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ÖZET 

Bu çalışma, vücut geliştirme sporu yapan bireylerde alt ve üst ekstremite işlevsel performans düzeyi ile beden algısı arasındaki ilişkiyi 
incelemek amacıyla planlandı. Çalışmaya vücut geliştirme sporu yapan, yaş ortalaması 25,00±3,18 yıl olan 30 sağlıklı erkek dâhil edildi. 
Çalışmaya katılan bireylerin demografik özellikleri kaydedildikten sonra alt ve üst ekstremite işlevsel performans düzeyleri ile beden algıları 
değerlendirildi. Üst ekstremite işlevsel performans düzeyi ile beden algısı değerleri arasında pozitif yönlü orta şiddette ilişki bulundu 
(r:0,489; p:0,006). Vücut geliştirme sporu yapan bireylerin üst ekstremite işlevsel performans düzeyi arttıkça beden algıları da artmaktadır. 
Üst ekstremite işlevsel performans düzeyi ile alt ekstremite işlevsel performans düzeyi ve vücut kütle indeksi (VKİ) değerleri arasında, alt 
ekstremite işlevsel performans düzeyi ile beden algısı ve VKİ değerleri arasında ise ilişki bulunamadı (p>0,05). Üst ekstremite işlevsel 
performans düzeyindeki artış beden algısını olumlu etkilerken alt ekstremite işlevsel performans düzeyi ile beden algısı arasında herhangi bir 
ilişki bulunamadı. Vücut geliştirme sporu yapan bireylerin beden algıları ayrıntılı değerlendirilmeli ancak vücut kısımları arasındaki dengeyi 
beden sağlığını ön planda tutulacak şekilde eğitim programları düzenlenmelidir. 
Anahtar Kelimeler: Beden Algısı. İşlevsel Performans. Vücut Geliştirme. 
 
Investigation of the Relationship Between Lower and Upper Extremity Functional Performance Levels and Body Perception in 
Individuals Doing Bodybuilding Sports 
 
ABSTRACT 

This study was planned to examine the relationship between lower and upper extremity functional performance levels with body perception 
in individuals who exercise bodybuilding. The study included 30 healthy men who were engaged in bodybuilding sports, with an average age 
of 25.00 ±3.18 years. After the demographic characteristics of the individuals participating in the study were recorded, the levels of lower 
and upper extremity functional performance, and body perceptions were evaluated. A positive moderate correlation was found between upper 
extremity functional performance level and body perception values (r: 0.498; p: 0.006). Body perception of individuals increases when the 
upper extremity functional performance level increases. No relationship was found between upper limb functional performance level and 
lower limb functional performance level, and body mass index (BMI) values, between lower limb functional performance level and body 
perception, and BMI values (p> 0.05). While the increase in the functional performance level of the upper limb positively affects the 
perception of the body, no relation was found between the lower extremity functional performance level and body perception. Body 
perception of individuals engaged in bodybuilding sports should be evaluated in detail, but training programs should be organized in such a 
way that the balance between the body parts should be prioritized by the body health. 
Key Words: Body Perception. Functional Performance. Bodybuilding.  
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Beden algısı, son yıllarda üzerinde durulan önemli 
konulardan biridir1. Bireyin bedenini zihinde nasıl 
göründüğüne dair sahip olduğu fikir, duygu ve 
düşünce olarak açıklanmaktadır2,3. Diğer bir tabirle, 
bireyin vücut kısımlarının fonksiyonlarını kendi 
kendine değerlendirerek olumlu ya da olumsuz fikir 
üretmesidir4. Yaş, cinsiyet, kilo, sağlık, zaman ve 
topluma göre değişkenlik göstermektedir2. Düzenli 
yapılan spor beden algısını olumlu etkilemektedir2,5. 

Vücut geliştirme sporu her yaştaki bireyleri sağlıklı, 
zinde ve formda tutmak için kasları kuvvetlendiren, 
geliştiren ve estetik görünüm kazandıran çok yönlü bir 
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spor branşıdır6. Vücut geliştirme sporu yapan bireyler 
gövde görünümlerinden orta düzeyde memnun iken 
yüz ve ekstremite görünümünden pek memnun 
olmadıkları ifade edilmiştir7. Vücut geliştirme sporu 
yapan bireyler görünümünden memnun olmadıkları  
ekstremitelerini geliştirmek ve memnuniyet 
düzeylerini artırmak için özellikle de üst ekstremite 
eğitimine odaklandıkları görülmektedir. 
Sprint, fırlatma ve ağırlık kaldırma gibi aktiviteler 
patlayıcı ve güç isteyen faaliyetler olup yüksek oranda 
kuvvete ihtiyaç duyulur8. Sağlık topu fırlatma ve 
hoplama ile kassal kuvvet arasında kuvvetli bir ilişki 
vardır9. Literatürde, vücut geliştirme sporu yapan 
bireylerin ekstremitelerinin görünümlerinden memnun 
olmak için yaptıkları kuvvet eğitimleri sonucunda elde 
ettikleri alt ve üst ekstremite işlevsel performansları 
ile beden algısı arasında bir ilişki olup olmadığını 
inceleyen bir çalışmaya rastlanmamıştır. Bu 
çalışmanın amacı, vücut geliştirme sporu yapan 
bireylerde alt ve üst ekstremite işlevsel performans 
düzeyi ile beden algısı arasındaki ilişkiyi incelemektir. 
Bu çalışmanın hipotezleri “vücut geliştirme sporu 
yapan bireylerde alt ve üst ekstremite işlevsel perfor-
mans düzeyi ile beden algısı arasındaki bir ilişki 
yoktur” ve “vücut geliştirme sporu yapan bireylerde 
alt ve üst ekstremite işlevsel performans düzeyi ile 
beden algısı arasındaki bir ilişki vardır” olarak 
belirlenmiştir. 

Gereç ve Yöntem 

Çalışma protokolü, girişimsel olmayan etik kurul 
tarafından onaylandı. Tüm bireyler, değerlendirme 
öncesinde çalışmanın kapsamı ve izlekler hakkında 
bilgilendirildi. Çalışma, Helsinki Bildirgesi'nin etik 
yönergeleri ile ilkelerine göre yürütüldü ve katılan tüm 
bireyler bilgilendirilmiş gönüllü olur formunu imzala-
dılar. 
Çalışmaya rekreasyonel amaçlı vücut geliştirme sporu 
yapan, yaş ortalaması 25,00±3,18 yıl olan 30 sağlıklı 
erkek dâhil edildi. Çalışmaya katılan bireyler eğitmen-
ler tarafından önerilen egzersiz programlarını uygulu-
yor idiler. Yaşı 18-30 yıl aralığında olan, en az altı 
aydır düzenli olarak haftada 3 gün ve üzeri vücut 
geliştirme sporu yapan erkek bireyler çalışmaya dahil 
edildi. Herhangi bir cerrahi operasyon geçirmiş olan, 
fiziksel engeli olan, psikolojik hastalık tanısı olan, dış 
görünümü etkileyecek herhangi bir sağlık problemi 
olan ve vücut geliştirme sporu dışında başka bir spor 
ile ilgilenen bireyler çalışmaya dahil edilmedi. 

Değerlendirme 

Çalışmaya katılan bireylerin demografik bilgileri (yaş, 
boy, kilo) kaydedildikten sonra değerlendirmeleri aynı 
fizyoterapist tarafından yapıldı. Değerlendirme öncesi 
her birey beş dakika koşmayacak şekilde hızlı adım-

larla yürütülerek genel ısınma yapıldı. Üst ekstremite 
lokal ısınma için sağlık topunu yukarı doğru üç kez 
atması, alt ekstremite lokal ısınması için ise beş kez 
olduğu yerden yukarı doğru zıplaması istendi. Genel 
ve lokal ısınmalar ile ölçümler arasında ikişer dakika 
dinlenme arası verildi. 
Üst ekstremite işlevsel performansın değerlendirilme-
si: Üst ekstremite işlevsel performansı değerlendirmek 
amacıyla 2,7 kg ağırlığındaki sağlık topu fırlatma testi 
uygulandı. Birey, başlangıç çizgisinin bir adım geri-
sinde ayakta dururken bir adım alarak sağlık topunu 
göğüs seviyesinden tüm gücüyle ileri doğru attı. Baş-
langıç çizgisinden topun düştüğü nokta arasındaki 
mesafesi ölçülerek cm cinsinden kaydedildi10. Birey-
den testi üç kez tekrar etmesi istendi ve en yüksek 
değer kabul edildi. 
Alt ekstremite işlevsel performansın değerlendirilme-
si: Alt ekstremite işlevsel performansı değerlendiril-
mesi amacıyla tek bacak öne hoplama testi (One-
Legged Hop Test) kullanıldı11. Birey, baskın taraf alt 
ekstremitesi üzerinde dururken renkli bir bant ile işa-
retlenmiş çizgiden öne doğru sıçramaları istendi ve 
topuk ile başlangıç çizgisi arasındaki mesafe ölçülerek 
cm cinsinden kaydedildi12. Bireyden testi üç kez tekrar 
etmesi istendi ve en yüksek değer kabul edildi. Değer-
lendirme öncesi bireylerin baskın taraf alt ekstremite-
lerini belirlemek amacıyla önlerine top konuldu ve bu 
topa vurmaları istendi. Topa vurdukları ayak baskın 
taraf alt ekstremite olarak kabul edildi. 
Beden algısının değerlendirilmesi: Bireyin beden 
algısı, Vücut Algısı Ölçeği (VAÖ) ile değerlendirildi. 
Ölçek her bir maddesi bir organ veya bedenin bir 
bölümü ya da işlevi ile ilgili olan 40 maddeden oluş-
maktadır. Her bir madde 1’den 5’e kadar değişen 
puanlar ile değerlendirilmekte olup toplam puan 40 ile 
200 arasında değişmektedir. Ölçeğin kesme puanı 135 
olup, 135 altında puana sahip olanlar bireylerin beden 
algısı düşük olarak tanımlanmıştır. Bu çalışmada, 
anketin Türkçe sürümü kullanıldı13. 

İstatistiksel Analiz 

Çalışmadan elde edilen veriler IBM-SPSS programı 
20. versiyon  yazılımı kullanılarak analiz edildi (IBM 
Corp.,Armonk, New York, United States). Sayısal 
verilerin normal dağılımları Kolmogorov-Smirnov/ 
Shapiro-Wilk testi ve görsel yöntemler (Histogram) 
kullanılarak değerlendirildi. Analiz sonucunda üst 
ekstremite işlevsel performans ve beden algısı değer-
lerinin normal dağılmadıkları saptandı. Bu verilerin 
logaritması alınarak istatistiksel transformasyon uygu-
landı ve işlem sonrasında sayısal verilerin normal 
dağılım gösterdikleri saptandı. Normal dağılım göste-
ren sayısal verilerin tanımlayıcı istatistiksel analizle-
rinde ortalama ve standart sapma değerleri belirtildi. 
Vücut kütle indeksi (VKİ), üst-alt ekstremite işlevsel 
performans düzeyi ve beden algısı aralarındaki ilişki 
Pearson korelasyon analizi ile değerlendirildi. Kore-
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lasyon katsayısı 0,30 ile 0,39 arasında zayıf düzeyde 
ilişki, 0,40 ile 0,59 arasında orta düzey ilişki, 0,60 ila 
0,69 arasında iyi düzeyde ilişki, 0,70 ila 0,75 arasında 
çok iyi düzeyde ilişki ve 0,75-1,00 arasında yüksek 
düzeyde ilişki olduğunu gösterir. Anlamlılık düzeyi 
p<0,05 olarak kabul edildi. 

Bulgular  

Çalışmaya katılan bireylere ait tanımlayıcı veriler 
Tablo I’de verilmiştir. Üst ekstremite işlevsel perfor-
mans düzeyi ile beden algısı değerleri arasında pozitif 
yönlü orta şiddette ilişki bulundu (r:0,489; p:0,006). 
Vücut geliştirme sporu yapan bireylerin üst ekstremite 
işlevsel performans düzeyi arttıkça beden algıları da 
artmaktadır. Üst ekstremite işlevsel performans düzeyi 
ile alt ekstremite işlevsel performans düzeyi ve vücut 
kütle indeksi (VKİ) değerleri arasında ilişki buluna-
madı. Alt ekstremite işlevsel performans düzeyi ile 
beden algısı ve VKİ değerleri arasında ise ilişki bulu-
namadı (p>0,05) (Tablo II). 
 
Tablo I. Çalışmaya katılan bireylere ait tanımlayıcı 

veriler. 
 Ortalama ±SS Minimum-

Maksimum 
Yaş (yıl) 25,00±3,18 19,00-30,00 
VKİ (kg/m2) 23,61±1,69 19,62-26,54 
Sağlık Topu Fırlatma (cm) 676,93±76,93 586,00-880,00 
Öne Hoplama Testi (cm) 146,53±22,94 110,00-200,00 
VAÖ (puan) 172,00±23,20 129,00-200,00 

VKİ: vücut kütle indeksi; VAÖ: Vücut Algısı Ölçeği; SS: 
standart sapma; kg: kilogram; m: metre; cm: santimetre. 
 
Tablo II. Vücut kütle indeksi, sağlık topu fırlatma, 

öne hoplama testi ve beden algısı değer-
lendirme sonuçları arasındaki ilişkinin in-
celenmesi. 

r/p Sağlık Topu 
Fırlatma 

Öne Hoplama 
Testi VAÖ 

VKİ -0,064 
0,735 

-0,069 
0,717 

0,132 
0,485 

Sağlık Topu Fırlatma 1 0,338 
0,068 

0,489 

0,006* 

Öne Hoplama Testi  - 1 0,056 
0,769 

r: korelasyon katsayısı; p<0.05; Pearson korelasyon analizi; 
*: İstatistiksel anlamlılığı ifade etmektedir. 

Tartışma ve Sonuç 

Bu çalışmada, üst ekstremite işlevsel performans 
düzeyindeki artış beden algısını olumlu etkilerken, alt 
ekstremite işlevsel performans düzeyindeki artışın 
beden algısını etkilemediği saptandı. Alt ekstremite 

işlevsel performans düzeyi ile VKİ, üst ekstremite 
işlevsel performans düzeyi ve beden algısı arasında ise 
bir ilişki bulunamadı. Ayrıca beden algısı ile VKİ 
arasında ise herhangi bir ilişki olmadığı saptandı. 
Literatürde, egzersizin beden algısı üzerine olumlu 
etkileri olduğu bilinmesine rağmen14,15 vücut geliştir-
me sporu yapan bireylerde beden algısı ölçek puanının 
kabul edilen kesme değerinin yarısından daha az değe-
re sahip olduğunu gösteren çalışmalarda bulunmakta-
dır16. Bu çalışmaya katılan bireylerin beden algısı 
değer ortalaması ölçeğin kesme değerinin çok üzerin-
de idi. Bu puan, ölçeğin kabul edilen kesme değerinin 
çok üzerinde olduğunu göstermektedir. Elde edilen bu 
sonuç, vücut geliştirme sporu yapan bireylerin beden 
algılarının yüksek olduğu ve egzersizin yapılma amaç-
larından biri olan beden algısını kazandırmada etkili 
olmuş olabileceği1 ve egzersizin en önemli yapılma 
amaçlarından biri olan fiziksel iyi görünme ile top-
lumsal kabul görme düzeyini kazandırmış olabilir17. 

Leister ve ark. tarafından sağlıklı sedanter gençler 
üzerinde yaptıkları öne hoplama testinin referans de-
ğerlerinin araştırıldığı bir çalışmada, erkek bireylerin 
baskın tarafları ile ortalama 158,2 ±29 cm ileriye 
hopladığı kaydedilmiştir18. Çalışmaya katılan erkek 
bireylerin yaş ortalaması ve VKİ değer ortalamaları 
bizim çalışmamıza katılan bireylerin ortalama değerle-
rine göre daha yüksek idi. Bu çalışmaya katılan birey-
ler daha genç ve VKİ ortalamaları daha düşük olması-
na rağmen elde edilen performans da daha düşük çık-
mıştır. Performansın bu kadar düşük çıkmasının bir 
sebebi genetik faktörler olabilir. Ayrıca bu çalışmaya 
katılan, vücut geliştirme sporu yapan bireylerin çoğu 
özellikle üst ekstremite kasları üzerine yoğunlaştıkları 
ve egzersiz sürelerinin çoğunu burada yer alan kasları 
geliştirmek için harcadıkları gözlemlendi. Alt ekstre-
mite kas kuvvet eğitimleri daha çok çömelme ile uy-
luk fleksiyon ve ekstansiyon hareketinden oluşmakta 
idi. Alt ekstremite kassal kuvvet eğitimi (özellikle 
uyluk ve/veya baldır kaslarının) hoplama performan-
sını olumlu etkilemesi beklenmektedir19. Çalışmaya 
katılan bireylerde düzenli vücut geliştirme sporu ya-
pılmasına rağmen, kuvvet eğitiminin üst ekstremiteye 
odaklanması ve genetik faktörlerin etkisi ile bu sonuç 
elde edilmiş olabilir. Çünkü bu çalışmada beden algısı 
ile öne hoplama test sonuçları arasında bir ilişki ol-
maması rağmen, üst ekstremite sağlık topu fırlatma 
performansı ile beden algısı arasında pozitif yönlü orta 
kuvvette bir ilişki bulunmuştur.Elde edilen bu sonuç 
ile vücut geliştirme sporu yapan genç bireylerin üst 
ekstremiteleri ilebeden imajlarını bütünleştirdikleri 
kanaatine varılmıştır. 
Buke ve ark. tarafından sağlık genç bireyler üzerinde 
üst ekstremite kuvvet, esneklik ve saha testleri arasın-
daki ilişkiyi incelemek amacıyla yapılan bir çalışmaya 
katılan yirmibeş erkek birey ile bu çalışmaya katılan 
bireylerin yaş ortalaması ve VKİ ortalamaları benzer 
olmasına rağmen sağlık topu fırlatma mesafeleri bu 
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çalışmada daha fazla olduğu saptandı20. Bu çalışmaya 
katılan bireylerin sağlık topu fırlatma mesafesinin 
yüksek olmasının temel sebebi çalışmaya katılan bi-
reylerin vücut geliştirme sporu yapmalarından kaynak-
lanıyor olabilir. Fırlatma, kişiye özgü bir teknik olma-
sının dışında kor, üst ve alt ekstremite kuvvet ve gü-
cün birlikte zamansal olarak ortaya çıkardıkları bir 
performans olup21,22 üst ekstremite kassal kuvvet ile 
sağlık topu fırlatma arasında kuvvetli bir ilişki olduğu 
saptanmıştır9,20. Vücut geliştirme sporu yapan bireyler 
eğitimlerinde üst ekstremite kassal kuvveti artırmaya 
yönelik egzersizler yaptıklarından elde edilen kassal 
kuvvet gelişimi sağlık topu fırlatma performansını 
olumlu olarak etkilediğini düşünmekteyiz. 
Vücut geliştirme sporu yapan bireylerin, bedenlerinin 
özellikle yüz ve ekstremiteleri ile ilgili sahip oldukları 
olumsuz fikirlerden dolayı7 çalışmaya katılan bireyle-
rin çoğunlukla egzersiz eğitimleri sırasında üst ekst-
remitelerine daha fazla odaklandıkları görüldü. Bu 
sayede daha fazla kuvvet eğitimine maruz kalan üst 
ekstremite kaslarının kassal kuvvet ve dolayısıyla 
gücünde de artış sağlamaktadır. Bu çalışmada da üst 
ekstremite işlevsel performans sonucu olan sağlık topu 
fırlatma mesafesi ile beden algısı arasında pozitif 
yönlü orta düzey bir ilişki bulundu. Bedenlerinde 
odaklandıkları vücut kısmının daha sıklıkla üst ekst-
remite olması sebebiyle alt ekstemitelerine yeteri 
kadar kuvvet eğitimine almadıklarından alt ekstremite 
işlevsel performansları ile beden algısı ölçek skoru 
arasında bir ilişki bulunamamış olabilir. Vücut geliş-
tirme sporu yapan veya bu spora başlayan bireylerin 
hem alt hem de üst ekstremitelerinin önemini vurgula-
yan eğitimler verilerek ekstremiteler arasında ortaya 
çıkabilecek işlevsel performans dengesizliklerinin 
önlenmesinde ve sağlığın korunmasında önemli olabi-
lir.   
Bu çalışmanın bazı kısıtlılıkları bulunmaktadır. Ça-
lışmaya benzer yaş aralığında sedanter bireylerin de 
kontrol grubu olarak alınması benzer yaş aralığındaki 
erkek bireylerin beden imajları ve ekstremite perfor-
manslarının karşılaştırılmasında önemli bilgiler sağla-
yabilir. Çalışmaya katılan bireylerin vücut geliştirme 
sporuna başlamadan önceki seviyeleri değerlendirile-
memiştir. Bu yüzden sporun etkisi araştırılamamıştır. 
Cinsiyetin ve özellikle eğitim düzeyinin de araştırıl-
ması gerektiğini düşünmekteyiz. Ayrıca, ekstremitele-
re ait kassal kuvvetin izokinetik benzeri objektif cihaz-
lar ile ölçülmesi farklı bilgiler elde edilmesi ve gençle-
rin uygun egzersiz eğitimine alınmasında önemli bilgi-
ler sunabilir. 
Beden algısı, son yıllarda üzerinde durulan önemli 
konulardan biri olup bireyin bedenini zihinde nasıl 
göründüğüne dair sahip olduğu fikir, duygu ve düşün-
ce olarak açıklanmaktadır. Üst ekstremite işlevsel 
performans düzeyindeki artış beden algısını olumlu 
etkilerken alt ekstremite işlevsel performans düzeyi ile 
beden algısı arasında herhangi bir ilişki bulunamadı. 

Vücut geliştirme sporu yapan bireylerin beden algıları 
ayrıntılı değerlendirilmeli ancak vücut kısımları ara-
sındaki dengeyi beden sağlığını ön plana alacak şekil-
de eğitim programları düzenlenmelidir.  

Teşekkür 

Çalışmaya katılmayı gönüllü olarak kabul eden ve 
destekleyen katılımcılara tüm yazarlar teşekkür eder. 
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