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Ozet

Bu arastirmanin amaci, iiniversite dgrencilerinin plank testi performansinin cinsiyet, VKI, fiziksel
aktivite diizeyi gibi ¢esitli demografik degiskenlere gore incelenmesidir. Arastirma grubunda, 139 erkek
(ortalama yas: 20+1,35) ve 50 kadin (ortalama yas: 20+1,48) olmak iizere toplam 189 {iniversite 6grencisi
yer almistir. Aragtirma verileri, katilimcilarin demografik bilgileri, boy ve kilo dlciimleri ile VKI
hesaplamalari, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) ve plank testi uygulamalariyla elde
edilmistir. Veri analizi, normal dagilim gdsteren veriler igin, cinsiyetler arasindaki farklar1 belirlemek
amaciyla Bagimsiz Orneklem t-testi ve Ki-kare testi, plank siiresini tahmin etmek icin coklu regresyon
analizi ve VKI, fiziksel aktivite ile plank siiresi arasindaki iliskileri degerlendirmek igin Pearson
korelasyon analizi kullanilarak gerceklestirilmistir. Arastirma bulgulari, katihimcilarin %26,5'inin kadin
ve %73,5'inin erkek oldugunu ortaya koymaktadir. Erkeklerin fiziksel aktivite diizeyi (MET-dk/hafta)
ortalama olarak 2147,85+1156,11 degerinde iken, kadinlarda bu deger 1657,27+659,51 olarak
kaydedilmistir. Erkeklerin plank siiresi 123,74+37,04 saniye, kadinlarin ise 96,32+26,96 saniye olarak
bulunmus ve bu sonug erkeklerin plank testindeki basarisinin daha yiiksek oldugunu gostermistir
(p<0,05). Ayrica, VKI ile plank pozisyonunu siirdiirme siiresi arasinda negatif bir iligki tespit edilmistir
(p<0,05). Fiziksel aktivite seviyeleri ile plank siiresi arasinda erkeklerde pozitif bir iliski gbzlemlenirken
(p<0,05), kadinlarda bu iliski bulunmamistir (p>0,05). Regresyon analizleri, VKI'nin plank siiresini
negatif yonde etkiledigini (Kadinlar icin beta katsayisi: -0,355, Erkekler igin beta katsayis1: -0,393) ve
cinsiyete bagli olarak fiziksel aktivitenin plank siiresini etkileyen farkliliklar gosterdigini ortaya
koymustur. Bu sonuglar, plank testi performansini etkileyen faktorleri anlamak icin cinsiyet, VKI ve
fiziksel aktivitenin dikkate alinmasmin Onemini vurgulamaktadir. Arastirma, bireylerin plank
pozisyonunu ne kadar siireyle tutabileceklerini degerlendirirken cinsiyet farkliliklarinin, VKI ve fiziksel
aktivitenin roliinii aydinlatmakta ve kisiye 0zel fiziksel uygunluk programlarinin gelistirilmesine katki
saglamaktadir. Elde edilen bulgular, cinsiyetin saglik ve spor performansi {izerindeki etkilerini anlamak
amaciyla gelecekte yapilacak aragtirmalar icin bir temel olusturmaktadar.

Anahtar Kelimeler: Cinsiyet, plank testi, viicut kitle indeksi, fiziksel aktivite, {iniversite 6grencileri
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Investigation of Plank Test Performance of University Students

According to Various Variables

Abstract

The aim of this study is to investigate the plank test performance of university students according to
various demographic variables such as gender, Body Mass Index (BMI), and physical activity level. The
research group comprised a total of 189 university students, including 139 males (mean age: 20+1.35)
and 50 females (mean age: 20+1.48). The research data were obtained through participants' demographic
information, height and weight measurements for BMI calculations, the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ), and plank test applications. Data analysis was performed using independent
samples t-test and chi-square test to determine the differences between genders for normally distributed
data, multiple regression analysis to predict plank duration, and Pearson correlation analysis to
evaluate the relationships between BMI, physical activity, and plank duration. The findings revealed
that 26.5% of the participants were female and 73.5% were male. The average physical activity level
(MET-min/week) for males was recorded as 2147.85+1156.11, while for females, it was 1657.27+659.51.
The plank duration for males was found to be 123.74+37.04 seconds, whereas females had a duration of
96.32+26.96 seconds, indicating that males performed better in the plank test (p<0.05). Furthermore, a
negative relationship was identified between BMI and the duration of maintaining the plank position
(p<0.05). A positive relationship was observed between physical activity levels and plank duration in
males (p<0.05), while no such relationship was found in females (p>0.05). Regression analyses indicated
that BMI negatively affected plank duration (beta coefficient for females: -0.355, beta coefficient for
males: -0.393), and differences in the impact of physical activity on plank duration were observed based
on gender. These results underscore the importance of considering gender, BMI, and physical activity
in understanding the factors influencing plank test performance. The study sheds light on the roles of
gender differences, BMI, and physical activity when assessing how long individuals can maintain the
plank position and contributes to the development of personalized physical fitness programs. The
findings provide a foundation for future research aimed at understanding the effects of gender on health
and sports performance.

Key Words: Body mass index, gender, physical activity, plank test, university students
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SUMMARY

Introduction and Aim

The plank test is a widely recognized measure of physical fitness that evaluates upper body strength,
stability, and endurance. This exercise engages the entire anterior chain, making it an effective tool for
assessing overall endurance and core muscle activation (Mackenzie, 2005; McGill, 2010; Bliss & Teeple,
2005). Various plank test versions, such as the frontal and side planks, target different muscle groups,
with established norms for different populations aiding in the interpretation of results (Lee, 2016;
Bohannon, 2018). Previous studies have highlighted the correlation between plank performance and
physical fitness metrics, including body mass index (BMI), lean body mass, and overall physical activity
levels, underscoring the importance of these factors in fitness assessments (Weyden, 2022; Selvakumar,
2021).

This research aims to evaluate the plank test performance of university students in relation to gender,
BMI, and physical activity levels. The increasing trend of physical inactivity among university students
in Turkey raises concerns about their overall health and wellness, necessitating an exploration of factors
that influence fitness levels. By understanding these determinants, the study seeks to contribute to the
development of more effective health and fitness programs tailored to the unique needs of this
demographic. The hypotheses suggest that male students are likely to outperform female students in
plank trials due to physiological advantages, individuals with lower BMIs will demonstrate superior
performance, and those engaged in regular physical activity will possess stronger cores, leading to
better plank performance compared to their sedentary peers.

Material & Method:

Data Collection Instruments

A demographic information form was utilized to collect basic demographic data from participants,
including age and gender. Participants' height and weight were measured using a calibrated scale with
a built-in stadiometer (Seca, Germany), providing a fundamental dataset for evaluating physical
characteristics. The Body Mass Index (BMI) was calculated by dividing weight in kilograms by the
square of height in meters (kg/m?), serving as a key indicator of overall health and fitness levels.

The plank test was administered to assess core muscle endurance, demonstrating high test-retest
reliability (Schellenberg et al., 2007; Tong et al., 2014). Participants assumed a prone position with
elbows bent and aligned with shoulders, maintaining a straight body line from head to heels. During
the test, they were instructed to hold this position as long as possible while avoiding form deterioration,
with the duration recorded in seconds per the protocol suggested by Schellenberg et al. (2007). To assess
physical activity levels, the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) short form was
employed in its Turkish version. The questionnaire comprised seven items assessing physical activities
performed over the past seven days for at least ten minutes. Results were analyzed using the MET
(Metabolic Equivalent of Task) method, classifying activity levels based on predetermined MET
thresholds (Sava et al., 2006).

Data Collection Procedure

Data were collected in comfortable environments that did not hinder participants’ performance. All
measurements and tests adhered to standardized protocols to ensure accuracy and reliability.
Participants were instructed to avoid heavy meals, caffeine, and alcohol for 12 hours before testing, as
well as refrain from intense physical activity for 24 hours prior. To maintain consistency, all
measurements were conducted at the same time of day.
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Data Analysis

Data analysis was performed using IBM SPSS Statistics version 23.0, with a significance level set at 0.05.
The analysis commenced by examining skewness and kurtosis values to assess the normality of the data
distribution (Kim, 2013). A range between -1.0 and +1.0 indicated normal distribution. Independent
samples t-tests and chi-square tests were employed to evaluate differences between genders, with the
t-test focusing on continuous variables (e.g., plank test duration) and the chi-square test on categorical
variables (e.g., physical activity level). Multiple regression analysis was utilized to predict plank test
duration based on independent variables (BMI, physical activity level), with separate models created
for men and women (Keith, 2019). Additionally, Pearson correlation analysis was conducted to examine
relationships among BMI, plank duration, and physical activity, assessing the strength and direction of
linear relationships (Hinkle et al., 2003; Cohen, 1988). Effect sizes were interpreted using Cohen's d,
where d = 0.20 indicates a small effect, d = 0.50 a moderate effect, and d = 0.80 a large effect.

Result and Discussion

This study aimed to explore the factors influencing plank test performance among university students,
contributing to fitness assessments and educational programs based on demographic variables. The
findings revealed significant differences in physical variables, such as height and body mass, between
male and female participants. Males exhibited a greater average height (1.77+0.05 m vs. 1.63+0.06 m)
and body mass (75.43+12.43 kg vs. 61.65+8.71 kg), with higher plank durations (123.74+37.04 seconds vs.
96.32+26.96 seconds, p <0.05). Additionally, body mass index (BMI) negatively impacted plank duration
for both genders, while physical activity positively predicted plank performance only in males
(Beta=0.234, p=0.003). Correlation analyses confirmed significant negative relationships between BMI
and plank duration for both males (r=-0.40, p<0.001) and females (r=-0.36, p=0.008). These findings
underscore the importance of considering gender-specific factors in fitness programming and highlight
the need for targeted interventions in endurance training and weight management, particularly for
females. Ultimately, this research enhances our understanding of the variables affecting physical
performance and supports the development of more personalized health and exercise programs.

The findings of this study provide critical insights into the factors influencing plank test performance
among university students. The significant differences in performance metrics between male and female
participants highlight the impact of biological and physiological variations on fitness assessments. The
results suggest that males not only possess superior physical attributes, such as height and body mass,
but also demonstrate enhanced plank endurance, necessitating tailored training programs that
emphasize physical resilience for this demographic. Conversely, the negative correlation between body
mass index (BMI) and plank duration across both genders indicates that higher BMI is detrimental to
performance. This emphasizes the importance of weight management and its implications for fitness
training. Furthermore, the observed positive relationship between physical activity levels and plank
performance in males suggests that regular engagement in physical activity may enhance endurance
capabilities. This relationship was not observed in females, pointing to potential differences in how
physical activity influences performance based on gender. These findings underline the necessity for
gender-sensitive exercise programs that address the unique needs and challenges faced by each group.
By incorporating these insights, fitness professionals can develop more effective, individualized
training regimens that promote overall physical health and performance outcomes.
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1. GIRIS

Fiziksel uygunlugu 6l¢gmek icin kullanilan bir¢ok 6l¢iimden biri olan plank testi, {ist gdvde giiciinii,
viicut stabilitesini ve dayanikliligini degerlendirmektedir (Mackenzie, 2005; McGill, 2010; Strand ve
ark., 2014; Tong ve ark., 2014). Bu kavrama dayanan iddia, plank egzersizinin ayni anda tiim 6n kas
zincirinin katilimini gerektirdigi icin pratik anlamda dayaniklilig1 degerlendirmek i¢in daha uygun bir
test olabilir (Bliss & Teeple, 2005). Plank egzersizi govde kaslarinin yani sira karin kaslarinin stirekli
olarak kasilmasma katki sundugu igin onemli bir fiziksel uygunluk degerlendirme araci haline
gelmistir. Boyer (2013) tarafindan 6ne siiriildiigii gibi, bu degerlendirme siirecinde bireylerin karin
kaslarin stirekli olarak aktif tutmalar: ve farkl viicut bolgelerini kullanmaya devam etmeleri onemlidir.
Plank egzersizi ve testleri, genel toplum saghiginin izlenmesinde etkili olmanin yan sira genel toplum
refahini belirlemede genis bir insan kitlesine uygulanabilir 6zellikler barindirmaktadir.

Plank testinin ¢ok sayida versiyonu vardir (6n plank, yan plank, ters plank, vb.). Frontal (6n) plank
rektus abdominis ve oblikleri ¢alistirir, yan plank ise interkostal ve oblikleri ¢calistirir (Lee, 2016; Biyikls,
2018). Plank testinin farkli yas gruplar1 ve popiilasyonlar icin normlar1 vardir ve bu normlar bu
degerlendirmeden elde edilen sonuglar1 yorumlarken degerlendirme siirecinde kullanilabilir
(Bohannon, 2018; Strand ve ark., 2014; Peterson, 2013). Plank testi genellikle kas-iskelet sistemiyle ilgili
yaralanma riskinin artirabilir, bu nedenle plank egzersizi yaparken dikkatli olunmalidir (Yoke, 2015).

Plank testi ile fiziksel uygunluk arasindaki iliskiye dair bir¢ok arastirma yapilmistir. Weyden (2022),
taktik sporcularda plank testi sonuglari ile kilolari, yag miktarlar1 ve yapabildikleri sinav sayis1 arasinda
belirli bir iliski oldugunu bulmustur. Laurson (2022), ergenler arasinda diisiik govde yagsiz viicut
kiitlesi/yag kiitlesi oran1 gibi faktorlerin, plank testi performans: sergilerken saglik normlariyla iligkili
olabilecegini belirtmistir. Bu sebeple, plank testinde basarisiz olunmasi durumunda belirli saglik
standartlar1 onerilmistir. Boyer (2013), pratik, gecerli ve giivenilir oldugu kamnitlandigindan, plank
testinin ¢ocuklarda govde kas dayanmikliligini tahmin etmek icin alternatif bir ydntem olarak
kullanilabilecegini bildirmistir. Yoke'nin 2015 yilinda gergeklestirdigi calisma, aski antrenmaninin farklh
plank varyasyonlar: araciligiyla cesitli kas gruplarini calistirarak govde stabilitesini gelistirmede etkili
oldugunu gostermistir.

Son zamanlarda yapilan galismalar, plank siiresi ile viicut kitle indeksi (VKI) arasinda giiclii bir
korelasyon oldugunu ortaya koymustur. Weyden (2022), toplam kiitle, yag kiitlesi ve VKi'nin bir plank
i¢in miimkiin olan en uzun siire ile baglantili oldugunu kesfetmistir. Ozellikle yagsiz kiitle, kaslarin
dahil oldugu herhangi bir aktivite sirasinda genel fiziksel performans ve kemik saglig1 acisindan énemli
bir faktor olarak Berro (2019) ve Venkata (2004) tarafindan vurgulanmistir. Ek olarak, Selvakumar (2021)
cekirdek kas dayanikliliginin hem geleneksel plank hem de modifiye edilmis plank yoluyla etkili bir
sekilde gelistirilebilecegini belirterek, plank performansmi gelistirmeyle ilgili olarak viicut kitle
indeksinin 6nemini ifade etmistir.

Arastirmalar, fiziksel aktivite diizeyi ile plank performansi arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir.
Weyden'e (2022) gore, askerler arasinda tatbikatlar sirasinda plank siiresinin, sinav sayilart ve genel
olarak fiziksel uygunluk seviyeleri ile yakin bir baglantis1 oldugu tespit etmistir. Temel hareket
egitimini takiben aktif ¢ocuklarda plank performansina uygulanan etki, Wright'in (2015) bulgularina
gore kesin degildir. Lee ise (2016) erector spinae kas aktivite seviyelerini, plank i¢in kullanilan farklh
zemin tiplerinde dis oblik veya rektus abdominis gibi diger kaslarin aktivite seviyeleriyle karsilastirarak
olasi etkiler hakkinda fikir vermistir.

Onceki arastirmalar, Tiirkiye'deki baz1 iiniversite dgrencilerinin genel saglik ve zindelik durumlarin
kotii yonde etkileyen yeterli fiziksel aktiviteye katilmadiklarini gostermistir (Suner vd., 2023; Yiiksel ve
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Giizel, 2017). Bu nedenle, kurum tabanli saghk ve zindelik programlar: tasarlamak icin ek fikirler
sunmanin yani sira plank testi performansini etkileyen faktorleri daha iyi bilmeye ve anlamaya ihtiyag
vardir.

Bu aragtirmanin amaci, {iniversite dgrencilerinin plank testi performansinin cinsiyet, VKI, fiziksel
aktivite diizeyi gibi cesitli demografik degiskenlere gore incelenmesidir. Universite dgrencileri icin daha
etkili saglik ve fiziksel uygunluk programlar: gelistirmek amaciyla plank test performansin: etkileyen
faktorlerin incelenmesi hedeflenmistir.

Bu calisma, tiniversite 6grencileri arasinda plank testi performansinin belirleyicilerini degerlendirmek
icin i¢ Onerme sunmaktadir:

Cinsiyet Varyansi: Ortalama olarak, erkek 6grencilerin plank denemesine kadin 6grencilerden daha
uzun siire performans olasiliklar yiiksektir. Bu, erkeklerin dogal {ist viicut kas kiitlesi ve kadinlara gore
gli¢ avantajindan kaynaklanabilir.

VKI Etkisi: Daha diisiik VKI'ye sahip bireyler, plank testi performansi daha iyi sonuglar gosterecektir.
Bu hipotez, viicut agirligmmin bu o6zel teste dayanmak igin gerekli olan cekirdek kas giiclinii
etkileyebilecegi ve boylece daha yiiksek VKi'ye sahip dgrenciler arasinda dayanmiklhilik seviyelerini
azaltabilecegi gercegine dayanabilir.

Fiziksel Aktivite Seviyeleri; Diizenli olarak fiziksel egzersiz yapanlar, bu tiir giiclerden tamamen
yoksun olan hareketsiz akranlariyla karsilastirildiginda, plank sirasinda bile iyi performans
gostermelerini saglayan daha giiglii ¢ekirdeklere sahip olmalidir. Hipotez, kisinin kendisini sik sik
fiziksel aktivitelere dahil etmesinin, plank denemeleri dahil ancak bunlarla sinirli olmamak tizere farklh
cekirdekle ilgili egzersiz tiirlerine kars1 dayamiklilik yetenegini olusturmaya yardimci oldugunu 6ne
stirmektedir.

Bu arastirmayla elde edilen veriler, 6grenciler arasinda genel saglik kosullarini iyilestirmeyi ve aym
zamanda fiziksel aktivite eksikligiyle iliskili kronik hastaliklara yakalanmalarini1 énlemeyi amaglayan
uygun programlarin planlanmasi igin bir temel olusturabilir.

2. MATERYAL & METOT

Arastirma Deseni

Bu arastirma, nicel arastirma modeli kapsaminda betimsel tarama yontemiyle gerceklestirilmistir.
Arastirma kapsaminda katiimcilarin demografik bilgileri, viicut kitle indeksleri, fiziksel aktivite
diizeyleri ve plank testi performanslar1 incelenmistir. Bu veriler katihmcilarin mevcut durumlarin
tanimlamak ve aralarindaki iliskileri belirlemek i¢in kullanilmigtir. Arastirma tasariminda kullanilan
plank testi, McGill (2010) tarafindan gelistirilen ve gecerliligi kanitlanmis bir 6l¢lim aracidir. Ayrica
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in kullanilan Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ),
Craig ve ark. (2003) tarafindan gelistirilen bir dlgek olup Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik galismasi
Oztiirk (2005) tarafindan yapilmistir.

Etik Onay
Amasya Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 19.07.2024 tarih ve E-
76988455-050.04-205165 say1 ve 2024/75 numarasi ile etik kurul onay1 alinmisgtir.

Aragtirma Grubu
Aragtirma, Amasya Universitesi Suluova Meslek Yiiksekokulu'nda 6grenim goren ogrencilerin
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katilimiyla gerceklestirilmistir. Arastirma grubunu, yaslar1 18 ile 25 arasinda degisen ve herhangi bir
fiziksel engeli bulunmayan saglikli Ogrenciler olusturmaktadir. Katilimcilar tesadiifi Ornekleme
yontemi ile se¢ilmistir. Arastirma grubunu olusturan 6grencilere ¢alisma hakkinda detayli bilgi verilmis
ve goniillii onam formu imzalatilmistir. Bu arastirmaya toplam 139 erkek (20+1,35 yil) ve 50 kadin (+1,48
yil) tiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Katilimcilardan demografik bilgiler, boy uzunlugu, viicut
agirhig, plank testi siireleri ve fiziksel aktivite diizeylerine iliskin veriler toplanmistir. Suluova Meslek
Yiiksekokulu 6grencisi olmak, 18-25 yas araliginda olmak, goniilliiliik sart1 disinda herhangi bir kronik
hastalif1 veya fiziksel engeli olmamak bu arastirma icin katilim kriterleri olarak belirlenmistir.
Arastirma grubuna iliskin veriler katihmcilarin gizliligi saglanarak etik kurallar ¢ercevesinde toplanmis
ve analiz edilmigtir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verileri, Demografik Bilgi Formu, Plank Testi ve “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
(IPAQ)” kullanilarak toplanmustir. Anket 2024 yil1 icerisinde katilimcilara yiiz yiize uygulanmistir.
Katilimcilara arastirmanin 6nemi ve amaci hakkinda bilgi verildikten sonra veriler, sadece goniillii
katilim gosteren 6grencilerden toplanmistir.

Veri Toplama Araclar

Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet gibi temel demografik bilgilerini toplamak amaciyla demografik bilgi formu
kullanilmistir.

Boy ve Kilo

Katilimcilarin boy uzunlugu bir boy skalasi ile, viicut agirliklar: ise 0.1 kg hassasiyetli stadiometre
entegreli baskiil ve boy Olcer ile (Seca, Germany) ol¢iilmiistiir. Bu bilgiler, katilimcilarin fiziksel
oOzelliklerini degerlendirmek icin temel veri setini olusturmustur.

Viicut Kitle indeksi (VKI)

VKI, kilogram cinsinden agirligin metre cinsinden boyun karesine boliinmesiyle (kg/m?)
hesaplanmistir. VKI, katilimeilarin genel saglik durumu ve fiziksel uygunluk seviyelerini belirlemede
kullanilan 6nemli bir 6l¢littiir.

Plank Testi

Plank testi, ¢ekirdek kas dayanikliliginin degerlendirilmesinde kullanilmakta olup, yiiksek diizeyde
test-tekrar test giivenilirligi gostermektedir (Schellenberg ve ark., 2007; Tong ve ark., 2014). Testin
baslangicinda katilimailar, yiiz iistii pozisyonda, dirsekleri biikiilii ve omuz hizasinda zeminde olacak
sekilde pozisyon almiglardir. Ayak parmaklar1 yere dayanmis ve viicut, bastan topuklara kadar diiz bir
hat olusturacak sekilde konumlanmistir. Test siiresince, katilimcilarin formunun bozulmamas: ve
gerekli pozisyonu korumalar1 konusu uyarilmistir. Bu pozisyonda, katilimcilar miimkiin oldugu kadar
hareketi bozmadan kaldiklari siire saniye cinsinden kaydedilmistir. Bu test, Schellenberg ve ark. (2007)
tarafindan 6nerilen protokolle uygun olarak gergeklestirilmistir.

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla IPAQ kisa formu Tiirkce versiyonu
kullanmilmistir. IPAQ, katilimcilarin son 7 giin iginde en az 10 dakika siiresince yaptiklar: fiziksel
aktiviteleri degerlendiren 7 sorudan olugmaktadir. Anketin Tiirkiye'de gegcerlilik ve giivenirlik
calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilmustir. IPAQ sonuglar;, MET (Metabolik Esdeger) yontemi
kullanilarak analiz edilmis, siddetli fiziksel aktiviteler (SFA) 8.0 MET, orta siddetli fiziksel aktiviteler
(OFA) 4.0 MET ve yiiriiyiis (Y) 3.3 MET olarak kabul edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyleri; Fiziksel
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olarak aktif olmayan: <600 MET-dk/Hafta, Fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan: 600-3000 MET-dk/Hafta,
Fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan: >3000MET-dk/Hafta seklinde siniflandirildi (Savei ve ark., 2006).

Veri Toplama Prosediirii

Veriler, uygun zaman dilimlerinde, katiimcilarin performanslarini engellemeyecek rahat edebilecegi
ortamlarda toplanmistir. Tiim Olc¢iimler ve testler, standart protokollere uygun olarak yapilmis ve
verilerin dogrulugu ve giivenilirligi saglanmistir. Katilimcilarin dogru ve tutarh veriler sunabilmesi icin
Ol¢timlerden 6nce bazi 6nemli hususlar dikkate alinmigtir. Katilimcilardan 6l¢iim ve testlerden 6nceki
12 saat i¢inde agir yemek yememeleri, kafein ve alkol tiiketmemeleri istenmistir. Ayrica, dl¢iim
glintinden 6nceki 24 saat i¢inde yogun fiziksel aktivite yapmamalar1 gerektigi belirtilmistir. Verilerin
tutarliligini saglamak amaciyla, tiim 6l¢timler giiniin ayni saatinde gergeklestirilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS Statistics 23.0 yazilimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Analiz sonuglari,
anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenerek degerlendirilmistir. Analiz siireci, verilerin parametrik
testlerin gereksinimlerini karsilayip karsilamadigina dair Skewness ve Kurtosis (¢arpiklik ve basiklik)
degerlerinin incelenmesiyle baglamistir (Kim, 2013). Bu degerlerin -1.0 ile +1.0 arasinda oldugu
gozlemlenerek, verilerin normal dagilima uygun oldugu belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki farklar:
degerlendirmek igin Bagimsiz Orneklem t-testi ve Ki-kare testi (chi-square testi) kullanilmistir
(McHugh, 2013). Bagimsiz Orneklem t-testi, cinsiyetler arasindaki siirekli degiskenlerin (6rnegin plank
testi siiresi) farkini degerlendirmek icin kullanilmustir. Ki-kare testi ise cinsiyetler arasindaki kategorik
degiskenlerin (6rnegin fiziksel aktivite diizeyi) farkini degerlendirmek icin tercih edilmistir. Plank Testi
siiresini tahmin etmek icin ¢oklu regresyon analizi kullanilmis ve kadinlar ve erkekler i¢in ayr1 modeller
olusturulmustur (Keith, 2019). Bu analizlerde, plank siiresini etkileyen bagimsiz degiskenler (VKI,
fiziksel aktivite diizeyi) belirlenerek, modeller olusturulmustur. Bu modeller, bagimsiz degiskenlerin
plank siiresindeki varyansi agiklama yeteneklerini dlgmek icin gerceklestirilmistir. Ayrica, VKI, Plank
stiresi ve fiziksel aktivite arasindaki iligkileri incelemek igin Pearson korelasyon analizi yapilmistir
(Hinkle ve ark., 2003; Cohen, 1988) . Pearson korelasyon analizi, bu degiskenler arasindaki dogrusal
iliskilerin gficiini ve yoniinii belirlemek amaciyla kullanilmistir. Analiz sonuglarin1 yorumlarken
Cohen's d etkisi de dikkate alinmistir, bu deger etkinin boyutunu 6l¢gmek igin kullanilmistir (Cohen,
1988). Etki bityiikliigiiniin biiytikliigiinii yorumlamak igin asagidaki kriterler benimsenmistir: d = 0.20
kiiciik bir etkiyi, d = 0.50 orta derecede bir etkiyi ve d = 0.80 ise biiyiik bir etkiyi ifade etmektedir.

3. BULGULAR
Arastirmaya katilan iiniversite 0grencilerinin %26,5'i kadin ve %73,5'i erkektir. Katilimcilara ait
tanimlayic1 veriler Tablo.1’de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici veriler

Degisken Cinsiyet n Ort+SS p Cohen's d
Kadin 50 20,52+1,35

Yag () Erkek 139 20,55+1,48 0,88
Kadin 50 1,63+0,06

Boy (m) Erkek 139 1,77+0,05 0,00 -2,06
Kadin 50 61,65+8,71

Kilo (kg) Erkek 139 75,43£12,43 0,00 2,33

. Kadin 50 22,12+3,16
Vi (mlkg) Erkek 139 23,77+3,62 0,00 -1,02
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. Kadin 50 96,32+26,96
Plank Testi (sn) Erkek 139 123,74537,04 0,00 -1,28
. . Kadin 50 1657,27+659,51
Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta) Erkek 139 2147 85+1156,11 0,00 -1,08

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, VKI: Viicut Kitle Indeksi, MET: Metabolik Esdeger

Tablo 1’deki veriler incelendiginde, kadin ve erkek katilimcilar arasinda fiziksel 6zellikler ve aktivite
diizeyleri bakimindan belirgin farklar gozlenmistir. Yas ortalamalari benzer olmasina ragmen,
erkeklerin ortalama boyu (1,77+0,05 m) kadinlardan (1,63+0,06 m) daha uzundur. Erkeklerin ortalama
kilosu (75,43+12,43 kg), kadinlardan (61,65+8,71 kg) daha fazladur. VKI ortalamalar1 erkeklerde
23,77+3,62 iken, kadinlarda 22,12+3,16'd1r. Plank siiresi ve performansi agisindan erkekler (123,74+37,04
saniye), kadinlara (96,32+26,96 saniye) kiyasla daha uzun siire dayanabilmektedir. Ayrica, erkeklerin
fiziksel aktivite diizeyi (2147,85+1156,11 MET-dk/hafta), kadinlarinkinden (1657,27+659,51 MET-
dk/hafta) daha yiiksektir. Verilere gore erkek ve kadin katilimalarin fiziksel 6zellikleri, VKI, Plank
siiresi ve performanst ile aktivite diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Bu farkliliklarin
istatistiksel anlamlilig1 Bagimsiz Orneklem t-Testi ile analiz edilmistir (p<0,001). Cinsiyetler arasindaki
farkliliklar1 degerlendirmek igcin Cohen'in d degeri de hesaplanmistir. Analiz, kadinlara kiyasla
erkeklerin boy, kilo, VKI, Plank siiresi ve fiziksel aktivite diizeyi agistndan anlamli sekilde daha yiiksek
oldugunu ortaya koymustur (p<0,05). Bu bulgular, cinsiyetin fiziksel 6zellikler ve aktivite diizeyleri
tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 2. Cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeyi

Fiziksel Aktivite Diizeyi

inaktif Minimal Cok aktif Toplam Ki kare
n % n % n % n % P
Kadin 4 8 45 90 1 2 50 100
Erkek 14 10,1 82 59 43 309 139 100 0,000*
Toplam 18 9,5 127 67,2 44 23,3 189 100

Inaktif: Fiziksel aktivite diizeyi diigiik. Minimal: Fiziksel aktivite diizeyi orta diizeyde. Cok Aktif: Fiziksel aktivite diizeyi
yiiksek.

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine iligskin veriler incelendiginde, kadinlarin %8'i inaktif, %901
minimal aktif, %2'si ise ¢ok aktif olarak siniflandirilmistir. Erkeklerde ise %10,1 inaktif, %59 minimal
aktif ve %30,9 ¢ok aktif olarak belirlenmistir. Toplamda, katilimcilarin %9,5'1 inaktif, %67,2'si minimal
aktif ve %23,3" ¢ok aktif kategorisinde yer almaktadir. Cinsiyetler arasindaki fiziksel aktivite diizeyleri
arasindaki fark, ki-kare (x?) testi ile degerlendirilmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0,000, Tablo 2).

Tablo 3. Plank siiresini tahmin eden regresyon modeli 6zeti

Regresyon Modeli Ozeti
Model R R Kare Ditzeltilmis Ortalama Kare Hata
R Kare
Kadinlar 0,39 0,15 0,11 25,35
Erkekler 0,46 0,21 0,20 32,98

Tablo 3, plank siiresini tahmin etmek i¢in yapilan regresyon analizlerinin 6zetini sunmaktadir. Kadinlar
icin modelin R degeri 0,39 ve R Kare degeri 0,15'dir. Bu, kullarulan bagimsiz degiskenlerin plank
stiresindeki varyansin %15'sini agiklamaktadir, ancak diizeltilmis R Kare degeri 0,11 ile modelin
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genelleme yeteneginin sinirl oldugunu gostermektedir. Erkekler i¢in ise modelin R degeri 0,46 ve R
Kare degeri 0,21'dur. Bu, kullarulan bagimsiz degiskenlerin plank siiresindeki varyansin %21unu
aciklamaktadir, ancak diizeltilmis R Kare degeri 0,20 ile genelleme yeteneginin sinurli oldugunu
gostermektedir.

Tablo 4. Plank siiresini tahmin eden regresyon modeli katsayilar1

Model B (Katsay1)  Std. Hata Beta t P
Constant 154,51 28,21 5,47 0,00*
Kadinlar VKIi -3,02 1,15 -0,35 -2,62 0,01*
Fiziksel Aktivite 0,005 0,006 0,12 0,94 0,34**
Constant 203,13 19,60 10,36 0,00*
Erkekler VKi -4,01 0,77 -0,39 5,18 0,00%
Fiziksel Aktivite 0,007 0,002 0,23 3,08 0,003*

*p<0,01, **p<0,05

Plank siiresini tahmin etmek icin yapilan regresyon modellerinin katsayilar1 Tablo 4'te sunulmustur.
Kadinlar igin VKI degiskeni igin beta katsayisi -0,35 ve istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,01), bu
VKi'nin plank siiresini negatif yénde etkiledigini gsterir. Fiziksel aktivite degiskeni igin beta katsayist
0,128'dir ve istatistiksel olarak anlamsizdir (p=0,348), bu da fiziksel aktivitenin plank siiresini tahmin
etmede Snemli bir rol oynamadigini gostermektedir. Erkekler igin ise VKI degiskeni icin beta katsay1st
-0,39 ve istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,00), bu VKi'nin plank siiresini negatif yénde etkiledigini
gostermektedir. Fiziksel aktivite degiskeni icin beta katsayis1 0,23'tlir ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p=0,003), bu da fiziksel aktivitenin plank siiresini tahmin etmede pozitif bir etkiye sahip oldugunu
gosterir.

Tablo 5. Cinsiyet, VKI, plank siiresi ve fiziksel aktivite arasindaki korelasyonlar

VKI Plank Siiresi Fiziksel Aktivite
Kadinlar n=50
VKi 1 (p=0,008) -0,36** -0,10
R -0,36 **
Plank Siiresi (p=0,008) 1 0,16
Fiziksel Aktivite 0.10 (p=0,45) (pf(’)/l; 18) 1
Erkekler n=139
VKIi 1 (p=0,00) -0,40** -0,05
Plank Siiresi -0,405** (p=0,00) 1 0,25**
. . . . 0,25**
Fiziksel Aktivite -0,050 (p=0,55) (p=0,003) 1

*p<0,01, *p<0,05

Kadin katilimcilar arasinda VKI ile plank siiresi arasinda anlamli ve negatif bir iliski bulunmustur (r=-
0,36, p=0,008, Tablo 5). Ancak, VKI ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iliski saptanmamuistir (r=-
0,10, p=0,45). Plank siiresi ile fiziksel aktivite arasinda pozitif ancak anlamli olmayan bir iliski
gozlemlenmistir (r=0,16, p =0,248). Erkek katilimcilar arasinda da VK ile plank siiresi arasinda anlamli
ve negatif bir iliski bulunmustur (r = -0,40, p < 0,001). VKI ile fiziksel aktivite arasinda ise anlaml1 bir
iliski bulunamamustir (r = -0,05, p = 0,55). Bununla birlikte, erkeklerde plank siiresi ile fiziksel aktivite
arasinda anlamli ve pozitif bir iligki tespit edilmistir (r = 0,25, p = 0,003). Bu bulgular, VKI'nin plank
stiresini her iki cinsiyette de etkiledigini, ancak fiziksel aktivite ile plank siiresi arasindaki iligskinin
cinsiyete gore farklilik gdsterdigini ortaya koymaktadir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, {iniversite 6grencileri arasinda plank testi performansini etkileyen faktorleri
derinlemesine inceleyerek, demografik degiskenler 1s1$1inda fiziksel uygunluk degerlendirmelerine ve
egitim programlarina katki saglamaktir. Ozellikle cinsiyet temelinde yapilan analizler, plank testi
siirelerinin demografik farkliliklarla olan iliskisini arastirarak her bireyin ihtiyaglarina 6zel saghk ve
fiziksel egitim programlarinin gelistirilmesine yonelik veriler sunmaktadir. Arastirmamizda elde edilen
bulgular, erkek ve kadin katilimcilar arasinda boy, viicut kiitlesi ve plank siiresi gibi fiziksel
degiskenlerde anlamh farkliliklar oldugunu gostermistir. Ortalama yas bakimindan iki grup benzer
Ozellikler tasimasina ragmen, erkek katilimcilar, kadinlara gore ortalama boy uzunlugu (1,77+0,05 m vs.
1,63+0,06 m) ve viicut kiitlesi (75,43+12,43 kg vs. 61,65+8,71 kg) acgisindan istatistiksel olarak anlaml
farkliliklara sahiptir. Tablo 1 ve 2’de goriildiigii tizere, erkek katilimcilar plank siiresi ve fiziksel aktivite
diizeyleri bakimindan kadinlara kiyasla daha yiiksek performans sergilemistir. Ornegin, erkek
katilimcilarin plank testinde kalma stireleri (123,74+37,04 saniye), kadin katilimcilarin siirelerinden
(96,32+26,96 saniye) anlaml olarak daha uzun bulunmustur. Bu farkliliklar, erkeklerin fiziksel yap1 ve
ozelliklerinin fiziksel performanslarina katki sagladigin1 gostermekte olup, plank testi sonuglarinin
cinsiyet farkliliklar1 dikkate alinarak degerlendirilmesinin Onemini ortaya koymaktadir. Ayrica,
cinsiyetin yani sira viicut kiitle indeksi (VKI) ve fiziksel aktivitenin plank siiresi {izerindeki etkisi,
cinsiyet temelinde farklilik gostermektedir. Calismamizda VKi'nin plank siiresi iizerinde her iki
cinsiyette de olumsuz bir etkiye sahip oldugu bulunurken, fiziksel aktivitenin pozitif bir ongorii degeri
yalnizca erkeklerde anlamli bulunmustur (Beta=0,234, p=0.003). Bu iliski, kadin katilimcilar arasinda
gozlemlenmemistir (bkz. Tablo 4). Korelasyon analizleri, VKI ile plank siiresi arasinda kadinlarda (r=-
0.36, p=0,008) ve erkeklerde (r=-0.40, p<0,001) istatistiksel olarak anlamli negatif iliskiler bulundugunu
dogrulamaktadir (Tablo 5). Bulgularimiz, fiziksel aktivite planlamalarinda cinsiyetin 6nemli bir rol
oynadigin1 ve cinsiyete duyarli egzersizlerin gerekliligini vurgulamaktadir. Erkeklerin fiziksel
aktivitelerde ve plank performansinda daha yiiksek basar1 gostermesi, onlara yonelik daha yogun
fiziksel dayaniklilik gerektiren programlar gelistirilmesi gerektigini ima ederken, kadinlar icin VKi ve
plank siiresi arasindaki negatif iliski, dayarniklilik egitimi ve viicut agirlig1 yonetimine yonelik daha
odakl: stratejilere ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir. Bu veriler, bireylerin fiziksel performanslarin
etkileyen faktorleri daha kapsamli anlamamizi saglamakta ve saglik ile spor programlarinin daha etkili
ve bireysellestirilmis hale getirilmesine olanak tanimaktadir.

Bulgular, katilimcilar arasinda cinsiyet ve viicut kiitle indeksi (VKI) agisindan belirgin farkliliklar
oldugunu ortaya koymaktadir. Erkek katilimailarin ortalama VKI degeri 23,77 + 3,62 m2/kg olarak rapor
edilirken, kadin katilimcilarda bu deger ortalama 22,12 + 3,16 m?/kg olarak belirlenmistir (Tablo 1). Elde
edilen bu fark, cinsiyetin bireylerin viicut agirligi ve VKI iizerindeki etkisini gostermektedir; farkli
gruplar arasinda yapilan analizlerde istatistiksel olarak anlaml farkhiliklar saptanmis olup, p<0,001
olarak bulunmustur. Literatiirde de benzer bulgulara rastlanmaktadir; 6zellikle ayn1 yas araligindaki
erkeklerin, kadinlara kiyasla genellikle daha yiiksek VKI degerlerine sahip oldugu gdzlemlenmistir
(Mohammad ve ark., 2019; Ozilgen, 2011; Ocalan ve ark., 2020). Bu arastirmalar, yas gibi diger
faktorlerin yani sira biyolojik cinsiyetin de bireylerin fiziksel saglik durumunu VKI 6l¢iimii araciligiyla
degerlendirmede 6nemli bir etken oldugunu vurgulamaktadir.

Arastirmamiz sirasinda, erkek katilimcilarin kadinlara kiyasla fiziksel aktivite diizeylerinin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kadinlarin ortalama aktivite diizeyi 1.657,27 + 659,51 MET-dk/hafta
olarak belirlenirken, erkeklerde bu deger 2.147,85 + 1.156,11 MET-dk/hafta seklindedir. Kadin
katilimcilarin %8’i hareketsiz olarak tanimlanirken, %90'1 minimum diizeyde aktif ve %2’si ¢ok aktif
kategorisine girmektedir. Buna karsilik, erkek katilimcilarin %10,1'i hareketsiz, %59'u minimum
aktivite diizeyine sahip, %30,9'u ise ¢ok aktif oldugunu bildirmistir. Bu sonuglar, genel olarak erkek
ogrencilerin kadinlara oranla daha fazla fiziksel aktivite gerceklestirdigini gdsteren mevcut literatiirle
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tutarlilik arz etmektedir (Jiang ve ark., 2021; Clemente ve ark., 2016; Espada ve ark., 2023; Saez ve ark.,
2021; Dikmen ve ark., 2020; Moscatelli ve ark., 2023; Fayyad ve ark., 2021; Savci ve ark., 2006; Shibata ve
ark., 2007; Aslan ve ark., 2007). Benzer bir sekilde, Akduman ve arkadaslar1 (2019), cinsiyetler arasinda
fiziksel aktivite skorlar1 agisindan anlamli farkliliklar bulmus ve erkeklerin bu skorlarda kadinlardan
daha yiiksek degerlere sahip oldugunu ortaya koymustur. Arastirmacilar, orta diizey aktiviteler ve
yuriiylisler i¢in de benzer sonuglar rapor etmistir. Ayrica, arastirmanin yazarlari, yalnizca egzersiz
yapmanin temel kaslar1 giiclendirmek i¢in yetersiz oldugunu ifade etmis ve bu alanda 6zel antrenman
programlarinin diizenli olarak uygulanmasi gerektigini vurgulamistir. Bu bulgular, cinsiyetin fiziksel
aktivitelere katilim diizeyini belirlemede 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir; dolayisiyla saglik
hizmetleri ve spor kurumlarinin spor politikalarini gelistirirken cinsiyet faktoriinii dikkate almasi
gerektigi sonucuna varilabilir.

Erkek katilimcilarin plank test siireleri, cinsiyetler aras1 analizler sonucunda, kadin katilimcilara kiyasla
onemli Ol¢lide daha uzun bulunmustur. Ornegin, erkeklerin ortalama plank siiresi 123,74 + 37,04 saniye,
kadinlarin ise 96,32 + 26,96 saniye olarak saptanmistir (Tablo 1). Bu durum, cinsiyetin plank siiresi
tizerinde belirgin bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Calismamizin bulgularina gore, erkekler
plank siiresi agisindan kadinlardan daha iyi bir performans sergilemislerdir. Benzer sonuglar, Lopes ve
arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada da ortaya konmus; erkeklerin kadinlara kiyasla
plank testinde daha yiiksek performans gosterdigi bulunmustur. Strand ve arkadaslari, 471 tiniversite
ogrencisi tizerinde gerceklestirdikleri izometrik kas dayaruklilik testi normlar1 analizi sonucunda,
erkeklerin kadinlara kiyasla ¢ok daha uzun plank siirelerine sahip oldugunu ortaya koymuslardir.
Ayrica, Pathek ve arkadaslar1 (2023), plank siirelerinde cinsiyetler arasinda onemli bir fark
bulundugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismada, erkeklerin ortalama plank siiresi 64,46 + 34,74 saniye iken,
kadmnlar i¢in bu siire 36,04 + 8,88 saniye olarak saptanmistir; bu bulgular, mevcut calismamizi
desteklemektedir. Erkeklerin genellikle daha fazla kas kalinligina ve yagsiz viicut kiitlesine sahip
olmalars, iist ekstremite gorevleri sirasinda kadinlardan daha fazla giic ve kuvvet sergileyebilmelerine
olanak tanimaktadir (Bartolomei ve ark., 2021). Bununla birlikte, Gonzalez ve arkadaslar1 (2023), plank
egzersizleri agisindan erkekler ve kadinlar arasinda anlaml bir korelasyon bulamamuislardir. Plank
egzersizini tamamlama sliresi iizerinde cinsiyetin etkisi konusunda biiyiik bir farklilik
gozlemlenmemistir; hi¢bir degisken, plank testini gerceklestirme siiresini tahmin etme yetenegine sahip
olmamustir. Ancak, bireylerin bu pozisyonu ne kadar siireyle tutabilecegi ile viicut kitle indeksi arasinda
negatif bir iliski oldugu gozlemlenmistir (r = -0,288). Bu bulgular, ¢ekirdek kas dayaniklilik yetenegine
baghh olarak bireylerin plank pozisyonunu tutabilme siirelerinde cinsiyet temelli farkliliklarin
olabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla, erkeklerin kadinlardan daha uzun siire plank testi sonugclari,
genel olarak daha giiclii ¢ekirdek kaslara sahip olduklarini ortaya koymaktadir.

Kadinlar arasinda, VKI ve plank testi verileri arasinda belirgin bir ters baglanti kurulmustur (r= -0,36,
p=0,008). Ancak erkekler arasinda bunun daha da giglii oldugu bulunmustur (r=-0,40, p< 0,001) (Tablo
5). Diger arastirmalar da bu tiir negatif iliskileri bildirmistir. Bunun nedeni, artan viicut agirliginin
yalnizca yiiziistii plank koruma siiresinin azalmasiyla degil, ayn1 zamanda derin dengeleyici kaslarin
stabilitesinin ve giiciiniin azalmasiyla da iliskili olmasidir (Tank ve Prajapati, 2023; Ervin ve ark., 2014;
Komal ve ark., 2021). Ek olarak, daha yiiksek viicut yag1 ve VKI seviyeleri, cekirdek stabilitesi de dahil
olmak {izere cesitli kas gruplarindaki azalmis giigle iliskilidir (Ferreira vd., 2020; Hardy vd., 2013).
Akduman ve ark. (2019), daha yiiksek VKi'ye sahip bireylerde daha kisa test siireleri ile erkeklerin
ortalama olarak kadinlardan daha uzun ve daha agir olmasi arasinda bir iliski oldugunu bildirmistir.
Dahasi, bulgulart VKi'nin plank testindeki performansi olumsuz yonde etkiledigini gostermistir. Bu
bulgular, VKI'nin gekirdek dayaniklilik kapasitesi iizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu gosteren
arastirmamizin sonuglariyla tutarhidir. Sonug olarak bir bireyin plank pozisyonunu ne kadar siire
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tutabilecegini degerlendirirken VKI degerlerini dikkate almanin énemini vurgulamaktadir. Ayrica
fiziksel uygunluk programlarinin VKi'ye gore Ozellestirilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Bulgulara gore erkekler arasinda daha yiiksek fiziksel aktivite seviyeleri daha uzun plank siireleriyle
iligkilidir. Erkekler arasinda bu iki degisken arasinda orta diizeyde ancak istatistiksel olarak anlamli bir
baglant1 oldugu bulunmustur (r=0,25, p=0,003). Ancak, kadinlar arasinda, ayni faktorler arasinda bir
iliski goriinmemektedir (r=0,16, p=0,248) (Tablo 5). Bu sonuglar, cinsiyetin aktif olmak ve plank
pozisyonunda kalmak arasindaki baglantiy1 sekillendirmede bir rol oynayabilecegini gostermektedir.
Egzersiz programlarinin etkili olabilmesi i¢in her cinsiyet i¢in 6zel olarak uyarlanmalar1 gerektigi agik¢a
ortaya konmaktadir. Daha kesin bir ifadeyle, verilerimiz, artan fiziksel aktivitenin erkekler i¢in daha
uzun plank siireleriyle iligkilendirilirken, bunun kadinlar arasinda dogru olmadigini gostermektedir.
Miller ve ark. (2016) calismalarinda benzer sonuglara ulagirken ayrica egzersiz yogunluk seviyeleri ile
erkeklerin plank yapmaya dayanabildikleri siire arasinda pozitif bir korelasyon tespit etmistir. Ek
olarak, Akduman ve ark. (2019) yiiksek veya orta yogunluklu egzersizler yapan kisilerin yapmayanlara
gore plank testinde onemli 6lclide daha iyi performans gosterdigini bulmuslardir. Bulgularimiz,
erkeklerin fiziksel olarak daha aktif olduklar1 ve ¢ekirdek gii¢ gibi belirli alanlarda kadinlardan daha
iyi performans sergiledigi sonucunu gostermektedir.

Sonug¢

Bu calismanin amaci, {iniversite 6grencilerinde plank testi performansin etkileyen temel faktorleri
arastirmaktir. Elde edilen bulgular, cinsiyet, viicut kiitle indeksi (VKi) ve fiziksel aktivite diizeylerinin
plank testi performansinda énemli bir rol oynadigini ortaya koymustur. Ozellikle erkeklerde plank
testindeki basari, fizyolojik ve biyolojik avantajlarinin yami sira daha aktif bir yasam tarzina sahip
olmalari ile acgiklanabilir. Kadinlarin daha diisiik fiziksel aktivite seviyelerine ragmen plank testinde
gorece daha diisiik performans sergilemeleri, fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyet ve performans ile
iligkilerinin daha kapsamli arastirilmasi gerektigine isaret etmektedir.

Yiiksek VKI'ye sahip bireylerin plank testinde daha kisa siire dayanabilmesi, artan VKi'nin, yag ve kas
oranlarini etkileyerek plank testi performansini olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir. Erkek ve
kadin katilimcilarin fiziksel aktiviteye yamitlarinin farklilik gosterdigi de gozlemlenmistir; erkeklerde
artan egzersiz miktar1 plank test siiresini olumlu yonde etkilerken, bu durum kadinlarda aym olgiide
etkili olmamuistir. Spor salonu disinda aktif olma diizeyi, kadin katiimcilarin plank performanslarinda
anlamli bir degisiklik yaratmamustir.

Bu arastirma, plank test performansim etkileyen degiskenlerin anlasilmasi agisindan énemli bulgular
sunmaktadir ve bireylerin ihtiyaglarina uygun fiziksel uygunluk programlari gelistirilmesine yardimai
olma potansiyeline sahiptir. Plank testi siiresinin cinsiyet, VKI ve fiziksel aktivite seviyelerine bagh
olarak degiskenlik gosterdigi goz oniinde bulunduruldugunda, kisiye 6zel egzersiz programlarinin
gerekliligi ©one c¢ikmaktadir. Bu calisma, plank testi performansimi etkileyen faktorlere iliskin
derinlemesine bir anlayis gelistirmeyi amaglayan saglik profesyonelleri icin gelecekteki aragtirmalarin
temelini olusturabilir; dolayisiyla, daha etkili ve kisisellestirilmis egzersiz programlarinin
tasarlanmasina katki saglayabilir.

5. SINIRLIKLAR VE ONERILER

Aragtirma sadece Amasya Universitesi Ogrencilerinin katilimiyla gerceklestirilmis olmasi bu
arastirmanin 6nemli bir siurliligidir. Bu durum, sonuglarin genellenebilirligini azaltarak, diger
iiniversitelerdeki veya genel popiilasyondaki bireyler i¢in ayni sonuglarin gegerli olup olmadigim
belirsiz hale getirmektedir. Ayrica, arastirma sonucunu etkileyebilecek tiim degiskenler
incelenmemistir. Ornegin, katilimcilarin aligkanliklar1 veya beslenme diizenleri de etkili olabilir. Ayrica,
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bu ¢alismada kullanilan 6l¢tim araglari, katilimcilarin kendi bildirimlerine dayandig i¢in 6znel nitelikte
olabilir (IPAQ anketi). Bu nedenle, bu durum arastirmanin dezavantaji olarak kabul edilmektedir. Bu
arastirma tasarimina benzer gelecekteki calismalarda, farkli tiniversite 6grencilerinden olusan daha
biiyiik bir katilimc 6rneklemi ile belirtilen sinirliliklara dikkat edilerek daha nesnel 6l¢iim araglariin
kullanilmasi, daha giivenilir sonuglara ulasilmasina katki sunabilir.
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