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Powerlifting, squat, bench press ve deadlift hareketlerinden olusan, maksimum kuvvet iiretimine dayali bir
spordur. Sporcunun kisa siirede en yiiksek agirligi kaldirmasini hedefleyen bu brans, yiiksek diizeyde teknik
yeterlilik ve kas-iskelet sistemi dayanikliligi gerektirir. Agir yiiklerle yapilan bu tekrarlar, 6zellikle bel, omuz ve
diz gibi yapilar lizerinde yogun mekanik stres olusturarak sakatlik riskini énemli 6lgiide artirabilmektedir. Bu
baglamda gerceklestirilen bu kapsam belirleme derlemesinin amaci, powerlifting sporunda ortaya ¢ikan
sakatliklarin tiirlerini, yayginlik diizeylerini, nedenlerini ve bu sakatliklar1 6nlemeye yonelik stratejileri literatiir
1s18inda incelemektir. Caligma kapsaminda Google Scholar, PubMed, ResearchGate ve ScienceDirect veri
tabanlarinda taramalar yapilmig; 2018-2025 yillar1 arasinda yayimlanmis toplam 357 ¢aligmadan, belirlenen dahil
etme kriterlerini karsilayan 30 akademik yayin degerlendirmeye alimmistir. Bulgular, bel, omuz ve diz gibi
anatomik bolgelerin en sik yaralanan alanlar oldugunu gostermektedir. Bu sakatliklar yalnizca fiziksel degil; teknik
yetersizlik, asir1 yiiklenme, yetersiz toparlanma, psikolojik stres ve organizasyonel eksikliklerin birlesimiyle
ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle kadin ve engelli sporculara yonelik, cinsiyete ve engel tiiriine duyarli arastirmalarin
artirtlmasi, daha giivenli, siirdiiriilebilir ve kapsayici bir spor ortaminin gelistirilmesine katki saglayacaktir.
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Powerlifting Injuries: A Scoping Review
Abstract

Powerlifting is a sport based on maximum force production and consists of three main lifts: squat, bench press,
and deadlift. This discipline, which aims for the athlete to lift the heaviest possible weight in a short time, requires
a high level of technical proficiency and musculoskeletal endurance. Repetitive lifts performed with heavy loads
place intense mechanical stress on structures such as the lower back, shoulders, and knees, significantly increasing
the risk of injury. The aim of this scoping review is to examine the types, prevalence, causes, and preventive
strategies of injuries observed in the sport of powerlifting, based on the current literature. For this purpose, database
searches were conducted in Google Scholar, PubMed, ResearchGate, and ScienceDirect. From a total of 357
studies published between 2018 and 2025, 30 met the inclusion criteria and were evaluated. Findings indicate that
the most frequently injured areas are the lower back, shoulders, and knees. These injuries result not only from
physical factors but also from technical deficiencies, overtraining, inadequate recovery, psychological stress, and
organizational shortcomings. Increasing gender- and disability-sensitive research for female and disabled athletes
is essential for creating a safer, more sustainable, and inclusive sporting environment.
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GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligin1 gelistirmeyi, sosyal iliskiler kurmay1 ya da

farkli seviyelerdeki yarigmalarda basar1 elde etmeyi amaglayan, planli ve organize sekilde
yapilan her tiirlii fiziksel faaliyeti kapsar (Sutula, 2018). Onceleri avlanma ve korunma gibi
yasam gerekliliklerini yerine getirmek ic¢in kullanilan fiziksel aktiviteler, zamanla eglence
alanina oradan da giiniimiizde spor olarak nitelendirdigimiz miicadele gerektiren formlara
cesitlenmistir (Agirbas ve ark., 2021). Giinlimiizde spor, insan yagaminin ayrilmaz bir pargasi
haline gelmistir. Bu nedenle, her yasta bilimsel temellere dayali, bilingli ve diizenli yapilan
spor, bireyin yasami boyunca saglikli, uyumlu, basarili ve mutlu olmasina, ayrica normal
giiciiniin yiiksek kalmasina 6nemli katki saglar (Atasoy ve Kuter, 2005).

Plansiz ve asir1 yogunlukta yapilan antrenmanlar, sporcularda sakatlanmalara neden
olabilmektedir. Dinlenme siiresinin yetersiz olmasi ve agir antrenman programlarinin
uygulanmasi, asir1 antrenman sendromunu tetikleyerek fiziksel yorgunluk ve sakatlik riskini
yiikseltebilir (Wang ve ark., 2019).

Spor sakatliklari, bireyin antrenman ya da miisabaka sirasinda yasadigi, performansi
etkileyen veya katilimini kisitlayan, fiziksel yapi ya da islevde olusan bozulmadir (World
Health Organization, 2001). Spor sakatliklari, her spor branginin yapisal ve performans
taleplerine bagli olarak farklilik gdstermektedir. Ozellikle fiziksel temasm yogun oldugu,
yiiksek tempolu ve rekabet diizeyi yiiksek sporlarda yer alan sporcularda, sakatlanma insidansi
diger branslara kiyasla daha yiiksek diizeydedir (Polat ve ark., 2010).

Spor sakatliklar1 ¢ogunlukla kas-iskelet sistemini etkilemekte olup; yumusak doku
bilesenleri, kemik ve sinir dokularinda cesitli bicim ve derecelerde hasarlar meydana
gelebilmektedir. Literatiirde en sik yaralanmaya maruz kalan eklemler arasinda omuz, ayak
bilegi ve diz 6ne ¢ikmaktadir. (Powell ve Barber-Foss., 1999). Dogru antrenman programi,
uygun zemin, kisiye 6zel antrenmanlar, dogru beslenme ve yliklenme ilkelerine uyuldugunda,
sporcu saglig1 ve performansi olumsuz etkilenmez, yaralanmalarin siklig1 ve ciddiyeti azalir
(Hanlon ve ark., 2020).

Powerlifting squat (¢omelme), bench press (yatarak gogiis hizasindan itis) deadlift
(yerden kaldiris) olmak tiizere Ui ana kaldiristan olusan, olimpik olmayan bir spordur
(Andersson ve Berglund, 2023). Powerlifting, tekrarlayan agir yiiklenmeler ve asir1 efor
gerektirir. Antrenmanlari squat, bench press ve deadlift hareketlerinde tek tekrarda maksimum

agirlik kaldirilmasina yonelik sekillenir (Preinl ve Stolarz, 2024).
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Powerlifting sporunda, tekrarlayan yiiksek yiiklenmelere bagli olarak kas-iskelet sistemi
tizerinde c¢esitli yaralanmalar meydana gelebilir. Yapilan sistematik incelemelere gore,
powerlifting sporcularinda en yaygin yaralanma bolgeleri bel/pelvis (%30,8), omuz (%19,6) ve
dirsek/iist kol (%8,0) olarak bildirilmistir. Yaralanma insidansi ise 1000 saatlik antrenman
basina 1,0 ila 4,4 arasinda degismektedir (Tung ve ark., 2024).

Daha 6nce yapilmis calismalar, sakatliklar1 antrenman veya yarigmalara ara verilmesine
neden olan olaylar olarak tanimlamis ve powerlifting sakatliklarinin nispeten diisiik siklikta
oldugunu bildirmistir (Strombéck ve ark., 2018). Glig/kas kuvveti gerektiren temas sporlariyla
karsilastirildiginda da powerlifting sorunda sakatlanma goriilme sikligi nispeten diisiiktiir
(Lystad ve ark., 2008).

Powerlifting sporculari iizerinde yapilan arastirmalar, sakatliklarin cogunun antrenmanla
iligkili oldugunu gostermektedir. Sakatliklar genellikle akut ve asir1 yiiklenmeye bagli olup,
asir1 kullanim sakatliklar1 daha yaygindir. Ancak bu egzersizlerin kas-iskelet sistemi tizerindeki
0zel taleplerinin sakatliklarla iligkisi hala net degildir. Diger sporcular da bu egzersizleri
kullanmasina ragmen, powerlifting egzersizleri ve sakatliklar arasindaki iligski hakkinda siirh
bilgi bulunmaktadir (Keogh ve ark., 2006).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak powerlifting sporunda ortaya cikan sakatlik tiirlerinin,
yayginlik diizeylerinin, nedenlerinin ve bu sakatliklar1 Onlemeye yonelik stratejilerin
belirlenmesi amaciyla sistematik bir inceleme yapilmistir.

Literatiirde powerlifting sporuna yonelik yapilan arastirmalarin sayist son yillarda artis
gostermesine ragmen, Ozellikle powerlifting sakatliklarin1 konu alan caligmalarda kapsamli
dagilim analizlerinin sinirli oldugu gortilmektedir.

Mevcut ¢aligmalarda cogunlukla belirli sakatlik tiirlerine, performans iligkisine veya tekil
orneklemler tizerinden degerlendirmelere yer verilirken bu alanda yapilan Tiirkiye merkezli bir
calismaya rastlanmamaistir.

Bu dogrultuda hazirlanan bu kapsam belirleme derlemesinin, powerlifting sporunda
karsilagilan sakatliklarin tiirlerini, nedenlerini ve yayginlik diizeylerini degerlendiren
caligmalar1 bir araya getirerek literatiire onemli bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu
nedenle bu arastirmanin problem ciimlesi su sekilde ifade edilebilir:

Powerlifting sporunda goriilen sakatlik tiirleri, bu sakatliklarin yaygimlik diizeyleri,
meydana gelme sebepleri ve onleyici yaklagimlar mevcut literatiirde yeterince kapsamli bir
sekilde incelenmis midir?

Bu problem ciimlesi dogrultusunda ¢alismada asagidaki sorulara yanit aranmistir:
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1- Incelenen ¢alismalar, tiirlerine gdre nasil bir dagilim gdstermektedir?
2- Calismalarin yayimlandigr yillar dikkate alindiginda hangi donemlerde yogunlagsma
gozlemlenmektedir?
3- Kullanilan arastirma yontemlerine gore ¢aligmalar nasil siniflandirilmaktadir?
4- Orneklem gruplarinin yapisi ve cesitliligi bakimindan hangi 6zellikler ne ¢ikmaktadir?
5- Veri toplama siirecinde tercih edilen arag¢ ve tekniklerin dagilimi nasildir?
YONTEM

Arastirma grubu

Bu calismada dogrudan bir katilime1 grubu yer almamaktadir. Aragtirmanin evrenini,

powerlifting sporuna iliskin bilimsel yaymlar olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise 2018—

2025 yillar1 arasinda yayimlanmis, powerlifting sakatliklarini konu alan, Ingilizce dilinde tam

metin erisimi saglanabilen 30 akademik calisma olusturmaktadir. Yillara gére yayimlanan
calisma sayist sekil 1°de gosterilmistir.

70
60
50
40
30
20
10

Sekil 1: Yillara gére yayimlanan ¢alisma sayisi.
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Veriler, belirlenen dort elektronik veri tabani araciligiyla toplanmistir:

- Google Scholar
- PubMed

- ResearchGate

- ScienceDirect

59

2022

52

2023
2024
2025

47

e8]

Bu veri tabanlarinda yapilan sistematik taramalarda, calismalarda kullanilan yontemler,

orneklem ozellikleri, veri toplama araclar1 ve temel bulgular bir analiz formuna islenmistir.

Ayrica ¢aligmalara ait bilgiler standart bir tablo bi¢iminde sunulmustur.

Verilerin toplanmasi
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Veri toplama siireci 19 Mayis 2025 tarihinde gergeklestirilmistir. Tarama islemleri

“injuries in powerlifting” anahtar kelimesi ile yapilmistir. Asamalar su sekildedir:

Ingilizce tam metin
mevcut olan
calismalar ile
sinirlandirildiginda
n=131

“injuries in powerlifing” ifadesini aynen i¢eren galigsma sayisi: 357

2018 sonras1 yayimlanan c¢aligma sayisi: 293

Tam metin erisimi olan ¢alisma sayisi: 207

Ingilizce tam metin erisimi olan ¢alisma sayisi: 131

Powerlifting sakatliklar1 ile dogrudan ilgili sonuglar paylasan ¢alisma sayisi: 30
Bu secim stireci PRISMA akis diyagramu ile gosterilmistir (Bkz. Sekil 2).
Sekil 2: Calismalarin dahil edilme siireci PRISMA akis diyagrama.

Elektronik veri

tabanlarinda arama
yapilarak

Tam metin erisimi
mevcut olan
calismalar ile

Yil sinirlamast
yapildiktan sonraki
¢alisma sayisi

Powerlifting
sakatliklari

belirlenen ¢alisma N=293 siirlandirildiginda

sayist n=357 n=207

Kapsam belirleme
derlemesine dahil edilen
ve anahtar kelimelerin
tamamini igeren ¢alisma
sayist n=30

Verilerin analizi
Dahil edilen 30 ¢alisma, icerik analizi yontemiyle degerlendirilmistir. Her bir ¢aligma:
Yayin yili,
Tird,
Orneklem grubu,
Kullanilan veri toplama araclari,

Elde edilen bulgular

Kapsaminda tematik olarak incelenmistir. Elde edilen veriler, asagidaki alt temalar altinda

siniflandirilmigtir:

Yaygin sakatlik bolgeleri,
Risk faktorlert,
Onleyici stratejiler,

Kadin ve engelli sporculara 6zgii durumlar

Ayrica ¢aligmalarin yontem tiirlerine gore (nitel, nicel, karma) ayr1 kategorilerde analizleri

gerceklestirilmistir.
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BULGULAR

Bu derlemeye dahil edilen toplamda 30 adet ¢aligma ayrintili bir bigcimde Tablo 1 ve Tablo 2’de sunulmustur. Bu tabloda, her bir ¢aligma;

“Yazar’’, “Y1l”’, “Makale — Tez”, “Yontem”, “Veri Toplama Araci, “Orneklem’’, “Sonug¢” ve “Arastirma Tiirii” seklinde kategorize edilmistir.

Calismalar y1l siralamasi dikkate alinarak tabloya yerlestirilmistir.

Tablo 1: Derlemeye dahil edilen ¢alismalar ve ézellikleri (Saglikly sporcular tizerinde yapilan ¢alismalar)

Yazar Yil Makale-Tez Yontem Veri Toplama Aract Orneklem Sonug Aragtirma
Tiru
Strombaéck ve ark. 2018 Makale Kesitsel Calisma Anket 104 Subelit Subelit powerlifterlarda Nicel
Powerlifter sakatlanmalar yaygindir.

Erkeklerde ve kadinlarda

sakatlanma siklig1 benzer ancak

sakatlanma bolgeleri farklidir.

Bu sakatlanmalar antrenman ve

yarismay1 engellemez ancak

antrenman igerigini

degistirebilir.

Sakatlanma nedenleri tam
olarak bilinmemekle birlikte,
antrenman yiiklerinin yonetimi

ve dogru kaldirma teknigi

Onemlidir.

Tablo 1’in devami
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Bengtsson ve ark.

2018

Makale

Narratif Derleme

Literatiir Taramasi

(Derleme)

Dogrudan
belirtilmis bir
orneklem grubu

bulunmamaktadir.

Squat, bench press ve deadlift
egzersizlerinin spor
sakatlanmalariyla
iliskilendirildigi diisliniilse de
bu konuda yeterli ve giiglii
bilimsel kanit

bulunmamaktadir.

Mevcut galismalarin ¢ogu vaka
raporu oldugu i¢in sakatlanma
nedenleri ve dnleme yontemleri
net olarak ortaya

konulamamustir.

Gelecekteki arastirmalarin
sakatlanma oranlarini ve
antrenman ile bireysel faktorleri
birlikte incelemesi

gerekmektedir.

Nitel

Tablo 1’in devami
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Reichel ve ark.

2019

Makale

Retrospektif,
Kesitsel anket

calismasi

Retrospektif anket 57 Elit Bu ¢alisma, powerlifting Nicel
Powerlifting sporunda ekipman kullanimi,
Sporcusu Onleyici/iyilestirici yontemler

ve antrenman periyotlamasinin
sakatlik oranlarina etkisini

incelemistir.

Gelecekteki arastirmalarin daha
fazla katilimeryla, prospektif
tasarimlarla ve antrenman
degiskenlerine odaklanarak

yapilmasi 6nerilmektedir.

Boylece bel ve omuz gibi riskli
bolgelerde sakatliklarm
nedenleri daha iyi anlasilabilir
ve O6nleme stratejileri

gelistirilebilir.

Tablo 1’in devami
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Pajor ve Weber-

Nowakowska

2019

Makale

Tanimlayic1 Anket

Yazarlarin gelistirdigi

anket kullanilmistir.

378 Katilimer (185
Powerlifting
Sporcusu — 193
Kuvvet
Antrenmani

Yapmayan Birey)

Powerlifting antrenmani yapan
kisilerin sirt agris1 yagama
olasilig1 daha diistiktiir; bu da
kuvvet antrenmaninin omurga
fonksiyonlari iizerinde faydali
etkisi oldugunu gostermektedir.
Powerlifting antrenmani,
yerden nesneleri kaldirirken ve
g0z hizasmin iizerine tagirken
hareket kalitesini olumlu yonde
etkiler, ancak periferik
eklemlerde veya otururken agri
siklig1 {izerinde anlamli bir

etkisi yoktur.

Nicel

Tablo 1’in devami
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Demirkiran ve

ark.

2020

Makale

Kesitsel ¢alisma

Yiiz yiize goriisme

50 Ulusal Diizeyde
Yarigsan Deadlift

Sporcusu

Tiim deadlift ile iliskili
sakatlanmalar lumbopelvik
bolgede gergeklesmistir. Isinma
siuiresi, sakatlanan ve
sakatlanmayan gruplar arasinda
anlamli sekilde farklilik

gOstermistir.

15 dakikadan fazla esneme
yapan her sporcuda
lumbopelvik bolge ile iligkili
deadlift sakatlanmalar1

goriilmiistiir.

Bu sonuglar, hekimler,
terapistler ve antrendrler igin
egzersiz programlarinda isinma
rutinlerini planlarken faydali

bilgiler sunmaktadir.

Nitel

Tablo 1’in devami
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Johansson

2020

Yiiksek lisans

tezi

Deneysel kanitatif

Katilimcilar IRM
(maksimum tek tekrar
agirligy) testi yapmustir.

Forceplate (kuvvet

platformu) kullanilmistir.

Infrared kameralarla

hareket kaydi yapilmistir.

Veriler kinetik ve
kinematik ag¢idan
Olciilmistiir (ag1,

moment, is gibi).

15 Saglikli,
Deneyimli Erkek

Squat sprint hizi, ziplama Nicel
yiiksekligi ve bacak giiciinil

artirmada etkili bir egzersizdir.

Low bar squat, high bar squat’a
gore daha fazla 6ne egilmeyi ve
kalca kaslarinmin daha fazla
kullanilmasini saglar. On squat,
bel problemi olanlar i¢in daha
uygun olabilir. Yiiksek bar sirt
¢omelmesi, belde daha az stres

yaratir.

Su anda, giivenlikli squat bar1
(SSB) ile geleneksel bar (TB)

arasindaki farklari inceleyen

aragtirma yoktur; bu ¢alisma da

bu farklar1 aragtirmayi

amaclamaktadir.

Tablo 1’in devami
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Zelic

Yiiksek lisans Retrospektif,

gozlemsel calisma

Web tabanli anket formu
(Google Forms) — IPAQ,
PSS ve uyku
anketlerinden uyarlanmis

sorular igermektedir.

2018-2020 yillar1
arasinda
yerel/ulusal veya
uluslararasi
diizeyde
powerlifting
yarigmasina

katilmig 53 sporcu

Sonuglar yaralanmalarin uyku
diizenini bozabilecegini, ancak

uyku kalitesi ve yetersiz uyku

stiresinin yaralanma riskini

artirip artirmadigini sdylemenin
zor oldugunu gostermektedir.

Mevcut ¢alismada stresin gii¢

sporculari arasinda bir risk

faktorii olup olmadigi veya

yaralanmalarla iliskisinin net

olmadig1 gorilmistiir.

Nicel

Sjoberg ve ark.

Yontem gelistirme,

Icerik Gegerliligi icin
Uzman Degerlendirme

Anketi/Protokoller
Icerik Giivenilirligi icin
Video Kayitlart

Degerlendirme

Formu/Goézlem Protokolii

Gegerlilik Asamasi
i¢in katilan 14

Uzman

Gtivenilirlik
Asamasi i¢in Video
Kayitlarinda
Incelenen 40

Sporcu

Calisma, squat ve deadlift

tekniklerindeki 27 6nemli risk

faktoriinii tespit edip, bu

faktorlerin giivenilir sekilde

degerlendirilebilecegini

gostererek, yaralanma riskini

azaltmaya yonelik

uygulamalara bilimsel temel

saglamistir. Ancak kesin neden-

sonug iligkileri i¢in ileriye

doniik aragtirmalar gereklidir.

Nicel

Tablo 1’in devami
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Hackett ve ark.

2020

Makale

Gozlemsel,

prospektif ¢alisma

Kas Performanst 9 Erkek Dogal
Olgtimleri (Performans

Esneklik Ol¢iimii arttirict madde
Viicut Kompozisyonu kullanmayan)

(DXA Taramas1) Powerlifting

Sporcusu

Damar Saghigi Olgiimii

(PWYV Olgiimii)

Diyet ve Antrenman

Giinlikleri

Kan ve Idrar Analizleri

Dogal erkek powerlifterlar, Nicel
yarigma Oncesi ve yarigma

donemlerinde kas performanst,

viicut kompozisyonu ve saglik

durumlarim biiyiik 6l¢iide sabit

tutuyor.

Antrenman hacmi azalsa ve
kalori kisitlamasi yapilsa da bu

durum degismiyor.

Kas performansinda gelisme,
zaten yiiksek seviyede olan
sporcularda zorlastyor (tavan
etkisi). Ayrica, testler
arasindaki siire farki da

gelismeyi etkileyebilir.

Orneklem kiiciik oldugu igin
sonuglarin dogrulanmasi i¢in
daha fazla ¢aligsmaya ihtiyag

var.
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Kapicioglu ve ark.

2021

Makale

Gozlemsel video

analizi

Veri toplama arac1 olarak
YouTube videolar:
kullanilmistir. Videolar,
belirli anahtar kelimelerle
(6rnegin “distal biceps
tendon rupture,”
“deadlift,”
“powerlifting”) aranmis
ve 3 ortopedik cerrah
tarafindan 6nceden
belirlenmis kriterlere

gore degerlendirilmistir.

YouTube’da
bulunan ve
powerlifting
yarigmalar1
sirasinda meydana
gelen distal biseps
tendonu riiptiirii
vakalarini gosteren
videolar. Uygunluk
kriterlerine gore
toplam 35 video
degerlendirmeye

alimmustir.

Bir alternatif mekanizma
olarak, distal biseps tendon
kopmasinin deadlift sirasinda,
dirsek tamamen
ekstansiyondayken ve 6nkol
supinasyondayken eksantrik
yiiklenme ile gergeklestigi
belirtilmistir.

Bu durum, klasik mekanizma
olan dirsek fleksiyondayken ve
onkol supinasyondayken olusan

kopmadan farklidir.

Ayrica, deadlift hareketi
sirasinda her iki 6nkolun
pronasyonda tutulmasi, distal
biseps tendon kopmas riskini

Onleyebilir veya azaltabilir.

Nicel
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Lucena ve ark.

2022

Makale

Kesitsel caligsma

[zokinetik dinamometre

(izometrik ve
konsantrik kasilmalar

Olciilmiistiir)

23 Katilimei

(14 Powerlifting
Sporcusu —9
Fiziksel Olarak
Aktif Birey)

Powerlifting sporcularinda
izometrik dis rotasyonda
taraflar arasinda fark oldugu
igin, omuz rotator kaslarini
dengelemek ve eklem sagligini
korumak amaciyla bu kaslara
yonelik egzersizler
yapilmalidir. Ayrica, izometrik
ve konsantrik kas kasilmalari
arasinda pozitif bir iliski

bulunmustur.

Nicel

Aasa ve ark.

2022

Makale

Kesitsel ¢aligma

Ug adet kalibre edilmis
IMU (Inertial
Measurement Unit)

kullanilmistir.

24 Katilimci

(14
Powerlifting
Sporcusu — 10
Halterci)

Deneyimli
powerlifter/halterciler squat ve
deadlift yaparken bel
omurgalarini hafifge ti¢ boyutta
ayarliyorlar, ancak bu
hareketler sirasinda omurga
astr1 biikiilmiiyor. Ayrica,
powerlifting ve halter
sporcularinin bel omurgasi
hizasinda 6nemli bir fark

yoktur.

Nicel
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24 Powerlifting

Erkekler/kadinlar deadlift

Nicel

Bengtsson ve ark. 2022

Makale

Gozlemsel,
karsilastirmali

calisma

Inertial Measurement
Unit (IMU)

(Torasik-Lumbal-Sakral

omurga icin)

Sporcusu

(14 Erkek - 10
Kadin)

yaparken omurga hizalarini ii¢
hareket diizleminde de
ayarlarlar. Erkeklerin, ayakta
dururken aligkanlik haline
getirdikleri durustan baslama
pozisyonuna gegerken yan
diizlemde daha fazla ayarlama

yaptig1 goriilmektedir.

Nicel

Bengtsson ve ark. 2023

Makale

Gozlemsel,
karsilastirmali

calisma

Inertial Measurement
Unit (IMU)

(Torasik-Lumbal-Sakral

omurga i¢in)

23 Powerlifting
Sporcusu

(14 Erkek - 9
Kadm)

Squat sirasinda erkek/kadin
sporcularin omurga hizasinda
ozellikle yan diizlemde
ayarlamalar yapilmaktadir.
Ayrica sporcular agir bir halteri
sirtlarinin {ist kisminda tasirken
daha az lordotik bir hizalanma
benimsemektedirler; bu durum
erkek sporcularda kadinlara
gore daha belirgindir. Sonug
olarak, halterli squat sirasinda
omurga hizalanmasinin belirgin

sekilde degistigi goriilmektedir.
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Andersson ve 2023 Makale Iki asamali Standartlastirilmis 15 Powerlifting Calisma, standartlagtirilmis Nicel
Berglund uygulanabilirlik antrenman ve sakatlik Sporcusu antrenman ve sakatlik kayit
calismasi giinliik kay1t formu (1. Asama icin 8 formunun antrenman yiikiinii
Anket erkek sporcu) izleme ve sakatliklar1 kaydetme
agisindan etkili, pratik ve diisiik
(2. Asama igin 4 maliyetli bir yontem oldugunu
erkek, 3 kadin gostermistir. Bu yontem hem
sporcu) ileri aragtirmalarda hem de
klinik ve spor sakatliklar1
alaninda kullanilabilir.
Garey 2023 Doktora tezi Tanimlayict Bireysel yar1 Enaz 5 yil yarisma  Destek ekipmani kullanmayan Nitel
calisma yapilandirilmig deneyimi olan 15 powerlifting sporculari igin
miilakatlar ekipmansiz secici dikkat, rekabet stresini
Odak grup goriismeler powerlifting yonetmek ve sakatlanmalari
sporcusu onlemek agisindan hayati
onemdedir. Zihinsel odaklanma
ve dikkat dagitict unsurlardan
kacinmak performansi artirir ve
giivenligi saglar. Rekabet
kaygist kontrol edilmezse
sakatlanma ve performans
diisiisiine yol agabilir.
Tablo 1’in devami
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Preinl ve Stolarz 2024 Makale Sistematik derleme Literatiir taramasi 9 Farkli Powerlifting sporunda bel Nicel
Veri cekim formu Caligmadan yaralanmalar1 yaygindir ve
Ulasilan 799 bircok sporcuyu etkiler. Bu
Katilime1 yaralanmalar1 6nlemek icin
dogru teknik, uygun antrenman
programlari ve yiik yonetimi
onemlidir. Arastirma ve
egitimle sporun giivenligi ve
performansi artirilabilir.
Tung ve ark. 2024 Makale Sistematik Literatiir taramasi 17 Calismadan Powerlifting ve halterde Nicel
inceleme, ulasilan 3062 yaralanma oranlar1 temasli
Meta-Analiz katilimet sporlardan diisiiktiir, ancak

(2161 Halterci -901

Powerlifter)

antrenmani engelleyen agrili
durumlar yaygindir. En ¢ok bel,
omuz ve diz etkilenirken,
kadinlarda pelvik taban
disfonksiyonu da sik goriiliir.
Bu nedenle uzmanlarin dikkatli
olmas1 ve daha nitelikli
arastirmalar yapilmasi

gerekmektedir.
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Berglund ve ark. 2024 Makale Kesitsel ¢alisma Hareket 6l¢timii 18 Katilimci Bu ¢alismanin sonuglarina gore, Nicel
Antropometrik dlgiimler (12 Powerlifter — 6 ayak bilegi hareket agikhg:
o Olimpik Halterci) (dorsifleksiyon) lumbopelvik
ROM 6leiimi hareketlerle iliskili olabilir
(11 Erkek — 7 ’
Hareket kontrol testleri ancak antropometrik faktorler
Kadm)
Analiz sistemi ve kalca hareket agiklig ile bir
iliski bulunmamistir.Bu
nedenle, kaldirma teknigi
bireysel olarak, hareketin
amacina gore
degerlendirilmelidir.
Olofsson ve ark. 2024 Makale Literatiir Taramasi, Anamnez, Durus/Hareket 8 Powerlifting Bu ¢aligsma, powerlifting Nicel-Nitel
Klinik Analizi, Agn Sporcusu sporcularinda bel ve kalga agrisi
Degerlendirme Provokasyon Testleri, tanist koymak igin yeni bir
Protokoliiniin Squat/Deadlift Gozlemi, klinik degerlendirme

Uygulanabilirlik

Caligmasi

Kas/Motor Fonksiyon
Testleri, Norofizyolojik
Bulgularin
Degerlendirmesi,
Kronometre, Muayene
Masasi, Barbell (20 kg)
ve Agirlik Plakalari

protokoliiniin uygulanabilir
oldugunu gostermistir. Ancak
genis ¢apli kullanimdan dnce,
daha fazla fizyoterapist ve
sporcu ile test edilerek
giivenirligi ve igerigi yeniden

degerlendirilmelidir.
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Ramirez ve ark.

2024

3D Hareket Yakalama

Sistemi
Deadlift Uygulamasi

Simiile Edilmis Viicut
Zirhi

Lumbo-Pelvik

Koordinasyon Analizi

23 Powerlifting

Sporcusu

Tiikenise kadar yapilan deadlift
egzersizleri, govde/pelvis
fleksiyonunu artirmakta, bel-
pelvis koordinasyonunu
bozmaktadir. Bu biyomekanik
degisiklikler, bel bolgesine
binen yiiki artirarak sakatlik
riskini yiikseltebilir. Ozellikle
ACFT gibi fiziksel yeterlilik
testlerine hazirlanirken bu risk

g6z oniinde bulundurulmalidir.

Nicel

Giustino ve ark.

2024

Makale Capraz ¢aligma,
Tekrarli 6lgiimler
Makale Capraz kesitli
calisma

Katilimeilarin back squat
1 tekrar maksimumu
Brzycki formiilityle

hesaplanmigtir. Bir hafta
sonra, katilimcilar 1-

RM’nin
%60,70,80,90,100
yiiklerinde tek tekrar BS
yapmuglardir. Hareketler
sagittal diizlemde GoPro
ile kaydedilmistir.

17 Sporcu

(14 Powerlifting
Sporcusu — 3
Halterci)

Powerlifting/halter
sporcularinin BS hareketini
yaparken yiik yogunluguna
bagli farkli durus stratejileri
benimsedigi goriilmektedir.

Bulgular, daha yiiksek ¢abanin
BS sirasinda durus kontroliinii
etkileyebilecegini ortaya
koymustur. Bu nedenle, durus
kontrolii BS i¢in basar1 faktorii

olarak degerlendirilebilir.

Nicel

Tablo 1’in devami

123

©JEFES



Auf/ Cited in: Kuru, B. (2025). Powerlifting Sakatliklar1: Bir Kapsam Belirleme Derlemesi. EFES Spor Bilimleri Dergisi, 1. (2), 104- 134

Larsson ve ark. 2024 Makale Kesitsel ¢alisma Lumbopelvik hareket 40 Powerlifting Powerlifterlarda genel Nicel
kontroliinii 6l¢gmek i¢in 7 Sporcusu lumbopelvik hareket kontrol
testten olusan hareket (12 Bel Agrist testlerinin bel agrisiyla (LBP)
kontrol testi bataryasi. Olan — 28 Bel iliskisinin olmadig1 bu
Agnist Olmayan) calismada, sporcularin sertlik ve
hareket agiklig1 gibi
6zelliklerinin farkli olabilecegi
belirtilmistir. Powerlifting i¢in
daha spesifik testler ve hassas
hareket analizleriyle
arastirmalar yapilmasi, LBP’li
ve olmayanlar1 ayirt edecek
diger beden fonksiyonlarinin
incelenmesi onerilmektedir
Haraldson ve ark. 2025 Makale Kapsam taramasi Literatiir taramasi Dahil edilen 15 Powerlifting egzersizlerinin, Nicel
klinik ¢alismadan ~ semptomatik fiziksel ve zihinsel
ulagilan 274 saglik sorunlarinin tedavisinde
katilimer. kullanilmasi giivenli

goriinmekle birlikte, etkinligine
dair kanitlar sinirlidir. Klinik
faydasini belirlemek i¢in daha

fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.

Tablo 2: Derlemeye dahil edilen ¢alismalar ve ozellikleri (Engelli sporcular tizerinde yapilan ¢alismalar)
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Avyala ve ark. 2019 Makale Kohort Caligmasi WEB-IISS (Web Rio 2016 2016 Rio Paralimpik Oyunlari'nda, Nicel
Tabanli Sakatlik ve Paralimpik en sik goriilen sakatliklar kronik asiri
Hastalik izleme Oyunlari'nda yiliklenmeye bagli olup en ¢ok omuz
Sistemi) yarigan toplam  bolgesi etkilenmistir. Yas dnemli bir
180 Para risk faktorii olarak one ¢ikarken,
powerlifting para powerlifting federasyonlarinin
sporcusundan klinik altyapisi sakatlik 6nleme
141 sporcunun protokollerinin uygulanmasini
verileri analiz kolaylastirmaktadir. Ust ekstremite
edilmistir sakatliklariin yaygmligi, dnleyici
stratejilerin gelistirilmesinin dnemini
vurgulamaktadir.
Wilcox 2019 Doktoratezi  Tek denekli vaka El dinamometresi 1 Para Bar hiz testi ve el kavrama Nicel
calismasi Barbell hiz 6lgiimii Powerlifting dinamometresi ile para-powerlifting

Viicut agirligt 6lgiimii
Bench press

displasmant

Sporcusu (34
Yasinda, Erkek)

yapan sporcularin izlenmesi,
yorgunluk ve toparlanma
ortintiilerine dair daha derin bir
anlayis saglayabilir. Para-sporcu
toplulugunda daha fazla aragtirmaya

ihtiyac vardir.
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Kagiaoglouve 2020 Makale Karma y6ntem Anket 11 Elit Erkek Bu ¢alisma, sporcularda kas-iskelet sistemi Nicel-Nitel
ark. kullanilmustir. Gériigme Engelli sakatlanmalarinin yaygin oldugunu
~- . . Powerlifting gostermekte ve tedavi ile rehabilitasyon
Once nicel veri
(Anket), Sporcusu programlarinin gelistirilmesine katki
saglamaktadir.

ardindan nitel

veri (Goriisme) Ancak sonuglarin genellenebilmesi igin

toplanmustir. daha biiyiik 6lcekli ¢aligmalara ihtiyag
vardir.
Meirelles ve 2020 Makale Kesitsel, Tinel Testi 29 Engelli Engelli powerlifterlarda karpal tiinel Nicel
ark. gozlemsel Phalen Testi Powerlifting sendromu nadir goriiliir; yapilan ¢caligmada
caligma Sporcusu (17 29 sporcudan sadece 2’sinde (%6,89) klinik
Klinik Degerlendirme ve Erkek — 12 olarak KTS teshisi konmustur.
Semptom Sorgulamasi Kadin) (14

Belirtiler genellikle hafif olup, ¢ogu sporcu

Muayene :
Sporcu Tekerlekli tedavi gerektirecek diizeyde sikayet

Sandalye yasamamaktadir. KTS tanis1 klinik muayene

Kullamerst, 15 ile konmaly, elektrik testleri destekleyici

Sporcu Degil) olarak kullanilmalidir.
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Teles ve ark. 2021

Makale

Gozlemsel,
prospektif

caligma

Maksimum tekrar testi
(1IRM)

Maksimum izometrik
kuvvet dlger (Chronojump

force sensor)

Lineer pozisyon
doniistiirtici
(Chronojump)

Elektromiyografi cihaz1

19 Erkek
Paralimpik
Powerlifting

Sporcusu

(9 Katilimci
Omurilik
Yaranmasina
Sahip Sporcular
Grubundan — 10

Omurilik yaralanmasi olan ve diger engelli
Paralimpik powerlifting sporcularinin bench
press performansinin statik ve dinamik
kuvvet agisindan benzer oldugunu

gozlemlenmektir.

Spor antrenmanlarinin omur ilik
yaralanmasi olan sporculardaki gii¢ kaybini

kismen telafi ettigi diisiiniilmektedir.

Antrendrlerin engel tipine gore triseps veya

Nicel

(MIOTEC®) Kaulmer Diger deltoid kaslarina odaklanmasi
Diiiital elektronik Sakathiklara onerilmektedir. Ayrica, omur ilik
J Sahip Sporcular yaralanmast olan sporcularin yiiksek
tart1 (Michetti Model Mic Grubundan) ] T
Welchair) yiiklerde daha fazla hiz ve giig iirettigi
vurgulanmaktadr.
Onayl1 bench press
ve halter (Eleiko Sport
AB)
Tablo 2’nin devami
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Aidar ve ark.

2022

Makale Deneysel Michetti dijital elektronik

calisma terazi ile viicut agirligt

Olciilmiistiir.
Eleiko Sport AB marka
resmi bench press
ekipmanlar1
kullanilmustir. Hareket
hizini 6lgmek i¢in Force
Measurement System
Speed4Lift SL® adli
dogrulanmis lineer
pozisyon doniistiiriicii
kullanilmstir. Kas
kuvveti dlglimleri i¢in
Chronojump force sensor
(BoscoSystem, Barcelona,

Spain) kullanilmustir.

20 Powerlifting

Sporcusu

(10 Katilimet
Omurilik
Yaralanmasina
Sahip Sporcular
Grubundan — 10
Katilimer Diger
Engellere Sahip
Sporcular
Grubundan)

Omurilik yaralanmasina sahip ve diger
engelli paralimpik powerlifting sporculari

benzer gii¢ seviyelerine sahiptir.

Omurilik yaralanmasina sahip sporcular
ozellikle yiiksek yiiklerde biraz daha fazla

gii¢ ve hiz iiretebilir.

Bu nedenle, gii¢c antrenmanlari her iki grup

i¢in de etkili ve siirdiirtilebilirdir.

Antrendrler bu bulgulari kullanarak her iki
gruba yonelik benzer antrenman programlari

hazirlayabilir.

Nicel
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TARTISMA

Bu kapsam belirleme derlemesi, powerlifting sporunda sakatliklarin yayginhgi,
nedenleri, risk faktorleri ve Onleyici stratejilere iliskin mevcut literatlirii kapsamli bigimde
Ozetlemektedir. Bulgular, bel, omuz ve diz bolgelerinin en sik etkilenen anatomik yapilar
oldugunu gostermektedir (Strombéck ve ark., 2018; Ramirez ve ark., 2024). Bu durum,
ozellikle squat, bench press ve deadlift gibi yiliksek yiikke maruz kalinan egzersizlerin

biyomekanik yapisindan kaynaklanmaktadir (Preinl ve Stolarz, 2024).

Tiikenise kadar yapilan deadlift egzersizlerinin lumbopelvik koordinasyonu bozdugu ve
bel yliklenmesini artirdigi gosterilmistir (Ramirez ve ark., 2024). Larsson ve ark. (2024), bel
agris1 olan powerlifting sporcularinda lumbopelvik hareket kontroliinde anlamli bozulmalar
saptamigtir. Demirkiran ve ark. (2020) ise yetersiz 1sinmanmn bu tiir sakatliklari

tetikleyebilecegini ortaya koymustur.

Bench press sirasinda 6zellikle omuz yaralanmalarinin yayginligi dikkat ¢ekicidir. Ayala
ve ark. (2019), Paralimpik powerlifting sporcular1 arasinda omuz bolgesinin en ¢ok etkilenen
alan oldugunu bildirmistir. Lucena ve ark. (2022) ise omuz rotatdr kaslarindaki dengesizliklerin

bu sakatliklarin altinda yatan 6nemli bir faktor olabilecegini belirtmistir.

Squat egzersizine iliskin kinematik analizlerde, uygulanan yiikiin agisal ve dogrusal
hareketlerde degisiklige neden oldugu ve bu degisikliklerin diz sakatliklarina zemin
hazirlayabilecegi gozlemlenmistir (Giustino ve ark., 2024). Aasa ve Bengtsson’un (2022, 2023)
caligmalari, squat ve deadlift sirasinda omurga hizalanmasindaki cinsiyete dayali farkliliklar
vurgulamis ve alt ekstremite iizerindeki etkilerine isaret etmistir. Deadlift sirasinda goriilen
nadir fakat ciddi yaralanmalardan biri olan distal biseps tendon riiptiirii, Kapicioglu ve ark.
(2021) tarafindan detayli sekilde incelenmis; eksantrik yiiklenme ve 6nkol pozisyonunun bu

yaralanmadaki belirleyici etkisine dikkat ¢ekilmistir.

Kadin powerlifting sporcularinda ise pelvik taban disfonksiyonu yaygin olarak
bildirilmistir. Tung ve ark. (2024), bu konuda daha fazla farkindalik ve onleme stratejisine

thtiya¢ duyuldugunu vurgulamstir.

Sakatlik riskini artiran baslica faktorler; yanhis teknik (Strombédck ve ark., 2018), asirt
yiiklenme ve yetersiz toparlanma (Reichel ve ark., 2019), durus bozukluklar1 (Bengtsson ve
ark., 2022, 2023), yetersiz 1sinma (Demirkiran ve ark., 2020) ve ileri yas (Ayala ve ark., 2019)
olarak belirlenmistir.
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Teknik yetersizlik ve yiik yonetimi eksiklikleri, 6zellikle bel ve omuz sakatliklarinin
temel nedenleri arasinda yer almaktadir (Preinl ve Stolarz, 2024). Ayrica, Garey (2023) gibi
nitel caligmalar, zihinsel odaklanma, dikkat dagimikligi ve rekabet stresi gibi psikososyal
etkenlerin de sakatlik riskini artirabilecegini ortaya koymustur. Onleyici yaklasimlar arasinda
teknik egitim, kisisellestirilmis antrenman programlari, mental hazirlik ve dogru ekipman
kullanim1 6ne ¢ikmaktadir. Andersson ve Berglund (2023), standartlastirilmis yiik izleme ve

sakatlik giinliikleri ile bu risklerin azaltilabilecegini gostermistir.

Engelli sporculara yonelik yapilan caligmalar (Ayala ve ark., 2019; Meirelles ve ark.,
2020; Teles ve ark., 2021; Aidar ve ark., 2022), bu grubun benzer diizeyde performans

gosterebildigini ancak sakatlik profillerinin engel tiirline gore degisebilecegini belirtmistir.

Genel olarak, powerlifting sporunda sakatliklar1 6nleme amaciyla biyomekanik analizler,
egitim temelli miidahaleler ve psikososyal desteklerin bir arada kullanildigi multidisipliner

stratejilerin gelistirilmesi gereklidir (Tung ve ark., 2024; Ramirez ve ark., 2024).
SONUC VE ONERILER

Bu analizden elde edilen bulgular, powerlifting sporunun dogas1 geregi bazi anatomik
bolgelerde (bel, omuz, diz) tekrarlayan ve travmatik sakatliklara agik oldugunu gostermektedir.
Bu sakatliklar, yalnizca fiziksel degil; teknik, psikolojik ve organizasyonel faktorlerin bir araya
gelmesiyle olugmaktadir. Arastirmalarin ¢ogunlugunun kesitsel olmasi, nedensel iligkilerin net
sekilde ortaya konmasini engellemekte; dolayisiyla prospektif ve deneysel arastirmalarin
artirtlmasi gerekmektedir. Kadin ve engelli sporcular 6zelinde, cinsiyete ve engel tiiriine duyarl
calismalarin yayginlastirilmasi 6nem arz etmektedir. Ayrica, psikososyal etmenlerin sistematik
bicimde degerlendirilmesi, sakatliklarin Onlenmesine yonelik biitiinciil bir yaklagimin
gelistirilmesini saglayacaktir. Standart klinik protokoller, ytik izleme sistemleri ve dijital kayit
altyapilart gelistirilmeli; antrendr, fizyoterapist ve sporcular arasinda koordineli bir sakatlik
onleme yaklasimi benimsenmelidir. Powerlifting sporunun daha giivenli, siirdiiriilebilir ve
kapsayict bir sekilde icra edilebilmesi i¢in multidisipliner calismalara ve uygulamali

arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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