcular evreni açısından 

sadece BAL‟da (Bölgesel Amatör Ligler) oynayan yaklaĢık 570 amatör 

futbolcu ile sınırlıdır. 

 2020-2021 futbol sezonunda profesyonel ve amatör liglerde futbol oynayan 

ancak Covid-19 pandemisi sebebiyle yüz yüze ve uzaktan eriĢimle 

ulaĢılabilen 18-40 yaĢ arası toplam 214 futbolcu ile sınırlıdır.   
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BÖLÜM 4. ARAġTIRMA BULGULARI 
 

 

ÇalıĢmaya katılan amatör ve profesyonel futbolculara ait tanımlayıcı istatistikler 

Tablo 4. 1‟de verilmiĢtir.  

Tablo 4.1: Katılımcıların sayı, yaĢ, spor yaĢı dağılımları. 

 n  ̅YaĢ  ̅SporyaĢı 

Tüm Katılımcılar 214 25,31±5,88 12,04±5,17 

Amatör 105 25,31±6,59 11,67±5,43 

Profesyonel 109 25,3±5,09 12,38±4,92 

 

ÇalıĢmaya katılan toplam 214 erkek futbolcunun ( ̅YaĢ:25,31±5,88; 

 ̅SporyaĢı:12,04±5,17),  105 tanesi amatör ( ̅YaĢ: 25,31±6,59;  ̅SporyaĢı: 11,67±5,43), 109 

tanesi profesyonel ( ̅YaĢ: 25,3±5,09;  ̅SporyaĢı: 12,38±4,92) futbolcudur. 

Amatör ve profesyonel futbolcuların eğitim düzeylerine göre dağılımları Tablo 4.2‟ 

de verilmiĢtir. 

Tablo 4.2: Katılımcıların eğitim durumlarına göre dağılımları. 

 Profesyonel (n=109) Amatör (n=105) 

Eğitim Durumu Sayı Yüzde Sayı Yüzde 

Ortaokul 3 2,75 1 0,95 

Lise 63 57,80 55 52,38 

Ön lisans 9 8,26 9 8,57 

Lisans 32 29,36 37 35,24 

Y. Lisans 2 1,83 3 2,86 

 

Tabloya göre profesyonel futbolcuların 3‟ünün (%2,75) ortaokul; 63‟ünün (%57,80) 

lise; 9‟unun (%8,26) ön lisans; 32‟sinin (%29,36) lisans; 2‟sinin (%1,83) lisansüstü 

düzeyde eğitim aldıkları tespit edilmiĢtir. Amatör futbolcuların ise 1‟inin (%0,95) 
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ortaokul; 55‟inin (%52,38) lise; 9‟unun (%8,57) ön lisans; 37‟sinin (%35,24) lisans; 

3‟ünün (%2,86) lisansüstü düzeyde eğitim aldıkları tespit edilmiĢtir. 

Katılımcıların gelir düzeylerine göre değerlendirilmesi Tablo 4.3‟de verilmiĢtir. 

Tablo 4.3: Katılımcıların gelir düzeylerine göre dağılımları. 

Gelir Düzeyi 
Profesyonel (n=109) Amatör (n=105) 

Sayı Yüzde Sayı Yüzde 

2000 TL altı 14 12,84 39 37,14 

2000 TL - 5000 TL arası 41 37,61 46 43,81 

5000 TL - 10000 TL arası 35 32,11 18 17,14 

10000 TL üzeri 19 17,43 2 1,90 

 

Tabloya göre profesyonel futbolcuların 14‟ünün (%12,84) 2000 TL altı; 41‟inin 

(%37,61) 2000 TL - 5000 TL arası; 35‟inin (%32,11) 5000 TL - 10000 TL arası; 

19‟unun (%17,43) 10000 TL üzeri aylık gelire sahip oldukları tespit edilmiĢtir. 

Amatör futbolcuların ise 39‟unun (%37,14) 2000 TL altı; 46‟sının (%43,81) 2000 TL 

- 5000 TL arası; 18‟inin (%17,14) 5000 TL - 10000 TL arası; 2‟sinin (%1,90) 10000 

TL üzeri aylık gelire sahip oldukları tespit edilmiĢtir. 

Amatör ve profesyonel futbolcuların saha içi mevkilerine göre değerlendirilmesi 

Tablo 4.4‟ de verilmiĢtir. 

Tablo 4.4: Katılımcıların mevkilerine göre dağılımları. 

Mevki 
Amatör (n=105) Profesyonel (n=109) 

Sayı Yüzde Sayı Yüzde 

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 göre amatör futbolcuların 6‟sının (%5,71) kaleci; 57‟sinin (%54,29) orta 

saha; 31‟inin (%29,52) defans; 11‟inin (%10,48) forvet pozisyonunda oynadıkları 

tespit edilmiĢtir. Profesyonel futbolcuların ise 9‟unun (%8,26) kaleci; 48‟inin 

(%44,04) orta saha; 35‟inin (%32,11) defans; 17‟sinin (%15,60) forvet pozisyonunda 

oynadıkları tespit edilmiĢtir. 
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Futbolcuların ısınma alıĢkanlıklarının değerlendirilmesi Tablo 4.5‟de verilmiĢtir. 

Tablo 4.5: Katılımcıların ısınma alıĢkanlık durumlarına göre dağılımları. 

Isınma 

AlıĢkanlığı 

Amatör (n=105) Profesyonel (n=109) 

Sayı Yüzde Sayı Yüzde 

Hiç 0 0,00 1 0,92 

Ara Sıra 13 12,38 14 12,84 

Devamlı 92 87,62 94 86,24 

 

Tabloya göre amatör futbolcuların 13‟ünün (%12,38) ara sıra; 92‟sinin (%87,62) 

devamlı ısınma egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir. Profesyonel futbolcuların 

ise 1‟inin (%0,92) hiç; 14‟ünün (%12,84) ara sıra; 94‟ünün (%86,24) devamlı ısınma 

egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir.  

Futbolcuların soğuma egzersizi alıĢkanlıklarının değerlendirmesi Tablo 4.6‟ da 

verilmiĢtir.  

Tablo 4.6: Katılımcıların soğuma egzersizi alıĢkanlık durumlarına göre dağılımları. 

Soğuma 

Egzersizleri 

Amatör (n=105) Profesyonel (n=109) 

Sayı Yüzde Sayı Yüzde 

Hiç 2 1,90 4 3,67 

Ara Sıra 43 40,95 38 34,86 

Devamlı 60 57,14 67 61,47 

 

Tabloya göre amatör futbolcuların 2‟sinin (%1,90) hiç; 43‟ünün (%40,95) ara sıra; 

60‟sının (%57,14) devamlı soğuma egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir.       

Profesyonel futbolcuların ise 4‟ünün (%3,67) hiç; 38‟inin (%34,86) ara sıra; 67‟inin 

(%61,47) devamlı ısınma egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir.  

Amatör ve profesyonel futbolcuların beyanlarına göre sakatlık yaĢayıp 

yaĢamadıklarını gösterir Tablo 4.7‟ de verilmiĢtir.  

Tablo 4.7: Katılımcıların geçirdikleri sakatlık sayılarına göre dağılımları. 

Sakatlık Durumu 
Amatör (n=105) Profesyonel (n=109) 

Sayı Yüzde Sayı Yüzde 

Evet 77 73,33 100 91,74 

Hayır 28 26,67 9 8,26 
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Tabloya göre amatör futbolcuların 77‟sinin (%73,33) daha önce sakatlık yaĢadığı; 

28‟inin ise (%26,67) daha önce sakatlık yaĢamadığı tespit edilmiĢtir. Profesyonel 

futbolcuların 100‟ünün (%91,74) daha önce sakatlık yaĢadığı; 9‟unun ise (%8,26) 

daha önce sakatlık yaĢamadığı tespit edilmiĢtir. 

AĢağıdaki Tablo 4.8 ve Tablo 4.9‟da amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma 

alıĢkanlığı bilgi formundaki olumlu ve olumsuz ifadelere verdikleri cevaplara göre 

fark tabloları oluĢturulmuĢtur. 10 olumlu ve 10 olumsuz maddeden oluĢan bilgi 

formundan elde edilen cevaplar “Fikrim yok”, “Doğru” ve “YanlıĢ” olarak üç 

durumlu veri tipine göre dağılımları ve fark tablosu aĢağıda verilmiĢtir.  

Tablo 4.8: Amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma alıĢkanlığı bilgi formu olumlu ifadelere göre 

fark tablosu. 

  
AMATÖR PROFESYONEL 

 

 
Olumlu ifadeler 

Fikrim yok Doğru YanlıĢ 
Fikrim 

yok 
Doğru YanlıĢ 

p 

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

1 

Isınma sadece fiziksel 

aktivitelerle 

mümkündür. 

1 1,0 62 59,0 42 40,0 10 9,2 72 66,1 27 24,8 0,00* 

2 

Isınma sporcuların 

sakatlanma riskini 

azaltır. 

0 0,0 104 99,0 1 1,0 1 0,9 107 98,2 1 0,9 0,62 

3 

Kasın daha iyi kasılıp 

gevĢemesinde ısınma 

önemli bir role sahiptir 

1 1,0 104 99,0 0 0,0 1 0,9 108 99,1 0 0,0 0,98 

4 
Isınma sporcuların kas 

kuvvetini arttırır 
1 1,0 81 77,1 23 21,9 5 4,6 90 82,6 14 12,8 0,07 

5 

Soğuk havalarda 

ısınma süresini 

uzatmak gerekir 

0 0,0 103 98,1 2 1,9 1 0,9 103 94,5 5 4,6 0,33 

6 

Isınmaya genel ısınma 

ile baĢlayıp özel 

ısınmayla devam 

edilmelidir 

4 3,8 89 84,8 12 11,4 13 11,9 91 83,5 5 4,6 0,02* 

7 

Isınma sporcunun 

sinir-kas sistemini 

olumlu etkiler ve 

sporcunun reaksiyon 

zamanını azaltır 

10 9,5 84 80,0 11 10,5 8 7,3 91 83,5 10 9,2 0,79 

8 

Isınma eklem 

bölgelerinde olumlu 

etkiler yaratarak 

sporcunun hareket 

açısını arttırır 

2 1,9 102 97,1 1 1,0 1 0,9 108 99,1 0 0,0 0,49 

9 

Motivasyon, 

adaptasyon vb. gibi 

yapılan birtakım 

zihinsel etkinlikler de 

ısınmanın bir parçası 

olarak kabul edilir. 

5 4,8 91 86,7 9 8,6 7 6,4 96 88,1 6 5,5 0,61 

10 

Isınma fizyolojik, 

psikolojik ve zihinsel 

olarak antrenmana 

hazır oluĢ evresidir 

2 1,9 102 97,1 1 1,0 2 1,8 107 98,2 0 0,0 0,59 

*p<0,05 
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Tablo 4.8. incelendiğinde olumlu ifadelerden birincisi olan “Isınma sadece fiziksel 

aktivitelerle mümkündür.” maddesini amatör futbolcuların %40,0‟ının yanlıĢ 

bulduğu, profesyonel futbolcuların ise %24‟ünün yanlıĢ bulduğu anlaĢılmıĢ olup 

istatistiksel açıdan anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). Ayrıca 6. 

maddedeki “Isınmaya genel ısınma ile baĢlayıp özel ısınmayla devam edilmelidir” 

ifadesini amatör futbolcuların %11,4‟ünün yanlıĢ bulduğu, profesyonel futbolcuların 

ise %4,6‟sının yanlıĢ bulduğu anlaĢılmıĢ olup istatistiksel açıdan anlamlı bir fark 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Tablo 4.9: Amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma alıĢkanlığı bilgi formu olumsuz ifadelere göre 

fark tablosu. 

  AMATÖR PROFESYONEL  

 Olumsuz Ġfadeler 
Fikrim 

yok 
Doğru YanlıĢ 

Fikrim 

yok 
Doğru YanlıĢ 

p 

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

1 

Isınmanın sporcu 

performansına 

herhangi bir etkisi 

yoktur. 

1 1,0 3 2,9 101 96,2 1 0,9 6 5,5 102 93,6 0,63 

2 

Sıcak havalarda 

vücut ısısı yüksek 

olduğundan 

ısınmaya gerek 

yoktur. 

3 2,9 10 9,5 92 87,6 2 1,8 10 9,2 97 89,0 0,88 

3 

Isınma süresi sabittir 

ve her antrenmanda 

aynı sürede ısınma 

yapılmalıdır 

2 1,9 23 21,9 80 76,2 4 3,7 26 23,9 79 72,5 0,68 

4 

Genel ısınma ve özel 

ısınma birlikte 

yapıldığında 

sporcuyu 

yoracağından dolayı 

özel ısınma yapmak 

yeterlidir 

16 15,2 37 35,2 52 49,5 19 17,4 43 39,4 47 43,1 0,64 

5 

Kaslara krem, jel vs. 

maddeler sürülerek 

ısınma 

gerçekleĢtirilebilir 

8 7,6 51 48,6 46 43,8 5 4,6 63 57,8 41 37,6 0,34 

6 

Yapılan yorucu ve 

ağır ısınma 

hareketleri 

antrenman veya 

müsabakada fayda 

sağlar 

6 5,7 40 38,1 59 56,2 3 2,8 34 31,2 72 66,1 0,26 

7 

Isınma, sporcuların 

oksijen alma 

kapasiteleri üzerinde 

bir etkiye sahip 

değildir 

13 12,4 26 24,8 66 62,9 20 18,3 26 23,9 63 57,8 0,48 

8 

Isınma tamamen 

psikolojik bir evredir 

ve performansa 

herhangi bir getirisi 

yoktur 

2 1,9 6 5,7 97 92,4 2 1,8 6 5,5 101 92,7 0,1 
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9 

Sporculara masaj 

yapılarak da ısınma 

gerçekleĢtirilebilir 

7 6,7 39 37,1 59 56,2 2 1,8 63 57,8 44 40,4 0,01* 

10 

Isınmanın süresi, 

antrenman süresinin 

yarısı kadar 

olmalıdır 

11 10,5 20 19,0 74 70,5 6 5,5 13 11,9 90 82,6 0,11 

*p<0,05 

Tablo 4.9. incelendiğinde olumsuz ifadelerden „‟Sporculara masaj yapılarak da 

ısınma gerçekleĢtirilebilir.‟‟ maddesini amatör futbolcuların %37,1‟inin doğru 

bulduğu, profesyonel futbolcuların ise %57,8‟inin doğru bulduğu anlaĢılmıĢ olup 

istatistiksel açıdan anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Tablo 4.8 ve 4.9 „daki verilere göre 3 maddede fark bulunmuĢ olup geriye kalan 17 

maddede istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. Bu sonuç 4 numaralı 

denenceyi desteklememektedir. 

AĢağıdaki tablo 4.10. ve tablo 4.11‟de tüm katılımcıların sakatlık ve eğitim 

durumlarına göre ısınma ve soğuma alıĢkanlığı fark tabloları sunulmuĢtur. 

Tablo 4.10: Sakatlık durumuna göre ısınma ve soğuma alıĢkanlığı fark tablosu 

  Sakatlık Durumu 

p   Evet Hayır 

  f % f % 

Isınma alıĢkanlığı 

Hiç yapmam 1 100,0 0 0 

,775 Ara sıra Yaparım 23 85,1 4 14,9 

Devamlı Yaparım 153 82,3 33 17,7 

Soğuma alıĢkanlığı 

Hiç yapmam 6 100,0 0 0,0  

Ara sıra Yaparım 65 80,2 16 19,8 ,648 

Devamlı Yaparım 106 83,5 21 16,5  

*p<0,05 

 

Tablo 4.10. incelendiğinde daha önce sakatlık geçirdiğini ifade eden 1 futbolcunun 

(%100,0) hiç ısınma yapmadığı anlaĢılmıĢtır. Bununla birlikte daha önce sakatlık 

geçirdiğini ifade eden 23 futbolcu (%85,1) ile sakatlanmadığını ifade eden 4 

futbolcunun (%14,9) ara sıra ısınma egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir. Ayrıca 

daha önce sakatlık geçirdiğini ifade eden 153 futbolcu (%82,3) ile sakatlanmadığını 

ifade eden 33 futbolcunun (%17,7) devamlı ısınma egzersizlerini yaptıkları tespit 

edilmiĢtir. Soğuma alıĢkanlıkları bakımından daha önce sakatlık geçirdiğini ifade 

eden 6 futbolcunun (%100,0) hiç soğuma egzersizi yapmadığı anlaĢılmıĢtır. Ayrıca 

daha önce sakatlık geçirdiğini ifade eden 65 futbolcu (%80,2) ile sakatlanmadığını 
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ifade eden 16 futbolcunun (%19,8) ara sıra soğuma egzersizlerini yaptıkları tespit 

edilmiĢtir. Bununla birlikte de daha önce sakatlık geçirdiğini ifade eden 106 futbolcu 

(%83,5) ile sakatlanmadığını ifade eden 21 futbolcunun (%16,5) devamlı soğuma 

egzersizlerini yaptıkları görülmüĢtür. Sonuç olarak futbolcuların sakatlık durumları 

ile ısınma ve soğuma alıĢkanlıkları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır (p>0,05). Bu sonuç 5 ve 6 numaralı denenceleri desteklememektedir. 

Tablo 4.11. Eğitim durumuna göre ısınma ve soğuma alıĢkanlığı fark tablosu. 

  Eğitim Durumu 

p   Ortaokul-Lise 
Ön Lisans ve 

üzeri 

  f % f % 

Isınma alıĢkanlığı 

Hiç yapmam 1 100,0 0 0  

Ara sıra Yaparım 15 55,5 12 44,5 ,446 

Devamlı Yaparım 106 57,0 80 43,0  

Soğuma alıĢkanlığı 

Hiç yapmam 2 33,3 4 66,7  

Ara sıra Yaparım 50 61,7 31 38,3 ,215 

Devamlı Yaparım 70 55,1 57 44,9  

*p<0,05 

  

Tablo 4.11. incelendiğinde ortaokul-lise mezunu 1 futbolcunun (%100,0) hiç ısınma 

yapmadığı anlaĢılmıĢtır. Bununla birlikte ortaokul-lise mezunu 15 futbolcu (%55,5) 

ile ön lisans ve üzeri mezun 12 futbolcunun (%44,5) ara sıra ısınma egzersizlerini 

yaptıkları tespit edilmiĢtir. Ayrıca ortaokul-lise mezunu 106 futbolcu (%57,0) ile ön 

lisans ve üzeri mezun 80 futbolcunun (%43,0) devamlı ısınma egzersizlerini 

yaptıkları tespit edilmiĢtir. Soğuma alıĢkanlıkları bakımından ortaokul-lise mezunu 2 

futbolcu (%33,3) ile ön lisans ve üzeri mezun 4 futbolcunun (%66,7) hiç soğuma 

egzersizi yapmadıkları tespit edilmiĢtir. Ayrıca ortaokul-lise mezunu 50 futbolcu 

(%61,7) ile ön lisans ve üzeri mezun 31 futbolcunun (%38,3) ara sıra soğuma 

egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte ortaokul-lise mezunu 70 

futbolcu (%55,1) ile ön lisans ve üzeri mezun 57 futbolcunun (%44,9) devamlı 

soğuma egzersizlerini yaptıkları görülmüĢtür. Sonuç olarak futbolcuların eğitim 

durumları ile ısınma ve soğuma alıĢkanlıkları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir 

fark bulunamamıĢtır (p>0,05). Bu sonuç 7. ve 8. denenceleri desteklememektedir.  
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Futbolcuların saha içi mevkilerine göre ısınma ve soğuma alıĢkanlıklarının 

değerlendirilmesi Tablo 4.12‟de verilmiĢtir. 

Tablo 4.12. Katılımcıların mevkilerine ısınma ve soğuma alıĢkanlıklarının dağılımları. 

  Mevki (Saha içi Pozisyonlar) 
 

p 
  Kaleci Defans Orta saha Forvet 

  f % f % f % f % 

Isınma 

alıĢkanlığı 

Hiç yapmam 0 0 0 0 0 0 1 100 

 

,012* 
Ara sıra Yaparım 0 0,0 10 38,5 12 46,2 5 15,4 

Devamlı 

Yaparım 
15 8,1 56 30,1 93 50,0 22 11,8 

Soğuma 

alıĢkanlığı 

Hiç yapmam 0 0 3 50,0 2 33,0 1 16,6 

 

0,440 
Ara sıra Yaparım 8 9,9 24 29,6 35 43,2 14 17,3 

Devamlı 

Yaparım 
7 5,5 39 30,7 68 53,5 13 10,2 

*p<0,05 

 

Tablo 4.12. incelendiğinde defans oynayan 10 futbolcunun (%38,5), orta saha 

oynayan 12 futbolcunun (%46,2) ve forvet oynayan 4 futbolcunun (%15,4) ara sıra 

ısınma egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir. Ayrıca 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) devamlı ısınma 

egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir. Soğuma alıĢkanlıkları bakımından defans 

oynayan 3 futbolcunun (%60,0), orta saha oynayan 2 futbolcunun (%40,0) hiç 

soğuma egzersizlerini yapmadıkları tespit edilmiĢtir. 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 sıra soğuma 

egzersizlerini yaptıkları tespit edilmiĢtir.  Ayrıca 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) devamlı soğuma egzersizlerini 

yaptıkları soğuma egzersizlerini yaptıkları görülmüĢtür. Sonuç olarak futbolcuların 

mevkileri ile ısınma ve soğuma alıĢkanlıkları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir 

fark bulunamamıĢtır (p>0,05). Bu sonuç 9 ve 10 numaralı denenceleri 

desteklememektedir. 
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BÖLÜM 5. TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 
 

 

5.1. TartıĢma 

AraĢtırmaya katılan futbolcuların ısınma alıĢkanlıklarına iliĢkin bulgular incelendiği 

zaman amatör futbolcuların %87,62‟sinin, profesyonel futbolcuların ise 

%86,24‟ünün ısınma çalıĢmalarını her zaman yaptıkları tespit edilmiĢtir. Literatürde 

bu alanda yapılan çalıĢmalarda sporcuların ısınma ve soğuma egzersizi yapma 

sıklıklarına iliĢkin farklı bulgulara ulaĢıldığı görülmektedir. Bunun temel 

nedenlerinin baĢında araĢtırmaların farklı spor dallarında yer alan, bunun yanında 

ısınma ve soğuma egzersizleri konusundaki bilgi düzeyi birbirinden farklı olan 

sporcular üzerinde yürütülmesinden kaynaklı olduğu düĢünülebilir. Hekim ve diğ. 

(2018) tarafından yapılan araĢtırmada farklı spor dallarında yer alan sporcuların 

antrenman ve müsabakalarda ısınma ve soğuma egzersizleri yapma sıklıklarının 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya Erzurum ilinde bulunan spor kulüplerinde 

lisanslı olarak spor yapan 110 sporcu katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonunda sporcuların 

%90,9 gibi önemli bir bölümünün yüklenmelerden önce ısınma egzersizi yaptığı, 

bunun yanında sporcuların %51,8‟inin her antrenman sonunda soğuma egzersizi 

yapmaya önem verdiği tespit edilmiĢtir.  

Çelik ve Hekim (2014) tarafından yapılan çalıĢmada da spor bölümü öğrencilerinin 

sporda ısınma konusundaki bilgi ve alıĢkanlık düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıĢ, 

araĢtırmaya 150 üniversite öğrencisi katılmıĢ, araĢtırmanın sonunda spor bölümü 

öğrencilerinin sporda ısınma konusundaki bilgi düzeylerinin yüksek olduğu, buna 

paralel olarak antrenman ve müsabakalardan önce ısınma egzersizi yapma 

düzeylerinin yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Tokgöz ve diğ. (2015) tarafından 

yapılan araĢtırmada takım ve ferdi spor dalları ile ilgilenen sporcuların antrenman ve 

müsabakalarda ısınma ve soğuma egzersizi yapma sıklıklarının incelenmesi 

amaçlanmıĢ, araĢtırmaya beden eğitimi ve spor bölümlerinde öğrenim gören ve aynı 

zamanda lisanslı olarak spor yapan 150 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın 
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sonunda sporcuların antrenman ve müsabakalarda ısınma egzersizi yapmaya önem 

verdikleri tespit edilmiĢtir. Hekim (2015) tarafından yapılan araĢtırmada boks 

sporcularının antrenman ve müsabakalarda ısınma ve soğuma egzersizi yapma 

alıĢkanlıklarının incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya lisanslı olarak boks sporu 

ile ilgilenen 49 sporcu katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonunda sporcuların %71,4‟ünün 

antrenman öncesinde, benzer Ģekilde %71,4‟ünün de müsabaka öncesinde düzenli 

olarak ısınma egzersizi yaptıkları tespit edilmiĢtir. Bu çalıĢmada da elde edilen 

bulgulara göre amatör futbolcuların antrenman ve müsabaka öncesi ısınma 

alıĢkanlıklarının (%87,62) iyi düzeyde olduğu, profesyonel futbolcuların da (%86,24) 

iyi düzeyde olduğu görülmüĢtür. Soğuma egzersizleri açısından ise amatör 

futbolcuların  (%57,14) orta düzeyde, profesyonel futbolcuların da (%61,47) orta 

seviyede olduğu görülmüĢtür. Ancak her ne kadar futbolcuların ısınma alıĢkanlıkları 

iyi düzeyde olsa da „‟Isınma sporcuların sakatlanma riskini azaltır.‟‟ „‟Kasın daha iyi 

kasılıp gevĢemesinde ısınma önemli bir role sahiptir‟‟, „‟ Isınma eklem bölgelerinde 

olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket açısını arttırır‟‟ gibi ifadelere çok daha 

yüksek düzeyde katıldıkları için futbolcuların ısınmanın önemine yönelik bilgilerinin 

tam olarak alıĢkanlığa dönüĢmediği düĢünülebilir. 

Sporcularda ısınma egzersizleri kadar antrenman ve müsabaka sonunda yapılan 

soğuma egzersizleri de özellikle sakatlıkların önlenmesinde önemli bir yere sahiptir. 

Buna karĢılık yapılan bu çalıĢmada amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma 

egzersizlerinde olduğu kadar soğuma egzersizlerine yeterli önemi vermedikleri 

bulunmuĢtur. Elde edilen sonuçlara göre amatör futbolcuların %57,14‟ünün, 

profesyonel futbolcuların ise %61,47‟sinin düzenli olarak soğuma egzersizi yaptığı 

bulunmuĢtur. Buna karĢılık amatör futbolcuların %40,95, profesyonel futbolcuların 

ise %34,86 gibi önemli bir bölümünün ara sıra soğuma egzersizi yaptığı 

bulunmuĢtur. Literatürde yer alan çalıĢma sonuçları da sporcuların ısınma 

çalıĢmalarına önem verdikleri kadar soğuma egzersizlerini önemsemedikleri 

bulgularına ulaĢılmıĢtır. Bu konuda yapılan ve farklı spor dallarında mücadele eden 

sporcular üzerinde yürütülen bir çalıĢmada sporcuların antrenman öncesinde ısıma 

egzersizi yapma sıklıklarının yüksek olduğu, buna karĢılık soğuma egzersizi yapma 

sıklıklarının daha düĢük düzeyde kaldığı tespit edilmiĢtir (Hekim ve diğ, 2018). 

Üniversite sporları ile ilgilenen sporcular üzerinde bu konuda yapılan benzer bir 

çalıĢmada sporcuların yüklenme sonrasında soğuma egzersizlerine yeterli düzeyde 
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önem verdikleri, sporcuların sadece %8,6‟sının düzenli olarak soğuma egzersizi 

yapma alıĢkanlığının bulunmadığı tespit edilmiĢtir (Ünver ve diğ, 2018). 

Takım ve ferdi spor dalları ile ilgilenen ve üniversitelerin spor bölümlerinde öğrenim 

gören sporcular üzerinde bu konuda yapılan çalıĢmada sporcuların antrenman ve 

müsabaka öncesinde ısınma egzersizi yapma alıĢkanlıklarının yüksek olduğu 

görülürken, yüklenme sonrasında soğuma egzersizi yapma sıklıklarının düĢük 

düzeyde olduğu bulunmuĢtur. Bu nedenle sporcuların ısınma egzersizlerinin yanında 

soğuma egzersizleri konusunda da bilinçlendirilmeleri gerektiği belirtilmiĢtir 

(Tokgöz ve diğ, 2015). Bu konuda yapılan ve boks sporcuları üzerinde yürütülen 

diğer bir çalıĢmada sporcuların %69,4‟ünün müsabakalardan sonra düzenli olarak 

soğuma egzersizi yaptığı, soğuma egzersizlerine önem verilme düzeyinin ısınma 

egzersizlerine verilen önemden daha düĢük olduğu bulunmuĢtur (Hekim, 2015). 

Amatör düzeyde spor yapan bireylerde sporda ısınma ve soğuma egzersizleri 

konusundaki bilgi ve alıĢkanlıkların incelendiği diğer bir çalıĢmada da sporcuların 

antrenmanlardan önce düzenli olarak ısınma egzersizi yapma oranının %47,8 iken, 

yüklenme sonrasın soğuma egzersizi yapma oranının ise sadece %17,3 olduğu tespit 

edilmiĢtir (Arslan ve diğ, 2011). 

AraĢtırmaya katılan amatör ve profesyonel futbolcuların spor yaĢamları boyunca spor 

sakatlığı yaĢama durumlarına iliĢkin bulgular incelendiği zaman, amatör 

futbolcuların %73,33‟ünün, profesyonel futbolcuların ise %91,74‟ünün geçmiĢ 

yıllarda spor sakatlığı yaĢadıkları beyanlarından anlaĢılmıĢtır. Elde edilen bu 

sonuçlara göre, amatör ve profesyonel futbolcularda spor sakatlığı yaĢama oranının 

oldukça yüksek olduğu söylenebilir. Literatürde yer alan benzer araĢtırmalarda da 

performans sporu ile ilgilenen sporcularda spor sakatlığı yaĢama sıklığının yüksek 

olduğu görülmektedir (ġenel, 1999). Lisanslı olarak amatör spor kulüplerinde sporcu 

olan bireyler üzerinde bu konuda yapılan bir çalıĢmada sporcuların %25‟inin daha 

önce spor sakatlığı geçirmediği, buna karĢılık %46,4‟ünün bağ sakatlığı, %40,3‟ünün 

kassal sakatlık, %26,4‟ünün eklem sakatlığı ve %17,5‟inin kemik sakatlığı yaĢadığı 

tespit edilmiĢtir (Arslan ve diğ, 2011). Tenis sporcuları üzerinde bu konuda yapılan 

diğer bir çalıĢmada sporcuların antrenman ve müsabakalarda spor sakatlığı yaĢama 

sıklıklarına iliĢkin bulgulara ulaĢılması amaçlanmıĢ, araĢtırmaya 127 tenis oyuncusu 

katılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan sporcuların ilgilendikleri spor dalının karakteristik 

özelliklerine paralel olarak en fazla omuz kas ve eklem bölgelerinde spor sakatlığı 
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yaĢadıkları belirlenmiĢ, kol kaslarından spor sakatlığı yaĢayan sporcu oranının %39.9 

olduğu, omuz ekleminden sakatlanan sporcu oranının ise %27.5 olduğu tespit 

edilmiĢtir (Hekim ve Tokgöz, 2014).  

Amatör ve profesyonel futbolcular üzerinde yürütülen benzer bir çalıĢmada 

futbolcuların %34‟ünün antrenmanlarda, %26‟sının ise müsabakalarda sakatlandığı 

tespit edilmiĢtir. Amatör ve profesyonel futbolcuların sakatlık düzeyleri 

karĢılaĢtırıldığı zaman amatör futbolcuların %11‟inin antrenmanlarda, %5‟inin ise 

müsabakalarda sakatlandığı, profesyonel futbolcuların %22‟sinin antrenmanlarda, 

%18‟inin ise müsabakalarda sakatlık yaĢadığı sonuçlarına ulaĢılmıĢtır. Futbolcuların 

yaĢadıkları spor sakatlığı türleri incelendiği zaman en fazla karĢılaĢılan sakatlık 

türlerinin kas krampları, ayak bileği sakatlıkları, kasık bölgesinde sakatlıklar, bel 

sakatlığı ve diz yaralanmalarının geldiği bulunmuĢtur (Gündoğdu ve Özmerdivenli, 

2014). Futbolcular üzerinde bu konuda yapılan diğer bir çalıĢmada da futbolcularda 

sakatlık görülme sıklığının yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Aynı çalıĢmada 

futbolcuların kemik sakatlığı geçirdiği bölgelerin baĢında alt ve üst ekstremite 

kemikleri ile baĢ ve boyun kemiklerinin geldiği, eklem sakatlıkların en fazla kalça ve 

alt ekstremitede gözlendiği, kas sakatlığı yaĢanan bölgelerin baĢında ise alt 

ekstremite kasları ile omuz ve üst ekstremite kaslarının geldiği tespit edilmiĢtir 

(Çiçek, 2019). 

Spor bölümlerinde öğrenim gören üniversite öğrencileri üzerinde yürütülen bir 

çalıĢmada öğrencilerin spor yaĢamları boyunca karĢılaĢtıkları spor sakatlıklarının 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya 158 spor bölümü öğrencisi katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonunda sporcuların %74 gibi önemli bir bölümünün aynı bölgeden 

birden fazla sakatlık yaĢadığı, %72,3‟ünün ise vücudun farklı bölgelerinden 

sakatlandıkları tespit edilmiĢtir. Aynı çalıĢmada sporcuların yaĢadıkları spor 

sakatlıklarını hafif geçirdikleri için spor yaĢamına uzun süre ara vermedikleri tespit 

edilmiĢtir (Koç ve Hekim, 2014).  

Kadın futbolcular üzerinde bu konuda yapılan baĢka bir çalıĢmada sporcuların ısınma 

konusundaki bilgi ve alıĢkanlık düzeyleri ile spor sakatlığı yaĢama sıklıklarının 

belirlenmesi amaçlanmıĢ, araĢtırmanın sonunda kadın futbolcuların %50‟sinin spor 

yaĢamı boyunca herhangi bir sakatlık yaĢamadıkları, %50‟sinin ise en az bir kez spor 

sakatlığı yaĢadığı tespit edilmiĢtir. Kadın futbolcuların en fazla yaĢadıkları spor 

sakatlıklarının baĢında %37,2 ile bağ yaralanmasının, %20 ile kemik ve %17,2 ile 
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kas yaralanmasının geldiği tespit edilmiĢtir. Aynı çalıĢmada sporcuların %14,2‟sinin 

birden fazla sakatlık geçirdiği rapor edilmiĢtir (Özbar ve diğ, 2017). Üniversite 

öğrenimi gören ve lisanslı olarak spor yapan bireyler üzerinde bu konuda yürütülen 

diğer bir çalıĢmada sporcuların %40,7 gibi önemli bir bölümünün spor yaĢamı 

boyunca herhangi bir spor sakatlığı yaĢamadığı, en fazla karĢılaĢılan spor sakatlığı 

türünün ise %25,4 ile kas ve eklem yaralanmaları olduğu bulunmuĢtur (Ünver ve diğ, 

2018). 

Bu araĢtırmada amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma bilgi düzeyleri, 

maddelere verdikleri cevaplar üzerinden değerlendirilmiĢtir. Isınma alıĢkanlığı bilgi 

formu olumlu maddelerinde yer alan 1 ve 6 no lu maddelerde amatör ve profesyonel 

futbolcular arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık gözlenmiĢtir (p<0,05).  

“Isınma sadece fiziksel aktivitelerle mümkündür.” maddesini amatör futbolcuların 

%40.0‟ ının yanlıĢ bulduğu, profesyonel futbolcuların ise %24‟ünün yanlıĢ bulduğu, 

„‟Isınmaya genel ısınma ile baĢlayıp özel ısınmayla devam edilmelidir‟‟ ifadesini ise 

amatör futbolcuların %11.4‟ünün yanlıĢ bulduğu, profesyonel futbolcuların 

%4.6‟sının yanlıĢ bulduğu anlaĢılmıĢtır. Her iki madde de olumlu ifade olarak dizayn 

edildiğinden az oranda yanlıĢ cevap veren grubun bilgi düzeyinin daha iyi olduğu 

kabul edilmektedir. Profesyonel futbolcuların bu ifadelerdeki bilgilerinin amatör 

futbolculara nazaran daha iyi olduğu görülmüĢtür. Benzer yapılan bir çalıĢmada, 

„‟Isınmaya genel ısınma ile baĢlayıp özel ısınmayla devam edilmelidir‟‟ ifadesinde 

kıĢ sporu ile uğraĢan sporcuların takım sporu ve futsal sporcularına nazaran bilgi 

düzeyinin daha iyi olduğu ifade edilmiĢtir (Ünver ve diğ, 2018). Grupların ısınma 

konusundaki olumlu maddelere iliĢkin görüĢlerinin bazı farklılıklar göstermesinin 

temelinde amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma konusundaki bilgi düzeylerinin 

birbirinden farklı olmasının yattığı düĢünülebilir. Literatürde bu konuda yapılan 

çalıĢmalarda genellikle sporcuların sporda ısınma konusundaki olumlu maddelere 

katıldıkları göze çarpmaktadır. Bunun temelinde yatan nedenlerin baĢında 

sporcuların genel olarak ısınmanın faydaları konusunda bilinçli olmalarının yattığı 

düĢünülebilir. Farklı spor dallarında mücadele eden sporcular üzerinde bu konuda 

yürütülen bir çalıĢmada “Sporcularda ısınma egzersizleri sakatlanma riskini azaltır” 

ifadesine katılma düzeyinin spor dallarına göre bazı farklılıklar gösterdiği 

bulunmuĢtur (Ünver ve diğ, 2018). Boks sporcuları üzerinde bu konuda yapılan bir 

çalıĢmada sporcuların büyük bir bölümünün sporda ısınma ile ilgili olumlu 
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maddelere (antrenmanlardan yüksek verim almak için ısınma egzersizleri gereklidir, 

müsabakalarda yüksek performans sergilemek için ısınma egzersizleri gereklidir, 

sporda ısınmanın fiziksel performansın yanında psikolojik yapı üzerinde de olumlu 

etkileri bulunmaktadır) katılma sıklıklarının yüksek düzeyde olduğu rapor edilmiĢtir 

(Hekim, 2015). Amatör sporcular üzerinde bu konuda yapılan benzer bir çalıĢmada 

da sporcuların sporda ısınma konusundaki kendilerine yöneltilen olumlu maddelere 

katılma düzeylerinin yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (Arslan ve diğ, 2011). Birinci ve 

ikinci lig düzeyinde bulunan kadın futbolcular üzerinde bu konuda yapılan diğer bir 

çalıĢmada futbolcuların sporda ısınma konusundaki bilgi ve alıĢkanlık düzeylerinin 

incelenmesi amaçlanmıĢ, araĢtırmaya 2-9 yıl arasında spor geçmiĢi olan, 15-24 yaĢ 

aralığından bulunan 148 lisanslı kadın futbolcu katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonunda 

kadın futbolcuların sporda ısınmayı özellikle yüksek performans sergilenmesi ve 

spor sakatlıklarının önlenmesi noktasında önemli bir unsur olarak gördükleri 

belirlenmiĢtir (Özbar ve diğ, 2017). 

Ayrıca olumlu maddeleri içeren tablo genel olarak incelendiğinde „‟Isınma 

sporcuların sakatlanma riskini azaltır.‟‟ ifadesine amatör ve profesyonel futbolcuların 

yüksek oranda katıldıkları anlaĢılmaktadır. Bununla birlikte „‟Kasın daha iyi kasılıp 

gevĢemesinde ısınma önemli bir role sahiptir‟‟, „‟Soğuk havalarda ısınma süresini 

uzatmak gerekir‟‟, „‟Isınma eklem bölgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun 

hareket açısını arttırır‟‟, „‟Isınma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana 

hazır oluĢ evresidir‟‟ ifadelerine de amatör ve profesyonel futbolcuların yüksek 

oranlarda katıldıkları anlaĢılmıĢtır. Buradan hareketle amatör ve profesyonel 

futbolcuların bu maddelerde ısınma bilgi düzeyleri yüksektir denilebilir. 

AraĢtırma kapsamında ısınma ile ilgili olumlu maddelerin yanında bazı olumsuz 

maddeler de futbolculara yöneltilmiĢ, amatör ve profesyonel futbolcuların sporda 

ısınma ile ilgili olumsuz maddelere verdikleri yanıtlar karĢılaĢtırılmıĢtır. Isınma 

alıĢkanlığı bilgi formu olumsuz maddelerinden 9 no‟ lu maddede amatör ve 

profesyonel futbolcular arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık gözlenmiĢtir 

(p<0,05). „‟Sporculara masaj yapılarak da ısınma gerçekleĢtirilebilir.‟‟ maddesini 

amatör futbolcuların %37,1‟inin doğru bulduğu, profesyonel futbolcuların ise 

%57,8‟inin doğru bulduğu anlaĢılmıĢtır. Bu durumda amatör futbolcuların bu 

ifadedeki bilgilerinin profesyonel futbolculara nazaran daha iyi olduğu görülmüĢtür. 

Masajın toparlanma üzerinde olumlu etkilerini tanımlayan çalıĢmalar 
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bulunmaktayken ısınma üzerindeki etkilerine yönelik çalıĢmalar bulunmamaktadır. 

Bir çalıĢmada, masaj sonrası 10 dk ısınma yapılmıĢ ardından performans üzerindeki 

etkileri gözlenmeye çalıĢılmıĢ ve dikey sıçramanın negatif, esnekliğin pozitif yönde 

etkilendiği gözlenmiĢtir (Abanoz ve diğ, 2018). Bu bağlamda masajın ısınma üzerine 

etkisi de aydınlatılmıĢ değildir ve fiziksel aktivite olmadan ısınma mümkün 

olmamaktadır. Elde edilen bu sonuç futbolcuların masajın kullanım maksadını tam 

olarak kavrayamamasından kaynaklanabileceğini düĢündürmektedir. Ayrıca bu 

durum çağımızda çeĢitlenen bilgi kanallarının çokluğu ve ulaĢım kolaylığı, 

futbolcuların aldıkları spor eğitimi, altyapı geçmiĢleri, futbol kulüplerinin imkânları 

gibi birçok etkene de bağlanabilir. Ancak bu ifadenin yapılacak bilimsel çalıĢmalarla 

desteklenmesi gerekmektedir.   

Literatürde yer alan çalıĢmalarda da sporcuların sporda ısınma konusundaki olumsuz 

maddelere katılma düzeylerinin düĢük ya da orta seviyede olduğu rapor edilmiĢtir 

(Arslan ve diğ., 2011). Bu konuda yapılan ve farklı spor dalları ile ilgilenen sporcular 

üzerinde yürütülen çalıĢmada sporcuların ısınma ile ilgili olumsuz bir ifade olan 

“Sporda ısınmanın performans üzerinde etkisi yoktur” görüĢüne katılma düzeylerinin 

spor dallarına göre farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir (Ünver ve diğ., 2018).  

Olumsuz maddeleri içeren tablo genel olarak incelendiğinde ise „‟Isınmanın sporcu 

performansına herhangi bir etkisi yoktur.‟‟, „„Sıcak havalarda vücut ısısı yüksek 

olduğundan ısınmaya gerek yoktur.‟‟, „„Isınma tamamen psikolojik bir evredir ve 

performansa herhangi bir getirisi yoktur.‟‟ ifadelerine amatör ve profesyonel 

futbolcuların yüksek oranlarda katılmadıkları anlaĢılmıĢtır. Bu maddelerde de amatör 

ve profesyonel futbolcuların ısınma bilgi düzeyleri yüksektir denilebilir. 

AraĢtırmaya katılan futbolcuların ısınma ve soğuma egzersizi yapma alıĢkanlığına 

sahip olma durumlarına göre spor sakatlığı yaĢama sıklıkları incelendiği zaman, 

ısınma ve soğuma alıĢkanlığı bulunan futbolcularda spor sakatlığı yaĢama oranı ile 

düzenli olarak ısınma ve soğuma egzersizi yapmayan futbolcularda spor sakatlığı 

yaĢama oranının benzer olduğu görülmüĢtür. Bununla birlikte ısınma ve soğuma 

egzersizi yapma durumuna göre spor sakatlığı yaĢama düzeyine iliĢkin bulguların 

anlamlı olmadığı belirlenmiĢtir. Yapılan bu çalıĢmada sporcuların ısınma ve soğuma 

egzersizi yapma düzeylerine göre spor sakatlığı yaĢama durumları arasında farklılık 

bulunmamasının temelinde futbolcuların büyük bir bölümünün sakatlıkların 

önlenmesinde ısınma ve soğuma egzersizlerinin önemli olduğunu düĢünmelerinin, 
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buna paralel olarak ısınma ve soğuma egzersizlerine önem vermelerinin yattığı 

düĢünülebilir. Literatürde bu konuda yapılan bir çalıĢmada sporcuların ısınma ve 

soğuma egzersizlerinin önemi konusunda bilinçli olduğu, spor sakatlıklarından 

korunmada ısınma ve soğuma egzersizlerinin faydalarını bildikleri, buna paralel 

olarak ısınma ve soğuma egzersizlerine önem verdikleri bulunmuĢtur (Hekim, 2015). 

Üniversite sporları ile ilgilenen sporcular üzerinde bu konuda yapılan benzer bir 

çalıĢmada sporcuların %60‟a yakın bir bölümünün geçmiĢ yaĢamında spor sakatlığı 

yaĢadığı, spor sakatlıklarının en aza indirilmesi için ısınma ve soğuma egzersizlerine 

önem verilmesi gerektiğini düĢündükleri tespit edilmiĢtir (Ünver ve diğ, 2018). 

Spor bölümü öğrencileri üzerinde bu konuda yapılan bir çalıĢmada sporcuların 

yaĢamları boyunca sıklıkla spor sakatlığı yaĢadıkları tespit edilmiĢ, aynı çalıĢmada 

sporcuların görüĢlerine göre spor sakatlıklarının temelinde yetersiz ısınma egzersizi 

yapılmasının geldiği rapor edilmiĢtir (Koç ve Hekim, 2014). Bunun yanında yapılan 

bazı çalıĢmalarda sporcuların ısınma ve soğuma egzersizi yapma alıĢkanlıklarının 

spor sakatlığı yaĢama durumu üzerinde belirleyici olmadığı bulgularına ulaĢılmıĢtır. 

Tenis sporcuları üzerinde bu konuda yapılan bir çalıĢmada sporcuların spor sakatlığı 

yaĢama düzeylerinin yüksek olduğu, buna karĢılık sakatlığa bağlı olarak spora uzun 

süre ara vermedikleri ve sakatlıkları hafif atlattıkları, spor sakatlığı yaĢama 

sıklıklarının ısınma ve soğuma alıĢkanlığına sahip olma durumuna göre 

farklılaĢmadığı bulunmuĢtur (Hekim ve Tokgöz, 2014). 

AraĢtırmaya katılan amatör ve profesyonel futbolcuların eğitim düzeylerine göre 

ısınma ve soğuma egzersizi yapma sıklıklarına iliĢkin bulgular incelendiği zaman, 

futbolcuların ısınma ve soğuma egzersizi yapma sıklıklarının eğitim düzeylerine göre 

anlamlı farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir. Bu sonucun ortaya çıkmasının 

temelinde farklı eğitim düzeylerine sahip olmalarına karĢılık futbolcuların sporda 

ısınma ve soğuma egzersizleri konusunda eğitim alma düzeylerinin benzerlik 

göstermesinin yattığı düĢünülebilir. Literatürde bu konuda yapılan çalıĢmalarda da 

doğrudan spor eğitimi alan bireylerin sporda ısınma ve soğuma egzersizleri 

konusundaki bilgi ve alıĢkanlıklarının yüksek düzeyde olduğunu göstermektedir 

(Çelik ve Hekim, 2014). 

AraĢtırmaya katılan futbolcuların oynadıkları mevkilere göre ısınma ve soğuma 

egzersizi yapma düzeylerine iliĢkin bulgular incelendiği zaman, futbolcuların ısınma 

ve soğuma egzersizi yapma alıĢkanlıklarının saha içinde oynadıkları mevkilere göre 
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anlamlı farklılık göstermediği bulunmuĢtur. Bu sonucun ortaya çıkmasının temelinde 

futbolcularda ısınma ve soğuma egzersizi uygulamanın her mevkide oynayan 

futbolcu için önemli olmasının, futbolcuların da oynadıkları mevkiler birbirinden 

farklı olsa da sporda ısınma ve soğuma egzersizlerinin önemi konusunda yeterli 

bilince sahip olmalarının yattığı düĢünülebilir. 

5.2. Sonuç 

Sporcuların antrenman ve müsabaka öncesinde ısınma egzersizlerine, antrenman ve 

müsabaka sonlarında ise soğuma egzersizlerine önem vermeleri hem sportif 

performansın yüksek olması hem de spor sakatlıklarından korunmada oldukça 

önemlidir (Çelik ve Hekim, 2014).  Bu nedenle alt yapılardan itibaren sporculara 

ısınma alıĢkanlığı kazandırılması önemli bir konudur. Spor sakatlıklarının en fazla 

görüldüğü ve fiziksel performans parametrelerine önem verilen spor dallarından 

birisi de futboldur. Bu noktada futbolcularda hem antrenman ve müsabaka 

performansının yükseltilmesinde hem de futbola özgü spor sakatlıklarının en aza 

indirilmesinde ısınma ve soğuma egzersizleri önemli bir yere sahiptir. Futbolcularda 

ısınma soğuma egzersizlerinden istenilen verimin elde edilmesi için öncelikli olarak 

futbolcuların ısınma ve soğuma egzersizleri konusundaki bilgi ve alıĢkanlık 

düzeylerinin iyi bilinmesi önem arz etmektedir. Bu kapsamda yapılan bu çalıĢmada 

da amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma ve soğuma egzersizleri konusundaki 

bilgi ve alıĢkanlık düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonunda amatör ve profesyonel futbolcuların ısınma egzersizi yapma 

sıklıklarının yüksek olduğu, profesyonel futbolcuların %86,4‟ünün, amatör 

futbolcuların ise %87.62‟sinin antrenman ve müsabaka öncesinde düzenli olarak 

ısınma egzersizi yaptığı belirtilmiĢtir. Literatürde yer alan benzer çalıĢmalarda da 

gerek futbolcuların gerekse de diğer spor dallarında yer alan sporcuların ısınma 

çalıĢmaları yapma düzeylerinin yüksek olduğu göze çarpmıĢ, bu kapsamda ulaĢılan 

bulguların literatür ile paralellik gösterdiği görülmüĢtür. Buna karĢılık gerek bu 

çalıĢmada gerekse de literatürde yer alan benzer araĢtırmalarda sporcuların ısınma 

egzersizlerine önem verdikleri kadar soğuma egzersizlerini önemsemedikleri, yapılan 

bu çalıĢmada amatör futbolcuların %57.14‟ünün, profesyonel futbolcuların ise 

%61.47‟sinin düzenli olarak soğuma egzersizi yaptığı bulunmuĢtur. Bu kapsamda 

araĢtırmaya katılan futbolcuların ısınma egzersizleri konusundaki bilinç düzeylerinin 
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soğuma egzersizleri için geçerli olmadığı ve futbolcuların soğuma egzersizleri 

konusunda yeterli bilince sahip olmadıkları düĢünülmüĢtür. 

Futbolcularda ısınmanın fayda sağladığı alanların baĢında spor dalına özgü 

sakatlıkların en aza indirilmesi gelmektedir. Buna karĢılık futbol oyununun ikili 

mücadeleye dayalı olması ve antrenmanlar ile müsabakalarda fiziksel temasın yüksek 

olması gibi faktörlere paralel olarak futbolcuların sakatlanma olasılıkları her zaman 

yüksektir. Yapılan bu çalıĢmada da profesyonel futbolcuların %91.74 gibi önemli bir 

bölümünün, amatör futbolcuların ise %73.33‟ünün spor yaĢamı boyunca en az bir 

kez spor sakatlığı yaĢadığı beyanlarında belirtilmiĢtir. AraĢtırmada elde edilen 

bulguların literatür ile paralellik gösterdiği görülmüĢ, bu kapsamda futbolcularda 

spor dalına özgü sakatlık yaĢama düzeyinin yüksek olduğu görülmüĢtür. 

AraĢtırmaya katılan amatör ve profesyonel futbolcuların sporda ısınma ile ilgili 

olarak kendilerine yöneltilen olumlu ve olumsuz maddelere verdikleri yanıtların 

benzerlik gösterdiği belirlenmiĢ, bu kapsamda amatör ve profesyonel futbolcuların 

sporda ısınma ile ilgili konularda benzer bilgi düzeyine sahip olduğu tespit edilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan futbolcuların spora ısınma konusundaki bilgi düzeylerinin hem 

eğitim düzeylerine hem de oynadıkları mevkilere göre farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. 

Benzer Ģekilde futbolcuların spor sakatlığı yaĢama durumlarının ısınma ve soğuma 

egzersizi yapma alıĢkanlıklarına göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. Elde edilen 

sonuçlara göre ısınma ve soğuma egzersizi yapma alıĢkanlığı düĢük düzeyde olan 

futbolcularda spor dalına özgü sakatlık yaĢama düzeyinin yüksek olduğu bulunmuĢ, 

ancak gruplar arasındaki farklılığın istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı görülmüĢtür.  

5.3. Öneriler 

Literatürde bu alanda yapılan çalıĢmalarda ise sporcuların ısınma ve soğuma 

egzersizi yapma alıĢkanlıklarına sahip olmalarının spor sakatlığı yaĢama oranını 

azalttığı görülmüĢtür. AraĢtırma kapsamında elde edilen sonuçlar göz önünde 

bulundurularak konuya iliĢkin aĢağıdaki önerilerde bulunulabilir; 

1. Futbolcularda spor sakatlıklarının en aza indirilmesi için futbolculara ısınma ve 

soğuma egzersizlerinin faydaları konusunda eğitimler verilebilir. Antrenörlerin de bu 

konudaki bilgi düzeylerini arttırmaya yönelik düzenlemeler yapılabilir. 
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2. Futbolcularda ısınma ve soğuma egzersizleri konusundaki bilgi düzeyine iliĢkin 

daha geniĢ kapsamlı çalıĢma bulgularına ulaĢabilmek için daha büyük örneklem 

grupları ile benzer çalıĢmalar yapılabilir. Ayrıca bu doğrultuda futbolcuların ısınma 

ve soğuma bilgi kaynakları da araĢtırılabilir. 

3. Futbolcularda ısınma ve soğuma egzersizleri yapılması hem performansın 

arttırılması hem de sakatlıklardan korunmada önemli bir yere sahiptir. Burada 

uygulanan ısınma ve soğuma egzersizlerinin süresi ve içeriği elde edilecek sonuçları 

etkileyen unsurlar arasında yer almaktadır. Bu kapsamda farklı ısınma egzersizlerinin 

sportif performans ve sakatlık ile iliĢkisinin ele alındığı çalıĢmalar yapılabilir. 
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EK-B: Anket ve Ölçek Formları 

 

DEMOGRAFĠK BĠLGĠ FORMU 

YaĢınız:………     

Eğitim Durumunuz:……… 

Ortalama Aylık Geliriniz: 

2000 TL altı (   )   2000 TL – 5000 TL arası (   )   5000 TL – 10000 TL arası (   )     

10000 TL üzeri (  ) 

Kaç yıldır amatör veya profesyonel olarak liglerde lisanslı futbol oynuyorsunuz?.... 

ġuanki Lisans Türünüz-- Amatör: (   )      Profesyonel (   ) 

Mevkiniz --    Kaleci (   )     Defans (   )      Orta Saha (   )    Forvet (   ) 

Isınma Egzersizleri Yapma AlıĢkanlığınız --    

Hiç Yapmam (   )   Ara Sıra Yaparım (   )  Devamlı Yaparım  (   ) 

Soğuma Egzersizleri Yapma AlıĢkanlığınız --    

Hiç Yapmam (   )   Ara Sıra Yaparım (   )  Devamlı Yaparım  (   ) 

Daha önce sakatlandınız mı? Evet (   )   Hayır (   )  

Sakatlandıysanız sayısı  ……………….     

Sakatlanma türü -- Bağ yaralanması (   )       Kas yaralanması      (   )   

       Eklem yaralanması (   )    Kemik yaralanması  (   ) 
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ISINMA ALIġKANLIĞI VE BĠLGĠ DÜZEYĠ ÖLÇEĞĠ 

SORULAR 
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1 Isınma sadece fiziksel aktivitelerle mümkündür.      

2 Isınma sporcuların sakatlanma riskini azaltır.      

3 Isınmanın sporcu performansına herhangi bir etkisi yoktur.      

4 Kasın daha iyi kasılıp gevĢemesinde ısınma önemli bir role 

sahiptir. 

     

5 Isınma sporcuların kas kuvvetini arttırır.      

6 Soğuk havalarda ısınma süresini uzatmak gerekir.      

7 Sıcak havalarda vücut ısısı yüksek olduğundan ısınmaya 

gerek yoktur. 

     

8 Isınma süresi sabittir ve her antrenmanda aynı sürede 

ısınma yapılmalıdır. 

     

9 Isınmaya genel ısınma ile baĢlayıp özel ısınmayla devam 

edilmelidir. 

     

10 Genel ısınma ve özel ısınma birlikte yapıldığında sporcuyu 

yoracağından dolayı özel ısınma yapmak yeterlidir. 

     

11 Isınma sporcunun sinir-kas sistemini olumlu etkiler ve 

sporcunun reaksiyon zamanını azaltır. 

     

12 Isınma eklem bölgelerinde olumlu etkiler yaratarak 

sporcunun hareket açısını arttırır. 

     

13 Motivasyon, adaptasyon vb. gibi yapılan birtakım zihinsel 

etkinlikler de ısınmanın bir parçası olarak kabul edilir. 

     

14 Kaslara krem, jel vs. maddeler sürülerek ısınma 

gerçekleĢtirilebilir. 

      

15 Yapılan yorucu ve ağır ısınma hareketleri antrenman veya 

müsabakada fayda sağlar. 

     

16 Isınma, sporcuların oksijen alma kapasiteleri üzerinde bir 

etkiye sahip değildir. 

     

17 Isınma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana 

hazır oluĢ evresidir. 

     

18 Isınma tamamen psikolojik bir evredir ve performansa 

herhangi bir getirisi yoktur. 

     

19 Sporculara masaj yapılarak da ısınma gerçekleĢtirilebilir.      

20 Isınmanın süresi, antrenman süresinin yarısı kadar 

olmalıdır. 

     

 

 


