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OZGUN ARASTIRMA

Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerde Alt ve Ust
Ekstremite Iglevsel Performans Pijzeyi ile Beden Algisi
Arasindaki lligkinin Incelenmesi
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OZET

Bu ¢alisma, viicut gelistirme sporu yapan bireylerde alt ve {ist ekstremite islevsel performans diizeyi ile beden algist arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla planlandi. Caligmaya viicut gelistirme sporu yapan, yas ortalamasi 25,00+3,18 yil olan 30 saglikli erkek dahil edildi.
Caligmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri kaydedildikten sonra alt ve iist ekstremite islevsel performans diizeyleri ile beden algilar
degerlendirildi. Ust ekstremite islevsel performans diizeyi ile beden algist degerleri arasinda pozitif yonlii orta siddette iliski bulundu
(r:0,489; p:0,006). Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin iist ekstremite islevsel performans diizeyi arttikga beden algilar1 da artmaktadir.
Ust ekstremite islevsel performans diizeyi ile alt ekstremite islevsel performans diizeyi ve viicut kiitle indeksi (VKI) degerleri arasinda, alt
ekstremite islevsel performans diizeyi ile beden algist ve VKI degerleri arasinda ise iliski bulunamadi (p>0,05). Ust ekstremite islevsel
performans diizeyindeki artig beden algisini olumlu etkilerken alt ekstremite islevsel performans duzeyi ile beden algisi arasinda herhangi bir
iligki bulunamadi. Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin beden algilar1 ayrintili degerlendirilmeli ancak viicut kisimlari arasindaki dengeyi
beden sagligini 6n planda tutulacak sekilde egitim programlar1 diizenlenmelidir.

Anahtar Kelimeler: Beden Algisi. islevsel Performans. Viicut Gelistirme.

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.
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spor bransidir®. Viicut gelistirme sporu yapan bireyler
gbvde gorunimlerinden orta diizeyde memnun iken
yuz ve ekstremite goriniminden pek memnun
olmadiklar1 ifade edilmistir’. Viicut gelistirme sporu
yapan bireyler goriinimiinden memnun olmadiklari
ekstremitelerini  gelistirmek ~ ve ~ memnuniyet
diizeylerini artirmak i¢in dzellikle de iist ekstremite
egitimine odaklandiklar1 goriilmektedir.

Sprint, firlatma ve agirlik kaldirma gibi aktiviteler
patlayici ve giic isteyen faaliyetler olup yiiksek oranda
kuvvete ihtiyac duyulur®. Saglik topu firlatma ve
hoplama ile kassal kuvvet arasinda kuvvetli bir iligki
vardir’. Literatiirde, viicut gelistirme sporu yapan
bireylerin ekstremitelerinin gérinimlerinden memnun
olmak i¢in yaptiklart kuvvet egitimleri sonucunda elde
ettikleri alt ve Ust ekstremite islevsel performanslari
ile beden algis1 arasinda bir iliski olup olmadigini
inceleyen  bir c¢alismaya rastlanmamistir. Bu
calismanin amaci, viicut gelistirme sporu yapan
bireylerde alt ve (st ekstremite islevsel performans
diizeyi ile beden algis1 arasindaki iligkiyi incelemektir.
Bu caligmanin hipotezleri “viicut gelistirme sporu
yapan bireylerde alt ve st ekstremite islevsel perfor-
mans dizeyi ile beden algisi arasindaki bir iligki
yoktur” ve “viicut gelistirme sporu yapan bireylerde
alt ve st ekstremite islevsel performans diizeyi ile
beden algisi arasindaki bir iliski vardir” olarak
belirlenmistir.

Gerecg ve YOntem

Calisma protokolii, girisimsel olmayan etik kurul
tarafindan onaylandi. Tim bireyler, degerlendirme
oncesinde ¢alismanin kapsami ve izlekler hakkinda
bilgilendirildi. Calisma, Helsinki Bildirgesi'nin etik
yonergeleri ile ilkelerine gore yiiriitiildii ve katilan tim
bireyler bilgilendirilmis goniillii olur formunu imzala-
dilar.

Caligmaya rekreasyonel amagli viicut gelistirme sporu
yapan, yas ortalamasi 25,00+3,18 yil olan 30 saglikli
erkek dahil edildi. Caligmaya katilan bireyler egitmen-
ler tarafindan Onerilen egzersiz programlarini uygulu-
yor idiler. Yag1 18-30 yil araliginda olan, en az alti
aydir diizenli olarak haftada 3 giin ve {izeri viicut
gelistirme sporu yapan erkek bireyler ¢alismaya dahil
edildi. Herhangi bir cerrahi operasyon gecirmis olan,
fiziksel engeli olan, psikolojik hastalik tanisi olan, dis
goriiniimii etkileyecek herhangi bir saglik problemi
olan ve viicut gelistirme sporu disinda baska bir spor
ile ilgilenen bireyler ¢calismaya dahil edilmedi.

Degerlendirme

Calismaya katilan bireylerin demografik bilgileri (yas,
boy, kilo) kaydedildikten sonra degerlendirmeleri ayni
fizyoterapist tarafindan yapildi. Degerlendirme 6ncesi
her birey bes dakika kogmayacak sekilde hizli adim-
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larla yiiriitiilerek genel 1sinma yapildi. Ust ekstremite
lokal 1sinma i¢in saglik topunu yukari dogru ii¢ kez
atmasi, alt ekstremite lokal 1sinmasi i¢in ise bes kez
oldugu yerden yukari dogru ziplamasi istendi. Genel
ve lokal 1sinmalar ile dlgiimler arasinda ikiser dakika
dinlenme arasi verildi.

Ust ekstremite islevsel performansin degerlendirilme-
si: Ust ekstremite islevsel performansi degerlendirmek
amaciyla 2,7 kg agirhgindaki saglik topu firlatma testi
uygulandi. Birey, baslangi¢ ¢izgisinin bir adim geri-
sinde ayakta dururken bir adim alarak saglik topunu
g0giis seviyesinden tiim giicliyle ileri dogru att1. Bag-
langic ¢izgisinden topun diistiigi nokta arasindaki
mesafesi 6lciilerek cm cinsinden kaydedildi'®. Birey-
den testi U¢ kez tekrar etmesi istendi ve en yuksek
deger kabul edildi.

Alt ekstremite iglevsel performansin degerlendirilme-
si: Alt ekstremite iglevsel performansi degerlendiril-
mesi amaciyla tek bacak 6ne hoplama testi (One-
Legged Hop Test) kullamldi™. Birey, baskin taraf alt
ekstremitesi tlizerinde dururken renkli bir bant ile isa-
retlenmis ¢izgiden 6ne dogru sigramalar1 istendi ve
topuk ile baslangig ¢izgisi arasindaki mesafe 6l¢iilerek
cm cinsinden kaydedildi*?. Bireyden testi (¢ kez tekrar
etmesi istendi ve en yiiksek deger kabul edildi. Deger-
lendirme Oncesi bireylerin baskin taraf alt ekstremite-
lerini belirlemek amaciyla 6nlerine top konuldu ve bu
topa vurmalart istendi. Topa vurduklar1 ayak baskin
taraf alt ekstremite olarak kabul edildi.

Beden algisimin  degerlendirilmesi: Bireyin beden
algisi, Viicut Algist Olgegi (VAO) ile degerlendirildi.
Olgek her bir maddesi bir organ veya bedenin bir
boliimii ya da islevi ile ilgili olan 40 maddeden olus-
maktadir. Her bir madde 1’den 5’¢ kadar degisen
puanlar ile degerlendirilmekte olup toplam puan 40 ile
200 arasinda degismektedir. Olgegin kesme puani 135
olup, 135 altinda puana sahip olanlar bireylerin beden
algis1 diisiik olarak tanimlanmistir. Bu calismada,
anketin Tiirkee siiriimii kullanildi®®.

Istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen veriler IBM-SPSS program
20. versiyon yazilimi kullanilarak analiz edildi (IBM
Corp.,Armonk, New York, United States). Sayisal
verilerin normal dagilimlar1 Kolmogorov-Smirnov/
Shapiro-Wilk testi ve gorsel yontemler (Histogram)
kullanilarak degerlendirildi. Analiz sonucunda (Ust
ekstremite iglevsel performans ve beden algist deger-
lerinin normal dagilmadiklart saptandi. Bu verilerin
logaritmasi alinarak istatistiksel transformasyon uygu-
land1 ve islem sonrasinda sayisal verilerin normal
dagilim gosterdikleri saptandi. Normal dagilim goste-
ren sayisal verilerin tanimlayici istatistiksel analizle-
rinde ortalama ve standart sapma degerleri belirtildi.
Viicut kiitle indeksi (VKI), iist-alt ekstremite islevsel
performans diizeyi ve beden algis1 aralarindaki iliski
Pearson korelasyon analizi ile degerlendirildi. Kore-
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lasyon katsayist 0,30 ile 0,39 arasinda zayif diizeyde
iligki, 0,40 ile 0,59 arasinda orta diizey iliski, 0,60 ila
0,69 arasinda iyi diizeyde iligki, 0,70 ila 0,75 arasinda
cok iyi diizeyde iliski ve 0,75-1,00 arasinda yiiksek
diizeyde iliski oldugunu gosterir. Anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edildi.

Bulgular

Calismaya katilan bireylere ait tamimlayici veriler
Tablo I’de verilmistir. Ust ekstremite islevsel perfor-
mans diizeyi ile beden algis1 degerleri arasinda pozitif
yonlii orta siddette iligki bulundu (1:0,489; p:0,006).
Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin Ust ekstremite
islevsel performans diizeyi arttikca beden algilart da
artmaktadir. Ust ekstremite islevsel performans diizeyi
ile alt ekstremite iglevsel performans diizeyi ve viicut
kiitle indeksi (VKI) degerleri arasinda iliski buluna-
madi. Alt ekstremite iglevsel performans dlzeyi ile
beden algis1 ve VKI degerleri arasinda ise iliski bulu-
namadi (p>0,05) (Tablo II).

Tablo I. Caligmaya katilan bireylere ait tanimlayict

veriler.

Minimum-

Ortalama SS Maksimum

Yas (yil) 25,00+3,18 19,00-30,00

VKi (kg/m?) 23,61+1,69 19,62-26,54
Saglik Topu Firlatma (cm) 676,93+76,93 586,00-880,00
One Hoplama Testi (cm) 146,53+22,94 110,00-200,00
VAQ (puan) 172,00+23,20 129,00-200,00

VKI: viicut kiitle indeksi; VAO: Viicut Algis1 Olgegi; SS:
standart sapma; kg: kilogram; m: metre; cm: santimetre.

Tablo Il. Viicut kiitle indeksi, saglik topu firlatma,
one hoplama testi ve beden algis1 deger-
lendirme sonuglari1 arasindaki iliskinin in-

celenmesi.

Saglik Topu One Hoplama .

lp Firlatma Testi VAO

VK -0,064 -0,069 0,132
0,735 0,717 0,485

. 0,338 0,489
Saglik Topu Firlatma 1 0,068 0,006*
) . 0,056
One Hoplama Testi - 1 0.769

r: korelasyon katsayisi; p<0.05; Pearson korelasyon analizi;
*: [statistiksel anlamlihig: ifade etmektedir.

Tartisma ve Sonug

Bu c¢alismada, iist ekstremite islevsel performans
diizeyindeki artis beden algisini olumlu etkilerken, alt
ekstremite islevsel performans duzeyindeki artigin
beden algisini etkilemedigi saptandi. Alt ekstremite

islevsel performans diizeyi ile VKI, iist ekstremite
islevsel performans diizeyi ve beden algisi arasinda ise
bir ilisgki bulunamadi. Ayrica beden algis1 ile VKI
arasinda ise herhangi bir iliski olmadig: saptand.

Literatiirde, egzersizin beden algisi iizerine olumlu
etkileri oldugu bilinmesine ragmen'® viicut gelistir-
me sporu yapan bireylerde beden algisi dl¢cek puaninin
kabul edilen kesme degerinin yarisindan daha az dege-
re sahip oldugunu gosteren calismalarda bulunmakta-
dir’®. Bu ¢alismaya katilan bireylerin beden algisi
deger ortalamasi 6lgegin kesme degerinin ¢ok tizerin-
de idi. Bu puan, 6l¢egin kabul edilen kesme degerinin
¢ok tizerinde oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu
sonug, viicut geligtirme sporu yapan bireylerin beden
algilarinin yiiksek oldugu ve egzersizin yapilma amag-
larindan biri olan beden algisin1 kazandirmada etkili
olmus olabilecegi’ ve egzersizin en énemli yapilma
amagclarindan biri olan fiziksel iyi gériinme ile top-
lumsal kabul gérme diizeyini kazandirmis olabilir'’.

Leister ve ark. tarafindan saglikli sedanter gengler
iizerinde yaptiklari 6ne hoplama testinin referans de-
gerlerinin arastirildig1 bir ¢alismada, erkek bireylerin
baskin taraflar1 ile ortalama 158,2 £29 cm ileriye
hopladig: kaydedilmistirls. Calismaya katilan erkek
bireylerin yas ortalamasi ve VKI deger ortalamalari
bizim galismamiza katilan bireylerin ortalama degerle-
rine gore daha yiiksek idi. Bu ¢aligmaya katilan birey-
ler daha geng ve VKI ortalamalar1 daha diisiik olmasi-
na ragmen elde edilen performans da daha disiik ¢ik-
mistir. Performansin bu kadar diisiik ¢ikmasinin bir
sebebi genetik faktorler olabilir. Ayrica bu calismaya
katilan, viicut gelistirme sporu yapan bireylerin ¢ogu
ozellikle {ist ekstremite kaslar1 iizerine yogunlastiklari
ve egzersiz siirelerinin cogunu burada yer alan kaslari
gelistirmek i¢in harcadiklar1 gézlemlendi. Alt ekstre-
mite kas kuvvet egitimleri daha ¢ok ¢omelme ile uy-
luk fleksiyon ve ekstansiyon hareketinden olusmakta
idi. Alt ekstremite kassal kuvvet egitimi (6zellikle
uyluk ve/veya baldir kaslarinin) hoplama performan-
sini olumlu etkilemesi beklenmektedir™. Caligmaya
katilan bireylerde diizenli viicut gelistirme sporu ya-
pilmasina ragmen, kuvvet egitiminin iist ekstremiteye
odaklanmasi ve genetik faktorlerin etkisi ile bu sonug
elde edilmis olabilir. Ciinkil bu ¢aligmada beden algisi
ile 6ne hoplama test sonuglari arasinda bir iligki ol-
mamasi ragmen, Ust ekstremite saglik topu firlatma
performansi ile beden algisi arasinda pozitif yonlii orta
kuvvette bir iliski bulunmustur.Elde edilen bu sonug
ile viicut gelistirme sporu yapan geng¢ bireylerin iist
ekstremiteleri ilebeden imajlarmi biitlinlestirdikleri
kanaatine varilmistir.

Buke ve ark. tarafindan saglik geng bireyler iizerinde
st ekstremite kuvvet, esneklik ve saha testleri arasin-
daki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan bir ¢caligmaya
katilan yirmibes erkek birey ile bu ¢alismaya katilan
bireylerin yas ortalamasit ve VKI ortalamalar1 benzer
olmasina ragmen saglik topu firlatma mesafeleri bu
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caligmada daha fazla oldugu saptandlzo. Bu calismaya
katilan bireylerin saglik topu firlatma mesafesinin
yiiksek olmasinin temel sebebi ¢alismaya katilan bi-
reylerin viicut gelistirme sporu yapmalarindan kaynak-
laniyor olabilir. Firlatma, kisiye 6zgii bir teknik olma-
sinin diginda kor, st ve alt ekstremite kuvvet ve gi-
clin birlikte zamansal olarak ortaya cikardiklar1 bir
performans olup??* st ekstremite kassal kuvvet ile
saglik topu firlatma arasinda kuvvetli bir iliski oldugu
saptanmlsnrg’zo. Viicut gelistirme sporu yapan bireyler
egitimlerinde iist ekstremite kassal kuvveti artirmaya
yonelik egzersizler yaptiklarindan elde edilen kassal
kuvvet gelisimi saglik topu firlatma performansini
olumlu olarak etkiledigini diisiinmekteyiz.

Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin, bedenlerinin
ozellikle yliz ve ekstremiteleri ile ilgili sahip olduklar1
olumsuz fikirlerden dolay1’ ¢alismaya katilan bireyle-
rin ¢ogunlukla egzersiz egitimleri sirasinda iist ekst-
remitelerine daha fazla odaklandiklar1 goriildii. Bu
sayede daha fazla kuvvet egitimine maruz kalan st
ekstremite kaslarinin kassal kuvvet ve dolayisiyla
giiclinde de artig saglamaktadir. Bu calismada da iist
ekstremite islevsel performans sonucu olan saglik topu
firlatma mesafesi ile beden algis1 arasinda pozitif
yonlii orta diizey bir iliski bulundu. Bedenlerinde
odaklandiklar1 viicut kisminin daha siklikla st ekst-
remite olmasi sebebiyle alt ekstemitelerine yeteri
kadar kuvvet egitimine almadiklarindan alt ekstremite
islevsel performanslari ile beden algisi dlgek skoru
arasinda bir iligki bulunamamis olabilir. Viicut gelis-
tirme sporu yapan veya bu spora baglayan bireylerin
hem alt hem de Ust ekstremitelerinin dnemini vurgula-
yan egitimler verilerek ekstremiteler arasinda ortaya
cikabilecek islevsel performans dengesizliklerinin
Onlenmesinde ve saghgm korunmasinda 6nemli olabi-
lir.

Bu calismanin bazi kisithiliklart bulunmaktadir. Ca-
lismaya benzer yas araliginda sedanter bireylerin de
kontrol grubu olarak alinmasi benzer yas araligindaki
erkek bireylerin beden imajlar1 ve ekstremite perfor-
manslarinin karsilagtirillmasinda 6nemli bilgiler sagla-
yabilir. Calismaya katilan bireylerin viicut gelistirme
sporuna baglamadan onceki seviyeleri degerlendirile-
memistir. Bu ylizden sporun etkisi arastirilamamustir.
Cinsiyetin ve ozellikle egitim diizeyinin de arastiril-
masi gerektigini diisinmekteyiz. Ayrica, ekstremitele-
re ait kassal kuvvetin izokinetik benzeri objektif cihaz-
lar ile dlgtilmesi farkli bilgiler elde edilmesi ve gengle-
rin uygun egzersiz egitimine alinmasinda 6nemli bilgi-
ler sunabilir.

Beden algisi, son yillarda iizerinde durulan 6nemli
konulardan biri olup bireyin bedenini zihinde nasil
goriindiigiine dair sahip oldugu fikir, duygu ve disiin-
ce olarak agiklanmaktadir. Ust ekstremite islevsel
performans diizeyindeki artis beden algisini olumlu
etkilerken alt ekstremite islevsel performans diizeyi ile
beden algis1 arasinda herhangi bir iliski bulunamada.

154

C. Sayaca ve Y.E. Sevgili

Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin beden algilari
ayrintili degerlendirilmeli ancak viicut kisimlari ara-
sindaki dengeyi beden sagligini 6n plana alacak sekil-
de egitim programlar diizenlenmelidir.
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