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ONSOZ

Spor ve fiziksel aktivite, bireylerin yalnizca fiziksel
gelisimlerini destekleyen bir unsur olmanin O&tesinde, saglikli
yasamin siirdiiriilmesinde, psikolojik iyi olusun gii¢clendirilmesinde
ve toplumsal yagamin sekillenmesinde Onemli bir yere sahiptir.
Glinlimiizde spor bilimleri alaninda yasanan gelismeler, fiziksel
aktivitenin insan yasami tizerindeki etkilerinin ¢ok boyutlu bir bakis
acistyla ele alinmasimi gerekli kilmaktadir. Sportif performansin
gelistirilmesi, sagligin  korunmasi1 ve psikososyal siireglerin
anlasilmasi, bu alandaki bilimsel calismalarin temel arastirma
konular1 arasinda yer almaktadir.

"Spor ve Fiziksel Aktivite: Performans, Saghk ve
Psikososyal Boyutlar" basliklt bu eser, spor ve fiziksel aktiviteyi
farklh disiplinlerin bakis agilariyla ele alarak giincel bilimsel bilgi
birikimine katki sunmak amaciyla hazirlanmigtir. Eserde, sportif
performans ve fiziksel aktivitenin birey saglig1 tizerindeki etkileri ile
sporun psikolojik ve sosyal boyutlari, bilimsel arastirmalar
cergevesinde degerlendirilmektedir. Farkli uzmanlik alanlarindan
elde edilen bilgilerin bir araya getirilmesiyle spor bilimlerinin
disiplinler arast yapisinin ortaya konulmasi ve alana yonelik
biitiinciil bir bakis acis1 kazandirilmasi hedeflenmektedir.

Bilimsel bilginin siirekli gelistigi ve yenilendigi giiniimiizde,
kuramsal yaklasimlarin giincel arastirma bulgulariyla desteklenmesi
ve elde edilen bilgilerin uygulamaya aktarilmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Bu dogrultuda hazirlanan eserin, spor bilimleri



alanindaki akademik g¢aligmalara katkida bulunmasinin yani sira
arastirmacilar, antrendrler, beden egitimi ve spor alaninda 6grenim
goren O6grenciler ile spor ve fiziksel aktiviteye ilgi duyan okuyucular
icin yararli bir bagvuru kaynagi olmas1 amaglanmaktadir.

Bu kitabin hazirlanmasinda bilgi, deneyim ve bilimsel
birikimleriyle katki saglayan tiim boliim yazarlarina ve eserin
yayimlanmasinda emegi gecen herkese tesekkiir ederiz. Calismanin
yeni arastirmalara 11k tutmasini, spor bilimleri alanindaki bilgi
paylasimini desteklemesini ve gelecekte gerceklestirilecek bilimsel
caligmalara katki saglamasini temenni ederiz.

Editor
Murat YILMAZ'

' Dr. Ogr. Uyesi, Adiyaman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi, Orcid: 0000-0003-1027-0664, mrtylmz_44@hotmail.com
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BOLUM 1

GURESCILERDE AGIRLIK YONETIMININ
SPORTIF PERFORMANS VE SPORCU SAGLIGI
UZERINE ETKIiLERI

Cihad Onur KURHAN!
Recep AYDEMIR?

Giris

Giires, teknik ve taktik becerilerin gelismis fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerle biitlinlesmesini  gerektiren olimpik bir
miicadele sporudur. Sportif performansta anaerobik giic ve
kapasitenin yan1 sira maksimal kuvvet, kas dayaniklilig1 ve aerobik
uygunluk 6nemli rol oynamaktadir (Chaabene et al., 2017). Agirlik
kategorilerine dayali miisabaka sistemi ise giirescilerin sportif
hazirhik siireclerinde viicut agirligint  yonetmelerini  gerekli
kilmaktadir. Sporcular, hedefledikleri agirlik kategorisine ulagsmak
amactyla uzun donemli beslenme diizenlemelerinden miisabaka

! Dr. Cihad Onur KURHAN, inénii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve  Spor Anabilim Dali, Orcid:  0000-0002-1892-6245,
cithadonurkurhan@gmail.com

2 Uzman, Recep AYDEMIR Mugla Sitki Kogman Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Orcid: 0000-0003-0189-7051,

reeecep@hotmail.com
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oncesi hizli agirhk kaybmma kadar farkli  yontemlere
basvurabilmektedir (Reale et al., 2017).

Giirescilerde miisabaka oncesi agirlik kaybi1 davraniglari,
uygulamalarin yayginligi kadar 6rneklemin 6zellikleri bakimindan
da degerlendirilmelidir. Roklicer et al. (2022), 2021 yilinda
Belgrad'da diizenlenen U23 Diinya Giires Sampiyonasi'na katilan
229 sporcunun %69'unun daha Once miisabaka amaciyla agirlik
kaybettigini bildirmistir. Bu oran, arastirmaya katilan U23
sporcularina aittir; biitiin yas ve performans diizeylerindeki
giiresgiler i¢in genel bir yayginlik tahmini degildir. Kondo et al.
(2018) ise kisa siirede kaybedilen agirligin dnemli bir béliimiiniin
toplam  viicut suyundaki azalmadan kaynaklanabildigini
gostermistir. Dolayisiyla agirlik yonetiminin degerlendirilmesinde
kaybedilen miktarin yani sira yontemin ve agirlik degisiminin
bilesenlerinin belirlenmesi gerekmektedir.

Agirlik yonetiminin sportif performansa etkisine iliskin
kanitlar, kullanilan testlere ve Ol¢gim zamanina  gore
farklilasmaktadir. Mauricio et al. (2022), olimpik miicadele
sporlarini kapsayan meta-analizlerinde incelenen belirli kosullarda
kuvvet ve gii¢ 6l¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
belirlememistir. Brechney et al. (2022) ise hizli agirhik kaybinin
hemen ardindan maksimal kuvvet ve tekrarli yiiksek siddetli efor
performansinda kiigiikk azalmalar bildirmistir. Bu bulgularin
dogrudan karst karsiya getirilmesi yerine, agirhk kaybinin
bliylikliigiiniin, toparlanma siliresinin ve Olgiilen performans
bilesenlerinin birlikte ele alinmasi gerekmektedir. Istatistiksel agidan
anlamli  bir degisiklik saptanmamasi, performansin esdeger
oldugunu veya uygulamanin saglik agisindan giivenli oldugunu
kanitlamaz.

Sportif performansin yani sira agirlik yonetiminin sporcu

saglig1 tizerindeki etkileri de 6nem tagimaktadir. Trivic et al. (2023),

erkek giires¢ilerde hizli agirlik kaybinin yogun antrenmanla birlikte
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uygulandigt  donemde bobrek fonksiyonuyla iligkili  bazi
biyokimyasal belirteclerde artis bildirmistir. Uluslararasi Olimpiyat
Komitesinin uzlag1 bildirisi ise uzun siireli veya siddetli diisiik enerji
kullanilabilirliginin sporcularda cesitli fizyolojik ve psikolojik
saglik sorunlariyla iliskili olabilecegini vurgulamaktadir (Mountjoy
et al., 2023). Bununla birlikte, akut fizyolojik degisimlerin dogrudan
kalict saglik sorunlar1 olarak yorumlanmamasi gerekmektedir.

Tart1 sonras1 beslenme ve toparlanma, agirlik yonetiminin
sportif performansla iligkisini degerlendirmede ayr1 bir asamadir.
Farkli miicadele sporlarini kapsayan giincel bir sistematik derleme,
tart1 sonrasinda viicut agirliginin geri kazanilmasinin tek basina tam
hidrasyonu veya performansin yeniden kazanildigini géstermedigini
bildirmistir (Sun et al., 2026). Marten et al. (2025) ise kadin ve erkek
giirescilerde hizli agirlik kaybinin performans ve saglikla iliskili
sonuglarint ele almistir. Bu yaymlarin varhigl, giireste agirlik
yonetiminin yalnizca kisa siireli agirlik kaybi ilizerinden degil,
sezonluk planlama ve tarti sonrasi toparlanma baglaminda da
degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

Bu boéliimde oncelik giirescilere 6zgii 6zgiin arastirmalara
verilmis; farkli miicadele sporlarin1t kapsayan meta-analizler, spor
beslenmesi ve klinik uzlas1 bildirileri ile giincel miisabaka kurallari
destekleyici kanit olarak kullanilmigtir. Arastirmalar 6rneklem
ozellikleri, uygulanan agirlik kaybi yontemi, 6l¢lim zamani ve
dogrudan degerlendirilen sonuglar bakimindan karsilagtirilmigtir.
Inceleme, dnceden kayit altina alinmis sistematik bir tarama ve
standartlastirilmis yanlilik riski degerlendirmesi icermediginden,
kapsaml1 bir sistematik derleme degil, giirescilere yonelik elestirel
bir anlatisal literatiir degerlendirmesidir.



Giireste Agirhk Yonetimi ve Kullanilan Yontemler

Giirescilerde  agirlikk  yonetimi, hedeflenen  agirlik
kategorisinde miisabakaya katilabilmek amaciyla sezon boyunca
viicut agirhigmin - ve kompozisyonunun diizenlenmesini  ve
gerektiginde miisabaka oncesi kisa siireli degisimlerin yonetilmesini
kapsar. Sezonluk yoOnetim ile tarti oncesi hizli agirlik azaltma,
amaclart  ve fizyolojik karsiliklar1 bakimindan birbirinden
ayrilmalidir. Uygulamanin planlanmasinda sporcunun mevcut viicut
kompozisyonu, biiylime ve gelisim oOzellikleri, antrenman yiikii,
beslenme gereksinimleri ve ilgili organizasyonun tartt kurallari
birlikte degerlendirilmelidir (Reale et al., 2017; Turocy et al., 2011).

Planli agirlhik yonetimi, hedef siklete uygun viicut
kompozisyonunun zaman ig¢inde beslenme ve antrenman
diizenlemeleriyle olusturulmasina dayanir. Temel yaklagim, enerji ve
besin 0gesi gereksinimlerini géz ardi etmeden gerekli degisimin
stirdiiriilmesidir (Turocy et al., 2011). Miranda et al. (2021), sekiz
elit giirescinin kademeli agirlik kaybindan sonra yag kiitlesinde
azalma saptamais; dl¢iilen diz ve omuz hareketlerinin izokinetik tepe
torkunda istatistiksel olarak anlamli degisiklik belirlememistir.
Bununla birlikte, kii¢iik 6rneklem ve kontrol grubunun bulunmamasi
nedeniyle bu sonuglar, kuvvetin kesin olarak korundugunun veya
yontemin biitiin giires¢iler i¢in etkisiz ya da gilivenli oldugunun
kanit1 degildir.

Hizli agirlik kaybi ise miisabaka oncesindeki sinirli zaman
diliminde viicut agirhiginin azaltilmasina yonelik uygulamalar1 ifade
etmektedir. Bu siirecte besin ve sivi aliminin sinirlandirilmasi,
egzersiz miktarmin artirilmast ve terleme yoluyla sivi kaybinin
saglanmas1 gibi yontemlerden yararlanilmaktadir (Reale et al.,
2017). Ancak hizli agirhk kaybi sirasinda meydana gelen
degisimlerin tamami yag dokusu kaybini yansitmamaktadir. Kondo
et al. (2018), sekiz erkek giirescinin 53 saatlik agirlik kaybi siirecini

inceledikleri arastirmada toplam agirlik kaybinin yaklasik %71'inin
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viicut suyundaki azalmadan kaynaklandigini belirlemistir. Bu bulgu,
kisa siireli agirlik degisimlerinin degerlendirilmesinde kaybedilen
agirhigin bilesiminin de dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir.

Giirescilerin kullandiklart agirlik kaybi yontemlerine iliskin
arastirmalar, miisabaka Oncesi uygulamalarin ¢esitlilik gosterdigini
ortaya koymaktadir. Roklicer et al. (2022), 2021 U23 Diinya Giires
Sampiyonasi'na katilan sporcular {izerinde gergeklestirdikleri
aragtirmada beslenme kisitlamalari, artirllmis egzersiz ve terlemeyi
hizlandirmaya yonelik uygulamalarin kullanildigini bildirmistir.
Arasgtirmada antrendrlerin, sporcularin agirlik kaybr uygulamalarini
etkileyen baslica kisiler arasinda yer aldigi da belirlenmistir.
Bununla birlikte, verilerin sporcularin 6z bildirimlerine dayanmasi,
kullanilan yontemlerin miktar1 ve fizyolojik sonuglari hakkinda
dogrudan ¢ikarim yapilmasini sinirlandirmaktadir.

Tirkiye'de Seker et al. (2024), miisabaka dncesinde agirlik
kaybettigini bildiren 350 giires¢inin yontemlerini anket yoluyla
incelemistir. Besin tiiketimini sinirlandirma, sauna ve terlemeyi
artiran egzersizlerin yani sira bazi sporcular laksatif ve diiiretik
kullanomin1 da bildirmistir. Bunlar yalnmizca rapor edilen
uygulamalardir; herhangi bir yontemin giivenli ya da uygun
olduguna iliskin bir ©Oneri niteligi tasimaz. Ik asamada
degerlendirmeye alinan 388 giiresciden agirlik kaybetmeyen 38'inin
dislanmasi, elde edilen oranlarin biitiin giires¢i popiilasyonu igin
yayginlik tahmini olarak kullanilmasin1 engellemektedir. Kesitsel ve
0z bildirime dayali tasarim, yontemler ile saglik veya performans
sonuclar arasinda nedensellik kurulmasina da izin vermemektedir
(Seker et al., 2024).

Agirlik yonetiminin degerlendirilmesinde viicut kiitlesinin
kisa siirede diisiiriilmesi ile antrenman donemine yayilan viicut
kompozisyonu degisimi ayni siire¢ olarak ele alinmamalidir.
Nitekim hizli agirlhik kaybir kosullarinda su kaybi, kisa siirede

kaydedilen  toplam  azalmanmn  6nemli  bir  bdliimiini
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olusturabilmektedir (Kondo et al., 2018). Bu nedenle yontemlerin
degerlendirilmesi, yalnizca tartt sonucuna degil; hedef sikletin
strdiirtilebilirligine, sporcunun yeterli beslenmesine ve klinik agidan
anlamli risklerin izlenmesine dayanmalidir (Reale et al., 2017,
Turocy et al., 2011).

Agirhik Yonetiminin Fizyolojik Etkileri

Giirescilerde agirlik yonetiminin fizyolojik etkileri, agirlik
kaybmin siiresine, uygulanan yonteme ve kaybedilen viicut
agirliginin bilesimine bagh olarak farklilik gdstermektedir. Ozellikle
kisa siirede gerceklestirilen agirlik kaybinda viicut suyundaki
degisimler belirginlestiginden, toplam agirlik kaybinin dogrudan
yag dokusundaki azalmayla iliskilendirilmesi dogru degildir. Bu
nedenle enerji metabolizmasi, viicut kompozisyonu ve hidrasyon
durumunun birlikte degerlendirilmesi, agirlik yonetimine verilen
fizyolojik yanitlarin agiklanmasi agisindan Onem tasimaktadir
(Kondo et al., 2018).

Giirescilerde enerji gereksiniminin belirlenmesi, agirlik
yonetiminin temel fizyolojik bilesenlerinden biridir. Sagayama et al.
(2017), on erkek {iniversite glires¢isinin normal antrenman
donemindeki enerji harcamasini ¢ift isaretli su yOntemiyle
degerlendirmis ve giinliik ortalama enerji harcamasini 4.283 + 590
kcal, sporcularin besin tiiketim kayitlarindan hesaplanan enerji
alimin ise 3.446 = 799 kcal olarak belirlemistir. Ayn1 aragtirmada
Olciilen enerji harcamasinin, kullanilan tahmin denklemlerinden elde
edilen degerlerin iizerinde oldugu bildirilmistir. Bununla birlikte,
enerji aliminin 6z bildirime dayanmasi nedeniyle olgiilen ener;ji
harcamasi ile bildirilen enerji alim1 arasindaki farkin tamami gergek
enerji yetersizligi olarak yorumlanamaz (Sagayama et al., 2017).

Hizli agirlik kaybmnin enerji dengesi iizerindeki etkilerini
inceleyen Kondo et al. (2018), sekiz erkek giires¢inin 53 saat
icerisinde viicut agirliklarinin ortalama %6,4'linii kaybettiklerini

--6--



bildirmistir. Arastirmada ayni siire i¢in toplam enerji harcamasi
9.446 + 1.422 kcal, enerji alim1 ise 2.366 + 1.184 kcal olarak
hesaplanmis ve ortalama 7.080 + 1.525 kcal enerji a1
belirlenmistir. Bununla birlikte, toplam agirlik kaybinin %71,0 +
7,6'sinin viicut suyundaki azalmadan kaynaklanmasi, kisa siireli
agirhik degisiminin yalnizca enerji agigina bagli doku kaybiyla
aciklanamayacagini gostermektedir. Arastirmada kaybedilen viicut
agirhiginin kilogrami bagina hesaplanan enerji agiginin 1.507 £ 279
kcal olmast da geleneksel yag kaybi hesaplamalarinin hizli agirlik
kayb1  kosullarina  dogrudan  uygulanamayacagini  ortaya
koymaktadir (Kondo et al., 2018).

Agirlik kaybinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
inceleyen Kukidome et al. (2008), 12 erkek iiniversite glires¢isini
miisabaka  hazirligin  ve  toparlanma  donemleri  boyunca
degerlendirmistir. Manyetik rezonans goriintiilemenin kullanildig:
arastirmada, miisabaka tartis1 sirasinda bir ay oOnceki Ol¢limlere
kiyasla viicut agirliginda ortalama %7,3, viicut suyu miktarinda ise
%35,9 oraninda azalma bildirilmistir. Ayn1 donemde gévde ve uyluk
bolgelerindeki baz1 doku kesit alanlarinda da azalma belirlenmistir.
Bununla birlikte, sivi degisimlerine duyarli Ol¢limlerin tarti
sonrasindaki donemde daha hizli toparlanmasi, kisa siireli agirlik
kaybi sirasinda gozlenen biitiin degisimlerin kalic1 doku kaybi olarak
yorumlanmamasi gerektigine isaret etmektedir (Kukidome et al.,
2008).

Gergek miisabaka kosullarindan elde edilen veriler,
laboratuvar aragtirmalarin1 tamamlamaktadir. Donmez et al. (2025),
Tiirkiye Erkek Grekoromen Giires Milli Takimi'ndan 31 sporcuyu
kamp baslangicinda, resmi tartida ve miisabaka Oncesinde
degerlendirmistir. Agirhik kaybeden 21 sporcuda tarti sirasinda
baslangica kiyasla viicut agirhigi %4,02, biyoelektrik impedans
analiziyle tahmin edilen toplam viicut suyu ise %2,66 azalmistir.
Ancak hidrasyondan etkilenen impedans tahminleri dogrudan kas
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dokusu kayb1 olarak yorumlanamaz. Kondo et al. (2018) tarafindan
gosterilen belirgin su kayb1 da farkli hidrasyon kosullarinda yapilan
viicut kompozisyonu karsilastirmalarinda 6l¢iim yonteminin dikkate
alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Agirlik kaybina eslik eden fizyolojik degisimler endokrin
sistemi de kapsayabilmektedir. Karila et al. (2008), 18 elit giires¢inin
iki ila Ui¢ haftalik agirlik kaybi siirecini incelemis ve ortalama %38,2
oranindaki agirlik kaybinin ardindan serum testosteron ve luteinizan
hormon konsantrasyonlarinda anlamli azalmalar bildirmistir. Ayni
aragtirmada  hemoglobin, hematokrit ve serum kreatinin
diizeylerinde artis saptanmistir. Bununla birlikte, uygulanan
beslenme ve agirlik kaybi kosullarinin birlikte degerlendirilmesi
gerektiginden, gozlenen hormonal degisikliklerin yalnizca sivi
kaybina baglanmas1 uygun degildir. Ayrica bu bulgular, s6z konusu
degisimlerin kaliciligini veya uzun dénemli klinik sonuglarini ortaya
koymamaktadir (Karila et al., 2008).

Ozgiin arastirmalar, giiresgilerde agirhk kaybinm enerji
acigina, viicut suyu degisimine ve bazi hormonal yanitlara eslik
edebildigini gostermektedir. Ancak bu gostergeler aym fizyolojik
stireci 6lgmedigi gibi, belirli bir kisa siireli yanitin dogrudan sportif
performans kaybina veya kalic1 saglik sorununa doniistiiglinii de
kanitlamaz. Kiiciik 6rneklem, farkli agirlik kaybi protokolleri ve
Olglim zamanlarmin degiskenligi, sonuglarin genellenmesini
sinirlandirmaktadir.  Bu nedenle fizyolojik veriler, dogrudan
performans ve klinik saglik sonuclarini inceleyen calismalarin
yerine degil, onlarla birlikte degerlendirilmelidir (Donmez et al.,
2025; Karila et al., 2008; Kondo et al., 2018).



Agirhk Yonetiminin Sportif Performans Uzerine Etkileri

Giirescilerde agirlik  yOonetiminin  sportif performans
tizerindeki etkileri, agirlik kaybinin miktar1 ve siiresinin yani sira
kullanilan yontemlere, toparlanma kosullarina ve degerlendirilen
performans bilesenlerine bagl olarak farklilasmaktadir. Hizli agirlik
kaybini inceleyen arastirmalarda maksimal kuvvet, anaerobik gii¢ ve
tekrarli yiiksek siddetli efor kapasitesi gibi farkli degiskenlerin
degerlendirilmesi, elde edilen sonuglarin karsilastirilmasini
giiclestirmektedir. Ayrica agirlik kaybinin hemen ardindan yapilan
Ol¢iimler ile tarti sonrasi toparlanma doneminde gergeklestirilen
degerlendirmeler ayni fizyolojik kosullar1 yansitmamaktadir
(Brechney et al., 2022; Mauricio et al., 2022).

Hizli agirlik kaybimin kas kuvveti tizerindeki etkilerini
inceleyen Houston et al. (1981), dort tiniversiteli giires¢inin dort giin
icerisinde viicut agirliklarinin yaklasik %8'ini kaybetmelerinin
ardindan kas glikojen konsantrasyonunda ve dinamik kuvvet
performansinda anlamli azalma meydana geldigini bildirmistir.
Buna karsilik aerobik ve anaerobik kapasite dl¢limlerinde anlamli bir
degisiklik belirlenmemistir. Arastirmada ii¢ saatlik yeniden
hidrasyon siirecinin kas glikojenini ve kuvvet performansini
baslangi¢ diizeyine ulastirmadigi da gosterilmistir. Benzer sekilde
Oopik et al. (1996), ii¢ giin icerisinde viicut agirliklarinin yaklasik
%5—-6'stm1 kaybeden iki giirescide izokinetik kuvvet ve giic
gostergelerinin  olumsuz etkilendigini, 16,5 saatlik toparlanma
sonrasinda ise incelenen performans degiskenlerinin baslangic
degerlerine donmedigini bildirmistir. Bununla birlikte, her iki
arastirmanin da oldukca smirli 6rneklemlerle gerceklestirilmis
olmasi, sonuglarin genellenebilirligini azaltmaktadir.

Kademeli agirlik kaybini inceleyen Miranda et al. (2021),
sekiz elit giires¢ide yag kiitlesinin azalmasina karsin 6l¢iilen diz ve
omuz hareketlerinin izokinetik tepe torkunda istatistiksel olarak

anlamli farklilik belirlememistir. Ancak istatistiksel olarak anlamli
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bir fark saptanmamasi, gercek bir etkinin bulunmadigina veya iki
durumun esdeger olduguna kanit olusturmaz. Kiiciik 6rneklem,
kontrol grubunun bulunmamasi ve Olglimlerin belirli eklemlerle
sinirli olmasi, sonuglarin genel gilires performansina ve uzun
donemli saglik durumuna aktarilmasini engellemektedir.

Anaerobik performansa iligkin giirese 6zgii arastirmalarda da
farkli sonuglar bildirilmistir. Marttinen et al. (2011), 16 erkek
iiniversiteli  giirescinin  kendi  sectikleri yOntemlerle viicut
agirhiklarmin - %0-8,1'1  arasinda degisen oranlarda agirhik
kaybettigini, kavrama kuvveti ve Wingate testiyle Olgiilen
degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmadigini
bildirmistir. En az %4 agirhik kaybeden sporcularda zihinsel
karisiklik diizeyinde artig goriilmiistiir. Agirlik kayb1 yontemlerinin
ve miktarlarinin standartlastirilmamis olmasi, grup genelindeki
anlamsiz performans sonuglarinin her sporcu ve her yontem igin
esdegerlik kaniti olarak yorumlanmasini engellemektedir.

Tiirkyllmaz ve Yarar (2024), uluslararas diizeyde deneyime
sahip on erkek giirescide kisa siireli agirlik kaybinin anaerobik
performans ve reaksiyon zamani iizerindeki etkilerini incelemistir.
Arastirmada 48 saat icerisinde yaklasik %35 oraninda agirlik kaybinin
ardindan Wingate testinde tepe gii¢ ve yorgunluk indeksinde anlamli
artis belirlenirken ortalama giic, dikey sigrama ve reaksiyon zamani
Olgtimlerinde anlamli  degisiklik saptanmamistir.  Yorgunluk
indeksindeki artis, incelenen kosullarda anaerobik performansin
stirdiiriilmesi agisindan olumsuz bir bulgu olarak degerlendirilmistir.
Bununla birlikte, tepe giicteki artis ile yorgunluk indeksindeki
degisimin birlikte ele alinmasi, agirlik kaybinin anaerobik
performans iizerindeki etkilerinin tek bir degisken {izerinden
aciklanamayacagini gostermektedir (Tlrkyilmaz & Yarar, 2024).

Yu et al. (2024), 16 erkek serbest stil giires¢isinin kademeli
ve hizli agirlik kaybt donemlerindeki fizyolojik performans
degisimlerini incelemistir. Arastirmada Wingate testiyle Olciilen
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toplam is ve ortalama gii¢ degerlerinde miisabaka 6ncesi donemde
azalma yoniinde degisimler gozlenmis, ancak ii¢ 6l¢iim zamani
arasindaki genel karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli
farklilik belirlenmemistir. Bu nedenle aragtirmada gdézlenen sayisal
degisimler, kanitlanmis bir anaerobik performans kaybi1 olarak
degerlendirilmemelidir. Ayrica agirlik kaybi silirecinin antrenman
programiyla es zamanl vyiiritilmesi ve kontrol grubunun
bulunmamasi, performans degisimlerinin yalnizca agirlik kaybina
baglanmasini sinirlandirmaktadir (Yu et al., 2024).

Tek seferlik laboratuvar Ol¢iimleri, ardisik karsilasmalarin
olusturdugu toplam miisabaka yiikiinii tam olarak yansitmayabilir.
Kraemer et al. (2001), yaklasik %6 agirlik kaybi1 sonrasinda 12
iiniversiteli giires¢iyi iki glinliik simiile turnuvada izlemis; turnuva
ilerledikce bazi alt ekstremite giic ve {ist ekstremite izometrik kuvvet
Ol¢ciimlerinde azalmalar bildirmistir. Barbas et al. (2011) ise yaklasik
%6 agirhik kaybeden 12 Grekoromen giires¢inin bir giinde bes
simiile =~ miisabaka  gergeklestirdigi  kosullarda  ilerleyen
karsilagmalarla birlikte performans gostergelerinde diisiis ve
algilanan yorgunlukta artis belirlemistir. Ancak bu tasarimlarda
agirlik kaybmin katkisi ile ardistk miisabakalarin olusturdugu
yorgunluk kesin olarak ayristirilamamaktadir; sonuglar gergek
miisabakalardaki galibiyet olasiligina da dogrudan ¢evrilemez.

Miisabaka kosullarina daha yakin gozlemsel veriler,
dogrudan olgiilen performansin yerine gegmeyen tamamlayici
bilgiler sunar. Kondo, Nishimaki, et al. (2021), ulusal sampiyonaya
katilan 204 erkek ve 50 kadin giirescinin bildirimlerini incelemistir.
Miisabakadan bir hafta once siklet sinirinin iizerindeki agirlikla
miisabaka giinlindeki 06znel fiziksel durum arasinda erkek
sporcularda negatif iliski saptanirken kadin sporcularda anlamli
iligki bulunmamaistir. Bu sonuglar 6znel fiziksel duruma iliskindir;
dogrudan 6l¢iilmiis performans, ma¢ sonucu veya belirli bir agirlik
kayb1 oraninin giivenliligi hakkinda kanit olugturmaz.
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Farkli miicadele sporlarini igeren meta-analizler, sonuglarin
yalnizca degisimin yoniine bakilarak birlestirilemeyecegini
gostermektedir. Mauricio et al. (2022), yedi giinden kisa siirede
viicut kiitlesinin %5'ine kadar gerceklestirilen hizli agirlik kaybini
kapsayan arastirmalarda, secilmis kuvvet ve gilic Ol¢iimlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisim saptamamustir. Brechney et al.
(2022) ise agirlik kaybinin hemen ardindan maksimal kuvvette (g =
—0,29) ve tekrarh yiiksek siddetli efor performansinda (g = —0,37)
kiigiik azalmalar bildirmistir. Toparlanma sonrasindaki genel
performans karsilastirmasinin anlamli olmamasi, biitiin performans
bilesenlerinin baslangi¢ diizeyine dondiigiinii gdstermez. incelenen
sporlarin, testlerin, toparlanma araliklarinin ve kayip protokollerinin
cesitliligi nedeniyle bu meta-analizler giireste dogrudan miisabaka
basaris1 veya giivenli bir agirhik kaybi esigi belirlemek igin
kullanilamaz.

Kanitlarin ortak degerlendirmesinde {ic ayrim One
cikmaktadir: Birincisi, hizli agirlik kaybinin etkisi maksimal kuvvet,
tek seferlik giic ve tekrarli yiiksek siddetli efor arasinda
degisebilmektedir. ikincisi, agirlik kaybinin hemen ardindan &lgiilen
performans ile beslenme ve sivi alimini izleyen Slgiimler esdeger
kosullar1 temsil etmemektedir. Uciinciisii, laboratuvar sonuglar1 ve
0znel miisabaka giinii bildirimleri gercek miisabaka basarisinin
dogrudan oOlgiimii degildir. Bu nedenle belirli bir testte anlaml
azalma bulunmamasi, yontemin biitiin performans bilesenleri ve
sporcu sagligi agisindan etkisiz olduguna kanit olarak kullanilamaz.
Giirese 0zgii, kontrol gruplu ve miisabaka kosullarin1 temsil eden
arastirmalara ihtiyag devam etmektedir (Brechney et al., 2022;
Kondo, Nishimaki, et al., 2021; Mauricio et al., 2022).
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Agirhk Yonetiminin Sporcu Saghg Uzerine Etkileri

Giirescilerde agirlik yonetiminin saglik lizerindeki etkileri,
miisabaka Oncesinde uygulanan yontemlerin niteligi, agirhik
kaybmin siliresi ve bu uygulamalarin tekrarlanma sikligi
cercevesinde  degerlendirilmelidir.  Ozellikle kisa  siirede
gergeklestirilen agirlik kaybi sirasinda besin ve sivi tiikketiminin
siirlandirilmasi, ¢esitli biyokimyasal ve hormonal degisimlerle
iligkili olabilmektedir. Bununla birlikte, akut fizyolojik yanitlarin
klinik hastaliklarla esdeger kabul edilmemesi ve uzun donemli saglik
sonuclarinin  dogrudan bu sonuglar1 inceleyen arastirmalara
dayandirilmas1 gerekmektedir (Karila et al., 2008; Trivic et al.,
2023).

Hizli agirlik kaybinin bobrek sagligiyla iliskisini inceleyen
Trivic et al. (2023), 12 erkek giirescide yiiksek siddetli antrenmanin
hizli agirlik kaybiyla birlikte uygulandigi donem ile agirlik kaybi
uygulanmadan gergeklestirildigi donemi karsilagtirmistir. Hizli
agirlik kaybiin gercgeklestirildigi donemde kan {ire azotu, {irik asit
ve serum kreatinin diizeylerindeki artiglarin diger doneme kiyasla
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Arastirmanin
bulgulari, yogun antrenmanla birlikte uygulanan hizli agirhik
kaybinin bobrek fonksiyonlariyla iligkili bazi biyokimyasal
gostergelerde  belirgin ~ degisimlere  neden  olabilecegini
gostermektedir. Ancak calisma, klinik olarak dogrulanmis akut
bobrek hasart olgularmin  sikligini  belirlememistir. Orneklem
biiytlikliigiiniin sinirli olmasi ve arastirma donemlerinin sabit sirayla
yiiriitiilmesi de sonuglarin yorumlanmasinda dikkate alinmalidir
(Trivic et al., 2023).

Hidrasyon gostergeleri ile bobrek sagligina iliskin
biyokimyasal belirtegler farkli sonu¢ degiskenleridir. Donmez et al.
(2025), agirlik kaybeden giirescilerde tart1 sirasinda idrar 6zgiil
agirhigmin yiikseldigini ve tartt sonrasinda kismen geriledigini
bildirmistir. Arastirmada gruplar arasindaki genel fark istatistiksel
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olarak anlamli bulunmazken Ol¢lim zamam ile grup-zaman
etkilesimi anlamlidir; bu sonuglar, tek bir grupta klinik diizeyde
bobrek hasari gelistigini gdstermez. Trivic et al. (2023) tarafindan
bildirilen kreatinin ve diger biyokimyasal degisimler de yogun
antrenmanin  ve sivi  kaybmin olast katkilariyla  birlikte
yorumlanmalidir. Bu iki arastirma, klinik akut bobrek hasar1 sikligini
veya kalic1 bobrek hastaligi riskini dogrudan belirlememektedir.

Hizli agirlik kaybinin hormonal yanitlarla iliskisine iliskin
giirese 0zgii kanitlar sinirlidir. Karila et al. (2008), 18 elit gilires¢inin
iki ila ti¢ haftalik agirlik kaybi siirecinin ardindan testosteron ve
luteinizan hormon konsantrasyonlarinda belirgin azalmalar
bildirmistir. Bununla birlikte, bu c¢aligma akut degisimleri
degerlendirmektedir; gdzlenen hormonal yanitin ne kadar siirdiigii
veya uzun donemli iireme saghgim etkileyip etkilemedigi
gosterilmemistir. Dolayisiyla kisa siireli hormonal degisimler,
dogrudan kalici endokrin bozukluk ya da klinik hastalik olarak
yorumlanmamalidir.

Yaralanmaya iliskin gozlemsel veriler, agirlik yonetiminin
uzun donemli izlem gerektiren yoniinii ortaya koymaktadir. Hammer
et al. (2023), 67 farkli {liniversiteli giiresciye ait yedi sezonu ve
toplam 163 sporcu-sezonunu iceren verilerde, sezon ortasindan
miisabaka agirligima kadar gerceklesen agirlik kaybi ile miisabaka
sirasindaki  yaralanma tehlikesi arasinda iliski bildirmistir.
Kaybedilen her ek %1 viicut agirligi, yaralanma tehlike oraninda
yaklagik %11 artisla iliskili bulunmustur. Ancak bu sonug
gozlemseldir: Agirlik kaybinin yaralanmaya dogrudan neden
oldugunu kanitlamaz; iistelik degerlendirilen dénem yalnizca son
giinlerdeki akut sivi kaybindan ibaret degildir. Bu bulgunun klinik
uygulamaya  doniistiiriilmesinde  baslangic  saghk  durumu,
antrenman ylikii ve diger olast karigtirict etkenler birlikte
degerlendirilmelidir.
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Agirlik yonetiminin psikolojik saglik ve 6znel iyilik haliyle
iligkisi, 6zellikle miisabaka Oncesindeki beslenme kisitlamalarinin
degerlendirildigi arastirmalarda ele alinmaktadir. Seker et al. (2024),
miisabaka Oncesinde agirlik kaybettigini bildiren 350 giires¢iyle
gergeklestirdikleri kesitsel arastirmada sporcularin %81,7'sinin asir1
yorgunluk, %79,7'sinin stres ve %71,4'liniin asir1 sinirlilik yasadigini
en azindan belirli bir siklikta bildirdigini saptamistir. Ayni
arastirmada kas kramplar1 ve yaralanma gibi fiziksel yakinmalar da
rapor edilmistir. Ancak bu oranlar, hicbir zaman ilgili belirtiyi
yasamayan sporcular disindaki Dbiitin yanit kategorilerini
icerdiginden, belirtilerin siirekli yasandigi veya klinik olarak
dogrulandigr anlamina gelmemektedir. Ayrica arastirmada yalnizca
agirlik kaybeden sporcularin degerlendirilmis olmast, bu belirtilerin
goriilme sikliginin agirlik kaybetmeyen giirescilerle dogrudan
karsilastirilmasini engellemektedir (Seker et al., 2024).

Diizensiz yeme davranislari da agirlik yonetiminin psikolojik
ve davranigsal boyutuyla iliskilidir. Doherty et al. (2024), farkli
miicadele sporlarinda diizenlenen 24 organizasyondan elde ettikleri
ileriye doniik verilerde, miisabakadan yaklasik yedi giin sonra anketi
tamamlayan 132 sporcuyu degerlendirmistir. Tarama 6l¢eginde orta,
yiiksek veya ¢ok yiikksek diizeyde diizensiz yeme gdostergesi
bildirenlerin oran1 erkeklerde %83, kadinlarda %89 olarak
saptanmistir. Ancak bu bulgular yalnizca ankete yanit veren karma
miicadele sporu 6rneklemine iliskindir; klinik yeme bozuklugu tanisi
veya giires¢ilere 6zgii yayginlik verisi degildir. Ayrica aragtirmanin
gozlemsel yapisi, bildirilen yeme davraniglarinin yalmizca hizh
agirlik kaybindan kaynaklandig1 sonucuna izin vermemektedir.

Uzun donemli saglik acisindan enerji kullanilabilirligi,
besinlerle alinan enerjiden egzersiz sirasinda harcanan enerji
cikarildiktan sonra diger fizyolojik islevlere kalan ve genellikle
yagsiz viicut kiitlesine gore ifade edilen enerji miktaridir.
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinin uzlas1 bildirisi, uzun siireli veya
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siddetli diislik enerji kullanilabilirliginin kadin ve erkek sporcularin
cesitli fizyolojik ve psikolojik sistemlerinde olumsuz sonuglarla
iligkili olabilecegini bildirmektedir (Mountjoy et al., 2023). Bununla
birlikte, kisa siireli enerji kisitlamasi, tek bir diisiik enerji
kullanilabilirligi 6l¢timii veya tek bir hormonal degisiklik, sporda
goreceli enerji yetersizligi sendromu (REDs) tanist1 koymak ig¢in
yeterli degildir. Tanisal degerlendirme; maruz kalma siiresini, saglik
Oykiisiinii, klinik belirtileri ve baska olas1 nedenleri kapsayan hekim
liderliginde bir yaklagim gerektirir (Mountjoy et al., 2023;
Stellingwerff et al., 2023).

Kadin giirescilerde agirlik yonetiminin iireme sagligiyla
iliskisine yonelik dogrudan arastirmalarin smirli olmasi, mevcut
bulgularin dikkatle yorumlanmasini gerektirmektedir. Kondo et al.
(2024), diinya diizeyinde miicadele eden ve oligomenore Sykiisii
bulunan bir kadin giires¢inin miisabaka hazirligint incelemistir.
Arastirmada sporcunun baglangi¢ degerlendirmesinden miisabakaya
kadar viicut agirligimin %7,6'sin1 kaybettigi bildirilmistir. Ancak
calisma tek bir sporcuyu kapsadigindan, bildirilen menstruel
diizensizlik ile agirlik kaybi arasinda nedensel iliski kurulmasi veya
sonuclarin kadin giirescilerin geneline aktarilmast miimkiin degildir.
Kadin sporcularda iireme saghiginin degerlendirilmesinde diisiik
enerji kullanilabilirligiyle iligkili olas1 sorunlarin yani sira diger tibbi
nedenlerin de dikkate alinmasi gerekmektedir (Kondo et al., 2024;
Mountjoy et al., 2023).

Geng giiresgilerde agirlik yonetiminin saglik agisindan
degerlendirilmesi, biiylime ve gelisme doneminin gereksinimleri
nedeniyle ayrica 6nem tasimaktadir. Seker et al. (2024), U17 ve U20
kategorilerindeki giirescilerin agirlik kaybiyla iliskili fizyolojik ve
psikolojik etki Olcegi puanlarinin  biiyiikler kategorisindeki
sporculardan daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Bununla birlikte,
kesitsel arastirma tasarimi, yas gruplar1 arasindaki farkliliklarin
hangi faktorlerden kaynaklandiginin  belirlenmesine  olanak
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tanimamaktadir. Amerikan Pediatri Akademisinin geng¢ sporcularda
saglikli agirlik kontroliine iligkin klinik raporunda ise biiyiime ve
gelismenin desteklenmesi, yeterli beslenmenin siirdiiriilmesi ve
dehidrasyona dayali agirlik kaybi uygulamalarindan kaginilmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Carl et al., 2017).

Giirescilere 0zgli saghk aragtirmalari, agirlik kaybi
uygulamalarina eslik eden biyokimyasal, hormonal, yaralanma ve
oznel psikolojik gostergeleri ortaya koymakla birlikte, bu sonuglar
ayn1 kanit diizeyinde degildir. Kiiciik 6rneklemli akut deneysel
caligmalarla gozlemsel saha aragtirmalar1 ve uzman uzlasi bildirileri
farkli arastirma sorularini yanitlar. Klinik tan1 konulmamis belirteg
degisimleri ve 0z bildirimler, uzun donemli hastalik sikligina
doniistiiriilemez. Ozellikle kadi ve gelisim ¢agidaki giirescilerin
tekrarlanan agirlik kaybina iliskin uzun siireli ve klinik sonuglari
dogrudan 6l¢en arastirmalara gereksinim bulunmaktadir (Hammer et
al., 2023; Kondo et al., 2024; Seker et al., 2024; Trivic et al., 2023).

Tart1 Sonrasi Beslenme ve Toparlanma

Giirescilerde tart1 sonrasi toparlanma, miisabaka oncesindeki
agirlik kaybi siirecinde degisen sivi dengesinin ve enerji depolarinin
yeniden diizenlenmesini kapsayan onemli bir hazirhik asamasidir.
Toparlanma siirecinin planlanmasinda agirlik kaybinin miktar1 ve
kullanilan yontemlerin yani sira tart1 ile miisabaka arasindaki siirenin
dikkate alinmasi gerekmektedir. Ozellikle kisa siireli toparlanma
araliklari, sivi ve besin alimina yonelik uygulamalarin bireysel
gereksinimler  dogrultusunda  diizenlenmesini  6nemli  hale
getirmektedir (Reale et al., 2017).

Tart1 sonrasinda viicut agirliginin yeniden artmasi, fizyolojik
toparlanmanin tamamlandigin1 gostermez. Donmez et al. (2025),
agirlik kaybeden 21 erkek Grekoromen giirescinin ortalama viicut
agirhigimi kamp baglangicinda 81,55 kg, resmi tartida 78,27 kg ve
miisabaka Oncesinde 79,72 kg olarak bildirmistir. Ortalama idrar
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ozgil agirhig da ayn1 6l¢lim zamanlarinda sirasiyla 1,022, 1,031 ve
1,027 olarak rapor edilmistir. Arastirmanin tekrarli 61¢iim analizinde
Ol¢iim zamani ve grup-zaman etkilesimi anlamli olsa da idrar 6zgiil
agirlign tek basina tam hidrasyonu dogrulayan bir 6lgiit degildir.
Beslenme ve sivi  alimmin standartlastirilmadigi  bu saha
caligmasindan belirli bir toparlanma protokoliiniin etkinligi de
¢ikarilamaz.

Tart1 sonrasinda uygulanan yeniden hidrasyon stratejilerini
inceleyen Timpmann et al. (2012), 16 giirescide yaklasik %5
oraninda hizli agirlik kaybinin ardindan gergeklestirilen 16 saatlik
toparlanma donemini degerlendirmistir. Sporcularin bir grubuna
sodyum sitrat, diger grubuna ise plasebo verilmis; her iki grupta da
belirlenmis beslenme programi uygulanirken su tliketimine
serbest¢e izin verilmistir. Arastirmada sodyum sitrat alan grupta
viicut agirhigmin geri kazanimi ve plazma hacmindeki artis daha
yilksek  bulunmustur. Buna  karsilik, st ekstremiteyle
gerceklestirilen aralikli sprint testindeki performans degisimleri
bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
belirlenmemistir. Bu sonugclar, sivi dengesindeki toparlanmanin
belirli bir performans testinde ek iyilesme saglandigin1 gostermeye
yeterli olmadigin1 ortaya koymaktadir. Ayrica arastirmada
degerlendirilen deneysel uygulama, biitiin giiresciler i¢in gegerli bir
toparlanma protokolii olarak yorumlanmamalidir (Timpmann et al.,
2012).

Toparlanmanin bir diger Oonemli bileseni, agirlik kaybi
sirasinda azalan kas glikojen depolarinin yeniden olusturulmasidir.
Tarnopolsky et al. (1996), toplam 12 antrenmanl erkek gliresciyi iki
ayrt deney grubunda degerlendirmistir. Gruplardan birinde
uygulanan yaklasik %5 oranindaki agirlik kaybinin ardindan kas
glikojen konsantrasyonunda %54 azalma belirlenmistir. Diger
grupta ise agirlik kaybr ve 17 saatlik toparlanma donemini izleyen
simiile gilires turnuvasinin kas glikojeni {zerindeki etkileri
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incelenmistir. Arastirmanin iki farkli deney kosulunu kapsamasi
nedeniyle elde edilen sonuglarin ayni sporcularin kesintisiz
toparlanma verileri olarak degerlendirilmemesi gerekmektedir
(Tarnopolsky et al., 1996).

Dehidrasyon uygulanmaksizin  gergeklestirilen  enerji
kisitlamast  arastirmalari, sivi  kaybindan sonraki yeniden
hidrasyonun degil, yeniden beslenmenin performansla iliskisini
inceleme olanagi verir. Rankin et al. (1996), 12 liniversiteli giires¢ide
72 saatlik enerji kisitlamasinin ardindan bes saatlik yiliksek ve orta
karbonhidratli  yeniden beslenmeyi karsilastirmistir.  Enerji
kisitlamasindan sonra anaerobik toplam is miktar1 baslangig
degerinin %92,4'line gerilemistir. Yeniden beslenmenin ardindan bu
deger yiiksek karbonhidrat grubunda %99,1'e, diger grupta %91,5'e
ulagsa da gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bu nedenle caligsma, yiiksek karbonhidratli beslenmenin
kesin performans {Ustlinliglinii veya hizli sivi geri kazanim
izerindeki etkisini gdstermez.

Kas glikojeninin toparlanmasini dogrudan inceleyen Kondo,
Shiose, et al. (2021), on erkek giirescide 53 saat i¢inde yaklasik %6
agirlik kaybimi takiben bes saat icerisinde toplam 7,1 g/kg
karbonhidrat igeren ii¢ 6&iin uygulamistir. Karbon-13 manyetik
rezonans spektroskopisiyle yapilan oOl¢iimlerde kas glikojen
konsantrasyonu hizli agirlik kaybindan sonra ortalama 9%36,5
azalmig; toparlanmanin 13. saatinde baslangic diizeyine
donmemigstir. Calismada karsilastirmali bir beslenme protokolii veya
dogrudan sportif performans O6lgiimii bulunmadigindan sonug,
yalmizca incelenen  kosullardaki  glikojen  toparlanmasinin
yetersizligini ortaya koyar.

Tart1 ile miisabaka arasindaki siire, toparlanma ¢alismalarinin
giincel giirese aktarilabilirliginde belirleyicidir. Kondo, Shiose, et al.
(2021) tarafindan incelenen gece boyunca toparlanma modeli,
tartinin miisabakadan Onceki aksam gergeklestirildigi kosullari
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temsil eder. Buna karsilik United World Wrestling'in Ocak 2026
kurallarinda ilk tarti ve saglik kontrolii miisabaka sabahinda 30
dakika, gerekli ikinci giin tartisi ise 15 dakika stirmektedir. Standart
iki giinliik eleme diizeninde ikinci tartiya final ve repesaj sporculari
katilir ve bu tartida agirlik tolerans1 uygulanmaz. Ancak altidan az
katilimeily, 1ki gline yayilan Nordic miisabaka formatinda, ikinci giin
karsilagmas1t bulunmayanlar da dahil tiim sporcularin yeniden
tartilmasi zorunludur (United World Wrestling [UWW], 2026). Bu
nedenle Onceki aksam tartis1 ve uzun toparlanma araligi igeren
deneysel protokoller, mevcut organizasyonlara dogrudan uyarlanmis
uygulama onerileri olarak sunulmamalidir.

Yeniden hidrasyon ve beslenme uygulamalarinin
belirlenmesinde genel spor beslenmesi ilkeleri tamamlayict bir
cerceve sunmaktadir. McDermott et al. (2017), fiziksel olarak aktif
bireylerde siv1 gereksiniminin kisisel terleme 6zelliklerine, cevresel
kosullara ve gerceklestirilen fiziksel aktiviteye gore degisebilecegini
belirtmistir. Ilgili pozisyon bildirisinde hem yetersiz hem de asir1 siv1
tilketiminin saglik agisindan olumsuz sonuglar olusturabilecegi
vurgulanmaktadir. Bu nedenle tart1 sonrast sivi aliminin yalnizca
kaybedilen viicut agirligini kisa stirede geri kazanma amaciyla degil,
bireysel gereksinimler ve sivi dengesi dikkate alinarak planlanmasi
Oonem tagimaktadir (McDermott et al., 2017).

Tart1 sonrasi toparlanma arastirmalarini sentezleyen Sun et
al. (2026), farkli miicadele sporlarindan 40 ¢calismay1 ana incelemeye
dahil etmistir. Viicut agirliginin geri kazanimna iligkin sonuglarda
cok vyiikksek heterojenlik bildirilmis; performansa iligkin 12
arastirmadan elde edilen 23 sonug ise kullanilan test ve toparlanma
araliklarmin farkliligi nedeniyle ortak bir etki biiyiikligli altinda
birlestirilememistir. Bu nedenle derlemeden belirli bir beslenme
veya yeniden hidrasyon protokoliiniin digerlerine {iistiin oldugu
sonucu c¢ikarllamaz. Vicut agirhiginin geri kazanilmasi, tam
hidrasyonun, kas glikojeninin yenilenmesinin veya ger¢ek miisabaka
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performansinin geri dondiigiiniin yerine ge¢cmez. Farkli miicadele
sporlarin1 kapsayan bu bulgular, sabah tartis1 uygulanan olimpik
giirese aktarilirken ayrica sinanmalidir.

Giirescilerde tart1 sonrasi toparlanma, viicut agirhiinin geri
kazanilmasindan daha genis bir fizyolojik siireci temsil eder.
Dogrudan giires aragtirmalari, s1vi dengesi ile glikojen depolarindaki
degisimin aynmi siirede ve ayni Ol¢iide diizelmeyebilecegini; bazi
destekleyici uygulamalarin sivi geri kazanimini artirirken seg¢ilmis
performans  testlerinde ek  {dstlinliik  saglamayabilecegini
gostermektedir (Donmez et al., 2025; Kondo, Shiose, et al., 2021;
Timpmann et al., 2012). Ancak farkli yontemlerin giincel sabah
tartis1 uygulamasi altinda ger¢ek miisabaka sonuclarina etkisini
karsilastiran kontrollii kanitlar siirlidir. Dolayisiyla toparlanma
planinin degerlendirilmesinde uygulamanin niteligi, 6l¢iim zamani
ve bireysel gereksinimler birlikte ele alinmalidir (Reale et al., 2017;
Sun et al., 2026).

Giirescilerde Giivenli ve Siirdiiriilebilir Agirhk Yonetimi

Giiresgilerde giivenli ve siirdiiriilebilir agirlik yonetimi,
miisabaka haftasindaki tarti hedefinden dnce sezon baginda uygun
agirhik kategorisinin  belirlenmesiyle baglamalidir.  Baslangi¢
degerlendirmesinde viicut agirligi ve kompozisyonunun yani sira
antrenman takvimi, beslenme durumu, 6nceki agirlik degisimleri ve
sporcunun saglik Oykiisii dikkate alinmalidir. Hedeflenen
degisimlerin antrenman  gereksinimleriyle uyumlu bi¢cimde
planlanmas1 ve uygun egitim almis saglik profesyonellerinin siirece
katilmasi, sporcu saghgimi Onceleyen uluslararasi Onerilerle
uyumludur (Turocy et al., 2011).

Uygun agirlik kategorisinin belirlenmesinde mevcut viicut
agirhigr kadar viicut kompozisyonunun ve bu kompozisyonun
stirdiiriilebilirliginin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Bununla
birlikte, belirli bir viicut yag oraninin biitiin sporcular icin giivenli
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bir alt siir olarak kabul edilmesi, bireysel fizyolojik farkliliklarin
g6z ard1 edilmesine neden olabilir. Jagim et al. (2024), Amerika
Birlesik Devletleri'nde 1.683 kadin {iniversite gilires¢isinin agirlik
sertifikasyon kayitlarin1 degerlendirmis ve sporcularin viicut yag
oranlart ile hesaplanan minimum miisabaka agirliklar1 arasinda
onemli farkliliklar bulundugunu bildirmistir. Arastirmacilar, kadin
giires¢iler i¢in kullanilan minimum viicut yag orani esiginin yeniden
degerlendirilmesini Onermistir. Ancak c¢alismanin retrospektif ve
tanimlayict yapisi nedeniyle alternatif bir esik degerinin saglik
iizerindeki etkileri dogrudan gosterilmemistir. Bu nedenle soz
konusu bulgular, biitiin kadin giiresciler icin gegerli yeni bir
giivenlilik sinirmin belirlendigi seklinde yorumlanmamalidir (Jagim
et al., 2024).

Agirlik yonetiminin sezon boyunca planlanmasi, miisabaka
oncesindeki kisa siireli agirhik kaybina duyulan gereksinimin
azaltilmas1 acgisindan dnem tagimaktadir. Turocy et al. (2011), viicut
kompozisyonundaki degisimlerin kademeli olarak
gergeklestirilmesini ve asirt besin kisitlamalarindan kagimilmasini
onermektedir. lgili bildiride haftalik agirlhk kaybinm viicut
agirliginin %1,5'in1 asmamasi genel bir rehber olarak sunulmaktadir.
Bununla birlikte, bu oran biitiin sporcular i¢in gecerliligi deneysel
olarak kanitlanmis bir giivenlilik sinir1 degildir. Agirlik kaybinin
gerekliligi ve uygun ilerleme hizi; sporcunun yasi, mevcut viicut
kompozisyonu, antrenman yiikii ve saglik durumu dikkate alinarak
bireysel diizeyde degerlendirilmelidir (Turocy et al., 2011).

Kurumsal izlem programlarinin olasi katkisi, tarihsel giires
verilerinden izlenebilmektedir. Oppliger et al. (2006), ABD'de
1999-2004 yillar1 arasinda ulusal {iniversite giires sampiyonalarina
katilan 811 sporcunun kayitlarini degerlendirmistir. Agirlik kontrol
programinin uygulandigi dénemde bildirilen miisabaka 6ncesi hizli
agirhk kaybt ve ilk glin agirhik geri kazanimi, daha eski
arastirmalarda bildirilen degerlerden daha diisiiktiir. Ancak tarihsel
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caligmalarla yapilan bu karsilagtirma randomize bir miidahale
tasarimi degildir; biitiin degisimin programin tek basina etkisinden
kaynaklandig1 ileri stiriilemez. Bulgular, izlem uygulamalarinin
kurumsal 6l¢ekte degerlendirilmesinin 6nemine isaret etmektedir.

Giincel uluslararast giires kurallari, miisabaka hazirliginin
yalnizca ilk tartiyr degil, gerekli oldugunda ikinci giinkii tartiy1r da
kapsamasini gerektirmektedir. UWW'nin Ocak 2026 diizenlemesine
gore iki giinliik standart formatta final ve repesaj sporculari ikinci
giin yeniden tartilir. Bununla birlikte, altidan az katilimciyla iki giine
yayilan Nordic turnuva diizeninde o giin karsilagmasi bulunmayan
sporcular da dahil biitiin katilimcilarin ikinci tartryr tamamlamasi
zorunludur; organizasyon kosullarina bagl olarak bazi sikletlerde
tek giinliik miisabaka da diizenlenebilir (UWW, 2026). Dolayisiyla
siklet ve toparlanma plan1 hazirlanirken katilinacak organizasyonun
giincel tart1 ve karsilagma takvimi ayrica dogrulanmalidir.

Miisabaka haftasindaki beslenme ve sivi  planmin
belirlenmesinde, tart1 ile karsilagmalar arasindaki gergek siire ve
ikinci tart1 gereksinimi esas alinmalidir. Miicadele sporlarina yonelik
pozisyon bildirisi de onerilerin spor dalina ve toparlanma araligina
gore farklilagtirilmasini vurgulamaktadir (Ricci et al., 2025). Daha
uzun toparlanma olanagt bulunan miicadele sporlarindaki
protokollerin, sabah tartis1 uygulanan olimpik gilirese dogrudan
aktarilmas: uygun degildir. Dolayisiyla kisa siireli miisabaka
hazirhigl, sezon boyunca olusturulmus siirdiiriilebilir agirhik
hedefinin yerine gecen bagimsiz bir uygulama olarak
degerlendirilmemelidir (Ricci et al., 2025; UWW, 2026).

Sezon boyunca izlem, yalnizca belirli araliklarla tartilmaktan
ibaret olmamalidir. Viicut kompozisyonu Ol¢limleri benzer
hidrasyon kosullarinda gerceklestirilmeli; beslenme diizeni,
antrenman yiki ve saglikla iligkili degisimler sporcunun kendi
baslangig verileriyle karsilastirilmalidir (Turocy et al., 2011). Tek bir
viicut yag oranimnin, hizli agirlik degisiminin ya da tek seferlik bir
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Ol¢limiin biitiin sporcular i¢in giivenlilik gostergesi kabul edilmesi
uygun degildir. Izlemin temel amaci, agirlik hedeflerini sporcunun
fizyolojik durumu ve miisabaka takvimiyle uyumlu bigimde
gerektiginde yeniden diizenlemektir.

Stirdiiriilebilir agirlik yonetiminde yalnizca viicut agirliginin
degil, uzun siireli enerji yetersizligiyle iliskili saglik risklerinin de
izlenmesi gerekmektedir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinin REDs
Klinik Degerlendirme Araci'nin ikinci siiriimii (IOC REDs CAT2),
risk altindaki sporcularin taranmasini, klinik gostergelerle risk
siiflandirmasini ve hekim tarafindan yonetilen degerlendirme ile
tedavi planlamasini igeren agsamali bir yaklagim sunar (Stellingwerft
et al., 2023). Ara¢ tek basina tan1 koydurmadigindan siipheli
durumlarda klinik degerlendirme, beslenme oykiisii ve diger olasi
nedenlerin aragtirilmasi birlikte yiiriitiilmelidir (Mountjoy et al.,
2023; Stellingwerff et al., 2023).

Sezonluk agirlik degisimlerinin izlenmesinin gerekliligi,
yaralanmaya iliskin gdzlemsel bulgularla da desteklenmektedir.
Hammer et al. (2023), tiniversiteli giirescilerde sezon ortasindan
miisabakaya kadar gergeklesen agirlik kaybimin biyiikligi ile
miisabaka sirasindaki yaralanma riski arasinda iliski bildirmistir.
Ancak bu iliski, agirlik kaybmin tek basina yaralanmaya neden
oldugunu veya gozlenen degisimin yalmizca akut sivi kaybini
yansittigini kanitlamaz. Bu nedenle yaralanma arastirmasi, belirli bir
kilo kayb1 esigini evrensel yasak sinir1 olarak belirlemekten ziyade,
sezon boyunca daha kapsamli izlem yapilmasina iliskin gerekgeler
arasinda degerlendirilmelidir.

Geng giirescilerde agirlik yonetimi uygulamalari, biiyiime ve
gelisme doneminin gereksinimleri nedeniyle yetiskin sporculardan
ayr1 degerlendirilmelidir. Amerikan Pediatri Akademisinin klinik
raporunda, gen¢ sporcularin  beslenme  gereksinimlerinin
karsilanmasina dncelik verilmesi, sivi kaybina dayanan hizli agirlik

azaltma yontemlerinden kagiilmasi ve agirlik hedeflerinin gelisim
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stireciyle birlikte degerlendirilmesi Onerilmektedir (Carl et al.,
2017). Bu dogrultuda geng giiresgilerin agirlik kategorilerine iliskin
kararlarin yalnizca sportif beklentiler dogrultusunda verilmemesi,
bliyiime, olgunlasma ve bireysel saglik Ozelliklerinin de
degerlendirmeye dahil edilmesi gerekmektedir (Carl et al., 2017).

Sporcu, antrendr, spor diyetisyeni ve hekim arasindaki es
giidiim; siklet hedeflerinin, beslenmenin, antrenman yiikiiniin ve
klinik izlemin birbirinden kopuk planlanmasini 6nlemeye yoneliktir.
Ozellikle REDs agisindan risk tasiyan sporcularda hekim
liderliginde ¢ok disiplinli degerlendirme Onerilmektedir (Mountjoy
et al., 2023; Stellingwerff et al., 2023). Boylece giivenli agirlik
yonetimi, evrensel bir viicut yag yiizdesi veya haftalik kilo kaybi
sinir1 arayigina indirgenmeden, baslangi¢ degerlendirmesi, sezonluk
izlem, miisabaka hazirligt ve tartt sonrasi toparlanmayi igeren
bireysellestirilmis bir siire¢ olarak yiiriitiilebilir (Turocy et al., 2011).

Sonu¢

Giresgilerde agirlik yonetimi, tartida belirli bir siklet sinirint
karsilamaktan ibaret degildir. Kaybedilen agirhigin niteligi,
uygulamanin zamani ve sporcunun bireysel gereksinimleri, ayni
miktardaki agirhk degisiminin farkli  fizyolojik  sonuglar
dogurabilmesine neden olmaktadir. Ozellikle kisa siirede
gerceklesen agirlik kaybinda sivi degisiminin 6nemli rol oynamasi,
tart1 agirhginin tek basina viicut kompozisyonu veya hazirlik diizeyi
gostergesi olarak kullanilmasini sinirlandirmaktadir.

Sportif performansa iligkin mevcut kanitlar, agirlik kaybinin
etkilerinin segilen testlere ve Ol¢iim zamanina gore degistigini
gostermektedir. Bazi kuvvet ve tekrarli yiiksek siddetli efor
Ol¢ciimlerinde azalma belirlenirken baska testlerde anlamli degisiklik
saptanmamasi, yontemlerin esdeger veya saglik agisindan giivenli
oldugu seklinde yorumlanamaz. Akut biyokimyasal ve hormonal
yanitlarla klinik saglik sonuglarmin ayrilmasi da aynmi derecede
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onemlidir; mevcut bulgular, performans ile saglik bakimindan tek bir
degerlendirme dSl¢iitiiniin yeterli olmadigini ortaya koymaktadir.

Tart1 sonras1 geri kazanilan viicut agirligl, sivi dengesinin,
kas glikojeninin ve sportif performansin biitiinliyle toparlandigini
dogrulamaz. Toparlanmanin bu bilesenleri farkli hizlarda
degisebildiginden, tart1 ile miisabaka arasindaki silirenin sinirh
oldugu giireste planlama yalnizca tartt anina degil, miisabakanin
tamamina yonelik olmalidir. Farkli miicadele sporlarindan veya daha
uzun toparlanma araliklarindan elde edilen sonuglarin giincel giires
kosullarina aktarilmasinda bu fark gozetilmelidir.

Bu degerlendirmeden ¢ikan temel sonug, gilivenli agirlik
yonetiminin tartida ulasilan say1 lizerinden degil; sezon boyunca
strdiiriilebilir siklet plani, yeterli beslenme, standardize edilmis
fizyolojik izlem ve gerektiginde klinik degerlendirme {iizerinden
yuriitiilmesi gerektigidir. Tart1 sonrasi toparlanma siiresi ve yeniden
tartilma olasiligl, bu planin ayrilmaz bilesenleridir. Mevcut
arastirmalarin agirlikl olarak erkek sporcular, kiiglik 6rneklemleri
ve laboratuvar sonlanimlarini kapsamasi1 nedeniyle kadin ve geng
giirescilerin tekrarlanan agirlik kaybina verdikleri uzun donemli
yanitlar ile gercek miisabaka sonuclari hakkinda bilgi eksikligi
stirmektedir. Gelecekteki caligmalarin, performansin yaninda
hidrasyonun ve enerji kullanilabilirliginin ayr1  dlglimlerle
izlenmesine, klinik olarak anlaml1 saglik sonuclarina ve giincel giires
miisabakalarinin tart1 kosullarina odaklanmasi 6nem tagimaktadir.
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BOLUM 2

KENDINE GUVEN Mi, GOREVE GUVEN Mi?
SPORDA OZGUVEN VE OZ YETERLIK

Oguzhan BOZKURT?!
Halil U(;AR2

Giris
Bir antrenoriin ma¢ Oncesi soyunma odasinda oyuncusuna
"Kendine giiven!" demesi sporun en tanidik sahnelerinden biridir.
Ayni oyuncuya "Bu aksam karsindaki bekin hizina ragmen topu
ayagindan alip ¢izgiye inebilir misin?" diye soruldugunda ise
bambaska bir sey sorulmus olur. Ilk ciimle sporcunun kendisine
iliskin genel bir inanca, ikincisi ise belirli bir gorevi belirli
kosullarda yerine getirebilme inancina seslenir. Spor psikolojisi
literatiirinde bu iki inang, sirasiyla sporda &zgiliven (sport

confidence) ve 6z yeterlik (self-efficacy) kavramlariyla ele alinir
(Bandura, 1997; Vealey, 1986).
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Iki kavram ¢ogu zaman birbirinin yerine kullamilsa da farkli
kuramsal koklere, farkli 6lgme mantiklarina ve performansla farkl
iliskilere sahiptir. Oz yeterlik, Bandura'nin (1977) sosyal bilissel
kuraminin merkezinde yer alan ve géreve 6zgii olarak tanimlanan bir
inangtir. Sporda 6zgiiven ise Vealey' nin (1986) spor ortamina 6zgii
olarak gelistirdigi ve sporcunun sporda basarili olabilecegine iliskin
daha genel inancini ifade eden bir yapidir. Bu ayrimin pratik bir
karsiligt da vardir. Meta-analitik bulgular, giiven inancinin
performansla iligkisinin, kullanilan 6l¢imiin niteligine gore belirgin
bi¢imde degistigini gostermektedir (Lochbaum vd., 2023; Moritz
vd., 2000; Woodman ve Hardy, 2003).

Bu bolimiin amaci, sporda ozgiiven ve 0z yeterlik
kavramlarini ayrigtirmak, iki inancin kaynaklarini ve performansla
iligkisini tartismak ve bu inanglarin takim diizeyindeki karsiliklarin
ele almaktir. Bolimde ayrica 6l¢me sorunlari, giivenin kirillganlig
ve uygulamaya yonelik oneriler degerlendirilecektir.

Kavramsal Cer¢eve
Oz Yeterlik: Goreve Giiven

Bandura (1997) 6z yeterligi, bireyin belirli bir basari
diizeyine ulagsmak i¢in gereken eylemleri diizenleme ve yliriitme
kapasitesine iliskin inanci olarak tanimlar. Bu tanimin merkezinde
"genel olarak iyi olmak" degil, "bu isi yapabilmek" yer alir. Bandura
(1977) ayrica iki beklentiyi birbirinden ayirir. Yeterlik beklentisi,
kisinin bir davranis1 basariyla gergeklestirebilecegine olan inancidir.
Sonug beklentisi ise 0 davranigin belirli bir sonuca yol agacagina
iliskin ~ tahmindir.  Bir  penalti  aticisi  topu  koseye
yerlestirebileceginden emin olabilir, ancak bunun gol olacagindan
emin olmayabilir, ¢linkii sonug kalecinin performansina da baglidir.

Bandura'ya (1977) gore 6z yeterlik ii¢ boyutta farklilasir:
Diizey, gorevin zorluk derecesini; gii¢, inancin ne kadar saglam
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oldugunu; genellik ise inancin benzer gorevlere ne oOlgiide
yayildigini ifade eder. Kuram, 6z yeterligin kisinin bir etkinlige girip
girmeyecegini, ne kadar ¢aba harcayacagini ve giicliikler karsisinda
ne kadar direnecegini belirledigini 6ne siirer (Bandura, 1977). Bu
nedenle 6z yeterlik, dogas1 geregi goreve ve duruma Ozgiidiir.
Bandura (1997) da her alana uyan genel bir 6z yeterlik élgimandn,
belirli bir performans1 yordamada sinirli kalacagini vurgular.

Sporda Ozgiiven: Kendine Giiven

Vealey (1986) sporda 6zgliveni, bireyin sporda basarili olma
becerisine iliskin inanci ya da kesinlik derecesi olarak tanimlar.
Vealey' nin modeli bu inanct iki bigimde ele alir. Siirekli sporda
ozgliven, sporcunun genellikle sahip oldugu inanci; durumluk
sporda Ozgliven ise belirli bir anda sahip oldugu inanci ifade eder.
Modele gore surekli 6zglven ile sporcunun rekabet yonelimi
etkileserek belirli bir yarisma Oncesindeki durumluk o6zgiiveni
bicimlendirir (Vealey, 1986).

Oz yeterlikle karsilastirildiginda sporda 6zgiiven daha genis
bir yapidir. Sporcu "Bu sezon basarili olabilir miyim?" sorusuna
yanit verirken becerilerini, fiziksel hazirligini, taktik bilgisini ve
rakiplerine gdre konumunu birlikte degerlendirir. Nitekim diinya
diizeyindeki sporcularla yapilan ¢aligmada sporcularin giivenlerini
beceri uygulamasi, basari, fiziksel etkenler, psikolojik etkenler,
rakibe Ustiinliik ve taktik farkindalik olmak {izere alt1 farkli alanda
tanimladiklar1 goriilmiistiir (Hays vd., 2007). Bu ¢ok boyutlu yaps,
sporda 6zglivenin tek bir gorevle siirli olmadigini gosterir.

Yakin Bir Kavram: Benlik Saygisi

Karigiklig1 artiran iiclincli kavram benlik saygisidir. Benlik
saygisi, kisinin kendisini bir biitiin olarak ne kadar degerli
gordiigiine iliskin degerlendirmedir. Yeterlik inanglarindan farkl
olarak dogrudan bir beceriyi ya da gorevi hedeflemez. Baumeister

ve arkadaslari (2003), kapsamli derlemelerinde yiiksek benlik
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saygisinin nesnel performansla iliskisinin zayif oldugunu ve
performanst artiran bir neden olduguna iligkin kanitlarin sinirh
kaldigin1 gostermistir. Bu bulgu onemli bir ayrima isaret eder.
Kendini degerli hissetmek ile belirli bir isi yapabilecegine inanmak
ayni sey degildir. Sahadaki davranisi yordamada da ikincisi ¢ok daha
belirleyicidir (Bandura, 1997).

Tablo 1. Oz yeterlik, sporda ézgiiven ve benlik saygisinin karsilastirilmast

‘ Boyut H Oz yeterlik H Sporda 6zguven H Benlik saygisi
"Bu gdrevi bu " W e e
Temel soru kosullarda yapabilir olsgt?iman??si?;l’l}' mDie?nirol.l. biri
miyim?" yim: yim:
K Goreve ve duruma Spora 6zgi, daha Genel benlik
apsam o ~ . .
6zgii genel degerlendirmesi

Sporda 6zgiiven

Kuramsal kdk || Sosyal biligsel kuram - Benlik kuramlari
modeli
Gorevle Ortiisen - .
Performansla dlcimlerde daha Kiiglk-orta diizeyde Zayif

iliski (r = .24-.25)

gucli

Kaynak: Tablo Bandura (1997), Vealey (1986), Baumeister vd. (2003), Moritz vd.
(2000) ve Woodman ve Hardy (2003) temel alinarak hazirlanmistir.

Giiven Nereden Beslenir?
Oz Yeterligin Dort Kaynag

Bandura (1977, 1997) 6z yeterligin dort kaynaktan
beslendigini 6ne siirer: kisinin kendi basar1 deneyimleri, baskalarini
gozlemleme yoluyla edinilen dolayli deneyimler, sézel ikna ve
fizyolojik ve duygusal durumlar. Bu kaynaklar arasinda en giigliisi,
kisinin bir gorevi bizzat basarmasiyla edinilen ustalik deneyimleridir
(Bandura, 1997). Samson ve Solmon (2011), spor ve egzersiz
alanindaki caligmalar1 inceledikleri derlemede bu dort kaynagin
fiziksel etkinlige iliskin 6z yeterlik algilarin1 bi¢imlendirmede
islevsel oldugunu ortaya koymustur.
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Bu kaynaklarin ne kadar kolay etkilenebilecegini gosteren
klasik bir 6rnek, Weinberg ve arkadaslarinin (1979) ¢alismasidir.
Arastirmacilar bacakla uygulanan bir dayaniklilik yarigmasinda
katilimcilarin 6z yeterligini, rakiplerine iligskin verilen bilgiyle
deneysel olarak degistirmistir. Baz1 katilimcilara rakiplerinin gii¢li
bir atlet, bazilarina ise sakatligi olan biri oldugu sdylenmistir.
Yiiksek 6z yeterlik kosulundaki katilimcilar kas dayaniklilig
gorevinde daha uzun siire dayanmistir (Weinberg vd., 1979). Bu
bulgu, gorev degismeden yalmizca gorevle ilgili inancin
degismesinin davranisi etkileyebildigini gosterir.

Sporda Ozgiivenin Kaynaklar

Vealey ve arkadaslari (1998), sporcularin 6zgiivenlerini
nereden edindiklerini inceleyerek dokuz kaynak belirlemistir:
ustalik, yetenegi gosterme, fiziksel ve zihinsel hazirlik, fiziksel
benlik sunumu, sosyal destek, dolayli deneyim, antrendriin liderligi,
ortamin rahathigt ve durumun elverisliligi. Bu liste, sporda
ozglivenin Bandura'nin dort kaynagina gore daha genis bir zeminde
beslendigini ve antrendr, takim arkadaslar1 ve yarigma ortami gibi
sosyal ve cevresel etkenlerden de etkilendigini gostermektedir
(Vealey vd., 1998).

Diinya diizeyindeki sporcularla yapilan nitel ¢aligma bu
tabloyu zenginlestirmistir. Hays ve arkadaslar1 (2007), 13" biiyiik
sampiyonalarda madalya kazanmis 14 diinya diizeyindeki sporcuyla
yaptiklar1 gorligmelerde dokuz giiven kaynagi belirlemistir: hazirlik,
performans basarilari, antrendrliik, dogustan gelen etkenler, sosyal
destek, deneyim, rekabet avantaji, 6z farkindalik ve giivenme (trust).
Bu kaynaklar arasinda sporcularin tamaminin vurguladigir kaynak
hazirlik olmustur. Calismada cinsiyete gore belirgin farkliliklar da
gozlenmistir. Erkek sporcular gilivenlerini daha c¢ok yarigma
sonuc¢larindan ve rakibe {stiinlik inancindan beslerken, kadin
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sporcular kisisel performanslarina, antrendriin cesaretlendirmesine
ve sosyal destege daha fazla 6nem vermistir (Hays vd., 2007).

Giiven ve Performans iliskisi
Meta-Analitik Bulgular

Guven ile performans arasindaki iligki, spor psikolojisinde en
cok incelenen konulardan biridir (Moritz vd., 2000; Woodman ve
Hardy, 2003). Moritz ve arkadaslar1 (2000), 45 ¢alismay1 kapsayan
meta-analizlerinde 6z yeterlik ile sportif performans arasindaki
ortalama korelasyonu .38 olarak bulmustur. Ayni ¢alismada iliskiyi
en giiclii bicimde etkileyen degiskenin, 6z yeterlik Olciimii ile
performans Ol¢iimii arasindaki Ortiigme oldugu ve bu degiskenin
korelasyonlardaki farkliligin yiizde 12,6'sin1 agikladigi goriilmiistiir
(Moritz vd., 2000). Daha yakin tarihli bir meta-analiz, 44 makaleden
elde edilen 55 bagimsiz 6rneklemde yarisma oncesi 6z yeterlik ile
performans arasindaki ortalama iliskiyi .31 olarak bulmustur. Bu
iligki Olglimlerin oOrtiistiigli calismalarda .37'ye, kapali beceri
sporlarinda .37'ye ve elit sporcularda .40'a yiikselmistir (Lochbaum
vd., 2023).

Sporda Ozgiiven agisindan tablo benzer, ancak daha
karmagiktir. Woodman ve Hardy (2003), 48 calismay1 kapsayan
meta-analizlerinde Ozgiiven ile performans arasindaki ortalama
iligkiyi .24 olarak bulmus ve bu iliskinin biligsel kaygi ile
performans arasindaki iligkiden (—.10) anlamli diizeyde giicli
oldugunu gostermistir. Aym1 ¢alismada iliski erkeklerde (.29)
kadinlara (.04) gore, list diizey yarigsmalarda (.33) alt diizey
yarigmalara (.16) gore daha giiclii bulunmustur. Dikkat cekici bir
diger bulgu, Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri-2'nin (CSAI-2)
Ozgiiven alt Olgegiyle yapilan oOl¢iimlerde iliskinin (.19) diger
Olctimlere gore (.38) daha zayif olmasidir (Woodman ve Hardy,
2003). Craft ve arkadaslarinin (2003) 29 calismay1 kapsayan meta-
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analizi de CSAI-2'nin alt boyutlari arasinda performansla en giiglii
ve tutarl iliskiyi 6zgiivenin gosterdigini (r = .25) ortaya koymustur.

Giiven ve Kaygi

Gilivenin performansa katkisi yalnizca dogrudan degildir.
Hanton ve arkadaslar1 (2004), elit sporcularla yaptiklari
goriismelerde 6zgilivenin yarisma kaygisinin nasil yorumlandigini
belirledigini gostermistir. Ozgiiveni diisiik sporcular artan kaygi
belirtilerini kontrol dis1 ve performansi bozucu olarak algilarken,
Ozguveni yiiksek sporcular ayni belirtileri kontrol edilebilir ve
kolaylastirict olarak yorumlamistir. Sporcular bu yorumu korumak
icin zihinsel prova, diisiince durdurma ve olumlu i¢ konusma gibi
biligsel stratejiler kullandiklarini belirtmistir (Hanton vd., 2004).
Hays ve arkadaglar1 (2009) da diinya diizeyindeki sporcularda
yiiksek 6zglivenin performansi diisiinceler, duygular ve davraniglar
tizerindeki olumlu etkileri araciligiyla kolaylastirdigin1 bulmustur.

Fazla Giiven Zararh Olabilir mi?

Giivenin her zaman yararli oldugu varsayimi 2000'1 yillarin
basindan itibaren sorgulanmaya baslanmistir. Vancouver ve
arkadaslar1 (2002), aym kisinin farkli denemelerdeki performansini
izledikleri caligmalarda, birey i¢i diizeyde 0z yeterligin sonraki
performansla olumsuz yonde iliskili olabildigini gostermistir.
Yazarlara gore bu bulgu, yliksek 6z yeterligin kisinin gorevi hafife
almasmna ve  cabasim1  azaltmasmna  yol  acabilecegini
diistindiirmektedir.

Spor alanindan gelen deneysel bir kanit da bu tartismayi
desteklemektedir. Woodman ve arkadaslar1 (2010), iyi 6grenilmis
bir gorevi uygulayan 28 uzman ip atlama sporcusunun 6zgivenini
ipin degistirilmesi ve rekabet kosullar1 yoluyla azaltmistir. Ozgiiveni
azalan deney grubunun performansi, antrenmandan yarigmaya
geciste anlamli bigimde artmistir. Yazarlar bu bulgunun 6zgiven ile

performans arasindaki dogrusal iliski varsayimini sorguladigini
--41--



belirtmistir. Ancak ¢aba Ol¢limiinde anlamli bir artig goriilmedigi
icin  mekanizmanin  henliz  acikliga  kavusmadigim1i  da
vurgulamislardir (Woodman vd., 2010).

Bu bulgular tartigmasiz kabul gérmemistir. Bandura ve
Locke (2003), 6z yeterligin olumsuz etkilerine iliskin bulgular
yontemsel ag¢idan elestirmis ve farkli alanlardaki meta-analitik
kanitlarin 6z yeterligin performansa olumlu katkisini destekledigini
savunmustur. Bandura (2012) daha sonra bu tartismay1 yeniden ele
almis ve 0z yeterligin zayiflatict ya da etkisiz oldugunu 6ne siiren
caligmalar1 kapsamli bi¢imde degerlendirmistir. Spor alanindaki
gincel meta-analitik kanitlar da ortalama iliskinin olumlu oldugunu,
ancak tahmin araligmin olumsuz degerleri de kapsadigini
gostermektedir. Bagka bir deyisle yiiksek 6z yeterlik her durumda
daha iyi performansa doniismeyebilir (Lochbaum vd., 2023).

Nedensellik Sorunu: Giiven mi Performansi, Performans mi
Giiveni Belirler?

Giiven ile performans arasindaki iliski nedensellik agisindan
da tartigmalidir. Sitzmann ve Yeo (2013), birey i¢i 6z yeterlik
caligmalarini inceledikleri meta-analizde 6z yeterlik ile sonraki
performans arasindaki iligkinin (.23), performanstaki genel egilim
kontrol edildiginde zayifladigimi ve anlamliligimi yitirdigini (.06)
bulmustur. Buna karsin gegmis performans ile sonraki 6z yeterlik
arasindaki iligki (.40), ayni1 kontrol yapildiginda da anlamli kalmigtir
(.30). Bu bulgu, 6z yeterligin performansin nedeni olmaktan ¢ok
uriinii olabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak bu meta-analizin
bliyiilk o0lglide spor dis1 alanlardaki calismalara dayandigim
belirtmek gerekir (Sitzmann ve Yeo, 2013). Takim sporlarindan
gelen boylamsal kanitlar ise iliskinin iki yonli oldugunu
gostermektedir. Bu kanitlara bir sonraki baslikta deginilecektir
(Myers, Feltz ve Short, 2004; Myers, Payment ve Feltz, 2004).
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Bireyden Takima: Kolektif, Antrenér ve iliskisel Yeterlik
Kolektif Yeterlik

Bandura (1997) kolektif yeterligi, bir grubun belirli bir basar1
diizeyine ulagsmak i¢in gereken eylemleri birlikte diizenleme ve
yiiriitme kapasitesine iliskin paylasilan inanci olarak tanimlar. Short
ve arkadaslar1 (2005), sporda kolektif yeterligin yetenek, ¢aba, 1srar,
hazirlik ve birlik olmak {lizere bes boyuttan olustugunu 6ne siirmiis
ve bu boyutlar1 olgen Sporda Kolektif Yeterlik Olcegi'ni
gelistirmigtir.

Kolektif yeterligin grup performansiyla iligkisi giiclii bir
meta-analitik zemine sahiptir. Stajkovic ve arkadaglart (2009), 96
calismay1 kapsayan meta-analizlerinde kolektif yeterlik ile grup
performansi arasindaki iliskiyi .35 olarak bulmustur. Bu iligki,
gorevler aras1 bagimhiligin yiikksek oldugu gruplarda .45'e
yiikselirken, diisiik oldugu gruplarda .10'a diismiistiir (Stajkovic vd.,
2009). Bu bulgu takim sporlar1 agisindan o6zellikle anlamlidir.
Oyuncularin birbirine en ¢ok bagimli oldugu sporlarda, takimin
kendine duydugu giiven performans icin daha belirleyici hale
gelmektedir.

Gergek yarisma ortaminda yiiriitiilen boylamsal c¢aligsmalar
iliskinin iki yonlii oldugunu gostermistir. Hokey, Amerikan futbolu
ve kadin buz hokeyi takimlariyla yapilan g¢alismalarda kolektif
yeterligin takim performansini yordadigi, performansin da sonraki
kolektif yeterligi yordadigi bulunmustur (Feltz ve Lirgg, 1998;
Myers, Feltz ve Short, 2004; Myers, Payment ve Feltz, 2004). Bu
karsilikli iligki, takimlarin olumlu ya da olumsuz giiven sarmallarina
girebilecegini diislindiiriir. Fransen ve arkadaslar1 (2017) da bu
sarmallarda antrendrlerin ve sporcu liderlerin belirleyici rol
oynadiginy, liderlerin ifade ettigi glivenin takimin kolektif yeterligini
giiclendirdigini vurgulamaktadir.



Fransen ve arkadaslar1 (2017), takim diizeyinde de bireysel
diizeydekine benzer bir ayrima dikkat ¢eker. Kolektif yeterlik,
takimin belirli siiregleri yerine getirme becerisine duyulan giveni
ifade eder. Takim sonug giiveni ise takimin kazanacagina duyulan
giivendir. Bu ayrim, boliimiin temel sorusunu takim diizeyine tasir:
Takim kendi oyununa mi1 giivenmektedir, yoksa sonuca mi1?

Tiirkiye'deki arastirmacilar i¢in énemli bir gelisme, Sporda
Kolektif Yeterlik Olgeginin Tiirkge uyarlamasidir. Oncii ve
arkadaslar1 (2018), 522 iiniversiteli sporcuyla yaptiklar1 ¢aligmada
Olcegin bes faktorlii yapisint dogrulamis ve alt 6lgeklerin giivenirlik
katsayilarinin .70 ile .85 arasinda degistigini bulmustur.

Antrenor Yeterligi

Yeterlik inanclar1 yalnizca sporcular i¢in degil, antrendrler
icin de onemlidir. Feltz ve arkadaslar1 (1999), antrendr yeterligini
antrenOriin ~ sporcularinin ~ dgrenmesini  ve  performansini
etkileyebilecegine iliskin inanci olarak kavramsallastirmis ve bu
inancin dort boyutunu tanimlamistir: motivasyon, oyun stratejisi,
teknik ve karakter gelisimi. Bu model, antrendriin kendi yeterligine
iligkin inancinin sporcularla etkilesimini ve takimin performansin
etkileyebilecegi varsayimina dayanmaktadir (Feltz vd., 1999).

Tliskisel Yeterlik: "Antrenériim Bana inaniyor mu?"

Sporcunun giiveni yalnizca kendi degerlendirmesinden degil,
onemli gordigi kisilerin kendisi hakkinda ne diisiindiigiine iliskin
algisindan da beslenir. Lent ve Lopez (2002), yakin iligkilerde ug tlr
yeterlik inanci tanimlar: Kisinin kendi becerisine iliskin inanci (6z
yeterlik), karsisindaki kisinin becerisine iliskin inanci (digerine
yonelik yeterlik) ve karsisindaki kisinin kendi becerisine iliskin ne
diisiindiigiine dair algis1 (iliskiden ¢ikarsanan 6z yeterlik). Jackson
ve arkadaglart (2009), uluslararas: diizeydeki alt1 antrendr-sporcu
ikilisiyle yaptiklar1 c¢alismada bu ii¢ inancin birbiriyle iliskili
oldugunu ve her birinin hem goreve hem de iliskiye yonelik olumlu
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sonuclarla baglantili oldugunu gostermistir. Bu bulgu, antrendriin
sporcusuna duydugu giiveni ona hissettirmesinin, sporcunun kendi
yeterlik  inancim1  beslemenin  bir  yolu  olabilecegini
diisindiirmektedir.

Olcme Sorunlari

Kavramlar arasindaki karigiklik en belirgin bigimde 6l¢me
asamasinda ortaya ¢ikar. Bandura (1997), 6z yeterligin ilgili gérevin
gereklerine gore ve farkli zorluk diizeylerini icerecek sekilde
Olgiilmesi gerektigini vurgular. Genel ifadeler iceren bir Olgek
sporcunun belirli bir gérevdeki yeterlik inancini yansitmaz. Moritz
ve arkadaslarinin (2000) meta-analizinde Ol¢limler arasindaki
ortlismenin iliskiyi en giiclii bicimde etkileyen degisken olmasi, bu
ilkenin Onemini dogrular. Lochbaum ve arkadaslarinin (2023)
gincel meta-analizinde de Ortlisen Olgtimlerin daha giiglii iliskiler
irettigi gorilmiistiir.

Sporda 6zglven o6lciminde de benzer bir durum soz
konusudur. Woodman ve Hardy (2003), CSAI-2'nin 6zglven alt
Olgegiyle elde edilen iligkilerin diger 6zgiiven Ol¢iimlerine gore
yaklagik yar1 diizeyde kaldigini bulmustur. Bu durum, kullanilan
O0lcme aracinin giiven ile performans arasindaki iligkiye iliskin
sonuglart dogrudan etkileyebilecegini gostermektedir.

Uygulamada sik karsilagilan bir hata, genel bir 6zgiiven
Olcegiyle veri toplayip sonuglart 06z yeterlik kavramiyla
yorumlamaktir. Bunun tersi de goriiliir: Goreve 6zgii bir 6z yeterlik
ol¢timiinden sporcunun genel 6zgiivenine iliskin ¢ikarim yapilir. Bu
hatalarin 6niine ge¢mek icin arastirmacinin hangi soruyu sordugunu
acikca tanimlamasi gerekir. Sporcunun genel olarak sporda basarili
olabilecegine iligskin inanc1 Olciilecekse Vealey'nin (1986) yaklagimi
uygundur. Belirli bir gorevi belirli kosullarda yerine getirebilme
inanc1 Ol¢iilecekse Bandura'nin (1997) ilkeleri dogrultusunda goreve
0zgii bir 6l¢tim gelistirilmelidir. Takimin kendi siireglerine duydugu
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giiven dl¢iilecekse Sporda Kolektif Yeterlik Olgegi (Short vd., 2005)
ve Tiirk¢e uyarlamasi (Oncii vd., 2018) kullanilabilir.

Kirilgan ve Saglam Giiven

Giivenin diizeyi kadar dayanikliligi da 6nemlidir. Thomas ve
arkadaglar1 (2011) saglam sporda Ozgiiveni, sporun stirekli
psikolojik ve ¢evresel giicliiklerine karsi koruyan, kalici ancak
degistirilebilir olumlu inanglar biitlinii olarak tanimlar. Bu tanima
gore saglam giliven, tek bir kaynaga degil, birgok alana yayilmis
inanglara dayanir (Thomas vd., 2011).

Giivenin kirilganligi en iyi, en iist diizeydeki sporcularda bile
gozlenebilir. Hays ve arkadaglar1 (2009), diinya diizeyindeki
sporcularin giivenlerini zayiflatan etkenlere karst savunmasiz
kaldigin1 ve bu etkenlerin sporcularin giiven kaynaklariyla baglantili
oldugunu bulmustur. Baska bir deyisle giivenini yalnizca
kazanmaktan alan bir sporcu, kaybettiginde giivenini de kaybetme
riski tagir. Yazarlar bu nedenle giiven gelistirmeye yonelik
mudahalelerin sporcunun giiven kaynaklarini belirlemesini ve bu
kaynaklarin yarigma hazirligi boyunca istikrarli kalmasini saglamasi
gerektigini vurgulamaktadir (Hays vd., 2009).

Giivenin smandigi en zorlu durumlardan biri sakatliktir.
Ardern ve arkadaslar1 (2013), 983 sporcuyu kapsayan 11 ¢alismay1
inceledikleri sistematik derlemede motivasyon ve guven gibi olumlu
psikolojik tepkilerin ve diisiik korkunun spora doniisle ve daha hizli
doniis siireleriyle iliskili oldugunu bulmustur. Bu bulgu,
rehabilitasyon silirecinde yalnizca fiziksel iyilesmenin degil,
sporcunun yeniden giiven kazanmasinin da ele alinmas1 gerektigini
gostermektedir.

Cinsiyet de gilivenin diizeyini ve kaynaklarim1 etkileyen
etkenlerden biridir. Lirgg (1991), fiziksel etkinlikte 6zgiivene iliskin
meta-analizinde erkekler lehine 0,40 diizeyinde bir fark bulmustur.
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Ancak bu fark erkeksi olarak algilanan gorevlerde belirginlesmis
(0,65), gorevin cinsiyet agisindan notr oldugu durumlarda daha
kiiciik kalmistir (0,50). Bu bulgu, giivenin yalnizca bireysel bir
ozellik olmadigini, gorevin toplumsal algisindan da etkilendigini
gostermektedir. Hays ve arkadaslarinin (2007) diinya diizeyindeki
sporcularda goézledigi kaynak farkliliklar1 da kadin ve erkek
sporcularin  giivenlerini  farkli temellere dayandirabilecegini
diistindiirmektedir.

Uygulamaya Yansimalar

Giiveni hazirhga dayandirmak. Ustalik deneyimleri 6z
yeterligin en giiclii kaynagidir (Bandura, 1997). Diinya diizeyindeki
sporcularin tamami da hazirli§i temel gliven kaynagi olarak
belirtmistir (Hays vd., 2007). Bu nedenle antrenmanlarin, sporcunun
yarismada karsilasacagi gorevleri asamali zorlukta ve basari
deneyimi yasayabilecegi bicimde icermesi Onerilir. Sonuca degil
hazirliga dayanan bir gliven, sonuglar kotii gittiginde de sporcuyu
destekleyebilir (Hays vd., 2009).

Giiven kaynaklarim ¢esitlendirmek. Saglam giiven birgok
alana yayilmis inanglara dayandigindan (Thomas vd., 2011),
sporcunun giivenini tek bir kaynaktan, Ornegin yalnizca
galibiyetlerden beslemesi risklidir. Sporcu psikologunun sporcuyla
birlikte giiven kaynaklarimi belirlemesi ve bu kaynaklar

genisletmesi, kirilganligi azaltmanin bir yolu olabilir (Hays vd.,
2009).

I¢ konusma ve bilissel stratejiler. Hatzigeorgiadis ve
arkadaslarinin (2011) meta-analizi, i¢ konusma miidahalelerinin
sportif performansa orta diizeyde katki sagladigini gostermistir (ES
= .48). Teniscilerle yapilan deneysel calismada motivasyonel i¢
konugsmanin Ozgiiveni artirdidi, bilissel kaygiyr azalttigr ve
performanstaki artisin  0zgiivendeki artisla iligkili  oldugu
bulunmustur (Hatzigeorgiadis vd., 2009). Elit sporcularin kaygi
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belirtilerini kolaylastiric1 olarak yorumlamak i¢in zihinsel prova,
diisiince durdurma ve olumlu i¢ konusmaya bagvurdugu da
bilinmektedir (Hanton vd., 2004).

Takim giivenini liderler aracihigiyla yonetmek. Kolektif
yeterlik ile takim performansi arasindaki karsilikli iliski (Myers,
Feltz ve Short, 2004), takim gliveninin sarmallar halinde ytiikselip
diigebilecegini  gosterir. Antrendrler ve sporcu liderler bu
sarmallarda belirleyici oldugundan, liderlerin ifade ettigi giiven ve
olusturduklar1 ustalik odakli ortam takim gilivenini beslemenin
onemli araglar1 arasinda yer alir (Fransen vd., 2017).

Sporcuya giivenini hissettirmek. iliskiden cikarsanan 6z
yeterligin sporcunun kendi yeterlik inanciyla baglantili olmasi
(Jackson vd., 2009), antrendriin sporcusuna duydugu giiveni agikca
ifade etmesinin 6nemine isaret eder.

Biraz siipheye yer bmrakmak. Ozgiivendeki kuclk bir
azalmanin iyi Ogrenilmis gorevlerde performansi artirabildigine
iligkin bulgular (Woodman vd., 2010) ve yiiksek 6z yeterligin her
durumda daha iyi performansa doniismeyebilecegi (Lochbaum vd.,
2023), amacin gliveni sinirsizca artirmak degil, gercekei ve gorevle
uyumlu bir giiven gelistirmek olmasi1 gerektigini diistindiirmektedir.

Sonuc¢

Bu boliimde, gilinliik dilde ¢ogu zaman ayni anlamda
kullanilan 6zgiiven ve 6z yeterlik kavramlarinin farkli yapilar oldugu
gosterilmeye calisilmustir. Oz yeterlik, belirli bir gorevi belirli
kosullarda yerine getirebilme inancidir (Bandura, 1997). Sporda
Ozgliven ise sporcunun sporda basarili olabilecegine iliskin daha
genel inancini ifade eder (Vealey, 1986). Benlik saygist ise her iki
kavramdan da ayri, kisinin kendine iligkin genel bir
degerlendirmesidir ve performansla iligkisi zayiftir (Baumeister vd.,
2003). Boliimiin basligindaki soruya verilebilecek yanit, iki giivenin

--48--



de gerekli oldugu, ancak guven 6lglimu gorevin gereklerine ne kadar

yakinsa performansla iliskisinin de o kadar giicli oldugudur
(Lochbaum vd., 2023; Moritz vd., 2000).

Alanda yanit bekleyen o©nemli sorular bulunmaktadir.
Birincisi, giiven ile performans arasindaki nedensellik iligkisi hala
tartismalidir. Birey i¢i diizeyde 6z yeterligin performansin nedeni
olmaktan ¢ok iiriinii olabilecegine iligskin bulgular (Sitzmann ve Yeo,
2013), spor ortaminda yiiriitilecek boylamsal caligmalarla
stnanmalidir. Ikincisi, fazla giivenin olumsuz etkilerine iliskin
kanitlar sinirhidir ve hangi kosullarda ortaya ¢iktigi heniiz agikliga
kavusmamistir (Bandura, 2012; Woodman vd., 2010). Ugiinciisii,
kolektif yeterlik ile takim sonug¢ giiveni arasindaki ayrim yeni bir
arastirma alan1 olarak One ¢ikmaktadir (Fransen vd., 2017).
Tiirkiye'de Sporda  Kolektif  Yeterlik Olgegi'nin  Tiirkce
uyarlamasinin bulunmasi (Oncii vd., 2018), bu sorularm Tiirk takim
sporlarinda incelenmesi i¢in 6nemli bir olanak sunmaktadir.
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ozellikle pivot, sigrama, inig ve deselerasyon iceren spor dallarinda
yiiksek yliklenmelere maruz kalmaktadir. Bu hareketler sirasinda
ortaya ¢ikan diz fleksiyonu, frontal diizlem diz hareketleri ve
noromiiskiiler kontrol 6zellikleri, 6zellikle temassiz 6n ¢apraz bag
(OCB) yaralanmalarmin biyomekanik mekanizmalar1 ve dnlenmesi
acisindan 6nemlidir (Wang et al., 2025).

Sporcularda diz yaralanmalar1 kisa siireli fonksiyon
kayiplarindan uzun rehabilitasyon gerektiren bag, meniskiis ve
eklem yapist yaralanmalarina kadar genis bir klinik spektrum
gostermektedir. Ozellikle OCB yaralanmalari sportif katilimi ve
performansi 6nemli ol¢iide etkileyebilmektedir. Mevcut yaklasimlar,
OCB yaralanmas1 sonrasi iyilesmenin yalnizca mekanik stabilitenin
yeniden saglanmasiyla  smirli  olmadigmi; kas  kuvveti,
propriyosepsiyon,  noéromiiskiiler  kontrol ve  fonksiyonel
performansin yeniden kazanilmasini gerektiren ¢ok boyutlu bir siireg
oldugunu gostermektedir (Manoharan et al., 2024). Tiirkiye'de
gerceklestirilen giincel bir ¢alismada da OCB rekonstriiksiyonu
sonrasinda diz stabilitesinin yani sira agri, fonksiyonel iyilesme ve
spora doniis sonuglarinin birlikte degerlendirilmesi, yaralanma
sonrasi iyilesmenin ¢ok boyutlu bi¢imde ele alinmasinin 6nemini
desteklemektedir (Karaali et al., 2026). Bu nedenle diz sagliginin
korunmasi, yaralanma sonrasi tedavinin yani sira risk faktorlerinin
belirlenmesi ve degistirilebilir faktorlere yonelik koruyucu
uygulamalar1 da igermelidir. Diz yaralanmalarinin olusumu
biyomekanik o6zellikler, kas kuvveti, alt ekstremite kontrolii,
noromiiskiiler koordinasyon, denge ve sportif yiiklenme gibi
birbiriyle iliskili ¢ok sayida faktorden etkilenmektedir.
Noromiiskiiler —antrenmanin  sporcularda  dinamik dengeyi
gelistirebildigini  gosteren giincel meta-analiz bulgulari, bu
yaklagimin yaralanmalarin 6nlenmesi ve fonksiyonel kapasitenin
gelistirilmesindeki 6nemini desteklemektedir (Wang et al., 2024).
Benzer bi¢imde, 22 randomize kontrollii calismay1 kapsayan bir ag
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meta-analizinde farkli egzersiz temelli yaralanma Onleme
programlarinin sigrama sirasinda diz fleksiyonu ve diz valgusu gibi
biyomekanik degiskenleri olumlu yonde etkileyebildigi bildirilmistir
(Wang et al., 2025). Bu bulgular, yaralanma riskinin tek bir degisken
yerine ¢ok faktorlii bir yaklagimla degerlendirilmesi gerektigine
isaret etmektedir. Yaralanma sonrasinda spora giivenli doniis de bu
biitiinciil yaklasimin  6nemli bir pargasidir. Ozellikle OCB
rekonstriiksiyonu sonrasinda spora doniis kararmin yalnizca
cerrahiden sonra gegen siireye dayandirilmamasi; kas kuvveti,
néromiiskiiler kontrol, fonksiyonel performans, spora 6zgi kapasite
ve psikolojik hazir olusun birlikte degerlendirilmesi Onerilir
(Figueroa et al., 2022; Manoharan et al., 2024). Tiirkiye kaynakl
giincel bulgular da OCB rekonstriiksiyonu sonrasinda cerrahi
yaklagimlar arasinda spora doniis siiresinin farklilagabildigini, buna
karsin yaralanma Oncesi spor diizeyine doniis oranlarinin benzer
kalabildigini gostermektedir (Karaali et al., 2026). Bu durum spora
doniislin yalnizca gecen siire lizerinden degil, fonksiyonel iyilegsme
ve sporcunun Onceki sportif diizeyine ulagmasi agisindan da
degerlendirilmesi gerektigini desteklemektedir. Bununla birlikte
mevcut objektif spora doniis kriterlerinin yeniden yaralanma riskini
biitliniiyle 6ngorememesi, karar siirecinde fiziksel, biyomekanik ve
psikolojik  ozelliklerin  birlikte degerlendirilmesinin  dnemini
artirmaktadir (Solie et al., 2024).

Bu c¢ercevede sporcu diz saghigmin korunmasi; risk
faktorlerinin  erken belirlenmesi, kanita dayali koruyucu
yaklagimlarin uygulanmasi, yaralanma sonrasinda bireysellestirilmis
rehabilitasyonun yiiriitiilmesi ve giivenli spora doniis kriterlerinin
degerlendirilmesini kapsayan multidisipliner bir siirectir. Bu
caligmanin amaci, sporcularda diz eklem sagliginmi etkileyen temel
faktorleri literatiir dogrultusunda incelemek; diz yaralanmalarina
iliskin risk faktorlerini, yaralanmay1r Onleyici uygulamalari,
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rehabilitasyon yaklasimlarint ve giivenli spora doniis siirecini
biitiinciil olarak degerlendirmektir.

Literatiir Tarama Yaklasim

Bu calisma geleneksel literatiir taramasi  olarak
hazirlanmistir. Google Scholar, PubMed, Web of Science, Scopus ve
SPORTDiscus veri tabanlarinda 2020-2026 yillar1 arasinda
yayimlanan ulusal ve uluslararasi ¢alismalar incelenmistir. Tarama
stirecinde diz eklem sagligi, spor yaralanmalari, 6n ¢apraz bag
yaralanmalar1, meniskiis yaralanmalari, patellofemoral agri, risk
faktorleri, yaralanma  Onleme, ndromiiskiiler antrenman,
rehabilitasyon ve spora doniis kavramlariyla iliskili Tiirkge ve
Ingilizce anahtar kelimeler kullanilmistir. Konuyla dogrudan iliskili
Ozglin arastirmalar, sistematik derlemeler ve meta-analizler
degerlendirmeye alinmis; elde edilen bulgular anlatisal olarak
sentezlenmistir.

Diz Ekleminin Anatomik ve Fonksiyonel Ozellikleri

Diz eklemi, alt ekstremitede yiik aktarimi ve hareket
kontroliiniin saglanmasinda 6nemli role sahip kompleks bir eklem
yapisidir. Temel olarak tibiofemoral ve patellofemoral eklemlerden
olusan diz; kemik yapilar, eklem kikirdagi, meniskiisler, baglar,
eklem kapsiilii ve ¢evresindeki kas-tendon yapilarinin koordineli
caligmasiyla fonksiyon gostermektedir. Diz hareketi agirlikli olarak
fleksiyon ve ekstansiyon ekseninde gerceklesmekle birlikte,
ozellikle fleksiyon sirasinda ortaya c¢ikan tibial rotasyon ve
translasyonlar eklemin 1ii¢ boyutlu kinematiginin Onemli
bilesenleridir. Bu nedenle sportif hareketler sirasinda diz stabilitesi
yalnizca kemik yapilarin uyumuna degil, pasif ve aktif
stabilizatorlerin birlikte calismasina baghdir (Anwer et al., 2024).

Dizin pasif stabilitesinin saglanmasinda on capraz bag
(OCB), arka capraz bag (ACB), medial ve lateral kollateral baglar
ile diger kapsiiloligament6z yapilar dnemli rol oynar. OCB'nin temel
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fonksiyonlarindan biri tibianin femura goére anterior translasyonunu
simnirlamak  olmakla birlikte, rotasyonel diz stabilitesinin
korunmasma da katki saglar. OCB biitiinliigiiniin bozulmas1 diz
kinematiginde degisikliklere neden olabilmekte ve meniskiis, eklem
kikirdagi ve diger yumusak dokular lizerinde ikincil mekanik etkiler
olusturabilmektedir (Guenther et al., 2021). Diz stabilitesinin
yalmzca OCB tarafindan saglanmadigi; ozellikle anterolateral
yapilarin rotasyonel stabilitenin kontroliinde sekonder stabilizator
olarak goérev yaptigi da gilincel biyomekanik calismalarla
vurgulanmistir (Devitt et al., 2023).

Meniskiisler, femoral kondiller ile tibial plato arasinda
bulunan fibrokartilajindz yapilardir ve diz ekleminin mekanik
fonksiyonunun siirdiiriilmesinde 6nemli gorevler {istlenir. Medial ve
lateral meniskiisler; yiik aktarimi ve dagilimi, sok absorbsiyonu,
eklem stabilitesi ve eklem kinematiginin diizenlenmesine katkida
bulunur. Bunun yaninda meniskiislerin yalnizca mekanik yiik
aktariminda degil, diz ekleminin proprioseptif fonksiyonunda da rol
oynadig1 belirtilmektedir. Tirkiye'de meniskopati tanisi bulunan
bireyler iizerinde gergeklestirilen giincel bir c¢alismada
propriyosepsiyon  ve izokinetik kas kuvvetinin  birlikte
degerlendirilmis olmasi, meniskal patolojilerin yalmizca yapisal
degil, dizin sensdrimotor ve fonksiyonel 6zellikleri agisindan da ele
alinmasi gerektigini desteklemektedir (Ciftgi, 2023). Meniskiislerin
anatomik biitiinliigiiniin bozulmasi, tibiofemoral eklemde yiik
dagilimini ve normal kinematigi degistirebilmekte; bu durum eklem
kikirdagi {tizerindeki mekanik stresin artmasina ve dejeneratif
degisikliklerin hizlanmasina katkida bulunabilmektedir. Bu nedenle
giincel yaklasim, 06zellikle sporcularda meniskiis dokusunun
miimkiin  oldugunca korunmasmin eklem biyomekaniginin
stirdiiriilmesi acisindan 6énemli oldugunu vurgulamaktadir (Mameri
et al., 2022).
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Dizin dinamik stabilitesi ise biiylik Ol¢lide cevresindeki
kaslarin ~ olusturdugu  kuvvet ve noromiiskiiler kontrol
mekanizmalarina baglhidir. Kuadriseps grubu diz ekstansiyonunun
temel agonisti olarak gorev yaparken hamstring kaslar1 diz
fleksiyonu ve tibial rotasyonun kontroliine katkida bulunur. Bununla
birlikte sportif hareketlerde diz fonksiyonu yalnizca diz ¢evresindeki
kaslarin izole aktivitesiyle aciklanamaz; kalca, diz ve ayak bilegi
eklemlerinin koordineli hareketi alt ekstremite kinetik zincirinin
biitiinltiglinli olusturur. Bu nedenle yiiriime, kosma, si¢crama, inis ve
yon degistirme gibi gorevlerde diz ekleminin maruz kaldig yiik ve
ortaya c¢ikan hareket Oriintiisii, tiim alt ekstremitenin néromiiskiiler
ve biyomekanik o&zelliklerinden etkilenmektedir (Moore et al.,
2020). Ozellikle spor sirasinda gergeklestirilen sigrama, inis, ani
deselerasyon ve yon degistirme hareketleri diz ilizerinde giinliik
yasam aktivitelerinden daha farkli ve yiiksek mekanik talepler
olusturabilmektedir. Bu gorevler sirasinda ligamentdz stabilite,
meniskal yiik aktarimi, kas kuvveti ve ndromiiskiiler kontroliin
koordineli bigimde c¢alismasi eklem stabilitesinin korunmasi
acisindan 6nemlidir. Bu yapilardan herhangi birinde meydana gelen
yaralanma veya fonksiyon kaybi, yalnizca ilgili dokuyu degil, dizin
genel kinematik ve kinetik 6zelliklerini de etkileyebilir (Mameri et
al., 2022; Moore et al., 2020). Bu agidan diz ekleminin anatomik ve
fonksiyonel ozelliklerinin anlasilmasi; sporcularda yaralanma
mekanizmalarinin degerlendirilmesi, risk faktorlerinin belirlenmesi
ve uygun Onleme ve rehabilitasyon programlarinin gelistirilmesi
acisindan temel olusturur (Anwer et al., 2024).

Sporcularda Diz Eklem Saghgi ve Yaralanma Epidemiyolojisi

Diz eklemi; kosma, sigrama, inis, hizlanma, deselerasyon ve
yon degistirme gibi sportif hareketler sirasinda yiiksek ve
tekrarlayan mekanik yiiklere maruz kalmasi nedeniyle spor
yaralanmalar1 agisindan 6nemli bir anatomik bolgedir. Sporcularda
diz sorunlar1 akut travmatik yaralanmalarin yani sira tekrarlayan
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yiikklenmelere bagli olarak zaman igerisinde gelisen asirt kullanim
sorunlarin1 da kapsamaktadir. Bu nedenle diz yaralanmalarinin
epidemiyolojik degerlendirmesinde yalnizca yaralanma sayisi degil;
yaralanmanin mekanizmasi, spora maruz kalma siiresi, antrenman
veya miisabaka kosullari, spor dali, cinsiyet ve yaralanmaya bagl
sportif katilim kaybi birlikte ele alinmalidir (Chia et al., 2022a).

Takim sporlarinda kademeli baslangi¢ gosteren diz sorunlari
onemli bir yaralanma yiikii olusturur. Chia ve arkadaslarinin (2022a)
15 takim sporundan 49 calismay1 kapsayan sistematik derleme ve
meta-analizinde, smiflandirilmamis kademeli baslangichi diz
yaralanmalarimin prevalanst %4, insidanst ise 1000 sporcu-saat
basina 0.32 olarak bildirilmistir. Ayn1 arastirmada patellofemoral
agrinin prevalanst %6 ve insidanst 1000 sporcu-saat basina 0.07;
tendinopatilerin prevalansi %1 ve insidans1 1000 sporcu-saat bagina
0.07 olarak  hesaplanmistir.  Kademeli  baslangich  diz
yaralanmalarinin 1000 sporcu-saat basma 3.24 giin sportif katilim
kaybiyla iliskili olmasi, asir1 kullanim kaynakli diz sorunlarinin
yalnizca goriilme sikligi agisindan degil, sporcu performans: ve
stirekliligi acisindan da dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir
(Chia et al., 2022a).

Akut diz yaralanmalar1 igerisinde &n ¢apraz bag (OCB)
yaralanmalari, uzun rehabilitasyon siiresi ve spora doniis iizerindeki
etkileri nedeniyle spor hekimligi acisindan 6nemli bir yer tutar.
Ozellikle sigrama, inis, pivot ve hizli yon degistirme iceren takim
sporlarinda temassiz OCB yaralanmalar1 dikkat cekmektedir. Giincel
epidemiyolojik  bulgular, takim top sporlarinda OCB
yaralanmalarinin 6nemli bir béliimiiniin dogrudan temas olmaksizin
gergeklestigini ve yaralanma oranlarinin  antrenmana kiyasla
miisabaka ortaminda daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
durum miisabaka sirasinda artan hareket hizi, karar verme
gereksinimi  ve  sportif  taleplerin  yaralanma  riskinin
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degerlendirilmesinde dikkate alinmasi gerektigine isaret etmektedir
(Chia et al., 2022b).

Cinsiyete bagli farkliliklar da diz yaralanmalarinin
epidemiyolojisinde 6nemli bir konudur. Takim sporcularin
inceleyen bir sistematik derleme ve meta-analizde, genel yaralanma
oranlarinin erkek sporcularda daha yiiksek olmasina karsin kadin
sporcularda OCB yaralanma oraninin erkek sporculara gore anlamli
diizeyde yliksek oldugu bildirilmistir (IRR=2.15; %95 GA: 1.27-
3.62) (Zech et al., 2022). Bu farkliligin tek bir nedene baglanmasi
uygun degildir; anatomik, biyomekanik, néromiiskiiler ve sportif
maruziyetle iligkili faktorlerin birlikte degerlendirilmelidir. Bu
bulgular ayrica cinsiyetle iligkili anatomik, biyomekanik,
noromiiskiiler ve sportif Ozelliklerin  yaralanma  riskinin
degerlendirilmesinde dikkate alinmasinin yararli olabilecegini
diistindiirmektedir.

Diz yaralanmalarinin epidemiyolojik 6nemi yalnizca
yaralanmanin meydana gelmesiyle sinirli degildir. OCB yaralanmasi
sonrasinda uzun siireli rehabilitasyon gereksinimi, sportif aktivite
diizeyinde azalma ve dizle iligkili fonksiyon ve yasam kalitesindeki
degisiklikler de yaralanmanin toplam yiikiiniin bir parcasidir. Bruder
ve arkadaslarinin (2023) 242 calismay1 kapsayan sistematik derleme
ve meta-analizinde, OCB yaralanmasi veya rekonstriiksiyonu
sonrasinda kadin sporcularin spora doniis olasiliginin birgok takip
doneminde erkek sporculara kiyasla daha diisik oldugu
bildirilmistir. Bununla birlikte yazarlar, bu konudaki kanit
kesinliginin diisiik oldugunu vurgulamis ve sonuglarin biyolojik
faktorlerin yani sira psikolojik, ¢evresel ve sosyal degiskenlerden de
etkilenebilecegine dikkat cekmistir (Bruder et al., 2023). OCB
yaralanmasinin olusturdugu yilik yalnizca spora doniis agisindan
degil, bireyin giinliik ve mesleki fonksiyonlarina yeniden katilimi
acisindan  da  degerlendirilebilir. ~ Tiirk  arastirmacilarin
gerceklestirdigi  giincel bir  sistematik  derlemede, OCB
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rekonstriiksiyonu sonrasinda 13 c¢alismadan toplam 1791 hasta
degerlendirilmis ve hastalarin %99.1'inin i yasamina geri dondugi
bildirilmistir. Ise doniis siiresinin ¢ogunlukla cerrahiden sonraki ilk
90 giin icerisinde gerceklesmesi, OCB yaralanmasinin sportif
katilimin yaninda genel fonksiyonel katilim {lizerindeki sonuglarinin
da dikkate alinmas1 gerektigini gdstermektedir (Ozbek et al., 2024).
Bununla birlikte ise doniis ile spora doniisiin farkli fiziksel
gereksinimleri temsil ettigi ve bu sonuglarin birbirinin yerine
kullanilmamasi gerektigi dikkate alinmalidur.

Sporcularda diz eklem sagligi, akut travmatik yaralanmalar
ile kademeli baglangicli asir1 kullanim sorunlarinin  birlikte
degerlendirilmesini gerektirir. Epidemiyolojik veriler; yaralanma
ortintlilerinin spor dalina, sportif maruziyete ve cinsiyete gore
farklilasabildigini ve diz yaralanmalarinin sportif katilim iizerinde
onemli bir yiik olusturabildigini gostermektedir (Bruder et al., 2023;
Chia et al., 2022a; Zech et al., 2022). Bu nedenle yaralanma
epidemiyolojisinin dogru anlasilmasi, risk altindaki sporcu
gruplariin belirlenmesi ve hedefe yonelik yaralanma Onleme
programlarinin gelistirilmesi agisindan temel bir yere sahiptir.

Diz Yaralanmalarinda Risk Faktorleri

Sporcularda diz yaralanmalar1 genellikle tek bir nedene bagh
olarak degil; bireysel ozellikler, biyomekanik faktorler ve gevresel
kosullarin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Risk faktorleri
genel olarak icsel ve dissal faktorler seklinde siniflandirilabilir.
Ozellikle 6n ¢apraz bag (OCB) yaralanmalarinda cinsiyet, diz
anatomisi, noromiiskiiler kontrol, inis ve yon degistirme
biyomekanigi ile spor zemini ve ayakkabi-zemin etkilesimi gibi ¢ok
sayida faktoriin rol oynayabilecegi bildirilmistir (Apseloff et al.,
2025).
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Icsel Risk Faktorleri

I¢sel risk faktorleri sporcunun bireysel anatomik, fizyolojik
ve noromiiskiiler ozellikleriyle iliskilidir. Kas kuvveti ve kuvvet
dengesizlikleri, eklem laksitesi, alt ekstremite anatomisi,
noromiiskiiler kontrol, biyomekanik hareket Ozellikleri, yas ve
cinsiyet bu kapsamda degerlendirilir. Bu faktorlerin bir boliimii
degistirilemezken kas kuvveti, noromiiskiiler kontrol ve hareket

teknigi  gibi  Ozellikler uygun antrenman programlariyla
gelistirilebilir (Apseloff et al., 2025).

Genetik yatkinlik da 6n ¢apraz bag (OCB) yaralanmalarmin
olusumunda arastirilan degistirilemeyen igsel faktorlerden biridir.
Kahya ve Kurhan (2026), genetik varyantlarla OCB yaralanmalar
arasindaki iligskiyi inceleyen 11 arastirmayr degerlendirdikleri
sistematik derlemede, alt1 arastirmada istatistiksel olarak anlamli
bulgular bildirildigini, ancak yedi arastirmanin kritik diizeyde
yanlilik riski tagidigini belirtmistir. Bu bulgular, genetik faktorlerin
olas1 roliine isaret etmekle birlikte mevcut kanitlarin dikkatli
yorumlanmasi1 gerektigini géstermektedir.

Digsal Risk Faktorleri

Dissal risk faktorleri sporcunun ¢evresi ve sportif aktivitenin
ozellikleriyle iliskilidir. Spor dali, antrenman ve miisabaka kosullari,
zemin Ozellikleri, hava kosullar1 ve ayakkabi-zemin etkilesimi bu
faktorler arasinda yer almaktadir. Ozellikle ayakkabr ile spor zemini
arasindaki mekanik etkilesim, pivot ve yon degistirme sirasinda alt
ekstremiteye aktarilan kuvvetleri  etkileyebildiginden OCB
yaralanma riskinin degerlendirilmesinde dikkate alinmaktadir
(Apseloff et al., 2025).

Kas Kuvveti ve Hamstring/Kuadriseps Dengesi

Kuadriseps ve hamstring kaslarinin yeterli kuvvet iiretmesi,
sportif hareketler sirasinda diz ekleminin dinamik kontroliine katki
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saglar. Hamstring/kuadriseps (H/Q) kuvvet orani bu nedenle diz
cevresi kas dengesinin degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilir.
Taketomi ve arkadaslarinin (2024) erkek Amerikan futbolcularinda
gerceklestirdigi prospektif ¢alismada diisiik H/Q oraninin temassiz
OCB yaralanmasiyla iliskili oldugu bildirilmistir. Bununla birlikte
sistematik derleme bulgular1 H/Q oraninin tek basina OCB veya
hamstring yaralanmalarini 6ngérme kapasitesinin sinirli oldugunu
gostermektedir (Kellis et al., 2023). Bu nedenle kas kuvveti
degerlendirmesi tek bir oran yerine sporcunun genel kuvvet profili
ve diger risk faktorleriyle birlikte ele alinmalidir.

Esneklik ve Eklem Hareket A¢ikhig:

Yeterli eklem hareket acikligt ve kas esnekligi sportif
hareketlerin kontrollii bicimde gerceklestirilmesine katki saglar.
Bununla birlikte esneklik veya belirli bir eklem hareket agikliginin
diz yaralanmasini tek bagina 6ngoren giiclii bir risk faktorii oldugu
yoniindeki kanitlar sinirlidir. Bu nedenle esneklik ve hareket
acikligi; kuvvet, eklem laksitesi, denge ve ndromiiskiiler kontrol gibi
diger fiziksel 6zelliklerle birlikte degerlendirilmelidir (Taketomi et
al., 2024).

Anatomik ve Biyomekanik Faktorler

Diz ekleminin kemik ve bag morfolojisi ile sportif hareketler
sirasinda ortaya cikan alt ekstremite biyomekanigi yaralanma riskini
etkileyebilir. Proksimal tibia ve distal femurun morfolojik
ozellikleri, bag yapis1 ve eklem laksitesi gibi anatomik 6zelliklerin
OCB yaralanma riskiyle iliskili olabilecegi bildirilmistir (Apseloff et
al., 2025). Bunun yaninda inis ve yon degistirme sirasinda diz
fleksiyonu, diz abdiiksiyonu/valgusu ve govde-alt ekstremite
kontrolii  gibi  biyomekanik  degiskenler de yaralanma
mekanizmalarinin degerlendirilmesinde 6nemlidir (Donelon et al.,
2024).
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Cinsiyet ve Yasa Ozgii Risk Faktorleri

Diz yaralanmas riski yas, biyolojik gelisim ve cinsiyete gore
farklilik gosterebilmektedir. Ozellikle biiyiime ve olgunlasma
doneminde viicut kompozisyonu, kas kuvveti, gii¢, eklem laksitesi
ve alt ekstremite biyomekaniginde cinsiyete 0Ozgii farkliliklar
belirginlesebilmektedir. Shultz ve arkadaglar1 (2022), kizlarda
biiytime siireciyle birlikte daha diisiik alt ekstremite kuvveti ve giicii,
daha yiiksek genel eklem laksitesi ve baz1 farkli diz biyomekanigi
ozelliklerinin ortaya c¢ikabildigini bildirmistir. Yon degistirme
gorevlerini inceleyen giincel bir meta-analizde de kadin sporcularin
erkeklere kiyasla daha az tepe diz fleksiyonu ve ilk temasta daha
fazla diz abdiiksiyonu sergiledigi gosterilmistir; ancak diz eklem
yiiklerinde anlamli cinsiyet farki saptanmamistir (Donelon et al.,
2024). Bu nedenle cinsiyet ve yas, tek basina belirleyici faktorler
olarak degil; anatomik, noromiiskiiler ve sportif oOzelliklerle
etkilesim icerisinde degerlendirilmelidir.

Sporla iliskili Bashca Diz Yaralanmalar

Sporcularda  diz  yaralanmalari;  bag,  meniskiis,
patellofemoral eklem ve eklem kikirdagini etkileyen akut veya asiri
kullanima bagli sorunlar seklinde ortaya c¢ikabilmektedir.
Yaralanmanin tiirli ve siddeti sporcunun performansini, antrenmana
katilimini ve spora doniis siiresini etkileyebildigi gibi uzun donemde
diz eklem saglig1 agisindan da 6nemlidir.

On Capraz Bag Yaralanmalari

On capraz bag (OCB) yaralanmalar, &zellikle futbol,
basketbol ve hentbol gibi sigrama, inis, pivot ve ani yon degistirme
iceren sporlarda dnemli diz yaralanmalari arasinda yer almaktadir.
Yaralanmalar dogrudan temas sonucunda gelisebilmekle birlikte, ani
deselerasyon ve yon degistirme sirasinda temassiz olarak da
meydana gelebilmektedir. Inis sirasinda yetersiz diz fleksiyonu ve

artmis diz valgusu gibi hareket 6zellikleri OCB iizerindeki mekanik
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yiiklenmeyle iliskilendirilmektedir (Wang et al., 2025). OCB
yaralanmalar1 uzun rehabilitasyon ve yeniden yaralanma riski
nedeniyle sporcunun sportif kariyeri agisindan Onemli sonuglar
dogurabilmektedir.

Meniskiis Yaralanmalar

Meniskiis yaralanmalar1 sportif aktiviteler sirasinda 6zellikle
yiik altinda gergeklestirilen rotasyon, pivot ve ani yon degistirme
hareketleriyle iliskili olarak gelisebilmektedir. Meniskiisler yiik
aktarimi, sok absorbsiyonu ve diz stabilitesinin korunmasina katki
sagladigindan meniskiis biitiinligliniin bozulmasi dizin normal
biyomekanigini etkileyebilir. Meniskiis dokusundaki kayip veya
fonksiyon bozuklugu, eklem kikirdagi {izerindeki mekanik yiik
dagilimindaki degisikliklerle ve wuzun donemde dejeneratif
degisikliklerle iliskili olabilir. Bu nedenle giincel yaklasimlar, uygun
olgularda meniskiis dokusunun miimkiin oldugunca korunmasini
desteklemektedir (Mameri et al., 2022).

Patellofemoral Agr1 ve Asir1 Kullanim Yaralanmalar

Patellofemoral agr1, 6zellikle kosma, sigrama ve tekrarlayan
diz fleksiyonu gerektiren aktivitelerde goriilebilen yaygin bir diz
problemidir. Agr1 cogunlukla patella ¢evresinde veya arkasinda
hissedilmekte ve merdiven ¢ikma, ¢dmelme, kosma ve sigrama gibi
aktivitelerle artabilmektedir. Patellofemoral agrinin gelisiminde
yiiklenme 6zellikleri, kas fonksiyonu ve hareket kontrolii gibi birden
fazla faktor rol oynayabilir. Mevcut kanitlar, degerlendirme ve
yonetimin bireysellestirilmesini; ozellikle egitim ile diz ve/veya
kalga odakli egzersizlerin temel yaklasim olarak kullanilmasim
desteklemektedir (Neal et al., 2024).

Eklem Kikirdagi ve Dejeneratif Degisiklikler

Eklem kikirdagi sportif yliklenmeler sirasinda kuvvetlerin
dagitilmasinda onemli rol oynar. Sporun kendisi her durumda
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kikirdak dejenerasyonuna yol agmamakla birlikte, tekrarlayan
yiiksek yiiklenmeler ve dzellikle OCB veya meniskiis gibi ciddi diz
yaralanmalar1 uzun donem eklem sagligini olumsuz etkileyebilir.
Sistematik derleme bulgulari; futbol, hentbol, buz hokeyi ve ragbi
gibi yiliksek eklem yiikii ve yaralanma riski igeren bazi sporlarin
erken osteoartrit ile daha fazla iligkili olabilecegini, buna karsilik
orta diizey rekreasyonel aerobik aktivitenin osteoartrit gelisimini
hizlandirdigima iligkin giiclii kanit bulunmadigini gostermektedir
(Migliorini et al., 2022). Bu nedenle sporcularda uzun déonem diz
sagligmin korunmasinda yaralanmalarin Onlenmesi ve eklem
biitiinliiglinlin miimkiin oldugunca siirdiiriilmesi 6nemlidir.

Diz Yaralanmalarinin Onlenmesi

Sporcularda diz yaralanmalarinin  Onlenmesi, yalnizca
yaralanma sikliginin  azaltilmast  acisindan  degil;  sportif
performansin  siirdiiriilebilmesi,  antrenman  devamliliginin
saglanmas1 ve uzun donem eklem sagliginin korunmasi agisindan da
onemlidir. Diz yaralanmalarinin ¢ok faktorlii yapist nedeniyle
koruyucu yaklasimin da tek bir egzersiz veya degerlendirme
yontemine dayandirilmas: yeterli degildir. Giincel yaklasimlar;
sporcunun bireysel risk profilinin degerlendirilmesi, néromiiskiiler
kontrol ve kas kuvvetinin gelistirilmesi, hareket tekniginin
iyilestirilmesi ve antrenman yiikiiniin diizenli olarak izlenmesini
iceren biitiincilil programlar1 desteklemektedir (Wang et al., 2025;
Watson et al., 2026).

Sezon Oncesi Tarama ve Risk Degerlendirmesi

Sezon Oncesi degerlendirme, sporcunun mevcut fiziksel
durumunun belirlenmesi ve degistirilebilir risk faktorlerinin ortaya
cikarilmast agisindan Onemlidir. Bu degerlendirmelerde Onceki
yaralanma Oykiisii, agr1 ve semptomlar, kas kuvveti, ekstremiteler
arast kuvvet farkliliklari, eklem hareket agikligi, denge,
noromiiskiiler kontrol ve spora 6zgii hareket ozellikleri birlikte
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degerlendirilebilir. Fonksiyonel degerlendirmelerde cift veya tek
bacak sigrama-inis testleri, tek bacak ¢omelme ve yon degistirme
gorevleri kullanilabilir. Daha ayrintili degerlendirmelerde ise iki
veya ii¢ boyutlu hareket analizi, kuvvet platformlar1 ve Landing
Error Scoring System (LESS) gibi yontemlerden yararlanilmaktadir.
Rajakaruna ve arkadaglarinin (2023) sistematik derlemeye iliskin
yayimlanmis kongre 6zetinde, li¢ boyutlu hareket analizi, iki boyutlu
video analizi, LESS ve Functional Movement Screen (FMS) gibi
farklh tarama yontemlerinin kullanildig1 ve bazi1 yontemlerin kabul
edilebilir giivenirlik ve gecerlik gosterdigi bildirilmistir. Bununla
birlikte tarama testleri yaralanmanin kesin olarak ongoriilmesini
saglayan araclar olarak degerlendirilmemelidir. Yaralanmalar;
biyomekanik, néromiiskiiler, anatomik, psikolojik ve ¢evresel bir¢ok
degiskenin etkilesimi sonucunda gelismektedir. Tek bir testte
belirlenen ‘riskli’ hareket Oriintiisiiniin bireysel diizeyde gelecekteki
yaralanmay1 giivenilir bigcimde 6ngdrmek i¢in yeterli olmayabilecegi
dikkate alinmalidir. Taramanin temel amaci, degistirilebilir fiziksel
ve fonksiyonel eksiklikleri belirlemek ve elde edilen sonuglari
bireysellestirilmis  koruyucu programlarin  olusturulmasinda
kullanmaktir (Rajakaruna et al., 2023).

Noromiiskiiler Antrenman ve Kuvvetlendirme

Diz yaralanmalarinin 6nlenmesinde en fazla arastirilan
yaklagimlardan biri néromiiskiiler antrenmandir. Bu programlar
genellikle alt ekstremite ve kor kuvvetlendirme, denge,
propriyosepsiyon, pliometrik egzersizler, ceviklik, sigrama-inis
teknigi ve yon degistirme egitimi gibi birden fazla bileseni
icermektedir. Amag yalnizca kas kuvvetini artirmak degil, sportif
hareketler sirasinda alt ekstremitenin daha kontrollii ve etkili
bi¢imde kullanilmasini saglamaktir. Ozellikle sicrama ve inis
sirasinda diz ve kalca kontroliiniin gelistirilmesi 6nemlidir. Wang ve
arkadaslarinin (2025) 22 randomize kontrollii ¢alisma ve 878
sporcuyu kapsayan ag meta-analizinde, egzersiz temelli yaralanma
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onleme programlarinin diz biyomekanigini degistirebildigi; dikkat
odagina yonelik uygulamalarin tepe diz fleksiyonunu artirabildigi ve
kor stabilizasyon egzersizlerinin diz valgusunu azaltmada etkili
olabildigi  bildirilmistir. Bununla birlikte yon degistirme
gorevlerinde sonuclarin  daha az tutarli olmasi, koruyucu
programlarin yalnizca tek bir hareket teknigine odaklanmamasi
gerektigini  gostermektedir. Koruyucu programlarin yaralanma
oranlar1 tizerindeki etkisini inceleyen daha genis kanitlar da
noromiiskiiler yaklagimi desteklemektedir. Watson ve arkadaslarinin
(2026) 18 galisma ve 25.166 sporcuyu kapsayan meta-analizinde,
OCB yaralanma 6nleme programlarina katilan sporcularda OCB
yaralanma riskinin anlamli 6l¢lide daha diistik oldugu bildirilmistir
(RR=0.46; %95 GA: 0.36-0.57). Etkinin hem 18 yas altindaki hem
de yetiskin sporcularda goriilmesi, koruyucu programlarin farkli yas
gruplarinda uygulanabilecegine isaret etmektedir. Denge egitimi de
bu programlarin 6nemli bilesenlerinden biridir. Futbolcular lizerinde
gerceklestirilen glincel bir meta-analizde, denge egzersizlerini igeren
yaralanma riskini azaltici programlarmm OCB yaralanma oranini
kontrol gruplarina kiyasla %58 azalttig1 bildirilmistir (IRR=0.42;
%95 GA: 0.27-0.66) (Su et al., 2025). Bu sonuglar, kuvvetlendirme,
denge, hareket kontrolii ve spora 6zgii néromiiskiiler gdrevlerin
birlikte kullanilmasinin yaralanmay1 onlemede daha kapsamli bir
yaklagim olusturdugunu gostermektedir.

Koruyucu egzersiz programlariin etkinligi yalnizca
programin igerigine degil, diizenli ve siirdiiriilebilir bi¢imde
uygulanmasina da baglidir. Bu nedenle néromiiskiiler egzersizlerin
sezon Oncesinde kisa siire uygulanip birakilmasi yerine, miimkiin
oldugunca antrenmanin rutin bir bileseni héaline getirilmesi
onemlidir.
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Yiik Yonetimi ve Antrenman Planlamasi

Antrenman yiikii, sporcunun belirli bir antrenman veya
miisabaka doneminde karsilastigi fiziksel ve fizyolojik talepleri
ifade etmektedir. Yiiklenmenin yetersiz olmasi performans
gelisimini sinirlandirabilirken, sporcunun mevcut kapasitesini asan
veya vyeterli toparlanma saglanmadan uygulanan yiiklenmeler
yorgunluk ve yaralanma riskinin yonetimini zorlastirabilir. Bu
nedenle temel amag¢ antrenman yiikiini miimkiin oldugunca
azaltmak degil, sporcunun kapasitesine uygun sekilde planlamak ve
ilerletmektir. Yiik takibinde dis ve i¢ yiik gostergeleri birlikte
kullanilabilir. D1s ylik; antrenman siiresi, kosu mesafesi, yliksek hizl
kosu, hizlanma-yavaglama  sayilari, sigrama  sayist  ve
GPS/akselerometre verileri gibi sporcunun gergeklestirdigi fiziksel
isi ifade eder. I¢ yiik ise sporcunun bu ¢alismaya verdigi fizyolojik
ve algisal yanit1 gosterir ve kalp hizi veya algilanan zorluk derecesi
(RPE) gibi olclimlerle izlenebilir. Antrenman yiikii ile yaralanma
arasindaki iligkiyi inceleyen mevcut kanitlar, yilik takibinin
yaralanma riskinin yonetiminde yararli olabilecegini gostermektedir.
Chan ve arkadaslarinin (2024) basketbol iizerine gerceklestirdigi
sistematik derlemede incelenen 14 calismanin 11'inde antrenman
yiikii ile yaralanma riski arasinda en azindan kismen anlaml iligkiler
bildirilmistir. Bununla birlikte yiik ile yaralanma arasindaki iliski
dogrusal ve tlim sporcular i¢in ayni degildir. Ayni antrenman yiikii;
sporcunun yasi, kondisyon diizeyi, dnceki yaralanmalari, uyku ve
toparlanma durumu, antrenman ge¢cmisi ve miisabaka yogunluguna
bagli olarak farkli yanitlar olusturabilir. Bu nedenle yiik yonetiminde
tek bir sayisal degerin veya gostergenin yaralanmayi kesin olarak
ongordigi diistiniilmemelidir. Daha uygun yaklasim, dis ve i¢ ylik
gostergelerinin  sporcunun  semptomlari, yorgunluk diizeyi,
performans degisimleri ve toparlanma Ozellikleriyle birlikte
degerlendirilmesidir (Chan et al., 2024). Ozellikle sezon baslangici,
yogun miisabaka donemleri ve yaralanma sonrasi antrenmana doniis
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gibi yliklin hizl1 degisebildigi donemlerde bireysellestirilmis takip
daha fazla 6nem kazanmaktadir.

Sporcularda diz yaralanmalarinin 6nlenmesi; ¢ok faktorli
risk degerlendirmesi, diizenli néromiiskiiler ve kuvvet antrenmant,
dogru hareket tekniginin gelistirilmesi ve bireysellestirilmis yiik
yonetiminin birlikte uygulanmasini gerektirir. Giincel kanitlar
ozellikle ¢ok bilesenli noromiiskiiler programlarm OCB
yaralanmalarinin azaltilmasinda etkili olabilecegini
desteklemektedir. Ancak hicbir tarama testi veya koruyucu program
yaralanma riskini tamamen ortadan kaldiramayacagindan, dnleyici
uygulamalarin spor dalina ve sporcunun bireysel 6zelliklerine gore
diizenlenmesi gerekmektedir.

Rehabilitasyon Yaklasimlari

Rehabilitasyonun Temel Ilkeleri

Diz yaralanmalarinda rehabilitasyonun temel amaglari; agri
ve 6demin kontrol altina alinmasi, eklem hareket a¢ikliginin yeniden
kazanilmasi, kas fonksiyonunun gelistirilmesi ve sporcunun
fonksiyonel kapasitesinin kademeli olarak artirilmasidir. Giincel
yaklagimlarda rehabilitasyonun yalnizca zamana bagli olarak
ilerletilmesi yerine, sporcunun klinik durumu ve fonksiyonel
gelisiminin dikkate alindig1 bireysellestirilmis ve kriter temelli bir
yaklagim Onerilir (Zhou et al., 2025).

Kuvvet, Propriyosepsiyon ve Noromiiskiiler Kontrol

Diz yaralanmalar1 sonrasinda ortaya cikabilen kas kuvveti
kayiplarinin  ve ekstremiteler arasi asimetrilerin azaltilmasi
rehabilitasyonun énemli hedefleri arasindadir. Ozellikle kuadriseps
ve hamstring kaslarinin kuvvetlendirilmesi; denge,
propriyosepsiyon ve ndromiiskiiler kontrol egzersizleriyle
desteklenmelidir. Bu uygulamalar, dinamik diz stabilitesinin
gelistirilmesi ve sporcunun fonksiyonel kapasitesinin yeniden
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kazanilmasinda 6nemli bir yer tutar (Majelan et al., 2025; Zhou et
al., 2025).

Fonksiyonel ve Biyomekanik Degerlendirme

Rehabilitasyon siirecinin etkinliginin belirlenmesinde klinik
bulgularin yani sira fonksiyonel ve biyomekanik
degerlendirmelerden yararlanilmasi 6nemlidir. Kas kuvveti,
ekstremiteler aras1 simetri, dinamik denge ve sicrama testleri
sporcunun fonksiyonel kapasitesi hakkinda bilgi saglarken; sigrama,
inis ve yon degistirme gibi sportif hareketlerin incelenmesi hareket
kalitesi ve olas1 kompansasyonlarin belirlenmesine katki saglar. Bu
nedenle tek bir performans oOlgiitii yerine kuvvet, fonksiyon ve
hareket kalitesinin birlikte degerlendirilmesi daha kapsamli bir
yaklagim sunmaktadir (Golberg et al., 2024).

Spora Ozgii Fonksiyonel Rehabilitasyon

Rehabilitasyonun ileri asamalarinda egzersizler sporcunun
bransina  0zgli  fiziksel ve biyomekanik  gereksinimlere
yaklagtirilmalidir. Kosu, sicrama ve inis, hizlanma-yavaglama, yon
degistirme ve ¢eviklik gibi beceriler kontrollii ve progresif bigimde
programa dahil edilmelidir. Spora 6zgli yiikklenmenin kademeli
olarak artirilmasi, sporcunun yalnizca temel fonksiyonlarini degil,
antrenman ve miisabaka sirasinda karsilasacagi yiiksek diizeyli
hareket gereksinimlerini de yeniden kazanmasina yardimci olur. Bu
siireg ayn1 zamanda rehabilitasyon ile gilivenli spora doniis
arasindaki gecisi olusturur (Golberg et al., 2024; Ricupito et al.,
2025).

Spora Doniis ve Yeniden Yaralanma Riski

Spora Doniis Kriterleri

Diz yaralanmalar1 sonrasinda spora doniis, rehabilitasyonun
en Onemli agamalarindan biridir. Sporcunun yalnizca agrisiz olmasi

veya yaralanmanin {lizerinden belirli bir siire ge¢mis olmasi spora
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doniis i¢in yeterli kabul edilmemelidir. Eklem hareket agikligi, kas
kuvveti, ekstremiteler arasi simetri, dinamik denge, sigrama ve yon
degistirme performansi ile spora 6zgli hareket kapasitesi birlikte
degerlendirilmelidir. Bu nedenle giincel yaklasimlarda zamana
dayali karar vermek yerine ¢ok boyutlu ve kriter temelli spora doniis
degerlendirmeleri 6n plana ¢ikmaktadir (Golberg et al., 2024).
Ayrica sporcunun antrenman ve miisabaka yliklerine kademeli
olarak hazirlanmasi, glivenli spora doniis siirecinin 6nemli bir
parcasidir. Tiirkiye kaynakli c¢aligmalar da spora doniis
degerlendirmesinde  yalnizca fiziksel fonksiyonun dikkate
alinmamas1 gerektigini desteklemektedir. OCB rekonstriiksiyonu
uygulanan bireylerin degerlendirildigi bir ¢aligmada fonksiyonel
performans; Tegner aktivite skoru, Lysholm diz skoru, tek bacak
sicrama testleri ve ekstremiteler arasi simetri indeksi gibi farkli
Olciimlerle birlikte ele alinmistir (Dansuk et al., 2023). Bu yaklasim,
spora doniis siirecinde tek bir performans olgiitii yerine farkl
fonksiyonel gostergelerin birlikte degerlendirilmesinin dnemini
desteklemektedir.

Psikolojik Hazir Olus

Fiziksel iyilesme spora doniis i¢in tek basina yeterli degildir.
Yaralanma sonrasinda yeniden yaralanma korkusu, 6zgiiven kaybu,
hareket sirasinda endise ve performansa iliskin kaygilar sporcunun
rehabilitasyonunu ve o©nceki performans diizeyine doniisiini
etkileyebilir. Bu nedenle psikolojik hazir olusun fiziksel testlerle
birlikte degerlendirilmesi onerilir (Momaya et al., 2024; Ueda et al.,
2024). Ozellikle OCB yaralanmalar1 sonrasinda OCB-Return to
Sport after Injury (ACL-RSI) gibi 6lgekler sporcunun spora doniise
yonelik psikolojik hazir olusunun degerlendirilmesinde kullanilir.
Psikolojik faktdrlerin rehabilitasyon siirecine dahil edilmesi,
sporcunun  fiziksel kapasitesine olan giiveninin  yeniden
gelistirilmesi agisindan 6nemlidir.
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ikinci ve Kontralateral Diz Yaralanmalarimin Onlenmesi

Spora doniis sonrasinda yalnizca daha 6nce yaralanan dizde
yeniden yaralanma degil, kars1 dizde yeni bir yaralanma meydana
gelme olasithg da dikkate alinmahdir. Ozellikle OCB
rekonstriiksiyonu sonrasinda sporcularin hem ipsilateral greft
yaralanmas1 hem de kontralateral OCB yaralanmas1 agisindan risk
altinda olabilecegi bildirilmistir (Golberg et al., 2024; Piussi et al.,
2024). Bu nedenle yeniden yaralanmanin 6nlenmesinde kuvvet ve
noromiiskiiler  kontrol eksikliklerinin  giderilmesi, hareket
asimetrilerinin degerlendirilmesi, spora 6zgii yiiklenmenin kontrollii
artirlmas1 ve yaralanma Onleme egzersizlerinin spora doniis
sonrasinda da siirdiiriilmesi 6nemlidir. Spora doniis karar1 bu agidan
tek bir zaman noktasindaki “onay” olarak degil, rehabilitasyondan
tam sportif performansa uzanan Kkontrollii bir siire¢ olarak
degerlendirilmelidir.

Diz Yaralanmalarimin Yasam Kalitesi ve Uzun Donem Eklem
Saghgina Etkisi

Yasam Kalitesi ve Sportif Katihm Uzerindeki Etkiler

Diz yaralanmalar1 sporcularda yalnizca kisa siireli fiziksel
fonksiyon kaybina yol agmamakta; sportif katilim, gilinlik yasam
aktiviteleri ve uzun donem yasam kalitesi iizerinde de etkili
olabilmektedir. Yaralanma sonrasinda devam eden agri, hareket
kisithligi, kas fonksiyonundaki yetersizlikler ve spora doniiste
yasanan giicliikler bireyin fiziksel ve psikososyal durumunu
etkileyebilir. Ozellikle ciddi ligament ve kikirdak yaralanmalarinda
spora geri donmek ile yaralanma oncesindeki performans diizeyine
geri donmek ayni sonucu ifade etmemektedir. Bu nedenle uzun
donem sonuclarin degerlendirilmesinde yalnizca spora doniis
oranlar1 degil, diz fonksiyonu, sportif katilim ve bireyin kendi
bildirdigi saglik sonuglar1 birlikte degerlendirilmelidir (Urhausen et
al., 2025; Kunze et al., 2025).
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Meniskiis ve Kikirdak Saghgimin Uzun Dénem Onemi

Meniskiis ve eklem kikirdaginin biitiinligi diz ekleminin
uzun dénem saghginm korunmasinda énemli rol oynar. OCB gibi
ligament yaralanmalarina eslik eden meniskiis ve kikirdak hasarlari,
yaralanmanin uzun donem sonuglari olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle diz yaralanmalarinda amag yalnizca kisa donemde stabilite
ve sportif fonksiyonun yeniden saglanmasi degil, meniskiis ve
kikirdak dokusunun miimkiin oldugunca korunmasi olmalidir.
Giincel uzun dénem takip ¢alismalari, OCB yaralanmasi sonrasinda
klinik ve fonksiyonel iyilegsme saglansa dahi eklem sagliginin uzun
yillar izlenmesinin 6nemini ortaya koyar (Gopinatth et al., 2025;
Urhausen et al., 2025).

Posttravmatik Osteoartrit Riski ve Uzun Donem Eklem
Saghg
Travmatik diz yaralanmalari, ilerleyen yillarda posttravmatik
osteoartrit gelisimi agisindan dénemli bir risk olusturur. Ozellikle
OCB, meniskiis ve eklem kikirdagini etkileyen yaralanmalar
sonrasinda degisen eklem biyomekanigi, tekrarlayan yaralanmalar
ve eslik eden intraartikiiler hasarlar dejeneratif siirece katkida
bulunabilir. Bu nedenle cerrahi veya rehabilitasyon sonrasinda
sporcunun basarili sekilde aktiviteye donmesi, uzun dénem eklem
sagligi acisindan riskin tamamen ortadan kalktigi anlamina
gelmemektedir. Uzun donem takip, uygun fiziksel aktivitenin
sirdiirilmesi, kas kapasitesinin korunmasi, viicut agirliginin
yonetimi ve yeni diz yaralanmalarinin dnlenmesi yasam boyu diz
sagligmin korunmasi acisindan onemlidir (Savage et al., 2025;
Urhausen et al., 2025). OCB rekonstriiksiyonu sonrasinda 12 aylik
takipte klinik fonksiyonun yani sira kas kuvveti, agri, kinezyofobi,
yasam kalitesi ve sportif katilimin birlikte degerlendirilmesi (Saglam
et al., 2025), kisa ve orta donem takipte dahi diz sagliginin tek bir
sonug¢ Olgiitiiyle smirlandirilmamast gerektigini  gostermektedir.
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Bununla birlikte 12 aylik takip posttravmatik osteoartrit gelisimini
degerlendirmek i¢in yeterli degildir. Bu nedenle posttravmatik
osteoartrit ve uzun donem yapisal eklem degisikliklerine iligkin
degerlendirmelerde daha uzun siireli takip ¢alismalarinin bulgular
esas alinmalidir (Savage et al., 2025; Urhausen et al., 2025).

Tartisma

Bu ¢alisma kapsaminda incelenen literatiir, sporcularda diz
eklem  saghigmin ¢ok  boyutlu bir yap1 igerisinde
degerlendirilmesinin uygun olabilecegine isaret etmektedir. Diz
yaralanmalarinin olusumunda anatomik o&zellikler, kas kuvveti,
noromiiskiiler kontrol, hareket biyomekanigi, cinsiyet, sportif
maruziyet ve antrenman yiikii gibi ¢ok sayida faktoriin birbiriyle
etkilesim gdsterebildigi bildirilmistir (Apseloff et al., 2025; Donelon
et al., 2024). Bu durum diz saglhiginin korunmasinda yalnizca
yaralanma sonrasinda uygulanan tedavilerin degil, yaralanma
oncesindeki risk degerlendirmesi ve koruyucu uygulamalarin da
dikkate alinmasinin yararli olabilecegini diisiindiirmektedir.
Epidemiyolojik bulgular, diz yaralanmalarinin akut travmatik
yaralanmalarin yan1 sira kademeli baslangi¢ gdsteren agir1 kullanim
sorunlar1 agisindan da sporcu saghgiyla iligkili 6dnemli bir konu
oldugunu diislindiirmektedir. Patellofemoral agr1 ve tendinopati gibi
asir1 kullanim sorunlarinin sportif katilimla iligkili olumsuz sonuglar
gosterebilmesi, diz saghginin yalmzca OCB gibi ciddi akut
yaralanmalar iizerinden degerlendirilmemesinin daha kapsamli bir
yaklagim saglayabilecegine isaret etmektedir (Chia et al., 2022a).
OCB yaralanmalar1 ise uzun rehabilitasyon siireci, spora doniis ve
yeniden yaralanma olasilig1 agisindan spor hekimliginde ayrica
dikkate alinabilecek yaralanmalar arasinda goriinmektedir. Kadin
sporcularda baz1 gruplarda daha yiiksek OCB yaralanma oranlarimin
bildirilmesi, riskin sporcu oOzelliklerine gore farklilasabilecegini
diisiindiirmektedir (Zech et al., 2022). Bununla birlikte bu farkliligin

tek bir anatomik veya biyolojik faktorle aciklanmasi yerine
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biyomekanik, noromiiskiiler ve sportif degiskenlerle birlikte
degerlendirilmesi daha uygun olabilir (Donelon et al., 2024; Shultz
etal., 2022).

Risk faktorlerine iliskin ¢aligmalar degerlendirildiginde, baz1
anatomik ve bireysel Ozellikler degistirilemez nitelikteyken kas
kuvveti, néromiiskiiler kontrol ve hareket teknigi gibi 6zelliklerin
antrenman  yoluyla  belirli  Olgiilerde  gelistirilebilecegi
diisiiniilmektedir. Hamstring/kuadriseps kuvvet dengesi diz
fonksiyonunun degerlendirilmesinde yararli bir parametre olabilir;
ancak mevcut kanitlar bu oranin tek bagina yaralanma olasiligini
ongormek i¢in yeterli olmayabilecegine isaret etmektedir (Kellis et
al., 2023; Taketomi et al., 2024). Benzer bicimde sezon Oncesi
fonksiyonel ve biyomekanik taramalar bazi fiziksel Ozelliklerin
belirlenmesine yardimci olabilmekle birlikte, bireysel yaralanma
olasiligim1 kesin olarak tahmin etme kapasiteleri smirli olabilir
(Rajakaruna et al., 2023). Tiirkiye kaynakli bir c¢aligmada
meniskopatisi bulunan bireylerde propriyosepsiyon ve izokinetik
kas kuvvetinin birlikte degerlendirilmesi, diz fonksiyonunun yapisal
ozelliklerin yani sira sensdrimotor ve noromiiskiiler bilesenlerle
iliskili olabilecegini disiindiirmektedir (Cift¢i, 2023). Bununla
birlikte ¢aligmanin sporcu orneklemine 6zgii olmamasi nedeniyle
bulgularin sporculara genellenmesinde dikkatli olunmasi uygun
olacaktir. Bu noktada risk faktorii, tarama bulgusu ve bireysel
yaralanma tahmini birbirinden ayrilmalidir. Bir degiskenin grup
diizeyinde yaralanmayla iliskili bulunmasi, ayn1 degiskenin tek bir
sporcuda gelecekteki yaralanmayi yeterli dogrulukla 6ngordiigii
anlamina gelmez. Bu cercevede risk degerlendirmesinde tek bir
Olclim veya esik deger yerine yaralanma Oykiisii, fiziksel 6zellikler,
hareket kapasitesi ve spora 6zgii gereksinimlerin birlikte ele alinmasi
daha kapsamli bir yaklasim sunabilir.

Diz  yaralanmalarinin = Onlenmesine iligkin  literatiir,
ndromiiskiiler antrenman ve ¢ok bilesenli egzersiz programlarinin
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yararli  olabilecegine isaret etmektedir. Kuvvet, denge,
propriyosepsiyon, pliometrik egzersizler ve hareket teknigi
caligmalarinin birlikte kullanilmasi, sportif hareketler sirasinda alt
ekstremite kontroliindeki olumlu degisimlerle iliskili olabilir.
Gilincel meta-analizler, baz1 egzersiz temelli programlarin
yaralanmayla iligkili diz biyomekanigi degiskenlerini olumlu yénde
etkileyebildigini (Wang et al., 2025), yaralanma insidansini
dogrudan degerlendiren galismalarin ise ¢ok bilesenli OCB &nleme
programlarinin daha diisiik yaralanma riskiyle iliskili oldugunu
gosterdigini bildirmektedir (Su et al., 2025; Watson et al., 2026).
Bununla birlikte programlarin igerigi, uygulama siiresi, spor dali ve
sporcu Ozelliklerindeki farkliliklar g6z oniinde bulunduruldugunda,
elde edilen sonuglarin biitiin sporculara ayn1 bigimde genellenmesi
uygun olmayabilir. Koruyucu programlarin sezon d&ncesi
uygulamalarla sinirlt kalmamasi ve uygun oldugu durumlarda rutin
antrenman siirecine entegre edilmesi, koruyucu etkinin stirdiiriilmesi
acisindan degerlendirilebilir.

Antrenman  yikiiniin  yonetimi de  yaralanmalarin
onlenmesinde dikkate alinabilecek diger bir faktordiir. Mevcut
bulgular antrenman yiikii ile yaralanma olasili§i arasinda iliski
bulunabilecegine isaret etmekle birlikte, bu iliskinin dogrusal
olmadigi ve tiim sporcular i¢in gegerli tek bir yiikk smirmin
belirlenmesinin gii¢ olabilecegi bildirilmistir (Chan et al., 2024). Bu
nedenle ylik yonetiminde sportif yiiklenmenin miimkiin oldugunca
azaltilmasindan ziyade sporcunun mevcut fiziksel kapasitesi, onceki
yiliklenmeleri ve toparlanma durumunun birlikte dikkate alinmasi
daha uygun olabilir. D1s ve i¢ yiik gostergelerinin birlikte izlenmesi
ve elde edilen verilerin semptomlar, yorgunluk ve performans
degisiklikleriyle beraber degerlendirilmesi bireysellestirilmis yiik
yonetimine katki saglayabilir.

Yaralanma sonrasinda uygulanan rehabilitasyon ag¢isindan
giincel yaklagimlar, semptomlarin degerlendirilmesinin yani sira
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eklem hareket acikligi, kas kuvveti, propriyosepsiyon, néromiiskiiler
kontrol ve fonksiyonel kapasite gibi bilesenlerin de dikkate
alinabilecegini  diisiindiirmektedir  (Zhou et al., 2025).
Rehabilitasyonun yalnizca yaralanma veya cerrahi sonrasinda gegen
stireye gore ilerletilmesi yerine klinik ve fonksiyonel Olclitlerin de
stirece dahil edilmesi, bireysel farkliliklarin dikkate alinmasina katki
saglayabilir. Ileri asamalarda kosu, sigrama, inis, hizlanma,
yavaslama ve yon degistirme gibi spora 6zgii hareketlerin kademeli
bicimde programa eklenmesi, sporcunun sportif taleplere
hazirlanmasi agisindan yararli olabilir.

Benzer sekilde spora doniislin yalnizca agrinin ortadan
kalkmas1 veya belirli bir rehabilitasyon siiresinin tamamlanmasi
iizerinden degerlendirilmesi smirli bir yaklasim olabilir. Kas
kuvveti, ekstremiteler arasi simetri, dinamik denge, fonksiyonel
performans, hareket kalitesi ve spora Ozgli kapasite gibi
degiskenlerin birlikte degerlendirilmesi daha kapsamli bilgi
saglayabilir (Golberg et al., 2024). Psikolojik hazir olusun da bu
stire¢le iliskili olabilecegi bildirilmistir. Yeniden yaralanma korkusu,
0z giiven ve sporcunun yaralanan dizine iligkin algisi, fiziksel
iyillesme sonrasindaki spora doniis siireciyle iliskili olabilir
(Momaya et al., 2024; Ueda et al., 2024).

Tirkiye'den elde edilen bulgular da spora doniisiin ¢ok
boyutlu yapisinin degerlendirilmesine katki saglar. Dansuk ve
arkadaslarmin (2023) calismasinda, izole OCB rekonstriiksiyonu
uygulanan bireyler ile OCB rekonstriiksiyonuna meniskiis RAMP
lezyonu onarmminin eslik ettigi bireyler arasinda bazi fiziksel
performans 6l¢iitleri benzer bulunurken ACL-RSI ile degerlendirilen
psikolojik sonuglarin farklilik gosterebildigi bildirilmistir. Tek bacak
sigrama testleri, ekstremite simetri indeksi, Tegner aktivite diizeyi ve
Lysholm  skorlarinda  gruplar arasinda anlamli  farklilik
saptanmamasina karsin psikolojik hazir olusun farklilagmasi,
fiziksel performans ile psikolojik hazir olusun her zaman paralel
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seyretmeyebilecegini diisiindiirmektedir (Dansuk et al., 2023). Bu
bulgu, Momaya ve arkadaslar1 (2024) ile Ueda ve arkadaslarinin
(2024) vurguladig ¢cok boyutlu spora doniis yaklagimiyla uyumlu
gorinmektedir. Bu agidan spora doniis kararinda fiziksel testlerin
yani sira psikolojik 6zelliklerin de degerlendirmeye dahil edilmesi
yararl olabilir.

Spora  donlis  sonrasinda  yeniden  yaralanmalarin
goriilebilmesi, rehabilitasyon ve koruyucu uygulamalarin spora
doniis sonrasinda da belirli 6lciilerde siirdiiriilmesinin yararh
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle OCB rekonstriiksiyonu
sonrasinda daha Once yaralanan veya kontralateral dizde yeni
yaralanmalarin meydana gelebilmesi bu konunun 6nemine isaret
etmektedir (Piussi et al., 2024). Kuvvet, ndromiiskiiler kontrol ve
hareket kalitesinin izlenmesi ile antrenman ytikiiniin kademeli olarak
artirtlmasi bu siirecte dikkate alinabilir. Bu agidan spora doniisiin tek
bir zaman noktasinda verilen bir izin yerine rehabilitasyondan sportif
performansa gecisi kapsayan asamali bir siire¢c olarak
degerlendirilmesi daha uygun olabilir.

Diz yaralanmalarinin  uzun donem sonuglart da
degerlendirilmesi gereken bir diger konudur. OCB, meniskiis ve
eklem kikirdagimmi etkileyen yaralanmalar sonrasinda sportif
aktiviteye yeniden katilim, uzun donem eklem saglig1 hakkinda tek
bagina yeterli bilgi saglamayabilir. Meniskiis ve kikirdak
biitiinliiglindeki degisiklikler, eklem  biyomekanigindeki
farklilagmalar ve tekrarlayan yaralanmalarin ilerleyen yillardaki
dejeneratif degisiklikler ve posttravmatik osteoartritle iliskili
olabilecegi bildirilmistir (Mameri et al., 2022; Savage et al., 2025).
Uzun donem takip ¢alismalarinda diz fonksiyonu, sportif katilim ve
osteoartritle iliskili sonuclarin birlikte degerlendirilmesi de bu
iligkinin ¢cok boyutlu olabilecegine isaret etmektedir (Urhausen et al.,
2025).
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Tiirkiye'de OCB rekonstriiksiyonu gegiren rekreasyonel
futbolcular lizerinde gergeklestirilen calisma da sonuglarin birden
fazla degisken tlizerinden degerlendirilmesinin yararli olabilecegini
diisiindiirmektedir. Saglam ve arkadaglart (2025), 50 erkek
rekreasyonel futbolcuyu 12 ay boyunca izleyerek diz fonksiyonu,
izokinetik kas kuvveti, agri, kinezyofobi, yasam kalitesi ve spora
dontis sonuglarini degerlendirmistir. Postoperatif dizlik kullanan ve
kullanmayan gruplar arasinda incelenen sonuglarin cogunda anlamli
bir istiinlilk saptanmamasi, tek bir miidahalenin ¢ok boyutlu
iyilesme siirecindeki etkisinin sinirlt olabilecegine isaret etmektedir
(Saglam et al., 2025). Bu bulgular, klinik sonuglarin diz stabilitesi
veya spora doniisiin yani sira kuvvet, psikolojik durum ve yasam
kalitesi gibi farkli sonuglarla birlikte degerlendirilmesinin yararl
olabilecegini diisiindiirmektedir. Bununla birlikte 12 aylik takip
sliresinin posttravmatik osteoartrit gibi uzun dénemde ortaya
cikabilecek yapisal sonuclarin degerlendirilmesi agisindan sinirlt
olabilecegi dikkate alinmalidir.

Genel olarak mevcut literatiir, sporcularda diz eklem
saghgmin  korunmasinda  Onleyici,  bireysellestirilmis  ve
multidisipliner yaklagimlarin yararli olabilecegine isaret etmektedir.
Bununla birlikte spor dallari, yas gruplar: ve cinsiyet dagilimlari ile
yaralanma tanimlari, degerlendirme yoOntemleri ve spora doniis
kriterleri ~ arasindaki  farkliliklar  c¢aligmalarin  dogrudan
karsilastirilmasini ve sonuglarin genellenmesini sinirlandirabilir.
Ozellikle uzun donem eklem sagligy, ikinci yaralanmalar ve yasam
kalitesine iliskin kanitlarin gelistirilmesine gereksinim oldugu
sOylenebilir. Gelecekte gerceklestirilecek uzunlamasina ve iyi
tasarlanmis calismalarin spor dalina ve sporcu 6zelliklerine 6zgii risk
profillerinin daha 1iyi anlasilmasmna katki saglayabilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica sonuglarin yalnizca yaralanma oranlari
izerinden degil; sportif performans, spora katilim, yagam kalitesi,
psikolojik hazir olus ve uzun donem eklem sagligi gibi farkh
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boyutlarla birlikte degerlendirilmesi, sporcu diz sagliginin daha
kapsamli bi¢imde anlasilmasina yardimci olabilir.

Sonu¢

Sporcularda diz eklem sagligimin korunmasi, sportif
performansin siirdiriilebilirligi ve uzun donem fiziksel saglik
acisindan dikkate alinmasi1 gereken O©nemli bir konu olarak
degerlendirilebilir. ~ Giincel  literatiir =~ dogrultusunda  diz
yaralanmalariin anatomik, biyomekanik, néromiiskiiler, fiziksel ve
sportif faktorlerin birbiriyle etkilesimiyle iliskili ¢cok faktorlii bir
yapiya sahip oldugu sdylenebilir. Bu nedenle yaralanma riskinin
degerlendirilmesinde tek bir test veya fiziksel Ozellik yerine,
sporcuya 6zgii farkl faktorlerin birlikte ele alinmasi1 daha kapsamli
bir yaklasim sunabilir. Diz yaralanmalarinin 6nlenmesinde sezon
oncesi degerlendirmelerden elde edilen bulgularin sporcunun
bireysel 6zellikleriyle birlikte yorumlanmasi yararli olabilir. Kuvvet,
denge, propriyosepsiyon, noromiiskiiler kontrol ve hareket teknigini
iceren cok bilesenli egzersiz programlarinin antrenman siirecine
dahil edilmesi ve uygun kosullarda sezon boyunca siirdiiriilmesi
diistintilebilir. Benzer sekilde antrenman yiikiiniin sporcunun fiziksel
kapasitesi, yorgunluk diizeyi ve toparlanma durumu dikkate alinarak
bireysellestirilmesi yaralanmalarin 6nlenmesine yonelik yaklagimin
bir bileseni olarak degerlendirilebilir. Yaralanma sonrasinda
rehabilitasyonun agri ve eklem hareket agikliginin yani sira kas
kuvveti, néromiiskiiler kontrol, fonksiyonel performans ve spora
0zgii hareket kapasitesini de kapsayacak bicimde planlanmasi yararli
olabilir. Rehabilitasyonun ilerletilmesinde yalnizca yaralanma veya
cerrahi sonrasinda gegen siire yerine klinik ve fonksiyonel 6l¢iitlerin
de dikkate alinmasi bireysellestirilmis bir yaklasim saglayabilir.
Spora doniis siirecinde ise kas kuvveti ve fonksiyonel performansin
yani sira hareket kalitesi, spora 6zgii yiik toleransi ve psikolojik hazir
olus gibi degiskenlerin birlikte degerlendirilmesi diisiiniilebilir.
Spora doniis sonrasinda yeniden yaralanma olasiligimin tamamen
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ortadan kalkmayabilecegi géz onlinde bulunduruldugunda, kuvvet
ve ndromiiskiiler antrenmanlarin, koruyucu egzersizlerin ve uygun
yiik yonetiminin siirdiiriilmesi yararl olabilir. Ozellikle daha 6nce
ciddi diz yaralanmasi ge¢irmis sporcularin yaralanan dizin yani sira
kontralateral diz ve genel alt ekstremite fonksiyonu acgisindan
izlenmesi degerlendirilebilir. Uzun donem sporcu sagligi acisindan
spora doniisiin tek basina yeterli bir sonug 6lgiitii olmayabilecegi;
meniskiis ve eklem kikirdagi sagligi, tekrarlayan yaralanmalar, kas
kapasitesi ve posttravmatik osteoartrit olasiliginin da gbz 6niinde
bulundurulmasinin yararl olabilecegi diigiiniilmektedir.

Sporcularda diz eklem sagliginin; risk degerlendirmesi,
yaralanmay1 Onleyici yaklagimlar, bireysellestirilmis rehabilitasyon,
kriter temelli spora doniis ve uzun donem izlemi igeren biitlinciil bir
cercevede ele alinmasi uygun olabilir. Spor hekimi, fizyoterapist,
antrendr, kondisyoner ve sporcunun is birligine dayali
multidisipliner bir yaklagimin benimsenmesi; yaralanma riskinin
azaltilmasia, sportif performansin siirdiiriilebilirligine ve uzun
donem eklem sagliginin desteklenmesine katki saglayabilir. Bununla
birlikte gelecekte farklt spor dallar1 ve sporcu gruplarinda
gergeklestirilecek uzun donemli ve metodolojik acidan giicli
caligmalarin, bu yaklagimlara iliskin kanitlarin gelistirilmesine
katkida bulunabilecegi diislintilmektedir.
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BOLUM 4

ENGELLILIK VE FiZIKSEL AKTIVITENIN
ZIHINSEL ENGELLILER UZERINDEKI ROLU

Nuray YiGITER!
Faruk AKCINAR?
Mehmet ILKIM®

Giris
Engellilik kavraminin anlami, tarih boyunca toplumlarin
benimsedigi degerler, beklentiler ve yeterlilik anlayislar
dogrultusunda degisim gostermistir. Bireylerin sahip oldugu
bedensel veya zihinsel 6zellikler, i¢inde bulunulan toplumun kabul
ettigi standartlarla ortiismediginde, s6z konusu farkliliklar cogu
zaman olagan dis1 bir durum olarak degerlendirilmistir. Bu nedenle
ilk caglardan gilinlimiize kadar farkli donemlerde, toplumlarin

fiziksel ve zihinsel yeterlilige iliskin olusturdugu ol¢iitlerin diginda
kalan bireyler cesitli bigimlerde farkli veya normlardan sapmis
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olarak nitelendirilmistir (Erzen,2026). Engellilik olgusu, yalnizca
bireyin biyolojik 6zellikleri veya islevsel sinirliliklar gergevesinde
aciklanabilecek bireysel bir durum olmayip, toplumsal ve kiiltiirel
stirecler icerisinde anlamlandirilan ¢ok boyutlu bir olgu
niteligindedir. Bu baglamda engelliligin toplumsal olarak nasil
tanimlandig1 ve algilandig; tarihsel donemin yani sira dini inanglar,
sanayilesme, ekonomik yapilanmalar ve kapitalist tiretim iligkileri
gibi makro diizeydeki yapisal dinamiklerden etkilenmektedir. Farkli
kiiltiirel ve toplumsal yapilarda engelli bedenine yiiklenen
anlamlarin degiskenlik gosterdigi; kimi baglamlarda bu bedenlerin
hastalik, yetersizlik, bagimlilik veya toplumsal normlardan sapma
ile iligkilendirildigi goriilmektedir (Y1ldiz, Arca, Tutal,2026).

Toplum igerisinde 6zel gereksinimleri bulunan bireylerin bos
zamanlarim1  degerlendirmeye yonelik sportif ve rekreatif
faaliyetlerden yeterince yararlanabilmeleri, c¢esitli bireysel ve
cevresel faktorler nedeniyle sinirlanabilmektedir. Fiziksel, biligsel,
duyusal ya da gelisimsel farkliliklar, bu bireylerin s6z konusu
etkinliklere ulagsmasini ve etkinliklere aktif bigimde dahil olmasini
zorlagtirabilmektedir. Diinya Saghk Orgiitii tarafindan bildirilen
kiiresel veriler, diinya niifusunun yaklasik %15’inin bir engellilik
durumuyla yasamini stirdiirdiigiinii ve toplumlarin yaslanmasiyla
birlikte ~bu oramin  giderek  yiikselmesinin  beklendigini
gostermektedir (Cuhadar, 2026).

Engellilik Tanim

Engelli, Tirk Dil Kurumu sozliiglinde “Engeli olan,
viicudunda eksik veya kusuru bulunan kisi; engelli” olarak
tanimlanmaktadir. Saglikli kelimesi ise, Diinya Saglk Orgiitii
(World Health Organization, [WHO]) tarafindan “Kisinin sadece
hasta ya da engelli olmamas1 degil; bedenen, ruhen ve sosyal olarak
tam bir iyilik halinde olmasi.” Seklinde belirtilmektedir (Cetin,
2020).
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Engellilik, ICF'ye gore, yasamin belirli alanlarinda yer
alamama veya ¢esitli faaliyetleri gergeklestirememe durumu olarak
degerlendirilir. Baska bir ifadeyle, engellilik, kisinin belirli bir
ortamdaki katilmmi ve gerekli isleri yapmasimi engelleyen
simnirlamalarla ilgilidir. Bu, bir bireyin giinliik yasaminda ihtiyag
duydugu faaliyetleri yerine getiremedigi anlamina gelir. (Linden,
2017).

Engellilik  kavraminin  etik agidan  kati  bicimde
sinirlandirilmasi yerine, baski, azinlik haklar1 ve fiziksel rahatsizlik
gibi gesitli etik meselelerin ele alinmasina olanak tantyacak sekilde
genis ve acik uclu tutulmasinin daha uygun oldugu sonucuna
varilmistir (Beadury 2016).

Engellilik, bireyin sosyal ve sosyal sorumluluklarini yerine
getirmesini engeller ( Tinar, 2020 ).

Tanimlardan da anlasildigi gibi, engelligin ortak bir tanim
oldugu goriilmektedir. Gerek Diinya saglik orgiitliniin olsun gerekse
bireysel tanimlarda herkes tek bir nokta da birlesmektedir. Bizde
tammlardan yola ¢ikarak lleri diizeydeki Engelli bireylerin
yasamlarini tek basina istthdam edememesi ve saglikli bireylerin
yardimiyla ihtiyaglarini gidermeleri olarak ifade edebiliriz.

Engelliler, 1982 Anayasasinda 61.maddesinde yer
almaktadir. Anayasada engellinin tanimi yapilmamis ve engelli,
“sosyal giivenlik bakimindan Ozel olarak korunmasi gerekenler”
icerisinde bulunmaktadir. Hukuk alaninda, engellilerle alakali bir¢ok
alanda diizenlemeler olan ve “Engelliler Hakkinda Kanun” olarak
anilan 5378 sayili Kanun, tibbi degerlendirmelere gore engellilik
derecelerine gore belirlenmektedir. . Yasa’da “tanimlar” bagliklr 3.
hususuna gore; “Engelli: Fiziksel, zihinsel, ruhsal ve duyusal
yetilerinde cesitli diizeyde kayiplarindan dolayr topluma diger
bireyler ile birlikte esit kosullarda tam ve etkin katilimini kisitlayan
tutum ve c¢evre kosullarindan etkilenen bireyi tanimlamaktadir.
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Bunula birlikte, 2828 sayili Sosyal Hizmetler ve Cocuk Esirgeme
Kurumu (SHCEK) Kanunu’nun 3. maddesinde de bulunmaktadir.
5378 sayili Kanun ile engelli, “eksikliklerine” gore tanimlanmig
olmakla birlikte, s6z konusu eksiklikleri giderme yolu olarak sosyal
hizmet nitelikli edimlerin gosterilmis olmas1 olumludur (isbir,
2018).

Diinya saglik orgiitiine (WHO) gore engellilik terimi;

WHO - Diinya Saglk Orgiitiince yapilan engelli tanimu:
Diinya Saglik Orgiitii, engellilik terimi ile ilgili asagidaki gibi
hastalik sonuclarina dayanan, saglik yoniine agirlik veren bir
tanimlama ve siiflama yapmustir:

* Noksanlik (Impairment): “Saglik bakimindan ‘“noksanlik”
psikolojik, anatomik veya fiziksel yap1 ve fonksiyonlardaki bir
noksanlig1 veya dengesizligi ifade eder.”

* Engellilik (Disability): “Saglik alaninda ,,sakatlik®™ bir noksanlik
sonucu meydana gelen ve normal sayilabilecek bir insana oranla
bir isi yapabilme yeteneginin kaybedilmesi ve kisitlanmasi
durumunu ifade eder.”

* Maluliyet (Handicap): “Saglik alaninda “maluliyet” bir
noksanlik veya sakatlik sonucunda, belirli bir kiside meydana
gelen ve o kisinin yas, cinsiyet, sosyal ve kiiltiirel durumuna
gore normal sayilabilecek faaliyette bulunma yetenegini
Onleyen ve sinirlayan dezavantajli bir durumu ifade eder.”

BM’lerin yapmis oldugu engelli tanimi ise; “Normal bir
kisinin kisisel ya da sosyal yasantisinda kendi kendisine yapmasi
gereken isleri, bedensel veya ruhsal yeteneklerindeki kalitimsal ya
da sonradan olma herhangi bir noksanlik sonucu yapamayanlar’’dir
(Koca, 2010).

Engelliligi tanimlamak ve siiflandirmak i¢in evrensel olarak
kabul edilmis bir kavramsal ¢erceveye ulasmak i¢in, Diinya Saglik
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Orgiiti (WHO) Uluslararas1 Islevsellik, Engellilik ve Saglik
Smiflandirmasimi (ICF) gelistirmistir. ICF'de engellilik, "bir veya
daha fazla yasam alaninda, baglamsal faktorlerle etkilesim i¢inde bir
saglik durumu olan bir bireyin yasadigi sekliyle beden, kisi veya
toplumsal diizeyde isleyiste zorluk" olarak tanimlanmaktadir (Garin,
2010). Ulkemizde gergeklestirilen bir arastirma raporunda, engelli
bireylerin toplam niifus icindeki oranimnin 9%12,29 oldugu
belirtilmektedir. Ayn1 raporda, bedensel, isitme, gorme, dil ve
konusma ile zihinsel engeli bulunan bireylerin oraninin %2,58
diizeyinde oldugu; siiregen hastaliga sahip bireylerin oraninin ise
%9,70 olarak tespit edildigi ifade edilmektedir (Demir, Giilli,
Akgar, 2019). Insan gelisim dénemlerinin ve bu donemlere ait
ozelliklerin bilinmesi ve degerlendirilmesi, bireyin ihtiyaglarinin
dogru belirlenmesi ve uygun uygulamalarin planlanmasi acisindan
onemlidir (Akginar, Tokcan,2022).

Zihinsel Engellilik

Zihinsel yetersizlik, bireyin biligsel islevlerinin genel
ortalamanin belirgin bicimde altinda olmasi ve buna bagli olarak
kavramsal, sosyal ve gilinliik yasam becerilerinde ¢esitli
siirliliklarin bulunmasi durumu olarak tanimlanmaktadir. Bu
ozelliklerin gelisim siirecinin erken donemlerinde ortaya ¢iktig1 ve
bireyin egitim-6gretim siirecinde 6zel destek gereksinimi duydugu
kabul edilmektedir. S6z konusu yetersizlik durumu, bireylerin
biligsel performans diizeylerine iliskin ol¢iitler temel alinarak farkli
derecelerde degerlendirilmektedir. Bu siniflandirma, zeka diizeyini
gosteren puan araliklarina gore belirlenmekte ve cesitli alt
kategoriler altinda ele alinmaktadir ( Demir, Giillii, Ak¢inar, 2019).

Zihinsel agidan yetersiz olan bireyler sosyallesme, kisisel 6z
bakimlari, okul ve is hayati gibi yasamin degisik yerlerinde
zorluklarla kars1 karsiya kalabilmektedirler (Ilkim ve ark.2018).
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Zihinsel engel; bireyin genel zihin islevlerinin altinda olmasi
olarak tanimlanmaktadir. Zihinsel engeller su durumlarda ortaya
cikmaktadir; Dogum oOncesi, Dogum sirasinda ve daha sonraki
donemde gorillen baz1 sebeplere dayali olarak zihinsel
fonksiyonlarinda yavaslama, duraklama ya da gerileme olarak
goriilmektedir. Mental retardasyon ve Fenilketoniiri bu grupta yer
almaktadir (Gtizel, 2020)

Zihinsel engellilik; Cocugun genel 6zelliklerinin belirgin
sekilde ortalamanin altinda olmas1 durumudur (Sar1, 2007). Zihinsel
engellilik (ZE) veya zihinsel gerilik, '6zellikle gelisim donemi
boyunca ortaya ¢ikmaktadir. Zihinsel engellilik, bagska herhangi bir
zihinsel veya fiziksel durumla birlikte veya olmaksizin ortaya
cikabilir (Mirza ve ark., 2009).

Ozel Egitim Hizmetlerinin Yo6netmeliginde zihinsel
engellilik tanimi; “Zihinsel islevler bakimindan ortalamanin iki
standart sapma altinda farklilik gosteren, buna bagli olarak
kavramsal, sosyal ve pratik uyum becerilerinde eksiklikleri ya da
simirliliklart olan, bu ozellikleri 18 yasindan Onceki gelisim
doneminde ortaya ¢ikan ve 6zel egitim ile destek egitim hizmetlerine
ithtiya¢ duyan birey”’(Oktar ve ark.,2019)

Tablo 1 Diinya saglik orgiitiine gére zekd seviyesinin sumiflandirilmasi

Diizey Zeka boliimii
Deha 130 ve iistii
Parlak zeka 120-129
Ustiin zeka 110-119
Normal zeka 90-110
Donuk normal zeka 80-89

Sinir zeka geriligi 70-79
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Diizey Zeka boliimii
Hafif zeka geriligi 52-69

Orta derecede zeka geriligi 36-51

Agir zeka geriligi 20-35

Derin zeka geriligi 20’den daha diigiik

Kaynak: (Ozdemir, 2005)

Zihinsel engelli kisiler, kimligi olmayan akranlarina gore
daha yiiksek oranda biiyiik ruhsal bozukluk yasarlar. Kimligi olan
kisiler i¢in ruh sagligi hizmetlerinin gelistirilmesi ve saglanmasina
yonelik insan haklarina dayali bir yaklasim benimsemek ig¢in
Onerilerde sunulmustur. Bunlar arasinda, 6l¢iilebilir sonuglara sahip
iyilestirilmis politika, acik yonlendirme yollar1 araciligiyla
tyilestirilmis hizmet erisimi ve engellilik ve akil sagligi hizmetleri
arasinda kaynaklarin paylasimi ve hem ruh sagligi hem de engellilik
isgiicli i¢in egitim ve 6gretim girigimleri yoluyla iyilestirilmis hizmet
bulunmaktadir (Evans, 2012).

Zihinsel Engelli Cocuklarin Fiziksel ve Motor Gelisim
Ozellikleri

Cocuklar diinyaya geldiklerinde bazi alanlarda gelisim
gostermektedirler. Bunlar; bilis ve dilsel, toplumsal-duygulu,
bedensel ve psikomotor olmak iizere bes temel gelisim alan1 ve
kisisel bakim becerileri alanlaridir. Motor beceriler hiz, denge,
koordinasyon ve kuvvet hareketleri kapsamaktadir. Psiko-motor
gelisim ise; fiziksel gelisimi kapsamanin yani sira biligsel siiregleri
de kullanmay1 kapsamaktadir (Ulutas ve ark. 2017).

Sedanter bir tutumda bulunmamak ve hareketli olmak
bedensel gelisim agisindan 6nem arz etmektedir. Zihinsel engelli
olan ¢ocuklar normal gelisim gdsteren akranlarindan, bazi sebeplere

bagli olarak onlarin arka planinda kalabilmektedirler (ilhan, E. ve
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ark.2019). Zihinsel engelli c¢ocuklarin motor becerilerinin
gelistirilmesi de énem gostermektedir. (Ilhan, 2008).

Unutmamak gerekir ki; Bireyler, sosyal, zihinsel, ruhsal ve
fiziksel 6zellikleri bakimindan birbirlerinin aynisi degildirler.

Zihinsel engellilik gelisimsel yetersizligin, bireyin ergenlik
doneminden onceki yaslarinda yani gelisim donemlerinde ¢esitli
sebeplere bagl olarak ortaya niikseden ve yasami boyunca siiren
cevresine uyum gosterememesi ve giinliik yasam aktivitelerini
olumsuz etkileyen bir durumdur. Spor etkinliklerine katilim zihinsel
engelli bireylerin temel gelisimlerini olumlu yonde gelistirmektedir
(Hekim ve ark.,2016).

Zihinsel engelli bireylerin ailerin rehabilitasyon veya okul
etkinliklerinin disinda, serbest zamanlarinda ¢ocuklariyla birlikte
gelisimlerine katki saglayacak hareketli oyunlar oynatarak
gelisimlerine katki saglayabilirler.

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite enerji tliketimine dayali olan ve
kardiyovaskiiler sistem 1ile kas iskelet yapisin1 etkileyerek
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak belirtilmektedir (Piringci
ve ark. 2020).

Fiziksel aktivite, cocuklar ve ergenler arasinda gelismis
psikolojik iyilik hali ve daha diisiik kardiyo metabolik risk faktorleri
ile iligkilidir. Hareketsiz olarak harcanan zamanin cocuklar ve
ergenler arasinda iyilestirilmis fiziksel ve psikolojik saglikla alakas1
bulunmaktadir (Jago ve ark.2020).

Spor, bireyin dinamik sosyal ¢evrelere katilimini saglayan
sosyal etkinlik olmasindan  kaynaklandigi  i¢in  kisinin
sosyallesmesinde Onemli bir yere sahiptir (Ilkim ve ark.2018).
Ayrica Ogretmenin olumlu yaklagimi, ogrencilerin akademik
gelisimlerinin yan1 sira sosyal uyum siireclerine de katki saglamakta;
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aynt zamanda Ogretmen—Ogrenci etkilesiminin  kalitesinide
artirmaktadir (Ak¢inar, Tokcan, 2023).

Farkli engel gruplarima yonelik uyarlanmis spor branslari
arasinda yer alan para judonun da gbérme engelli bireylerin fiziksel
gelisimini ve sosyal yasama uyumunu destekledigi belirtilmektedir
(Tirkmen ve ark., 2024).

Degisen yasam bigimlerinin yani sira insanlarda sedanter bir
yasam s0z konusu olmustur. 2020 yilinda Wuhan kentinde ortaya
cikan ve biitiin diinyay1 etkisi altina alan Pandemi nedeniyle insanlar
daha c¢ok hareketsiz kalarak sedanter yasama dogru siiriiklenmis
bulundu. Bu durum engelli bireyleri, ¢ocuklari ev yasamina
hapsetmistir ve bunun sonucunda aktif ve saglikli yasamin geregi
olan fiziksel aktivite diizeyi i¢in tehlike olugturmustur.

Engelli bireylerin fiziksel aktivitelerden uzak tutulmalari
sosyal yalitilmislik ve yalmizlik yaratmaktadir. Bunun sonucunda
olusan bu durum, yasam Kkalitelerini ve 1iyi olma hallerini
etkilemektedir (Satman,2012).

Zihinsel hastalig1 olan bireyler arasinda hem zihinsel hem de
fiziksel saglig1 gelistirmek i¢in fiziksel aktivite kullaniminin saglam
bir mantig1 vardir. Genel popiilasyonda, fiziksel aktivite ile ruh
saghg ve fiziksel aktivite ile fiziksel saglik arasinda giiclii bir iliski
bulunmustur  (Richardson ve ark.,2005).Literatiirde  yapilan
caligmalarda secilen algisal-motor egzersizlerin uygulanmasinin
zihinsel engelli ¢ocuklarda hem yliriitiicii islevlerin (dikkat,
planlama, problem c¢ézme, diirtii kontrolii vb.) hem de motor
becerilerin (denge, koordinasyon, hareket kontrolii vb.) gelisimine
katki saglayabilecegini gdstermektedir (Alhwaiti, 2025).
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Zihinsel Engelli Bireyler i¢in Fiziksel Aktiviteler

Bazi c¢ocuklar dogustan getirdikleri ya da sonradan
karsilastiklar1 durumlar nedeniyle ortaya ¢ikan ozellikleriyle diger
cocuklardan farkli olabilirler (Ayan ve ark.2017).

Zihinsel engelli bireyler katildiklar1 fiziksel aktiviteler
sayesinde sosyallesebilmektedirler ve buna bagli olarak 6z giivenleri
olusmaktadir. Oz giivenleri olusan engelli bireyler toplum igerisinde
daha rahat hareket edebilmektedirler (Ozdemir ve ark. 2019).

Egitim sisteminde insan fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonleri ile
bir biitlin olarak degerlendirilmeli ve egitim bu hizmeti
gerceklestirebilecek  bigimde diizenlenmelidir.  Zihin  engelli
cocuklarin dikkat siireleri kisa ve 6grenme yetenekleri oldukga azdir.
Cesitli fiziksel aktiviteler, bu c¢ocuklarin fiziksel uygunluk
diizeylerini gelistirdigi gibi bu ¢ocuklarin daha dikkatli olmalarini ve
ogrenme yeteneklerinin artmasini saglamaktadir. Fiziksel aktiviteler
ve egzersiz programlart zihinsel engelli ¢ocuklarin zihin
diizeylerinde herhangi bir degisiklik yapmamasina ragmen bu
cocuklarin toplumla biitiinlesmesinde 6nemli yer tutan uyumlu
davraniglarin  gelismesine ve saghkli yasam diizeylerinin
yiikselmesine katki yapacaktir (Glinaydin ve ark.2019).

Engelli bireylerin 6z deger algisinin gelismesi, kendilerine
giiven duymalari, sosyal ortamlara uyum saglamalari ve basari
deneyimi yasamalar1 acisindan spor temelli uygulamalarin énemli
katkilar  sundugu  belirtilmektedir.  Ozellikle uzun  siireli
hareketsizlige bagli olarak goriilebilecek solunum ve dolagim
sistemi sorunlar1 gz oniinde bulunduruldugunda, diizenli fiziksel
etkinliklerin hem bedensel hem de zihinsel iyilik halini destekledigi
ve toplumsal etkilesimi giiclendirdigi ifade edilmektedir
(Konar,Sanal,2020).

Bu cercevede fiziksel aktivite, kas sisteminin ¢alismasiyla
birlikte enerji tiiketiminin arttii bedensel hareketler olarak ele
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alinmakta ve saglikli yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in onerilen temel
uygulamalardan biri olarak degerlendirilmektedir

Fiziksel aktiviteden yoksun zihinsel engelli bireylerin
hareketsizlikten dolayr cesitli hastaliklara maruz kaldiklarini
(6zellikle; kalp ve solunum problemleri, kan damarlarinda
yaglanma, kemik deformasyonlar1 gibi) genellikle gevsek kas
yapisina sahip olduklarini, zihinsel geriligin artmasi ve yasin da
ilerlemesi ile motor gelisiminde kayiplar yasadiklarini gostermistir
(Konar ve Sanar, 2020). Ulasim sorunlari, finansal smirliliklar,
egzersiz imkanlarin farkinda olmama, bakici-6gretmen, antrendr ve
ebeveynlerin yetersiz destekleri fiziksel aktiviteye katilimin
ontindeki engeller olarak bildirilmistir ( Ayan ve ark.2017).

Akyol ve Ilkim (2018)’un yapmis oldugu caligmada ise
Down sendromlu ve hafif zihinsel engelli kisilerin ebeveynleri, spor
tesislerinin uygunluguna iliskin olumlu bir goriis ifade ederken,
otistik ve fiziksel engelli bireylerin ebeveynleri, tesislerinin ve
ekipmanlarinin yetersiz oldugunu belirtmistir. Ve tiim veliler
cocuklarinin spor faaliyetlerine katilmaya istekli olduklarini ancak
egitmenlerin bilgi, yeterlilik ve donanim ag¢isindan yetersiz oldugunu
ifade etmislerdir.

Spor ve serbest zaman aktiviteleri bireylerin, toplumlarin
kaynasmasi bir biitiinliik olusturmasi agisindan 6nem arz etmektedir.

Ozel beden egitimi programi zihinsel engelli ¢ocuklarin
sosyallesme diizeylerine olumlu etki saglamistir ve bu etkinin,
ozellikle bagkalariyla etkilesim, grup faaliyetlerine katilma ve
paylasimcilik alanlarinda anlamli bir gelisime neden oldugu
goriilmektedir (ilhan, 2008).

Spor branslarindan biri olan basketbol egitimi, bir kuruma
devam eden egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklar i¢in etkili ve pratik
bir rehabilitasyon programi olarak éneri yapilmistir (Gengdz, 1997)
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Sonug olarak; Literatiirii inceledigimizde yer alan ¢aligsmalar,
diizenli fiziksel aktivite ve spor uygulamalarinin zihinsel engelli
bireylerin motor performans, denge, koordinasyon, fiziksel
uygunluk ve hareket becerilerinin  gelistirilmesine  katki
saglayabilecegini ortaya koymaktadir. Bunun yani sira fiziksel
aktivite ortamlariin bireylerin akranlariyla etkilesim kurmasina,
grup igerisinde sorumluluk {istlenmesine, sosyal beceriler
gelistirmesine ve basar1 deneyimleri yasamasina olanak saglamasi,
sporun sosyal biitiinlesme agisindan tasidigi dnemi artirmaktadir. Bu
acidan spor, zihinsel engelli bireylerin yalnizca fiziksel gelisimini
destekleyen bir etkinlik degil, ayn1 zamanda bireysel yeterliliklerin
giiclendirilmesine ve toplumsal katilimin artirilmasina hizmet eden
onemli bir sosyal aragtir.

Bununla birlikte zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktiviteye
kattlmiin 6nilinde ulasim olanaklarinin yetersizligi, ekonomik
siurliliklar, uygun tesis ve ekipman eksikligi, aile ve bakim veren
desteginin yetersizligi ile egitici ve antrendrlerin 6zel gereksinimli
bireylere yonelik bilgi ve uygulama yeterliliklerinin sinirli olmast
gibi cesitli engeller bulunmaktadir. Dolayisiyla fiziksel aktiviteye
katilimin artirilmasi yalnizca bireyin motivasyonu veya istegi ile
aciklanabilecek bir durum degildir. Katilimin siirdiiriilebilir hale
getirilebilmesi i¢in erisilebilir spor tesislerinin olusturulmasi, uygun
ekipmanlarin saglanmasi, uzman personel yetistirilmesi ve ailelerin
stirece etkin bicimde dahil edilmesi gerekmektedir.

Sonuc¢

Zihinsel engelli bireylerin gelisim stiregleri
degerlendirildiginde fiziksel aktivite ve sporun yalnizca bedensel
saglig1 destekleyen bir unsur olmadigi, ayni zamanda sosyal,
duygusal ve bilissel becerilerin gelistirilmesinde de dnemli bir yere
sahip oldugu goriilmektedir. Incelenen ¢alismalar, diizenli ve bireyin
gereksinimlerine uygun olarak planlanan fiziksel aktivitelerin motor
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becerilerin, denge ve koordinasyonun gelistirilmesine katki
sagladigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte sportif etkinliklere
katillmm 6z giiven, sosyal uyum, iletisim ve grup igerisinde
sorumluluk alma gibi becerileri destekleyerek bireylerin yasam
kalitesini olumlu yonde etkileyebilecegi anlasilmaktadir.

Fiziksel aktivitenin sagladigi yararlara ragmen zihinsel
engelli bireylerin bu etkinliklere katiliminda ¢esitli giicliiklerle
karsilagildigr  goriilmektedir. Ekonomik yetersizlikler, ulasim
sorunlari, uygun spor tesislerinin sinirli olmast ve uzman personel
eksikligi, fiziksel aktiviteye katilimi olumsuz etkileyen baglica
faktorler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle zihinsel engelli
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmak amaciyla bireysel
farkliliklar1 dikkate alan, erisilebilir ve siirdiriilebilir programlarin
gelistirilmesi dnem tasimaktadir. Ayrica ailelerin, egitimcilerin ve
antrendrlerin bu siiregte i birligi icerisinde hareket etmesi, sportif
etkinliklerin siirekliligi acisindan gereklidir.

Sonu¢ olarak fiziksel aktivite ve spor, zihinsel engelli
bireylerin fiziksel gelisimlerinin desteklenmesinin yani sira
bagimsiz yasam becerilerinin giiclendirilmesi ve toplumsal yasama
katilimlarinin artirilmasi agisindan da énemli firsatlar sunmaktadir.
Bu dogrultuda fiziksel aktivitenin egitim ve rehabilitasyon
sireclerinin  bir pargas1t olarak degerlendirilmesi, bireylerin
yeteneklerine  ve  gereksinimlerine uygun  uygulamalarin
yayginlastirtlmast ve katilimi sinirlandiran ¢evresel engellerin
azaltilmasi onerilmektedir.
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BOLUM 5

DEPREM SONRASI FiZIKSEL AKTIVITELERIN
PSiIKOSOSYAL MEKANIZMALARI

Musa TURKMEN!

Cihad Onur KURHAN?

Giris
Depremler, yasam kaybi ve fiziksel yikimin Gtesinde, yerinden
edilme, giindelik yasamin kesintiye ugramasi ve sosyal destek aglarinin
zayiflamasi gibi birbiriyle iliskili sonuglar dogurmaktadir. Afet sonrasinda
goriilen psikolojik tepkiler, yalnizca olayin siddetine degil; bireyin maruz
kaldig1 kayiplara, onceki saglik durumuna, mevcut kaynaklarma ve
iyilesme siirecinde karsilastig1 toplumsal kosullara da baglidir. Bu nedenle
deprem sonras1 psikososyal iyilesme, psikiyatrik belirtilerin azalmasindan

daha genis bir cercevede, giindelik islevselligin ve sosyal katilimin yeniden
kazanilmasiyla birlikte ele alinmalidir (Cénat et al., 2020; Wu et al., 2014).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin iirettigi ve enerji harcamasi
gerektiren bedensel hareketleri kapsamakta; egzersiz ise fiziksel
uygunlugu gelistirmek veya korumak amaciyla planlanan fiziksel aktivite
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alt tiirlinii olusturmaktadir (Caspersen et al., 1985). Deprem sonrasinda
ylriiylis, rekreatif spor, grup egzersizleri ve uygun kosullarda
gerceklestirilen gevseme temelli uygulamalar, bireylerin fiziksel
islevselligini desteklemenin yani sira diizenli etkinlige katilim, sosyal
etkilesim ve 6z yeterlik gibi psikososyal siireclerle de iliskili olabilir.
Bununla birlikte fiziksel aktivite, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB),
depresyon ya da anksiyete acisindan her bireyde ayni sonucu saglayan
veya gerekli klinik tedavinin yerine gegen bir miidahale olarak
degerlendirilmemelidir (Kandola et al., 2018, 2019).

Tiirkiye'de 6 Subat 2023 depremlerinden sonra yiiriitiilen
aragtirmalar, fiziksel aktivite ile travmaya iliskin 6z bildirimler arasinda
iligkiler bulundugunu gostermektedir. Ancak bu arastirmalarin 6nemli bir
boliimii kesitsel tasarima dayandigindan, fiziksel aktivitenin belirtileri
azaltip azaltmadigini ya da daha az belirti yasayan bireylerin etkinliklere
daha kolay katilip katilmadigini belirlemek miimkiin degildir (Alpullu &
Yilgin, 2024; Cakir et al., 2025; Tosun et al., 2025). Dolayisiyla fiziksel
aktivitenin olas1 psikososyal katkis1 degerlendirilirken gozlemsel iligkiler,
kontrollii miidahale bulgular1 ve kuramsal agiklamalar agik bigimde
birbirinden ayrilmalidir.

Bu kitap boliimiiniin amaci, depremden etkilenen bireylerde
fiziksel aktivite ile psikososyal saglik arasindaki iliskileri ve bu iligkileri
aciklayabilecek olast mekanizmalari mevcut arastirmalar cergevesinde
elestirel olarak degerlendirmektir. Degerlendirmede depremzedelerle
yiiriitiilen 6zgiin ¢aligsmalar onceliklendirilmis; genel fiziksel aktivite ve
ruh saghg literatliriinden ise dogrudan deprem sonras1 miidahale kaniti
olarak degil, olasi mekanizmalar1 agiklayan tamamlayic1 bilgi olarak
yararlanilmistir. Caligma sistematik derleme iddias1 tagimayan anlatisal bir
literatiir degerlendirmesi niteligindedir.

Deprem Sonrasinda Psikososyal Saghk

Afet sonrast psikolojik belirtilerin sikligi, depremin biiylikligii
kadar bireylerin maruziyet diizeyine, degerlendirme zamanina ve
kullanilan 6l¢iim araglarina gére de degismektedir. Dai et al. (2016), 46
aragtirmada yer alan 76.101 depremzedeyi kapsayan meta-analizlerinde

TSSB i¢in birlestirilmis oran1 %23,66 olarak bildirmistir. Bununla birlikte
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arastirmalar arasindaki heterojenlik son derece yiiksektir; dolayisiyla bu
oran belirli bir deprem, {ilke veya yas grubu i¢in dogrudan gecerli bir siklik
tahmini degildir. Haiti depreminden sonraki arastirmalar1 inceleyen Cénat
et al. (2020) ise agir TSSB, depresyon ve anksiyete belirtilerine iliskin
farkl1 oranlar bildirmis; Ozgiin arasgtirmalarin ¢ogunda 6z bildirim
Olgeklerinin kullanildiginmi vurgulamistir. Belirti taramasiyla klinik taninin
esdeger olmadigi, tiim bu verilerin yorumlanmasinda temel bir ayrimdir.

Depremin psikososyal sonuglar1 yalnizca travma belirtileriyle
sinirlhi degildir. Ev ve yakin kaybi, calisma ve egitim yasamindaki
kesintiler, barmmma kosullarindaki belirsizlik ve sosyal c¢evreden
uzaklagma, psikolojik toparlanmay1 etkileyebilecek birbiriyle iligkili
etmenlerdir. Sosyal biitlinlesme ve sosyal destek iizerine genel niifus
caligmalarinda, giiclii iliskilerin fiziksel ve ruhsal saglikla baglantili oldugu
bildirilmistir (Berkman et al., 2000; Hawkley & Cacioppo, 2010). Ancak
bu genel bulgular, deprem sonrasi sosyal destek programlarinin veya grup
egzersizlerinin etkisini dogrudan 6lgmiis ¢alismalarin yerine kullanilamaz.

Depremden etkilenen bireyler tek tip bir topluluk degildir.
Tirkiye'de 2023 depremleri sonrasinda 458 yetigkinle gergeklestirilen
kesitsel aragtirmada, kadin katilimcilarin depresyon olgegi puanlariin
erkeklerden daha yiiksek oldugu; yas ve egitim diizeylerine gore de
farkliliklar bulundugu bildirilmistir (Cengiz & Peker, 2023). Bununla
birlikte kartopu drnekleme yontemi ve ¢evrim i¢i veri toplama, drneklemin
depremzedelerin  tamamini  temsil  etmesini  siirlandirmaktadir.
Cocuklarda gelisimsel gereksinimler, ileri yastaki bireylerde islevsel
sinirhiliklar ve yerinden edilen kisilerde c¢evresel kosullar farkh
olabileceginden, fiziksel aktiviteye iligkin sonu¢larin yas ve yasam
kosullaria gore degerlendirilmesi gerekmektedir (Aral, 2023; Moriyama
et al., 2020).

Travma sonrasi stres belirtileri, istemsiz yeniden yasantilama,
kacinma, biligsel ve duygudurumla iligkili olumsuz degisiklikler ile
uyartlmislik tepkilerini igerebilir. Bu belirtilerin varligi tek basia TSSB
tanis1 anlamina gelmez; tanisal degerlendirme belirtilerin siiresini,
islevsellik {izerindeki etkisini ve diger klinik kosullart dikkate alir
(American Psychiatric Association, 2013). Bu nedenle deprem
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sonrasindaki egzersiz aragtirmalarinda bildirilen travma Slgegi puanlari,
klinik olarak dogrulanmis TSSB'nin goriilme siklig1 veya tedaviye yanitt
gibi sunulmamalidir. Fiziksel aktivitenin psikososyal roli, klinik belirtileri
bulunan bireylerin uygun saglik hizmetlerine erisimiyle birlikte
degerlendirilmelidir.

Fiziksel Aktivite ile Psikolojik Belirtiler Arasindaki iliskiler

Tirkiye'de deprem sonrasinda gerceklestirilen gdzlemsel
aragtirmalar, fiziksel olarak aktif olan bireylerin daha diisiik travma
puanlar1 bildirebildigini gostermektedir. Cakir et al. (2025), depremi
dogrudan veya dolayli deneyimleyen 678 iiniversite 6grencisinde diizenli
egzersiz yaptigini bildiren grubun ortalama travma puanini, egzersiz
yapmadigin1 bildiren gruptan daha diisiik bulmustur. Benzer big¢imde
Alpullu ve Yilgin (2024), spor yapan ve yapmayan katilimcilarin deprem
sonrasi travma ile iligkili yanitlarin1 kargilagtirmistir. Bununla birlikte, bu
caligmalar miidahale arastirmasi olmadigindan spor aliskanliginin travma
belirtilerini azalttigim kanitlamaz. Onceden var olan spor deneyimi, kayip
ve maruziyet diizeyi veya sosyal kaynaklar gibi etmenler gézlenen iliskileri
etkilemis olabilir.

Fiziksel aktivite diizeyini standart bir anket araciligiyla inceleyen
Tosun et al. (2025), 18-65 yas araligindaki 388 katilimcida travma diizeyi
ile fiziksel aktivite durumu arasindaki iligkileri degerlendirmistir.
Caligmanin kesitsel olmast ve O&rneklemin ¢ogunlugunu kadinlarin
olusturmasi,  sonuglarin  tiim  depremzedelere = genellenmesini
sinirlamaktadir.  Tiirkiye kaynakli bu ii¢ arastirma birlikte
degerlendirildiginde, fiziksel aktivite ile daha olumlu psikolojik
gostergelerin birlikte goriilebildigi anlasilmaktadir; ancak hangi aktivite
tiirliniin, ne kadar siireyle ve hangi kosullarda etkili olabilecegi sorusu bu
aragtirmalarla yanitlanamamaktadir (Alpullu & Yilgin, 2024; Cakir et al.,
2025; Tosun et al., 2025).

Depresyon agisindan fiziksel aktiviteye iliskin genel literatiir,
biyolojik, psikolojik ve sosyal aciklamalarin birlikte
degerlendirilebilecegini gostermektedir. Bununla birlikte genel toplumda
ya da klinik 6rneklemlerde saptanan iliskiler, afet sonrasinda benzer

bliyiikliikte bir yarar ortaya g¢ikacagi anlamina gelmez (Kandola et al.,
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2019). Depremzedelerde dogrudan miidahale bulgularinin énemi burada
ortaya ¢ikmaktadir. Sancaktar ve Ergezen Sahin (2025), deprem sonrasi
stres belirtileri bulunan katilimcilarda dort haftalik gézetimli gevseme
temelli egzersiz programint bekleme listesi kontrol grubuyla
kargilagtirmigtir. Miidahale grubunda anksiyete, depresyon, algilanan stres
ve uyku gostergeleri agisindan iyilesmeler bildirilmis; ancak kontrol
grubunda da bazi gostergeler iyilesmis ve yasam kalitesinde gruplar arasi
anlamli farklilik saptanmamigtir. Caligma, 6zellikle kisa siireli gevseme
uygulamalarinin olas1 katkisini desteklemekle birlikte biitiin fiziksel
aktivite tlirlerine genellenemez.

Izlanda'da depremden etkilenen yerlesimlerde yiiriitiilen alti
haftalik yoga arastirmasi, miidahale sonuglariin ihtiyatla yorumlanmasi
gerektigini gosteren bir bagka Ornektir. Thordardottir et al. (2014), 66
katillmcinin 6z secim ve yerlesim kosullarina bagli olarak deney ve
bekleme listesi gruplarma ayrildigir ¢alismada uyku ve sosyal iliskiler
yoniinden bazi olumlu egilimler saptamistir. Ancak bu farkliliklar ¢coklu
karsilastirma diizeltmesinden sonra istatistiksel anlamliligin1 korumamas,
aragtirmacilar yoga programinin kontrol kosuluna istiinligiinii kesin
olarak gosterememistir. Dolayisiyla olumlu bir sonu¢ egilimi ile
kanitlanmig miidahale etkisi birbirinden ayrilmalidir.

Ruminasyon, olumsuz duygu ve yasantilarla iligkili diisiincelere
yineleyici bigimde odaklanmay: ifade eder ve afet sonrasinda psikolojik
yiikii artirabilecek siireglerden biri olarak degerlendirilebilir. Giiler ve
Bagkara (2024), 253 spor bilimleri &grencisini kapsayan kesitsel
aragtirmalarinda fiziksel aktiviteden alinan keyif ile ruminasyon puanlari
arasinda negatifiliski bildirmistir. Orneklemin spor bilimleri 6grencileriyle
smirlt olmasi ve kullanilan degiskenlerin ayn1 dénemde 6z bildirimle
oOl¢iilmesi nedeniyle bulgu, fiziksel aktiviteden keyif almanin ruminasyonu
dogrudan azalttigi seklinde yorumlanmamalidir. Bununla birlikte
aragtirma, aktiviteye katilma deneyiminin niteliginin yalnizca yapilan
aktivitenin miktar1 kadar dnemli olabilecegine isaret etmektedir.

Fiziksel Aktivitenin Olasi Psikososyal Mekanizmalari

Deprem sonrasinda fiziksel aktivitenin ruhsal iyilik haliyle

iligkisini agiklayabilecek mekanizmalar, birbirinden tamamen bagimsiz
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stirecler olarak distiniilmemelidir. Gilindelik yasam iizerinde yeniden
kontrol algis1 kazanmak, anlamli bir etkinlige katilmak, kisilerarasi
iligkileri stirdirmek ve bedensel islevselligi gelistirmek Dbirbirini
besleyebilir. Bununla birlikte bir arastirmada travma puaniyla fiziksel
aktivite arasinda iligki bulunmasi, bu iliskinin 6z yeterlik, sosyal destek
veya uyku iizerinden gergeklestigini gostermez. Bir degiskenin gercekten
aract mekanizma oldugunun ortaya konulabilmesi icin bu degiskenin
dogrudan Olcililmesi ve uygun arastirma tasarimlariyla simanmasi
gerekmektedir.

Kontrol algis1 ve 6z yeterlik, afet sonrasinda 6zellikle tizerinde
durulan olasi1 psikososyal siireclerdir. Bireyin kendi kapasitesine uygun
fiziksel etkinliklere diizenli olarak katilmasi, ulasilabilir hedefler
belirlemesine ve giindelik yasaminda yeniden Ongoriilebilir bir diizen
olusturmasina yardimci olabilir. Bununla birlikte bu aciklama, dogrudan
depreme maruz kalmis kisilerde kanitlanmis bir aracilik modeli degildir.
Katayama et al. (2021), Japonya'da topluluk i¢inde yasayan bireylerde
haftalik egzersize eslik eden afet dnleme egitiminin genel 6z yeterlik
tizerindeki etkisini incelemistir. Her iki grup da benzer egzersizler
yaptigindan gruplar arasindaki fark, egzersizden ziyade egitimin icerigiyle
iligkilidir. Ayrica katilimcilar deprem sonrasi rehabilitasyon 6rneklemi
degildir. Bu c¢alisma, 6z yeterlik mekanizmasina dolayli destek saglar;
depremzedelerde egzersizin bagimsiz tedavi etkisini gostermez.

Giundelik yasamin yeniden diizenlenmesi de olasi bir agiklayici
yoldur. Depremden sonra giivenli alanlara erisim, barinma ve ulasim
kosullar1 ile ¢calisma ve egitim diizenindeki degisiklikler, bireylerin rutin
fiziksel etkinliklerini azaltabilir. Uygun kosullarda olusturulan diizenli
yiirliylis veya grup egzersizi programlari, giiniin yapilandirilmasina ve
tekrar eden sosyal karsilagsmalara zemin saglayabilir. Ancak boyle bir
programin islevsel kazanim iiretip tretmedigi, yalnizca katilim sayisia
degil; programin erisilebilirligine, bireyin deneyimine ve baslangictaki
fiziksel sinirliliklarina baglhidir. Bu nedenle diizenli etkinlige katilimi tek
bagina psikolojik iyilesmenin gostergesi olarak kullanmak uygun degildir
(Moriyama et al., 2019, 2020; Tsuji et al., 2017).
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Duygusal diizenleme ve ruminasyon bakimindan hareket sirasinda
dikkatin goreve yonelmesi, 6znel rahatlama ve yeniden etkinlik kazanimi
olas1 aciklamalardir. Bununla birlikte Giiler ve Bagkaranin (2024)
arastirmasindaki negatif iliski, dikkatin yeniden yoOnlendirilmesi
mekanizmasini dogrudan Olgmemistir. Ayrica nefes egzersizleri ve
progresif kas gevsetme gibi regiilasyon temelli uygulamalarin etkileri ile
aerobik egzersizin olasi etkileri ayni fizyolojik ve psikolojik siirecler
olarak kabul edilmemelidir. Sancaktar ve Ergezen Sahin'in (2025)
miidahalesinde elde edilen bulgular, incelenen yapilandirilmis gevseme
programina iligkindir. Farkli uygulama bigimlerinin depremzedelerde
ruminasyon ve duygusal diizenleme iizerindeki bagimsiz etkilerini
aciklamak icin bu degiskenleri dogrudan oOlcen karsilagtirmali
arastirmalara ihtiyag¢ vardir.

Sosyal etkilesim ve aidiyet, Ozellikle grup temelli fiziksel
aktivitelerin olas1 katkisini agiklamak agisindan énemlidir. Berkman et al.
(2000) sosyal biitlinlesme ile saglik arasindaki iliskileri; Hawkley ve
Cacioppo (2010) ise yalmzlik ile psikolojik ve fizyolojik siireclerin
baglantilarini genel niifus literatiirii lizerinden degerlendirmistir. Deprem
sonrasi baglamda ise grup egzersizi yalnizca bir hareket programi degil,
belirli zamanlarda bir araya gelme ve karsilikli destek deneyimi
olusturabilir. Bununla birlikte genel sosyal iligki literatiiriiniin sonuglarini
depremzedelerde grup egzersizinin kanitlanmis bir aracilik etkisi olarak
sunmamak gerekir.

Bu ayrim, afet sonrasinda grup egzersiziyle ilgili 6zgilin bulgular
incelendiginde daha belirginlesmektedir. Yardimci et al. (2026),
depremzedelerde grup aerobik egzersizine iligkin nitel arastirmada
katilimcilarin saglik ve sosyal uyum deneyimlerini degerlendirmistir.
Katilime anlatilari, ortak etkinlige katilimin kisilerarasi iliskiler ve 6znel
iyilik hali bakimindan destekleyici olarak algilanabildigini gostermektedir.
Ancak nitel veriler, programin kontrol grubuna kiyasla belirli bir
bliyiikliikte etki yarattigin1 veya klinik belirtileri azalttigimi kanitlamaz.
Izlanda'daki yoga arastirmasinda sosyal iligkiler yoniindeki baslangictaki
farkliliklarin  ¢oklu karsilagtirma diizeltmesinden sonra anlamliligini
korumamasi da grup ortaminin etkisi konusunda daha gii¢lii karsilastirmali
aragtirmalara ihtiyag¢ oldugunu gostermektedir (Thordardottir et al., 2014).
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Toplumsal katilim ile fiziksel aktivite arasindaki iliski tek yonlii
varsayllmamalidir. Kanamori et al. (2023), Kumamoto depreminden sonra
yeni bir topluluga tasinan ileri yastaki bireylerde sosyal sermayeyi ve
fiziksel aktiviteyle iliskili etmenleri degerlendirmistir. Bulgular, belirli
sosyal kaynaklarin  fiziksel aktiviteyle birlikte goriilebildigini
gostermektedir. Ancak kesitsel bir iligkinin yonii belirlenemediginden
sosyal sermayenin aktiviteyi mi kolaylastirdigi, fiziksel aktivitenin sosyal
kaynaklar1 m1 gelistirdigi veya her iki degiskenin baska kosullardan mi1
etkilendigi kesin olarak agiklanamaz. Afet sonrasi programlarin
degerlendirilmesinde baslangic sosyal destek diizeyi ile program
siirecindeki sosyal degisimlerin ayr1 ayri1 6l¢iilmesi bu nedenle 6nemlidir.

Stresle bag etme, fiziksel aktiviteyle iliskilendirilirken dikkatli bir
kavramsal ayrim gerektirir. Cakir et al. (2025), iiniversite dgrencilerinde
egzersiz aligkanligl, travma puanlari ve bas etme stratejilerini birlikte
degerlendirmistir. Calismada egzersiz yaptigin1 bildiren gruptaki daha
diisiik ortalama travma puani ile travma ve bas etme Glgekleri arasindaki
belirli pozitif korelasyonlar farklt bulgulardir. Pozitif korelasyon,
egzersizin bag etme becerisini gelistirdigini veya travmanin azaldigini tek
bagina kanitlamaz. Bu arastirma, bas etme siire¢lerinin incelenmesi igin
degerli olmakla birlikte, psikososyal mekanizmalarin neden-sonug iliskisi
icerisinde gosterildigi bir miidahale caligmas1 degildir.

Psikolojik dayaniklilik, olumsuz kosullarda uyum gelistirmeyi
ifade eden ¢ok bilesenli bir kavramdir. Sato et al. (2025), Noto Yarimadasi
depreminden altt ay sonra 40 yas ve lzerindeki 471 katilimciyla
gerceklestirdikleri  kesitsel arastirmada kadinlarda diizenli egzersiz
aliskanliginin fiziksel islevsellikle iligkili oldugunu bildirmistir. Ayni
arastirmada kadinlarda calisma durumuyla dayaniklilik arasinda iliski
saptanmistir. Ancak arastirma, egzersiz miidahalesinin erkeklerde
dayanikliligi belirli miktarda artirdigimi gostermemektedir. Bu nedenle
fiziksel uygunluk, yasam kalitesi ve dayamklilik sonuglari birbirine
karistirilmamali; dayanikliligi gelistiren 6zgiil mekanizmalar boylamsal ve
kontrollii arastirmalarla incelenmelidir.

Oznel iyi olus, yalnizca olumsuz belirtilerin azalmasina
indirgenemeyecek ayr1 bir sonu¢ degiskenidir. Moriyama et al. (2019),
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Japonya'da deprem sonrasinda geri donen ileri yastaki bireylerle
yirtttiikleri kiigiik 6rneklemli miidahalede, grup temelli fiziksel
aktivitenin O6znel iyi olustaki koétillesmeyi Onleyebilecegine iliskin bir
egilim bildirmistir; ancak gruplar arasindaki temel karsilastirma geleneksel
anlamlilik  diizeyine ulagsmamistir. Daha sonra yiiriitiilen kiime
randomizasyonlu ¢alismada ise Oznel iyi olugs ve yasam kalitesindeki
ortalama degisimler bakimindan gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamis; buna karsilik belirli bir izlem déneminde 6znel iyi olusun
kotiilesmesi  olasiligt miidahale grubunda daha diisik saptanmistir
(Moriyama et al., 2020). Bu iki arastirma, olumlu egilimlerin ve ikincil
sonuclarin temel sonuca iligkin kesin istiinlikk gibi sunulmamasi
gerektigini gostermektedir.

Uyku kalitesi, afet sonrasi psikososyal iyilesmede hem bir
gereksinim hem de olas1 bir degerlendirme alanidir. Sancaktar ve Ergezen
Sahin (2025), gevseme temelli yapilandirilmis programlarinin ardindan
miidahale grubunda uyku gostergelerinde iyilesme bildirmistir. Yardimci
et al. (2026) tarafindan yiiriitiilen nitel ¢aligmada da bazi katilimcilar
egzersiz deneyiminin uykularini olumlu etkiledigini ifade etmistir. Ancak
klinik 6l¢ekle 6lgiilen bir sonug ile katilimeinin 6znel anlatisi farkli kanit
tiirleridir. Ayrica uyku degisiminin ruhsal belirtilerdeki iyilesmeye aracilik
edip etmedigi, bu aragtirmalarda dogrudan ortaya konulmamigtir. Uyku,
psikolojik belirtiler ve etkinlik katilimini ayni tasarimda izleyen ¢aligmalar
bu iliskinin agiklanmasina katki saglayabilir.

Deprem Sonrasi Fiziksel Aktivite Programlarinin Planlanmasi

Afet sonrasi fiziksel aktivite programlarimin planlanmasi, once
katilimeilarin giivenlik kosullarinin, saglik gereksinimlerinin ve programa
erisim olanaklarmin degerlendirilmesini gerektirir. Ulasim, barinma,
giivenli egzersiz alan1 ve bakim sorumluluklar1 gibi etmenler, katilimi
dogrudan etkileyebilir.  Fiziksel aktiviteye ulasabilen Kkisilerle
ulasamayanlar arasindaki farkliliklar yalnizca motivasyon veya tercih
iizerinden agiklanmamalidir. Katilimin goniilliiliige dayanmasi, bireyin
mevcut fiziksel kapasitesi ve psikolojik durumuna uygun secenekler
sunulmas1 ve gerektiginde saglik profesyonellerine yonlendirme
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yapilmasi, programlarin uygulanmasinda temel ilkeler olarak
degerlendirilmelidir.

Programin amaci baslangigta agik bigimde belirlenmelidir: Giinliik
hareketliligi artirmak, sosyal etkilesimi kolaylastirmak, 6znel iyi olusu
desteklemek veya belirli psikolojik belirti olgeklerindeki degisimi
incelemek farkli hedeflerdir. Bu hedefler i¢in uygun degerlendirme
araglarimin kullanilmasi 6nemlidir. Depremzedelerde yiiriitiilen nitel bir
caligmanin sosyal uyuma iligkin katilimci deneyimleriyle, bekleme listesi
kontrollii bir ¢alismanin depresyon olgegi sonuglar1 dogrudan ayni etki
Olciitiine indirgenemez (Sancaktar & Ergezen Sahin, 2025; Yardimci et al.,
2026). Dolayisiyla program sonuglar1 baglangictaki hedeflere ve kullanilan
aragtirma tasarimina gore raporlanmalidir.

Etkinligin tlirli ve sunum bi¢imi de belirleyicidir. Yiiriiylis ve grup
egzersizi toplumsal katilim bakimindan uygun olabilirken; nefes ve
gevseme uygulamalar1 farkli gereksinimlere hitap edebilir. Ancak farkli
miidahaleler arasinda {istiinliik siralamas1 yapabilmek i¢in benzer katilimci
gruplarinda dogrudan karsilastirmalar gereklidir. Izlanda'da vyiiriitiilen
yoga aragtirmasinda anlamli farkin ¢oklu karsilastirma diizeltmesinden
sonra kaybolmasi, olumlu egilimlere dayanarak uygulama se¢menin
sinirliligini gostermektedir (Thordardottir et al., 2014). Programlar, tek bir
yontemi herkes i¢in gegerli kabul etmek yerine bireylerin tercihi, erigim
kosullar1 ve saglik durumuyla uyumlu segeneklerden olusturulmalidir.

Grup temelli uygulamalarda sosyal katilimin kendisi ayrica
degerlendirilebilir. Katilimcilarin programa devamliligi, etkinlik sirasinda
algiladiklar1 destek ve program disinda sosyal iliskilerin siirdiiriiltip
sirdiriilmedigi birbirinden farkli gostergelerdir. Tsuji et al. (2017),
Japonya'da depremden 6nce ve sonra verileri bulunan 3.567 ileri yastaki
bireyde, grup egzersizine katilim sikligindaki artis ile depresif
belirtilerdeki daha diisiik diizeyler arasinda gézlemsel iliski belirlemistir.
Caligmanin deprem Oncesi 0l¢lim icermesi 6nemli bir yontemsel {istiinliik
olmakla birlikte, katilimin rastgele belirlenmemis olmasi nedensel ¢ikarimi
smirlandirmaktadir. Bu nedenle uygulama programlarinda yalnizca
katilmin gergeklesmesi degil, katilimi kolaylastiran ve siirdiiren kosullar
da izlenmelidir.
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Cocuklar, gencler ve ileri yastaki bireyler igin tek tip bir program
modeli 6nerilemez. Cocuklarda gelisimsel uygunluk ve aile destegi; ileri
yasta ise fiziksel islevsellik, erigilebilirlik ve kronik saglik sorunlari
dikkate alinmalidir (Aral, 2023; Moriyama et al., 2020). Ayrica deprem
sonras1 belirtiler agirlastiginda, gilinlik yasam belirgin bigimde
bozuldugunda veya kisinin giivenli katilimini etkileyen tibbi kosullar
bulundugunda yalnizca egzersiz programi yeterli goriilmemelidir. Fiziksel
aktivite, uygun klinik bakim ve psikososyal hizmetlerle es gilidiimlii,
goniillii ve bireysellestirilmis bir destek alani olarak yapilandirilmalidir.

Kanitlarin Sinirlar1 ve Gelecek Arastirmalar

Mevcut literatiiriin baglica sinirliligy, fiziksel aktivite ile psikolojik
belirtiler arasindaki iliskinin ¢ogunlukla ayni zamanda Olg¢iilmesidir.
Tiirkiye'deki genis oOrneklemli anket arastirmalari, iliskilerin varligini
ortaya koysa da ters nedenselligi, afet maruziyetinin derecesini ve
baslangictaki ruhsal saglik farklarimi biitiintiyle diglayamamaktadir (Cakir
et al., 2025; Tosun et al., 2025). Buna karsilik kontrollii miidahale
caligmalarinin Orneklemleri daha kiigliktiir ve uygulama icerikleri
birbirinden farklidir. Bu iki kanit tiiriiniin sonuglari, aralarindaki yontemsel
ayrimlar belirtilmeden birlestirilmemelidir.

Psikososyal mekanizmalarin simmanmasi, yalnizca miidahale
oncesinde ve sonrasinda belirtilerin oOlgiilmesinden daha kapsamli
arastirma tasarimlar1 gerektirir. Oz yeterlik, algilanan sosyal destek,
ruminasyon, uyku ve psikolojik dayaniklilik gibi olas1 arac1 degiskenlerin
uygun zaman araliklarinda dogrudan 6lgiilmesi; fiziksel aktivitenin dozu
ve katilimcilarin baslangigtaki durumu ile birlikte degerlendirilmesi
onemlidir. Ozellikle egzersize katilmay1 kolaylastiran toplumsal
kaynaklarin psikolojik iyilesmeye katkisi ile egzersizin bu kaynaklar
iizerindeki olas1 etkisi arastirma tasariminda ayristirilmalidir (Kanamori et
al., 2023; Tsuji et al., 2017).

Arastirma Orneklemlerinin genellenebilirligi de gelistirilmesi
gereken bir alandir. Spor bilimleri 6grencilerinden elde edilen ruminasyon
bulgulari, yerinden edilmis ailelere veya ileri yas gruplarina dogrudan
aktarilamaz. Benzer sekilde Japonya'daki afet sonrasinda geri donen ileri

yastaki bireylerde uygulanan grup egzersizi programlarinin sonuglari,
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Tiirkiye'deki gegici barinma kogullarini ayni 6l¢iide temsil etmez (Giiler &
Baskara, 2024; Moriyama et al., 2019, 2020). Gelecek calismalarda kadin
ve erkeklerin, farkli yas gruplarinin, dogrudan ve dolayli afet maruziyeti
olan bireylerin ve farkli erisim kosullarindaki topluluklarin birlikte
degerlendirilmesi, uygulanabilir sonuglar tiretilmesine katki saglayacaktir.

Sonu¢

Deprem sonrasinda fiziksel aktivite, bireylerin giindelik
yasamlarii yeniden yapilandirmalarina, bedensel yeterlik deneyimlerini
siirdiirmelerine ve sosyal etkilesim i¢in uygun ortamlar olusturmalarina
katkit sunabilecek tamamlayict bir alandir. Bununla birlikte mevcut
bilimsel bulgular, bu katkinin biitiin depremzedelerde ve biitiin aktivite
tirlerinde aynm1 bigimde ortaya c¢iktigin1i gostermemektedir. Psikolojik
belirtilerle fiziksel aktivite arasindaki gozlemsel iligkiler, kontrollii
miidahalelerden elde edilen sonuglar ve psikososyal mekanizmalara iligkin
kuramsal agiklamalar farkli kanit diizeylerinde degerlendirilmelidir.

Kontrol algisi, 6z yeterlik, sosyal destek, ruminasyon, duygusal
diizenleme ve uyku, fiziksel aktivitenin olas1 psikososyal etkilerini
aciklamada dikkate alinabilecek siireclerdir. Ancak bu degiskenlerin tiimii
icin depremzedelerde dogrudan nedensel aracilik kaniti bulundugu
sOylenemez. Mevcut calismalarin ortak katkisi, etkinligin yalnizca
fizyolojik degil, sosyal ve 6znel deneyim boyutlariyla da degerlendirilmesi
gerektigini gostermeleridir.

Bu nedenle deprem sonrasi fiziksel aktivite programlari, giivenli
ve erisilebilir ortamlar i¢inde, bireysel tercihler ve saglik gereksinimleri
esas almarak planlanmalidir. Gelecekteki aragtirmalarda afet Oncesi
verilerin kullanilmasi, uygun karsilagtirma gruplarinin olusturulmasi ve
psikososyal mekanizmalarin dogrudan Olgiilmesi, uygulamalarin hangi
kosullarda ve kimler igin yararli olabileceginin daha giivenilir bigimde
aciklanmasina katki saglayacaktir.
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