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Ozct

Arastrmada, fiziksel uygunlok test bataryalannda gocuklanm abdominal kuvver ve dayvamklilig
belirlemek igin uygulanan bir dakika mekik testinde. lest siivesince vapulan mektk savisi ve vicut
kompozisyonu arasindaki iligskiler incelenmistir.

Caligmaya, vas ortalamasi 10,11 yil olan 497 erkek, [0£1 yil olan 480 kiz toplam 977 gocuk gondilti
olarak kaulmistir. Deneklerin, boy uzunlugu, viicur aguligi, scapula, biceps, triceps, subrailiac, call
deri kv kalinlik dlgimleri atimnng ve | dakika mekik testi uygulannustir.

Erkek ve kiz ¢ocuklarda, ilk 30 saniyedeki mckik sayist (ilk30sMS) ile bir dakika boyunca yapilan
meksk sayist (1dkMS) arasinda ¢ok viksek bir korelasvon oldugu (r=0.92) tespit edilmis, Uk30sMS,
1dkMS ve vicut kompozisyonu iligkilerine bakildiginda ise benzer diisiik negatif korelasyon kat
sayilar elde edilmistir.

Ozellikle ¢ok sayidaki denegin vada dgrencimin test edildigi durumiarda hem gocuk denekler
agisindan tesrin uygulanabilirlifiinin aririlmas hem de test yéneticileri agisindan zaman ve emek
tasarrufu saglanacag distincesiyle yukandaki sonuglar da gdz dntne alinarak erkek ve kiz ¢ocaklarda
abdominal uygunlugun tespit edilmesi i¢in uygulanan mekik testinin test siiresini [ dakika verine 30sn
olarak uygulamasinin daha vygun olacag soylenebilir.

Anahtar Kelimler: Abdontinat uygunluk testi, Mekik, Test siiresi, Viicut kampozisyonu

ABSTRACT

In this study, the reliationship between l-minute bent-knee sit-up test for abdominal
strenght/endurance which s used for children in phvsical fitness test batteries, test time and body
compaosition u children were investigated.

The subjects of this study were 977 children who were 497 boys (10,1=1 vear) and 480 girls (10=)
year) from primary scheol students. Body weigbt, height and skinfold measurements were taken and
l-minute sit-up test was administered for participants. Pearson Correlation Coefficient Analysis was
used to deterrmine rhe relation between the sit-up test. test time and body compaesition.

A Pearson Correlation Coefficient Aualysis was significant (p<0,01) for the sit-ups performed in one
minute with the sit-ups performed in first thirty second {r=0,92). [n addition, similar and low negalive
retiationships were found for boys and girls between their body composition with tirst 30 second and

| minute sit-ups.

In conctusion when testing high number of children or students 11 is recommended that 30 second sit-
up test can be used instead of | minute sit-up lest in order to improve the practical application for the
children and to save time and eftort put by test administraiors.
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GIRIS

Fiziksel uygunluk hem saglikla. hem de beceri ile iliskili 6geleri kapsamaktadir. Saglikla dgili fiziksel
uyguniuk bilegenlen kardiovaskiler davanklilik, kassal kuvvet ve davanikhlik, viicul kompozisyonu
ve esneklik olarak kabul edilirken. performansla iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri bunlara ilaveten
eviklik, giig, hiz ve denge bilesenlerini de icermektediy, ' @ 1451929

insanlar tarih boyunca iktidarlarini devam ettirmek ve yasamlarini sirdirmek igin  kas giici
kuallanmuglardir. Giintimizde modern teknelojinin gelisinune raginen hala giinlitk aktivitelerimizi
gergeklestirmek igin iyi seviyede kuvvete ihtivag duymaktayiz." Kuvver, uygunlugun &nemli bir
bilesenidir. Ayn zamanda kuvvet, gilic, kassal dayanikitlik ve hareket hizinin temelidir. Kuvvet, giic
uygulayabilme yerenegidir. Kas kuvveli, dzel bir kas veya kas grubu tarafindan olusrurulabilen
maksimum kuvver ya da gerilim olarak ifade edilmektedir, = '*

Fiziksel uygunluk test bataryalan, kathmeilarm genel saglik durumlarmi veya performanslarim
belirlemek amaciyla fiziksel uygunluk bilesenlerinin sevivelerini dlgmekte, gecerliligi ve giivenirliligi
kanitlanmus gesitli saha testlerinin degisik kombinasyonlanndan meydana gelmektedir, Fiziksel
uygunlugun temel unsurlarindan biri olan kassal uygunlugun igerigini: kas kuvveti, dayanitkliligi ve
esneklik olugturmakiadir. Genel olarak iist gdvde kuvvet ve dayankliligim dlemek igin smav, barfiks,
bikdald kol ile asilma. abdominal kuvvet ve dayamkliligi tespit etmek igin mekik ve yarum mekik gibi
basit alan testleri uygulanmaktadir. Abdominal kuvvet ve dayaruklibk &lgimleri, ¢ocuk ve genglere
yonelik bir gok popiiler fiziksel uygunluk test bataryasinda basit alan testlenn seklinde farkl(
yéntemlerle uygulammaktadie * #3132

Bu aragurma. fiziksel uygunluk test bataryalannda ¢ocuklann abdominal kuvvet ve dayaniklilig
belirlemek igin uygulanan bir dakika mekik 1estinde, test siresi, yapilan mekik sayist ve wviicut
kompozisyenu parametreleri arasindaki iligkileri incelemek amaciyla yapilmisur.

MATERYAL ve METOT

Denekler: Calismayva, 7-12 yag grubunda saghk agisindan beden egitimi ve spor dersine katilmasinda
sakinca bulunmayan 497 erkek, 480 kiz toplam 977 ilkdgrerim SFrencisi gdnilld olarak katilmistir,
Cocuklara yapilan test ve élglimler dgrermenleri gozetiminde uygun kiyvafetlerie agagida belirtildigs
sekilde uygulandi.

Boy ve agiritk 6l¢iimii: Deneklerin agirlik dlgumleri, 100 graima kadar hassas bir kantarda ¢iptak ayak
ve minimal giysiyle, boy &lgtimleri ise 0.1 cm kadar hassas &iglim skalas) tle yapildi. Elde edilen
degerlerden viicut kitle indeksi (BMI) hesapland..

Skinfold (deri kovrimy) digiimleri: Holtain marka skinfold kaliper kullamilarak sub-scapula, triceps,
biceps, subra-iliac, calf skinfold boélgelerinden 6lgiim alindi ve toplam skinfold degerleni hesaplandi.
Mekik testi: Deneklerin termiz bir minder Uzerine bacaklar dizlerden biikiili ve ayaklar kalgadan
vaklagik 30 cm uzakbkta olacak sekilde sirtiistd uzanmast saglandi. Bir yardimer denegin ayaklarmu
tuttu. Pencklerin ellerint bagimin iki vamnda ve dirseklerini gévdelerine yakin bir sekilde tutmasi
istendi. Deneklerin bu pozisgyonda gdvdesini, dirsekieri bacaklarina (uyluk) temas edene kadar
kaldirmast ve daha sonra asagi dogru harekette sirtin (kiirek kemikleri} zemine lemas etmesi 1 mekik
hareketi olarak kabul edildi. Her denege bir deneme yaptirildiktan sonra rest “Hazir? Bagla!™
komutuyla bastatiidi ve | dakika sonunda “Dur” komutuyla bitirilirdi. Denekler, test dneesinde ve
siresince maksimum efor harcamalarn i¢in sdzlii olarak motive edildi. Deneklerin ilk 30 sn de ve bir
dakikatik siire igerisinde tekrar edebildigi mekik saywst 6lgiim formuna kaydedildi. Tesr sirasinda, test
pozisyonunun bozulinamasina ve denegin harekeli uygutarken zeminde sigramamasma dikkal edildi..
Sadece dogru yapilan mekik hareketi degerlendirmeye alindr.

Fstatistiki Analizfer: Dencklerden elde edjlen verilerin hesaplammasinda Microsoft Exgel 2000
programi, veriler arasindaki iliskilerin incelenmesinde SPSS 12 for Windows programiyla Pearson
Correlation Coefficient anahzi kullanid.



BULGULAR

Caligmaya katlan erkek ve kiz ¢ocuklarm élgiilen ve hesaplanan degiskenierinin ortalama, standart
sapma, minimal ve maksimal deferleri Tablo ['de, abdominal kuvvet ve dayanikiilik testi siiresince
itk 30 saniyvede yapilan mekik savisi (ilk30sMS), son 30 saniyede vapilan mekik sayist (son30sMS),
toplam bir dakikadaki mekik sayisi (1dkMS) arasindaki korelasyon katsayi (r) degerleri Table 2’de

verilmigtir.

Tablo !. Cahsmaya katilan ¢ocuklarin bazi vicut kompozisyonu degiskenlerinin ve mekik testi
stiresince vapilan mekik savilarimin ortalama, standart sapma. minimum ve maksunum degerlen

ERKEK KIZ

Degiskenler N X SD Min  Maks X S Min Maks
Yas 497  10,] 1.0 8 12 480 100 1,0 7 12
Boy 497 1414 8.6 118 169 430 141, 96 1155 170
Kilo 497 36,1 8.6 19.5 76,5 480 363 92 18,9 7533
BM1 497 17,9 32 10,7 31,0 480 18,0 30 123 290
1 dk MS 497 31,2 8.8 0 50 480 250 973 0 61
i1k 30 sn MS 497 17,9 4,1 0 30 480 (4,9 48 0 46
Son30snMS 497 133 5,2 Y 25 480 10,1 5.3 G 23
ilk-son fark 497 4.6 33 -2 19 480 4.8 39 -6 31
Toplam SF* 271 414 220 1721292 241 50,3 222 196 1386

* Scapulattriceps+biceps+subraitiac+calf skinfold toplamlari

Tablo 2. Erkek ve kiz gocuklarda test siiresince yapilan mekik sayilan arasindaki korelasyoniar

Erkek (n=4%7) Kiz (n=480)
r Tk 30 .
snlVIS Son 30 snMS 1lk 30 snMS  Son 30 snMS
1 dk MS 0,92%% 0,95%* 0.92%* 0,93%+
ilk 30 sn MS 0,77*% 0,71**

*P<0,05, **P<0,01

Erkek ve kiz ¢ocuklarin bazi fiziksel 6zelliklerivle mekik testi siiresince ilk 30 sn, son 30 sn ve 1
dakika stresince yapilan mekik sayilarl arasindaki iligkiler Tablo 3’de verilmigtir. Buna gdre; erkek
¢ocuklarda bey uzuniugu ile mekik sayilan arasinda diigik fakat istatistiksel agidan Snemli pozitif
iligkiler (p<0,01), kiz ¢ocuklarda ise boy uzanlugu ile sadece ilk 30 sn’ deki mekik sayisiyla distk
fakat istatistiksel agidan dnemli pozitif iligki tespit edilirken (p<G,05), son 30 sn ve toplam 1 dakika
mekik sayilariyla dnemli bir iligki tespit edilmemistic (p>0.05).

Tablo 3. Baz fiziksel ézelliklerle 1tk 30 sn, son 30 sn ve 1 dk yapian mekik sayilan arasindaki

iliskiler

Toplam ilk30 | Son30sn

R Yas | BOY | KILO | BMI SF | 1dkMS| snMS MS

YAS 1,00 | 0,62%* | 026%* | 009 | -0,11 | 0,29%% | 029%* | 0,27**
BOY 0.54%* | 1,00 | 0.68%% | 0,19%* | 020%* | 023* | 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%% | 100 | 086%* | -0,31%* | -026%* | -0,32%*
Toplam SF | -0,03 | 0.26%* | 0,77%* | 0,87%* | 1,00 | -0,33%* | -0,30%* | -0,33**
1 dk MS 0,14 0.2 | -0,14% | -028** | -0,35%* | 1,00 | 0,94%* | 096**
Ik 30 sn MS| 017**% | 0,15% | -0,07 | -0,20%* | -028*% | 0.91** | 100 | 0,80%*
Son 30 sn N

MS 0,08 0,07 | -0,18%* | -0.30%* | -0 35+ | 0,93%* | 0.69%* | 100

*P<0,05, **P<0.0)

Kiz Cocuk Korelasyon ( n=241)

(127=1) UOASE[2I0Y NI



Viicur agirh@s e 1lk 30 sn deki mekik sayilar arasinda hem erkek hem de kiz cocuklarda iliski tespit
editmezken (p=0.03). son 30 sn mekik sayist arasinda, erkeklerde 0.035, kizlarda 0,01, seviyesinde
disiik ama istatistiksel olarak Snemli negadit iliski. ayni sekilde 1 dk mekik sayisimda ise erkelerde
0.01 kzlarda 0,03 seviyesinde diiyitk fakal nemli negatif iliskiler tespit edilmistir. Viicut kitle indeksi
{(BMI) ve toplam skinfold degerleri ile mekik sayilart arasinda disiik fakat istatistiksel agidan dnemli
negatif iliglkiler tespit edibmstn {(p<0.01), {Tablo 3).

TARTISMA ve SONUC

Kas kuvveri, dayamklhigr ve zelliklede abdominal kastarin zayilig ile sict agrilaen (bel hasarlarinin)
arasindaki iliskiden dolayt bir ¢ok fiziksel uygunluk test batarvasinda mekik testi yer alimaktadir.
Bundan dolaytr abdominal fonksiyonlari 8lgmek igin zamana kars: mekik harcketi en kullanish alan
testi olarak diiginiibnektedic.”

Fiziksel vygunluk icst batarvalan ve bataryayr olugturan uygunluk bilesenlerinin dlgiimiinde
kullanitan testler amaca uygun olarak daha dogru ve kolay 8leiim yapabilmeyi saglayacak gekilde
degistirilerek yada yeni dlglun metotlan gelistirilerek yenilenebilmektedir. Abdominal kuvvet ve
dayanikhihgr belirlemek i¢in temelde aym: mantiga dayanan fakat gesitli degisikliklerle testin
uyguiama problemierint asarak, objekufligini ve glivenirliligini arurmayl amaglayan testler
gelistirlimektedir.  Bu  testlerin - farkhh Slglim prosediirlenn ve  deferlendirme  kriterleri
bulunmaktaclye ' 10112 1617 212226 2038

Zamana kargt yapilan curl-up testleri benzer prosediirleri igeren, bircogu belli bir vitimle yapian.
vorulana veya belirlenen maksimal sayviya ulasana kadar yada belirlenmis bir siivede yapilan maksimal
varim mekik hareketleri igermekiedir. Sit-up testlerinde ise belirlenen stirede dogru olarak yapilan tam
mekik hareketlerini icermektedir ve genellikle | dakika olarak uygulanmaktady %7 214225292030
Cocuklarda ve wetigkinlerde abdominal kovvet ve dayvamklibik testleri ile ilgili objeknflik ve
gitverirlilik galismalaninda tatmin edici sonuglar elde edildigi bildirihmigtir. Yetiskinler igin yapilan
gecerlilik galigmalarda, manuksal gegerliligin (contend-related or logical validity) étesinde kriterle
ilgili gecerlilik (criterion-related validity) komusunda tatmin edici sonuglar elde edilmemis ve bu
konuda daha fazla galisma yapiimasi gerektizi belirtilmigtip, %4723 3

Cocuk ve genglere vonelik fiziksel uygunluk test bataryalan abdominal kuvvet ve dayamikhilig
olgmek igin genel olarak 1 dakika siireyle yapilan yarun mekik {parttal curl-up) veya tam mekik (sit-
ups) testlerini kullanmaktadic*™***** Bununla birlikte taranan literariirde incelenen sit-up testlerinin
test siireleri; 30 sanive, | dakika ve sadece vetiskinler igin 2 dakika otarak bildirilmistir. Fakar test
strelerinin seguminde hangi kritere gére ve nasil degerlendirme yapildigt belirtilmemistir.

Bu arastimada, ¢ocubklann mekik testi siresince 11k30sMS, son30sMS ve 1dkMS arasindak) iliskiler
incelendiginde, 1dkMS ile 11k30sMS arasinda her iki cinsiyette de korelasyon kat sayisi (7=0,92)
olarak, 1dkMS ile son30sMS arasinda erkek c¢ocuklarda {(1=0,93), kiz gocuklarda (r=0,93) olarak,
Uk30sMS ile son30sMS arasinda erkek gocuklarda {r=0.77), kiz ¢ocuklarda (=0,71) olarak tespit
ediimistir (Tablo 2). Hem erkek hem de kiz gocuklar igin bir dakika siirevle yapilau mekik testinde.
test siiresince testin ilk yarsinda ve ikinci yansinda vapilan mekik sayilan ortalamalan erkekler i¢in
ilk30snMS (17,944,1). son30sMS (13,3£5.2). 1dkMS (31,2=8,8); kiz ¢ocukiarda ise ilk30snMS
(14,944.8), son30sMS (10,1+5,3) ve 1dkMS (2549,3) olarak tespit edilmigtir. {lk ve son 30 sn mekik
sayilan arasindaki fark erkek ¢ocuktarda (4,6143.3), kiz g¢ocuklarda ise (4,8+3,9} olarak tcspit
ediJmistir (Tablo 1). Bu ortalama ve korelasyonlara bakildigimda erkek ve kiz ¢ocuklar benzer bir
sekilde testin ikinci yansinda mekik saydarmwmn azaldify goriilmekiedir.

Viicul agirhgn e itk30sMS arasmda hem erkek hem de kiz gocuklarda iliski tespil edilmezken
(p>0,05), son30sMS arasinda erkeklerde (r=-0,13). kizlarda (r=-0,1%) dtgik negatil iliski. aym sekilde
1dkMS arasinda erkelerde (r=-0,11). kizlarda (r~-0.14} disiik negatif tliskiler tespit edilmistr
{(p<0.,01). Viicut kitle indeksi (BM1) ile ilk30sMS arasinda erkeklerde (r=-0.26) ve kizlarda (r=-0.20}
diisiik negatif iliskiler, son30sMS arasinda erkeklerde (r=-0,32) ve kizlarda {r=-0,30) dlsiik negatif
liskiler. 1dkMS arasinda erkeklerde (r=-0.31) ve kizlarda (r=-0.2%) diisiik negatif ilisktler tespit
edilomgtiv (p<0,01). Toplam skinfold degerlen e itk30sMS  arasinda erkeklerde (r=-0.30) ve kizlarda
r=-0.28) disiik negatif iliskiler, son30sMS arasinda erkeklevde (r=-0.33) ve kzlarda (1=-0,33) disik
negatif iligkiler, 1dkMS arasinda erkeklerde (r=-0.33) ve kizlarda (=-35) diisuk negatif iliskiler tespit
edilmigtir (p<0.,01}. Lrkek ve kis ¢ocuklarda, BMI ve teplam skinflold defertert ile test siirecindeki



mekik sayiiarimm tamami negatt biv diiski gésterirken. son30sMS negatif iliski degerlerinm ilk30sMS
daha yiiksek oldugu gérilmekle birlikie birbirlerine vakin korelasyon katsayar wespit edilnusbre. Her
iki cinsivetle viicut a@irh@ ile ilk30sMS wrasinda istaustiksel bir iligki bulunmazken (p>0,05).
son30sMS (p<0.03) ve 1dkMS (p<0.01) arasinda negauf itiskiler tespit editmistir (Tabto3).

Sonug olarak gocuklarda, ilk30sMS ile |dkMS arasinda ¢ok ylksek bir korelasyen oldugu (= 0,92)
gémilmiistir. 11k30sMS,  1dkMS ve viicut kompozisyonu liskilerine bakildiginda ise benzer
korelasyon kat sayilan elde edilimistir. Ayvnica 11k30saMS min son30sMS ve 1dkMS-dan farkh olarak
vicut agirhgindan ekilenmedigi tespit edilmistis.,

Ozellikle ok savidaki denegin vada dérencinin test edildid durumlarda hem denckler agisindan testin
uygtlanabilirliginin  artindmas hem de test ydneticilern agisindan zaman ve emek tasarrufu
saglanacady disineesivie vukaridaki sonuglar da géz Snline alimarak erkek ve kiz ¢ocuklarda
abdominal uygunlugun tespit edilmesi icin uygulanan mekik testinin test siiresini bir dakika yerine
30sn olarak vygutamasuun daha uvgun olacag séylencbilir
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