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Özet
Araşıımıad<ı, fiziksel uygunlok test bataryalarında çocuklmııı abdominal kuvvet ve dayanıkltlığı

belirlemek için uygulanan bir dakika ıııekik testinde. lest süresince yaıııl~ın mektk sayısı ve vücut
kompozisyonu arasındaki ilişkiler incelenmiştir.

Çalışmaya, yaş ortalaımıs ı i O, l± i yıl olan 497 erkek, i O± i yılolan 430 kız ıoplam 977 çocuk gönüllü
olarak katılmtştır. Deneklerin, boy uzunluğu, vücuı ağırlığı, scapula, biceps, triceps, subraiIiac, calf
deri kıvrtm kalınlık ölçümleri alınmış ve 1 dakika mekik testi uygulanmıştır.

Erkek ve kız çocuklard,ı, jIk 30 saniyedeki mckik sayısı (ilk30sMS) ıle bir dakika boyunca yapılan

mekik sayısı (ldkMS) arasında çok yüksek bir korelasyon olduğu (r=O.92) tespit edilmiş, ilk30sMS,
IdkMS ve vücut kompozisyonu ilişkilerine bakıldığında ise benzer düşük negatıf korelasyon kat
sayıları elde edilmiştir.

Özeııikle çok sayıdaki deneğiıı yada öğrencinın test edildıği dunımlarda hem çocuk denekler
açısından tesrin uYb'lllanabihrliğinin arlırılıııa~ı hem de tesl yöneticileri açısından zaman ve emek
[asarnıfu sağlanacağı düşüncesiyleyukarıdaki sonuçlar da göz önüne alınarak erkek ve kız çocuklarda
abdominal uygunluğun tespit edilmesi için uygulanan mekik testinin test süresini L dakika yerine 30sl1
olarak ııygulamasınındaha uygun olacağı söylenebilir.

Anahtar Kelimlcr: Abdominal uygunluk testi, Mekik, Test süresi, Vücut kompozisyonu

ABSTRACT
In this study, the reliationship between l-minute bent-knee sit-up test for abdominal
strenght/endurance which is used for children in physical fitness test batteries, test time and body
composition in children were investigated.
The subjects of this snıdy were 977 children who were 497 boys (IO,lil year) and 430 girls (I0±1
year) from primary school students. Body weigbt, height and skinfold measurements were taken and
l-minute sit-up test was administered for participants. Pearson Correla1ion Coefficienı Analysis was
used to determine the relation between the sit-up test. test time and body composition.
A Pearson Carrelation Coemcient Aualysis was signifıcam (p<O,OI) for the sit-ups perfoııned in ane
minute with the sit-ups peıfonned in first thirty second (r=O,92).ln addition, similar and Law negalive
reliationships were found for boys and girls betv,:een their body composition with tirst 30 second and
ı minute sit-ups.
In conclıısion when testing high number of children or studenıs it is recommended thaı 30 second sit
up tesl can be used instead of i minute sit-up Lest in order to improve tlıe practical application for the
children and to save time and effort put by test administrators.
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GİRİş

Fiziksel uygunluk hem sağlıkla. hem de beceri ile ilişkili öğeleri kapsamaktadır. Sağlıkla ılgili fiziksel
uygunluk bileşenleri kardiovasküler dayanıklılık, kassal kuvvet ve dayanıklılık, vücut kompozisyonu
ve esneklik olarak kabul edilirken. performansla ilişkili fıziksel uygunluk bileşenleri bunlara ilaveten
çeviklik, güç, hız ve denge bileşenlerinide içermektedir. 1.: (, C.X.I '.1.'.1'/.29

İnsanlar tarih boyıınca iktidarlarını devam eltiımek ve yaşanılarını sürdürmek için kas gücü
kullanmışlardır. Günümüzde modern teknolojinin gelişimıne rağmen hala günlük aktiviıelerimizi

gerçekleştiımek için iyi seviyede kuvvete ihtiyaç duymaktayız.l] Kuvvet, uygunluğun önemli bir
bileşenidiL Aynı zamanda kuvvet, güç, kassal dayanıklılık ve hareket hızının temelidir. Kuvvet. güç
uygulayabilme yereneğidir. Kas kuvveti, özel bir kas veya kas gnJbu tarafından oluşrurulabilen

maksimum kuvvet ya da gerilim olarak ifade edilmektedir.~·:9. i~. 2~

Fiziksel uygunluk test bataryaları, katılımcıların genel sağlık dUll.ımlarınl veya performanslarını

bdidemek amacıyla fiziksel uygunluk bileşenlerinin seviyelerini ölçmekte, geçerliliği ve güvenirlifiği

kanıt/anmış çeşitli saha testlerinin değişik kombinasyonlarından meydana gelmektedir. Fiziksel
uygunluğun temel unsurlarından biri olan kassal uygunluğun içeriğini: kas kuvveti, dayanıklılığı ve
esneklik oluştı.ınnaktadıf. Genelolarak üst gövde kuvvet ve dayal1lkldığınl ölçmek için şmav, barfıks,

bükülü kol ile asılma. abdominal kuvvet ve dayanıklılıgı ıespit etmek için mekik ve yanm mekik gibi
basit alan testleri uygulanmaktadır. Abdominal kuvvet ve dayanıklılık ölçümleri, çocuk ve gençlere
yönelik bir çok popüler fiziksel uygtınluk test bataryasında basit alan testlerı şeklinde farklı

yöntemlerle uyguıanınakladır.~·30. 31. 32

Bu araşıırma. fiziksel uygunluk ıest bataryalannda çocukların abdominal kU\ivet ve dayanıkldığı

belirlemek için uygulanan bir dakika mekik ıestinde, test süresi, yapılan mekik sayısı ve vücut
kompozisyonu parametreleri arasındaki ilişkileri incelemek amacıyla yapılmıştlL

MATERYAL Fe METOT
Denekler: Çalışmaya, 7-12 yaş grubunda sağlık açısından beden eğitimi ve spor dersiııe katılmasında

sakınca bulunmayan 497 erkek, 480 kız toplam 977 ilköğrerim öğrencisi gönüllü olarak katılmıştır.

Çocuklara yapılan test ve ölçümler öğrermenleri gözetiminde uygun kıyafetlerle aşağıda belirtildiği

şekilde uygulandı.

Boy ve ağırbk ölçümü: Deneklerin ağırlık ölçümleri, 100 graına kadar hassas bir kantarda çıptak ayak
ve minimal giysil'le, boy ölçümleri ise O, i cm kadar hassas ölçtim skalası ile yapıldı. Elde edilen
değerlerdenvücut kitle indeksi (BMI) hesaplandı.

Skü~rold (deri kll'rımt) ölçümleri: Holtnin marka skinfold kahper kuııandarak sub-scapula, triceps,
biceps, subra-iliac, ca If skinfold bölgelerinden ölçüm alındı ve toplam skinfold değerleri hesaplandı.

ilf/ekik testi: Deneklerin temiz bir minder üzerine bacakları dizlerden bükülü ve ayaklar kalçadan
yaklaşık 30 cm uzaklıkta olacak şekilde sırtüstü uzanması sağlandı. Bir yardımcı deneğin ayaklarını

tuttu. Deneklerin eııerini başının iki yanında ve dirseklerini gövdelerine yakın bir şekilde tutması

istendi. Deneklerin bu pozisyonda gövdesini. dirsekleri bacaklarına (uyluk) temas edene kadar
kaldınnası ve daha sonra aşağı doğru harekette sırtın (kürek kemikleri) zemine temas etmesi i mekik
hareketi olarak kabul edildi. Her deneğe bir deneme yaptırıldıktan sonra rest "Hazır? Başla!"

komutuyla başlatıldı ve i dakika sonunda "Dur" komutuyla bitiritirdi. Denekler, test öncesinde ve
süresince maksimum efor harcamaları için sözlü olarak motive edildi. Deneklerin ilk 30 sn de ve bir
dakikalık süre içerisinde tekrar edebildiği mekik sayısı ölçüm fonnuna kaydedildi. Tesr sıraslIlda, test
pozisyonunun bozulmamasınave deneğin hareketi uygularken zeminde sıçramaınasınadikkat edildi ..
Sadece doğnJ yapılan mekik hareketi değerlendirmcyealındı.
istatistiki Analizler: Deneklerden elde edilen verilerin hesaplanmasında Microsoft Excel 2000
programı. veriler arasındaki ilişkilerin incelenmesinde SPSS i 2 for Windows programıyla Pearson
Correlation Coeffıcient analızi kullanıldı.



MaksMiıı

BULGULAR
Çalışmaya katılan erkek ve kız çocukların ölçülcıı Ve hesaplanan değişkenlerinin ortalama, standaı1

sapma, minimal ve maksiınal değerleri Tablo i 'de, abdomına! kuvvet ve dayanıklılık testi süresince
ilk 30 saniyede yapılan nıekik sayısı (ilk30sMS), son 30 saniyede yapLlan mekik sayısı (son30sMS),
toplam bir dakikadaki mekik sayısı (ldkMS) araSLndaki korelasyon btsayı (r) değerleri Tablo 2'de
verilmiştir.

Tilblo 1. Çalışmaya katılan çocukların bazı vücut kompozısyonu değişkenlerinin ve mekik testi
süresince yapılnn mekik sayılannııı ortalama, standart sapma. minimum ve maksimum değerleri

ERKEK KIZ

Değişkenler N X SD Min Maks N X SD

Yaş 497 LO,1 1,0 8 12 480 10,0 1,0

Boy 497 14J,4 S,ô 118 169 480 141,1 9,6

Kilo 497 36) 8,6 ı 9,S 76,S 480 363 9,2

BMI 497 17,9 3,2 LO,7 31,0 480 18,0 3,0

ldkMS 497 31,2 8,8 ° SO 480 2S,0 9,3
İlk30snMS 497 17,9 4,1 ° 30 480 14,9 4,8

Son 30 sn MS 497 ı 3,3 5,2 ° 25 480 JO, i 5,3

ilk-son fark 497 4,ô 3,3 -2 19 480 4,8 3,9

Toplam Sf* 271 41,4 22,0 17,2 129,2 241 50,3 22,2

7

i IS,S

18,9

12,3

°
°°-6

19,6

12

170

75,3

29,0

61

46

23

31

13S,6
* Scapula+triceps+biceps+-subrailiac+calf skıntüld toplamları

Tablo 2. Erkek ve kız çocuklarda test süresinCe yapılan mekik sayıları arasındaki korelasyonlar

Erkek (n=497) Kız (n=480)
r İlk 30

snMS Son 30 snMS İlk 30 snl\1S Son 30 snMS

ı dkMS

ilk 30 sn MS

0,92** 0,92** 0,93**

0,71 **

*P<O,OS, **P<O,OI
Erkek ve kız çocukların bazı fiziksel özellikleriyle mekik testi süresince ilk 30 sn, son 30 sn ve ı

dakika süresince yapılan mekik sayıları arasıııdaki ilişkiler Tablo 3'de verilmiştir. Buna göre; erkek
çocuklarda boy uzunluğu ile mekik sayılan arasında düşük fakat istatistiksel açıdan önemli pozitif
ilişkiler (p<O,O i), kız çocuklarda ise boy uzunluğu ile sadece ilk 30 sn' deki mekik sayısıyla düşük

fakat istatistiksel açıdan önemli pozitif ilişki tespit edilirken (p<0,05), son 30 sn ve toplam i dakika
mekik sayılarıylaönemli bir ilişki tespit edilmemiştir (p>0.05).

Tablo 3. Bazı fiziksel özelliklerle ilk 30 sn, son 30 sn ve i dk yapılan mekik sayılan arasındaki

ilişkiler

Toplam ilk30 S01130sn
R YAS BOY KILO BMI SF ı dk MS snMS MS

YAS 1,00 0,62** 0,26** -0,09 -0,1 i 0,29** 0,29** 0,27**

BOY 0,54** ı,oo 0,68** 0,19** 0,20** 0,23*'" 0,24** 0,20**

KILO 0,25** 0,70** 1,00 0,84** 0,75** -0,11 ** -0,07 -0,13*

BMI -0,03 0,23** 0,85** ı,oo 0,86** -0,3 1** -0,26** -0,32**

Toplam SF -0,ü3 0,26** 0,77*" 0,87** 1,00 -0,33** -0,30** -0,33**

ı dk MS 0,14* 0,12 -0,14* -0,28** -0,35* * ı,oo 0,94** 0,96**

ilk 30 sn MS 0,17** 0,15* -0,07 -0,20* '" -0,21\* * 0,91 ** 1,00 0,80**

Son 30 sn
YlS 0,08 0,07 -0,18** -0,30** -0,35** 0,93** 0,69** 1,00

~

:=
ii
N
....ı......,

*1'<0,05, **P<O,OJ Kız Çocuk Korelasyon ( n"'24 i )



VÜCut agırlığı ile ılk 30 sn deki nıekik sayıları arasında hem erkek hem de kız çocuklarda ilişki tespıt

edilınezken (p>O,O). SOLl 30 sn mekik s<ıyısı arasında, erkeklerde 0.05, kızlarda 0,01, seviyesinde
düşük ama i~tatistiksel olarak önemli negmif ilişki. aynı şekilde 1 dk mekik sayısında ise erkele[(k
0,01 kızlarda 0,05 seviyesinde dli~iik fakat önemli negatifilişkiler tespit edLlmiştir. Vücut kitle indeksi
(BMI) ve toplam skinfold değerleri ile ınekik sayıları arasında diişlik fakat istatistiksel açıd,m önemli
negatif ilişkiler tespit edilInıştiı (p<O.O ı), (Tablo 3).

TARTIŞMA H SONCÇ
Kas kuvveti, dayanık1tlığı ve özelliklede abdominal kasların zayll1lğl ile sırt ağrıları (bel hasarlartnın)

arasındaki ilişkiden dolayı bir çok tiziksel uygunluk test bataryasında mekik testi yer almaktadır.

Bundan dolayı abdominal fonksiyonları ölçmek için zam,ma karşı mekik hareketi en kullanışlı alan
testi ohmık düşünülmektedir. 9.co2 '.33

Fiziksel uygunluk test bataryalan ve bataryayı oluşturan uygunluk bileşenlerinin ölçümünde
kullanılan testler amaca tlygun olarak daha doğru ve kolay ölçüm yapabilmeyi sağlayacak şekilde

değiştirilerek yada yeni ölçüm metotları gelişıi rilerek yenilenebilmektedir. Abdominal kuvvet ve
dayanıkıtlığı betirlemek için temelde aynı mantığa dayanan fakat çeşitli değişikliklerle testin
ııygulama problemlerini aşarak, objekıilliğini ve güvenirliliğini anınnayı amaçlayan tesller
geliştirilmektedir. Bu testlerin farldı ölçüm prosedürleri ve değerlendirme kriterleri
bulunmaktadır. 1,~ '1.1''.11.12 1(, t7 21.22,21, 17.35

Zamana karşı yapılan eurl-up testleri benzer prosedürleri içeren, birçoğu belli bir ritinıle yapılan.

yorulana veya belirlenen maksimal sayıya ulaşana kadar yada belirlenmiş bir sürede yapılan maksiınal

yarım mekik hareketleri içeııııekıedir. Sit-up tesUerinde ise belirlenen sürede doğru olarak yapılan tanı

mekık hareketlerini içermektedir ve genellikle 1 dak ika olarak uygulanmaktadır.).~.17 21.22.1'.1~,26,'1'

Çocuklarda ve yetişkinlerde abdoınİnal kuvvet ve dayanıklıltk testleri ile ilgili objektiflik ve
güvenirlilik çalışmalarında tatmin edici sonuçlar elde edildiği bildirilmiştir. Yetişkinler için yapılan

geçerlilik çalışmalarda, mantıKsal geçerlilığin (contend-related or logtcal validity) ötesinde kriterle
ilgili geçerlilik (crıterion-relmed validity) konusunda tatmİn edici sonuçlar elde edilmemiş ve bu
konuda daha fazla çalışma yapılması gerektiği beliı1ilmiştir.4.9.!7)'.l7.32 35

Çocuk ve gençlere yönelik fiziksel uygunluk test bataryalan abdomina! kuvvet ve dayanıklılığı

ölçmek için genelolarak i dakika süreyle yapılan yanın mekik (partial eurl-up) veya tam mekik (sit
ups) testlerini kullanmaktadır.4.s.!,,;1,:~ Bununla birlikte taranan literarürde incelenen sit-up testlerinin
test süreleri; 30 saniye, i dakika ve sadece yetişkinler için 2 dakika olarak bildirilmiştir. Fakar test
sürelerinin seçimınde hangi kritere göre ve nasıl değerlendirme yapıldığı belirtilmemiştir.

Bu araştınnada, çocukların mekik testi siiresinee ilk30sMS, son30sMS ve i dkMS arasındaki ilişkiler

incelendiğinde, 1dkMS ile ilk30sMS arasında her iki cinsiyette de korelasyon kat sayısı ([=0,92)
olarak, ldkJ.,1S ile son30sMS araSlılda erkek çocuklarda (r=0,95), kız çocuklarda (r=0,93) olarak,
ilk30sMS ile son30sMS arasında erkek çocuklarda (ı=O,77), kız çocuklarda (1=0,71) olarak tespit
edilmiştir (Tablo 2). Hem erkek hem de kız çocuklar için bir dakika süreyle yapılau mekik testinde.
test süresince testin ilk yarısında ve ikinci yarısında yapılan mekik sayıları ortalamaları erkekler için
ilk30sn\1S (17 ,9±4,1). son30sMS (13,.1±5,2). i dkMS (3 i ,2::c8,8): kız çocuklarda ise ilk30snMS
(14,9±4,8), son30sMS (l0,1±5,3) ve 1dkMS (25±.9,3) olarak tespit ed ilmiştir. i Ik ve son 30 sn nıekik

sayıları arasındaki fark erkek çocuklarda (4,6±3.3), kız çocuklarda ise (4,8±3,9) olarak tespit
edilmiştir (Tablo I). Bu ol1alama ve korelasyonlara bakıldığında erkek ve kız çocukları benzer bir
şekilde testin ikinci yarısında mekik sayılarının azaldığı görülmektedir.
Vücul ağırlığı ıle ilk30si\:lS arasında lıenı erkek hem de kız çocuklarda ilişki tespit ed ilmezken
(p>0,05), s0l130stvlS arasında erkeklerde (r=-O, 13). kızlarda (1=-0, i il) düşük negati r ilişkı. ayn i şekilde

IdkMS arasında erkelerde (r=-0,11). kızlarda (F'·-0.ı4) düşük negatif ilişkiler tespit edilnıi~tir

(p<O,O I). Vücut kitle indeksi (BMI) ile i1k30sMS arasında erkeklerde (1'=-0.26) ve Imlarda (r=-O,20)
düşÜK negatif ilişkiler, son3lhMS arasında erkeklerde (r=-0,32) ve kızlarda (r=-0,30) düşük negatif
ilişkiler. IdkMS arasında erkeklerde (1'=-0,31) ve kıılarda (1=-0.2il) düşük negatif ilişkileı" tespiı

edilmiştir (p<O,Ol). Toplam skinfold değerleri ile ilk30sMS masında erkeklerde (r=-0.30) ve kızhIl'da

(r-O,28l düşük negatif ilişkiler, son30s'v1S arasında erkeklerde (1'=-0..33) ve kızlarda (r=-0,35) düşük

negatif ilişkiler, ldldvlS arasınd,ı erkeklerdç (r=-0,33) ve kızlarda (1=-35) düşlik neg<ıtii' ilişkiler tespit
edilmiştir (p<O,O l). [rkek \'e kl7 çocuklarda, R(\:lI ve topl<lIl1 skinrold değerleri ile ıest sürecindeki



ıııekik s<ıyılarıııııı tamanıı negatifbir iiişki gösterirkçn. son30sMS negalir ilişki değerlerinın i1k30sMS
daha yüksek olduğu görülmelde birlikte birbirlerine yakın korelasyon karsaydarL tespit edilmıştir. Her
iki cinsiyetle vücm ağırlığı ilc ilk30sMS ,ırasında istatistık,el bır ilişki bulunmazken (p>0,05).
son30sMS (p<O.05) ve IdkMS (p<O.O J) arası nda negaLI f il işki<er ıespi l edilmiştir (Tablo]).
Sonuç olarak çoctıklarda, ilk30sMS ile IdkMS arasında çok yüksek bLr korelasyon olduğu (r"" 0,92)
göıi.ilmüştür. ilk30sMS, IdkMS ve \"iicLll kompozisyonu ılişkilerine bakıldığında ise benzer
korelasyon kUl sayıları elde edilmiştir. Ayrıca ilk30S11MS'11l1l son30sMS ve ldldvlS'dan farklı olarak
VLıcut ağırlığından etkilenmediği tespil edilmistir.
Özellikle çok sayıdaki deneğİn yada öğrencinin test edıldiğı durumlarda hem denekler açısından tcstin
uygulanabilirliğinin arıırılın,\:>ı hem de rest yöneticilerı açısından zama 11 ve emek tasarrufu
sağlanacağı düşüncesiyle yukarıdaki sonuçlar da göz önüne alımırak erkek ve kız çocuklarda
abdonıinal uygunluğun ıespit edilmesi için uygulanan mekik testiilin test süresini bir dakika yerine
30sn olarak uygulaınasının daha uygun olacağı söylenebilir
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